Nordiska lakevaxter for kvinnor & man

Den héar delen ar specialiserad pa att starka kvinnors halsa och jag har utgatt fran Anne Mclintyres
ortbok, Stora értldkarboken fér kvinnor, eftersom jag tycker boken ger vardefulla rad for alla perioder
i en kvinnas liv. Aven som man kan du hitta bra tips for att stirka eller behandla din kropp. Jag hoppas
texten ger dig inspiration till att férdjupa din kontakt med 6rter och att borja dricka vildblomste och
borja med rotinkturer.

Vaxter kan ses som andliga vagledare och skapar utrymme fér empatiska relationer mellan manniskor
och vaxter. Det kan forandra hur du relaterar till jorden, nar du kommer 6ga mot 6ga med en vaxt,
kan dina perspektiv snabbt férandras. Det finns information att hitta om specifika 6rters feminina och
maskulina drag enligt visa traditioner eller kulturer. Det kan ge en djupare kontakt med véaxten, att
kalla en ort for hon eller han.

| vissa fall kan orter fa tillagg till sina namn som indikerar kon, men detta ar inte alltid konsekvent och
kan variera fran tradition till tradition. Dessa tilldgg kan vara baserade pa traditionell anvandning,
utseende eller egenskaper som manniskor har tillskrivit 6rten. Exempelvis kan vissa 6rter beskrivas
som "maskulina" om de anses ha egenskaper som 6kar styrka eller energi, medan andra 6rter kan
beskrivas som "feminina" om de anses ha egenskaper som ar kopplade till reproduktion eller kvinnlig
hélsa. Det ar viktigt att komma ihag att dessa kategoriseringar oftast ar baserade pa kulturella eller
traditionella tolkningar och inte pa vetenskapliga fakta. Ett exempel &r malort (Artemisia absinthium),
som ar en gammal medicinal- och kryddvaxt. Artemis var antikens gudinna for jakt och jungfrulighet.
Hon har fatt ge sitt namn at maldrtsldktet, dir ocksa dragon, dbrodd och grébo ingar. Akta malért har
under arhundraden ansetts halsobringande mot akommor i mage, galla och lever. | manga sprak,
inklusive svenska, har orter oftast inte nagot kon i sitt namn. De bendamns oftast med sitt botaniska
namn, som ar ett internationellt vetenskapligt system for att kategorisera vaxter.

Anvandningen av lakevaxter hjalper oss att skapa en ndrmare koppling till var omgivning. Ju mer vi lar
oss om var lokala miljo, desto enklare blir det att leva i harmoni med naturen och dra nytta av de
naturliga resurser som jorden erbjuder. Man kan observera en vaxt, forsta dess historia och dess
mojliga anvandning som medicin, och pa s& sitt kdnna sig mer férankrad i landskapet. Ortmedicin &r
en praxis som aterkopplar manniskor till naturen, till vara kroppar och till varandra.

Att arbeta med orter ger ocksa 6kad medkansla for sig sjalv, eftersom de paminner om att stélla
fragorna: "Vad far dig att ma bra? Vad behover du for att leva ut din fulla potential och vara den du &r
just nu? Det finns en stor tillfredsstéllelse i att utforska och forsta det som finns inuti, att upptacka
sjalens essens som formar var identitet. Att bara kdnna till en varelse — oavsett om det ar en vaxt eller
en person — pa en ytlig niva ar inte lika fangslande.

Denna process ar en djupdykning i att forsta vaxter pa en mer intim niva, genom att bygga en relation
med dem. Det handlar om mer an bara yttre kunskap — det innebar att engagera sig i de insikter och
lardomar som vaxterna sjalva erbjuder. Varje vaxt bar pa unika lardomar som kan vackas och
integreras i inom dig.

| detta avsnitt kommer vi att fokusera pa medicinalvaxter, bade trad, klattervaxter och érter som du
framst kan hitta vilda i Norden, men det kommer ocksa att inkludera vaxter som du kan odla hir men
som vaxer vilt i sédra Europa och Asien.



