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Vasfû,
közönséges

((VVeerrbbeennaa  ooffffiicciinnaalliiss))  

""MMáárr  aazz  óókkoorrbbaann  iiss  ggyyóóggyynnöövvéénnyykkéénntt  hhaasszznnáállttáákk""

NNééppiieess  nneevvee::
acélfû, uborkafû, közönséges vasfû 

AA  nnöövvéénnyy  lleeíírráássaa::
A vasfûfélék (Verbenaceae) családjába tartozik. Parlago-

kon, folyópartokon, utak mentén termõ, évelõ növény. Szá-
razságtûrõ és napfényt kedvelõ növény.

HHooggyyaann  ggyyûûjjttssüükk??
Gyógyászati célra a növény virágos, leveles hajtásának

felsõ részét használják. A növény a nyári hónapokban virág-
zik, gyûjtési ideje július-augusztusra esik.

MMii  vvaann  bbeennnnee??
A növényi drog, amely enyhén sós ízû, iridoid glikozido-

kat (verbenalint), kávésav-származékokat, flavonoidokat és
nyomokban illóolajat tartalmaz.

MMiirree  jjóó??
A legfrissebb kutatások (Hong Kong-i Egyetem) szerint a

vasfû megakadályozza az idegrendszer sejtjeinek az életkor
elõrehaladtával történõ degradálódását .

Jótékonyan hat a gerincvelõre. Nagyon hatékony az ideg-
rendszer különbözõ zavarainak kezelésében: stressz, de-
presszió, memóriazavarok, Alzheimer-kór, pánikrohamok
stb.

Mintegy ötven betegség kezelésében hatásos!
Bizonyítottan jó nyálkaoldó, immunerõsítõ, köhögést

csillapító hatású, felsõ légúti hurutok kezelésére használják.
A népi gyógyászatban a légzõ- és emésztõrendszeri pana-
szok enyhítésére alkalmazták, így máj- és epebántalmak
esetén is. 

A növény közismerten jó erõsítõ, étvágyfokozó hatású. 

HHooggyyaann  hhaasszznnáálljjuukk??
* Áldott állapotban lévõ

nõk ne használják!
Tea: 3 dl forró vízzel 2 te-

áskanálnyi szárított vasfüvet
forrázzunk le.

Konyhai alkalmazás: So-
kan használják a sószegény,
diétás ételek fûszerezésére,
levesek, köretek ízesítésére. 

JJóó  ttuuddnnii!!
A háziasszonyok a sava-

nyúság téli eltevésénél ízesí-
tõként alkalmazzák.

Uborkafû népies neve on-
nan származik, hogy gyöke-
rét savanyúság eltevéséhez
gyûjtik. 

Az ókorban már ismert
gyógynövényként használ-
ták. A vasfû a kelta papok ol-
tárát díszítette.. Az ókori Ró-
mában vérszegénység ellen
használták.

Az ókori Egyiptomban a
vasfüvet Ízisz könnyének ne-
vezték.

Majdnem 
csodaszer 

– a fokhagyma
A fokhagyma nemcsak ételeinknek ad kelle-

mes, pikáns ízt, de számos gyógyászati haszna
is van. Az alábbiakban ezekbõl sorolunk fel né-
hányat, próbáljuk ki, mielõtt bizonyos panasza-
inkkal rögtön a gyógyszerek után nyúlnánk!

HHúúggyyúúttii  ffeerrttõõzzéésseekk
A legismertebb ellenszere az ilyen fertõzé-

seknek az áfonyalé, de a fokhagymában gazdag
étrenddel – a fokhagyma gombaölõ tulajdonsá-
gainak köszönhetõen – sikeresen vehetjük fel a
harcot egyes húgyúti fertõzések ellen is.

RRáákk
Ha legközelebb fokhagymával fõzünk, kicsit

korábban vágjuk fel a fokhagymát, és hagyjuk
legalább tíz percig állni, mielõtt az ételbe tes-
szük. Amerikai rákkutatók
szerint a fokhagyma ilyen
módon egyharmadával többet
õriz meg a rákellenes kénve-
gyületeibõl, mint ha azonnal
megfõzzük vagy megsütjük.

LLáábbggoommbbaa
A fokhagyma igen hatásos

gombaölõ. Fõzzünk meg né-
hány gerezdet vízben, majd
hûtsük le langyosra, és áztas-
suk ebben a lábunkat. Ne fél-
jünk, a gerezdekben, felvá-
gatlanul megfõtt fokhagyma
semmilyen szagot nem hagy
maga után.

NNáátthhaa
A nátha elsõ jeleire próbáljuk ki a következõ

tippet: 2 gerezd hámozatlan fokhagymát te-
gyünk a mikróba 25 másodpercre, hagyjuk
kihûlni, majd hámozzuk le és együk meg. A
fokhagyma kénvegyületei erõsítik az immun-
rendszert, és segítenek leküzdeni a fertõzéseket.

