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NOKKONEN (Urtica dioica)

Kaikille tuttu nokkonen kasvaa yleisend melkein koko Suomessa aivan pohjoista lukuun
ottamatta. Kansankieliset nimitykset, viholainen ja polttiainen, viitaavat nokkosen
poltinkarvoihin, joiden kosketukselta harva on vilttynyt. Latinankielinen nimi "Urtica”
tulee latinan sanasta urere, joka tarkoittaa polttamista.

Nokkosta on kidytetty kautta aikojen ja se on erittdin monikdyttdinen kasvi niin
rohtona, ravintona kuin kuitunakin.

Rohdoksi kdytetddn nokkosen lehtid ja siemenid.

Sisdinen kaytt6

Nokkosen lehtien kdyttd jokapaivaisessd eldmassé niin ruoanlaitossa kuin yrttiteena,
on erittdin suositeltavaa yleisen hyvinvoinnin kannalta. Lehdissd on runsaasti piit4,
rautaa ja C-vitamiinia. Pinaattiin verrattuna nokkosessa on noin seitseméinkertaisesti
rautaa. Lisdksi lehdet sisiltdvat muun muassa

A- B- E- ja K-vitamiineja. Mineraalisuoloja nokkosessa on enemmé&n kuin missdan mu-
ussa Suomessa luonnonvaraisena kasvavassa kasvissa.

Korkean rautapitoisuutensa vuoksi nokkonen sopii anemianhoitoon. Sitd kaytetdin
my0s virtsatientulehdukseen sen virtsaneritysté lisddvéan vaikutuksensa vuoksi. Nok-
kosteesta on saatu apua niin maksa- kuin sappivaivoihin, seka ripuliin ja ummetukseen.
Aineenvaihduntaa edistdvana ja verta puhdistavana rohtona nokkosta voi kaytt4a laih-
dutuksen tukena. Lisédksi lehtien tiedetdan vilkastuttavan pintaverenkiertoa, tasaavan
verenpainetta, alentavan verensokeria seka edistdvdn ruoansulatusta. Nokkosen on
my6s sanottu lisdavan imettévien ditien maidoneritysta.

Nokkosen siemenié on kdytetty potenssirohtona.

Ulkoinen kaytt6

Nokkosta kdytetddn paljon hiustenhoito tuotteissa. Voit myds itse huuhdella hiuksesi
nokkosteelld, jolla on hiusten kasvua edistadva ja kaljuuntumista ehkaiseva vaikutus.
Silld saa myds hiukset pehmeiksi ja kiiltdviksi. Hiusten elottomuutta, seka kuivaa ja
hilseilevdd pddnahkaa voidaan hoitaa nokkosella. Tee kdy my6s ihottuman, aknen ja
kutinan hoitoon. Jos iho-ongelmat vaivaavat, voit kokeilla lehtien lisddmistad kylpyvet-
een.

Annostus
Sekoita 1-2 tl kuivattuja lehtid kupilliseen ldhes kiehuvaa vettd ja hauduta noin 10
minuuttia. Nauti tarpeen mukaan tai kuurin 3-4 kupillista paivassa.

Voit kdyttdd nokkosjauhetta ja siemenid ruoanlaitossa.

T RS \, | N
W, a)lh ol l)lh ol




SIANKARSAMO (Achillea millefolium)

Siankarsamd kasvaa yleisena pitkin peltoja ja tienvierustoja melkein koko Suomessa.
Kasvilla on pitkdt perinteet ihmiskunnan historiassa. Arkeologisten kaivausten perus-
teella siankdrsdmoé on liittynyt ihmisten elamdan jo kymmenidtuhansia vuosia.
Suomalaiset ovat antaneet kasville lukuisia lempinimia, kuten haavayrtti, tuhattai-
turi, pellonvanhin sekd timpurinkukka.
Rohdoksi kdytetddn kukkivan kasvin maanpééllisid osia.

Sisdinen kaytt6

Siankarsamd on erittdin oiva joka kodin perusyrtti. Se vaikuttaa positiivisesti ruoan-
sulatuselimiin ja ndin ollen se sopii ruoansulatushairi6ihin, ripuliin, ummetukseen, ilma-
vaivoihin, narastykseen ja mahahaavaan, sekd maksa- ja sappivaivoihin.