MASKROS Taraxacum officinale

Viktigaste anvandning: Galldrivande, vattendrivande, antireumatisk, laxerande, tonikum,
naringstillskott, avgiftande.

Hela maskrosen ar mycket naringsrik. Rétterna skérdas antingen tidigt pa varen eller sent pa hosten.
De unga bladen plockas under varen och forsommaren och kan atas som ett bittertonikum for att
rengora kroppen efter en vintersasong med tung mat och stillasittande livsstil. Maskrosen ar mest
kdnd for sin milda avgiftningsverkan som framjar elimineringen av gifter och féroreningar fran lever
och njurar, vilket resulterar i en rening av blodet och vavnaderna. De bitteramnen som finns i bade
rotter och blad aktiverar hela matsmaltningsprocessen och 6kar produktionen av magsaft, vilket
underlattar matsmaltningen och stdoder leverns rengoringsfunktion. Maskrosens stimulerande effekt
stracker sig aven till bukspottkorteln, dar den 6kar produktionen av insulin.

TIMJAN Thymus vulgaris

Viktigaste anvdndning: Antiseptisk, vattendrivande, avslappnande, slemlésande,
matsmaltningsfrimjande, sammandragande, tonikum, antioxidant, stimulerande, hjalper mot
vaderspanningar.

Timjan ar en mycket effektiv antiseptisk 6rt som kan anvdandas bade invartes och utvartes bruk. Att en
vaxt ar antiseptisk innebar att den har egenskaper som kan férhindra tillvaxt och spridning av
mikroorganismer, sdsom bakterier, virus och svampar. Den starker kroppens forsvar mot olika typer av
infektioner, sarskilt i omraden som andningsorgan, mage och tarmar, reproduktionsorgan och
urinvagar. Den &r anvandbar for att lindra tillstand som férkylning, hosta, influensa, mag- och
tarminflammation, svampinfektioner i munnen, urinblasinflammation och inflammation i dggledarna.
Timjans lugnande effekter kan ocksa lindra problem relaterade till luftvagar som astma och kikhosta,
och dess slemlésande egenskaper framjar uppldsning och eliminering av slem fran kroppen.
Dessutom ar timjan effektiv for att behandla kolik och gasbildning, irriterad mage och kramper i
tjocktarmen. Dess sammandragande egenskaper ar fordelaktiga for att behandla diarré och den
bidrar dven till att aterstalla magens normala bakterieflora. Som ett renande medel for levern, framjar
timjan matsmaltningen och leverns funktion, vilket gér den anvandbar vid forstoppning, aptitloshet,
anemi, hudproblem, trotthet och gallbesvar. Timjan har en stark och varmande smak, vilket stimulerar
blodcirkulationen och ger en uppiggande effekt pa hela kroppen. Detta gor den till en idealisk 6rt for
att behandla fysisk och psykisk utmattning, samt for att motverka oro, somnléshet och nedstamdhet.
Den reglerar dven menstruationscykeln och forebygger infektioner i underlivet. Det @r dock
rekommenderat att undvika timjan under graviditet.

KAMOMILL matricaria chamomilla

Viktigaste egenskaper: Avslappnande, krampldssande, inflammationshammande, svettdrivande,
bittertonikum, vattendrivande, karlutvidgande

Kamomill har en lugnande effekt pa bade nervsystemet och matsmaltningssystemet. Den hjalper till
att slappna av kroppens muskler och verkar lugnande pa matsmaltningen, sarskilt i fall dar stress och
spanningar ar inblandade. Orten &r effektiv for att lindra kramper, kolik, gasbesvir, magont och
uppblasthet. Dess eteriska olja har visat sig forebygga och framja lakningen av magsar, bade vid intern
och extern anvandning. Kamomillte verkar febersankande och ar lampligt vid behandling av
forkylningar, influensa, halsont, hosta och olika magproblem. Den &r ocksa férdelaktig vid
graviditetsillamaende och lindrar livmoderkramper, smartsam menstruation och symtom i samband



med klimakteriet, brostinfektioner, PMS-huvudvark och migran. Kamomill kan dven anvandas vid
utebliven menstruation pa grund av stress. Under forlossningen kan kamomillte drickas for att minska
smarta och avslappna musklerna.

