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m High blood pressure is one of the common diseases nowadays, which affects many people worldwide.
Among the complementary medicine areas healing with medicinal plants in other words phytotherapy can be a great
alternative in the prevention, therapy and rehabilitation of high blood pressure and the related symptoms and com-
plications. After all, there are many herbs available in Europe to treat the disease. Examples include hawthorn, white
mistletoe and medicinal lemongrass.

In my article | present hypertension, herbs in general and 7 herbs through literature analysis, which can be used
during therapy.
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m A magas vérnyomds korunk egyik népbetegsége, mely sok embert érint vilagszerte.
A komplementer medicina agazatai kdzil a fitoterapia, azaz a gydgynovények segitségével torténd gyogyitas egy
alternativa lehet a magas vérnyomas és a hozza kapcsolddo tiinetek, szévédmeények prevencijaban, terdpidjaban és
rehabilitaciéjdban is. Hiszen szamos gyogyndvény all rendelkezésre Eurdpaban is a betegség kezelésére, melyek kozll

valaszthatnak az emberek. Ilyen példaul az egybibés galagonya, a fehér fagydngy és az orvosi citromfi is.
Cikkemben szakirodalmi elemzésen keresztiil mutatom be altalanossagban a magas vérnyomast, a gyoégynovényeket,
valamint 7 darab gyogynévényt, melyek hasznalhatok a terdpia soran.

Kulcsszavak: gyégyndvények, fitoterapia, magas vérnyomas, gyégytea

A téma aktualitasa, rovid szakirodalmi atte-
kintés

A sziv- és érrendszeri betegségek az egyik leg-
nagyobb szamu megbetegedéseket, haldlokokat
teszik ki Eurépaban a statisztikak alapjan. Sza-
mos betegség jelenik meg ebben a betegségcso-
portban. Ilyenek példaul a magas vérnyomas, az
ischaemias szivbetegség, az érsziikiilet, a szivrit-
muszavar és a szivelégtelenség is (Barna, 2008).
Jelen szakirodalmi attekintésben a magas vér-
nyomast szeretném bemutatni altaldnossagban,
illetve a komplementer kezelésére alkalmazhato
Eurdépaban is megtalalhaté gy6gynovények egy
részét.

A vérnyomas szabalyozasaban féként a verde-
res rendszer és a sziv vesz részt. Megkiilonboz-
tetlink szisztolés (sziv dsszehuzdédott allapota)
és diasztolés (sziv elernyedt allapota) értéket
a vérnyomas esetében. Ennek a két tényezének
az értékét kapjuk vérnyomasméréskor, illetve
még a pulzusértéket. A szisztolés érték 120-130
Hgmm, a diasztolés érték pedig 70-80 Hgmm ko-
z6tt a legoptimalisabb (Barna, 2008).

A magas vérnyomasnak, azaz a hiperténianak
tobb fokozatat kiilonboztetik meg. Létezik enyhe
(140-159 Hgmm szisztolés érték kozott), kozép-

stlyos (160-179 Hgmm szisztolés érték kozott),
sulyos (180 Hgmm szisztolés érték felett), va-
lamint izolalt szisztolés hiperténia (140 Hgmm
szisztolés érték felett). Masik felosztasban pedig
beszélhetiink els6dleges és masodlagos hiperto-
niarol. Elsédleges hipertdnia esetén tobb ténye-
z6 egyiittesen felel6s a magas vérnyomas kiala-
kulasaért. Masodlagos hiperténia esetén pedig
valamely masik betegség tiineteként, kovetkez-
ményeként jelenik meg a magas vérnyomas.
Szamos tényezd befolydsolhatja a vérnyomast,
és valtoztatja azt mindennapjainkban percrol
percre. Ilyenek példaul érzelmeink, a koriilot-
tiink torténd események, lelki allapotunk vagy
akar az id6jaras és a kiillonbozé kdrnyezeti hata-
sok is (Abraham, 2020).

A magas vérnyomds a legtobb eurdpai fejlett
orszagban népbetegségnek tekinthetd, ezért na-
gyon fontos beszélni a komplementer terapias
lehetdségekrdl is, példaul a gydégynovényekral.
Az életm6dvaltas is nagyban segitheti a magas
vérnyomas megjelenésének kockazatat, a beteg-
ség enyhitését, hiszen a nem megfelel6 életmdd
noveli a betegség kialakulasanak esélyét, kiilo-
nosképpen az elsédleges hipertonia betegségre
nézve. llyen kialakulast segit6 tényez6 példaul az
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alkoholfogyasztas, dohanyzas, stressz,
mozgasszegény életmod, egészség-
telen taplalkozas, valamint a talzott
so6fogyasztas is. A masodlagos hiper-
tonia esetén kivalté ok lehet példaul
a vesebetegségek, érsziikiilet, a bels6
elvalasztasi mirigyek és a hormon-
rendszer elvaltozasai, nem megfelel
miikédése.