Flunssan hoidossa siank&drsamé on mitd mainioin. Se lisdé vastustuskykyé&, on anti-
bioottinen ja alentaa jonkin verran kuumetta. Yskdénkin siankdrsdémén on huomattu
tuovan helpotusta.

Siankarsamo sisdltdd runsaasti sydamen toiminalle tirkeitd hivenaineita, ja se alen-
taa verenpainetta ja verensokeria. Silld on my6s virtsaneritysta lisddva vaikutus, ja
sitd onkin kaytetty virtsatie- ja eturauhasvaivoihin.

Kasvia kutsutaan my&s naisten yrtiksi. Siankarsamdoteelld hoidetaankin epasadnndl-
lisid ja kivuliaita kuukautisia. Lisdksi siitd on saatu helpotusta vaihdevuosiin.

Ulkoinen kaytté
Siankarsamdéé ei turhaan haavayrtiksi haukuta. Silld voi parantaa haavoja, ruhjeita ja
palovammoja. Suuvetena se parantaa ientulehduksia ja suun haavaumia.

Kosmetiikassa siankdrsimda kdytetdan rasvaisen ja epdpuhtaan ihon ja hiuksien
hoidossa.

Suonikohjuihin ja perdpukamiin siankdrsamdééa kdytetddn kylpyind, kdareina ja voitei-
na. Se myés elvyttda laskimo- ja dareisverenkiertoa sekd lammittdd kylmié jalkoja ja
kasia.

Annostus
Sekoita 1-2 tl kuivattua kasvia kupilliseen lahes kiehuvaa vetta ja hauduta noin 10

minuuttia. Nauti tarpeen mukaan tai kuurina 3-4 kupillista pdivassa.

Varoitukset
Siankarsamd saattaa aiheuttaa pitkdaikaisesti kaytettynd allergista ihottumaa.
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KOIVU (Betula sp.)

Koivu on yleinen metsiemme valkorunkoinen puu. Sen latinankielinen sukunimi juon-
taa juurensa mitad ilmeisimmin hepreankielen sanasta "betula”, neitsyt. Suomalaisessa
kansanperinteessikin koivu yhdistetddn viattomuuteen ja naisellisuuteen. Sitd on myé&s
kutsuttu metséluonnon aidiksi. Intiaaneille koivu on pyhéa puu.

Rohdoksi kaytetdan lehtid.

Sisdinen kaytt6
Koivunlehdista keitetty tee on paitsi hyvin makuista, myés terveyttd edistavaa. Leh-
det sisiltdvat huomattavan maaran C-vitamiinia.

Paastoamiseen ja laihduttamiseen koivunlehtitee on mitd mainioin. Se lisda virtsan,
suolojen, sappinesteen ja hien eritysti. Nain ollen lehdilld on parantavia vaikutuksia
munuais- ja virtsatientulehdukseen, reumaan ja kihtiin. My&s maksa- ja sappivaivoihin
on koivua kaytetty. Lisdksi lehdet irrottavat limaa seka alentavat kuumetta ja veren-
painetta.

Ulkoinen kaytt6
Varmasti tunnetuin koivun ulkoinen kdyttémuoto on kesdiset saunavihdat. Taman
lisdksi koivua kaytetddn paljolti hiustenhoito tuotteissa. Lehdilld on pddnahkaa vah-
vistava ja hiusten 14ht64 ehkéisevid vaikutuksia. Ne my&s tekevat hiukset ihanan peh-
meiksi ja kiiltviksi.

Voit huuhdella pesun jalkeen hiuksesi lehdisté tehdylla keitteelld, joka myds soveltuu
hilseen poistoon. Ihanan aromaattisen kylpyeldmyksen saat jos lisaat veteen koivunle-
htid. Kokeile lisita lehtid myds jalkakylpyveteen.

Annostus

Sekoita 1-2 tl kuivattua kasvia kupilliseen lahes kiehuvaa vetta ja hauduta noin 10
minuuttia. Nauti tarpeen mukaan tai kuurina 3-4 kupillista pdivassa.

Voit kdyttaa lehtid myds viherjauheena.