A KERFRAKEN Equisetum arvense

Viktigaste anvandning: Vattendrivande, sammandragande, blodstillande, sarldkande, naringstillskott

Akerfraken, rik pa kisel och mineraler, &r en nyttig vaxt som framjar lakning och erbjuder ett
naringsrikt starkande medel. Den har en mild urindrivande effekt och ar lugnande vid
urinvagsinfektioner. Tack vare dess forstarkande och sammandragande egenskaper ar den anvandbar
for att hantera inkontinens och som behandling fér barn som lider av sangvéatning. Akerfriken
anvands ocksa for att behandla inflammationer och godartad forstoring av prostatan, och agerar som
ett starkande medel for njurarna och urinvdgarna. Den har ocksa férmagan att minska blédningar och
lindra kraftiga menstruationer. Akerfraken kan hjilpa mot svaga naglar och liviést har, samt mot
generell svaghet och blodbrist. Dess innehall av kisel hjédlper kroppen att absorbera kalcium, vilket kan
bidra till skydd mot benskoérhet och kramper. En lotion baserad pa akerfraken kan appliceras pa
hudutslag och irritationer, vid eksem, och for att laka olika typer av sar. Den kan dven anvdandas som
munvatten for att behandla sar i munnen och blédande tandkott.

JOHANN ESO RT Hypericum perforatum

Viktigaste anvandning: Antidepressivum, sarldkande, lugnande, sammandragande, slemlésande,
vattendrivande

Johannesort ar ett utmarkt nervstarkande medel som bade verkar lugnande och uppiggande. Den &r
speciellt effektiv vid emotionella stérningar som kan uppsta under klimakteriet. Dess lugnande
egenskaper kommer fran hypericinet, som bidrar till att sdnka blodtrycket och starka livmodern.
Johannesort ar anvandbar vid PMS, for att reglera menstruationscykeln och mildra smarta under
menstruation. Den har dven anvants for att behandla barn med sangvatning och ar effektiv vid
reumatiska tillstand och gikt. Med dess slemlésande férmaga hjélper den att snabba pa
aterhdmtningen fran infektioner och hosta. Johannesért ar effektiv bade nar den anvands externt och
internt for att behandla nervsmartor och trauman, inklusive ryggsmarta, huvudvark och reumatiska
smartor. Te gjort pa johannesort kan vara till hjalp vid milda depressioner. Oljan har
antiinflammatoriska egenskaper och kan appliceras pa olika typer av sar. Obs: Johannesortsolja kan
Oka hudens kanslighet for solen.

SALVIA salvia officinalis

Viktigaste anvdndning: Antiseptisk, sammandragande, matsmaltningsframjande, antioxidant,
nervtonikum, krampldsande, bittertonikum

Salvia ar en kraftfull antiseptisk 6rt som ar mycket effektiv mot férkylningar och influensa. Det ar
fordelaktigt att bérja anvinda salvia vid de forsta tecknen pa en infektion i andningsvigarna. Orten
ger lindring vid tonsillit, bronkit, astma, nastappa och bihaleinflammation. Dess sammandragande
och slemlésande egenskaper underlattar for kroppen att eliminera slem och snuva. Salvia kan
anvandas som ett inhalationsmedel for att rena luftvagarna. Den starker immunforsvaret och bidrar
till att forebygga infektioner och autoimmuna sjukdomar. Salvia ar dven effektiv for
matsmaltningsproblem. Dess eteriska oljor slappnar av de slata musklerna i matsmaltningskanalen
och, tillsammans med bitteramnen, stimulerar de aptiten och framjar matsmaltningen. Salvia framjar
flodet av matsmaltningsvatskor och galla, lugnar magen och lindrar kolik, gasbesvar, forstoppning,



illamaende, diarré, leverproblem och mask i tarmarna. Dess antiseptiska egenskaper ar ocksa
effektiva vid infektioner, till exempel mag-tarminflammation. Salvia fungerar som ett tonikum for
nervsystemet och har anvants for att ge styrka och vitalitet. Den starker kvinnliga fortplantningsorgan
och rekommenderas vid oregelbunden eller sparsam menstruation, mensvark och infertilitet. Den har
ostrogenliknande effekter, sarskilt mot vallningar och nattliga svettningar. Obs: Salvia bor inte
anvandas under graviditet och amning.

