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Majdnem
csodaszer
- a fokhagyma

A fokhagyma nemcsak ételeinknek ad kelle-
mes, pikdns izt, de szdmos gydgydszati haszna
is van. Az alabbiakban ezekbdl sorolunk fel né-
hanyat, probéljuk ki, miel6tt bizonyos panasza-
inkkal rogton a gyogyszerek utdn nydlnank!

Hagytti fert6zések

A legismertebb ellenszere az ilyen fert6zé-
seknek az dfonyalé, de a fokhagymdban gazdag
étrenddel — a fokhagyma gombadld tulajdonsé-
gainak koszonhetden — sikeresen vehetjiik fel a
harcot egyes hugyuti fert6zések ellen is.

Rik

Ha legkozelebb fokhagymaval f6ziink, kicsit
kordbban vagjuk fel a fokhagymat, és hagyjuk
legaldbb tiz percig allni, miel6tt az ételbe tes-

sziik. Amerikai rdkkutatok
szerint a fokhagyma ilyen
modon egyharmadaval tobbet
Oriz meg a rékellenes kénve-
gyiileteib6l, mint ha azonnal
megf6zziik vagy megsiitjiik.

Labgomba

A fokhagyma igen hatdsos
gombadld. Fézziink meg né-
hany gerezdet vizben, majd
hiitsiik le langyosra, és dztas-
suk ebben a labunkat. Ne fél-
jiink, a gerezdekben, felva-
gatlanul megf6tt fokhagyma |
semmilyen szagot nem hagy |
maga utan.

Nitha

A nétha elsd jeleire probéljuk ki a kovetkez6
tippet: 2 gerezd hamozatlan fokhagymat te-
gyiink a mikréba 25 madsodpercre, hagyjuk
kihiilni, majd hdmozzuk le és egyiik meg. A
fokhagyma kénvegyiiletei er6sitik az immun-
rendszert, és segitenek lekiizdeni a fert6zéseket.

Egy hasznos tipp

Ha a rézsabokrok mellé fokhagymat iilte-
tiink, a kartev6k messzire elkeriilik a virdgz6
bokrot.
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Az altatok
lehetséges
mellekhatasai

Sokan szednek vényre felirt altatot, és ezzel
kapcsolatban egy sor kérdés fogalmazodik meg
a betegekben. Kell-e fél-
nem a mellékhatasok-
t61? Hogy fogom érezni
magam masnap reggel?
Megbizhatok-e ezek a
gyogyszerek? Az aldb-
biakban néhdny gyakori
problémat sorolunk fel,
€s azt is, hogy mit tehe-
tiink a megolddsuk érde-
kében.

Maisnapossig
Sokakat aggaszt, |
masnap nem fog-e f4jni

a fejik, nem szédiilnek vagy émelyegnek-e
majd, esetleg nem kelnek-e nehezebben a szo-
kdsosndl. Ezek lehetséges, amde elkeriilhetd
mellékhatdsok. Ha az orvos a megfelel$ gyogy-
szert irta fel, és azt az el6irt mennyiségben
szedjlik, nem szabad mésnaposnak lenniink. Az
olyan régiebbi gydgyszerek, mint pl. a benzo-
diazepinek inkdbb okoznak ilyen tiineteket,
mert lassabban mulik el a hatdsuk.

Raszokis, fligg8ség

A részokastol valo félelem is gyakori, azon-
ban ez a gond is megoldddni latszik az ujabb ti-
pusu gyogyszerek megjelenésével. Ha valaki
sokdig szedi az altatdkat, azzal elfedheti az al-
matlansdg val6di okdt. Sokan hiszik, hogy
fliggdvé valtak az altat6tdl, holott csupadn nem
kezelték az dlmatlansag mogott 1€vs okokat.
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Visszatérd dlmatlansig

Az altatokrol az egyik legfontosabb tudniva-
16 az, hogy hogyan és mikor hagyjuk abba a
szedésiiket. Ha hirtelen hagyjuk abba, visszatér-
hetnek ugyanazok a tiinetek, és az alvdszavarok
is sulyosbodhatnak. Fontos, hogy csakis az or-
vossal valé megbeszélés utan
€s aszerint hagyjuk el az alta-
tot.

Keserti, vegyszeres szdjiz
Az egyik altaté csomagola-

séan fel is tiinteti a gyartd, hogy

kellemetlen szdjizt okozhat,

van, akinél szdjszdrazsag 1€ép
fel.

/| A nemi életre gyakorolt

~ hatdsok

L i .

| Az elbirds szerint szedett
gyogyszereknél altalaban

nincs karos mellékhatas, de pl.

