A szem és a gyogynovények

A szem nagyon értékes érzékszerviink, taldn
nem kell kiilondsebben bizonygatni, hogy miért.
A |atas segitségével fogadjuk be a korulottlink
[évé vildg legnagyobb részét. Még dnmagunkat
is hajlamosak vagyunk a tiikdrbél visszakdszoné
arccal azonositani. A [atas romlasa, illetve a
szembetegségek ezen fontos érzékszerviink
hatékony m(ikodését csokkentik.

A [atdsromlas csokkenthet6, vagy akdr vissza is fordithaté megfelel6 taplalkozas, gydgynoévények,
vitaminok és rendszeres szemtorna segitségével.

Szemiinkért sokat tehetilink, ha nem terheljiik tul. Szamitdgépes munka esetén valasszunk
szemkimélé monitort, vagy hasznaljunk véd&szemiiveget. Tartsunk a munkaban rendszeresen
szlinetet, ilyenkor szemtornaval frissitsik fel szemeinket.

Olyan munkakorokben, vagy haz koruli munkak soran, amikor barmilyen anyag belefroccsenhet,
belepattanhat a szemiinkbe, szintén hasznaljunk véd6észemiveget. Napszemiveg vasarlasanal
legyiink koriltekintGek, mert a nem megfelel6 UV-védelemmel rendelkez6 napszemiiveg tébbet art,
mint hasznal.

Szemgyulladas és szemszarazsag

Szemviditofii (Euphrasia rostkoviana)

Neve is arra utal, hogy viditja, frissiti a faradt
szemet. A faradtsag okozta atmeneti
[atdsromlast vagy homalyos latast, égd, csipb
érzést is enyhiti. Szemszarazsag esetén is
hatékony segitséget jelent.
A szemviditofl 6sszehlzd, gyulladascsokkentd
hatasat a legkilonfélébb szemgyulladasok, mint
szaruhartya-gyulladas, szemhéjgyulladas,
kotShartya-gyulladas esetén hasznalhatjuk ki,
akar 6nmagaban, akar mas névényekkel
(cickafarkfi viraga, kamilla, kbromvirag)
kombinalva.

A szemviditofl hegy- és dombvidékeink nyirkosabb rétjein, legelSin termd egyéves féléléskodé

noévény. Orvosi szemviditofliként, illetve latinul Euphrasia officinalis L.-ként is ismert.

Az 6kor 6ta szembetegségek gydgyitdja. Mar a IV. szdzadban emliti névényekrél sz616 kdonyvében
Teofrasztos gorog orvos és filozofus a szemviditofl gydgyito, gyulladascsokkents hatasat.
Dioszkuridész gorog orvos a szembetegségek gydgyitdsdban taldlta hatékonynak. Ez a kedves viragu
kis ndvény azon gyogynovények kozé tartozik, melyek kevés gydgyhatassal rendelkeznek ugyan, de
abban szinte verhetetlenek. Raaddsul hosszu-hosszu évszazadok ta ugyanazokra a betegségekre
hasznaltdk mar elédeink is, amelyekben ma is leghatasosabbnak bizonyulnak, s amelyeket a
gyogynovények kutatasa is igazolt.

Felhasznalas:

Arpa, illetve erés kdnnyezés esetén is hatdsos szemmosodt, borogatast készithetiink beléle. Allergias
vagy gombas szemgyulladasnal nem segit! EI6bbinél cickafarkf(i és kamilla, utébbinal didlevél és
rdzsaszirom alkalmazhaté nagy hatékonysaggal.



Megfazas, illetve szénanatha esetén jelentkez6 erds orrfolyasnal a szemviditoflibél késziilt orrcsepp
csokkenti a tiineteket. Arc- és homlokiireg-gyulladas, valamint hérghurut, a felsé légutak
gyulladasa esetén is jol alkalmazhaté gyulladdscsokkentGként. Magas vérnyomas esetén
teakeverékekben alkalmazhaté. Szurokflivel keverve idegkimeriiltségnél hatdsos nyugtatd. Gyomor-
és bélfekély esetén szintén teakeverékek alkotdja lehet.

Adagolasa

3 kdvéskanalnyi szaritmanyt leforrazunk 2 dl vizzel, 10-15 percig allni hagyjuk, lesz(rjiik. Naponta 3-
szor 2 dI-t fogyasztunk. Kils6leg alkalmazva 1 teaskandlnyi szaritmdanyt szamitunk 2 dl vizre.
Amennyiben szemborogatdként, szemmosdként kivanjuk hasznalni, egy gondolatnyit forraljunk rajta,
majd gondos sz(irés utan alkalmazzuk. Szemcsepp formajaban is kaphato.

Mellékhatdsai
Karos mellékhatasa nem ismert, az el6irt adagban problémamentesen alkalmazhaté.
Gylijtése

A drogot a virdgzé herba szolgéltatja, amely gy(ijtéséhez a ndvényt kdzvetlenil a gyokér folott kell
levagni. Kedves kis viragaiban szinte egész nyaron gyonyorkodhetliink, igy egész nyaron gydjthetd.

