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Ban paBHeL

- Achillea millefolium
YxaHHa neKoBUTa 6MKa - XKeHcKa 6UKa npyu MeHonaysa

MPYATHO yXxaeLmMaT MHOrOroAuLLeH 691 paBHeL, C BUCOYMHA Ha pacTex A0 80 caHTUMeTpa MOXe /ja Ce HamMepy Ha CTbHYEBM MeCTa Ha MOASHW U Kpalt nbTuwia. Mpes
nponeTTa MbPBO Ce 0bpasyBa NCTHA PO3€eTKa, OT KOATO MO-KbCHO M3pacTBa ApbXKaTa C AncTaTa v LeToBeTe. Herosute eGekTHY, KpalHW CbLBETUS Ca NOAO6HM Ha
YaAbp MeTAV C ManKu, XBbATO-6enu LseTs, C pasmepu 6 mm, NoaBABaLLM ce OT Mall 40 HW. BenunaT paBHel, e 3BeCTeH KaTo 1e4e6HO pacTeHue oLle OT BPeMeTOo Ha
[Avnockypua,. EGekTuBHN cunu: Thid KaTo OCBEH BCUYKO APYro, 6enuaT paBHeL, CbAbpXKa NPorecTepoHoNoA06HN GUTOXOPMOHM, TOV MOMara Npv NoOYTU BCUYKN
On/IaKBaHWs, XapakTepHY 3a XeHNTe, KaTo NPeAMeHCTpyaseH CUHAPOM 1 CUMMNTOMU Ha MeHonay3a. EAMH Yali Moxe 4a NOMOrHe 1 Npw 10O XpaHocMunaHe. Yait: ise
cyneHn AbxXuLm bunka 6an pasHel, ce 3anapsat ¢ 200 Ma Bpsina BoAa U ce 0CTaBAT NoA kanak 3a 10 MUHYTWY, 3a Aa He ce U3MapAT LeHHWTe eTepuyHK Macna. Cnej Toea
npeuezeTe 1 NWiATe Ha Manku rbTKW. [lobaska 3a BaHa: 3anelite 100 rpama nscyLleHa 6vka 6an pasHel, ¢ 1 (UTLP ropeLla Boja 1 cfiej, 0koio 25 MUHYTK AobaseTe
KbM BOZATa 3a BaHa. /106bp Npy HeBPanrus 1 Ncopmasunc. B kyxHaTa: HexHyTe ANCTHW N3ABHKM MOraT Aa Ce U3MNOoAN3BaT 3a KBapKC UAW canaty oT AUBK BUAKK, AOKATO
ubdTAT. ECTecTBEHO MecTononoXeHme: bennsaT paBHel, e pojeH B MHOro cTpaHu B CeBepHa EBpona n CeBepHa A3us, Ho cbLio v B CALL 1 KaHaga. Mpaluel, oT 6an
paBHeL, Jopu e OTKPUT B M3BecTHaTa 49 000-roauLLHa LiBeTHa rpobHuMLa B LLiaHmaap B AHelueH Vpak. YcneluHo oTrnexxaaHe: CemeHaTa ce 3acsiBaT Hali-gobpe npes
nponeTTa B Manku cakcuu. Kato neky mokbasayn cemeHaTa ce NpUTMCKaT camo neko. Ciej ToBa MAaAUAT pascaj ce NukMpa (Mpecaxza) B rpagnHaTta Unm BbB BaHW Ha
pascTosHue 20 caHTMeTpa. [10CNeAHOTO e CUNHO NPenopPbYUTENHO, ThIl KaTo 6eMAT paBHeL, Ma TeHAEHLMA Aa pacTe, ako 6b/Ae ocTaBeH HesabenssaH. Haii-
AO6POTO MecTononoXKeHue: bennat pasHew, 06VYa CbHYeBK MecTa. MousaTta Moxe Aa 6bje NACbYHa UK rnHecTa. ONTUManHa rpmxa: benvst pasHew, noHacs
6e3npo6nemMHO AbAMV NEPUOAMN Ha CyLLa, HO pearvpa Ha NpeoBaxHsaBaHe. PasMHOXaBa ce Upes KbCW KJIOHW 1 MOXe Jja Ce pa3MHOXaBa W upes pasjensHe npes
nponeTTa u eceHTa. Thbii KaTo NOANOXKATa MOXe Aa AOCTUMHE Ab/IKMHA 0 eAVH MeTHP, TPA6Ba Aa usbepeTe AbLA6OKA CaKCVs 3a 3acax/AaHe B KOHTeliHep. Mpes toaun 1
aBrycT ce 13Mon3eaT HaA3eMHUTe YacTy Ha UbPTALLOTO pacTeHue. OTpexeTe 6uakaTa Ha okono 20 cM Haj 3emATa. 3aBbpxeTe Majku CHoMYeTa OT pacTeHusTa U rm
3aKkavere C UBeTsATa Hafo/ly Ha Cyxo, CEHYeCTO MACTO. BejHara ciej KaTo pacTeHVsiTa U3CbXHaT, okadeTe v, 3a NMpeArnoyvTaHe rv HapexeTe C HOXMLA U T ApbXTe Ha
XNaAHo, CyXO 1 3alMTeHo OT cBeT/IMHa. Mpes 3nmarta: benundat pasHel, e UsgpbXAnB A0 -30°C. Thii KaTo M3roHBa CPaBHUTEIHO KbCHO, MOHAKOra e 0bpac/io ¢
nnesenv npeav Toea.

- - Rollike
- - Achillea millefolium

Duftende laegeurt - kvinders urt i overgangsalderen
Den behageligt duftende flerarige rellike med en vaeksthgjde pa op til 80 centimeter kan findes i solrige omrader pa enge og vejkanter. Om foraret dannes
der forst en roset af blade, hvorfra stilken med sine blade og blomster senere vokser. Dens prangende, endestillede blomsterstande er paraplylignende
pander med sma, gul-hvide blomster, der méler 6 mm, og dukker op fra maj til juni. Rellike har veaeret kendt som en laegeplante siden Dioscurides tid.
Effektive kraefter: Fordi rellike blandt andet indeholder progesteronlignende fytohormoner, hjeelper den med naesten alle lidelser, der er typiske for
kvinder, sasom pramenstruelt syndrom og overgangsalderens symptomer. En te kan ogsa hjaelpe mod fordgjelsesbesvaer. Te: Bryg to teskefulde rellikeurt
med 200 ml kogende vand og lad det sta tildaekket i 10 minutter, sa de veerdifulde zeteriske olier ikke fordamper. Si derefter og drik i sma slurke.
Badetilsaetning: Haeld 1 liter varmt vand over 100 gram terret rgllikeurt og tilsaet badevandet efter ca. 25 minutter. God mod neuralgi og psoriasis. |
keokkenet: De mare bladskud kan bruges til kvarker eller vilde urtesalater, indtil de blomstrer. Naturlig beliggenhed: Yarrow er hjemmehgrende i mange
lande i det nordlige Europa og det nordlige Asien, men ogsa i USA og Canada. Rellikepollen er endda blevet fundet i den beremte 49.000 ar gamle
blomstergrav fra Shanidar i det nuvaerende Irak. Succesfuld dyrkning: Fraene sas bedst om foraret i sma potter. Som lysspirer presses freene kun let. De
unge freplanter prikles derefter ud (ompottes) i haven eller i baljer med 20 centimeters afstand. Sidstnaevnte kan varmt anbefales, da rgllike har en
tendens til at vokse over, hvis den ikke bliver bemaerket. Den bedste beliggenhed: Ralliken kan lide solrige steder. Jorden kan vaere sandet eller leret.
Optimal pleje: Rolliken taler uden problemer lange perioder med terke, men reagerer pa vandfyldning. Den formerer sig via korte lgbere og kan ogsa
formeres ved deling forar og efterar. Da grundstammen kan na en laengde pa op til en meter, ber du veelge en dyb potte til containerplantning. De
overjordiske dele af den blomstrende plante bruges i juli og august. Skaer urten cirka 20 cm over jorden. Bind sméa bundter af planterne og haeng dem med
blomsten nedad pa et tert, skyggefuldt sted. Sa snart planterne er tgrre, haeng dem op, hug dem gerne op med en saks og hold dem kelige, terre og
beskyttet mod lys. Om vinteren: Rolliken er hardfer ned til -30°C. Da den kerer relativt sent ud, er den i forvejen nogle gange overgroet af ukrudt.

Schafgarbe
Achillea millefolium
Duftendes Heilkraut - Frauenkraut der Wechseljahre

An den sonnigen Bereichen von Wiesen und Wegrdndern findet man die angenehm duftende mehrjahrige Schafgarbe mit einer Wuchshéhe von bis zu 80 Zentimetern.
Im Frahjahr bildet sich zunachst eine Blattrosette, aus der spater der Stangel mit seinen Blattern und Bllten herauswachst. Ihre auffalligen, endstandigen Blutenstande
sind schirmrispenartig gewachsen, mit kleinen bis 6 mm grof3en gelb-weien Bliiten, die von Mai bis Juni erscheinen. Als Heilpflanze ist die Schafgarbe seit den Zeiten
des Dioskurides bekannt. Wirkende Krafte: Weil die Schafgarbe unter anderem progesteronahnliche Phytohormone enthalt, hilft sie bei fast allen Beschwerden, die
typisch flr Frauen sind, beispielsweise das pramenstruelle Syndrom und Beschwerden der Wechseljahre. Aber auch bei Verdauungsstérungen leistet ein Tee gute Hilfe.
Tee: Zwei Teeléffel Schafgarbenkraut mit 200 ml kochendem Wasser aufbriihen und 10 Minuten abgedeckt ziehen lassen, damit sich die wertvollen &therischen Ole
nicht verflichtigen. Danach abseihen und in kleinen Schlucken trinken. Badezusatz: 100 Gramm getrocknetes Schafgarbenkraut mit 1 Liter heien Wasser Ubergiel3en
und nach etwa 25 Minuten dem Badewasser zugeben. Gut bei Neuralgien und Schuppenflechte. In der Kiiche: Die zarten Blatttriebe kann man bis zur Blute fir Quarks
oder Wildkrautersalate verwenden. Naturstandort: Die Schafgarbe ist in vielen Landern Nordeuropas, Nordasiens aber auch in den USA und Kanada heimisch. Pollen
der Schafgarbe wurden selbst im beriihmten 49.000 Jahre alten Blumengrab vom Shanidar im heutigen Irak gefunden. Anzucht: Die Aussaat der Samen erfolgt am
besten im Frihjahr in kleinen Tépfen. Als Lichtkeimer werden die Samen lediglich leicht angedrickt. Die jungen Sdmlinge werden dann im Garten oder in Kibel im
Abstand von 20 Zentimetern pikiert (umgetopft). Letzteres ist durchaus empfehlenswert, da die Schafgarbe unbeachtet zum Uberwuchern neigt. Standort: Die
Schafgarbe mag gerne sonnige Standorte. Der Boden kann sandig oder lehmig sein. Pflege: Die Schafgarbe vertragt auch lange Trockenperioden ohne Probleme,
reagiert aber auf Staundsse. Sie vermehrt sich Gber kurze Ausldufer und kann im Friihjahr und Herbst auch Gber Teilung vermehrt werden. Da der Wurzelstock eine
Lange von bis zu einem Meter erreicht, sollten Sie bei Kibelpflanzung einen tiefen Topf wahlen. Verwendet werden die oberirdischen Teile der blihenden Pflanze im Juli
und August. Schneiden Sie das Kraut etwa 20 cm Uber dem Boden ab. Binden Sie kleine Biindel aus den Pflanzen und hangen Sie sie mit den Bliten nach unten an
einen trockenen, schattigen Ort. Sobald die Pflanzen trocken sind, hdngen Sie sie ab, zerkleinern sie am besten mit einer Schere und bewahren sie kihl, trocken und
lichtgeschutzt auf. Im Winter: Die Schafgarbe ist winterhart bis -30°C. Da sie relativ spat austreibt, wird sie aber manchmal vorher vom Unkraut Gberwuchert.

