A legzOrendszer mukodesenek
segitéese gyogynovenyekkel

-Ha legyengiil az immunrendszeruiink
-Ha tul sok korokozo jut be

- Ha lehl a szervezet

A kepanyaghoz tartozo eléadas

hanganyaga a https://kerak.hu/
hangtar mappaban talalhato.
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Szövegdoboz
A képanyaghoz tartozó előadás hanganyaga a https://kerak.hu/hangtar mappában található.


Amikor lélegzunk, a levego6 bejut a szervezetunkbe. A
légzorendszerbe azonban nem csak a levego6 jut be, hanem pollenek,
hamu, por, penészgombasporak, szerves részecskeék, virusok és
baktériumok is.

Ezek a légzorendszer egészségére nézve potencialisan veszélyes
anyagok, organizmusok, és szintén bejutnak a tudokbe.

Az ilyen fenyegetések elkerulése érdekében a légzorendszer
kulonféle védekezo mechanizmusokkal rendelkezik, immunrendszeri
és mechanikus jellegliekkel egyarant.

A légzorendszer fizikai védekezé mechanizmusai a kovetkezok:

> orrszorok;

» mukociliaris transzport; (nyalkahartya védé anyaga)

» kohogeés és tusszogeés.

A kohogeés és a tusszoges bizonyos ertelemben vészhelyzeti
mechanizmusok, amelyek akkor Iépnek eletbe, ha olyan részecskék jutnak
be a szervezetbe, amelyek méretuknél fogva nem tavolithatok el a
mukociliaris tisztulas révén, illetve akkor, ha fert6zések vagy mas
betegsegek kovetkeztében a szervezetben tulzott mennyiségl nyak
termel6dik.




Natha

Gyogynovenyek, immunerosito hatoanyagok

 Csipkeboqgy6 (magas C-vitamin tartalmu és enyhe gyulladas-
csokkento)

« kasviraq (Echinacaea): noveli a szervezetben a properdin nevu
vegyulet mennyiségét,amely mukodteti a virusok és baktériumok
elleni védekezeést segito immunfolyamatot

« Homoktovis
« aranyqgyoker




Természetes gyogymodok natha eseteéen:

> Ajanlott : sés, szédabikarbonas vizzel valé oblogetés,
gargalizalas

» Immuneroésitoé gyogynovények

» Gyombér-tea (virus-ellenes vegyuleteket is tartalmaz)

»Japan lonc (szintén virus-ellenes hatéanyagot tartalmaz)

> Bodzavirag (két olyan vegyuletet is tartalmaz, amelyek
hatékonyak a nathat okozé virusokkal szemben, ezen kivul
lazcsillapito, izzaszt6é hatasa is van)

> Edesgyokér (olyan virus-ellenes vegyiiletet tartalmaz, amelyek

beinditjak az interferonok, azaz a szervezet sajat virusellenes
fehérjéinek miikodését)



Inhalalas:

» A mellékuregekben letapadt valadek oldasat szolgal6 hazilagos
modszert az orvos ,g6zoléses terapianak” mondja.

A beteg legalabb 5-10 percig inhalalja be a gozt. Ha az inhalacios
terapiat alkalmazo betegnek ismert szivbetegsege van, keruljuk el a
fej satorszeri letakarasat az inhalacio soran. Az inhalalas javasolt
gyakorisaga napi egyszeri alkalom, lehetdleg lefekvés elott.

> SOs meleg, parolgo, de nem tul forro vizbe tehetjuk a kovetkezo
gyogynovenyek forrazatat,

vagy par csepp illéolajat:

»Kamilla

»borsmenta,

»Kakukkfii,

»>zsalya

»eukaliptusz,

»>teafa illéolaj

2 | forrd vizhez szamitsunk 1-3 marek
gyogynoveny szaritmanyt




Kozeépful-gyulladas

Legtobbszor virusos natha szovodményekeént jelentkezik.
Kozépfulgyulladas kialakulasakor a korokozo az orr-garatir fel6l a
falkurton (garatot a kozépfullel 0sszekotd vékony nyalkahartyaval bélelt
jarat) keresztil jut el a doblregbe

» lgyunk sok folyadékot, biztositsuk a szoba megfelel6 paratartalmat,
kihasznalhatjuk a gozoles vagy az illoolajok erejét is — az eukaliptuszos
vagy borsmentas furd6 segithet kitisztitani a Iégutakat és fellazitani a
letapadt valadékot. Nagyon fontos a gyakori orrfujas.