Nagy probléma, hogy a hiperténia
gyakran tlinetmentesen jelenik meg
az emberek életében és mar csak ak-
kor veszik észre, amikor nagyobb
gondot okoz, hiszen a tart6san, régéta
fennall6 magas vérnyomas hatasara
az erek karosodhatnak, sziikiilhetnek,
plakkok képzddhetnek, amelyek akar
vérrogok létrejottéhez, szervkaroso-
dashoz is vezethetnek (Barna, 2008).
Magyarorszag teriiletén nagyjabol
400 féle gyogynovény taldlhaté meg,
az egész Foldet vizsgalva pedig tobb
tizezer fajta, amelyek koziil szamos
alkalmazhaté sziv- és érrendszeri
megbetegedések, valamint a magas
vérnyomas komplementer kezelésé-
re, prevencidjara. A gydgynovények
a legkiilonfélébb betegségek preven-
ci6jaban, terapiajaban és rehabilita-
ciéjadban is alkalmazhaték tobbféle
hatéanyag tartalmuk miatt. Leggyak-
rabban tedk, kendcsok, olajos és alko-
holos kivonatok, étrend kiegészit6k
formajaban alkalmazzak a gy6gynoveé-
nyeket az emberek a kutatasok alap-
jan (Paszk-Kiss-Téth-Plachy, 2019).

A magas vérnyomas esetében is sza-
mos lehetGség koziil valaszthatnak
az emberek, hogy milyen formaban
szeretnék 6ket hasznalni. Hatbanya-
gok koziil leginkabb a szivglikozidok,
valamint a kiilonb6z6 festékanyagok
alkalmazhatok hipertonia esetén.

A szivglikozidok nagyon erds hata-
su hatdéanyagok, melyek koziil szinte
mindegyiket kizarélag gyogyszerek,
standardizalt készitmények formaja-
ban, a novényben lévé hatéanyagot
kivonva alkalmaznak belséleg, orvosi
utasitasra. Hatdsukra javulhat a szi-
vizom miikodése, csokkenhet a pan-
gas, csokkenhet a vérnyomas, kezelhe-
ték a szivritmuszavarok és csokkenhet
a pulzus, a szivfrekvencia. Hatranyuk,
hogy kumulalédhatnak a szervezet-
ben, valamint hatasszélességiik is kicsi
altalaban. Alkalmazasuk bradycardia-
ndl tilos, hiszen veszélyesen alacsony
szivmiikodést eredményezhetnek. Ide
tartozik példaul a piroslé hunyor, a
gyapjas gy(iszlivirag, a majusi gyongy-
virag és a szirds gyongyajak is.

A festékanyag tartalmi novények
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kilonboz6 festékanyagokat tartal-
maznak, melyek egy része segithet
a szivbetegségek, magas vérnyomas
kezelésében, megel6zésében, ilyen
hat6éanyag tipusok példaul a rutin és
a flavonoid is. A szivglikozidokkal el-
lentétben a festékanyag tartalmu no-
vények akar tartésan, hozzaszokas és
mellékhatds nélkil is alkalmazhatok
belséleg. Segitik a sziv miikodését,
csokkenhetik a vérnyomast, a pulzust,
az aritmiakat, valamint javithatjak az
erek allapotat. Ide sorolhaté példaul
az egybibés galagonya és a kdromvirag
is (Szendrei-Csupor, 2009).

A magas vérnyomas tipusatol, kiala-
kité okatol fiiggben segitséget nyujt-
hatnak a terdpia soran a vizhajto,
stresszoldo, vérnyomascsokkentd,
szivmiikodést javité gydgynovények is
(Banai, 2005).

Fontos megjegyezni, hogy a gy6gyno-
vények nem helyettesithetik az orvosi
kezelést, csupan Kkiegészit6 terapia-
ként alkalmazhatdk!

Gydégynovények hasznalata el6tt pedig
mindenképp érdemes kikérni orvo-
sunk tandcsat, javaslatat! Kiilonos-
képpen akkor, ha szivgydgyszert, vér-
higité gyégyszert vagy mas gyogyszert
szediink!

A kovetkez6kben 7 darab Eur6épaban
is gyakran alkalmazott gy6gynovényt
szeretnék bemutatni a magas vérnyo-
mas kezelésére, melyek a hazi patika-
ban is alkalmazhatok.

&

1. kép / Egybibés galagonya (Crataegus monogyna)
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Egybibés  galagonya (Crataegus
monogyna): Sziv és érrendszeri pa-
naszok egyik leghatidsosabb ellensze-
re ez az értékes gyogynovény, melyet
akar prevencids, akar terapias céllal
megszakitas nélkiil lehet alkalmazni.
Magas vérnyomas kezelésére is alkal-
mas lehet, hiszen nagy mennyiségben
tartalmaz flavonoidokat. Felhasznalt
része a viragos hajtas, illetve a termés,
de féként a tavasszal gyiijthetd hajtas
alkalmazdsa javasolt, ugyanis azt elég
forrazni a hatéanyagok kinyeréséhez
(Paszk, 2019).

