Informationen om dessa medicinalvaxter baseras pa
insikter och kunskap fran Maria Treben, fodd 1907.
Under sitt liv 4gnade Maria sig at att belysa vardet av
orter som alternativa behandlingsmetoder for olika
halsoproblem. Hon vaxte upp i en landsbygdsmiljo dar
hon larde sig traditionella metoder for att bevara
gronsaker, frukter och vilda 6rter genom familjens arbete
pa deras gard. Sin nara anknytning till naturen
fordjupade hon under skolloven hos en jagmastarfamilj,
dar hon ytterligare utforskade naturens flora.

Maria Treben ar erkdnd som en av pionjarerna bakom , 5/,
den fornyade entusiasmen for naturlakemedel under 1900-talets senare deI Hennes bok, "Hdlsa ur
guds apotek", har natt ut till en global publik. | denna bok har hon delat med sig av sina omfattande
kunskaper och erfarenheter om 6rternas ldkande kraft. | detta dokument har jag selekterat och
fokuserat pa den information fran Maria som jag kdnner igen fran andra kallor och som relaterar till
de vaxter jag ar bekant med.

Med Marias egna ord: “Jag vill géirna betona, att jag verkligen bemédat mig att ta med samtliga mina
erfarenheter i den hdr boken, sG att den kan vara till stérsta nytta fér alla ldsare. Vi ér nu inne i en tid
dad de flesta mdnniskor kommit ifran det naturliga sdttet att leva, ndr sjukdomar hotar, som orsakats
av férdndrat levnadssdtt och dalig miljé, da vi gdrna vill Gtervéinda till naturens medicinalvéxter som
funnits i alla tider”.

Medicinalvaxter har flera olika benamningar, inklusive vilda vaxter, lakevaxter och érter. | vardagligt
sprakbruk anvands ofta dessa termer utbytbart for att hanvisa till samma typ av véxter. Inom
litteratur skriven av 6rtterapeuter kan man observera att dessa
begrepp vaxlas om med varandra, dven nar de beskriver
samma planta. Generellt sett kopplas ordet "ort" till
matlagning och kryddor vi finner i koket, medan termen
"medicinalvaxt" associeras med vaxtens helande egenskaper
och dess anvandning som ett naturligt lakemedel. En vaxt som
brannassla kan fa olika namn beroende pa dess avsedda
anvandning. Medicinalvaxter kan integreras i kosten for att
framja halsa, verka forebyggande eller tillampas terapeutiskt.

Medicinalvaxter erbjuder oss chansen att sjdlva paverka var
halsa. De utgor ett alternativt satt att narma sig lakemedel,
eftersom manga av dem finns fritt tillgdngliga i naturen for dig
som vill plocka dem vid behov. Anvandningen av dessa vaxter
betonar ocksa kraften i att ta ett aktivt beslut att "hantera
situationen" nar man kanner sig missndjd med sin halsostatus.




Maria Treben skriver om sittbad, vilket jag tolkar som hukbad, en metod for att tillgodogora sig orter.
Hukbad kallas ocksa for snippsauna eller Yonisteam. Hukbad &r en gammal tradition, som Carl von
Linnés ndmnde i sin skrift, Lapplandsresan fran 1734. Dar bendmns metoden ocksa som sittbad eller
Ortbad. Att anga har dven funnits i samisk tradition. For att testa hemma behdver du inte mycket
utrustning. En vanlig kastrull och nagra utvalda 6rter som citronmeliss, kamomill och pepparmynta,
vilka ar lampliga for de flesta, ar allt som kravs for att komma i gang. Borja med att placera 6rterna i
kallt vatten och Iat sedan blandningen sjuda upp. Nar din 6rtblandning ar redo, behoéver du nagot for
att halla in angorna, som en filt eller en lang klanning, vilket du kan vira runt din kropp. Detta hjalper
till att skapa en sluten miljo for angan att verka i.

