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Bevezetés: Magyarorszag ter-
mészeti adottsdgai lehetévé teszik,
hogy szdmos gydgynovény koziil
vélogathassunk €s segitségiil hiv-
juk Oket betegségek megel6zéséhez
vagy éppen gyogyitdsdhoz. Kiegé-
szit6 terdpiaként nagyon hasznosak
lehetnek akar az id6skori megbete-
gedések esetén is.

Célkittizések: A kutatdsunk
célja volt ajdnldsokat tenni az idds
korosztdly szamara hatékony, a be-
tegségek megel6zésére és kezelésé-
re ajanlott, leggyakrabban hasznalt
gyoégynovények hasznélatdval kap-
csolatosan. Tovéabba feltérképezni,
hogy a 60 év feletti lakossdg alkal-
mazza-e a gyogynovények jotékony
hatdsédt nemre, korcsoportokra és az
egészségmegel5zésre vonatkozdan.
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The natural environment in Hun-
gary allow us to choose among
many herbs. They drugs can pre-
vent or cure several diseases over
60 years. Herbs’ drugs can be very
useful even in the case of geriatric
diseases as the additional therapy.

Modszerek: A 60 év feletti-
ek gydégynovényekrdl vald véle-
ményét vizsgaltuk, melyet sajét
Osszedllitdsd nyilt és zart végli
kérdéseket tartalmazd internetes
kérdoiv  segitségével dolgoztunk
fel (n=123; nné=112; nférfi=11).
Az adatokat Windows 10 Excel és
SPSS 20.0 szémitégépes progra-
mokkal elemeztiik leird statisztika-
val és varianciaanalizissel (ANO-
VA) a nemek, az életkor csoportok
és a gyogynovény fogyasztdsa te-
kintetében (p<,05).

Eredmények: A kérdbivre érke-
zett valaszok alapjdn a védlaszadok,
ha tehetik, szivesen alkalmazzik a
gyogynovényeket (95,9%), sokat
ismernek koziilik és megbiznak
azok jotékony hatdsiban (68,3%),
tobbek kozott azért, mert elég sok
pozitiv tapasztalatuk volt mar hasz-

for the participants about their natu-
ral herbs’ intake. It was analysed
by a self-maid online questionnaire
(nwomen=112; nmen=11). Data
were anailysed by Windows 10 Ex-
cel and SPSS 20.0 with Descriptive
statistic and one-way analysis of
variance (ANOVA; p<,05).

Many significant results have

Idoskori panaszok és a gyogynovények kapcsolata
Relationship between geriatric diseases and medical herbs

ndlatukkal kapcsolatban. Az ANO-
VA analizis csupan hdrom esetben
mutatott szignifikdns eredményt,
de az 5-fofkozatd Likert skdldn azt
latjuk, hogy az életvitelét tobbnyire
minden résztvevd egészségesnek
gondolja (M=3,63+,793SD), vala-
mint hatdsosnak tartjdk a gyogy-
novényeket az idGskori panaszok
kezelésében (M=3,93+,797SD).

Kovetkeztetések: Azonban a
tapasztalat azt mutatja, hogy na-
gyon sok ismeretterjeszté program-
ra, el6addsra lenne sziikség ahhoz,
hogy a tévhiteket eloszlassuk és
biztonsdgosabb4 tegyiik a hazi pa-
tikdkban is a gyégynovények hasz-
nélatat.

Kulcsszavak: gyogynovények,
idoskori panaszok, egészségiigyi
allapot, megel6zés, gyogytea.

by 5-score Likert scale regarding
health status (M=3,63+,793SD),
and many participants like using
herbs for prevent geriatric diseases
(M=3,93+,7975D).

In conclusion we can say, that
we need to manage educational
programs for using herbs to take
the home consumptions safer.