Varoitukset

Koivun lehtié ei pid4 kdyttd jos karsii turvotuksesta, joka johtuu sydén- tai munuais-
sairaudesta. Myos diabeetikoiden tulisi noudattaa varovaisuutta lehtien kaytdssa, silla
ne saattavat aiheuttaa verensokerin nopeaa alenemista.
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VOIKUKKA (Taraxacum officinale)

Voikukka on monivuotinen ruohokasvi, joka kaunistaa kesaistd luontoamme kirkkaan-
keltaisella kukinnollaan.

Voikukkaa on kaytetty niin ravintona kuin rohtonakin jo ammoisista ajoista lahtien
ympéri maailmaa. Lajinimi, officinale, tarkoittaakin ladkkeend kaytettya.

Rohdoksi kadytetdan lehtid ja juurta.

Sisdinen kaytt6

Voikukka sisiltdd noin kolme kertaa enemmaén ravinteita muihin salaattikasveihin ver-
rattuna. Erityisesti A- ja C-vitamiinia, kaliumia, kalsiumia ja rautaa siind on runsain
mitoin.

Voikukkaa pidetddn vahvistava ja virkistavdna rohtona. Lehdet ovat turvallinen
rohdos nesteenpoistoon. Ne eivat aiheuta kehossa kaliumvajetta, silld sitd kasvissa on
runsaasti. Lehdista haudutetun teen sanotaan myés helpottavan perna- ja munuais-
vaivoja seka alentavan huonoa kolesterolia ja verenpainetta.

Voikukan juurella on samankaltaisia vaikutuksia kuin lehdilldkin. Sen on sanottu
lisadvan huomattavasti sappinesteen eritysté, edistdvan ruoansulatusta ja vahvistavan
maksaa.

Ulkoinen kaytt6
Voikukkaa kdytetdan kosmetiikassa sen ihoa puhdistavien ja kirkastavien vaikutusten-
sa vuoksi. Sen on sanottu auttavan ihottumissa, kutinoissa ja pienissd palovammoissa.
Voikukkaa kdytetddn my6s pisamien haivyttdmiseen.

Voit lisdtd voikukan lehtid ja juurta kylpyveteen seké puhdista teelld epdpuhdasta
ihoa.

Annostus

Lehdet: Sekoita 1-2 tl kuivattuja lehtid kupilliseen lahes kiehuvaa vetta ja
hauduta noin 10 minuuttia. Nauti tarpeen mukaan tai kuurina 3-4
kupillista paivassa.

Juuri:  Sekoita 2rkl juurta puoleen litraan vettd ja keitd 15 minuuttia. Nauti
tarpeen mukaan tai kuurina 2-4 kupillista paivassa.
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MESIANGERVO (Filipendula ulmaria)

Mesiangervo on monivuotinen, voimakastuoksuinen ruoho, joka kasvaa yleisend ldhes
koko Suomessa. Useissa kielissa sitd nimitetddn "niityn kuningattareksi”, koska se
valtaa nopeasti itselleen sopivat kosteat kasvupaikat.

Mesiangervon kermanvalkeat kukinnot ovat paitsi hyvin kauniit, my6s mahtavan
tuoksuiset. Ennen vanhaan oli pitotupien lattioille tapana levittdd mesiangervon kuk-
kia, jotta niiden tuoksu héaivyttaisi pahat hajut.

Rohdoksi kadytetdan kukintoja ja lehtia.

Sisdinen kaytt6
Mesiangervo on mainio rohto erilaisissa kolotuksissa ja kiputiloissa. Siitd haudutetun
teen on todettu alentavan kuumetta ja hoitavan tulehduksia. Se myd&s lisdd hien- ja
virtsaneritystid. Mesiangervoa on tavattu kdyttaa vilustumiseen, reumatismiin ja ki-
htiin.

Mesiangervo vaikuttaa koko kehoon puhdistavasti ja virkistdvasti. Silld on hoidettu
my6s korkeaa verenpainetta ja verisuonten kalkkeutumista. Lisdksi sen on todettu es-
tavan bakteerien kasvua elimistfssa.

Ulkoinen kaytté

Mesiangervosta voit keittdd rohdosta, jota kdytetddn hiustenldhté6n, jalkahikeen, seka
haavojen ja rohtumien parantamiseen. Erilaisia nivel- ja lihaskipuja voidaan lievittaa
mesiangervokeitteelld. Silld on my6s suotuisia vaikutuksia ihottumiin, palohaavoihin ja
hyonteisten pistoihin.