RO LLEKA Achillea millefolium

Viktigaste anvdandning: Sammandragande, blodstillande, inflammationshammande, antiseptisk,
matsmaltningsfrimjande, bittertonikum, krampldsande, svett- och vattendrivande.

Rélleka ar en valdigt mangsidig 6rt som innehaller inflammationsddmpande och antiseptiska eteriska
oljor samt sammandragande garvamnen. Dess harts har ocksa sammandragande och antiseptiska
egenskaper, och kiselsyran i 6rten framjar lakningen av vavnader. Dessa egenskaper gor rolleka
sarskilt effektiv for att behandla olika sorters sar, brannskador och hudinflammationer. |
matsmaltningssystemet stimulerar rolleka aptiten, forbattrar naringsupptaget och
matsmaltningsprocesserna. Dess sammandragande effekt lindrar diarré och dysenteri och minskar
blédningar i magslemhinnan. De antiseptiska och inflammationsdampande ingredienserna ar
hjalpsamma mot infektioner och inflammationer, som till exempel mag- och tarmkatarr. Bitteramnena
aktiverar leverns funktion och dess krampddampande effekt ar anvandbar vid kramp, gasbesvar, kolik
och orolig mage. Varmt rolleka-te ar utmarkt for att motverka feber och infektioner, som forkylningar,
influensa, hosta och ont i halsen. Det kyler ner kroppen och driver ut toxiner genom att inducera
svettningar. Som ett cirkulationsfraimjande tonikum &r rélleka bra mot aderbrack, hemorrojder,
blodproppar och for att sédnka blodtrycket. Dess vatskedrivande effekt underlattar kroppens
eliminering av toxiner via urinen. Rolleka lindrar dven blaskatarr och urinvagsinfektioner och kan
anvandas mot dalig hud. Sterolerna i rélleka har en hormonliknande verkan och kan hjalpa till att
reglera menstruationscykeln samt minska blédning vid kraftiga menstruationer. Den ar ocksa ett
starkande medel for nervsystemet. Observera: Rolleka bor undvikas under graviditet.

PEPPARMYNTA Mentha piperita

Viktigaste anvdndning: Mot vaderspanningar, krampldsande, svettdrivande, krakningsdampande,
lugnande, antiseptisk, smartstillande, sammandragande, tonikum, bittermedel,
cirkulationsframjande.

Pepparmynta har en unik kombination av svalkande och varmande egenskaper. Nar den tas invartes,
varmer den upp och dkar blodcirkulationen, vilket leder till svettningar. Detta gér den anvandbar for
att behandla férkylningar, influensa och feber. Dess sammandragande och avsvallande effekter ar
effektiva mot svullnader och nastdppa. Som ett uppiggande tonikum gagnar pepparmynta hela
kroppssystemet. Dess uppfriskande smak ger en svalkande och latt bedévande kédnsla som paverkar
bade andningsvagar och hud. Pepparmyntan ar smartlindrande och kan appliceras lokalt, som farska
blad, lotion eller eterisk olja, for att lindra ledsmarta, huvudvark, nervsmartor, ischias och andra
smarttillstand. Nar den konsumeras har pepparmynta en avslappnande effekt och lugnar oro och
spanningar, samtidigt som den lindrar smarta och kramper. Den kan anvandas fér att behandla
menssmartor, astma, somnldshet och ger dven lindring i mag-tarmkanalen mot symtom som smartor,
kolik, gasbesvar, halsbrdanna, forstoppning, hicka, illamaende, krdkningar och aksjuka. Dess garvdmnen
skyddar tarmens slemhinnor fran irritation och infektion, medan bitteramnena stimulerar och renar
levern och gallbldsan. Pepparmyntans eteriska oljor ar antiseptiska och har visat sig effektiva mot
bakterier, virus, parasiter och svampar.



