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1. BEVEZETES

Dolgozatom célja néhany altalam kiprobalt gyogynovénybdl készilt tea, tinktura, illoolaj,
bed6rzsolé szer, aromaterapia bemutatasa és annak felhasznalasi moédja az aurds migrén fejfajas

tipusnal.

Okori g6r6gok is ismerték ezt a neurologiai betegséget, féloldali jellege miatt hémikranianak,

nevezték, azaz ,,félfejd”, a latin hemicrania forma kozvetitésével innen szarmazik az ofrancia

b

migraine, magyarul migrén elnevezés (INTERNETT).

Ennek a fejfajas tipusnak a f6bb jellemz6i a lataszavar, hanyinger, fény-zajérzékenység és olykor
szagérzékenységgel is parosulé bénité fejfajas (INTERNETZ2). Napjainkban népbetegségeként
ismert fejfajasrol van sz, ami lehet 6rokletes is, de hormonalis okok miatt a néket jobban érinti.
Ezt a két tényez6t figyelembe véve a lakossag korében az évek soran nétt az aranya a migrénben
vagy aurds migrént6l szenved6k szama (INTERNET3). Szervezetinket megviselni az
idGjarasvaltozas, amihez a vegetativ idegrendszernek alkalmazkodnia kell. Hémérséklet gyors
ingadozasara érzékenyen reagal az emberi szervezet, minden embernél masképp jelentkeznek ezek
a tunetek. Hidegfronti tiinetek korébe tartozik a mellkasi fajdalom, és az is kimutathatd, hogy a
hidegfront elvonulasa utan megné a szivinfarktusok szama. Melegfronthoz kothetd tiinetek az

izuleti fajdalmakkal jardk, pulzus megnévekedése, vérnyomas esése figyelhet6k meg.

Mindkét front esetén tapasztalhatjuk, hogy levertek, ingerlékenyek, nyugtalanok vagyunk, csékken

a koncentraloképességiink, reflexeink lelassulnak és faj a fejiink, migréntink van INTERNET4).

Migrénrdl jelenleg még az tudhatd, hogy ér okozta betegség, ami azt jelenti, hogy az artéria, vagyis
a véredény Osszehuzodik az aramlé vér kitagitja az érfalat ez ingerli, igy begyullad és faj. Migrénre
nagyon jellemz6 tunet a liktetd féloldali erés fajdalom, ami visszatérs. Korai tiinetei a migrénaura,
ami sok esetben lataszavarokbdl, vibrald, cikkcakkos fényekbdl allo érzet. Az egyoldald migrén
esetén a szem ¢s annak kornyéke érintett a fajdalomban. Ritkabb esetekben fordul el6 kétoldali
arcféltekét érinté fajdalom, de ez inkabb a homlok és a fejteté kornyékén jelentkezik (TREBEN,

2007).

Jelenkor embere végletekig kizsigereli 6nmagat és elvarja a testétdl, hogy kifogastalanul makodjon,
lehet6leg néhany pirula bevétele utan. Testiinket karban kell tartani minéségi étkezéssel, sportolasra

szant idével, és olykor sziikséges mindségi id6 eltoltsink 6nmagunkkal csendben, mert ezaltal



épuliink. A korulottink 1évo természet megadja szamunkra a lehetéséget, hogy gydgynovényeket

gyUjtsiink és felhasznaljunk csak vissza kell térjiink az 6si tudashoz, amit mar a Biblidban is leirtak.



2. IRODALMI ATTEKINTES

2.1 EUROPA A GYOGYNOVENYEK SZEMSZOGEBOL

Gyogynovényeket fajdalomesinllapitiasra mar eleink is hasznaltak nemcsak a Karpat-medencében,

hanem a mediterran térségeben is.

Sok kultaraban megfigyelhetd, hogy tiltott volt a boncolas vagy a csonkitassal jar6 betegapolas, igy

inkabb az egészségmegorzésre torekedtek.

Egyiptom Ujbirodalom (i.e. 1550) id8szakabél fentmaradt az Ebers-féle tekercs, amiben 700 féle
népi gyogymaéd és raolvasas maradt fent (RAPOTTI, 1972).

Az 6kor egyik kiemelked6 gordg orvosa Hippokratesz (i.e. 460-377), aki 300 gydgynévény jotékony
hatasat ismerte. Réma sem maradt tavol a orvostudamanytdl, Diosgkorésy 5 kotetes
gyogyszerkonyben napjainkban is hasznalatos gyogynovényelnevezések olvashatok. Marcus
Aurelius, Galenns  (1u. 130-200) nevd orvosahoz fdzédik a gydgyszerek rendszerezése,
,»gyogyszerrendelés” vagyis korkép és diagnozis ismeretében adott gyogyszert illetve a mai napig
hasznalatban vannak a galenusi készitmények, amik a kendcsok, fézetek, vizes és szeszes

kivonatokat takarnak 6sszefoglalé neviikon (BERNATH és NEMETH, 2007), (LAKATOS, 2020).

Kozépkorban a fent emlitett Okori tridsz tanitdsait hasznaltak leginkabb. Az arab vilag ezeket
leforditotta maganak és kiegészitette sajat ismereteivel. A gyogyitas, mint ahogy az oktatas is egyhazi
privilégium lett, igy a gyégyitas helye a kolostorok falai k6z6tt zajlott. Falvakban a javasasszonyok
¢és babak végezték ezt a tevékenységet. A monostorokban ¢l6 szerzetesek gyuajtotték és
termesztették a gyogyité névényeket, legkorabbi ilyen iranyu feljegyzés Szent Benedek Regulajaban

olvashaté (LAKATOS, 2020), RAPOTI, 1972).

1492 Amerika feledezése 4j névények megismerését és Uj tipusu felhasznalasat hozta magaval pl.:

kaké, dohany, kinafa etc...(RAPOTI, 1972).