Vasyneita ja kipeytyneitd jalkoja voit hoitaa ottamalla jalkakylvyn, johon lisdat me-
siangervon kukkia ja/tai lehtid. Koko kehon rentoutukseen ja lihaskipujen lievitykseen
mesiangervokylpy on mitd mainion apukeino. Sen on sanottu myés lievittdvan jénnitys-
tiloja ja piristidvan mielialaa.

Annostus
Sekoita 1-2 tl kuivattua kasvia kupilliseen lahes kiehuvaa vetta ja hauduta noin 10
minuuttia. Nauti tarpeen mukaan tai kuurina 3-4 kupillista pdivassa.

Varoitukset

Suurina maarina kiytettynd mesiangervo saattaa aiheuttaa huimausta, pahoinvoin-
tia ja mahakipuja. Sitd ei my&skdan suositella kdytettdvaksi raskauden tai imetyksen
aikana, koska se saattaa aiheuttaa kohdun supistuksia. Kaytt64 ei mydskédn suositella
jos on aspiriinille allerginen.
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POIMULEHTI (Alchemilla vulgaris)

Poimulehti on ketojen ja niittyjen yleinen kasvi, jonka parhaiten tunnistaa kauniista
piparkakkumaisesta lehdestd, jossa usein kimaltaa vesipisara. Keskiajalla alkemistit
kdyttivat kastepisaroita kokeisiinsa, josta tieteellinen nimi, Alchemilla, juontaa juuren-
sa. Renessanssin aikaan pisaroiden taas uskottiin palauttavan neitojen neitsyyden, seké
antavan ikuisen kauneuden ja nuoruuden.

Skandinaavit pyhittivdt kasvin germaanien rakkauden ja hedelmallisyyden jumalatta-
relle, Freijalle. Kristinuskon myd&ta siitd tuli Neitsyt Marian kasvi.

Rohdoksi kdytetddn kukinnan aikana kerattyja lehtid tai koko kasvia.

Sisdinen kaytt6
Poimulehted kutsutaan naisten parhaaksi ystavéksi, eikd suotta. Sen pitk&aikaisella
kaytolla ladkintddnkin PMS-oireyhtyméad, kuukautiskipuja, liian runsaita kuukautisia,
synnytysten jalkeisid vaurioita sekad vaihdevuosivaivoja. Kaikkeen kohtuun kohdistu-
vaan oireeseen poimulehti on mainio yrtti, silld se vahvistaa kohdun kudoksia ja lihak-
sia, seka tasapainottaa hormoni toimintaa.

Poimulehti kiihottaa ruokahalua ja parantaa ruoansulatusta. Lisdksi kasvi on oiva
rohto ripulin ja ilmavaivojen hoidossa. Tulehdusten parantamiseenkin poimulehti sovel-
tuu ja silla on myds virtsaneritysta lisdava vaikutus.

Ulkoinen kaytt6

Suomen kansanlddkinnadssad poimulehted on kadytetty paljolti haavarohtona. Silld on
verenvuotoa tyrehdyttavia ja tulehduksia estivid vaikutuksia, seké se nopeuttaa haa-
van arpeutumista. Tuoreita lehtid voi kdyttds laastarin sijaan.

Kosmetiikassa poimulehted kdytetdan sen ihoa puhdistavien ja hoitavien, seka tur-
votusta poistavien ominaisuuksiensa vuoksi. Sitd voidaan kadyttda kasvovesiin, puhdis-
tusmaitoihin, naamioihin ja kylpyihin. Rohtuneet ja halkeilevat kddet ja jalat hy6tyvét
poimulehden pehmentévista ja hoitavista ominaisuuksista.

Poimulehtiteetd on kdytetty kurlausvetend kurkkutulehduksiin ja suun haavaumiin,
sekd suun hoitoon hampaan poiston jalkeen.

Annostus
Sekoita 1-2 tl kuivattua kasvia kupilliseen lahes kiehuvaa vetta ja hauduta noin 10
minuuttia. Nauti tarpeen mukaan tai kuurina 3-4 kupillista pdivassa.
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KANERVA (Calluna vulgaris)

Kanerva on yleinen metsiemme kaunis, ikivihred varpukasvi. Se levittdd laajat kas-
vustonsa ldhes koko Suomen yli, aivan pohjoista lukuun ottamatta.