N L7 Common Yarrow
Achillea millefolium

1S Aromatic medicinal herb - woman's herb during the change of life

The aromatic scenting, perennial Common Yarrow grows up to 80 cm tall and is mainly be found in the sunny spots of meadows or waysides. In spring, it first
develops a leaf rosette, from where it grows a stalk with leaves and blossoms later on. Its striking, terminal inflorescences appear panicle-like with small, 6 mm
big, yellow-white coloured flowers that show from May until June. The Common Yarrow is known as a medicinal plant since the Greek physician Dioscurides.
Active agents: The Common Yarrow contains progesterone-like phytohormones and helps with all sorts of typical woman'’s troubles, like the pre-menstrual
syndrome and menopausal complaints. Tea made from Common Yarrow is also used with indigestion. Tea: Douse two teaspoonsful of the herb with 200 ml of
hot boiling water and let it simmer for about 10 minutes under a cover, so that the essential oils don't evaporate. Now, you can sieve the tea and take it in with
small gulps. Bath additive: Dash about 100 grams of dried herb with one litre of hot water and add the brew to your bathing water after 25 minutes - it will
help with neuralgia and psoriasis. In the kitchen: The fine sprouts of the plant can be used until blossoming in curds or wild herb salads. Natural location: The
Common Yarrow has its natural habitat in many countries of northern Europe and northern Asia, as well as in the USA and Canada. Some pollen of the herb
was even found in the famous 49.000 year-old flower grave of Shanidar of today’s Irag. Successful cultivation: Seed propagation is best be done in spring
into small pots. The Common Yarrow is a light germinator and the seeds are only to be slightly pressed onto the potting earth. Later on, the seedlings are to be
pricked out and planted outdoors or in bigger pots with breathing space of at least 20 cm in between. Tub cultivation has indeed to be considered since the
Common Yarrow tends to overgrow. The best location: The Common Yarrow prefers sunny places with an either sandy or loamy soil. Optimal care: The
Common Yarrow can easily endure longer dry periods, but it is sensitive to waterlogging. The plant reproduce through short runners and can also be
multiplied in spring and autumn through cuttings. For tub cultivation, you should use a tall pot straight away since the Common Yarrow develops an up to one
meter deep rootstock. All the aerial parts of the flourishing plant can be used. Just cut the herb 20 cm above ground and hang it in small bundles upside down
in a shaded place for drying. After the herb has dried, it can be removed, chopped up into small pieces and stored somewhere cool, dry and light-protected.

In the winter: The Common Yarrow is frost-resistant up to -30° Celsius. Since it sprouts rather late, it is sometimes overgrown by other weeds.
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Raudrohi
- Achillea millefolium
Lohnav ravimtaim - naiste menopausi rohi

Kuni 80-sentimeetrise kasvukdrgusega mdnusa Idhnaga mitmeaastane raudrohi v3ib kohata paikselistel niitudel ja teeservadel. Kevadel moodustub
esmalt lehtede rosett, millest hiljem kasvab valja vars koos lehtede ja ditega. Selle efektsed otsadisikud on vihmavarjutaolised disikud, vaikeste
kollakasvalgete ditega, mille suurus on 6 mm ja mis ilmuvad maist juunini. Yarrow on ravimtaimena tuntud juba Dioscurides'i aegadest. T6husad jéud:
kuna raudrohi sisaldab muu hulgas progesteroonitaolisi flitohormoone, aitab see peaaegu kdigi naistele omaste kaebuste puhul, nagu premenstruaalne
suindroom ja menopausi simptomid. Tee v&ib aidata ka seedehadirete korral. Tee: Keeda kaks teelusikatait raudrohi 200 ml keeva veega ja jata 10 minutiks
kaane alla, et vaartuslikud eeterlikud dlid ei aurustuks. Seejarel kurna ja joo vaikeste lonksudena. Vannilisand: 100 grammi kuivatatud raudrohi Urdi peale
valada 1 liiter kuuma vett ja umbes 25 minuti parast lisada vannivette. Hea neuralgia ja psoriaasi korral. Kédgis: drnadest lehtedest vBrseid saab kasutada
kuni ditsemiseni kvarkide v&i looduslike Urtide salatite valmistamiseks. Looduslik asukoht: Yarrow on levinud paljudes P&hja-Euroopa ja P&hja-Aasia
riikides, aga ka USA-s ja Kanadas. Yarrow &ietolmu on leitud isegi kuulsast 49 000 aasta vanusest Shanidari lillehauast praeguse Iraagi alal. Edukas
kasvatamine: Seemned on k&ige parem kulvata kevadel vaikestesse pottidesse. Kergete idandajatena pressitakse seemneid vaid kergelt. Seejarel
pikeeritakse (Umber istutatakse) noored seemikud aeda v&i 20 sentimeetri kauguselt vannidesse. Viimane on vaga soovitatav, kuna raudrohi kipub
markamatuks jatmisel Ule kasvama. Parim asukoht: Raudrohile meeldivad paikeselised kasvukohad. Pinnas v3ib olla lilvane v3i savine. Optimaalne
hooldus: Raudrohi talub probleemideta pikki pduaperioode, kuid reageerib vettimisele. Paljuneb lihikeste jooksujalude kaudu ning vdib paljuneda ka
pooldamise teel kevadel ja stgisel. Kuna pookealus vdib ulatuda kuni Gihe meetri pikkuseks, tuleks konteineristikuks istutamiseks valida stigav pott.
Oistaime maapealseid osi kasutatakse juulis ja augustis. Léika Grt umbes 20 cm kdrguselt maapinnast. Siduge taimedest vaikesed kimbud ja riputage need
diepool allapoole kuiva, varjulisse kohta. Niipea, kui taimed on kuivanud, riputage need Ules, soovitavalt tikeldage kaaridega ja hoidke neid jahedas, kuivas
ja valguse eest kaitstult. Talvel: Yarrow on vastupidav kuni -30°C. Kuna ta ajab valja suhteliselt hilja, on ta mdnikord eelnevalt umbrohuga vdsastunud.

Siankdrsamo
Achillea millefolium

Tuoksuva ladkeyrtti - naisten vaihdevuosien yrtti

Miellyttavan tuoksuinen monivuotinen siankarsamao, jonka kasvukorkeus on jopa 80 senttimetrid, 16ytyy aurinkoisilta niityilta ja tienvarsilta. Kevaalla
muodostuu ensin lehtiruusuke, josta kasvaa mydhemmin varsi lehtineen ja kukkineen. Sen nayttavat loppukukinnot ovat sateenvarjomaisia kukintoja, joissa on
pienid, kelta-valkoisia kukkia, joiden koko on 6 mm ja jotka ilmestyvat toukokuusta kesdkuuhun. Siankarsdmo on tunnettu lddkekasvina Dioscuridesin ajoista
lahtien. Tehokkaat voimat: Koska siankarsamo sisaltdad muun muassa progesteronin kaltaisia fytohormoneja, se auttaa lahes kaikkiin naisille tyypillisiin
vaivoihin, kuten kuukautisia edeltavaan oireyhtymaan ja vaihdevuosioireisiin. Tee voi my&s auttaa ruoansulatushairiéihin. Tee: Hauduta kaksi teelusikallista
siankarsammia 200 ml:aan kiehuvaa vetta ja anna hautua peitettyna 10 minuuttia, jotta arvokkaat eteeriset 6ljyt eivat haihtu. Siivil6i sitten ja juo pienissa
kulauksissa. Kylpylisaaine: Kaada 100 grammaan kuivattua siankdrsamaoa 1 litra kuumaa vetta ja lisda kylpyveteen noin 25 minuutin kuluttua. Hyva
hermosarkyyn ja psoriasikseen. Keittiossa: Pehmeita lehtiversoja voidaan kdyttaa rahkkien tai villiyrttisalaattien valmistukseen, kunnes ne kukkivat.
Luonnollinen sijainti: Siankdarsamo on kotoisin monista Pohjois-Euroopan ja Pohjois-Aasian maista, mutta myds Yhdysvalloista ja Kanadasta. Siankarsan
siitepolya on I6ydetty jopa kuuluisasta 49 000 vuotta vanhasta Shanidarin kukkahaudasta nykyisessa Irakissa. Onnistunut viljely: Siemenet kylvetaan
parhaiten kevaalla pieniin ruukkuihin. Kevyina itdjina siemenid puristetaan vain kevyesti. Sen jélkeen nuoret taimet pistetdan (istutetaan uudelleen) puutarhaan
tai altaisiin 20 senttimetrin etaisyydelta. Jalkimmainen on erittdin suositeltavaa, koska siankarsamilld on taipumus kasvaa umpeen, jos se jatetdan
huomaamatta. Paras sijainti: Siankdrsamo pitaa aurinkoisista paikoista. Maapera voi olla hiekkaista tai savimaista. Optimaalinen hoito: Siankdrsamma sietaa
pitkia kuivuusjaksoja ilman ongelmia, mutta reagoi kastelemiseen. Se leviaa lyhyiden juoksujen kautta ja voidaan lisata myos jakamalla kevaalla ja syksylla.
Koska perusrunko voi olla jopa metrin pituinen, konttiistutukseen kannattaa valita syva ruukku. Kukkivan kasvin maanpaallisia osia kdytetaan heina-elokuussa.
Leikkaa yrtti noin 20 cm maanpinnasta. Sido kasveista pienia nippuja ja ripusta ne kukkapuoli alaspéin kuivaan, varjoisaan paikkaan. Heti kun kasvit ovat
kuivuneet, ripusta ne kiinni, mieluiten leikkaa ne saksilla ja pida ne viiledssa, kuivassa ja valolta suojattuna. Talvella: Siankdrsamo kestda -30°C asti. Koska se
ajaa ulos suhteellisen mydhaan, se kasvaa joskus etukateen rikkaruohoilla.