1533-ban Paduaban egyetemet létesitettek farmakognoéziai tanszékkel, egyetemek elkezdtek

fuvészkereteket 1étesiteni.

1590 és 1608 kozott feltalaltak a mikroszkdpot, ami lehet6veé tette a természetben talalhaté anyagok

részletesebb megismerését.

1707-1778 Charles Linné svéd természettudos, orvos és botanikus megalkotta a kettés nevezéktant.
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1806 Serttrner létrehozta az alkaloidkémiat tgy, hogy az opiumbdl izolalta a morfiumot.

1820 Pelletier és Caventou francia gyogyszerészek kinafa kérgébdl kivontak a kininit, ami egy
természetes kristalyos alkaloid, melynek laz- és fajdalomcsillapitd, valamint gyulladascsékkentd

hatdsai vannak, ize keserd, de hatékonynak bizonyul(t) a malaria kezelésében (LAKATOS, 2020).

19. szazadban megjelentek kilonb6z6é gyogyaszati iranyzatok, ilyen volt Hahnemann és a

homeopatia illetve Kneipp firdskaraja (RAPOTI, 1972), (TEBEN, 2007).

1909 Tschich mikroszkopiai és kémiai gyogyaszati kutatasait a drogokrol konyvben adta kozre 3

kotetben melynek cime: ,,Handbuch der Pharmakognosie”.

20. szazaban fejlédésnek indult a kémia- és vegyipar, ami altal megjelent a szintetikus gyogyszeripar
és ez hattérbe szoritotta a gyégynévényeket. Napjainkban forgalomban 1évé vegyi dton el6éllitott

gyogyszerek hatéanyagaiban nagyrészt névényi kivonatok talalhatéak (LAKATOS, 2020).

Eddigi ismereteink alapjan a Foldon 1év6é novényfajoknak aak a 12%-at elemezték. Rengeteg
potencial rejlik még ezen a vonalon, f6leg, ha bevonasra kertilne minél tobb informatikaban jartas

biolégus, kémikus, vegyész, orvos és egyéb tarstudomanyok képvisel6je (LAKATOS, 2020).



2.2 HAZANK A GYOGYNOVENYEK SZEMSZOGEBOL

11921195 Pray-kédexben talalhat6 a legkorabbi gydgynovény és azokbdl késziilt készitmények

emlitése

1578-ban Kolozsvaron megjelenik Mélius Juhasz Péter ,,Herbarium” c. mive, amelyben faknak

fitveknek neveirdl, természetiikrél és hasznairdl értekezik, magyar nyelven (RAPOTI, 1972).

1583-ban Bythe Istvan és Clusius bécsi botanikus latin-magyar orvosi névényeket felsorold

széjegyzéket adnak ki (RAPOTT, 1972).
1664-ben Lippa Janos nevéhez fizédik a ,,Posoni kert” c. kertészeti témaju muve.

1690-ben Papai Pariz Ferenc ,,Az Orvoslas Mesterségérdl” ad ki konyvet, amelynek célja, hogy a
szegény emberek gyogyulasat is lehet6vé tegye (LAKATOS, 2020).

1807-ben Didszegi Samuel és Fazekas Mihany Magyar Fivész konyvet kiadjak, amelynek Orvosi
fivészkonyv része 1813-ban jelenik meg és szinonimaszotart is tartalmaz, tobb, mint 1400-nal

névényre (LAKATOS, 2020).
1853-ban Entz Ferenc uttoréként bevezeti a tantervében a gybgynévényismeretet.
1871-ben korszerd irodalomként megjelenik a Magyar Gyégyszerkonyy (RAPOTI, 1972).

1890-ben Koritsanszky Dénes gyogyszerész kisérleti kertet hozott létre gydgyndvényekkel a mai
Tolna-varmegyei Kolesden, amit 20 éven at gondozott. A filoxéra jarvany altal kipuszitott

sz6l6ultetvényekre szerette volna, ha a gazdak gydgynovényt iltetnek, igy jutva bevételhez

(LAKATOS, 2020).

1895-ben Issekutz-Jakabhazy-Nyiredy Gyodgyszerismeret c. konyve keril kiadasra, mint magyarazé
sz6veg orvos- és gyogyszerésznovendékek részére INTERNETS).

1904-ben Pater Béla egyetemi tanar vezetésével Kolozsvaron kisérleti kertészeti telep alakul a

Magyar Kiralyi Gazdasagi Akadémia égisze alatt (BERNATH, 2012).

1913-ban Jakabhazy-Issenkutz ,,A gyégyszerismeret tankonyve” magyar nyelven jelent meg.



1915-ben megalakul a mai Budakaldszi Gyégynévénykutaté Intézet el6dje, a Magyar Kiralyi
Gyogynévény Kisérleti Allomas.

I. vilaghabora és annak kovetkezményei ravilagitottak arra, hogy meg kell oldalni a hazi
gyogynovénytermesztést, gydjtést, feldolgozast és értkesitésiiket, és az ezzel kapcsolatos
ismeretterjesztést, oktatast. Igy kerillt megjelenésre 1918-1922 kézott a ,,Herba” c. folydirat

(BERNATH, 2012), (LAKATOS, 2020).

1923-ban megkezdédott a gydgynévények mindségellendrzése a Gydgynévény Kisérleti Allomas
altal, akik hat6sagi bizonyitvanyt allitottak ki az exportra szant gyégynovényekrsl. Ugyanebben az
évben Bittera Gyula Budapesten megalapitja ill6olajgyarat, aki Franciaorszagi szaporitbanyaggal

inditottal el a hires Tihanyi levendulatermesztést (BERNATH, 2012), (LAKATOS, 2020).