Kanervien suvun nimi Calluna juontaa juurensa kreikan Kkielisesta nimesta "kally-
nein”, joka tarkoittaa lakaisemista ja puhdistamista. Kanervan varvuista onkin tehty
ammoisista ajoista ldhtien luutia ja harjoja. Koko kasvia on kadytetty varjdykseen ja
silld on myds katettu kattoja. Kanervaa on my6s keratty polttoaineeksi. Skotlannissa
on pitkdén jo osattu kdyttidd kanervaa moninaisiin tarkoituksiin. Eldinsuojia valm-
istetaan siella vield osittain kanervasta.

Rohdoksi kdytetdan kukkia ja kukkivia versonlatvoja.

Sisdinen kaytt6

Kanervaa on tavattu kdyttaa iltateesekoituksissa muiden rauhoittavien yrttien kanssa
helpottamaan unen tuloa. Jos illalla levottomuus vaivaa, voi kanervasta hauduttaa
itselleen miellyttdvan makuisen teemukillisen ennen nukkumaanmenoa.

Rauhoittavan vaikutuksensa lisdksi kukkaversot sisdltdvat hiukan arbutiinia, jolla on
virtsaneritysta lisdéva ja virtsatietulehduksia hoitavia vaikutuksia. Kanervaa pidetdan
my06s verta puhdistavana rohtona.

Runsaan parkkiainepitoisuutensa vuoksi kanerva ldikitsee ripulia. Silld on my®&s
hoidettu mahahaavatulehdusta ja mahahaavakipuja.

Kanervalla on hoidettu alhaista verenpainetta ja sen kdyt&ssd onkin syytad noudattaa
varovaisuutta jos karsii korkeasta verenpaineesta.

Ulkoinen kaytt6

Kanervalla on todettu olevan antiseptinen vaikutus, jonka vuoksi se sopii mainiosti pi-
enten haavojen puhdistamiseen. Voit ripotella kuivattuja, hienonnettuja kanervan kuk-
kia mérkiviin haavoihin, rohtumiin ja palovammoihin.

Annostus
Sekoita 1-2 tl kuivattua kasvia kupilliseen lahes kiehuvaa vetta ja hauduta noin 10
minuuttia. Nauti tarpeen mukaan tai kuurina 3-4 kupillista pdivassa.
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VAINONPUTKI (Angelica archangelica; Apiaceae)

Vainénputki on Lapissa yleisend kasvava sarjakukkaiskasvi. Se on ollut vuosien saa-
tossa pohjoisen vielle tarkea ravinto- ja rohtokasvi.

V&ainénputki on luultavasti saanut nimensd Vaindméisen mukaan. Tieteellinen nimi,
Angelica, taas juontaa juurensa latinan kielen sanasta enkeli. Tarinan mukaan arkkien-
keli Mikael olisi antanut munkeille ohjeet viindnputken kdytdstd ruttoa vastaan. Kes-
kiajalla uskottiinkin vahvasti viinéputkella olevan enkelivoimia.

Rohdoksi kaytetda koko kasvia.

Sisdinen kaytt6

Véinénputkesta on saatu helpotusta vatsavaivoihin. Sen on todettu parantavan ruoka-
halua ja ruoansulatusta, seké helpottavan ilmavaivoja. Sitd on myés kaytetty mahaka-
tarrin ja suolitulehdusten hoidossa.

Vainénputki tunnetaan myés yleiskuntoa vahvistavana kasvina. Silld on laakitty unet-
tomuutta ja hermosarkyja. Vaindnputkella uskotaankin olevan myé&nteinen vaikutus
hermostoon. Sen sanotaan piristdvan ja rauhoittavan tarpeen mukaan.

Vainénputki on saanut mainetta my6s tehokkaana yskanrohtona. Lisidksi kasvin on
todettu laukaisenvan lihaskouristuksia ja néin ollen rentouttavan kehoa.

Ulkoinen kaytt6

Ulkoisesti vaindnputkesta on kdytetty hermosérkyihin ja reumaattisiin kipuihin. Voit
lisita vainénputkea kylpyveteen rentouttamaan kehoa. Kokeile my&s rentouttaa vésyn-
eet jalat lisddmélla kasvia jalkakylpyveteen.