Achillée millefeuille
Achillea millefolium
Plante médicinale parfumée - Herbacée de femmes de la ménopause

On trouve l'achillée millefeuille vivace et agréablement parfumée dans les domaines ensoleillés de prairies et de chemins. La plante atteint une hauteur maximale de 80
centimetres. Une rosette de fleurs se forme d'abord en printemps, de laquelle la pédoncule grandit avec ses feuilles et ses fleurs. Ses inflorescences frappantes et
terminales grandissent en forme parapluie avec des petites fleurs jaunes-blanches de 6 mm de longeur qui apparaissent de mai a juin. L'achillée est connue comme
plante médicinale depuis I'époque de Dioscoride. Forces agissantes : Comme I'achillée millefeuille contient la phytohormone qui ressemble a la progestérone, elle aide
pour presque tous les troubles qu'une femme rencontre typiquement, comme le syndrome prémenstruel et les troubles de la ménopause. Un thé apporte aussi une
bonne aide en cas de trouble digestif. Thé : Infusez deux cuillerées d'herbe d'achillée dans 200 ml d'eau bouillante et laissez le tout recouvert pendant 10 minutes.
Ensuite, égouttez et buvez par petites gorgées. Additif de bain : Plongez 100 grammes d'hebre d'achillée séchée dans un litre d'eau chaude et ajoutez a I'eau de bain
aprés environ 25 minutes. C'est bon pour les névralgies et le psoriasis. Dans la cuisine : On peut utiliser les pousses feuillées rigides jusqu'a la floraison pour des quarks
ou des salades sauvages. Emplacement naturel: L'achillée millefeuille est indigene de beaucoup de pays en Europe du Nord, et en Asie du Nord, mais aussi aux Etats-
Unis et au Canada. Du pollen d'achillée millefeuille a méme été trouvé dans la célebre tombe aux fleurs de Shanidar de 49 000 ans dans I'lrak actuel. Culture réussie:
L'ensemencement des graines se fait de préférence en printemps dans des petits pots. Comme elles ont besoin de lumiére pour germer, les graines ne sont appuyées
que légerement. Ensuite, les jeunes semis sont repiqués (rempotés) dans le jardin a 20 centimeétres les uns des autres. Ceci est important car I'achillée millefeuille tend a
envahir les autres plantes lorsqu'elle est négligée. Le meilleur emplacement: L'achillée millefeuille aime des emplacements ensoleillés. La terre peut étre sablonneuse
ou argileuse. Soins optimaux: L'achillée millefeuille supporte de longues saisons séches sans probleme, mais il réagit a I'eau stagnante. Elle se reproduit sur des stolons
courts et peut étre reproduite par division en printemps et en automne. Comme le rhizome atteint une longueur d'un metre, vous devez choisir un pot profond en cas
de culture en pot. Les parties aériennes de la plante fleurissante sont utilsées en juillet et en aolt. Coupez I'herbe a environ 20 centimeétres au-dessus du sol. Liez des
petits paquets avec les plantes et suspendez-les avec fleurs en bas dans un endroit sec et ombragé. Dés que les plantes sont séchées, relevez-les, hachez-les de
préférence avec une paire de ciseaux, et conservez-les dans un endroit froid, sec, et protégé de la lumiére. En hiver: L'achillée millefeuille est rustique jusqu'a -30°
Celsius. Comme elle pousse relativement tard, elle est parfois envahie par les adventices avant.

MupLépuAro
Achillea millefolium
Mupwd8dato (PappaKeUTLKO BATAVO - YUVALKELO BOTAVO TNG EPPNVOTIAUCNG

To guXApLOTa APWHATLOPEVO TIOAUETEG yarrow pe UPog avamtuéng £wg kat 80 ekatootd popet va Bpebel oe NALOAOUGCTEG TIEPLOXEG ALBASLWV Kal TTapupwv Spdpwy. Tnv
AQvolgn oxnuatidetal pwta pLa podéta amo PUALQ, amod Tnv omola apydtepa avamtUooeTal 0 PloX0g Pe Ta YUAAA Kat Ta vBn Tou. OL ETILSELKTLKEG, TEPPATIKEG Ta§Laveieg Tou
elval mavikia mou potadouv Pe opTIPERT, HE HIKPA, KITpLva-Aeukd aven, Slaotdcewv 6 mm, Tou eggpaviovtat amd tov Malo €wg tov louvio. To auyoust lval yvwoto wg
(PAPPAKEUTLKO (PUTO aTTO TNV EMOXT TOU ALOOKOUPLSN. ATIOTEAECHATLKEG SUVAELG: ETIELSN) TO yarrow TIEPLEXEL PUTOOPHOVEG TIOU HOLAZOUV PIE TIPOYECTEPOVI, HETAEY AAAWY,
BonBa oxed6v o€ dAa Ta MAPATOVA TIOU ELvVaL TUTILKA TWV YUVALKWY, OTIWG TO TIPOEUHUNVOPPOLIKO GUVSPOHO KAl TA CUPTITWHATA TG EPPNVonauvong. Eva todl pmopet emiong va
BonBnoetL otn Suotieyia. TodL: Bpadete §U0 KOUTAAAKLA TOU YAUKOU pWHATLKO (uTO pe 200 ml Bpactd vepd kal aPrveTe OKEMACHEVO yia 10 AeMTd yia va pnv e£atuLotoly ta
TIOAUTIHA atBépLa €Aata. £Tn OUVEXELD OTPAYYIOTE Kal TILELTE OE PLKPEG YOUALEG. MpooBeto pmdviou: PiEte 1 Aitpo {gotd vepd mavw améd 100 ypappdapLa anoénpapévou
Botavou axUpou Kat TPooBECTE 0TO VEPS TOU PTIAVLIOU PETA amto Tiepimou 25 Aetttd. KaAd yia veupayieg kat Pwpliaon. ZTnv koudiva: Ot tpugepol BAacTol Twv @UAAWY
UTI0pOUV Va XpNoLHoTIotnBoUV yLla KoUuapk 1 COAGTEG dyplwv Botavwy péxpL va avbioouv. PuctLkr tomoBeaia: To Yarrow glval eyyeveg o€ TIOAEG XWPEG TNG POpeLag
Eupwring kat tng Bopetag Actag, ald kat Twv HIMA kat tou Kavada. H yupn amd to Yarrow éxel BpeBel akdun kat otov mepipnpo Tago twv AouhouSuwv Shanidar, nAtkiag
49.000 eTwv, oto onpepwod Ipdk. Emtuxnpévn kaAAtépyeta: Ot omiopoL oTEPVOVTAL KAAUTEPA TNV AVOLEN OE PLKPEG YAAOTPEG. QG eEAappd BAactripata, ot ortdpot Tédovtat
ehapd. Ta veapd OTIOPOYUTA 0T CUVEXELA TPUTTOUVTAL (HETATOTIOBETOUVTAL) OTOV KATIO | OE PMAVLEPEG O andotaon 20 €KATooTwV. To TEAEUTALO CUVLOTATAL QVETILPUATKTA,
SeSopévou OTL To yarrow TelveL va peyaAwvel uttepBoAtkd edv apebet anapatripnto. H kaAUtepn TtomoBeaia: ZTo yarrow apécouv oL NALGAoUaTeG ToTioBeoieq. To €5apog
pTopet va eivat appwseg i apyAwse. BEATLOTN ppovTida: To yarrow avéxetal peyaleg meplodoug Enpaoctiag xwplig kavéva mpopAnua, ala avtitdpa otnv uttepxeiiLon.
MoMamAaoLadetal PEoW KOVTWY Spopéwv Kal PTopet emtlong va TtoAManmAactactel pe Stalpean tnv avolgn Kat to pBvomwpo. AeSOPEVOU OTL TO UTIOKELPEVO PTIOPEL VA PTACEL
O€ PNKOG €WG KaL éva PETPO, Ba TIPETEL va eTUAEEETE pLa BabLa yAdotpa yla pUteuon Soxelwv. Ta uépyela pépn Tou avBopopou puToU XpnotpotololvTat Tov IoUALO Kat Tov
Alyouoto. KéBoupe to Bdtavo mepimou 20 ekatootd mavw amnd To £€5a@og. A£oTe HIkpA SepATLA aTTo TA PUTA Kal KPEHAOTE Ta, HE TNV TAEUPA TOU AOUAOUSLOU TIPOG TA KATW,
O€ OTeYVO, OKLEPO ONPELD. MOALG OTEYVWOOULV TA PUTA, KPEPACTE TA, KATA TIPOTIHNGON PLAOKOPTE Ta pe PaAiSL kat SLatnprioTe Ta Spocepd, OTEYVA Kal TTPOCTATEVHEVA ATTO TO
@we. To xeLpwva: To yarrow eivat avBekTkd otoug -30°C. AeSOHEVOU OTL SLWXVEL OXETLKA apyd, HEPLKEG POPEG EEMEPVLETAL ATTO TIPLY a6 Ta {Lldvia.

(
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Yarrow
Achillea millefolium
Luibh leighis cumhra - luibh na mban sos miostraithe

Téa an yarrow ilbhlianttil cumhra taitneamhach le airde fais de suas le 80 ceintiméadar le fail i limistéir ghrianacha de méinéir agus cois béthair. San earrach,
foirmionn rosette duilleoga ar dtus, as a bhfasann an gas lena duilleoga agus a blathanna nios déanai. Is panicles scath-mhaith iad a chuid inflorescences seénna,
criochfoirt, le blathanna beaga, bui-ban, 6mm, le feiceail 6 Bhealtaine go Meitheamh. T4 Yarrow ar a dtugtar planda leighis 6 aimsir na Dioscurides. Forsaf
éifeachtacha: Toisc go bhfuil fiteas-hormain cosuil le progesterone ag yarrow, i measc rudai eile, cabhraionn sé le beagnach gach gearan ata tipicidil i mna, mar
shampla siondrém premenstrual agus comharthai sos miostraithe. Is féidir le tae cabhru freisin le indigestion. Tae: Brew dha thaespundég de luibh yarrow le 200 ml
d'uisce fiuchphointe agus fag cludaithe ar feadh 10 néiméad ionas nach galu na blatholai luachmhara. Ansin bru agus deoch i sips beaga. Breisean folctha: Doirt 1
litear uisce te thar 100 gram de luibh triomaithe yarrow agus cuir leis an uisce folctha tar éis thart ar 25 néiméad. Maith le haghaidh neuralgia agus psoriasis. Sa
chistin: Is féidir na shoots duille tairisceana a Gsaid le haghaidh cuarc n6 sailéid luibh fhidine go dti go mbeidh siad faoi bhlath. Suiomh nadurtha: Ta Yarrow
duchasach do go leor tiortha i dtuaisceart na hEorpa agus i dtuaisceart na hAise, ach i SAM agus i gCeanada freisin. Fuarthas pailin Yarrow fiti i dtuama blathanna
cailidil Shanidar, ata 49,000 bliain d'aois, san lardic anois. Saothru rathdiil: Is fearr na siolta a chur san earrach i bpotai beaga. Mar germinators éadrom, nil na
siolta ach bruite go héadrom. Ansin déantar na sioléga 6ga a phiocadh amach (athphotaf) sa ghairdin né i tobain ar fad 20 ceintiméadar. Moltar an dara ceann go
moér, 6s rud é go mbionn claonadh ag yarrow réfhas mura dtugtar faoi deara é. An suiomh is fearr: Is maith leis an yarrow laithreacha grianmhara. Is féidir leis an
ithir a bheith ghainmheach né loamy. Caram is fearr is féidir: Gabhann an yarrow tréimhsi fada triomach gan aon fhadhbanna, ach imoibrionn sé le huiscit.
lomadaionn sé tri reathaithe gearra agus is féidir é a iomadu freisin tri roinnt san earrach agus san fhémhar. Os rud é gur féidir leis an bhfréamhstoc fad suas le
méadar a bhaint amach, ba cheart duit pota domhain a roghnu le haghaidh plandail coime&dain. Usaidtear na codanna os cionn taltn den phlanda blathanna i mi
IUil agus Lunasa. Gearr an luibh thart ar 20 cm os cionn na taliin. Ceangail babhtai beaga de na plandai agus croch iad, taobh blathanna sios, i lathair tirim,
scathach. Chomh luath agus a bhionn na plandai tirim, croch suas iad, b'fhearr iad a chopéil le siosur agus iad a choinneail fionnuar, tirim agus cosanta 6 sholas.
Sa gheimhreadh: T4 an yarrow crua sios go -30°C. Os rud é go dtiomaineann sé amach sach déanach, uaireanta bionn sé réfhasta ag fiaili roimh ré.