1926-ban miniszteri rendelet irja el6, hogy aki gyogynévény-nagykereskeddi tevékenységet végez,
annak szakképesitéssel kell rendelkeznie, jelentGsen megcsappan azon exportérok szama, akik a

tovabbra is ezzel kivannak foglalkozni (LAKATOS, 2020).

1927-ben Kabay Janos a mai Tiszavasvaron megalapitja az Alkaloida Gyarat. Forradalmasitja a
morfin eléallitasat az érett makszalmabdl, amely szabadalmat a mai napig alkalmazzak

(BERNATH, 2012).

1948-ban Augustin Béla, Javorka Sandor, Givannini Rudolf, Rom Pal kézremtkodésével kétkotetes

»Magyar gyogynovények” munka latott napvilagot (RAPOTI, 1972).

Gyogynovény Kisérleti Allomas vezetdje Szathmary Géza a gydgynévénytermesztés nemesités

meghataroz6 személye volt (LAKATOS, 2020).

A 1L vilaghaborat kévetd idészak és az allamositasok 1) mederbe terelik a hazi

gybgynévénytermesztést, tavolodik egymastél a modern gyégyaszat és a népi (BERNATH, 2012).

1949-t61 gyogynovényekkel kapcsolatos munkak a Herbaria és az Erdei Termék Vallalat egységes
iranyitasa ald kertl. Termesztés tizemi méretekben folyik és a termékek exportjat a Madinpex

feligyeli BERNATH és NEMETH, 2007), (LAKATOS, 2020).

1954-ben Békésy Miklés Kossuth-dfjat kapott ,az anyarozs mesterséges termesztésének

megoldasaért” (BERNATH, 2012), (LAKATOS, 2020).



1992-ben megalakul a Gyégynévény Szévetség és Terméktandcs céljuk a szakmai érdekek

megfogalmazasa, harmonizalasa és Osszefogasa.

Napjainban a gyégynovénytermesztésre vonatkozé ismereteket az agrarfelséoktatasi képzéseken

beltl érdemes keresni.

Attekintésemet egy szamomra igen megkapé idézettel szeretném zarni, amit 1926-ban jegyzett le

konyvébe Varrd Aladar Béla:

Az emberiség vissza fog térni a gyodgyndvények intenzitvebb felhasznalashoz. Vissza a

természethez.

A gyogynovényekkel valo orvosi kezelés bizonyos idében feledésbe mertiilt, mert Uj gyogymod
kerllt felszinre, mely divatossa lett. De ezt is hattérbe szoritjdk a még Ujabb, a kdzben rég
elfelejtett, novényekkel valé gyogyitéeljarasok, és igy a kigunyolt és maradinak tartott
gvogynévényeknek van ma is tagadhatatlanul a legtobb hivéje és megbecsiilése.” (VARRO,
2005).



3. SZAKIRODALMI FELDOLGOZAS ES SAJAT FELHASZNALASAIM

3.1 Borsmenta, borsos menta — Mentha X piperita L.

Lamiaceae csalad — Ajakosok

Elterjedése: vadon nem fordul el6, valoszintleg a vizi menta (Mentha aquatica) és a z6ld menta
(Mentha spicata) keresztezb6désével jOhetett létre. Ezért van a nevében ,,X” (MEGYYERI 2022),
(VARRO, 2005).

Leirasa: ével6 novény, amelynek tarackszerti rizomaja van, minden iranyba novekszik, a szar
hossza néha elérheti a 100 cm-t. Hotakar6 alatt -30° C-ig attelel. Leveleinek széle farészes, nyélbe
keskenyedd, tojasdad-landzsas, a menta szine a z61ldtSl az ibolya szintig barmilyen lehet. Viraganak
szine rézsaszin vagy lilas. Konny, nyirkos talajokon vagy folyok mentén érdemes termeszteni,
vegetativ uton, mert nincs csiraképes termése. Tarackokat az &szi idészakban lehet a
leghatékonyabban szétiiltetni. (1. abra), (BERNATH, 2014), (MEGYYERI, 2022), (RAPOTI,
1972), (VARRO, 2005).

Viragzasa: junius-szeptemberig

1. abra Mentha X piperita L. (Forras: Internet3)



Felhasznalt része: borsmenta egész fold feletti részét gydjtik. Altalaban géppel keriilnek
begytjtésre a kifejlett levelek. Reggel 9 és délutan 4 6ra kozott, szaraz, szélmentes idében végzendd
feladat. Ill6olajnak a fele aranyban kinyilt viragh novényt érdemes begydjteni (kaszalni), mert

magasabb az ill6olajtartalma ezt z61d allapotaban mar értékesitik is (H. MESZAROS, 2000).

Drogja: levele — Menthae piperitae folium, OFF (Ph.Hg.VIL.; (Ph.Hg.VIIL), ill6olaja — Aetheroleum
menthae piperitae, OFF (Ph.Hg . VIL; (Ph.Hg.VIIL), ill6olajat leparlassal nyerik (DANOS, 2006).

Feldolgozas: a leveleket 6l szell6z6 helyen (padlasokon, szinekben) vékony rétegben leteritve
szaritjak, gyakran forgatva, igy a levelek levalnak a szarakrol és konnyebb elkiloniteni Sket.

Szaritégépben maximum 40° C-ig melegitheté (BERNATH és NEMETH, 2007), (RAPOTI, 1972).
Hatéanyag: ill6olaj (mentol, menton, mentofuran), falvonoidok, rozmaringsav.

Ellenjavallat: kisgyermekeknél nem alkalmazhatd, mert 1égzési nehézséget okozhat (illoolaj)

(KMETH, 2019), PETOVARTI, 2022).

Sajat részre nyugtatd, lazité hatdsa miatt aroma lampdba csepegtetve hasznalom az ill6olajat

nemcsak migrénkor, hanem altalanos kozérzetjavitoként.