> A ful fajdalmanak csokkentésére, a gyulladasos folyamat gyogyulasa
érdekében ajanlott a ful melegitése. (meleg so, kamillas pakolas)

> Kovirdzsa levét fulbe cseppenteni
» Voroshagyma, fokhagyma kipréselt levéet kb 10 percig hagyjuk hatni

> Elhuzodo fajdalom, laz esetén forduljunk orvoshoz!




Gégegqgyulladas

Megfazas esetén a nyalkahartyak gyulladasa a gégeére is kiterjedhet, aminek
kovetkeztében megduzzadnak a hangszalak és a nyalkahartya. A rekedtségen
kival kohogésre, torokfajasra és mas megfazasos tunetekre szoktak
panaszkodni a betegek.

Cineol-tartalmu gyogynoveények segitik a gyogyulast

» Eukaliptusz

» Gyombeér

» kardamom

> eukaliptusz

» fodormenta

» rozmaring,

»Levendula

» landzsas utif(

»Orvosi zsalya

» aprobojtorjan (torok- és szajgyulladasra, rekedtségre, mandulagyulladasra a
flavonoid hatéanyag gyulladascsokkent6 hatasa miatt hasznalhaté. Kronikus
hangszalaggyulladasra énekeseknek, er0s dohanyosoknak, sokat beszél6k
szamara ajanlott, gargalizalasra és belséleg is)



Torokfajas

Amikor a gyulladas a garatban jelentkezik

> Ajanlott a sés vizzel valé gargalizalas

» Fokhagyma szopogatasa (a szajban kioldéodnak az antibakterialis
hatéanyagok, és kozvetlenul a nyalkahartyara jutnak)

Gyogynovények:

Japan lonc

Edesgyokér fozete

Gyombeér-tea

Orvosi ziliz (fehér malyva) — gyulladas-csokkento és enyhiti a
torokfajast

Parlo6fi (aprobojtorjan) — antibakterialis, sebgyoégyitd, regeneralé
Orvosi zsalya (gyulladas-csokkentd, 0sszehuzé hatasu, fajdalom-
és lazcsillapitd)

» kamillavirag
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> Fuzfakéreg (fozet) — fajdalom és lazcsillapito,
gyulladascsokkento

(az aszpirinhez hasonlé hatéanyagot tartalmaz, szalicint)
— gyerekeknél keruljuk a hasznalatat

» Harsfaviragzat tea, enyhiti a torokfajast és nyakoldo
hatasa van, valamint kitlino izzaszto hatasu.




Kohogés, gégehurut, horghurut

» Lényeges, hogy elkulonitstuk, hogy szaraz vagy hurutos kohogeés
kinoz. Tudni kell, hogy jelen van-e mar a felszakitandé valadek a
légutakban. A megkonnyebbuléssel nem jard, szaraz kohogés, vagy,
ahogy sokan nevezik ingerkohogeés esetén nincs felszakithaté valadek
a legutakban.

A kohogésnek ez a tipusa jellemz6en allergias megbetegedeseknél,
asztma esetén vagy kezd6do leguti betegségeknél jelentkezhet.
Mivel az ingerkohogés a szervezet szamara megterheld, a megfeleld
alvasmindBség és a jobb kodzérzet érdekében fontos a csillapitasa.



Bo folyadékbevitel: A folyadék nedvesen tartja a nyalkahartyat.
Friss gyumolcsle, meleg tea, viz

— Parologtatas: |0 hatasu ha a lakas vagy a szoba paratartalmat
feljebb emeljuk, parologtatoval. Helyezzink a parologtatoba kakukkf(
vagy menta olajat, amik konnyitik a légzest eés elpusztitjak a virusokat.

— Egy kiskanal méz: Antibakterialis €s kohogéscsillapitd
hatasu, enyhiti a kaparo érzest és csokkenti a fajdalmat

— SOs vizzel és sz6dabikarbénaval torténo gargalizalas is enyhiti a
tuneteket.