Vallhumall
Achillea millefolium
IlImandi leekningajurt - jurt kvenna vid tidahvorf

A sélrikum svaedum & engjum og vegkantum er skemmtilega iimandi fjéleer vallhumall med allt a8 80 sentimetra vaxtarhaed. A vorin myndast fyrst laufrésett
sem sidar vex sténgullinn med blédum og blémum ur. Aberandi, endablémablém hans eru regnhlifarlikar rjapur, med litlum, gulhvitum blémum, sem
maelast 6 mm, birtast fra mai til jani. Vallhumall hefur verid pekkt sem laekningajurt fra timum Dioscurides. Ahrifavaldar: Vegna pess a8 vallhumall inniheldur
medal annars prégesterdnlik plontuhormaon hjalpar pad vid naestum 6llum kvértunum sem eru deemigerdar fyrir konur, svo sem fyrir tidahvorf og tidahvorf.
Te getur einnig hjalpad vid meltingartruflunum. Te: Bruggid tvaer teskeidar af vallhumli med 200 ml af sjédandi vatni og 1atid standa i 10 minutur svo
dyrmeetu ilmkjarnaoliurnar gufi ekki upp. Sigtid sidan og drekkid { littum sopa. Badabét: Hellid 1 litra af heitu vatni yfir 100 grémm af purrkudum vallhumli og
baetid Gt i badvatnid eftir um 25 minutur. Gott vid taugaverkjum og psoriasis. [ eldhdsinu: Mjtku laufsprotana ma nota i kvarka eda villijurtasalat par til pau
blémstra. Nattaruleg stadsetning: Yarrow er innfaeddur madur i mérgum I6ndum i Nordur-Evrépu og Nordur-Asiu, en einnig i Bandarikjunum og Kanada.
Vallhumallfrjo hefur meira ad segja fundist i hinni fraegu 49.000 4ra gémlu blémagrof Shanidar i pvi sem na er irak. Arangursrik raektun: Best er ad sa
fraejum & vorin i lithum pottum. Sem |étt spirunartaeki eru fraein adeins pressud létt. Ungu plénturnar eru sidan stungnar Ut (endurpottadar) { gardinum eda i
pottum i 20 sentimetra fjarleegd. Maelt er med pvi sidarnefnda, par sem vallhumli hefur tilhneigingu til ad vaxa of miki® ef pad er ekki tekid eftir pvi. Besta
stadsetningin: Vallhumallinu likar vid sélrika stadi. Jardvegurinn getur verid sandur eda moldrikur. Besta uménnun: Vallhumall polir langvarandi purrka an
vandraeda, en bregst vid vatnsrennsli. Pad fjdlgar sér med stuttum hlaupum og getur einnig fjélgad med skiptingu a vorin og haustin. Par sem
rétarstokkurinn getur nad allt ad einum metra lengd, eettir pu ad velja djupan pott fyrir grédursetningu i ilat. Ofanjardar hlutar blémstrandi pléntu eru
notadir i juli og dgust. Skerid jurtina um 20 cm yfir jérdu. Bindid litla bunta af plontunum og hengdu paer med blémhlidinni nidur & purrum, skuggalegum
stad. Um leid og plonturnar eru ordnar purrar skaltu hengja paer upp, helst saxa paer upp med skaerum og halda peim kdldum, purrum og varnar gegn ljési.
A veturna: Vallhumallinn er hardgerdur nidur i -30°C. Par sem hann rekur tiltdlulega seint Gt er hann stundum gréinn af illgresi fyrirfram.

Achillea millefoglie
Achillea millefolium
Erba officinale profumata - erba della donna che attraversa la menopausa

L'Erba millefoglie € pianta pluriennale dal gradevole profumo che cresce fino a 80 centimetri, si trova nelle aree soleggiate sui prati o lungo le strade. In primavera
sviluppa prima una rosetta basale, dalla quale piu tardi sboccera lo stelo con le sue foglie e i fiori. Le vistose infiorescenze a ombrello sono composte da fiorellini
bianco-gialli delle dimensioni di 6 millimetri, compaiono da maggio a giugno. Come pianta officinale I'Erba millefoglie &€ conosciuta dai tempi del medico
Dioscuride. Proprieta: poiché il Millefoglio contiene anche un fitormone simile al progesterone, esso ha un effetto su quasi tutti i disturbi biologici femminili, come
la sindrome premestruale o i disturbi legati alla menopausa. Bere un infuso di Millefoglio & di aiuto anche per favorire la digestione. Versate 200 ml di acqua calda
su due cucchiaini di erba e lasciate riposare per 10 minuti coperta, in modo che i preziosi oli essenziali non si volatilizzino. Poi filtrate e bevete a piccoli sorsi. Per
un'aggiunta al bagno: versate un litro di acqua bollente su 100 grammi di erba essiccata, lasciate riposare 25 minuti e aggiungete all'acqua della vasca da bagno.
Efficace contro neuralgie e psoriasi. In cucina, i germogli teneri raccolti prima della fioritura possono essere usati per aromatizzare formaggi freschi o aggiunti in
insalate di erbe selvatiche. Posizione naturale: Il Millefoglio & endemico di molti territori del Nord Europa, dell'Asia del nord e anche in USA e Canada. Polline di
Millefoglio & stato ritrovato addirittura nell'odierno Iraq, nella famosa grotta di Shanitar risalente a 49 mila anni fa. Coltivazione riuscita: La semina riesce al
meglio in primavera, in piccoli vasi. | semi vanno solo leggermente ricoperti, in quanto hanno bisogno di luce per germinare. Le piantine giovani potranno poi
essere trapiantate in giardino o in vaso, a distanza di 20 centimetri I'una dall'altra. Questo & particolarmente consigliato, poiché I'Erba millefoglie tende a crescere
in maniera smisurata. La posizione migliore: L'Erba millefoglie predilige ambienti soleggiati e terreni sabbiosi o argillosi. Cura ottimale: Il Millefoglio tollera
senza problemi anche lunghi periodi di siccita, teme invece i ristagni idrici. Si riproduce mediante corti stoloni e puo essere riprodotta anche in autunno o in
primavera, per divisione. Per la coltivazione in vaso scegliete un vaso profondo, poiché il rizoma raggiunge fino a un metro di lunghezza. Si utilizzano le parti fiorite
della pianta, raccolte a luglio o agosto. Tagliate I'erba a circa 20 centimetri dal terreno, raggruppatela in piccoli mazzetti e appendeteli insieme ai fiori a testa in giu,
in un luogo secco e all'ombra. Non appena le piante saranno essiccate raccoglietele e tagliatele con una forbice, conservate in un luogo fresco, asciutto e al riparo
dallaluce. Ininverno: Il Millefoglio resiste al gelo fino a -30° C. Poiché germoglia relativamente tardi, a volte viene ricoperta prima dalle erbacce.

“ Stolisnik

Achillea millefolium
ﬁ Mirisna ljekovita biljka - Zenska biljka menopauze

Visegodisnji stolisnik ugodnog mirisa visine do 80 centimetara moZe se naci na osun¢anim predjelima livada i rubova cesta. U proljece se prvo formira
lisna rozeta iz koje kasnije izraste stabljika s listovima i cvjetovima. Njegovi upadljivi, zavrSni cvatovi su metlice poput kiSobrana, s malim, Zuto-bijelim
cvjetovima, veli¢ine 6 mm, koji se pojavljuju od svibnja do lipnja. Stolisnik je poznat kao ljekovita biljka jo$ od vremena Dioskurida. Djelotvornost:
Buduci da stolisnik izmedu ostalog sadrzi fitohormone sli¢ne progesteronu, pomaze kod gotovo svih tegoba tipicnih za Zene, poput predmenstrualnog
sindroma i simptoma menopauze. Caj takoder moZe pomo¢i kod probavnih smetniji. Caj: Dvije Zli¢ice biljke stolisnika popariti s 200 ml kipuce vode i
ostaviti poklopljeno 10 minuta da dragocjena eteri¢na ulja ne ispare. Zatim procijedite i pijte u malim gutljajima. Dodatak za kupanje: 100 grama
osu3ene biljke stolisnika preliti s 1 litrom vruce vode i nakon 25 minuta dodati u vodu za kupanje. Dobar za neuralgiju i psorijazu. U kuhinji: izdanci
njeznog lisS¢a mogu se koristiti za kuhanje ili salate od samoniklog bilja dok ne procvjetaju. Zemlja porijekla: Stolisnik je porijeklom iz mnogih zemalja
sjeverne Europe i sjeverne Azije, ali i iz SAD-a i Kanade. Pelud stolisnika ¢ak je pronadena u poznatoj 49 000 godina staroj cvjetnoj grobnici Shanidar u
danasnjem Iraku. UspjeSan uzgoj: Sjeme je najbolje sijati u proljece u male posude. Kao lagane klijalice sjeme se samo lagano pritisne. Mlade sadnice
se zatim pikiraju (presade) u vrt ili u kace na razmak od 20 centimetara. Potonje se vrlo preporucuje, bududéi da stolisnik ima tendenciju pretjeranog
rasta ako se ne primijeti. Najbolja lokacija: Stolisnik voli sun€ane polozZaje. Tlo moZe biti pjeskovito ili ilovasto. Optimalna njega: Stolisnik bez
problema podnosi duza susna razdoblja, ali reagira na preplavljivanje. RazmnoZzava se kratkim stabljikama, a moZe se razmnozZavati i dijeljenjem u
proljece i jesen. Budu¢i da podanak moze doseci duljinu do jednog metra, trebali biste odabrati duboku posudu za sadnju u kontejnere. U srpnju i
kolovozu koriste se nadzemni dijelovi biljke u cvatu. OdreZite biliku oko 20 cm iznad zemlje. ZaveZite male snopove biljaka i objesite ih, okrenute
prema dolje, na suho, sjenovito mjesto. Cim se biljke osuSe, objesite ih, po mogucnosti usitnite Skarama i drZite na hladnom, suhom i zasti¢cenom od
svjetlosti. U zimi: Stolisnik je otporan do -30°C. Buduci da relativno kasno tjera, nekada prije toga zaraste u korov.
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- Pelaski
Achillea millefolium
- SmarZzigs arstniecibas augs - sievieSu menopauzes zale

Patikami smarzojosa daudzgadiga pelaski ar augSanas augstumu [1dz 80 centimetriem sastopama saulainas plavu un celmalu vietas. Pavasart vispirms
veidojas lapu rozete, no kuras vélak izaug katins ar lapam un ziediem. Tas kosas, gala ziedkopas ir lietussargiem lidzigas ziedkopas ar maziem
dzeltenbaltiem ziediem, kuru izmérs ir 6 mm, un tie paradas no maija I1dz janijam. Pela3ki ka arstniecibas augs ir pazistami kop3 Dioskurida laikiem.
Efektivi spéki: Ta ka pelaski cita starpa satur progesteronam Iidzigus fitohormonus, tas palidz ar gandriz visam sievietém raksturigam sadzibam,
pieméram, pirmsmenstrualo sindromu un menopauzes simptomiem. T&ja var palidzét arT pret gremos3anas trauc&jumiem. Té&ja: Divas téjkarotes
pelasku zales uzvara ar 200 ml verdoSa Gdens un atstaj 10 mindtes zem vaka, lai vértigas &teriskas ellas neiztvaikotu. Péc tam izkas un maziem
malciniem dzer. Vannas piedeva: 100 gramus kaltétu pelasku garSaugu aplej ar 1 litru karsta Gdens un apméram péc 25 minttém pievieno vannas
adenim. Piemérots neiralgijai un psoriazei. Virtuvé: maigos lapu dzinumus var izmantot kvarkiem vai savvalas garSaugu salatiem, Iidz tie zied. Dabiska
vieta: Pelasku dzimtene ir daudzas Ziemeleiropas un Azijas ziemelu valsts, ka arT ASV un Kanada. Pelasku ziedputek3ni ir atrasti pat slavenaja 49 000
gadus vecaja Sanidaras ziedu kapa tagadgjas Irakas teritorija. Veiksmiga audzé3ana: Seklas vislabak sét pavasari mazos podos. Ka vieglas digtspéjas
séklas tiek tikai viegli nospiestas. P&c tam jaunos stadus izdur (parstada) darza vai kubulos 20 centimetru attaluma. P&déjais ir |oti ieteicams, jo pelaski
médz aizaugt, ja tos neievéro. Labaka atrasanas vieta: Pelaski mil saulainas vietas. Augsne var bat smilSaina vai smilSmala. Optimala aprape:
Pelaski bez problémam pacies ilgus sausuma periodus, bet reagé uz aizséréSanu. Tas izplatas ar 1so skréjéju palidzibu, un to var pavairot arf ar
daliSanu pavasarT un rudent. Ta ka potcelms var sasniegt pat metru garumu, konteineru stadisanai jaizvélas dzil$ pods. ZiedoSa auga virszemes dalas
izmanto jalija un augusta. Nogrieziet garSaugu apméram 20 cm virs zemes. Sasieniet mazus augu saiSkus un pakariet tos ar ziedu pusi uz leju sausa,
énaina vieta. Tiklidz augi ir izzuvusi, pakariniet tos, vélams sasmalciniet ar Skérém un glabajiet tos vésa, sausa un aizsargata no gaismas. Ziema:
Pelaski ir izturigi I1dz -30°C. Ta ka tas izdzen salidzinosi vélu, dazkart to ieprieks aizaug nezales.