Nar det galler sjalva angbadet finns det nagra olika satt att gora det pa. Du kan antingen sitta pa huk
direkt 6ver kastrullen eller en liten balja som du placerar pa golvet, eller sa kan du placera behallaren
i toalettstolen och sitta ovanpa. Om du &r nyfiken pa processen men vill borja forsiktigt, kan du forst
prova med bara varmt vatten for att fa en kénsla av hur det fungerar innan du introducerar orterna.
Om du gillar metoden kan du enkelt tillverka en egen sitts som du séatter pa en stol, vars sits ar
avtagbar.

Ett angbad for underlivet med
oOrttillsatser kan ge manga
halsoformaner, inklusive en mer
regelbunden
menstruationscykel, forbattrad
fertilitet samt lindring av smarta
associerad med PMS och
menstruation. Lindrar ocksa
besvar relaterade till
klimakteriet sasom nattliga
svettningar, varmevallningar och
torrhet i slemhinnor. Hjalper
ocksa till att 16sa upp
spanningar i
badckenbottenomradet.
Stimulera 6kad blodcirkulation
som kan leda till forhojd sexuell
lust.

Det finns en mangd olika orter
att anvanda for att anga
underlivet och varje ort har
specifika férdelar. Ringblomma
ar kand for att effektivt
motverka torrhet, klada och
svampinfektioner och kan vara

Y - : sarskilt gynnsam for de som ofta
drabbas av urinvagsinfektioner. Rélleka ar en 6rt med anor i kvinnohalsa som traditionellt anvants for
att framja en regelbunden menstruationscykel, minska mellanblédningar och kraftiga
menstruationsfldden, samt lindra smarta under menstruationen.




Lavendel bidrar med sina avslappnande egenskaper och kan vara till hjalp for att [6sa upp spanningar
i vaginalomradet, vilket ofta kan vara kopplat till stress. Ros, ofta ansedd som moderdrten inom
omradet for lust och sjalvkarlek, ar inte bara uppskattad for sin formaga att hoja det allménna
valbefinnandet utan ocksa for sin smartlindrande effekt och formaga att minska kramper.

Oregano eller kungsmynta, trots att det behovs i mycket sma mangder, ar kraftfullt i sin formaga att
hamma bade svamp och virus och ar uppskattat for att starka en regelbunden menstruationscykel.
Varje ort bidrar med sina unika egenskaper till en helande och starkande upplevelse.

Vilj en eller flera 6rter som du kdnner en naturlig dragning till. Det ar dock viktigt att undvika angbad
under vissa forhallanden:
avsta fran angbad under

< menstruation, under
graviditet, om du har
oidentifierade blodningar fran
underlivet, eller mittien
pagaende infektion.

Angbadets langd bor

anpassas individuellt; vissa

bor endast anga i maximalt

30 minuter, medan andra bor

begransa tiden till endast 10

eller till och med 2 minuter.

Var varsam och tvinga aldrig

fram en langre session an vad

som kanns bekvamt — lyssna
pa din kropp. Testa dig fram
med dosering, en
fingervisning ar att borja med
cirka 10 g torkade Grter per
hukbad. Om du anvander
farska orter kan du ta
betydligt mer. Efter ett
angbad ska du inte uppleva
nagon brannande kéansla eller
klada; om sa ar fallet har
temperaturen varit for hog.

Frekvensen och varaktigheten

. é for angbad ar hogst personlig.
N
Har kommer ett urval av de medicinalvaxter som Maria Treben skriver om i sin bok. Jag har lagt till
forslag pa orter som kan anvidndas i hukbad, under de 6rter som R . . N

rekommenderades till sittbad, nar Maria skrev boken.

Brannassla urtica dioica

Brannasslan ar en framstaende medicinalvaxt som bade renar och
bidrar till blodbildning. Med sin férmaga att stodja
matsmaltningen och avforing ar den sarskilt lamplig for
rensningskurer under varen. For de som kdnner sig trétta och




dranerade kan den jarnrika nasslan bidra till att 6verkomma denna kansla av trotthet. Det finns
mycket klorofyll i stam och blad.