A LG O RT Filipendula ulmaria

Viktigaste anvdndning: Avslappnande, sammandragande, svettdrivande, vattendrivande,
inflammationshammande, smartstillande.

Algért anvinds for att neutralisera magsyra och lindra symtom pé halsbranna, sura uppstétningar
eller andra mag-tarmbesvir relaterade till kad magsyra. Algort ar effektivt for att minska symtom
som gasbildning och uppblasthet. Den har en latt antiseptisk verkan som hjalper till att forebygga
infektioner, och dess lugnande egenskaper kan mildra smarta och kramper i magen. Algért skyddar
och stodjer lakningen av mag- och tarmslemhinnan, vilket ar fordelaktigt for personer med magsar.
Vid tillstand som involverar smarta, verkar dlgort bade antiinflammatoriskt och smartlindrande. Det
ar sarskilt anvandbart for att lindra huvudvark. Algért har dven febernedsittande egenskaper och kan
vara till hjalp vid febertillstand, som till exempel vid vattkoppor, genom att lindra symtomen. Dess
vatskedrivande effekt kan forbattra hudens tillstand och lindra hudutslag. Den milda antiseptiska
verkan ger ocksa lindring vid urinvagsinfektioner som blaskatarr och andra njurproblem.

GUR KC) RT Borago officinalis

Viktigaste anvdndning: Antidepressiv, avslappnande, lugnande, svettdrivande, tonikum,
inflammationsdampande, avgiftande, avsvallande, lenande, 6kar mjolkproduktionen, slemlésande,
vattendrivande, inflammationshammande.

Gurkort agerar som ett kylande och avgiftande medel, vilket ar effektivt for att rengéra kroppen,
sarskilt i fall av varmerelaterade tillstand och svullnad. Det framjar svettning och har vattendrivande
egenskaper, vilket hjalper till att snabba pa utsdndringen av gifter via svett och urin. Gurkortste ar
anvandbart for att behandla hudakommor, reumatism, infektioner och feber, och det &r effektivt for
tillstand som vattenkoppor, influensa eller forkylningar som medfor feber och hosta. Gurkort kan
ocksa minska svullnad och 16sa upp slem i andningsvagarna, vilket gor det till ett bra val vid nastappa
och halsont, samtidigt som det lindrar irritation i halsen och luftvagarna. Detta galler aven for urin-
och matsmaltningssystemet. Gurkort starker hjartat, lugnar hjartklappning och kan ge energi vid
utmattning. Den &r ocksa lugnande och sdgs ge mod och lindra sorg och depression. Dessutom
stimulerar den binjurarnas aktivitet, vilket kan vara anvandbart under klimakteriet nar binjurarna tar
over ostrogenproduktionen. Dessa fordelar finns dven i frona, som innehaller gammalinolensyra.

CITRONMELISS melissa officinalis

Viktigaste anvandning: Mot virus, vaderspanningar, bittertonikum, krampldsande, avsvallande,
antihistamin, antiseptisk, antidepressiv, nervlugnande, svettdrivande.

Citronmeliss ar effektiv for att stilla nervositet och forbattra humaoret. Det ar fordelaktigt for
matsmaltningssystemet, lindrar illamaende, krdkningar, brist pa aptit, kolik, inflammation i
tjocktarmen och symtom associerade med stress. Dess bitteramnen aktiverar levern och gallblasan,
vilket hjalper till att 6ka naringsupptag och férbattra matsmaltningen. Citronmeliss ar sarskilt
anvandbar vid hjartbesvar som ar kopplade till nervositet och depression, sasom bréstsmartor,
hjartklappning eller oregelbunden hjartrytm. Inom fortplantningsomradet verkar citronmeliss
kramplésande mot menstruationssmartor och mildrar irritation och nedstamdhet i samband med
PMS, samt hjalper till att reglera menstruationscykeln. Det har ocksa traditionellt anvants for att
underlatta avslappning under férlossning. Dess lugnande egenskaper ar effektiva mot smarta och
kramp, och det ar anvandbart mot huvudvark, migran och yrsel. Nar det tas som en varm infusion, ar



citronmeliss svettdrivande och anvandbart vid behandling av férkylningar, influensa, hosta och
nastappa.