KraujaZolés
- Achillea millefolium
Kvapioji vaistiné Zolé - motery menopauzés vaistazolé

Maloniai kvepiancias daugiametes kraujazoles, kuriy augimo aukstis siekia iki 80 centimetry, galima rasti saulétose pievy ir pakelése. Pavasarj pirmiausia
susidaro lapy rozete, i3 kurios véliau iSauga kotelis su lapais ir Ziedais. Jo puikas, galiniai Ziedynai yra j skéCius pana3Sus Ziedynai su mazais geltonai baltais
Ziedais, kuriy skersmuo yra 6 mm, atsirandantys nuo geguzés iki birZelio. KraujaZolé kaip vaistinis augalas Zinomas nuo Dioskurido laiky. Veiksmingos
jégos: kadangi kraujaZolése, be kita ko, yra j progesterong panasiy fitohormony, jis padeda nuo beveik visy moterims badingy nusiskundimy, tokiy kaip
prieSmenstruacinis sindromas ir menopauzés simptomai. Arbata taip pat gali padéti nuo virSkinimo sutrikimy. Arbata: du arbatinius Saukstelius kraujaZolés
Zolés uZplikykite 200 ml verdancio vandens ir palikite uzdengta 10 minuciy, kad neiSgaruoty vertingieji eteriniai aliejai. Tada perkosti ir gerti mazais
gurk3neliais. Priedas voniai: 100 gramy dZiovinty kraujaZoliy Zolés uZpilkite 1 litru karsto vandens ir mazdaug po 25 minuciy jpilkite j vonios vandenj. Tinka
nuo neuralgijos ir psoriazés. Virtuvéje: Svelnius lapy Gglius galima naudoti kvarkams ar laukiniy Zoleliy salotoms, kol jie Zydi. Natarali vieta: Kraujazolés
gimtiné yra daugelyje Siaurés Europos ir Siaurés Azijos 3aliy, taip pat JAV ir Kanadoje. KraujaZolés ¥iedadulkiy buvo rasta net garsiajame 49 000 mety
senumo Sanidaro géliy kape dabartiniame Irako teritorijoje. Sékmingas auginimas: Séklas geriausia séti pavasarj j maZzus vazonélius. Kaip lengvi daigikliai,
séklos tik lengvai spaudziamos. Tada jauni daigai iSpikuojami (persodinami) sode arba kubiluose 20 centimetry atstumu. Pastarasis yra labai
rekomenduojamas, nes kraujaZolés linkusios peraugti, jei jos nepastebimos. Geriausia vieta: KraujaZzolé mégsta saulétas vietas. DirvoZzemis gali bati smélio
arba priemolio. Optimali prieZiara: KraujaZolé be problemy toleruoja ilgus sausros periodus, taciau reaguoja j uzmirkima. Jis dauginasi per trumpas
bégikas, taip pat gali bati dauginamas dalijant pavasarj ir rudenj. Kadangi poskiepis gali siekti iki vieno metro ilgj, konteineriniam sodinimui reikéty rinktis
gily vazona. AntZzeminés Zydincio augalo dalys naudojamos liepos ir rugpjacio ménesiais. Nupjaukite Zole apie 20 cm vir§ Zemés. Suriskite nedidelius augaly
rySulius ir pakabinkite juos gélémis Zemyn sausoje, pavésingoje vietoje. Kai tik augalai iSdziGsta, pakabinkite, geriausia susmulkinkite Zirklémis ir laikykite
vésiai, sausoje ir apsaugotoje nuo 3viesos. Ziema: KraujaZolé istverminga iki -30°C. Kadangi idveja palyginti vélai, kartais pries tai apauga piktZolémis.

Yarrow
Achillea millefolium
Hwawar medicinali fragranti - hwawar tan-nisa tal-menopawsa

L-yarrow perenni b'riha pjacevoli b'gholi ta 'tkabbir ta' sa ¢entimetru 80 tista 'tinstab f'zoni xemxija ta' merghat u genb tat-toroq. Fir-rebbiegha, l-ewwel
tifforma rozetta ta 'werag, li minnha tikber iz-zokk bil-weraq u I-fjuri taghha aktar tard. ll-fjorituri tal-fjorituri terminali u li jidhru tieghu huma panikuli gishom
umbrelel, bi fjuri zghar, isfar-abjad, li jkejlu 6mm, li jidhru minn Mejju sa Gunju. Yarrow ilha maghrufa bhala pjanta medic¢inali minn zmien Dioscurides. Forzi
effettivi: Minhabba li I-yarrow fiha fitoormoni li jixbhu I-progesteron, fost affarijiet ohra, tghin bi kwazi I-ilmenti kollha li huma tipici tan-nisa, bhas-sindromu
premenstruwali u s-sintomi tal-menopawsa. Té jista 'jghin ukoll fl-indigestjoni. Te: Hu zewg kuccarini ta "hwawar tal-yarrow b'200 ml ta' ilma jaghli u hallih
mghotti ghal 10 minuti sabiex iz-zjut essenzjali ta 'valur ma jevaporawx. Imbaghad razza u tixrob f'sops zghar. Addittiv tal-banju: Ferra 1 litru ta 'ilma shun fuq
100 gramma ta' hwawar tal-yarrow imnixxef u zid mal-ilma tal-banju wara madwar 25 minuta. Tajjeb ghal newralgija u psorjasi. Fil-k¢ina: Ir-rimjiet tal-weraq
tal-offerti jistghu jintuzaw ghal quarks jew insalati tal-hxejjex selvaggi sakemm jiffjorixxu. Post naturali: Yarrow hija indigena ghal hafna pajjizi fit-Tramuntana
tal-Ewropa u fit-Tramuntana tal-Asja, izda wkoll fl-Istati Uniti u I-Kanada. Sahansitra nstab polline tal-Yarrow fil-qabar famuz tal-fjuri ta’ Shanidar f'dak li lum
hu I-Iraqg. Kultivazzjoni b'suécess: |1z-zrieragh jinzerghu I-ahjar fir-rebbiegha fi gsari zghar. Bhala germinaturi hfief, iz-zrieragh huma biss ippressati hafif. In-
nebbieta zghar imbaghad jigu mtaqgba (repotted) fil-gnien jew f'banijijiet f'distanza ta '¢entimetru 20. Dan tal-ahhar huwa rrakkomandat hafna, peress li |-
yarrow ghandha tendenza li tikber zzejjed jekk tithalla inosservata. L-ahjar post: Il-yarrow jhobb postijiet xemxija. ll-hamrija tista 'tkun ramlija jew loamy.
Kura ottimali: L-yarrow tittollera perjodi twal ta 'nixfa minghajr problemi, izda tirreagixxi ghall-ilma. Jippropaga permezz ta 'runners qosra u jista' wkoll jigi
propagat b'divizjoni fir-rebbiegha u fil-harifa. Peress li I-gheruq jistghu jilhqu tul sa metru wiehed, ghandek taghzel borma fil-fond ghat-thawwil tal-kontenituri.
Il-partijiet ta 'fuq I-art tal-pjanta tal-fjuri jintuzaw f'Lulju u Awwissu. Agta 'l-haxix madwar 20 ¢m 'il fug mill-art. Orbot gzuz zghar tal-pjanti u hanghom, in-naha
tal-fjuri 'l isfel, f'post niexef u dellija. Hekk kif il-pjanti jkunu niexfa, hang up, preferibbilment agtaghhom bl-imgass u zommhom friski, niexfa u protetti mid-
dawl. Fix-xitwa: Il-yarrow hija rezistenti sa -30°C. Peress li jkecci relattivament tard, xi drabi jitkabbar zzejjed minn haxix hazin minn gabel.

[ Medicinale Planten - Duizendblad
Achillea millefolium
L Geurig geneeskrachtig kruid - gynaecologisch kruid van de menopauze

Het aangenaam geurende vaste plant duizendblad met een hoogte tot 80 centimeter is te vinden in de zonnige gebieden van weilanden en bermen. In het voorjaar
vormt zich een rozet van bladeren, waaruit later de stengel met zijn bladeren en bloemen groeit. De opvallende, eindstandige bloeiwijzen zijn gegroeid als een
pluim, met kleine tot 6 mm geelwitte bloemen die verschijnen van mei tot juni. Het duizendblad staat sinds de tijd van Dioscorides bekend als medicinale plant.
Effectieve krachten: Omdat duizendblad fytohormonen bevat die vergelijkbaar zijn met progesteron, helpt het bij bijna alle symptomen die typisch zijn voor
vrouwen, bijvoorbeeld premenstrueel syndroom en symptomen van de menopauze. Maar thee helpt ook bij spijsverteringsstoornissen. Thee: Zet twee theelepels
duizendblad met 200 ml kokend water en laat dit 10 minuten trekken, afgedekt zodat de waardevolle etherische olién niet verdampen. Zeef dan en drink in kleine
slokjes. Badadditief: Giet 100 gram gedroogd duizendbladkruid met 1 liter heet water en voeg na ongeveer 25 minuten toe aan het badwater. Goed voor neuralgie
en psoriasis. In de keuken: de malse bladscheuten kunnen worden gebruikt voor kwarks of wilde kruidensalades tot ze bloeien. Natuurlijke locatie: Het
duizendblad is inheems in veel landen in Noord-Europa en Noord-Azié, maar ook in de VS en Canada. Stuifmeel van duizendblad werd zelfs gevonden in het
beroemde 49.000 jaar oude bloemengraf van Shanidar in wat nu Irak is. Succesvolle teelt: Het zaaien van de zaden kan het beste in het voorjaar in kleine potten.
De zaden worden slechts licht aangedrukt om als lichte kiemen te werken. De jonge zaailingen worden vervolgens in de tuin of in potten op een afstand van 20
centimeter uitgespoten (verpot). Dat laatste is zeker aan te raden, aangezien het duizendblad ongemerkt overgroeit. De beste locatie: Het duizendblad houdt van
zonnige locaties. De grond kan zanderig of leemachtig zijn. Optimale verzorging: Het duizendblad kan zonder problemen lange periodes van droogte doorstaan,
maar reageert op wateroverlast. Het vermenigvuldigt zich via korte uitlopers en kan ook worden vermenigvuldigd door deling in de lente en herfst. Omdat de
wortelstok een lengte van maximaal een meter kan bereiken, moet u bij het planten in een kuip een diepe pot kiezen. De bovengrondse delen van de bloeiende
plant worden in juli en augustus gebruikt. Snijd het kruid ongeveer 20 cm boven de grond. Bind kleine bosjes van de planten en hang ze op een droge, schaduwrijke
plek met de bloemen naar beneden. Zodra de planten droog zijn hang je ze op, snipper ze het beste met een schaar en bewaar ze koel, droog en beschermd tegen
licht. In de winter: Het duizendblad is winterhard tot -30 ° C. Omdat het relatief laat ontspruit, wordt het soms van tevoren overwoekerd door onkruid.
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Ryllik
Achillea millefolium
Duftende medisinsk urt - kvinners urt i overgangsalderen

