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Ezen a néhdny oldalon ossze-
foglalva taldljak a legérdekesebb
modszereket, melyekkel meg-
eldzhetjikk a betegségeket vagy
siettethetjiik  gydgyuldsunkat.
Ilyenek példdul a mediticio, a
sportolds, a diéta vagy gydgytedk
fogyasztésa.

Meditdlni  sajnos nem  szok-
tam, nem tudok. Hetente 2-3
alkalommal jirok edzeni, ha
csak utazdsaim engedik. Az ét-
kezésemre igyekszem vigydzni,
tal zsirosat, sok cukrosat nem
Gydgytedkat
rendszeresen fogyasztok, minden
nap iszom valamit. Tobbnyire
tisztitd tedval kezdem a napor,
és mdr reggel elkészitem a Nék
tedjdt, amib6l heti 2-3 csészével
iszom. Es azutin iszom, ami
eszembe jut: néha galagonyit,
néha bodzdt, kakukkfiivet vagy
csipkebogydt. Persze més a hely-
zet, ha valami bajom van, vagy
gy gondolom, gyorsan meg
kell el6znom a kialakuldsat.

eszem. viszont

Tegnap azt hittem, ndthds

leszek. Kapart a torkom, ami
biztos el8jele az orrfolydsos hét
bekoszontének. Ekkorra mdr
készen volt ez az tjsdg, amiben a
placebordl is irtam. Gondoltam,
kiildok egy tizene-
tet az agyam-
nak,  hogy
legyen szives
intézkedni,
juttassa el
a kato-
ndkat,
ahovd
kell.
Ezért
készi-
tettem
magam-
nak egy jo
kis gy6gytt
keveré-

ket,

Szerkeszti:

Lopes-Szab6 Zsuzsa

tettem bele bodzdt, kamilldt, ka-
kukkfiivet, hdrsfét, aprobojtor-
jant. Megittam belSle egy nagy
borgével még este, és lefekvés
elétt orbancfii tinktrdbdl vet-
tem be 30 cseppet.

Reggelre elmdlt a torokf4jis,
nem folyik az orrom, ldzam
sincs. Nem fdjnak a tagja-
im, nem lettem beteg. Hogy
a gyogytea mellett
milyen  placebo
hatds érvényesiilt,
fogalmam sincs, de
észintén mondom,
nem is érdekel. En
a tedkban hiszek,
attél gyégyulok, itt a

mese vége.

Szivbél kivinom min-
denkinek, hasonlé

eredménnyel hd-
ritsa el a be-
tegségeit!




Az 6ngydgyitas fajtai

A fitoterdpidbdl is ismert 6ngydgyité ké-
pességiink kutatdsa egyre intenzivebben
foglalkoztatja a tuddsokat. A placebo ha-
tason, a meditdcién, az onszuggesztion,
a tdplilkozdson, gydgytedkon keresztiil
tobbféle mddszerrel keriilhetjiik el a be-
tegségeket vagy gydgyithatjuk magunkat.

Az agykutatds az orvostudo-
mény egyik legdsszetettebb
és legrejtélyesebb teriilete.
Agyunk vezérli egész testiin-
ket, gondolatainkkal tudjuk
testi bajainkat gydgyitani. Ezt
a hihetetlen tényt bizonyitjdk

a legutobbi felméré-

sek.

Agyunk ereje hatdrralan. Ed-
dig is tudtuk, hogy szinte fel-
foghatatlan dolgokra képes,
most azt is felfedezziik, hogy
agyunk a leghatékonyabb
»gybgyszergyar®. Képes meg-

rendelni és elédllittatni az

altatokat,  fdjdalomesillapi-

tékat, gyulladds-

‘ “~ csokkentdket  és

‘P antidepresszdn-

=) !

‘)R\’\ sokat, anti-
4?\ ’,’ — . .

b~ biotikumot

és  narkoti-

kumot, rakel-

lenes gydgyszereket.

Es ami még  zsenidlisabb:
mindezt napi szinten képes
végezni. Minden nap minden
embert megtdmad
egy virus, mikroba,
megszilletik  egy
rdkos sejt, amitdl
andélkiil szabadu-

lunk meg, hogy

« 4

tudndnk réla. Az agy im-
munrendszeriink segftségével
azonnali tdmaddsba lendiil és
a megfeleld ellenanyagot jut-
tatja el, méghozz4 azonnal, a
sziikséges teriiletre.