Szemszarazsag kezelése természetes modszerekkel

A szemszarazsag igen gyakori probléma. Régebben a televizid képernydje jelentette a legfébb
veszélyforrast, manapsag ezt még megtoldjuk a szamitégép vagy laptop képernyéGjével, a
telefonokkal és tabletekkel, melyek szinte egy perc nyugalmat sem hagynak szemiinknek.

A kdzponti f(ités csak ront a helyzeten, a légkondicionalasrél nem is beszélve. Fliteni ugyan valdban
muszaj, de a levegd hitése is egyre elterjedtebbé valt. Mindezen hatdsok egyittesen fokozzak a
problémat, amit még konnyen megfejelhetiink az alvashidnnyal is, amit6l a szem még faradtabba és
irritdltabbd vélhat.

Fontos ugyanakkor kiildnvalasztani a szem fert6zéses, gyulladdsos betegségeit a szarazsagtdl. Bar a
szaraz szem fogékonyabb lehet a fert6zésekre, illetve a fertGzéseket is kisérheti szarazsag, a mar
kialakult gyulladas nagyobb odafigyelést és gyulladascsokkent6, fert6zésellenes kezelést igényel. A
tulerdltetéstél, a rendszeres pislogas hianyatdl, illetve a konnytermelés csokkenésétél kialakuld
szarazsdg esetén a tlineteket kezelhetjlk. Fontos a rendszeres és megfelel6 mennyiségl
folyadékfogyasztas, esetleg mikonny hasznalata, de szemnyugtatod és kénnytermelést segité,
szemvédd vitaminokat tartalmazé gydgynovényeket is bevethetiink.

A szemviditofi felhasznalasa szemszarazsag esetén:

Egy deciliternyi vizben forraljunk fel 1 tedskandlnyi szemviditéfiivet, tovabbi kb. 5 perc forralds utdn
hagyjuk még azni tovabbi 5 percig. Sz(irjik at alaposan, és ezzel a f6zettel mossuk le, illetve
borogassuk a szemet. A szem egyik legnagyobb baratja, ahogy a neve is mutatja. Javitja a latast,
amennyiben azt a szem faradtsaga okozza, csokkenti a gyulladast és a szemszarazsagot. Lemosdként,
borogatas formajaban alkalmazhatjuk, de szemcsepp formajaban is kaphaté.

Homoktovis (Hippophae rhamnoides)

Csokkenti a szem faradékonysagat. A-vitamint és béta-karotint
is tartalmaz, igy javitja a latast. Ezek a vitaminok védik a szem
ideghartydjat is. Csokkenti a szemfaradtsagot, erdsiti a szem
hajszalereit, ezaltal élesiti a latast, és segit megel6zni a
kilonféle szemproblémakat. A homoktévisolajjal kivilrél
vékonyan bekenhetjlik a szemhéjat. BelsGleg

a homoktovis kipréselt nedvét, vagy a bogydkat, bogydkkal
készilt ételeket fogyaszthatjuk. Kiilonésen magas C-vitamin
tartalma, és a benne talalhaté antioxidansok és egyéb
hatéanyagok egész szervezetiinkre pozitiv hatdst gyakorolnak.




Fekete afonya (vaccinium myrtillus)
ElsGsorban a |atds élességét javitjak a
benne talalhaté hatéanyagok. Rendszeres
fogyasztasaval mar révid idén beliil pozitiv
hatast gyakorol a szemben a véraramlas
(az oxigénszallitas) javulasara.

Segiti a szem gyorsabb alkalmazkoddsat a
kilénféle fényviszonyokhoz. Id&skori
l[atdsromlas és a periférikus latas
elvesztése esetén is hatdsos. A Iatas ks
javulasaval pedig csokken a szem K - 3 ol ik
megerdltetése, faradasa, és ezéltal kisebb A fekete afonya teaként, 1é, gylimdlcs, vagy kapszula
az esély a szemszarazsag kialakuldsarais. ~ formajaban is fogyaszthato.

Feketetea (Camellia sinensis)

A Camellia sinensis, vagyis a teacserje leveleibdl
készil6 feketetea klasszikus szemborogatd
gyogynovény. Csokkenti a puffadtsagot, a szem
faradtsagat, a szem korili karikdkat, nyugtatja a
szemet.

A leforrdzott, majd leh(itott filtert helyezziik a
lehunyt szemre, és igy pihenjink 10-15 percig.
Lehetdleg klérozatlan papirbdl késziilt filtert
hasznaljunk. A szalas feketeteat forrazas, majd
kih(ités utdn tiszta gézlapra helyezve szintén
hasznalhatjuk szemborogatasra.

Kéromvirag (Calendula officinalis)

Enyhiti a szem irritaciéjat, hatékony
gyulladascsokkent6 gyégynovény. Szintén
borogatodként, vagy szemlemosdként
hasznalhatjuk.

BelsGleg fogyasztva béta-karotin tartalma is
tdmogatja szemink egészségét.

Bar a kamilla kozismert kot6hartya-gyulladds elleni gydgynovény, erésen szaritéd tulajdonsagu, ezért
szemszarazsag és szemirritacié esetén kevéssé ajanlhatd.