The main aim was to examine
the relationship between geriatric
complaints and illnesses and ask

scriptive

Atéma aktualitasa

A koriilottiink 1évé természet alaposan ellat min-
ket olyan gyégyité novényekkel, amelyek segitségével
konnyebben tudjuk 4tvészelni és kezelni a mindennapi
problémadkat, betegségeket.

A gydégyndvények jelenleg ismét reneszdnszukat
élik, és egyre tobben mernek hozzdjuk fordulni egész-
ségiik meg6rzése érdekében (Berndth és Németh,
2007).

A természetes hatdanyagoknak idésebb korban még
nagyobb hasznukat vehetjiik, hiszen bizonyitott tény,
hogy az egészségi dllapotot a helytelen életmdd, a kdros
szenvedélyek, a negativ kornyezeti hatdsok és a geneti-
kai tényezdk kiilonboz6 mértékben és egyéni szempon-
tok szerint befolydsoljdk (WHO, 2010).

1d6s korban szdmos progressziv leépiilési folyamat
indul meg szervezetiinkben mind a szervek és a szerv-
rendszerek tekintetében, melyek a helyes életméd, ki-
emelten a megfeleld tdpldlkozds és a rendszeres test-
mozgds hatdsdra megel6zhetSk és javithatok (Kopkdné
2014a, 2014b; Ivdn 2002).

Az életkor el6rehaladtdval tobb iddskori betegség iit-
heti fel a fejét, melyek ellen a kiizdelem mar nem olyan
egyszer( egy 60 év feletti szervezet szamara.

Testiinknek ekkor mar nehezebben miikédnek repro-
duktiv folyamatai, a kedvez6tlen hatdsok konnyen el-
tolédhatnak rossz irdnyba, miutdn immunrendszeriink
kevésbé miikodik teljes kapacitdssal, és akdr egy kisebb
betegség is hosszu tdvon kihathat egészségiinkre.
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been realised either with de-
statistic
There were questions

Keywords: medical herbs,
geriatric diseases, health status,
prevention, herb tea.

or ANOVA.
analysed

Napjainkban egyre jobban novekszik az idgsek ko-
zott a sziv- és érrendszeri, valamint a mozgdsszervi
megbetegedések szdma, melyek a vezetd megbetegedé-
si csoportok kozott taldlhatéak ebben a korosztdlyban
(KSH, 2018). Azonban a gyégynovények segitségével
szamos betegég megelGzhetd, kezelhetd vagy éppen
segitségiikkel az életkornak megfelel egészségi alla-
pot helyredllithatd. Csupdn koriil kell nézniink a minket
koriilvevd természetben, és megtaldlhatjuk a szdmunkra
megfelel6 novényt és annak egyénileg ajanlott, pozitiv
hatéanyag-tartalmat.

Szerencsésnek mondhatjuk magunkat, hogy hazdnk
rendkiviil j6 természeti adottsdgai miatt bSvelkediink
gyogynovényekben — koriilbeliil 400-féle hatdsosnak
mondhaté novény taldlhaté ndlunk —, mely egész Eurd-
pa-szerte igen jelent6s mennyiségnek szamit. Egy-egy
novény igazdn komplex gydgyité hatdssal rendelkezik,
és akdr tobbféle panasz kezelésére is haszndlhaté. Meg-
feleld koriiltekintés mellett alkalmazva pedig nagy biz-
tonsdggal és igazdn j6 eredményekkel alkalmazhat6ak
(Berndth és Németh, 2007).