Az agyunkat ebben a tevé-
kenységében a placebo hatds-
sal tudjuk segiteni. Ugyanis
a test-lélek kolesonhatds igy
mikodik: azt kell hinniink,
hogy veszélyben vagyunk
ahhoz, hogy az elhdritdsdhoz
szitkséges fegyver bevetésre
keriiljon. A placebo hatdssal
befolydsolni tudjuk a kolesz-
terin szintjét, az emésztést, a
fehérvérsejtek szdmde, a gyo-
morsav mennyiségét, a vér-
nyomdst. A placebo &sidék
6ta ismert. A mogottes hatdst
csak Gjabban fedeztiik fel: azt
ugyanis, hogy agyunk a ka-
pott informdcié birtokdban
(mire kaptuk a placebét) el§-




4llitja a megfeleld orvossigot.
A leggondosabban  kifej-
lesztett, legdrdgdbb tabletta
eredményessége is 30%-ban
a placebo hatdsnak koszon-
het8, az idegrendszerre haté
gyogyszereknél ez akdr 60 %
is lehet.

Ha az agyunk el6 tud 4llitani
hasznos anyagokat a beteg-
ségeink gydgyitdsdra, sajnos
arra is képes, hogy drtson ne-
kiink: ezt nevezik nocebo ha-
tdsnak. Rékos betegek orvosa
tudja, nem szabad hatdrid6t
adni, meddig fog még élni
a péciens, mert az ,beprog-
ramozza® magdt és akkor is
meghal, ha egyébként a be-
tegség nem indokolnd. A hi-
pochondria, a képzelt beteg-

ség is évszdzadok 6ta ismert
jelenség: valdsdgos testi tii-
neteket is tud produkdl-

ni. A hit ereje hatdrta-

lan- meggy6gyit vagy
beteggé tesz.

Egyik leghatékonyabb
és legpozitivabb agyi
tevékenység  a  meditd-

cié. Ez a buddhistdk altal

is folytatott lelki gyakorlat
csokkenti a fesziiltséget, a

depressziét, kiegyensilyozot-
td és boldogga tesz, javitja az
idegsejtek kozotti kommu-
nikdcidt, az agyi tevékenysé-
get. Egyes kérhdzakban (pl.
Strasszburg) a gyogyltas
aktiv részét képezi a

napi 20 perces me-

Az eredmény
lenytigsz8:  a
betegek
féjdalma

csokken,

ditdcié.

az  4polé
személy-
zet tiirel-
mesebb és
egyiitt ér-




Bojtolés

A keresztény vildgban ennek a szénak mély, hitbeli jelentésége van,

megtisztuldst, lemondadst, dldozatot jelent.

Fiziolégiai értelemben egy-
fajta  ,fogydkurdt”, méreg-
telenitést, testi megtisztuldst
éreiink rajra. Hogy kedvezd
élettani hatdsa van, kétség-
telen. A nehéz ételektsl vald
onmegtartdztatds, a koplalds
hihetetlen terhektdl szaba-
ditja meg a testet, hatalmas
energidkat szabadit fel, me-
lyeket addig az anyagcserére
forditottunk.

A bojt legtijabb kori atyja
Otto Biichinger német orvos
volt, akit 30 éves kordra moz-
gasképtelenné tett a stlyos
iziileti betegségébdl vissza-
maradt reuma. Egy kollégdja
tandcséra szigora béjtre fogta
magdt. Hdrom hét utdn mdr
ldbra tudott 4llni, ki tudta

nyljtani  megnyomorodott
ujjait. A lelkesitd eredmény
utdn elmélyiile kutatdsokat
folytatott, konyvet irt a té-
mérél és  kidolgozott egy
gyogymddot, amelyet ma is
kévetnek szdmos klinikdn.
A 1ébojt kira 3-4 hétig tart,
ez id6 alatt a betegek orvosi
feliigyelet alatt csak gyogy-
tedkat, gyiimélcs-és zoldség-
leveket, 4svdnyvizet fo-
gyasztanak. Ezzel
a modszerrel
gy6gyithatd <

az OvsO-

"

mor, a sokiziileti gyulladds,
a fibromialgia, megel8zhetd
a cukorbetegség. Kedvezd
hatdsa van minden bérbe-
tegségre, sziv- és érrendszeri
betegségre is.
A rék gyogyitdséban is ldtvé-
nyos eredményeket értek el
a bojtkurdval. Legtjabb ku-
tatdsok szerint a bojt ellendl-
16bb4 teszi a sejteket, melyek
tovdbb
élnek,




mint a ,normdl“ sejtek. Né-
metorszdgban a tdrsadalom-
biztositds tdmogatja a bojt-
kardkat.