Anvandningssatt:
Teberedning: 1-2 tsk brannassla drar i kokhett vatten i ca 10 minuter.

Tinktur: Rotterna gravs upp under varen eller hosten. Tvatta och dela rotterna och lagg i burk och
tack med 40 procentig sprit. Lat st i ca en manad. Sila ifran rotterna och férvara tinkturen morkt eller
pa morka flaskor.

Hukbad: Anvands for att starka underlivet. Branndassla tillsammans med pepparmynta, citronmeliss,
rolleka, lakemalva, ringblomma och salvia passa for torra och skora slemhinnor, aterkommande torra
svidande infektioner, vallningar och nattsvettningar.

Da gg ka [Pa Alchemilla vulgaris

Daggkapa ar sarskilt fordelaktig for kvinnor da den lindrar
menstruationsbesvar, flyttningar och andra underlivsbesvar, inklusive
de som uppkommer under 6vergangsaldern. Den ar dven fordelaktig
under puberteten for att balansera menstruationen. | kombination
med rolleka kan daggkapa reglera menstruationscykeln. Dess
sammandragande och lakande egenskaper gor den till en ovarderlig
hjalp vid forlossningsskador eller risk for missfall, eftersom den
hjalper till att starka livmodern.

Anvandningssatt:

Teberedning: 1-2 tsk daggkapa drar i kokhett vatten i ca 10 minuter.

Hukbad: Anvands for att starka underlivet. Daggkapa tillsammans
med hallonblad, ros, kungsmynta, lomme, rosmarin, lavendel, kamomill och ringblomma har
daggkapans aterfuktande verkan tillsammans med de andra 6rterna som lugnar ner och ar milt
utrensande.

Salva: Sammandragande och fornyar huden.

Grobladsvaxter

Plantago major & Plantago lanceolata

Groblad och svartkdmpe ar sarskilt effektivt for
behandling av sjukdomar i andningsorganen,

i sarskilt vid slemansamlingar, hosta och kikhosta.
Det har en unik formaga att rena blodet,
lungorna och magen. Dessutom &r groblad
utmarkt for sarbehandling. Man kan placera
grobladsblad direkt pa saret, eller krossa och
applicera dem. Det &r effektivt mot skarsar,
getingstick samt andra sprickor och skador.

Anvandningssatt:

Teberedning: 1-2 tsk torkad groblad drar i kokhett vatten i ca 10 minuter.



Grotomslag: Farska blad av svartkampar och groblad kavlas eller hackas till en bladgrot for att lagga
pa.

Gullris
Solidago

Manniskans njurar paverkas starkt av emotionella
handelser, sarskilt under sjalsliga kriser som efter en
nara anhorigs plotsliga bortgang eller efter en
traumatisk olycka. Gullris ar den medicinalvaxt som
mest direkt kopplas till vart kdnsloliv. Darfor
rekommenderas det att dricka te gjort pa gullris vid
kdnslomassiga pafrestningar eller besvikelser.

Anvandningssatt:

Teberedning: 1-2 tsk torkad gullris drar i kokhett vatten i ca 10 minuter.

Gullviva
% Primula veris

Gullvivans blommor har en lugnande effekt pa
bade hjarta och nerver. De besitter dven
blodrenande egenskaper och kan lindra migran och
huvudvark.

Anvandningssatt:

Teberedning: 1-2 tsk torkad gullviva drar i kokhett
" vatten i ca 10 minuter.

Johannesort
Hypericum perforatum

Johannesort, i form av tinktur eller te, beskrivs ofta som
"Arnika for nerverna" och kan lindra oro och depression.
Dess olja ar effektiv for behandling av 6ppna sar, strav
hud, ryggvark, ryggskott, brannskador och solbranna. Vid
magbesvar kan man dven applicera johannesortsolja
direkt pa magen.