Ezen bizonyitott tények alapjan a kutatdsunk célja
volt ajanldsokat tenni az id6s korosztdly szdmadra haté-
kony, a betegségek megel6zésére és kezelésére ajanlott,
leggyakrabban haszndlt gyogynovények haszndlatdval
kapcsolatosan. Tovdbbd az altalunk Osszedllitott nyilt
és zart végli kérdéseket tartalmazd internetes kérddiv
alapjan feltérképezni, hogy a 60 év feletti lakossdg al-
kalmazza-e a gy6gynovények jotékony hatdsat nemre és
korcsoportokra vonatkozéan.



|ddsek szdmdra ajanlott gydgyndvények
Galagonya, egybibés (Crataegus monogyna): Sziv- és ér-
rendszeri panaszok egyik leghatdsosabb ellenszere ez a nagyon
értékes gyogynovényiink, melyet akar megel6zésképpen, akdr egy
adott problémdra megszakitds nélkiil alkalmazhatunk. Felhasz-
ndlt része a virdgos hajtés, illetve a termés. Leginkdbb a tavasszal
gytijthet6 hajtds alkalmazdsa javasolt, ugyanis azt elég forrdzni a
hatéanyagok kinyeréséhez.

Forrazatként vald elkészitése a kovetkez6képpen torténik: 2,5 dl
forrasban 1év{ vizet ontiink egy evékandl teafiire, lefedve 15 percig
azni hagyjuk egy csészében, majd leszlirjiik és fogyaszthatd is.

Szivritmuszavar, érsziikiilet, magas vérnyomads, szivelégtelen-
ség a f6 alkalmazdsi teriiletei m

Az orvosi citromfii (Melissa officinalis): A belSle késziilt
tedk, kivonatok dobogés helyet foglalnak el a hazai stresszoldd
gyogynovényeink kozott. Felhaszndlt része a virdgos hajtdsa, mely
foként ill6olaj, flavonoid és ke-
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800 fajaval a legnépesebb gydgynovénycsalddok egyike. Nagyon
megbecsiilt novény volt a kdzépkorban, ma azonban mdér keve-
sebben alkalmazzdk nemcsak gyogy-, hanem fliszernovényként is.
Tobbek kozott izzaddscsokkentd, erds gyulladascsokkentd kiemel-
ten az emésztd- és 1égzdszervrendszer esetében. Baktérium-, gom-
ba- és virusold hatasu, és emésztési problémaknal is hasznédlhatd. A
kozépkorban kérdésként tették fel, hogy akinek a kertjében terem
ez a gyogynovény, az miért betegszik meg egydltaldn. Ennyire ha-
tasosnak és sokrétlinek tartottdk. Ellenjavallata a varanddssag és

szoptatds idGszaka [CHICGTo) B

Fekete nadalyto (Symphytum officinale): Mozgdsszervi pa-
naszok legf6bb ellenszere. Csak kiils6leg alkalmazhaté gyégynd-
vény, melyet tinktirdk, ken6csok, pakolasok, borogatdsok forma-
jaban haszndlunk fel. Nyilt sebekre és hosszi tdvon nem ajanlott
hasznélata! Kiils6leg zizddédsok, ficamok, csonttorések, iziiletek
kezelésére hasznalhaté. Gyulladdscsokkentd, hdmosité hatdsa is
jelentds. A népi gydgyaszat forrasztofiiként is nevezi.

serfianyag hatéanyagokat tartal-
maz. BelsSleg gyulladdscsok-
kents, fertStlenitd, nyugtato,
altatd, stresszoldd és fajdalom-
csillapité hatdsokkal rendelke-
zik. Kiils6leg pedig kivonatként
herpeszre, rovarcsipésekre al-
kalmazzdk. A tedjat forrdzatként
készitjiik el, mely folyamatosan
fogyaszthat6 barki szamara.