3.2 Citromfl — Melissa officinalis L.

Lamiaceae csalad — Ajakosok

Elterjedése: Foldkozi-tenger térségébdl szarmazd novény, ezért kedveli a fényt és a meleget.
Hazankban erd6k szélein, sziklas részeken elvadulva is talalkozhatunk vele MEGYERI, 2022), (H.
MESZAROS, 2000).

Leirasa: terjedd tov, lagyszara ével6 névény, amely sokféle talaj tipuson megél. A szarazsagot jol
tiri, félarnyékot nem kedveli. Névény magassiga 50-80 cm. Attelel a szabadban is, de akkor
érdemes fenybaggal betakarni vagy a fagyok el6tt tltesstik at cserépbe és ablakparkanyon lehet
teleltetni. Levelei tojasdad alakuak, farészes széliek és gyéren sz6rozottek. Viragai fehéres-lilas
sziniek (2. abra). A citromfd masik elnevezései méh vagy mézfl, mert j6 mézel6tulajdonsagai
vannak. Szaporitasa tGosztissal torténik, mert magrél igen lassi a folyamat (BERNATH és

NEMETH, 2007), BERNATH, 2014), (KINDLOVITS, 2012), (MEGYERI, 2022).

Viragzasa: junius-szeptember

2. abra Melissa officinalis L. (Forras: Internet0)
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Felhasznalt része: gyogyaszati célbol a névény teljes fold feletti részét hasznositani lehet. Nyar

kozepétél érdemes gyfijteni (KINDLOVITS, 2012), (VARRO, 2011),

Drogja: levele — Melissae folinm, OFF (Ph.Hg. VIIL.; Ph.Hg. VIIL.), leveles hajtasa — Melissae herba
MED (MSZ 14123-1977) (DANOS, 2006), (KINDLOVITS, 2012), (PAPP et al., 2013).

Feldolgozas: bimbos allapotban érdemes gydjteni a citromfivet, majd gyors szaritasa sziikséges,
mert megbarnul, igy vagy napstitéstél védett helyen, vagy miszariton 40-50" C-on torténjen a
szaritasa. Masodik évt6l, mar masodviragzasa is lehetséges szeptemberben, igy ismét gydjthetd a
névény. Aromaban gazdag a citromfd ezért egy évnél hosszabb idei nem érdemes tarolni

(BERNATH és NEMETH, 2007), (KINDLOVITS, 2012), (TEMPEL, 2022), (VARRO, 2005).

Hatbanyag: illbolaj (citral, citronellal), triterpének, flavonoidok, rozmaringsav (DANOS, 2006),
(VARRO, 2005).

Ellenjavallat: enyhe hatasu novény, igy mellékhatasok nélkil fogyaszthatd, természetesen

mértékkel (PETOVARI, 2022).

Frdemes a citromfiibél kivonatot késziteni az aldbbiak szerint: 1dl kb 50%-os alkoholhoz
hozzaadunk 10g friss citromftvet, majd meleg helyen taroljuk egy hétig. Ezt kovetSen papir
kavéfilteren vagy strd gézen atszurjuk, és kiegészitjik még 1 dl alkohollal. S6tét tivegben taroljuk.
A kivonatbdl 3-4 kiskanalnyit 2 dl vizhez hozzaadva esténként lefekvés el6tt 1 oOraval

fogyaszthatunk. Bedorzslésre is kivalo szer, reumds panaszok enyhitésére (VARRO, 2005).

Sajat részre a citromfbdl forrazatot szoktam késziteni altalanos kozérzetjavitonak, vagy elragok a
kertben talalhaté novényrdl szedett 1-2 levelet. A forrazat 1ényege, hogy az érzékeny névényi
anyagokat, izeket ne semmisitsik meg. A friss levelekbdl elkészitett tea hatékonyabb, mint a

szarftott levelekbdl f6zott.
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3.3 Kerti kakukkfd — Thymus vulgaris

Lamiaceae csalad — Ajakosok

Elterjedése: Foldkozi-tenger kornyékérdl szarmazé féleserje (BERNATH és NEMETH, 2007),
(MEGYYERTI, 2022).

Leirasa: a névény magassaga elérheti az 50 cm is. Fiatalabb, felsé részei zoldek, ezen talalhatok a
landzsas levelei, amik sz6rések és az aprobb, fehértdl lilaig terjedd viragai (3. abra). Alsé szarrésze
fasabb. Evel6 novény, amely fény-és melegigényes (KINDLOVITS, 2012), (BERNATH és
NEMETH, 2007).

Viragzasa: majus-julius

3. abra Thymus vulgaris (Forras: Internet2)

Felhasznalt része: a fold feletti részeinek szedése évente két alkalommal lehetséges: a korai
bimbozas allapotaban, és a vegetacios idSszak vége felé, de a fagyok el6tt. A névény aratasat talajtol

szamitott 10-15 cm-es magassagban végzik, napsiitéses idSben (BERNATH, 2014).
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Drogja: viragz6 hajtasa — Thymi vulgaris herba, OFF (Ph.Hg.VIL.), Thymi herba, OFF (Ph.Hg.VIIL),
fldszer (MSZ20067-1984), illéolaj — Thymi aetherolenn, OFF (Ph.Hg.VIL; (Ph.Hg.VIIL) (DANOS,
2000).

Feldolgozas: viragz6 allomanyat gy(jtik. A szaraz drogot napon szaritissal vagy mesterséges
korilmények kozott 35° C-on allitjak el6. Levéldrogjat lemorzsoljak és atszitalassal tisztazzak.
Ilolajnak a frissen szedett viragzé allomanyt hasznaljak fel BERNATH és NEMETH, 2007),
(KINDLOVITS, 2012).