Anvandningssatt:

Teberedning: 1-2 tsk johannesort drar i kokhett vatten i
ca 10 minuter.

Olja: Knoppar och blommor laggs i olja. Oljan maste



tacka blommorna! Rér ofta i borjan. Efter en tid far oljan rod farg. Sila ifran blommorna efter ca 2-4
veckor.

Tinktur: Tva hander med johannesortsblommor, fylls tillsammans med sprit. Maste tacka blommorna.
Lat sta i ca 4 veckor och sila sedan bort blommorna.

Hukbad: Valgérande for underlivet. Johannesort tillsammans med renfana, kungsmynta, salvia och
trollhassel, kamomill, ringblomma och nassla ar bra vid aterkommande urinvagsinfektioner och
hemorrojder. Tillsammans med johannesort ger det en varsam rening av kroppen genom sina
antiseptiska och antibakteriella egenskaper.

Kamomill
Matricaria chamomilla

Kamomill har en lugnande effekt, sarskilt nar den
anvands for bad eller baddning, och den gynnar
hela nervsystemet. Efter perioder av sjukdom
eller utmattning kan kamomill hjalpa till att
framkalla en kdnsla av inre lugn. Den ar dven
fordelaktig for huden, och genom att badda
ansiktet med kamomill kan huden férnyas. Haret
drar ocksa nytta av att skoljas med kamomillte.
Kamomillolja lindrar ledvéark, och bade oljan och
teet kan hjalpa till att minska feber och
varmevallningar.

Anvandningssatt:

Teberedning: 1-2 tsk kamomill 1aggs i en kopp
kokande vatten. Lat dra i ca 10 minuter.

Olja: Blommor laggs i olja. Oljan maste tacka
blommorna! Ror ofta i borjan. Sila ifran

blommorna efter ca 4 veckor.

Hukbad: Vilgérande for underlivet. Kamomill tillsammans med pepparmynta, ringblomma, ros,
néassla, lavendel och blaklint har blandningen en lugnande, aterfuktande och kramplésande effekt.

Lomme

Capsella bursa-pastoris

Lommen ar effektiv vid blédningar, inklusive
nasblod. Den kan hjalpa till vid oregelbunden
menstruation och kraftiga
menstruationsblodningar. Om det uppstar ett
sar med ihallande blédning, kan ett avkok av
lommen vara dverraskande effektivt for att
stoppa blédningen. Under klimakteriet kan
man dricka tva koppar lommete dagligen i




fyra veckor, ta en paus i tre veckor, och sedan fortsatta med teet i ytterligare fyra veckor.
Anvandningssatt:
Teberedning: 1-2 tsk lomme ldggs i en kopp kokande vatten. Lat dra i ca 10 minuter.

Tinktur: Blad, stjdlkar med blommor och de "sma hjartan” laggs i burk och tack 6ver med sprit. Lat sta
i ca 4 veckor och sila sedan bort delarna.

Hukbad: Valgorande for underlivet. Lomme tillsammans med rolleka, grabo, nassla, ros och lavendel
passar for att starka underlivet och ar avslappnande efter graviditet. Passar inte om du har
"férsvunnen "mens.

Majs
Majsilke, de sidenlena
tradarna ndrmast
majskornen pa en
majskolv skordas innan
det torkar pa kolven.
Detta har en
urindrivande effekt.
. Om det ddremot har
torkat pa kolven innan
skord, kan det verka
laxerande. Majsilke
anvands for att starka
5 njurarna och kan vara
. - wd : till hjalp vid
sangvatning hos bade unga och aldre. Majssilke har en hérligt jordig och sotaktig smak.

Anvandningssatt:
Teberedning: 1-2 tsk majssilke laggs i en kopp kokande vatten. Lat dra i ca 10 minuter.

Tinktur: Majssilke laggs i burk och tack éver med sprit. Lat sta i ca 4 veckor och sila sedan bort
delarna.