A ,,;népi mondds” ugy tartja,
hogy aki mindennap citromf@i-
tedt iszik, az tobb mint 100 évig
elél. A felmérések szerint a vila-
gon ma €16 legidésebb emberek
tobbsége napi szinten fogyasztja
tedjit. Erdekessége, hogy keve-
sebb novény kell belSle a ted-
hoz és kevesebb ideig kell 4zni
hagyni, mint a tobbi forrdzatot,
mivel ekkor lesz nyugtat6 ha-

tasi. Ellenkezd esetben éppen
élénkits szerepe lesz m

Mezei kakukkfii (Thy-
mus  serpyllum): Immunrend-
szer-er0sitd hatdanyagokat tar-
talmaz, a gyakrabban ismert és
alkalmazott hazai gyégyit6 no-
vények kozé tartozik. Nydkol-
do, koptetd, és az emésztdrend-
szerre is nagyon j6 hatdssal van.
Mint oly sok fiiszer, ez is emész-
tésjavitd, étvagyserkents, gyo-
mor-bélrendszeri problémdkndl

haszndlhat6.
Tedja, olajos vagy alkoholos

1/a kép: Egybibés galagonya
(Crataegus monogyna)

g - : '
kivonata bels6leg a fentiekkel I, e 3l

megegyez6  tulajdonsagokkal
rendelkezik, kiils6leg pedig izii-
letek, izmok, ficamok, randuldsok gydgyitdsdra szolgdl. Felhasz-
nalt része a virdgos hajtds, teljes virdgzas idején gyfjtve.

Néhany vidéken kavé helyett fogyasztjak, enyhe élénkitd hatdsa
és kesernyés ize miatt. Fert6tlenitd hatdsa is igen jelentSs, thymol
nevi illdolajanak koszonhet6en. Vérkeringést serkentd hatdsu, vér-
bbséget okoz, ezért varandéssdg alatt nem fogyaszthatd, valamint
magas vérnyomdasndl €s pajzsmirigy-tilmikodésnél szintén ellen-
javallt a haszndlata.

Elkészitése forrdzatként torténik, és folyamatosan fogyaszthatd
az el6bbiekben felsorolt dllapotok kivételével

Orvosi zsalya (Salvia officinalis): Felhaszndlt része a levele.
Tedja forrdzatként elkészitve kiraszertien hasznilhat6. Magyaror-
szdgon tobb zsdlyafaj is megtaldlhat6, a Foldon pedig koriilbeliil

1/b kép: Egybibés galagonya
(Crataegus monogyna)

3/a. kép: Mezei kakukkfii (Thymus serpyllum)

Koromvirag, orvosi (Calendula officinalis): Szdmos gy6gy-
hatdsa koziil érdemes kiemelni gyulladascsokkents, gorcsoldd és
daganatol$ tulajdonsdgait. A kamilldhoz hasonlé hatdst, viszont
vele ellentétben akdr folyamatosan is lehet fogyasztani, mert nem
tartalmaz mellékhatdsokat okozé hatdanyagokat. Nyersen, akar
csak teaként keser(i levelét, szardt és virdgjat fogyaszthatjuk sala-
taként. E kesertianyagok jelenléte miatt hasznalhaté médj, epe, 1ép
panaszokndl is. Bel6le készithetd a hires koromvirdgkrém, mely
sokféle sériilésre, sebre és bérpanaszra hasznalhat6. Ellenjavallata
nincs, barki fogyaszthatja. Haszndlhaté még bels6leg gyomor- és
nyombélfekély kezelésére is a hdmositd, sebgydgyitd hatdsa miatt.

Lemosds, pakolds, borogatds, fiirdd, olajos kivonat vagy kendcs
forméiéban is felhaszndlhatd. Teaként forrdzatot készitiink belSle
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5/a. kép: Koromvirag, orvosi
(Calendula officinalis)

T I

5/b. kép: KOromvirag, orvosi
(Calendula officinalis)

6. kép: Veronikafii (Veronica sp.)
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Mak, kerti (Papaver somnife-
rum): Olaja kiilonb6z6 készitmé-
nyek formdjdban kaphatd, és nagy
mennyiségli kalciumot tartalmaz,
ezdltal csonterdsit6, csontritkuldsnal
hasznélhat6.