Annostus

Lehdet: Sekoita 1-2 tl lehtid kupilliseen 1dhes kiehuvaa vettd ja hauduta noin
10 minuuttia. Nauti tarpeen mukaan tai kuurina 3-4 kupillista
paivassa.

Juuri:  Sekoita 2rkl juurta puoleen litraan vettd ja keitd noin 15 minuuttia.
Nauti tarpeen mukaan tai kuurina 2-4 kupillista paivéssé.

Varoitukset
Vainénputkea ei tulisi kdyttds suuria maarid. Se saattaa aiheuttaa valoherkkyytta;
kdytdn aikana on valtettdva auringon ottoa ja solariumia.
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HUMALA (Humulus lupulus)

Humala on Suomen luonnon alkuperdinen, mutta kovin harvinainen kéynnéskasvi.
Alkuperéiset esiintymat voivat olla jopa 8000v. vanhoja.

Humalaan on liittynyt vahvoja kansanuskomuksia. 1800- luvulla uskottiin haltioiden
asustavan humalistossa. Oiseen aikaan taas siind tepastelun uskottiin auttavan ham-
massarkyyn.

Rohdoksi kdytetddn humalan emitdhkia eli "képyja”.

Sisdinen kaytt6
Humala on varsinainen iltarohto. Silld on todettu olevan lievid rauhoittavia vaikutuk-
sia, joka perustuu kypsien képyjen sisdltadmiin ainesosiin. Jos ei illalla meinaa saada
unenpdasta kiinni voi levotonta oloa rauhoittaa keittamalla humalateeta.

Humalan on sanottu lievittdvén lihasjinnitystd ja pdansarkya sekd parantavan
ruokahalua. Myés virtsaneritystd sen on todettu lisdavan.

Humalaa kdytetddn paljon oluen maustamiseen.

Ulkoinen kaytt6
Ulkoisestikin humalaa kadytetddn sen rauhoittavien vaikutustensa vuoksi. Illalla voi
uneen paasya helpottaa laittamalla tyynyn alle humalan képyja ja vasyneita jalkoja
voi hellid ottamalla jalkakylvyn johon laittaa humalankdpyja. Myds koko keho nauttii
humalakylvyn tuomasta rentoudesta.

Humalauutetta kdytetddn my6s monissa ihonhoitotuotteissa sen ihoa pehmittédvien
ominaisuuksiensa vuoksi. Vanha kansa uskoi humalaveden estdvan kaljuuntumista ja
kdytti humalanlehtid myds mustelmien hauteena.

Annostus
Sekoita 1-2 tl kuivattua kasvia kupilliseen lahes kiehuvaa vetta ja hauduta noin 10
minuuttia. Nauti tarpeen mukaan tai kuurina 3-4 kupillista pdivassa.

Varoitukset

Humala voi mahdollisesti voimistaa rauhoittavien ja muiden lddkkeiden vaikutusta.
Tuoreen, joskus myd&s kuivatun, kasvin voimakas haju saattaa my6s aiheuttaa p&dan-
sérkya ja pahoinvointia. Voimakkaasti masentuneiden olisi syyta valttdad humalan
sisaista kayttoa, silld se saattaa syventdd masennusta.
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KAMOMILLASAUNIO (Matricaria recutita)

Kamomillasaunio, tuttavallisemmin kamomilla, on Suomen luontoon kuuluva yksivuotin-
en ruohokasvi. Se kasvaa harvinaisena Etelad- ja Keski-Suomen pelloilla ja pientareilla.
Kamomillan sukunimi, Matricaria, juontaa juurensa latinankielen sanaan matrix
(=kohtu). Muinaiset egyptildiset katsoivat ettd ontto myker6é muistuttaa kohtua, jolloin
sitd kaytettiin kaikenlaisiin naistenvaivoihin.
Rohtona kdytetddn kamomillan "kukkamykergita”.

Sisdinen kaytt6

Kamomilla on joka kodin perusrohto. Siitd 16ytyy ladkettd melkeinpd vaivaan kuin
vaivaan. Kamomillan laajakirjoisista vaikutuksista hyétyvat niin lapset kuin aikuiset-
kin.