Otthon is végezhetjiik ugy,
hogy bizonyos ételektsl meg-
tartéztatjuk magunkat.

Fvente kétszer, tavasszal és
beiktatni
életiinkbe egy-egy 3-4 he-
tes bojedt, tisztitd karde. Ha
nem akarunk drasztikus kop-
laldsba fogni, elegendd ha

megtartoztatjuk magunkat az

B ,
bsszel  tandcsos

édességektd], a hustdl, és 4l-
taldban is kevesebbet esziink.
A 40 napos bojt alatt csok-
kentsiik felére ételadagjain-
kat, naponta csak hiromszor

egyiink, és fogyasszunk
nyers zoldség- és gyii-
molcsleveket. Nem kell
attdl tartani, hogy a bojt

legyengit, ellenkezleg, erdt és
energidt ad.

Bérmilyen diéta, bojt elen-
gedhetetlen  alkotéeleme  a
gyogytea. Ehhez a tisztit6
gybgynovényeket  ajdnlom:
didlevél, csalinlevél, bodzavi-
rdg, csipkebogyd, kakukkfi.
Ezeket 8sszekeverve vagy kii-
16n-kiilon is ihatjak. Készen
is vdsdrolhatnak Gyuri bdcsi-
féle Tisztitd teakeveréket, ami
v~ évek Ota bevilt,
’;\ kiprébdle
“v
&

- termék.

Tisztito tea




Egy
kedves

ismer8sém, aki kutatd, a ké-
miai tudomdnyok doktora,
egyszer igy fogalmazott: a
tudomdny sokszor csak arra
vald, hogy beigazolja, amit
midr addig is tudtunk. Ez tgy
tlinik igaz a gydgynévények
esetében.

Gyégynovények

A népgydgydszat mérhetetlen
gazdagsdga minden bajra tud
orvossagot.

Mijtisztitdsra az aranyvesz-
sz8t ajdnlja napi egy csészé-
vel étkezés eldte egy héiig,
a midsodik héten min-
den mdsnap, a harmadik
héten minden harmadik
napon. Ugyanilyen kurde vé-
gezhetiink didlevéllel, gyer-
mekldncfli gyokérrel, gytjto-
vényfivel, cickafarkfiivel vagy
aprébojtorjdnnal.

Szivpanaszainkra a galagonya
virdgos hajtdsvég tedjdc kell
inni. Napi egy csészével annak
is ajdnlott, akinek szivritmus

Gy6gyhatdsuk miatt évezredek 6ta haszndljuk Sket, a mai
tudomdnyos kutatdsok pedig beigazoljik létjogosultsigukat.

zavara van. Megelézésként
ajanlom mindenkinek heti 1-2
alkalommal lefekvés elétt.

Idegnyugtatdsra,  napjaink
betegségére, a depresszidra,
stresszolddsra vagy 4dlmatlan-
sdgra is taldlunk szdmtalan
gyogyirt a novények kozote.
Enyhébb hatdst a citromf(, a
fehér akdcvirdg, a hdrsfavirdg
vagy a galagonya. A levendu-
la, koml, macskagydkér is is-
mert nyugtatok. Ezekbdl napi
1-3 csészével is ihatunk a nap
folyamdn, illecve ha 4dlmat-
lansdgra fogyasztjuk, akkor
inkdbb este. Hozzdjuk szokni
nem lehet, kdros mellékhatd-
suk nincs, jelenlegi tuddsunk




szerint semmilyen gyogyszer-
rel nincs nemkivdnatos hatd-

suk.

Erésebb hatdsti az orbadncft,
melyet Németorszdgban az
orvos ir fel az enyhe depresz-
szidban szenvedd betegnek.
Tedjat napi 1 csészével ajanl-
juk inni bdrmelyik étkezés
elétt 4-6 héten keresztiil,
kdraszertien. Utdna 1-2 hé-
napos sziinetet kell tartani.
Antidepresszdnsok,
zdsgdtlok,  szivgydgyszerek
hatdsdt csdkkenti, vérhigitok-

fogam-

kal egyiitt nem szabad inni.
Kétség esetén beszéljenek or-
vosukkal, gydgyszerésziikkel,
szakképzett fitoterapeutdval.