Den behagelig duftende flerarige rylliken med en veksthgyde pa opptil 80 centimeter finnes i solrike omrader med enger og veikanter. Om varen
dannes det fgrst en bladrosett, hvorfra stilken med sine blader og blomster senere vokser. Dens prangende, terminale blomsterstander er
paraplylignende blomstrer, med sma, gul-hvite blomster, som maler 6 mm, som vises fra mai til juni. Ryllik har vart kjent som en medisinsk plante
siden Dioscurides tid. Effektive krefter: Fordi ryllik blant annet inneholder progesteronlignende fytohormoner, hjelper den mot nesten alle plager som
er typiske for kvinner, som premenstruelt syndrom og overgangsaldersymptomer. En te kan ogsa hjelpe mot fordeyelsesbesvaer. Te: Brygg to teskjeer
ryllikurt med 200 ml kokende vann og la sta tildekket i 10 minutter slik at de verdifulle essensielle oljene ikke fordamper. Sil deretter og drikk i sma
slurker. Badetilsetning: Hell 1 liter varmt vann over 100 gram terket ryllikurt og tilsett i badevannet etter ca. 25 minutter. Bra for nevralgi og psoriasis.
Pa kjskkenet: De mare bladskuddene kan brukes til kvarker eller ville urtesalater til de blomstrer. Naturlig beliggenhet: Ryllik er hjemmehgrende i
mange land i Nord-Europa og Nord-Asia, men ogsa i USA og Canada. Ryllikpollen er til og med funnet i den bergmte 49 000 ar gamle blomstergraven til
Shanidar i det som na er Irak. Vellykket dyrking: Fraene sas best om varen i sma potter. Som lysspirer presses frgene kun lett. De unge frgplantene
prikkes deretter ut (pottes om) i hagen eller i kar med en avstand pa 20 centimeter. Sistnevnte anbefales pa det sterkeste, siden ryllik har en tendens til
a vokse seg over hvis den ikke blir lagt merke til. Den beste beliggenheten: Rylliken liker solrike steder. Jorden kan vare sand eller leirholdig. Optimal
omsorg: Rylliken taler lange terkeperioder uten problemer, men reagerer pa vannlogging. Den forplanter seg via korte lgpere og kan ogsa formeres
ved deling var og hegst. Siden grunnstammen kan na en lengde pa opptil en meter, bar du velge en dyp potte for containerplanting. De overjordiske
delene av blomstrende planten brukes i juli og august. Skjaer urten ca 20 cm over bakken. Knyt sma bunter av plantene og heng dem med blomsten
ned pa et tart, skyggefullt sted. Sa snart plantene er tgrre, heng dem opp, hakk dem gjerne opp med saks og oppbevar dem kjglige, tarre og beskyttet
mot lys. Om vinteren: Rylliken er hardfer ned til -30°C. Siden den kjgrer ut relativt sent, er den noen ganger overgrodd av ugress pa forhand.

Krwawnik Pospolity

- Achillea millefolium

Pachngce zioto lecznicze - ginekologiczne zioto menopauzy
Wieloletni krwawnik pospolity o aromatycznym zapachu dorasta do 80 cm wysokosci i wystepuje gtéwnie w nastonecznionych miejscach tak lub poboczy. Wiosng
rozwija najpierw rozete lisciowg, z ktdérej pdzniej wyrasta todyga z lis¢mi i kwiatami. Jego efektowne, koricowe kwiatostany przypominajg wiechy z matymi, zétto-
biatymi kwiatami o wielkosci 6 mm, ktére pojawiajg sie od maja do czerwca. Krwawnik pospolity znany jest jako roslina lecznicza od greckiego lekarza Dioscuridesa.
Substancje czynne: Krwawnik pospolity zawiera fitohormony podobne do progesteronu i pomaga przy wszelkiego rodzaju typowych problemach kobiecych, takich jak
zespot napiecia przedmiesigczkowego i dolegliwo$ci menopauzalne. Herbate z krwawnika pospolitego stosuje sie rowniez przy niestrawnosci. Herbata: Dwie tyzeczki
ziela zala¢ 200 ml goracej wrzgcej wody i gotowac na wolnym ogniu przez okoto 10 minut pod przykryciem, aby olejki eteryczne nie wyparowaty. Teraz mozesz
przesiac¢ herbate i wzig¢ jg matymi tykami. Dodatek do kapieli: ok. 100 gram suszonego ziela rozpyli¢ jednym litrem gorgcej wody i po 25 minutach doda¢ napar do
wody do kapieli - pomoze to przy nerwobdlach i tuszczycy. W kuchni: Drobne kietki rosliny mozna uzywa¢ do momentu kwitnienia w twarogach lub satatkach z dzikich
zi6t. Naturalne potozenie: Krwawnik pospolity wystepuje w wielu krajach Europy pétnocnej i pétnocnej Azji, a takze w USA i Kanadzie. Pytek tego ziela znaleziono
nawet w stynnym 49-tysiecznym grobie kwiatowym Shanidar w dzisiejszym Iraku. Udana uprawa: Rozmnazanie nasion najlepiej przeprowadza¢ wiosng w matych
doniczkach. Krwawnik pospolity jest lekkim kietkujgcym, a nasiona nalezy tylko lekko docisng¢ do ziemi doniczkowej. PéZniej sadzonki nalezy wyktu¢ i posadzi¢ na
zewnatrz lub w wiekszych doniczkach z odstepem co najmniej 20 cm. Nalezy wzig¢ pod uwage uprawe wannowa, poniewaz krwawnik pospolity ma tendencje do
zarastania. Najlepsza lokalizacja: Krwawnik pospolity preferuje miejsca stoneczne o glebie piaszczystej lub gliniastej. Optymalna pielegnacja: Krwawnik pospolity
moze z tatwoscig znosi¢ dtuzsze okresy suszy, ale jest wrazliwy na podlewanie. Roslina rozmnaza sie przez krétkie roztogi i moze by¢ réwniez rozmnazana wiosng i
jesienig przez sadzonki. Do uprawy w doniczkach nalezy od razu uzy¢ wysokiej doniczki, poniewaz krwawnik pospolity rozwija podktadki o gtebokosci do jednego
metra. Mozna wykorzysta¢ wszystkie nadziemne czesci kwitngcej rosliny. Wystarczy wycig¢ zioto 20 cm nad ziemig i powiesi¢ w matych zawigzkach do géry nogami w
zacienionym miejscu do wyschniecia. Po wyschnigciu ziota mozna je usung¢, pokroi¢ na mate kawatki i przechowywac w chtodnym, suchym i chronionym przed
Swiattem miejscu. W zime: Krwawnik pospolity jest odporny na mréz do -30 ° Celsjusza. Poniewaz kietkuje do$¢ pdzno, czasami porasta go inne chwasty.

Mil-folhas
Achillea millefolium
Erva medicinal perfumada - erva feminina da menopausa

O yarrow perene agradavelmente perfumado com uma altura de crescimento de até 80 centimetros pode ser encontrado em areas ensolaradas de prados e
estradas. Na primavera, forma-se primeiro uma roseta de folhas, da qual depois cresce o caule com suas folhas e flores. Suas vistosas inflorescéncias terminais
sdo paniculas em forma de guarda-chuva, com pequenas flores amarelo-esbranquicadas, medindo 6mm, surgindo de maio a junho. Yarrow é conhecida como
planta medicinal desde os tempos de Dioscurides. Forgas efetivas: como o milefélio contém fitohorménios semelhantes a progesterona, entre outras coisas, ajuda
em quase todas as queixas tipicas das mulheres, como sindrome pré-menstrual e sintomas da menopausa. Um cha também pode ajudar na indigestdo. Cha:
Prepare duas colheres de cha de milefélio com 200 ml de 4gua fervente e deixe tampado por 10 minutos para que os valiosos éleos essenciais ndo evaporem. Em
seguida, coe e beba em pequenos goles. Aditivo de banho: Despeje 1 litro de dgua quente sobre 100 gramas de milefélio seco e adicione a agua do banho apés
cerca de 25 minutos. Bom para neuralgia e psoriase. Na cozinha: Os brotos tenros das folhas podem ser usados para quarks ou saladas de ervas silvestres até que
florescam. Localizagdo natural: O Yarrow é nativo de muitos paises do norte da Europa e do norte da Asia, mas também dos EUA e do Canadé. O pélen de Yarrow
foi encontrado no famoso timulo de flores de Shanidar, de 49.000 anos, no que hoje é o Iraque. Cultivo bem sucedido: As sementes sdo melhor semeadas na
primavera em vasos pequenos. Como germinadores leves, as sementes sdo apenas levemente pressionadas. As mudas jovens sdo entdo repicadas (replantadas)
no jardim ou em vasos a uma distancia de 20 centimetros. Este Ultimo é altamente recomendado, pois o milefélio tende a crescer demais se ndo for notado. A
melhor localizagdo: O milefélio gosta de locais ensolarados. O solo pode ser arenoso ou argiloso. Cuidado ideal: O milefélio tolera longos periodos de seca sem
problemas, mas reage ao alagamento. Ele se propaga através de corredores curtos e também pode ser propagado por divisdo na primavera e no outono. Como o
porta-enxerto pode atingir um comprimento de até um metro, deve-se escolher um vaso fundo para o plantio em vasos. As partes acima do solo da planta com
flor sdo usadas em julho e agosto. Corte a erva cerca de 20 cm acima do solo. Amarre pequenos feixes de plantas e pendure-os, com as flores voltadas para baixo,
em um local seco e com sombra. Assim que as plantas estiverem secas, pendure-as, de preferéncia pique-as com uma tesoura e mantenha-as frescas, secas e
protegidas da luz. No inverno: O milefélio é resistente até -30°C. Como sai relativamente tarde, as vezes fica coberto de ervas daninhas de antemdo.