B RA NN ASS LA Urtica dioica

Viktigaste anvandning: Naringstillskott, framjar mjélkproduktionen, vattendrivande, avgiftande,
sammandragande, maglugnande, blodsockersdankande.

Nésslor ar mycket naringsrika och innehaller flera vitaminer och mineraler, i synnerhet jarn, kalium
och kiselsyra. Under flera arhundraden har nassla anvants som ett starkande tonikum vid svaghet,
orkesloshet och blodbrist. Nasslans stimulerande paverkan pa urinblasan och njurarna gor att
kroppen far hjalp att géra sig av med toxiner. Genom att starka produktionen av urinsyra hjalper de
ocksa mot gikt och ledproblem liksom mot hudakommor. Den sammandragande effekten fungerar
blodstillande. En infusion eller farsk nasselsaft kan appliceras utvartes pa sar och skador, pa
hemorrojder, i ndsborrarna mot nasblod och for att lindra bréannsar. Nasslor har anvénts for att ddmpa
kraftiga menstruationssmartor och for att satta igang forsenad menstruation. Den stimulerar
mjolkproduktionen och kan ocksa anvandas som tonikum under 6vergangsaldern. Den farska nasslans
sma brannhar innehaller myrsyra och histamin som traditionellt anvants for att stimulera
cirkulationen och lindra reumatism och ledbesvar.

ROSMARIN saltvia rosmarinus

Viktigaste anvdndning: Vattendrivande, antiseptisk, cirkulationsstimulerande, antioxidant,
sleml6sande, bittertonikum, matsmaltningsframjande, sammandragande, avslappnande,
kraml6sande, antidepressivum.

Rosmarin ar en vaxt som bidrar till avslappning och stoder det centrala nervsystemet. Anvandning av
rosmarin har visat sig vara effektivt mot tillstdnd som dngslan, spanningar, utmattning, depression
och sdmnldshet. Dessutom ar rosmarin effektivt for att forebygga huvudvark och migran. Vaxten
bidrar till att 6ka vitaliteten och framjar matsmaltningen. Genom att stimulera
matsmaltningsprocessen, hjalper den till att effektivisera transporten av foda genom kroppen och
forbattrar upptaget av ndringsdmnen. Bitteramnena i rosmarin stimulerar levern och gallblasan, vilket
leder till 6kad gallproduktion och forbattrad fettmetabolism. Dessutom ar rosmarin kand for sina
kraftfulla antioxidativa egenskaper.

MATTRAM tanacetum parthenium

Viktigaste anvdndning: Svettdrivande, avslappnande, livmoderstimulerande,
inflammationshammande, matsmaltningsfraimjande bittermedel.

Mattram &r en vaxt som bade stimulerar livmodern och verkar avslappnande. Den har traditionellt
anvants for att framkalla férsenad menstruation, lindra menstruationssmartor och mildra symtom i
samband med PMS. Mattram har ocksa anvéants for att behandla vallningar under klimakteriet.
Dessutom kan mattram hjalpa till att minska huvudvark och migran. Bladen kan konsumeras
regelbundet som en flerarig gronsak och har en bitter smak som gynnar leverfunktionen. Mattram
fungerar som ett nervtonikum, vilket bidrar till avslappning och har antidepressiva samt lugnande
egenskaper. Den ar dven effektiv som slemldsare och anvands for att behandla snuva, slemhosta och
bihaleinflammation.

Observera: Mattram bor undvikas under graviditet.



HALLONBLAD Rubus idaeus

Viktigaste anvdandning: Sammandragande, starkande, avslappande for backen och livmoder.

Hallonblad har bade sammandragande och avslappnande egenskaper, vilka &r sarskilt effektiva pa
livmodern. Deras sammandragande verkan starker musklerna i badckenomradet och runt livmodern,
samtidigt som deras avslappnande egenskaper bidrar till att livmodern slappnar av. Dessutom har
hallonblad en gynnsam inverkan pa kroppens slemhinnor, lugnar njurarna och urinledarna, och kan
vara till hjalp vid diarré och blédningar. De bidrar ocksa till en forbattrad matsmaltning, vilket kan
minska graviditetsillamaende, och de har en rogivande och lugnande effekt. Hallonblad har dven
traditionellt anvants for att framja en snabb och okomplicerad férlossning.