Szaraz kohogés esetén ajanlott gyogynovények:

> Landzsas utifi.

A gyogynovényben levo nyalkaanyagoknak koszonhet6en rendkivdl
hatékony gyulladascsokkent6 és kohogéscsillapitd szer.

A legutak megbetegedéseiben a kohoges gyors elmulasztasara,
természetes koptetoként hasznaljak kivonatait.

Oldja a letapadt nyakot, el6seqiti a kopetkepzbdest. Védbréteggel vonja be
a torok nyalkahartyajat, ezzel enyhiti a gyulladasos tluneteket, és csokkenti,
majd megszunteti a kohogesi ingert.

Mivel biztonsaggal fogyaszthato és kellemes izl, ezért gyerekeknek is
batran adhato.

»szurokfi,

»>aproboijtorjan,

»>fehér akacvirag -

»Bodzaviraqg tea kohogés-csillapitd, nyakoldo, laz-csillapité
» Ezekbdl felvaltva vagy egymassal egyenl6 aranyban 6sszekeverve
ajanlunk inni 1-3 csészeével naponta.




Tovabbi nyalka tartalmu gyogynovények (gyulladas-gatlé
nyalkaréteggel vonjak be a kiszaradt nyalkahartyat, amely alatt az
gyorsabban gyoégyul.)

»Orvosiziliz-gyokeér,

»izlandi zuzmé

»fehérmalyva gyokere és levele,
»Festomalyva virag,
»papsajtmalyva,

»erdei malyva,

»izlandi zuzmé

»lenmag.

Nyalkatartalmu gyogynovényi réeszekbdl ugy kell kohogéscsillapito teat
késziteni, hogy a gyégynovényt az aztatas végén alaposan ki kell
nyomkodni, hogy a hatéanyagok belekertlhessenek a teaba.



Hurutos kohogés

Hurutos kohogés esetén az illéolajakat és a szaponinokat tartalmazo
gyogynovények kozul valaszthatunk, meég hatékonyabb, ha mindkét
novenycsoportbol valasztunk hozzavalot a teakeverekhez.

lll6olaj tartalmu gyégynoveények:

» Kakukkfi ( gazdag timoltartalmu illéolajban, cser- és
keserllanyagokban, j6 koptetd, kohogeéscsillapitd, antibakterialis hatasu)
»Szurokfi

»borsikafi

»majoranna

» levendula

»rozmaring

»édeskomeény, anizs,,

»bazsalikom,

»borsmenta.

»A hagymatea betegség megelozéseére is kivalo, hatékony kohogés
csillapito, nyakoldo, antibakterialis.




Szaponin tartalmi gyogynovények:

> okorfarkkoéro viraga,

> kankalin viraga és gyokere,
> szazszorszép viraga,

> mezei zsurlo,

> lllatos ibolya gyokere,

> utifi

» Borostyan levél

> édesgyoker

A leghatékonyabb hurutold6é gyégynovény az okorfarkkoro.



Asztma, allergia;

Ajanlott a csalan levelének és gyokerének kivonata (lé vagy tea) —
antihisztamin hatasu (A résztvevok 58 szazaléka szamolt be tunetei
enyhulésérol napi 300mg fagyasztott- szaritott csalan
fogyasztasaval, 48 szazalék pedig jobb hatast érzett, mint a
placeboval.) A csalan mellett papsajtot is érdemes fogyasztani...

>Edeskomény és anizs alfa-pinént tartalmaz, amely enyhiti az
asztmas tuneteket

> Gingko biloba — Azsiaban régéta hasznaljak asztma, allergia és
horghurut gyogyitasara

> mezei kakukkfl hajtas,

> landzsas utifilevél

> tudofiilevél

» martilapulevel,

> cickafark hajtas, (horgoétagité hatasu)

»> szurokfi hajtas,

» orvosi veronika hajtas




Tudogyulladas

Baktériumos vaqgy virusos eredetu tudogyulladasnal
szukséges a gyoqyszeres kezelés.