Plante medicinale - Sarpe
Achillea millefolium
lerburi medicinale parfumate - plante ginecologice ale menopauzei

Sarpanta perend placut parfumatd, cu o indltime de pana la 80 de centimetri, se gdseste in zonele insorite ale pajistilor si marginilor drumurilor. Primavara, se
formeaza o rozetd de frunze, din care tulpina cu frunzele si florile sale creste mai tarziu. Inflorescentele sale vizibile, terminale, au crescut ca o panicula, cu flori
mici pana la 6 mm de culoare alb-galben, care apar din mai pana in iunie. Sarpanta a fost cunoscutd ca planta medicinald incd din vremea lui Dioscoride. Forte
eficiente: Deoarece sarpanta contine fitohormoni similari cu progesteronul, ajuta la aproape toate simptomele tipice femeilor, de exemplu sindromul
premenstrual si simptomele menopauzei. Dar ceaiul ajuta si la tulburarile digestive. Ceai: Se prepara doua lingurite de sarpe cu 200 ml apa clocotita si se lasa
sa se absoarba timp de 10 minute, acoperite astfel incat valorosele uleiuri esentiale sa nu se evapore. Apoi se strecoara si se bea cu inghitituri mici. Aditiv
pentru baie: Se toarnd 100 de grame de ierburi uscate cu 1 litru de apa fierbinte si se adauga in apa de baie dupa aproximativ 25 de minute. Bun pentru
nevralgie si psoriazis. In bucatarie: lastarii de frunze fragede pot fi folositi pentru quarcuri sau salate de ierburi sdlbatice pana la inflorire. Locatie naturala:
Sarpanta este originara din multe tari din Europa de Nord si Asia de Nord, dar si din SUA si Canada. Polenul sarpant a fost gasit in faimosul mormant cu flori
vechi de 49.000 de ani al lui Shanidar in ceea ce este acum Irakul. Cultivare de succes: Semanatul semintelor se face cel mai bine primavara in ghivece mici. Ca
germeni usori, semintele sunt doar usor presate. Rasadurile tinere sunt apoi smulgute (repotate) in gradina sau In ghivece la o distanta de 20 de centimetri.
Acesta din urma este cu siguranta recomandat, deoarece sarpanta tinde sa creascd neobservata. Cea mai buna locatie: Santului i plac locatiile insorite. Solul
poate fi nisipos sau argilos. Ingrijire optima: Santul poate rezista fard probleme la perioade lungi de secetd, dar reactioneazd la aparitia apei. Se inmulteste
prin alergatori scurti si poate fi, de asemenea, Inmultit prin impartire in primdvara si toamnd. Deoarece rizomul poate atinge o lungime de pana la un metru, ar
trebui sa alegeti o oala adanca atunci cand plantati intr-o cada. Partile supraterane ale plantei cu flori sunt utilizate in iulie si august. Tdiati planta cu
aproximativ 8 centimetri deasupra solului. Legati ciorchini mici de plante si agatati-le intr-un loc uscat si umbros, cu florile orientate n jos. De indata ce plantele
sunt uscate, agatati-le, téiati-le cel mai bine cu foarfeca si pastrati-le reci, uscate si ferite de lumina. Tn iarna: Acadia este rezistent3 la -30 ° C. Deoarece résare
relativ tarziu, uneori este acoperit de buruieni in prealabil.
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- - Lakemedelsvaxter - Rolleka

Achillea millefolium
L - Doftande medicinsk ort - gynekologisk 6rt av klimakteriet
Den behagligt doftande flerariga rélleken med en hojd pa upp till 80 centimeter finns i de soliga omradena pa angar och vagar. Pa varen bildas en
rosett av 10v, fran vilken stammen med sina blad och blommor vaxer senare. Dess iogonfallande, terminala blomstéllningar har vuxit som en vag med
sma till 6 mm gulvita blommor som dyker upp fran maj till juni. Yarrow har varit kdnt som en medicinalvaxt sedan Dioscorides. Effektiva krafter:
Eftersom rolleka innehaller fytohormoner som liknar progesteron, hjdlper det med nastan alla symtom som ar typiska for kvinnor, till exempel
premenstruellt syndrom och klimakteriet. Men te hjalper ocksa till med matsmaltningsstorningar. Te: Brygg tva teskedar rolleka med 200 ml kokande
vatten och 13t det branta i 10 minuter, tackt sa att de vardefulla eteriska oljorna inte avdunstar. Sil sedan och drick i sma klunkar. Badadditiv: Hall 100
gram torkad yarrow 6rt med 1 liter varmt vatten och tillsatt till badvattnet efter cirka 25 minuter. Bra fér neuralgi och psoriasis. | koket: De 6mma
I6vskotten kan anvandas till kvarkar eller vilda ortsallader tills de blommar. Naturligt lage: Yarrow ar infédd i manga lander i norra Europa och norra
Asien, men ocksa i USA och Kanada. Yarrow pollen hittades till och med i den berémda 49000 ar gamla blomgraven av Shanidar i det nuvarande Irak.
Framgangsrik odling: Saning av fron gors bast pa varen i sma krukor. Som latta bakterier pressas frén bara latt. De unga plantorna prickas sedan ut
(omplottas) i tradgarden eller i krukor pa ett avstand av 20 centimeter. Det senare rekommenderas definitivt, eftersom rélleken tenderar att vaxa
obemaérkt. Den basta platsen: Yarrow gillar soliga platser. Marken kan vara sandig eller lerig. Optimal vard: Yarrow tal Ianga perioder av torka utan
problem, men reagerar pa vattendrag. Den multipliceras via korta lIépare och kan ocksd multipliceras med delning pa var och host. Eftersom
jordstammen kan na en langd pa upp till en meter, bér du valja en djup kruka nar du planterar i ett badkar. De ovanjordiska delarna av blommande
vaxter anvands i juli och augusti. Skar rten cirka 8 tum éver marken. Knyt sma klasar fran vaxterna och hang dem pa en torr, skuggig plats med
blommorna nedat. Sa snart plantorna &r torra, hanga ner dem, skara dem bast med sax och hall dem svala, torra och skyddade fran ljus. Pa vintern:
Yarrow ar hard till -30 ° C. Eftersom det groddar relativt sent, ar det ibland bevuxet av ogrés i forvag.

Rebricek
a_ Achillea millefolium
Vonava liec€iva bylina - Zenska bylinka klimaktéria

Prijemne vonajuci rebricek trvaci s vySkou rastu az 80 centimetrov najdete na sinecnych miestach Uk a ciest. Na jar sa najskdr vytvori ruzica listov, z
ktorej neskor vyrastie stonka s listami a kvetmi. Jeho napadné, koncové sukvetia st dazdnikovité metliny s drobnymi, Zltobielymi kvetmi s velkostou 6
mm, ktoré sa objavuji od maja do jina. Rebritek je znamy ako lie¢iva rastlina u? od ¢ias Dioskurida. U¢inné sily: KedZe rebri¢ek obsahuje okrem iného
fytohormonypodobne progesterénu, pomaha pri takmer vSetkych tazkostiach, ktoré su typické pre Zeny, ako je predmenstruacny syndrém a symptémy
menopauzy. CaJ méZe pomoct aj pri traviacich tazkostiach. Caj: Dve €ajové lyZicky vRate zalejte 200 ml vriacej vody a nechaijte 10 minut prikryté, aby sa
nevyparili cenné silice. Potom scedte a pite po malych ddskoch. Prisada do kupela: 100 gramov suSenej bylinky viate zalejte 1 litrom hortcej vody a po
cca 25 minutach pridajte do vody do klpela. Dobré pre neuralgiu a psoridzu. V kuchyni: Nezné listové vyhonky sa daju pouZzit na tvarohy alebo Salaty z
divokych bylin, kym nezakvitnu. Prirodzena poloha: Rebri¢ek je pdvodny v mnohych krajindch severnej Eurépy a severnej Azie, ale aj v USA a Kanade.
Pel rebrika bol dokonca najdeny v slavnej kvetinovej hrobke Shanidar na Gzemi dne$ného Iraku starej 49 000 rokov. Uspe$na kultivacia: Semené sa
najlepSie vysievaju na jar do malych kvetinacov. Ako lahké kli¢iace semena sa semena len jemne lisuju. Mladé sadenice sa potom vypichuju (presadzuju)
v zdhrade alebo v kadiach vo vzdialenosti 20 centimetrov. To druhé sa dérazne odporuca, pretoZe rebricek ma tendenciu prerast, ak ho nechate bez
povsimnutia. NajlepSie umiestnenie: Rebricek ma rad sIlnecné polohy. P6da mozZe byt piescita alebo hlinitd. Optimalna starostlivost: Rebricek bez
problémov znasa dihé obdobia sucha, ale reaguje na premokrenie. RozmnoZzuje sa kratkymi behirnmi a mozno ho rozmnoZzovat aj delenim na jar a na
jesen. KedZe podpnik mdze dosahovat dizku az jeden meter, na vysadbu v nddobach by ste mali zvolit hiboky ¢repnik. V juli a auguste sa vyuzivaju
nadzemné casti kvitnucej rastliny. Bylinku zreZte asi 20 cm nad zemou. ZviaZte malé zvazky rastlin a zaveste ich kvetinovou stranou nadol na suché,
tienisté miesto. Hned ako rastliny uschnu, zaveste ich, najlepsie ich nasekajte noZnicami a uchovavajte v chlade, suchu a chrarite pred svetlom. V zime:
Rebricek je mrazuvzdorny do -30°C. KedZe vyhana pomerne neskoro, niekedy ho eSte predtym zarastie burinou.

Rman
h Achillea millefolium

DiSece zdravilno zeliSce - Zensko zeliS¢e menopavze
Prijetno diSeco trajnico rman z viSino rasti do 80 centimetrov najdemo na son¢nih legah travnikov in obcestnih obmocij. Spomladi se najprej oblikuje
listna rozeta, iz katere kasneje zraste steblo z listi in cvetovi. Njena bleS¢e¢a kon¢na socvetja so dezniku podobne metlice z majhnimi rumeno-belimi
cvetovi, velikimi 6 mm, ki se pojavljajo od maja do junija. Rman je kot zdravilna rastlina znan Ze od Dioskuridovih ¢asov. UCinkovitost: Ker rman med
drugim vsebuje progesteronu podobne fitohormone, pomaga pri skoraj vseh tezavah, znacilnih za Zenske, kot so predmenstrualni sindrom in
simptomi menopavze. Caj lahko pomaga tudi pri prebavnih motnjah. CaJ Dve cajni Zli¢ki zeli rmana prelijemo z 200 ml vrele vode in pokrlto pustimo
stati 10 minut, da dragocena eteri¢na olja ne izhlapijo. Nato precedite in pijte po majhnih poZirkih. Dodatek za kopel: 100 gramov posuSene zeli rmana
prelijemo z 1 litrom vroce vode in po priblizno 25 minutah dodamo v vodo za kopanje. Dobro za nevralgijo in psoriazo. V kuhinji: nezne listne poganjke
lahko dokler ne odcvetijo, uporabite za skuto ali solate iz divjih zeliS¢. Naravni habitat: Rman je doma v Stevilnih drzavah severne Evrope in severne
Azije, pa tudiv ZDA in Kanadi. Cvetni prah rmana so nasli celo v znameniti 49.000 let stari rozni grobnici Shanidar v danasSnjem Iraku. Navodila za
gojenje: Semena je najbolje posejati spomladi v majhne loncke. Kot lahke kalilnike semena le rahlo potla¢imo. Mlade sadike nato pikiramo
(presadimo) na vrt ali v kadi na razdalji 20 centimetrov. Slednje je zelo priporocljivo, saj se rman rad prevec razraste, ¢e ga ne opazimo. NajboljSa
lokacija: Rman ima rad soncne lege. Tla so lahko pe3¢ena ali ilovnata. Optimalna nega: Rman brez teZav prenasa daljSa suSna obdobja, reagira pa na
zalivanje. RazmnozZuje se s kratkimi poganjki, lahko pa se razmnoZuje tudi z delitvijo spomladi in jeseni. Ker lahko podlaga doseZe dolzino do enega
metra, morate za sajenje v posodo izbrati globok lonec. Julija in avgusta uporabljamo nadzemne dele cvetoce rastline. Zelis¢e odrezite priblizno 20 cm
nad tlemi. Zvezite majhne snope rastlin in jih s cvetom navzdol obesite na suho, sencno mesto. Takoj ko se rastline posusijo, jih obesite, po moZznosti
nasekljajte s Skarjami in jih hranite na hladnem, suhem in zas¢itenem pred svetlobo. V zimskem €asu: Rman je odporen do -30°C. Ker razmeroma
pozno odZene, jo v€asih Ze prej preraste plevel.