Kamomillan tunnetuimpia kayttétarkoituksia ovat vatsavaivojen lievittdminen ja rau-
hattoman olon helpottaminen yrttiteen muodossa. Kuukautiskipuihinkin kamomilla tuo
helpotusta. Silld on my6s kuumetta alentava, kipuja lievittdva ja tulehduksia hoitava
vaikutus. Moninaisiin hermostollisiin oireisiinkin kamomillan on sanottu tehoavan.

Kamomillateelld voit my®s hoitaa hengitystien- ja ientulehduksia.

Ulkoinen kaytté
Kamomillan ulkoiset vaikutukset ovat sisdisten ohella myds todella moninaiset. Sitd on
ihon- ja hiustenhoitotuotteissa, pesuaineissa ja aurinkovoiteissa. Vaaleatukkaiset voivat
kayttdd kamomillateetd hiusten huuhteluun, jolloin vaalea véri kirkastuu. Kamomillas-
ta tehdyn kdaireen sanotaan parantavan haavoja, ihotulehduksia ja auringonpolttamia.
Jos vésyneet silmét vaivaavat, voi niitd virkistdd kamomillahauteella.

Herkkéaé ihoa voi hoitaa kamomillalla sen ihoa puhdistavien ja rauhoittavien vaiku-
tustensa vuoksi.

[Itaisin otettu kamomillakylpy rauhoittaa mukavasti ja hellii ihoa. Kokeile lisaté
myker6itd myo6s jalkakylpyveteen rauhoittaaksesi rasittuneita jalkoja.

Annostus

Sekoita 1-2 tl kuivattua kasvia kupilliseen lahes kiehuvaa vetta ja hauduta noin 10
minuuttia. Nauti tarpeen mukaan tai kuurina 3-4 kupillista pdivassa.
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KULTAPIISKU (Solidago virgaurea)

Kultapiisku on monivuotinen, keltakukkainen ruohokasvi, joka kasvaa yleisend koko
Suomessa.

Kultapiiskun suvun tieteellinen nimi Solidago, tulee sanasta "solidare”, vahvistaa.
Rohdoksi kdytetdan kukkivaa versoa.

Sisdinen kaytto
Kultapiiskua pidetdan varsinaisena virtsatierohtona. Se lisédd virtsan- ja hieneritysta ja
siitd keitettyd teetd kdytetdankin akuuttiin virtsatie- ja eturauhastulehdukseen seké
munuaisvaivoihin. Kultapiisku vdhentdd myd&s turvotusta ja nestekertymié, seka alen-
taa verenpainetta.

Kultapiiskun sanotaan my®és lievittdvan kipuja ja tulehduksia, seka laukaisevan
lievasti lihaskouristuksia.

Ulkoinen kayttd
Kultapiiskulla hoidetaan ulkoisesti tulehduksia, haavoja ja ihottumia voiteiden ja
kdireiden muodossa.

Annostus
Sekoita 2tl kupilliseen 1dhes kiehuvaa vettd ja hauduta noin 10 minuuttia. Nauti tarpeen
mukaan tai kuuriluontoisesti 4-5 kertaa paivassa.

Varoitukset

Kultapiiskua ei pidé kdyttdd yhtdjaksoisesti kahta viikkoa kauempaa. Liikaa kaytet-
tynd se on myrkyllinen. Kultapiiskua ei pida kdyttaa jos kérsii syddmen- tai munuaist-
en vajaatoiminnasta.
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PELTOKORTE (Equisetum arvense)

Peltokorte on Suomessa hyvin yleisend kasvava itidkasvi. Se viihtyy niin tienvierustoilla
kuin metsdn siimeksessakin. Kevailla heti lumien sulettua peltokorte nostaa kevéatver-
sonsa maanuumenista levittadkseen itiénsd mahdollisimman laajalle. Téman tehtydin
kevatversot kuolevat ja tilalle kasvaa vihreat kesaversot, joita kdytetddn rohdoksi.