Forrazatként vald elkészitése a kovet-
kez6képpen torténik: 2,5 dl forrasban
1év6 vizet ontiink 1 ev6kanal teaffire,
lefedve 15 percig azni hagyjuk egy
csészében, majd lesziirjiik és fogyaszt-
hato is. A galagonyateanak a kutatasok
szerint legalabb 6 hétre van sziiksége
tartds fogyasztas mellett, a hatasa ki-
fejtéséhez. 160-170 Hgmm-es vérnyo-
mas esetén elegendd napi 1 csésze tea
fogyasztdsa, magasabb értékeknél a
napi adag akar 2-3 csészényi is lehet,
elosztva (Szendrei-Csupor, 2009).

F6ként lomberdékben, erddészéleken
talalhaté meg. Majus-jinius hénapok-
ban viragzik, termése pedig szeptem-
ber-oktéber hénapokban gytijtheto.
Tarak, kirdnduldsok soran gyakran
talalkozhatunk a galagonya bokorral,
mely konnyen felismerhetd tavasszal
virdgos hajtasardl, amik gyonyori fe-
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2. kép / Forrds: magdnarchivum - Nagy csaldn (Urtica dioica)

hér viradgzattal pompaznak, ésszel pe-
dig vorosen izz6 terméseirdl.
Szivritmuszavar, érszlikillet, magas
vérnyomas, szivelégtelenség a f6 al-
kalmazasi teriiletei. A tean kiviil alko-
holos kivonata is hasznos lehet hiper-
ténia esetén (Babulka, 2001).

Az egybibés galagonya virdgos hajta-
sat nem csak Eurépaban, hanem Azsi-
aban is alkalmazzak. A kinai orvoslas
évezredek oOta haszndlja sziv- és ér-
rendszeri betegségek kezelésére (Ra-
baba’h et al,, 2020). (1. kép)

Nagy csalan (Urtica dioica): A nagy
csalan f6 hatéanyaga a kovasav, mely-
nek koszonhetben vizhajto, vesetisz-
titd, érvédo és kotdszovet erdsité ha-
tassal is rendelkezik. Teaként forrazva
készitik leggyakrabban, tavasszal vagy
Gsszel gyljtott leveleit. Kiraszer( al-
kalmazasa javasolt, vagyis 4-6 hét fo-
gasztas utdn legalabb ugyanannyi szii-
netet szlikséges tartani (Tasi, 2003).

Vizhajt6, vesetisztité hatdsai miatt
alkalmazhat6 veseeredeti hipertdénia
kiegészitd kezelésére is, féként mas
gyogynovényekkel kombindlva. Vizhaj-
té gyogyszerekkel egylitt nem ajanlott
alkalmazasa (Szendrei-Csupor, 2009).

Arnyékos, nedvesebb teriileteken for-
dul el6 leginkabb. Vitaminok és asva-

nyi anyagok is megtaldlhaték hatoé-
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anyagai ko6zott, ami miatt salataként,
levesként, fézelékként is gyakran ké-
szitik el, illetve fogyasztottak a vilag-
haboruk alatt is (Paszk, 2019). (2. kép)

Fokhagyma (Allium sativum): F&bb
hatéanyagai a csipds anyagok és az
allicin. Immunrendszer erdsit6, ma-
gas vérnyomds csokkents, kolesz-
terincsokkentd, értisztito, féregliz6
hat4sokkal rendelkezik a fokhagyma
(Banai, 2005). Torténete az Odkori

VOLUME 14 / ISSUE 1

Egyiptomig nyulik vissza, hiszen mar
akkor is adtdk a faradk parancsa alap-
jan a piramist épit6 munkasoknak
szervezetlk erésitésére (Paszk, 2019).
Fogyasztasa frissen torténik, esetleg
készitményekben (példaul tinktu-
rakban). Folyamatosan fogyaszthatd
gyogy- és zoldségnovény. Azonban
vérhigitd gyogyszerekkel kolcsonha-
tasba léphet, ezek mellett tehat nem
ajanlott fogyasztasa, illetve emészto-
rendszeri fekélyek esetén sem (Szend-
rei-Csupor, 2009). (3. kép)