Immunerdsitére is  szdmos

névény 4l rendelkezésre.
Ezek koziil a legerésebb szin-
tén az orbdncfli, melyet e
célbdl elég heti egy csészével
fogyasztani.

Naponta ihatjdk a  kivédld
csipkebogyét, a  kakukkfii-
vet, az erdei szeder vagy erdei
miélna tedjit.
Mirigyrendszeriink  karban
tartdséra a leghatékonyabb
novények a kozonséges vagy a
tejolto galaj, a fehér fagyongy,
a cseresznye- vagy meggyszar,
az orvosi somkdrd és a nyirfa-
levél tedja.

Néi bajokra a cickafarkfii, a
paldstfii és a pdsztortdska,
férfi panaszokra a kisvirdgt
fiizike pétolhatatlan gyégy-

névények.

Megfizss, influenza esetén
jol jén a bodza,

hérsfa, ka-
kukkfi,
menta,
kamilla
gyogy-

tea.

S

Vannak gyégytedk gyerekek-
nek, kismamdknak és koszvé-
nyeseknek. Tziileti panaszokra,
sériilésekre aranyérre, kiiité-
sekre és csipésekre, minden-
féle bdrbajra kiilsSleg hasznal-
juk a gydgynovényeket.

A természet patikdjéban valé-
ban mindenre megtaldljuk a

gyogyirt.




Testmozgés

Nem szivesen hallja az ember, hogy tobbet kéne mozognia.
Pedig majdnem minden betegség gydgyitdsahoz pozitivan

jarul hozzd a testmozgis.

A mozgdst tandcsos mdr
gyerekkorban elkezdeni és
bdtoritani
unokdinkat, hogy minél
tdbbet sportoljanak. Azok-
ndl az embereknél, akik
gyerekkorukban sokat mo-
zogtak, kisebb eséllyel ala-
kul ki a csontritkulds, mint
azokndl, akik nem, vagy
csak keveset. A kamaszko-
rig van esély a csontokat

gyermekeinket,

erésiteni, méghozzd ,ugrd-
16s“ sportokkal: foci, futds,
ugrilokotél, fogdeska, ko-
sarlabda. A hormondlis val-
tozdsokkal, a kamaszkor utdn
mdr nincs erre lehetdség.

Endorfint (,boldogsdghor-

mont®) termel szervezetiink
a sportolds folyamdn, ezért
van az, hogy az edzés, futds
vagy Uszds utdn olyan jol
hogy

az az egész napunkra kihat.

érezzilk  magunkart,

[ziileti betegségekre, csont-
ritkuldsra, anyagcsere prob-
lémdkra, emésztésre, sziv-és
érrendszeri  betegségekre
jotékonyan hat a kisebb-na-
gyobb fizikai eréfeszités. A
légz8szervi betegségek ese-
tén a kérhdazi kezelést il-
letve a haldlozasi
ardnyt 40 %-kal
csokkenti a heti

2 6rés gyaloglds

vagy biciklizés.

A depresszi6 tiineteit heti
3-5- szori félérds intenziv
testmozgds 47%-kal csok-
kenti 3 hénap alatt. Az agy-
vérzés esélye 25 %-kal ki-
sebb rendszeres testmozgds

esetén, a cukorbetegség ki-
alakuldsdt 4 évvel tolja ki. A
2-es tipust diabétesz korai
stddiumdban hatékonyabb
egy kis testmozgds, mint a

gyogysze-
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rek. Megel8zésben is fontos
a testmozgds: a vastagbélrdk
esélyét 17, az emlérak esé-
lyéc 20 %-kal csokkenti a
rendszeres fizikai aktivitds.
Eml8rékos betegek kezelé-
sében 45 %-kal volt kisebb
az elhaldlozds ardnya a két
éven 4t, heti 2 6rdn 4t vég-
zett intenziv gyalogldssal.

A hdrmas szabdly az IGYI:
Intenzitds, Gyakorisdg (leg-
aldbb hetente hdromszor),

Idétartam (legaldbb féléra).