Hatéanyag: a kakukkfd ill6olajaban magas a fenolszarmazékok jelenléte: timol, és az aromas
alkohol. Timolt baktériumolSként, fungicid jellemz6i miatt fertétlenitésre, kohogés és

gorcsoldoként hasznaljak (PAPP et al., 2013).

Ellenjavallat: kisgyermekek nem hasznalhatjik a beléle készitett szirupot kohogésre (PETOVARI,
2022).

Sajat esetemben az ill6olajat hasznalom bedo6rzsolészerként, mert vérboséget tud eléidézni és kissé

érzéstelenits hatassal rendelkezik.

A bedo6rzsoloszernek valot sotétszind roll-on tvegesébe (10ml) %4-ig téltdm mandula olajjal, majd
3-5 csepp kakukkftolajat adok hozza. Osszerdzom az {iveg tartalmét, és amikor sziikséges a

halantékra kenem, akar azonnal is, de jobb el6re bekésziteni, hogy Gsszeérjenck a hatéanyagok.
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3.4 Levendula — Lavandnla Angustifolia Mill.

Lamiaceae csalad — Ajakosok

Elterjedése: Foldkozi-tenger medencéjébdl szarmazéd névény. Magyarorszagon elGszor Bittera
Gyula gyégynovénytermesztd foglalkozott a termesztésével 1924-ben. Az 6 nevéhez fiz6dik a hires

tihanyi levendulds létesitése INTERNETS), (MEGYERI, 2022).

Leirasa: napfényes, melegigényes helyet kedvelS, bokros névekedést félcserje. Fagytiir6, de
érdemes feny6gallyakkal takarni a nagyobb fagyok ideje alatt. Alul erésen fasodd szard, levelei
landzsasak, viragai alfizérben allnak, sziniik ibolyaskék, de ismert fehér és rézsaszin szint példanya
is (4. abra). A levendulat dugvanyozassal vagy az id6sebb téveket téosztassal szaporitjuk

(BERNATH ¢és NEMETH, 2007), MEGYERI, 2022), (SIMMONDS et al., 2020).

Viragzasa: junius kézepétdl szeptemberig

Labiatae

9 Wiillerad but
Levandula vera D.C

4

4. abra Lavandula Angustifolia Mill. (Forras: Internet7)

Felhasznalt része: viragos szarat és a levelét érdemes gydjteni
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Drogja: Lavandle flos, OFF (Ph.Hg. VIL.; Ph.Hg. VIIL.), viragos hajtasa — Lavandulae herba MED,
illéolaja — (francia levendulaolaj) Tavandulae aetherolenn, OFF (Ph.Hg. VIL; Ph.Hg. VIIL) (DANOS,
20006), (PAPP et al., 2013).

Feldolgozas: a levendulat nyar kbzepétdl érdemes gy(jteni altalaban szaraz, meleg idében. Teljes
viragzasban a viragos hajtasvégeket metsz6olloval vagjuk le. Szaritasa kisebb csokrokban fejjel
lefelé, szell6s helyen vagy muszariton 40-50° C-on torténjen. Viragok lemorzsolasa géppel vagy
kézzel torténik Herba szaritmanyt papirdobozokban vagy papirzsakokban kell tarolni. A friss
noévénybdl készitenek tinkturat vagy vizgéz desztillicidiaval kinyert illéolajat (BERNATH és
NEMETH, 2007), BERNATH, 2014), (H. MESZAROS, 2000) (TEMPEL, 2022).

Hatéanyag: illoolaj (linalilacetat, linalool), Lamiceae-csersav, kumarinok, flavonoidok, szterolok

(PAPP et al., 2013).
Ellenjavallat: ill6olajat inkabb csak kiils6leg és higitva hasznaljuk (KMETH, 2019).

Sajat részre forrazatot szoktam késziteni napszaktol fiiggetlenil, mert j6 hatassal van az
idegrendszerre. Higitott ill6olajat halantékra vagy tarkotaji bemasszirozasra hasznalom. Kutatasok
kimutattak, hogy a migrénes fejfajas gyors enyhitését el6segiti a levendula ill6olaj hasznalata

(INTERNET9).

Szorp formajaban is fogyaszthato, amt a kovetkez8képpen lehet elkésziteni: 1kg cukor, 1L viz, 5g
citromsav ¢és egy kezeletlen citrom frissen facsart levébdl szirupot féztunk. Felforralas utin
hozzaadunk 30g szaritott levendulaviragot, amit jol elkeveriink a szirupban és tovabb f6zzitk még
5 percet, alacsony langon. Ezt kovet6en levesszik a tlzrol, lefedve hagyjuk kihtlni legalabb egy
napot. Masnap leszirjik stirG szovést gézen, az igy kapott szirupot ismét felf6zziik, majd sterilizalt

tvegbe porcidzzuk és szarazdunsztban hagyjuk kihdlni. Kamraban a kévetkez6 szezonig elall.
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3.5 Oszi margitvitag — Tanacetum partheninm

Asteraceae (Tubuliflorae) csalad — Csévesviragu fészkesek

Elterjedése: Balkant tekintik hazijanak, de megtaldlhaté Délnyugat-Azsiaban és Eurépa egyes
részein. Van, ahol disznévényként termesztik, hazankban leginkabb gyogynévényként ismert.
Utszélek mentén talalhaté illatos éveld, fészkes virdgzattal és pafranyszerd levelekkel rendelkezd

novény (DANOS, 2006)

Leirasa: 2-4 éves kultardban termesztik. Lehet Gsszel és tavasszal is vetni. Viszonylag igénytelen
névény, konnyen elszaporodik. Gydkere ujjnyi vastag, sokszorosan elagazé oldalgyokerekkel. A
szar hengeres, z0ld vagy lilasbarna szinG. Levelei szort allasuak. A viragzata vacok, lapos félgomb
szerd, sz6r6zott, a fészekpikkelyek landzsasak. A néi ivara viragok fehérek. Ezertermés-tomeg: kb.