Z a az egyik altaté tizenhatszoro-

S | sdra emeli a melatonin hormon

N | gzintet, mely hatdssal van a

tesztoszteronszintre is, igy valtozhat a libid6 és

a menstruacios ciklus is.

Alvajirds, evés, autévezetés

Vannak, akik reggel nem emlékeznek vissza,
hogy dlmukban jarkéltak, ettek, s6t autt vezet-
tek. Az evéssel még nem is lenne gond, ha nem
hagyndk nyitva a géztlizhelyet. Az alvajiras
meglehetdsen ritka azonban, mégis, az esetleg
veszélyes gyodgyszereket kotelezd figyelmezte-
téssel ellatni.

Kényszeres viselkedés

Egyes altatok szedésénél el6fordul szédiilés,
émelygés, de mellékhatasként gyakran 1€p fel
kényszeres szerencsejiték, kényszeres evés
vagy kényszeres szexudlis szokdsok. A dopa-
mint tartalmazo6 gyogyszerek az agyban a moti-
vacio és a jutalmazds kdzpontjaira hatnak, ezért
ajanlatos az ilyeneket szeddket szlirni kénysze-
res viselkedés szempontjabal.

A gyogyszerek ara

Ez ugyan a sz6 szoros értelmében nem mel-
lékhatas, de mindenképpen hétrany. Nem min-
den gydgyszert timogat egyformdn a biztosito,
és el6fordul, hogy néhdny honap utén olcsobb-
ra kell cserélni az altatot.

Mis gyégymédok
Az alvassal foglalkoz6
szakemberek szerint a
kognitiv  viselkedéster-
| dpia a hosszu tava alva-
| szavarok legjobb megol-
_ Y dasa. Raadasul, a tablet-

@ . ‘o x .
@ tatol eltérden, olcso.
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Vasta,
kozonseges
(Verbena officinalis)

"Mar az 6korban is gyégynovényként hasznaltak"

Népies neve:
acélfd, uborkafdi, kozonséges vasfi

A novény leirisa:

A vasf(ifélék (Verbenaceae) csalddjdba tartozik. Parlago-
kon, folyépartokon, utak mentén termd, évelé novény. Sza-
razsagtliré és napfényt kedveld novény.

Hogyan gytjtsiik?

Gyodgyaszati célra a novény virdgos, leveles hajtdsanak
felso részét hasznaljak. A novény a nyari hénapokban virag-
zik, gydjtési ideje julius-augusztusra esik.

Mi van benne?

A novényi drog, amely enyhén sés iz, iridoid glikozido-
kat (verbenalint), kdvésav-szarmazékokat, flavonoidokat és
nyomokban illdolajat tartalmaz.

Mire j6?

A legfrissebb kutatdsok (Hong Kong-i Egyetem) szerint a
vasfli megakaddlyozza az idegrendszer sejtjeinek az életkor
el6rehaladtdval torténd degradédléddsat .

Jétékonyan hat a gerincvel6re. Nagyon hatékony az ideg-
rendszer kiilonboz6é zavarainak kezelésében: stressz, de-
presszid, memdriazavarok, Alzheimer-kér, panikrohamok
stb.

Mintegy 6tven betegség kezelésében hatdsos!

Bizonyitottan j6 nydlkaold, immunerdsits, kohogést
csillapitd hatdsu, fels6 1égtti hurutok kezelésére haszndljik.
A népi gyogyaszatban a 1égz6- és emésztérendszeri pana-
szok enyhitésére alkalmaztik, igy mdj- és epebdntalmak
esetén is.

A novény kozismerten jo erdsits, étvagyfokozo hatdst.

Hogyan hasznéljuk?

* Aldott allapotban 1évé
ndk ne hasznéljik!

Tea: 3 dl forr6 vizzel 2 te-
dskandlnyi szdritott vasfiivet
forrazzunk le.

Konyhai alkalmazas: So-
kan hasznéljdk a sdszegény,
diétas ételek filszerezésére,
levesek, koretek izesitésére.

J6 tudni!

A héziasszonyok a sava-
nyusdg téli eltevésénél izesi-
toként alkalmazzak.

Uborkafti népies neve on-
nan szdrmazik, hogy gyoke-
rét savanyusdg eltevéséhez
gyfjtik.

Az O6korban mdar ismert
gy6gynovényként hasznal-
tak. A vasfd a kelta papok ol-
tarat diszitette.. Az 6kori R6-
maban vérszegénység ellen
hasznaltak.

Az 6kori Egyiptomban a
vasfiivet Izisz konnyének ne-
vezték.