Fehér fagyongy (Viscum album): Leve-
1ét és vékonyabb szarait alkalmazzak
gyogynovényként, mely részek foként
flavonoidokat, illetve alkaloidokat tar-
talmaznak. Immunrendszer erdsités-
re, ingadoz6 és magas vérnyomasra,
sziv- és érrendszeri panaszokra, da-
ganatos betegségek kiegészit6 terapi-
djaban hasznaljak, illetve medddség
kezelésére tedk és kiilonbozd készit-
mények formajaban (Bernath, 2013).
Elkészitése hideg aztatdssal torténik
teaként, mely kuraszeriien fogyaszt-
haté. 2,5 dl hideg vagy langyos vizben
8-10 6ran keresztiil szlikséges aztatni
1 ev6kanal teafiivet, majd lesziirni és
ezutan fogyaszthatd (Duke, 2002).
Varanddssag alatt, gyermekkorban,
illetve tartésan torténd alkalmazasa
ellenjavallt (Szendrei-Csupor, 2009).
Kizardlag fehér valtozata gyogyno-
vény, sarga valtozata, a fakin mérge-
z6 és lombhullat6 névény. A fehér fa-
gyongy bogydja mérgezd. A druidak,
azaz a kelta papok szent novényként
tartottdk szamon (Babulka, 2001).

(4. kép)

3. kép / Forrds: wikipedia.org - Fokhagyma (Allium sativum)
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4. kép Forrds gyogynovenysziget.hu - Fehér fagydngy (Viscum album)

Szurés gyongyajak (Leonurus cardi-
aca): Viragos hajtasa féként glikozi-
dokat, flavonoidokat, cseranyagokat
tartalmaz hatéanyagként. Taldn az
egyetlen szivglikozid tartalmu gyoégy-
névény, mely hazilag is alkalmazhat6
bels6leg. Leggyakrabban magas vér-
nyomas csokkentésére alkalmazott
teakeverékekhez szoktdk hasznalni,
példaul galagonya és citromfi kombi-
nalasaval, stressz eredet(i hiperténia
kezelésére (Tasi, 2003).

Ertagit6, sziverdsits hatst, alvasza-
varok kezelésére, idegerdsitésre, idegi
eredeti szivpanaszok esetén alkal-
mazhat6. Elkészitése teaként forra-
zatként torténik és kuraszertien alkal-
mazva ajanlott hasznalata (Bernath,
2013). (5. kép)

Orvosi citromfli (Melissa officinalis):
Virdgos hajtasat alkalmazzdk ennek
a termesztett gyogynovénynek, mely
foként illdolajat, flavonoidot és kese-
rianyagot tartalmaz hat6anyagként

5. kép / Forrds: magdnarchivum - Sziirds gydngyajak (Leonurus cardiaca)
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(Szendrei-Csupor, 2009). Gyulladas-
csokkentd, fert6tlenit, nyugtatd, al-
tato, stressz oldd, fajdalomcsillapitd
hat4sokkal rendelkezik belséleg. For-
razatként késziil teaként, mely folya-
matosan fogyaszthatd (Mantovani,
2009).

Nyugtatd, altato, idegerdsito és stresz-
szold6 tulajdonsagai miatt hasznaljak
leginkabb. A mondas ugy tartja, hogy
aki citromfl teat iszik, az tobb, mint
100 évig elél. Erdekessége, hogy ke-
vesebb sziikséges bel6le a tedhoz és
kevesebb ideig ajanlott azni hagyni,
mert ekkor lesz nyugtaté hatasuy, el-
lenkez6 esetben pont, hogy élénkitd
lesz (Bremness, 1990).

F6ként stressz eredetli magas vérnyo-
mas esetén alkalmazzdk teakeveré-
kekben (Chavallier, 2016). (6. kép)
Mezei zsurlé (Equisetum arvense):
Felhaszndlt része a fold feletti haj-
tasa, azaz a herbdja, mely kovasavat
és flavonoidokat tartalmaz (Szend-
rei-Csupor, 2009). Belsbleg vese és
mozgasszervi panaszoknal, vizhaj-
tasra, koszvény ellenes hatasa miatt
alkalmazzak (Hoffmann, 2020). Viz-
hajté hatdsa miatt vese eredeti ma-
gas vérnyomds esetén alkalmazzak
teakeverékekben. Forrdzat vagy akar
fézetformajaban, kuraszertienfogyasz-
thaté. Nagyobb vesekdvek esetén,

T

6. kép / Forrds: magdnarchivum
Orvosi citromfii (Melissa officinalis)
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7. kép / Forrds: botanikaland.hu - Mezei zsurld (Equisetum arvense)

varandéssag és szoptatas ideje alatt
kontraindikalt hasznalata (Easley-
Horne, 2016).

Az 06sid6k o6ta megtalalhatok a Fol-
don a zsurlék. Kannamosé fli a ma-
sik elnevezése, mivel régebben edé-
nyeket, kanndkat tisztitottak vele
kovasav tartalma miatt (Paszk, 2019).
(7. kép)

Osszefoglalas
A magas vérnyomas egy népbetegség,
mely nagyon sok embernek nehezi-
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