Krénikus betegségek, radi-
kélis kezelések (kemoterdpia)
esetén nem sportoldst javas-
lok, hiszen nem biztos, hogy
a daganatos beteg akdr lelkileg
akdr testileg alkalmas 4llapot-
ban van arra, hogy fejest

ugorjon az UszOme-
dencébe vagy hetente
hdromszor futécipdt

hdzzon.  Ilyenkor

hosszi  sétdkat
ajanlok, ami
még a va-
rosban is
termé-

szetes

kapcsolatot jelent a ter-
mészettel, és egyuttal ingye-
nes fényterdpia, amely emeli a
hangulatot.
Mindezeknek a tevékeny- \
ségeknek egy kozds neve-
z8jiik van: mi is kelliink
hozzdjuk. Ha mi ma-
gunk nem tesziink a
betegségek megels-
zéséért, utolér ben-
niinket az ilyen-
olyan nyavalya, az
Oregség, a betegség.
Gyégyuldsunkat
is mi magunk tud-
juk a leghatékonyabban
elésegiteni, mint ldcedk a
fenti moddszerekkel. Javas-
lom, akaraterejitk edzésével
kezdjék az j életet, mely
a jo egészségben eltoltott
hosszti, boldog jovd
fel¢ vezeti

onoket.




Veszélyes gydgynovények

A gy6gynovények haszndrdl, haszndlatdrdl erésen megoszlanak a vélemé-
nyek. Egyre tobben vannak, akik tudatos vélasztds eredményeként fordul-
nak a gy6gytedkhoz, vannak ezzel szemben sokan, akik feltétlen hivei a

gyogyszereknek.

Az viszont kétségteleniil igaz,
hogy aki ma nem hisz a gy6gy-
légjogosultsdgdban,
nevetség targydva valik.

novények

A téma népszerlisége miatt
rengeteg  az
informicié. Sajnos a WHO,

ellentmonddsos

az Egészségiigyi Vildgszervezet
(2008-as pekingi nyilatkozat ar-
r6l, hogy a hagyomdnyos orvos-
last a nemzeti egészségiigy részé-
vé kell tenni) felhivdsinak a mai
napig nem sikeriilt ele-

get tenniink. Az
nagy

része mereven

orvosok

elzdrkézik a

gyogynové-

nyes gyogyi-
tdstol, gy a
beteget hidba
kiild-
jik

a

hiressé vilt mondattal:
kérdezze meg kezelGor-
vosdt.., nem fog tudni véla-
szolni.

Vannak-e veszélyes gydgynové-
nyek? Hogyne lennének. Min-
den erds hatdsi gydgyndvény
az, melyeket a gydgyszeripar
alapanyagként haszndl. Ezeket
kereskedelmi forgalomban nem
lehet kapni, dtlagember szdmdra
nem hozziférheték.

A megvésirolhatd  gydgy-
novények teljesen dreal-
matlanok, ha megfelel§
koriiltekintéssel  fo-
gyasztjdk okér. Tul-
zott vagy helytelen
alkalmazdsuk ugyan-
: Ggy veszélyes, mint
- bdrmilyen  eszkoz,
étel vagy tdrgy,
amit nem rendelte-
tésszertien hasznd-
lunk fel.
Sajnos sokkal
tobb az elbd-
tortalani-
t6 mint a

lel-
kesitd
informd-
ci6. A gybgy-
szerészek, orvosok és a
gyogyszeripari lobbi szivesebben
beszél a kdros hatdsokrél és ve-
szélyekrdl, mint az elénydkrél.
Amikbdl pedig szdmtalan van!

Melyek azok a gydgynovények,
melyekkel valéban vigydznunk

kell?

A teljesség igénye nélkiil felsoro-
lok néhdnyat, melyeket gyakran
hasznalunk.

Az orbdncfli tedja nem ihat$
egylitt vérhigitékkal. Az anti-
depresszdnsok, nyugtatok, sziv-
gyodgyszerek és a fogamzdsgdtld
tablettdk hatdsdt csokkenti. Vi-
szont rendkiviil j6 immunerd-
sitd, nyugtatd, hangulagjavitd,
stresszoldd. Haszndljuk még vi-
rusfertézések és 5déma esetén is.
A didlevél tedja tgyszintén el-
lenjavallt vérhigiték fogyasztdsa
esetén. Erzékeny egyéneknél
gyomorirritdciét okozhat a ben-
ne taldlhaté csersav, ezért van,




aki nem tudja éhgyomorra inni.
Ezzel egyiitt rendkiviil j6 gyul-
laddscsokkentd, tonizalé, salak-
talan{td és szabdlyozza az anyag-
cserét. Gyomorhurutra, polipok
gyogyitdsdra is haszndljuk.