Veronikafii (Veronica sp.): Vi-
rdgos hajtdsa forrazatként elkészit-
ve koleszterincsokkentd, agyi erek
meszesedésére, fiilzigds megsziin-
tetésére haszndlhat6 kiraszertien fo-
gyasztva

Goji bogyo (Lycium barbarum):
Emlitésre mélté kiilfoldi gyégyno-
vény, melynek termése magas vita-
min- és dsvdnyianyag-tartalmédnak
koszonhetSen belsdleg immunerdsi-
t6, daganatos megbetegedések meg-
elézésére haszndlhaté, és minden
szinten tdmogatja a szervezet mii-
kodését (pl.: sportoloknak is nagyon
ajdnlott fogyasztdsa). ,,Anti aging”
novényként is emlegetik, azaz las-
sithatja az Oregedési folyamatokat.
Széritott bogyo6i ételek készitéséhez
is haszndlhaték, onmagukban fo-
gyaszthatdk, valamint teaként forra-
zat formajaban elkészithetSk.

Szeretnénk még néhdny tovabbi
hasznos javaslattal szolgélni az érin-
tett korosztaly szdmdra. Vércukor-
szint csokkentésére szederlevéltea
(forrdzatként) vagy kapor fogyasz-
tdsa ajanlott, melyek folyamato-
san fogyaszthatok. Latasjavitdsra,
szemproblémakra szemviditofli és
didfalevél-tedval valé borogatds,
szemfiird6 sokat segithet. Mezei
zsurlé mozgasszervi panaszok eny-
hitésére, vadgesztenyekenGes pedig
visszerek kezelésére alkalmazhat6.
Rénctalanitdsra  orbancflib6l  ké-
sziilt olajos kivonat igazdn hatdsos
(Banai, 2005; Szendrei és Csupor,
2009; Bremness, 1990; Berndth és
Németh, 2007).

="

A kutatds maddszertana

A kérd6iv cime ,JId6skori pana-
szok és a gydgynovények kapcso-
lata”, amely Osszesen 14 kérdést
tartalmazott. Ebbdl 3 nyilt és 11 zart
végli kérdés.

A vizsgélat médja az online kér-
déivezés volt. A kutatds kérdéseit

egy internetes kérd6iven adtuk koz-
re. A kérd6iv kitoltésére 2018. december 11-e és 2019. janudr 2-a
kozott volt lehetoség.

Az adatokat Windows 10 Excel és SPSS 20.0 szdmitégépes
programokkal elemeztiik leird statisztikdval és egyszempontos-va-
rianciaanalizissel (ANOVA) a nemek, az életkor csoportok és a
gyogynovény fogyasztasa tekintetében (p<,05).

Eredmények

A felmérésben Osszesen 123-an vettek részt, nemek szerint 112
nd és 11 férfi. A vélaszaddk legnagyobb része (93,5%) 60 és 70
év kozotti €letkoru volt, 5,7%-uk 71-80 év kozotti, valamint 0,8%-
uk 81 éves kor feletti volt. Jelen el6tanulmanyban a legjelent6sebb
adatokat kivanjuk ko6z6lni, mely a tovabbi rovid és hosszi tdvi ku-
tatdsunk alapjt képezi.
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A kérd6iv els6 kérdése arra irdnyult, hogy megtudjuk, a valasz-
addk milyen betegségben szenvednek. 12 vélasztési lehetség volt
megadva szervrendszerek szerinti felosztdsban, illetve egy ,,Nincs
ismert betegségem” valasztasi lehetéséggel. A kérésre tobb valaszta-
si lehet&ség is adott volt. A 123 valaszadé koziil 48-an (39%) sziv és
érrendszeri megbetegedésben szenvednek, 47-en (38,2%) mozgas
szervrendszeri megbetegedésben, ezeket pedig az emészté szerv-
rendszeri megbetegedések kovették 30 darab vélasszal (24,4%). 28
kitoltének (22,8%) pedig nincs diagnosztizalt betegsége.