MALO RT Artemisia absinthium

Viktigaste anvandning: Bittertonikum, inflammationshammande, svettdrivande,
menstruationsfrimjande, kan tas mot indlvsmask och vaderspanningar.

Malort ar en vardefull 6rt pa grund av dess hoga innehall av bitterdmnen. Dessa @mnen framjar
matsmaltningen genom att stimulera sekretionen av matsmaltningsjuicer och galla samt genom att
Oka tarmrorelserna. Malort ar effektiv for att starka immunforsvaret, avgifta kroppen, samt minska
varme och uppsvalldhet. Dessutom har malort anvants for att stimulera livmodern under férlossning,
men den bor undvikas under graviditeten.

LAVENDEL tavandula officinalis

Viktigaste anvdndning: Avslappnande, krampldsande, antidepressiv, nervtonikum, antiseptisk,
ansvdllande, slemldosande, svettdrivande, avgiftande, smartstillande.

Lavendel, bade i form av eterisk olja och vaxtdelar, har en underbart avslappnande effekt pa bade
kropp och sjal. Den ar effektiv for att lindra angslan och oro och kan anvandas for att behandla fysiska
stressymptom som huvudvark, migran, hjartklappning och somnldshet. Lavendelolja, tillverkad av
bade blommor och blad, balanserar kdnslorna, forbattrar humaret, lindrar depression och hjalper till
att aterstélla inre harmoni. Lavendel har dven en stimulerande effekt och fungerar som ett starkande
medel for nervsystemet. Dess avslappnande inverkan kan ocksa markas i matsmaltningssystemet, dar
den lindrar kramper och magbesvar orsakade av nervositet. Lavendel hjalper dven mot uppsvalld
mage, gasbesvar, illamaende och férstoppning.

GINKO ainko Biloba

Viktigaste anvdndning: Blad: stimulerande, nervlugnande, sammandragande, vattendrivande. Notter:
Sammandragande, bakteriedédande och svampdddande.

Ginko ar den aldsta kanda tradarten som finns kvar idag, med en historia som stracker sig éver 200
miljoner ar, och den beskrivs ibland som en levande fossil.

Dess blad bidrar till att forsena aldrandet av cirkulationssystemet, med en positiv inverkan pa blodkarl
och hjarta. De forbattrar det arteriella blodflédet till hjarnan och 6kar cirkulationen i hela kroppen.
Ginko ar effektivt for att hantera hogt blodtryck, kdarlkramp och for att férebygga hjartinfarkt.

Notterna fran ginkotradet &r anvandbara vid astma och vid seg slemhosta. De anvdnds ocksa som ett
starkande medel for njurarna och urinbldsan och har anvants for behandling av inkontinens och vid
Overdrivet urinflode.



Vallort symphytum officinale

Viktigaste anvandning: Stimulerar cellvaxten, lenande, sammandragande, lakande, slemldsande,
inflammationshammande.

Vallort ar valkand for sina helande egenskaper. Nar dess rot eller blad i farsk form appliceras pa olika
typer av sar, tranger slemmet fran vixten ut pa den skadade huden. Nar detta slem sedan torkar
bidrar det till att dra ihop sarets kanter, vilket hjalper till att férhindra infektion. En kompress eller en
kram med vall6rt kan anvandas for att behandla blamarken, vrickningar, stukningar, reumatism,
hemorrojder, aderbrack, sar, svullnader och brannskador.

Rod solhatt Echinacea purpurea

Viktigaste anvdandning: Immunforsvarsstarkande, mot mikrober, svettdrivande, antiallergen.

Rod solhatt ar effektiv for att starka immunforsvaret och har bakteriedédande, virusdédande och
svampdodande egenskaper. Den har dven anvéants for att fraimja sarlakning och vid behandling av
halsont, infektioner och brannskador. Dessutom anvands rod solhatt for att rena blodet och vid
behandling av olika hudproblem sdasom eksem och allergier. Den &r dven fordelaktig vid infektioner
som halsfluss, forkylningar, influensa och vid trotthet efter virusinfektioner.