Sisdinen kaytt6
Peltokortetta on kdytetty munuais- ja rakkovaivoihin sen virtsaneritystéa lisddvan
vaikutuksensa vuoksi. Siitd on saatu apua my6s reumaattisiin kipuihin ja kihtiin.
Peltokortteen on todettu tyrehdyttavan verenvuotoja. Nain ollen kasvia onkin
kdytetty lilan runsaiden kuukautisten hoidossa, sekd estamaan etenkin keuhkojen,
suun ja nenadn verenvuotoja.
Peltokortteessa on runsaasti piitd hyvin liukenevassa muodossa. Pii vahvistaa luus-
toa, lihaksia ja nivelid. Se myds nopeuttaa murtumien paranemista, vahvistaa vahin-
goittuneita kudoksia ja lisaa vastustuskykya.

Ulkoinen kaytt6

Peltokortetta kdytetddn ihon- ja hiustenhoitotuotteissa sen puhdistavien vaikutustensa

vuoksi. Se soveltuu erinomaisesti rasvoittuville hiuksille ja iholle. Ihoa parantavien omi-

naisuuksiensa vuoksi peltokortetta saatetaan kayttad myés esimerkiksi ryppyvoiteissa.
Kylpyina ja kadreina peltokortetta kdytetddn palovammojen, haavojen ja ihotuleh-

duksien hoidossa. Jalka- ja kasikylvyissd kasvilla on kynsid vahvistava vaikutus.
Peltokortetta kdytetddn myds suuvesissd hoitamaan hammassairauksia ja ientuleh-

duksia, sekad estamaan hammaskivea.

Annostus
Lisédéd 1-2 tl kasvia kupilliseen vetta ja keitd noin 10 minuuttia. Nauti tarpeen mukaan
tai kuurina 3-4 kupillista paivassa.

Varoitukset
Peltokortetta ei tulisi kdyttad raskauden aikana. Kasvia ei mydskaén suositella kiytet-
tavaksi jos karsii munuais- ja sydadnvaivoista johtuvasta turvotuksesta.
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VADELMA (Rubus idaeus)

Vadelma on Suomessa hyvin yleisend kasvava puolipensas. Sen helpoin tuntomerkki on
hopean hohtavat lehtien alapinnat.

Tutkimuksien mukaan vadelmaa olisi kdytetty jo esihistoriallisista ajoista ldhtien.
Vadelman viljely on taas mitad luultavimmin aloitettu keskiajalla. My6s kiinalaiset, in-
tiaanit, kreikkalaiset ja ayurveda-ldakarit ovat huomanneet vadelman rohdosvaikutuk-
set.

Rohdoksi kdytetdan lehtid ja marjoja.

Sisdinen kaytt6

Vadelman lehdet sisdltdvit muiden ainesosien ohella kivennéisaineita, flavonoideja ja
runsaasti C-vitamiinia. Vadelman lehdista, varsinkin hiostetuista, saat aikaan mainion
makuista ja terveellistd yrttiteeta.

Vadelman lehtid on kdytetty ammoisista ajoista lahtien limakalvojen tulehduksien
hoitoon niiden limakalvoja supistavien vaikutustensa vuoksi.

Niilld on hoidettu ripulia, ruoansulatus- ja virtsatievaivoja. Lehdilld on myds hien- ja
virtsaneritysta lisdava vaikutus.

Vadelmaa pidetdédn odottavien &itien yrttind. On sanottu ettd vadelmanlehtia olisi
hyva kayttad saannoéllisesti varsinkin kolmen viimeisen raskauskuukauden aikana.
Lehtien uskotaan rentouttavan kohdun lihaksistoa ja jouduttavan supistuksia, ndin ol-
len nopeuttavan ja helpottavan synnytystd. Kohtuun kohdistuvien vaikutustensa vuoksi
vadelmalla on myo6s hoidettu kivuliaita kuukautisia.

Ulkoinen kaytt6

Vadelmanlehdisté keitetylld teelld voi hoitaa suun limakalvotulehduksia, ihovaivoja ja
vaikeasti paranevia haavoja. Voit lisdté lehtid my&s kylpyveteen.

Kasvovesissé ja — naamioissa vadelmanlehtid kdytetdén niiden helldvaraisten ja
supistavien vaikutustensa vuoksi.

Annostus
Sekoita 1-2 tl kuivattuja lehtid kupilliseen ldhes kiehuvaa vettd ja hauduta noin 10
minuuttia. Nauti tarpeen mukaan tai kuuriluontoisesti 3-4 kupillista paivassa.
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