A csaldn a benne taldlhaté ko-
vasav miatt csak sziinetek beik-
tatdsdval fogyaszthat6. Igen jé
vizhajtd, salaktalanitd és vese-
mikodést szabdlyozd hatdsa mi-
att kdr lenne kihagyni a gyégy-
tedk valasztékdbdl.
A zsurlé szintén sok kovasavat
tartalmaz, ezért folyamatos fo-
gyasztdsa nem ajdnlott. Ugyan-
ezen tulajdonsdga miatt viszont
kivalé tonizdld, erdsitd hatdsa.
1-2 hénap utdn iktassanak be
1 hénap sziinetet, ha minden
nap isszdk a tedjdt. Korom- és
csonterdsitésre, vérzéscsillapitds-
ra haszndljuk még ezt az 8srégi
novényt. A cickafark azulén ill4-
olaj tartalma miatt szintén nem
fogyaszthat6
egy-egy hét sziinetet tandcsos
beiktatni minden 2-3 hetes
kdra utdn. Ugyanakkor kiva-
16 gyulladdscsokkentd, écvdgy-

folyamatosan,

javitd, emésztést szabdlyozd,
menstrudcids  panaszokat

csokkentd gyodgytea készit-

hetd beléle. k\ .

Mint lthat6, a fogyasztds-

sal kapcsolatban legtobbszor az
id8tartamrdl és a mennyiségrél
van sz6. Sziinet nélkiil ihaté a
veszélytelen  galagonya  (sziv-

ritmus szabdlyozd) a citromfii
(nyugtatd,
kozonséges galaj (pajzsmirigy-
mikddés szabdlyozd), a csipke-
bogyd (érvédd hatdst), az erdei
mélnalevél (immunerdsité), az
(anyagcsere
szabdlyoz$) és még szdmtalan
kivalé gydgyndvény.

emésztésjavitd) a

erdei  szederlevél

Veszélyeket rejthet a gy6gyné-
vény eredete. Ajinlom, hogy

megbizhat6 forrdsbdl vésdrol-

janak, idegen vagy homdlyos
eredetl ndvények esetében ne-
héz ellen-

6rizni, hogy a mindség és a
hatéanyag tartalom megfelel-e a

kivinalmaknak.

Sajdt szedésre csak akkor vil-
lalkozzanak, ha legaldbb a mi-
nimdlis botanikai ismeretekkel
rendelkeznek. Szdmos gydgyns-
vénynek van az egészségre kdros
hatdsi hasonmdsa, melynek fo-
gyasztdsa veszélyes lehet. Kétsé-
gek esetén feltétlen kérdezzenek
meg szakembert!




A gydgyndvényeket tobbféle
mddon felhaszndlhatjuk. Ké-
szithetiink beléliik forrdzdssal,
dztatdssal vagy desztilldldssal
gybgytedt illetve kivonatokat.
Z6ld  noévényekbdl  préslevet
nyeriink, ha pedig alkohol-
ban d4ztaguk Oket, -

tinktirdnak nevezett
kivonatot kapunk.

A dnktira néhdny évti-
zede elterjedt formdja volt a
gyégynovények  felhaszndla-
sinak, rengeteg jé recept ké-
sziilt és sok kival termék volt
forgalomban. Mira valahogy
kiment a divatbdl, pedig igen

hasznos, rdaddsul konnyen
felhaszndlhaté formdja ez a
gyégynovényeknek.

A tinktdra kiilséleg és belss-
leg is felhaszndlhaté. Utébbi
esetben napi egy-hdrom al-
kalommal kell 20-30 cseppet
egy kevés folyadékban feloldva

1054 Budapest, Bank utca 4.

Kiil-

s8leg bekenjiik a kér-

déses testrészt vagy borogatdst
készitiink.

Az orbéncft tinktardja nyug-
tatd hatdst, este ajanlatos meg-
inni. A pdsztortdska tinketrdt
kiils6leg alkalmazzuk: fejfdjast
sziintet, izomfdjdalmakat eny-
hit. Parkinson kéros, izomsor-
vaddsban szenvedd embereken
is segithet. A kiadds testmoz-
gds utdni izomldzra szintén
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haté-
kony. Ekcémdra is ajinlott.

A forrasztéflinek is nevezett
fekete naddlytd tinkcdrdjée is
kizérdlag kiils6leg haszndlhat-
juk z0z6ddsokra, ficamokra,
fziilleti fdjdalmakra. Naponta
tobb alkalommal kenjiik a f4jé
testrészre, vagy a vele dtitatott
kendével borogassunk. Egé-
si sebeket, bérbetegségeket is
gy6gyit, mert el8segiti a hdmo-
soddst. Toréseket, miitét utdni
hegeket szintén kezelnek vele.
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