[m——— ] Milenrama
& Achillea millefolium

Fragante hierba - hierba de la mujer de la menopausia

En las zonas soleadas de prados y bordes de las carreteras encontrara la milenrama. Es una hierba perenne con un aroma agradable y alcanza una altura de
hasta 80 centimetros. En primavera se forma primero una roseta de hojas y mas tarde el tallo, del que brotan sus hojas y flores. Sus vistosas inflorescencias
son de mayo a junio y tienen unas flores de 6mm de color amarillo-blanco. Como planta medicinal la milenrama se conoce desde los tiempos de Dioscérides.
Fuerzas activas: debido a que la milenrama contiene, entre otras, unas hormonas vegetales similares a la progesterona, ayuda en casi todas las dolencias
tipicas de las mujeres, como el sindrome premenstrual y sintomas de la menopausia. Pero también un té ayuda en la indigestién. Té: hervir dos cucharadas de
milenrama en 200 ml de agua y dejar reposar tapado durante 10 minutos para que no es evaporen los aceites esenciales. Luego colar y beber en pequefios
sorbos. Aditivo para el bafio: verter 100 gramos de milenrama seca en 1 litro de agua caliente y afiadir al agua del bafio después de unos 25 minutos. Un bafio
es bueno para la neuralgia y la psoriasis. En la cocina: los delicados brotes de las hojas se pueden utilizar hasta la inflorescencia para los quarks o ensaladas de
hierbas silvestres. Ubicacién natural: La milenrama es originaria en muchos paises del norte de Europa, el norte de Asia y también en los EE.UU. y Canada. El
polen de la milenrama se ha encontrado incluso en la famosa tumba de flores de Shanidar de 49.000 afios de edad en Irak. Cultivo exitoso: La siembra se
recomienda para primavera, en pequefios maceteros. La semilla germina con luz por lo que debe clbralas sélo ligeramente con tierra. Las plantulas se
trasplantan con 20 centimetros de distancia entre si. Se recomienda mantenerlas en macetero porque la planta tiende a expandirse con facilidad. La mejor
ubicacion: La milenrama prefiere lugares soleados y el suelo puede ser arenoso o arcilloso. Cuidado éptimo: La milenrama tolera también largos periodos de
sequia son problema pero si reacciona ante el anegamiento. La planta prolifera a través de estolonifero o divisién del rizoma. El rizoma puede alcanzar una
longitud de hasta un metro por lo que se recomienda utilizar un macetero alto. Como remedio se utilizan las partes superficiales de la planta que florece en
julio y agosto. Corte la hierba hasta 20 centimetros sobre la tierra. Recoja las ramas cortadas en pequefios ramos y cuélguelos con las flores hacia abajo en un
lugar seco y sombreado. En cuanto se hayan secado las plantas debe cortarlas con unas tijeras y mantenerlas en un lugar seco y protegido ante la luz. En el
invierno: La milenrama es tolerante a heladas hasta -30 grados. Al brotar relativamente tarde puede que las malezas la cubran.
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Rebficek
h Achillea millefolium
Vonava léciva bylina - Zenska bylina menopauzy

Prijemné vonici febficek vytrvaly s vyskou rlistu az 80 centimetrd najdete na slunnych mistech luk a cest. Na jaFe se nejprve vytvori riizice list(, ze které
pozdéji vyrdsta lodyha s listy a kvéty. Jeho ndpadnd, koncova kvétenstvi jsou destnikovité laty s malymi, Zlutobilymi kvéty o velikosti 6 mm, které se
objevuji od kvétna do ¢ervna. RebFicek je znamy jako Ié¢iva rostlina jiz od dob Dioskurida. Efektivni sily: ProtoZe FebFicek obsahuje mimo jiné
fytohormonypodobne progesteronu, pomaha témér pfi viech potizich, které jsou typické pro zeny,JakOJe premenstruacni syndrom a pfiznaky
menopauzy. Caj mGZe také pomoci pfi zaZivacich potiZich. Caj: Dvé IZicky FebFicku zalijte 200 ml vrouci vody a nechte 10 minut pfikryté, aby se
nevyparily cenné silice. Poté scedte a popijejte po malych douscich. Pfisada do koupele: 100 gram( susené byliny Febficku zalijte 1 litrem horké vody a
po cca 25 minutach pridejte do vody do koupele. Dobré na neuralgii a psoriazu. V kuchyni: Kfehké listové vyhonky Ize pouZit na tvarohy nebo salaty z
divokych bylin, dokud nevykvetou. P¥irozena poloha: RebFicek je domaci v mnoha zemich severni Evropy a severni Asie, ale také v USA a Kanadg. Pyl
Febri¢ku byl dokonce nalezen ve slavné 49 000 let staré kvétinové hrobce Shanidar na izemi dnesniho Irdku. Usp&sné péstovani: Semena se nejlépe
vysévaji na jare do malych kvétinacd. Jako lehké klicice se semena pouze lehce lisuji. Mladé sazenice pak vyplchUJeme (pFesazujeme) na zahradé nebo
v kadi na vzdalenost 20 centimetr(. Posledni jmenovany je vysoce doporucovan protoze Febfitek ma tendenci prerust pokud je ponechan bez
poviimnuti. Nejlepsi umisténi: RebFitek méa rad slunna stanovisté. PGda miZe byt piscita nebo hlinita. Optlmalnl péce: Rebticek bez problemu snasi
dlouhé obdobi sucha, ale reaguje na pfemokfeni. MnoZi se kratkymi béhaky a Ize jej mnoZit i délenim na jafe a na podzim. Vzhledem k tomu, Ze
podnoZ miZe dosahovat délky az jednoho metru, méli byste pro kontejnerovou vysadbu zvolit hluboky kvétinac. V ervenci a srpnu se vyuzivaji
nadzemni ¢asti kvetouci rostliny. Bylinku sefiznéte asi 20 cm nad zemi. Svazte malé svazky rostlin a zavéste je kvétinou dol(l na suché, stinné misto.
Jakmile rostliny uschnou, zavesteJe neJIepe nasekejte ndzkami a udrZujte v chladu, suchu a chrarite pred svétlem. V zimé: RebFicek je mrazuvzdorny
do -30°C. Vzhledem k tomu, Ze vyhani pomérné pozdé, je nékdy predtim zarostly plevelem.

Civanpercemi
Achillea millefolium
Guzel kokulu sifali bitki - menopoz kadin otu

Blylime yiiksekligi 80 santimetreye ulasan hos kokulu cok yillik civanpercemi, giinesli cayirlik ve yol kenarlarinda bulunabilir. ilkbaharda, 6nce
yapraklari ve ¢gicekleri olan sapin blyGdUgu bir yaprak rozeti olusur. Gosterisli terminal cicek salkimlari, Mayis'tan Haziran'a kadar gérinen, 6 mm
boyunda kucuk, sari-beyaz cicekleri olan semsiye benzeri salkimlardir. Civanpercemi, Dioscurides déneminden beri sifali bir bitki olarak biliniyor. Etkili
glcler: Civanpercemi progesteron benzeri fitohormonlar icerdiginden, diger seylerin yani sira, adet 6ncesi sendromu ve menopoz semptomlari gibi
kadinlara 6zgli hemen hemen tiim sikayetlere yardimci olur. Bir cay da hazimsizliga yardimai olabilir. Cay: iki cay kasigi civanpercemi bitkisini 200 ml
kaynar su ile demleyin ve degerli ucucu yaglarin buharlasmamasi igin Gzerini kapatarak 10 dakika bekletin. Sonra suztin ve kicuk yudumlarla icin.
Banyo katki maddesi: 100 gram kurutulmus civanpercemi bitkisinin Uzerine 1 litre sicak su dékin ve yaklasik 25 dakika sonra banyo suyuna ekleyin.
Nevralji ve sedef hastaligina iyi gelir. Mutfakta: Korpe yaprak surgunleri, cicek agana kadar kuarklar veya yabani bitki salatalari i¢cin kullanilabilir. Dogal
konum: Civanpercemi, kuzey Avrupa ve kuzey Asya'daki bircok Ulkeye ve ayrica ABD ve Kanada'ya 6zgudur. Civanper¢emi poleni, simdi Irak'ta bulunan
Shanidar'in 49.000 yillik Gnlu ¢icek mezarinda bile bulundu. Basarili yetistirme: Tohumlar en iyi ilkbaharda kicuk saksilara ekilir. Hafif cimlendiriciler
olarak, tohumlar sadece hafifce bastirilir. Genc fideler daha sonra bahcede veya 20 santimetre mesafedeki kiivetlerde dikilir (saksi degistirilir).
Civanper¢emi fark edilmeden birakilirsa asiri biytime egiliminde oldugundan, ikincisi siddetle tavsiye edilir. En iyi konum: Civanpercemi glinesli yerleri
sever. Toprak kumlu veya tinli olabilir. Optimum bakim: Civanper¢emi, uzun sureli kurakligl sorunsuz bir sekilde tolere eder, ancak su basmasina tepki
verir. Kisa yolluklarla yayilir ve ayrica ilkbahar ve sonbaharda béltinerek de yayilabilir. Anag bir metre uzunluga ulasabildiginden, saksi dikimi i¢in derin
bir saksi se¢melisiniz. Cicekli bitkinin toprak UstU kisimlari temmuz ve agustos aylarinda kullanilir. Bitkiyi yerden yaklasik 20 cm yukarida kesin. Kuguk
bitki demetlerini baglayin ve ¢icek tarafi asagl gelecek sekilde kuru, golgeli bir yere asin. Bitkiler kurur kurumaz asin, tercihen makasla dograyin ve serin,
kuru ve 1siktan koruyarak saklayin. Kisin: Civanpercemi -30°C'ye kadar dayaniklidir. Nispeten ge¢ ciktigi icin, bazen énceden yabani otlarla kaplanir.

[ Cickafark

Achillea millefolium
B lllatos gyégynévény - néi menopauza gyégyndévénye
A kellemes illatd, akar 80 centiméteres névekedési magassagu ével6 cickafark napos réteken és Utszéleken is megtalalhato.
Tavasszal el6szor levélrozetta alakul ki, amelyb6l késébb a szar leveleivel és viragaival egyltt nd ki. Mutatos, véges viragzata
eserny@szer( szaru, majustol juniusig megjelené apro, sarga-fehér virdgokkal, 6 mm atmérdja. A cickafark gydgyndvényként ismert
Dioscurides 6ta. Természetes elhelyezkedés: A cickafark Eszak-Eurdpa és Eszak-Azsia szamos orszagaban honos, de az USA-ban
és Kanadaban is. Cickafarkf(i pollent még a mai Irak tertletén talalhaté Shanidar hires, 49 000 éves viragsirjaban is talaltak. Sikeres
termesztés: A magokat legjobb tavasszal kis cserepekbe vetni. Konny( csirazéként a magokat csak enyhén préselik. A fiatal
palantakat ezutdn kiszurjak (attltetik) a kertben vagy 20 centiméteres kadakba. Ez utébbi erésen ajanlott, mivel a cickafark
hajlamos tulnéni, ha észrevétlen marad. A legjobb hely: A cickafark szereti a napos helyeket. A talaj lehet homokos vagy agyagos.
Optimalis gondozas: A cickafark gond nélkul toleralja a hosszu aszalyos id6szakokat, de reagal a vizesedésre. Szaporitasa rovid
futékon keresztil térténik, tavasszal és 8sszel osztassal is szaporithatd. Mivel az alany akar egy méter hosszu is lehet, érdemes
mélyedényt valasztani a konténeres Ultetéshez. A viragos névény fold feletti részeit juliusban és augusztusban hasznaljak. Vagja le
a gyoégynovényt korulbelldl 20 cm-rel a talaj felett. Koss kis kdtegeket a ndvényekbdl, és akaszd fel virdgoldalukkal lefelé, szaraz,
arnyékos helyre. Amint a névények megszaradtak, akassza fel 6ket, lehet&leg oll6val vagja fel, és tartsa hlvos, szaraz és fénytdl
védett helyen. Télen: A cickafark -30°C-ig szivos. Mivel viszonylag késén hajt ki, el6fordul, hogy el6zetesen bendtte a gaz.
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