EEggyy  hhaasszznnooss  ttiipppp
Ha a rózsabokrok mellé fokhagymát ülte-

tünk, a kártevõk messzire elkerülik a virágzó
bokrot. 
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Az altatók 
lehetséges 

mellékhatásai
Sokan szednek vényre felírt altatót, és ezzel

kapcsolatban egy sor kérdés fogalmazódik meg
a betegekben. Kell-e fél-
nem a mellékhatások-
tól? Hogy fogom érezni
magam másnap reggel?
Megbízhatók-e ezek a
gyógyszerek? Az aláb-
biakban néhány gyakori
problémát sorolunk fel,
és azt is, hogy mit tehe-
tünk a megoldásuk érde-
kében.

MMáássnnaappoossssáágg
Sokakat aggaszt,

másnap nem fog-e fájni

a fejük, nem szédülnek vagy émelyegnek-e
majd, esetleg nem kelnek-e nehezebben a szo-
kásosnál. Ezek lehetséges, ámde elkerülhetõ
mellékhatások. Ha az orvos a megfelelõ gyógy-
szert írta fel, és azt az elõírt mennyiségben
szedjük, nem szabad másnaposnak lennünk. Az
olyan régiebbi gyógyszerek, mint pl. a benzo-
diazepinek inkább okoznak ilyen tüneteket,
mert lassabban múlik el a hatásuk.

RRáásszzookkááss,,  ffüüggggõõsséégg
A rászokástól való félelem is gyakori, azon-

ban ez a gond is megoldódni látszik az újabb tí-
pusú gyógyszerek megjelenésével. Ha valaki
sokáig szedi az altatókat, azzal elfedheti az ál-
matlanság valódi okát. Sokan hiszik, hogy
függõvé váltak az altatótól, holott csupán nem
kezelték az álmatlanság mögött lévõ okokat.

VViisssszzaattéérrõõ  áállmmaattllaannssáágg
Az altatókról az egyik legfontosabb tudniva-

ló az, hogy hogyan és mikor hagyjuk abba a
szedésüket. Ha hirtelen hagyjuk abba, visszatér-
hetnek ugyanazok a tünetek, és az alvászavarok
is súlyosbodhatnak. Fontos, hogy csakis az or-

vossal való megbeszélés után
és aszerint hagyjuk el az alta-
tót.

KKeesseerrûû,,  vveeggyysszzeerreess  sszzáájjíízz
Az egyik altató csomagolá-

sán fel is tünteti a gyártó, hogy
kellemetlen szájízt okozhat,
van, akinél szájszárazság lép
fel.

AA  nneemmii  éélleettrree  ggyyaakkoorroolltt
hhaattáássookk

Az elõírás szerint szedett
gyógyszereknél általában
nincs káros mellékhatás, de pl.
a az egyik altató tizenhatszoro-
sára emeli a melatonin hormon
szintet, mely hatással van a

tesztoszteronszintre is, így változhat a libidó és
a menstruációs ciklus is.

AAllvvaajjáárrááss,,  eevvééss,,  aauuttóóvveezzeettééss
Vannak, akik reggel nem emlékeznek vissza,

hogy álmukban járkáltak, ettek, sõt autót vezet-
tek. Az evéssel még nem is lenne gond, ha nem
hagynák nyitva a gáztûzhelyet. Az alvajárás
meglehetõsen ritka azonban, mégis, az esetleg
veszélyes gyógyszereket kötelezõ figyelmezte-
téssel ellátni.

KKéénnyysszzeerreess  vviisseellkkeeddééss
Egyes altatók szedésénél elõfordul szédülés,

émelygés, de mellékhatásként gyakran lép fel
kényszeres szerencsejáték, kényszeres evés
vagy kényszeres szexuális szokások. A dopa-
mint tartalmazó gyógyszerek az agyban a moti-
váció és a jutalmazás központjaira hatnak, ezért
ajánlatos az ilyeneket szedõket szûrni kénysze-
res viselkedés szempontjából.

A gyógyszerek ára
Ez ugyan a szó szoros értelmében nem mel-

lékhatás, de mindenképpen hátrány. Nem min-
den gyógyszert támogat egyformán a biztosító,
és elõfordul, hogy néhány hónap után olcsóbb-

ra kell cserélni az altatót.

MMááss  ggyyóóggyymmóóddookk
Az alvással foglalkozó

szakemberek szerint a
kognitív viselkedéster-
ápia a hosszú távú alvá-
szavarok legjobb megol-
dása. Ráadásul, a tablet-
tától eltérõen, olcsó.
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