Gyogynovények a
SIressz es a Szorongas

oldasara

A 2CLCK CYOCYSZERET A TERMESZET PATIKAFABOL.

* A trmszel o /@-%f palike
(Sebostian Koeipp)

A modern, rohané életmod sokszor egyiitt jar a fokozott stresszel, fesziiltséggel és szorongassal. Bar a
stressz a szervezet természetes reakcigja a kihivasokra, a tartésan fennall6 allapot komoly testi és lelki
problémakhoz vezethet. A gyogynovények régota hasznalt természetes segitséget kinalnak a fesziiltség

oldasara, a nyugodtabb alvas timogatasara és az altalanos kozérzet javitasara.

Citromfl (Melissa officinalis)

A citromfi enyhe nyugtat6 hatasarol ismert.
Teaként fogyasztva segithet oldani a bels6
fesziiltséget, javithatja az alvas minGségét,
valamint hozzajarulhat a nyugodtabb
idegéallapothoz. Gyakran ajanljak enyhe szorongas

esetén.

Levendula (Lavandula
angustifolia)

A levendula illoolaja és teaja egyarant nyugtato,
stresszoldo6 hatassal bir. Parologtatva vagy
fiird6vizbe cseppentve segithet a relaxacioban,
tedja pedig csokkentheti az idegességet és

el6segitheti a pihentetd alvast




Komlé (Humulus lupulus)

A komlé nemcsak a sorfézés alapanyaga,
hanem nyugtatd, altat6 hatasu gyégynovény is.
Gyakran kombinaljak macskagydkérrel és
citromflvel a jobb hatas érdekében.

Golgotavirag (Passiflora
incarnata)

A golgotavirag segithet a feszlltség és az
idegesseg csdkkentésében. Gyakran hasznaljak
alvaszavarok és szorongas kiegészit
kezelésére, kulonosen teaként vagy
készitmények formajaban

Fontos tudnivalok

Macskagyokér (Valeriana
officinalis)

A macskagyokér az egyik legismertebb
gyogynovény az alvaszavarok és a szorongas
természetes kezelésében. Féként kapszula vagy

tinktira forméajaban hasznaljak, mivel ize és illata

eréGteljes.

Orbancfti (Hypericum
perforatum)

Az orbancfii f6ként enyhe depresszios tiinetek és
szorongas esetén alkalmazott gyégynovény.
Teaként vagy kapszula forméjaban kaphato, de
fontos tudni, hogy befolyasolhatja egyes
gyogyszerek hatasat, ezért alkalmazasa el6tt

orvossal érdemes konzultalni.




e A gybgynovények hatisa altalaban enyhébb, mint a gyogyszeres kezeléseké, de rendszeres
hasznalat mellett tart6san is hozzajarulhatnak a jobb kozérzethez.

e Terhesség, szoptatas, illetve kronikus betegségek esetén a gyogynovények alkalmazasa el6tt
mindenképpen javasolt orvossal vagy fitoterapeutaval konzultalni.

e A kiegyenstlyozott életmod, a megfelel6 pihenés, a rendszeres testmozgés és a tudatos
stresszkezelési technikak (pl. meditacio, joga) a gyogynovényekkel egyiitt adhatnak valodi
segitséget.

Zaro6 gondolatok

A stressz és a szorongas mindenki életében jelen lehet, de nem mindegy, hogyan kezeljiik ezeket. A
gyogynovények természetes, kiméletes timogatast nyujthatnak a lelki egyensily visszaallitasaban, és
segithetnek abban, hogy nyugodtabban, kiegyensilyozottabban éljiik mindennapjainkat. Bar nem
helyettesitik az orvosi kezelést, kival6 kiegészit6i lehetnek a tudatos életmodnak, a pihenésnek és a
stresszkezel6 technikdknak. A természet bolcsességére hagyatkozva megtapasztalhatjuk, hogy apro
valtoztatasokkal is sokat tehetiink testi-lelki jolétiinkért.
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