1g (5. abra), (HOLLY, 2019), (PAPP et al., 2013), (SCHONFELDER, 2001).

Viragzasa: julius-augusztus

A

7 A
////4 )\\\

/I)I

5. abra Tanacetum partheninm

(Forras: Internetl)

Felhasznalt része: leginkabb a leveleket gyujtjiik, ezeket akar egész évben, a legalkalmasabb a

viragzas elétti idészak (INTERNETO). Masik megkozelités szerint a 40 cm-es viragos hajtasokat
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teljes viragzaskor, kézi sarlé vagy kaszalogép segitségével érdemes gytijteni (DANOS 2006), (PAPP
2013).

Drogja: viragz6 hajtasa — Tanaceti (Chrysanthemi) parthemii herba, OFF (Ph.Hg.VIII), viragzat -
Tanaceti (Chrysanthemi) parthenii anthodinm, szaritott levelek — falinm (DANOS, 2006), (PAPP et al.,
2013).

Feldolgozas: természetes szaritas utjan torténik jol szell6z6 helyen vagy mesterséges

szaritéeszkézzel (DANOS, 20006).

Hatéanyag: ill6olaj, amiben kamfor van, krizantil-acetat, szeszkviterpén pl.: partenolid,

flavonoidok (DANOS, 2006), (PAPP et al., 2013).

Felhasznalas: kutatasok iranyulnak arra nézve, hogy a szaritott levelek rendszeres fogyasztasa
(gyogytea vagy kapszula formajaban) j6 hatassal van a migrénes rohamok megel6zésében. Ez a
jotékony hatasa a partenolidnak koszonhets. Ez a gyogynovény a népi gyogyaszatban mar
korabban ismert volt rovar6lé szerként, menstruacios zavarok, gyermekagyi és emésztési panaszok
kezelésére. Kils6leg torténd alkalmazasa borogatas formajaban zazdédasokra, duzzanatokra, izileti

bantalmakra is j6tékony hatissal van INTERNETG), (PAPP et al., 2013).

Ellenjavallat: vérhigité gyogyszerek szedése mellett hasznalata nem javallott. Terhesség, szoptatas
alatt nem ajanlott a tea vagy barmilyen Gszi margitvirdgos készitmény fogyasztisa (PETOVARI,
2022).

Bizonyos esetekben az 8szi margitvirag allergizalé tiineteket valthat ki a bdrrel érintkezve,

ezt a benne talilhat6 partenolid okozza.

Sajat magamon tea formajaban probaltam ki, de latékérémbe kertlt egy német szaklapban talalhato
csepp készitmény leirasa, illetve Hildegrad von Bingen feljegyzett egy leves receptet is Oszi

margitviragbol.
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Csepp/tinktara elkészitése:

100 g szaritott 6szimargitvirag viragos hajtasat 500 ml alkohollal (40%) sotét, j6l zarhaté tivegbe

helyezziik, majd 4 hétig idénként felrazogatva pihentetjiik.

4 hét elteltével strt szo6vést anyagon vagy papir kavéfilteren atszlrjik, és csepegtetSs tivegbe

tessziik.
Adagolas megel6zés céljabol naponta 10 csepp (BARTOSCH, 2022).

Hozzavalok az 8szi margitvirag leves elkészitéséhez Hildegrad von Bingen receptje alapjan.
Sziikségiink lesz egy kisebb mérett labosra (0,51), amibe 250 ml vizet tesziink és hozzaadunk 1
teaskanal margitvirag-anyatinktarat tovabba 1 evékanal vajat, 1 evékanal tonkolydarat (vagy lisztet),
sot, csipet akarkara gyOkeret (Anacyclus pyrethrum) és f6zzik 5 percig. Langyosan fogyasszuk.
(SCHMIDT-ULMANN, 2022).

Leghatasosabb fogyasztasi modja az &szi margitviragnak, ha teaként készitjiik el. Forrazatként
készitend§ a lagy, puha allomanyu viragokbdl vagy levelekbdl, illetve £6ld feletti hajtasokbol. 2-3 ¢
teaflivet, ami egy csapott evékanalnak felel meg, 2,5 dl vizzel le kell forrazni, majd allni hagyjuk 15
percig, ezt kévetben leszlrjik és fogyasztjuk. Gyogytedk szlrésénél mellézendS a fémszird

hasznélata. Izesitésnek egy kiskanal mézet ajanlok.

A tea megel6zésre alkalmas, de a roham megsziintetésére nem. Fogyaszthatunk belSle hosszatavon
napi 1 csészényit. Enyhébb esetekben heti 2-3 alkalommal torténé fogyasztasa legalabb fél évig

ajanlott INTERNET?).
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3.6 Rozmaring — Rosmarinus officinalis

Lamiaceae csalad — Ajakosok

Elterjedése: Foldkozi-tenger vidékérdl szarmazé féleserje, télen a cserjék tovét érdemes

fenybaggal betakarni a nagyobb fagyok idején, de van mar beléle télall6 fajta is. (MEGYERI, 2022).

Leirasa: az ével6 félcserje magassaga a fél métert6l a 1,5 m-ig terjedhet. Alsébb szarrészei
elfasodnak. Levelei hosszukasak, td szertek, tapintasra kellemes utéillatot hagynak maguk utan.
Viragai lilasak (6. abra), halvanykékek néha el6fordul fehér viraga példanyuk is. Dugvanyozassal
szaporithatd. Szarazsagtlrd, melegigényes névény (KINDLOVITS, 2012).