A betegségek tekintetében egyszempontos varianciaanalizissel
kitértiink az ,,Egészséges életvitel” és a ,,Gyogynovények hatdsos-
sdgdra” is, melyet 6t-fokozatd Likert skéldn jelolhettek a résztve-
vOk, de itt nem taldltunk szignifikdns eredményt.

A kovetkezd kérdésben 1-5-ig terjed Likert skaldn azt vizsgal-
tuk, hogy a védlaszadék mennyire gondoljdk egészségesnek életvi-
teliiket (M=3,63+,793SD). Az 1-es értékelés jelentése ,,Nem élek
egészségesen, nem torddom egészségemmel”, az 5-6s pedig ,,Min-
dent megteszek egészségem érdekében” jelentéssel birt. Legtob-
ben, 52-en (42,3%) 4-esre értékelték éEletviteliiket. Kozel azonos
ardnyban 49-en (39,8%) 3-asra, mig 5-6snek 16-an (13%), 2-esnek
5-en (4,1%), 1-esnek pedig 1 (0,8%) kitoltd értékelte sajat Eletvite-
1ét. A vélaszokbdl lathatjuk, hogy sajnos nem mindenki figyel oda
életvitelére.

Szerettiik volna megtudni, hogy mit tesznek a kit6lt6k egész-
ségiik megdrzésének érdekében. 84 kitoltd (68,3%) gydgynové-
nyeket alkalmaz, 82-en (66,7%) egészségesen tdpldlkoznak, 66-an
(53,7%) rendszeresen mozognak, sportolnak, 51-en (41,5%) lelki
nyugalomra torekszenek, mentdlhigiénés mddszereket alkalmaz-
nak, 7-en (5,6%) pedig egyéb viélaszlehetségeket jeloltek meg,
mint példdul kertészkedés és boldog hdzassdgban élés.

A ,Milyen mozgasformat végez a testedzés érdekében” kér-
désnél tobb vdlaszt is beirhattak a kitolték. A vélaszok alapjin
legtobben, 54-en sétdlnak, kocognak vagy futnak. 19-en bicikliz-
nek otthonukban vagy a szabadban. 19-en kerti munkét végeznek
a testedzés érdekében, 22-en pedig torndznak. Egyéb valaszok is
érkeztek, mint példdul lovaglés, nordic walking, j6ga, acrobik, tinc
és chi kung.

Arra a kérdésre, hogy ,Heti hdnyszor végeznek testedzést”,
nagyon megoszt vdlaszok érkeztek. 37-en mindennap végeznek
valamilyen testedzést, 17-en heti 4-6 alkalommal, 30-an heti 2-3
alkalommal, 12-en heti egyszer, 27-en pedig nem végeznek tested-
zést, vagy csak nagyon ritkdn.

A gydgyndvények hatdsara vonatkozd
kérdések a kovetkezdk voltak:

Els6ként megkérdeztik a valaszaddkat, hogy haszndlnak-e
gyogynovényeket. 118-an (95,9%) haszndlnak, és mindossze 5 ki-
tolto (4,1%) az, aki nem hasznalja Sket.

A kovetkezbben arra kerestiik a vélaszt, hogy milyen gyakran
alkalmazzdk a gy6gynovényeket. Ot valasztasi lehetdség volt meg-
adva (naponta, hetente 1-2-szer, havonta pdrszor, nagyon ritkdn,
soha). A 123 vélaszad6 koziil 63-an (51,2%) napi rendszeresség-
gel haszndlnak gydgyfiiveket, 27-en (22%) hetente 1-2-szer, 19-en
(15,4%) havonta parszor, 13-an (10,6%) nagyon ritkan €s 1 kitolt6
pedig (0,8%) soha nem haszndl gy6gynovényeket.