Lakemalva
Althaea officinalis

Bladen, blommorna och rotterna ar rika pa
slem- och garvamnen. Det ar framst lakemalva
som anses ldkande men det gar bra att anvanda
alla malvor. Det ar bast att anvanda bladen och
blommorna farska, eftersom en del av
slemamnena kan forsvinna vid torkning. Tinktur
kan dock hjalpa till att bevara dessa amnen.
Trots detta behaller den torkade véxten
fortfarande sina lakande egenskaper. Malvate
anvands framfor allt for att behandla




inflammationer i slemhinnorna, sdsom i magen, blasan, tarmen och munhalan. Den &ar ocksa effektiv
vid svullnader och sar i mag- och tarmkanalen. Malvateet dr dven rekommenderat for hosta, heshet
och inflammationer i struphuvudet. For att maximera effekten av slemamnena, blotlagg rotter eller
bladen Over natten och drick 2-3 koppar latt uppvarmt te under dagen. Ljummet malvate kan dven
anvandas som 6gonbad for uttorkade tarkortlar.

Anvandningssatt:

Teberedning: 1-2 tsk malvablommor eller blad laggs i en kopp kokande vatten. Lat dra i ca 10
minuter. Eller sjud rétterna i ca 20 minuter och drick sedan som te.

Tinktur: Rotterna tvattas och skérs i bitar och tack éver med sprit. Lat sta i ca 4 veckor och sila sedan
bort delarna.

Hukbad: Vilgérande for underlivet. Bra vid torra slemhinnor och ger 6kad blodcirkulation. Lakemalva
passar bra tillsammans med ringblomma, daggkapa, kamomill, lavendel, rédkl6ver, flaiderblommor
och hallonblad.

Maskros

Taraxacum Officinake

Maskrosen ar blodrenande och stabiliserande pa pa levern,
gallan och njurarna. Den kan ge energi vid kanslor av trétthet
och svaghet. Maskrosen kan ocksa hjalpa till med magbesvir,
normalisera magsafter och rensa magen fran avfallsprodukter.
Att konsumera raa maskrosrotter och anvanda torkade rotter
for te har blodrenande effekter, gynnar matsmaltningen, och
har urin- och svettdrivande egenskaper. Maskros tillhér de
orter som inte haller nagon vintervila. De fortsatter vixa nya
blad dven under vintermanaderna.

Anvandningssatt:

Teberedning: Rotter sjuder ca 30 minuter. Drick en halv kopp,
klunkvis, dels en halvtimme fore, dels en halvtimme innan

frukost eller annan maltid.

Tinktur: Rotterna tvéattas och skars i bitar och tack 6ver med sprit. Lat sta i ca 4 veckor och sila sedan
bort delarna.

Sallad: Lagas av farska raa rotter och blad.

Stjalkar eller rotter: 5-10 raa, tvattade rotter eller stjdlkar tuggas och intages dagligen.

M é I'a Galium

Te av mara renar lymfsystemet, njurar, lever, bukspottkortel
och mijélte. Ar bra vid muskelskador och benfrakturer.
Utvartes renar den oren hy och ldker sar och hudsjukdomar.
Da smorjs huden in med farsk vaxtsaft.

Anvandningssatt:




Teberedning: Riv sénder 6rten och lata den dra i kokhett vatten ca 10 minuter.
Tinktur: Blad och stjalk tack 6ver med sprit. Lat sta i ca 4 veckor och sila sedan bort delarna.
Farsk vaxtsaft: Kan goras i vetegraspress

Salva: Se i annat dokument

Ramslok Allium ursinum

Ramslok har utrensande
effekt pa kroppen. Den &r
bra vid kroniska
hudsjukdomar och ar
blodrenande.

Krydda: Pesto, i soppor,
saser, sallader.

Ramslokssprit: Hacka
bladen och héll 6ver sprit
och |at sta i ca 14 dagar pa
en varm plats. 10-15
droppar, 4 ggr om dagen.