Viragzasa: majus-julius

6. abra Rosmarinus officinalis (Forras: Internet4)

Felhasznalt része: az Gj Magyar Gyogyszerkonyv szerint, hivatalosan csak Roswarini folinm OFF

(Ph.Hg. VIIL) (DANOS, 2006).

Drogja: levele és viragja — Rosmarini folinm et flos, MED (faszer, MSZ 20688-1985), Aetheroleun:
rosmarini OFF (Ph.Hg. VIL.) (PAPP et al., 2013).
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Feldolgozas: friss z6ld hajtasait vagjuk, lehetSleg napsiitésben, szaritasa arnyékos helyen térténjen,
fellbgatva majd szaradas utan leveleit célszerti lemorzsolni, igy konnyebb tarolni szaraz helyen pl.
tvegben. Leggyakrabban halak, husok, martasok flszerezésére hasznaljak frissen vagva vagy
szezonjan tul szarftott formaban. Emésztésjavité hatasa van. Teakeverékekben hasznalva vizelet
hajté, étvagygerjesztS, de belsbleg teaként mértékkel fogyasztandé. KilsSleg hasznalva reuma
olajok alapanyaga a benne 1évé rozmarinsav, gyulladascsokkenté hatasa miatt a reumas fajdalmakat

csokkenti (H. MESZAROS, 2000), (TEMPEL, 2022).

Hatéanyag: ill6olaj (borneol), diterpén kesertanyagok (karnozol), flavonoidok (luteolin),
Lamiaceae-csersav (PAPP et al., 2013).

Ellenjavallat: varanddssag idején mértékkel fogyasztando, gyomorfekély, magas gyomorsav esetén

keriilendd a hasznalata (PETOVARI, 2022).

7. abra Lilas viragzata Rosmarinus officinalis

(Forras: sajat felvétel, 2023.04.15.)

Sajat részre a kertben névé rozmaringot morzsolgatni szoktam, mert az igy felszabaduld
illatanyagok j6 hatdssal vannak a kezd6dé fejfajasra (7. abra). Ill6olajat barackmag olajjal vagy
mandula olajjal higitom, és vékonyan a halantékra do6rzs6l6m migrénes fejfajas esetén. Megel6zés
céljabol is j6 bedorzsolni a nyaki szakaszt, ilyenkor néhany csepp levendula olajat is teszek a

készitménybe.
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4. KOVETKEZTETESEK

A migrénes fejfajasokat napjainkban neurolégusok osztalyozzak, ezaltal konnyebben hatarozhaté
meg a leginkabb célravezetd kezelés. Emellett mindenképpen javaslom 6dnmagunk megismerését,
elengedhetetlennek tartom a napi rutinok megtartasat pl. mindségi étkezések nagyjabol azonos
idépontban legyenek. A megfelel6 mennyiségli és mindségl folyadék bevitelre is figyelni kell.
Keriilend§ a cukros italok fogyasztasa. A rendszeres id6ben torténé lefekvés és felkelés megtartasa
is fontos, hogy a szervezet ki tudja pthenni magat, ami legalabb 7-8 6ra alvast jelent. Bizonyos ételek
keriilését fel kell vallalni, étkezési naplo vezetésére érdemes id6t szanni, ami legalabb 3 honap
id6tartamu legyen, de lehet 6 hoénapos megfigyelés alapjan torténik orvos vagy neurologus

segitségével. A rendszeres testmozgast is a napi rutin részéve kell tenni.

Néhany ajanlas a részemrol, ami javitotta a migrénes allapotomat:

J6 hatassal lehet a keringéstinkre és a hészabalyozasunkra a valtott hideg-meleg vizes zuhanyzas,
legf6képpen a reggeli ébredéskor mar tapasztalhato fejfajasnal, amivel csokkenthetjik a tiineteket
is. Zuhanyozzunk egy-két percig hideg vizben, utana ugyanennyi ideig melegben és ezt ismételjik
meg néhanyszor. Mosdokesztytt hasznalhatunk testiink atdorzsolésére, amit a jobb labnal lent
kezdiink el és haladunk a vall felé kérkoros mozdulatokkal, majd attériink a bal oldalunkra (labtél
vallig), sziv tajékot, akar tobbszor is atdorzsolhetjilk. Hasunkat az 6ramutaté jarasaval megegyezé

iranyba masszirozzuk a kesztytvel. Ezt kovet6en johet a valtott zuhany, amit mar Kneipp is ajanl.

Autogén tréning j6 lehet6ség a kikapcesolddasra, ehhez idSre és tiirelemre van szitkség és szorgalmas
gyakorlasra. Az autogén tréning izomcsoportokat lazit el, a gyakorlatok sorrendjét meg kell tanulni,
de egyénileg elsajatithatd, odafigyeléssel és idével. A tréning lehet6vé teszi a testiink megfigyelését

és a lazité gyakorlatok valamelyest kordaban tarthatéva teszik a fejfajas.

Hosszu évek alatt megtanultam megfigyelni az el6jeleket, és elkezdem osztalyozni magamban a
fejfajasaim tipusait és erGsségeit. Ennek megfeleléen hoztam meg a dontést, mennyi ideig vagyok
képes tarsasagban lenni, ahol zaj van és szagok, ami fejfajas mértékétdl figgéen nekem
feler6sodnek. Kikisérleteztem ezek alapjan, hogy ilyen esetekben mi tenne jot nekem, egy tea vagy

mar inkabb a s6tét szoba, ahol levendulas, rozmaringos aromalampa vilagft.

Amikor ugy érezzik ,,kozeledik” a fejfajas, migrén, érdemes odafigyelni a helyes mellkasi 1égzésre,

ami orron at be és ki torténik. 3-5 1égzésig beszivom a leveg6t és ugyan ennyi ideig kifdjom.