Megnéztiik, hogy ,,Mit gondol, mennyire hatdsosak a gyogyno-
vények az id6skori panaszok megel6zésére, illetve kezelésére?”. Itt
is 1-5-ig terjed6 Likert skéldn jelolhették be valaszaikat a kitoltSk
(M=3,93+,797SD).

A ,Mely gyégynovényeket alkalmazza a hdzi patikdban?” kér-
désre nagyon véltozatos vélaszok érkeztek. A leggyakrabban adott
vélaszok kozott szerepel a galagonya, citromf, kakukkfii, fekete
nadalytd, borsmenta, csaldn, levendula, zsdlya, kamilla, koromvi-
rag, gyombér, csipkebogyd, ttifti, di6 és a cickafark.

Megvizsgéltuk azt is, hogy a vélaszaddk jellemz&en milyen
formdban haszndljék fel a gyégynovényeket. Legtobben, 117-en
(95,9%) tea formajaban, 37 £6 (30,3%) kenbesként, 32 £6 (26,2%)
pedig étrend-kiegészitdk, kapszuldk formdjaban alkalmazza a no-
vényi hat6anyagokat. Ezen tdl 25 {6 (20,5%) kivonatként (olajos,
alkoholos formdban), valamint érkezett 17 egyéb vélasz is (pl.: fii-
szerként, saldtaként, lekvdrként).



Megkértiik a kitoltSket, hogy nevezzék meg azokat a betegsége-
ket, betegségcsoportokat, amelyek kezelésére mér sikeresen hasz-
ndltak gydgynovényeket. A leggyakrabban adott vdlaszok a kovet-
kez6k voltak: megfazds, magas vérnyomas, koleszterincsokkentés,
emésztési problémdk, kohogés, allergia, mozgdsszervi panaszok,
alvdszavar, cukorbetegség, zizéddsok, pajzsmirigyproblémdk. A
megkérdezettek egy kitoltd kivételével (99,2%) ajanlandk haszndla-
tukat mas emberek szdmadra is.

Az utolsé el6tti kérdésben szerettiik volna megtudni, hogy ,,Hon-
nan szerzik be a gyégynovényekkel kapcsolatos informdcidkat”, a
vélaszadok: 89-en (72,4%) internetrdl, 77-en (62,6%) konyvekbdl,
szakirodalmakbol, 48-an (39%) szakemberektol és 44-en (35,8%)
pedig baratoktdl, ismerdsoktol.

Végiil pedig a kérd6iv zdrdsaként 10 felsorolt gydgynovénybdl
vélaszthattdk ki, hogy melyeket haszndljak a mindennapok sordn.
A legtobb szavazat a citromfiire érkezett 91 szavazattal, utdna
kovetkezett nem sokkal a kamilla (86 f&), majd a mentafélék (85
f6). Csokkend sorrendben utdnuk: csipkebogyd, kakukkfii, csaldn,
levendula, fekete naddlyts, gyermekldncfli, majd pedig a fekete
bodza.

Az ANOVA analizis sordn a nemek, betegségcsoportok és a
gy6gynovények haszndlata teriiletén hdrom szignifikdns ered-
ményt kaptunk a Likert skdla alapjdn. Az 1. dbrdn lathat6, hogy a
,Menyire hatdsosak a gyégynovények az id6skori panaszok keze-
1ésében?” kérdésre a gydgynovényeket fogyasztok (118 f6; 95,9%;
M=4,12+,7398D) és nem fogyasztok (5 f6; 4,1%; M=3,5+,783SD)
kozott szignifikdns kiilonbség mutatkozik a fogyasztok javdra
(F=1547; p=,000).
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1. dbra: ANOVA eredmények az 5-fokozatu Likert skalak alapjan 1.