Ringblomma calendula
officinalis

Ringblomman har blodrenande effekt
och ar cirkulationsstimulerande samt
bra vid sarldkning. Kan hjalpa vid
fotsvamp. Ringblomste anvands vid
sjukdomar i mag-tarmtakten,
magkramp och magsar. Sarskorpor i
nasan gar att ldka med
ringsblomsalva.

Anvandningssatt:

Teberedning: 1-2 tsk drar i kokhett
vatten ca 10 minuter.

Tinktur: Kronblad tacks 6ver med sprit. Lat sta i ca 4 veckor och sila sedan bort blommorna.
Farsk vaxtsaft: Blad, stjalk och blommor kan pressas i vetegraspress.
Salva: Se i annat dokument

Hukbad: Valgérande for underlivet. Ringblomma passar med kamomill, pepparmynta och
citronmeliss. En mild blandning att borja med och passar alla som behover avslappning, aterfuktning
och lugn, dven de unga kvinnor som snart vantar sin mens.



Rélleka kan vara till nytta for kvinnor i
olika livsfaser. Vare sig det handlar om
unga kvinnor med oregelbunden
menstruation, kvinnor i
Overgangsaldern, eller de som passerat
den perioden, kan en kopp rolleka, da
och da vara fordelaktigt. Denna 6rt &r
gynnsam for kvinnans reproduktiva
system och kan bidra till att lindra inre
oro. Den kan dven vara hjalpsam vid
besvar som vaginal klada och
hemorrojder.

Anvandningssatt:

Teberedning: 1-2 tsk drar i kokhett
vatten ca 10 minuter.

Tinktur: Blommorna tacks éver med
sprit. Lat sta i ca 4 veckor och sila sedan
bort blommorna.

Salva: Se i annat dokument

Hukbad: Valgorande for underlivet.
Rolleka tillsammans med hjartstilla,
rodklover, ringblomma, pepparmynta,

lavendel och kamomill ar valgérande vid PMS, kramper, menssmarta och rikliga blédningar.

Skelort chelidonium majus

Anvands utvartes mot
hudsjukdomar, liktornar
och vartor.

Farsk vaxtsaft: Blad, stjalk
och blommor kan pressas i
vetegraspress.



Vallort symphytum officinale

Vallortstinktur av rotter har bra effektiv
verkan mot reumatism och svullna
leder. Tinkturen kan ocksa anvandas pa
ytliga sar for att paskynda lakning.
Aven bladen, férsiktigt upphettade i
kokosfett eller olja laggs pa stela leder,
kldamning och benbrott. Anvands inte
pa djupa sar eftersom vallort laker igen
snabbt vilket kan bidra till att
lakningen, om saret ar djupt laker igen
bara pa ytan.

Anvandningssatt:

Tinktur: Rotterna tacks 6éver med sprit.
Lat sta i ca 4 veckor och sila sedan bort
rotterna.

Kompress: Varm forsiktigt upp bladen
upphettade i kokosfett eller olja

Salva: Gors pa rotter som varmts upp i
olja eller annat fett. Fa sta dver natten
och hettas forsiktigt upp igen. Silas och
varm upp igen for att 16sa upp bivaxet.

Hukbad: Valgérande for underlivet.

Vallort tillsammans med kamomill, hallonblad, rélleka, fliderblom, lavendel, ros och lindblom
anvands for att slappna av i backenbotten och starka livmodern.

Akerfraken Equisetum arvense

Akerfraken innehaller mycket kisel och
starker cellerna. Ar bra for har och
naglar. Hjdlper mot sjukdomar i lever
och urinsystem. Blodstillande. Baddas
mot bolder, gikt, reumatism och
nervvark. Mot alla sorters hudproblem
som finnar, bolder

Anvandningssatt:

. Teberedning: 1-2 tsk drar i kokhett
vatten ca 10 minuter.

" Tinktur: Blad och stjalkar tacks over

med sprit. Lat sta i ca 4 veckor och sila sedan bort vaxtdelarna.
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