Mellette alkalmazhatjuk az immun-erosito és hurutoldo
qgyogynovényeket:

»Kasvirag
»Fokhagyma
»Japan lonc
»Tudofu
»Kakukkft,
»Eukaliptusz
>Okorfarkkoro
»Harsfa-virag
»kamillavirag



Orvosi zsalya

Rekedtség és a torokgyulladasok klilonbo6zo valfajainak gyogyitasara
kitiino haziszer az orvosi vagy kerti zsalya. A gyogynovény elsésorban
illoolajai révén fejti ki gyulladasgatlo, baktériumolo és fertotlenito
hatasat. Teakészitéshez szorjunk csészénként 1-2 kavéskanal szaritott
zsalyalevelet forro vizbe, majd hagyjuk 10 percig allni. Ezzel
gargalizalunk, kevés mézzel izesitve legfeljebb napi 3 csészével igyunk.




BORSMENTA

* Felhasznalhato: Meghiilés, natha,
influenza, légcsohurut,
torokgyulladas, rekedtség,
étvagytalansag, gyomor és
bélhurut, felfuvadas, fejfajas,
idegesség, szividegesség, altalanos
fajdalomcsillapitas,

* Inhalalas, parologtatas fertotlenito,
légzéskonnyito

 Gyermekeknek 6 éves kor alatt nem
ajanlott!




Kamilla

Forrazata gyulladasgatlo, nyugtato
hatasu.

Inhalalva kohogés csillapito, segiti
a tudo és a légutak tisztitasat és
fertotlenit.

Gargalizalva, vagy
szajoblogetéssel megsziintetheto
vele a foginy, a szaj és a torok
gyulladasa.



BODZA

* A bodzavirag teat meghiiléses megbetegedések, hurut
esetén, izzasztoszerként és immunrendszeri serkentoként
hasznaljak.

* Hasznaljak még vértisztitasra, kohogéscsillapitasra.
lazcsillapitasra is ajanljak.




Harsfavirag.

Az egyik leghatasosabb gyogynoveny a meghiléses, lazas betegsegek
kezelésere. Kivaloan alkalmas a laz csillapitasara, kohogés es
torokfajas ellen. Izzaszté hatasu, oldja a horghurutot, a nyakot, erésiti az
immunrendszer vedekez0 kepességét. Tobbnyire a téli idészakban,
megfazasok, influenzajarvanyok idején kerul a hazi patikaba,
gyulladascsokkento és nyakoldo hatasaval rovid idon belul enyhitheti a
kellemetlen tuneteket. Antioxidans flavonoidokat is tartalmaz, ezért az
iImmunrendszer altalanos mikodesére és a szivmukodesre is kihat.
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Kakukkfu

llldolajanak 6 hatbanyaga a timol és a karvakol, melyek
erOteljes fert6tlenitd, virus-, baktérium- és gombadlo,
gyulladascsokkentd vegyuletek. Leggyakrabban megfazasos,
leguti betegségek kezelésere alkalmazzak, enyhiti a
torokgyulladast, hatekony gargarizalo es kohogescsillapito
szer. Nyakoldo hatassal rendelkezik, horgogyulladasnal, eros
kohogeéssel jaré megfazaskor vagy virusos megbetegedésnél,
példaul influenzanal csokkenti a kellemetlen tineteket,
gyorsitja a gyogyulast.




Edesgyokér

Anizsra emlékeztetd izl és illata gyokérrel
rendelkez6 gyogynoveény.

A novény hatoanyaganak koszonhetoen jo
kopteto, gyulladas-csokkentd, nyalkaoldo és
kohogeéscsillapito, de alkalmazzak simaizom-
gorcsoldasra is.




Szurokfil — oregano

- timoltartalmu illoolajat, cser- és keserlianyagot tartalmaz, a tea
kohogeéscsillapitod, antiszeptikus hatasa mellett enyhén nyugtatja
az idegeket, az elalvasban is segithet.




Tudofi

A tudofi az egyik leghatasosabb
gyogynovény a légzoszervi
megbetegedések ellen. Hasznaljuk kronikus
horgogyulladasra, tudogyulladasra,
torokfajasra, asztmara.

Teaja koptetd, kohogéscsillapité hatasu.
Levelei 0sszehuzd hatasuak, hasznalhato

vérzéscsillapitasra és hasmenés esetén is.
Izzasztoszerként is hatasos.



Eros hatasu gyogyital:

Gyombeér
Fokhagyma
Torma

Chili paprika

Mezzel keverve
Vagy almaecetben