ROS Rosacea

Viktigaste anvdndning: Avslappnande, naringstillskott, milt laxerande, sammandragande, svalkande,
avgiftande, nervlugnande.

Rosens blad och kronblad har en svalkande verkan och kan anvandas i teform for att séanka feber samt
for att rensa kroppen fran toxiner och éverskottsvarme. Rosen bidrar dven till att starka
immunforsvaret och hjalper till att forebygga infektioner genom sin renande effekt.

JA RN O RT Verbena officinalis

Viktigaste anvandning: Krampldsande, lugnande, svettdrivande, sammandragande, levertonikum.

Jarnort ar fordelaktig for nervsystemet, da den har en lugnande och avslappnande effekt. Den
anvands for att lindra spanningar och oro, motverka depression och minska stressrelaterade symtom.
Dess bitteramnen stimulerar levern och forbattrar matsmaltningen. Garvamnen i jarnorten har en
sammandragande effekt, och som munvatten ar den effektiv mot blédande tandkott och munsar.
Jarnort kan dven anvandas i form av en salva for behandling av sar och insektsbett. Observera:
Undvik jarnort under graviditet!

ROSENROT Rhodiola rosea L.

Viktigaste anvdndning: Mot trotthet, depression och stress, C-vitaminrik.

Rosenrot ar kdnd for att effektivt paverka trotthet, kdnslor av svaghet och mild oro. Den har ocksa en
inverkan pa det hormonella systemet, bland annat genom att stimulera noradrenalin, dopamin och
serotonin. Rosenrot tros forbattra kdnsligheten i kroppens viktiga aterkopplingssystem. Detta kan leda
till att kortisolnivaerna minskar i tid, vilket ger majlighet till aterhdmtning och vila — och déarmed héjer
stresstroskeln. Resultatet blir upplevd minskning av trotthet, 6kad initiativkraft och battre talamod.
Rosenrots unika effekt pa stress och trétthet beror pa dess adaptogena egenskaper, det vill saga dess
férmaga att anpassa kroppen och hjarnan till yttre och inre belastningar (stress). Rosenrot ar sarskilt



effektiv for mental prestation som koncentration, skarpa och gladje. Dessutom innehaller rosenrot en
relativt hég mangd C-vitamin.

SCHISANDRA s. chinensis

Viktigaste anvdndning: Mot utmattning, dkar fysisk och mental prestation.

Schisandra har traditionellt anvants for att behandla utmattning och férbattra fysisk och mental
prestationsformaga. Pa kinesiska bendamns Schisandra "Bei Wu Wei Zi", vilket 6versatts till "de fem
smakernas frukt". Detta syftar pa att frukten sags innehalla de fem klassiska smakerna: beskt, sott,
salt, surt och skarpt. Pa grund av dessa fem smaker anses Schisandra omfatta de fem grundlaggande
energityperna (tra, eld, jord, metall och vatten).

| traditionell kinesisk medicin tros Schisandra ha en positiv effekt vid kronisk utarmning av qi, det vill
saga livskraften. En mangd olika besvar behandlas med bade blad och bar fran Schisandra, inklusive
hosta, astma, heshet, torr hud, svettningar, somnsvarigheter, daligt minne och manga andra tillstand.
Den anses dven starka njurarna, levern och lungorna, samt lindra mental pafrestning.

Exempel pa orter som starker nervsystemet och motverkar stressens effekter:

e Johannesort
e Humleslunga
e Jarnort

e Rosmarin

e Johannesort
e Citronmeliss
e Rosenrot

e Schisandra

e Salvia

Exempel pa 6rter som har en 6strogenliknande paverkan och underlattar nar
Ostrogenproduktionen flyttas fran dggstockarna till binjurarna:

e Salvia
e Hjartstilla
e Ringblomma

Exempel pa inflammationshdammande och lenande orter:

e Majsilke

e  Kamomill

e Groblad

o Algort

o Gurkort
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