21



Ajanljak még a migrén akupresszuras kezelését, amit minimalis formaban az ember 6nmagan is ki
tud probalni nagyobb szaktudas nélkiil, otthoni kérnyezetben. Ennek az a lényege, hogy az ujjunkat
a megfelel6 akupressziras pontra kell helyezni a szemnél. A szem be van csukva és enyhe nyomast
végzunk a szemgolyon. Tovabbi ilyen akupresszaras pont kétoldalt a halantéknal talalhaté, nyomas
el6tt érdemes higitott ill6olajjal bekenni ezt a részt. Enyhitheti a tiineteket a levendulas

tarkdmasszirozas is.

En személy szerint a mértékletesség hive vagyok ezen a téren is, mert tdbb orvostdl kaptam
tanacsot, mi mindenrél mondjak le, hogy minél elviselhet6bbek legyenek a migrénes rohamok.
Kavé fogyasztasomat korlatoztam napi egy csészére, bizonyos egészségtelen ételeket ritkabban
eszek vagy egyaltalan nem fogyasztok, ilyenek a gyorséttermi és fékész ételek. Inkabb a testemre
hallgatok és a j6zan eszemre, hogy az, ami amugy is karos a szervezetemre, nem viszem be vagy ha
mégis, akkor alkalomszerten és a kovetkez6 napokban tobb gydgyteat fogyasztok, tobbet vagyok

a szabad levegén, tehat kompenzalom a ,,kihagast”.

Val6jaban nem tudok egy altalanos receptet mondani, hogy ez és ez a legjobb ennek és enneck az
embernek. Mindenkinek sajat maga kell ezeket a , kombinacidkat” tiirelemmel kikisérleteznie sajat
magan, ugy, hogy kozben figyel a testének jelzéseire. A bemutatott gydgynévények: borsmenta,
citromfd, kakukkfd, levendula, 8szimargitvirag és rozmaring vezetSként szolgalnak, érdemes velitk
kozelebbi kapcsolatot kétni tinktdra, tea, bedorzsolé szer formaban. Ezekkel a modszerekkel,
készitményekkel és a velik szerzett tapasztalattal, mindenki megtalalhatja a leghatékonyabb

gyogymodot a migrén enyhitésére.
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5. OSSZEFOGLALAS

Fejfajasban barki szenvedhet és sok kivalt6 oka lehet. A mas jellegti fejfajasokat elészor j6 orvossal
tisztazni, hogy kizarjuk, hogy ezeket valami Orokletes hajlam okozza, melynek kezelése mas

szakteruletre tartozhat.

Dolgozatomban 6 szamomra fontos és jotékony hatassal bird gydgynovényt, és azoknak
felhasznalasi lehet6ségét mutatom be. Ezekbdl a névényekbdl: borsmenta, citromfd, kakukkfd,
levendula, 6szimargitvirag és rozmaring, barmilyen formaban készithetiink magunknak haziszert,
ami oldja a felszultséget, fajdalmat. Kéznél vannak, legyen sz6 balkon ladardl vagy kiskertrdl, ott

vannak ¢és figyelnek minket, varjak, hogy segitsenek nekiink.

A faradtsaggal egyttt jard, gorcsos fejfajasra, ami a munkahét végén jelentkezik, kiting gydégymod

egy csésze finom levendula tea a stressz oldasara.

Egy dolgos munkanap utan egy meleg kadftirdébe kevés citromfi és levendula elegyébdl alkotott
cseppeket tesziink, aminek lazit6 hatasa van. Megfaradt tagjainkat egy rozmaringolajos masszazzsal

udithetjik fel. Zsenge citromfti és menta leveleket tehetlink az ebéd mellé készitett salatankba.

Migrénes rohamkor a s6tét szobaban szemink el6tt pattogd és cikazé fények eldl elbuijva
aromalampaba (diffazorba) csepegtetve barmelyik névénybdl készilt olaj elviselhet6bbé teszi a

fajdalmat.

Batrabbak készithetnek 6szi margitviragos levest, ahogy azt leirtam a gyogynévénynél, de ha csak
a pénteki bojti napot megtartjuk ,halnapnak”, a halat rozmaringgal, friss citrom levével

faszerezziik, mar akkor is tettiink az egészségtinkért.

Altalanossagba véve mozgasra is sziksége van a szervezetnek a stressz oldasahoz. Kilénb6z6
tornagyakorlatokkal vagy a friss levegén tett legalabb fél 6ras sétaval is tditS, ha idénk engedi és

kombinaljuk, annal jobb.

Az 6npusztitd életmddot, mint a dohanyzast, alkoholt, napi t6bbszori kavét és napjainkban 4j
trendként megjelené mértéktelen energia ital fogyasztast a migrénes fejfajasban szenvedSknek

kerulnituk kell.
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Akik migrénben szenvednek, meg kell talaljak a helyes életritmusukat. Kertlni kell a talterhelést,
mindségi kikapcsolodassal kell a szabadidejiiket eltoltent és j6 alvasra kell torekedniiik. Amennyiben

lehetséges, az idegességet és az ingeraradatot minden esetben érdemes keriilnitk (TREBEN, 2007).

igy nemcsak a migrénben szenved6knek, hanem azoknak is, aki jobb életminéségben szeretnék
eltolteni 6reg korukat, el kell donteniiik mennyit ér az egészségiik. Az egészséges életmod és étkezés
elérése mar komoly elérelépés. A gydgynévények lehetnek a kévetkezd 1épeséfok, amelyek itt
vannak korilottink egy karnydjtasnyira. Aki biztos tudassal rendelkezik gyogynévény ismeretbol
az el tud indulni gydjteni és élni tud a természet adta lehetGséggel, ami gydgyitja a testet és lelket

egyarant.
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