A ,Milyen gyakran fogyaszt gyégynovényeket?” kérdésre a va-
laszadok csoportjai kozott két jelentds eltérést allapitottunk meg (2.
dbra). Itt szembet{inG, hogy a fogyasztds rendszeressége jelentsen
magasabb eredményt hozott a gyakori gydégynovényhaszndlok ko-
rében a ,,Mennyire gondolja egészségesnek Eletvitelét?” kérdésben
(Mnapi=3,83+,7255D; Msoha=2,0+1,414; F=5,61; p=,000). A
~Menyire hatdsosak a gyégynovények az idéskori panaszok keze-
Iésében?” témakorben is szignifikdns kiilonbséget taldltunk (Mna-
pi=4,14+,753SD; Msoha=3,5+,707SD; F=3,12; p=,018).
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2. abra: ANOVA eredmények az 5-fokozatu Likert skalak alapjan 2.
Osszefoglalas

A gyégynovények segithetnek egészségiink megérzésében, a be-
tegségek megel6zésében, illetve gydgyitdsaban, ide sorolva az idGs-
kori megbetegedéseket is.

Egyik, kérd6ivben feltett kérdésiinkre érkezett vélaszok alapjan
az alabbi gydgynovényeket alkalmazzdk leggyakrabban az id6s em-
berek a hazi patikaban: galagonya, citromfti, kakukkfii, fekete na-
délytS, borsmenta, csaldn, levendula, zsdlya, kamilla, koromvirdg,
gyombér, csipkebogyd, titifli, di6 és a cickafark. Egytdl egyig mind-
egyik felsorolt novény igen hasznos lehet az idGsebb korosztily
szdmdra is, de rajtuk kiviil még mds ndvényeket is érdemes ismerni
és alkalmazni, azonban biztonsdgos haszndlatukhoz tudni kell, hogy
mire, milyen formdban és mennyi ideig alkalmazhatéak. Az is fon-
tos szempont, hogy a hasznalok rendelkeznek-e esetleg valamilyen
mellékhatdst kivdltd betegséggel, ellenjavallattal vagy gydgysze-
rekkel vald kolcsonhatdssal (Szendrei és Csupor, 2009).

Leggyakrabban tedk, étrend-kiegészit6 tablettdk, kapszuldk for-
majaban haszndlhatdk fel ezek a novények, de készithet6 belSliik
gyogynovényes fiirdd, olajos és alkoholos kivonat, valamint kendcs
is akdr, illetve nagy résziik ételek izesitésére is haszndlhat vagy
akdr saldtaként is fogyaszthatd.

A kutatds kovetkeztetése, hogy a valaszaddk, ha tehetik, szive-
sen alkalmazzdk a gyégynovényeket, és megbiznak azok jétékony
hatdsdban, tobbek kozott azért, mert elég sok pozitiv tapasztalatuk
volt mar haszndlatukkal kapcsolatban. Nagyon sok ismeretterjesztd
programra, el6addsra lenne sziikség ahhoz, hogy a tévhiteket elosz-
lassuk, és biztonsdgosabba tegyiik a hdzi patikdkban is a gyogyno-
vények haszndlatdt. Sokan nincsenek tisztdban a gyogynovények
lehetséges veszélyeivel, és meggondolatlanul alkalmazzdk &ket,
aminek nem kivant, akdr silyos kovetkezményei is lehetnek.

A tarsadalmi tSke egy befektetésre érdemes érték, amire meg-
éri beruhdzni és figyelmet forditani. Az egészséges emberek tudnak
dolgozni, eredményeket 1étrehozni, teljes életet élni, és legtobbet
tenni a tdrsadalomért. Az egészséges életmddra nevelést, a nép-
egészségligyi programokat mdr fiatal korban el kellene kezdeni,
beleszdve az dtadott tuddsanyagba a komplementer medicina lehe-
toségeit, tobbek kozott a gydgyndvények ismeretét is. A gydgyno-
vények lehet&séget adnak arra, hogy az emberek segitsenek magu-
kon, és megtanuljdk a sajdt kompetenciahatdraikat az 6ngydgyitds
teriiletén.
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