Népi gyogyir, ha te is cudarul érzed
magad

Néhany régi praktika megfazasra, orrdugulasra, kdhdgésre és torokfajasra.

Régen nem minden tisszentésre kerllt el§ a patika-szatyor. A kamraban, a fliszerespolcon
és a konyhakertben is akadt néhany olyan alapanyag, amelyhez a nagyszuleink szivesen
nyultak. Ezekbdl valogattam néhanyat.

Orrdugulasra

s T § : Csip6s tormas alma
Z JIE & Hozzavalok:

-1 kisebb alma (kb. 120 g)
-1 teaskanal frissen reszelt torma (kb 5 g)
% -1 teaskanal citromlé

' Elkészités: Az almat finomra reszeljuk,
hozzakeverjuk a tormat és a citromlevet.
} Frissen fogyasztjuk.

. Alkalmazas: Felnétteknek kezdetben 1-2
' teaskanalnyi, étkezés mellé. Ha jol
toleraljak, egy kisebb adag elfogyaszthato.

~ Hatdsa: A torma csipds vegylletei
atmenetileg megindithatjak az
orrvaladékozast, amitél kbnnyebben kapsz
levegét.

Vigyazz: Reflux, gyomorpanasz vagy tormaérzékenyseég esetén kertlendd.
Kisgyermekeknek nem ajanlott.

Meleg borogatas az orrnyeregre és az arcuregekre

Elkészités:Tolts meg egy
pamutzoknit szaraz tengeri
séval vagy rizzsel, melegitsd
fel (mikréban vagy sutében),
majd helyezd az orrnyeregre
vagy az arcureg kornyékere
10-15 percre.

Hatasa: A helyi meleg tagitja
a vérereket, javitja a
vérkeringést és a
nyirokkeringést az érintett
terlleten, ami segiti a
felhalmozddott folyadék és
valadék tavozasat.
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Torma és voroshagyma (természetes inhalald)

Reszelj le friss tormat, és
lélegezd be a gbzét par
masodpercig, vagy tégy
egy félbevagott hagymat
k| az éjjeliszekréenyre

Y éjszakara.

Hatasa:A frissen reszelt
tormaban és a felvagott
voréshagy- maban lévd
illékony ill6- olajok (pl.
mustarolaj -gli- kozidok,
szulfidok) er6sen irritaljak
a nyalkahartyat.
Fokozott valadékképz6-

dést és tlisszogést valt ki,
ami kiuriti az eldugult

jaratokat.

Kohogésre
Hagymas-almas szirup
Hozzavalok:

-1 k6zepes voréshagyma
| (kb. 100 g)

== -1 kisebb alma (kb. 120 g)
~ -150 ml viz

- Elkészités: A hagymat
- meghamozzuk, az almat
megmossuk, mindkettét
2 felszeleteljuk. A vizzel

" egyutt lefedve 15 percig,
kis langon f6zzik.
Leszlrjuk, langyosra
hatjak.

Alkalmazas: Felnétteknek
alkalmanként 1-2
ev6kanallal fogyaszthaté.

Hatasa: Régi hazi kohogésenyhitd ital. A langyos folyadék kellemes lehet az irritalt
toroknak; a hagyma onallé kohogéscsillapitd hatasa nem igazolt.

Vigyazz: Hagymara érzékenyeknek nem megfeleld. Frissen készitendd, a
maradékot hiitoben kell tartani, és 24 oran belil felhasznalni.




Kakukkfuves hagymaf6zet

Hozzavalodk:

-1 kisebb voréshagyma
(kb. 70 g)

-2 tedskanal szaritott,

W eétkezési kakukkf

# -250 ml viz

Elkészités: A hagymat

- felszeleteljik, a vizben

10 percig f6zzlk.

« Levesszuk a tlzrdl,

| hozzaadjuk a

& kakukkflvet, lefedve 6t
~ percig allni hagyjuk,

. majd lesz(irjik.

Alkalmazas: Felnétteknek langyosan, kisebb adagokban fogyaszthato.

Hatasa: A kakukkfuvet régota alkalmazzak hurutos kohogésnél. A konyhai flszerbdl
készUlt f6zet hatasa azonban nem azonos a vizsgalt, szabvanyositott gyégynovény
készitményekével.

Torokfajasra

Fott birsalma leve
Hozzavalok:
' -1 kdzepes birsalma (kb. 200

¢))
-400 ml viz

Elkészités: A birsalmat
- alaposan megmossuk, a
w_maghazat eltavolitjuk, husat
feldaraboljuk. A vizben
20-25 percig lassan fé6zzuk,
majd leszlrjuk.
| Alkalmazas: A f6z0levet
+ langyosan, apré kortyokban
= fogyasztjuk.

Hatasa: A birsalma pektintartalmu, lagy fé6zéleve kellemes lehet a kaparé toroknak.
Gydgyhatasa nem bizonyitott.

Vigyazz: A magokat nem torjuk 6ssze és nem f6zzlk bele.




Zsalyas gargalizalé

-1 teaskanal szaritott,
étkezési zsalyalevél

-200 ml viz

Elkészités: A vizet
felforraljuk, radntjuk a
zsalyara, lefedve 10
percig aztatjuk, majd
alaposan leszirjuk és
langyosra hitjuk.

Alkalmazas: Felnéttek
naponta 2—-3 alkalommal
gargalizalhatnak vele,
majd kikopik.

Hatdsa: A zsalyat régota hasznaljak szaj- és torokirritacio enyhitésére.

Vigyazz: Nem szabad lenyelni. Varandéssag, szoptatas idején és gyermekeknek
nem ajanlom. Zsalya-illéolajat nem hasznalunk hozza.

Légy kortés-zabnyak
Hozzavaldk:
-1 érett korte (kb. 150 g)

-1 ev6kanal apré szem
zabpehely (kb. 10 g)

-200 ml viz

Elkészités: A kortét
meghamozzuk, kimagozzuk,
aprora vagjuk. A
zabpehellyel és a vizzel
egyutt 10-12 percig f6zzuk,
amig lagy, kissé nyalkas
allagu lesz. Szikség esetén
villaval 6sszetorjuk.

Alkalmazas: Langyosan, lassan kanalazva fogyasztjuk.

Hatdsa: Puha, konnyen lenyelhetd étel irritalt torok esetén. Nem gydgyszer, de a
nyelést kellemesebbé teheti.
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