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SPOMLADANSKA UTRUJENOST IN PRECISCEVANJE ORGANIZMA S CAJI

Ko prihaja pomlad, se vsi ¢utimo pomlajene. Nase telo in dusa sta polna pri¢akovanja, zeljna svetlobe
in- svezega zraka...odpirata se dihu pomladi. Pomladno enakonodje nam odpira vrata v novo
Zivlienjsko obdobje, nad katerim se boéi sijo¢a beseda »upanje«. V brbotajoéem pisanem pomladnem
zelenju zubori neusahljiv vrelec Zivljenja. Zato nas vse to kar zagrabi, zlasti ¢e smo nenavadno
utrujeni.

Lotimo se pomladne kure ociSCevanja, ki je v bistvu eno samo »veliko pospravljanje«.

Kako smo »spomladansko utrujeni«?

Spomladanska utrujenost se nas loti po vsaki zimi, zlasti tedaj, ko smo se premalo gibali in uzivali
premalo sadja in zelenjave. Povzrocajo jo razni telesni in dusevni dejavniki in njene zrtve so predvsem
ljudje, ki v svojih poklicih pretezno sedijo. Prizadeti so predvsem Ziv€evje in krvotvorni organi, konca
pa se s samozastrupitvijo telesa zaradi dlje Casa trajajoCe telesne neaktivnosti. Pomladna utrujenost
povzro€a Zelodéne razjede, nagnjenost k glavobolu, depresijam in vzKipljivosti, revmati¢na obolenja,
putiko, ledvicne kamne itd.

Vse pomladne kure morajo zajeti velika izlodala nagega telesa: koZo, pljuéa, ledvica in érevo. Sele ko
vse to normalno deluje, se kri lahko precisti in Zivci okrepijo.
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Zelodéne boleéine se ponavadi sprozZijo spomladi in pozno jeseni. Zelo pogoste so bolegine v Zligki,
ki se lahko za&nejo z neznatnimi prebavnimi motnjami, poleg tega pa bolnika mudéi tudi zgaga in pri
tem pravi, da ga v Zelodcu pece, napihuje ga in se mu kolca. Bole€ina se obi¢ajno pojavi pol do ene
ure po jedi in lahko izzareva tudi proti srcu ali v levo nadlahtnico. V¢asih ¢€uti bole€ino v hrbtu. Vsi ti
znaki kazejo, da bolnika mucijo zelod¢ne razjede, ki pa jih spremljajo Se drugi bolezenski znaki, kot so:
bole€a utrujenost, napihnjenost, razbijanje srca in nepravilen sréni utrip, bole€ine v glavi podobne
migreni, kakor smola ¢rno blato itd. Bolnik se slabo pocuti, je depresiven in vzkipljiv.

Poleg dietne prehrane, ki jo ima bolnik s temi tezavami, se mora izogibati tudi sladkim in kislim jedem.

Kateri ¢aji so primerni za lajSanje opisanih tezav?

Ce si sedaj pogledamo, katera zdravilna zeli$éa lahko uporabliamo pri teZzavah z Zelodcem, vam
predstavljam mes$anico &aja, ki ima oznako CAJ 4 oziroma CAJ ZA ZELODEC IN PROTI STRESU.
Caj pripravimo tako, da dve &ajni Zlicki meSanice poparimo s &etrt litra vrele vode, pokrijemo, pustimo
stati do ohladitve in precejeni &aj pijemo do 4-krat na dan po eno skodelico.

Cajna mesanica CAJ 4 je pripravljena iz naslednjih zdravilnih rastlin:

janeza, kumine, kamilic, komarcka, poprove mete, sladkih koreninic, baldrijanovih koreninic,
Sentjanzevke, melise in gloga.

Glavni nosilec delovanja v tej ¢ajni mesSanici so sladke koreninice ali golostebelni sladki koren.

Golostebelni sladki koren je vecletna rastlina, ki ima v zemlji mogocen koreninski sistem s Stevilnimi
stranskimi koreninami, s katerimi prodira globoko v zemljo. Spomladi poZene iz koreninskega sistema
veC pokoncnih stebel visokih tudi do enega metra. Stebla nosijo neparno pernato deljene liste,
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posamezni listi€i so ovalni in kratko priSiljeni ter nekoliko lepljivi. 1z zalistja poganjajo cvetni grozdi iz
vijoliCastih metuljastih cvetov. Iz njih se razvijejo drobni stroki s tremi podolgovatimi semeni. Rastlina
cveti sredi poletja, od junija do konca avgusta.

IzvleCek iz sladkega korena deluje proti bacilom, bakterijam, virusom in glivicam, proti vnetju in kréem
v trebusni votlini, vnetju Zelodéne sluznice in zelodénim razjedam. Sladki koren je ena izmed
najstarejSih zdravilnih rastlin, uporabljali so jo Ze v Antiki ter v stari kitajski medicini.

Janez, kumina in komaréek so zdravilne rastline, katerih plodovi vsebujejo veliko eteri€nega olja, ki
deluje karminativno, kar pomeni, da laj$ajo teZzave zaradi napihnjenosti in pomirjajo. Caj iz njih

ugodno deluje na prebavila, pospeSuje delovanje Zlez in rahlo drazi sluznice. Odpravilja torej
neprijetno napihovanje, krepi Zelodec, spodbuja prebavo, izlo¢anje Zol€a in se¢a. Ugodno deluje tudi
na dihala, v plju€ih deluje antisepti¢no, redCi gosto sluz ter tako lajSa izkaSljevanje ter tezave pri
bronhialnem katarju, tezki sapi in astmi.

Kamilice dobro delujejo na Zelodéno sluznico, zdravijo vnetje in pomirjajo, zavirajo in preprecujejo
vnetja, pomirjajo krée in odpravljajo zivéno napetost, celijo rane in spodbujajo obrambni sistem k
boljSemu delovanju. Kamili€ni ¢aj pomaga pri ziv€ni razdrazenosti, kr€ih, bole€inah in vnetjih v
Zelodcu, ¢Erevesju in rodilih. Ker polisaharidi spodbujajo na$ obrambni sistem, €aj pomaga pri
prehladnih in gripoznih boleznih, raznih vnetjih notranjih organov. Prav tako pomirja bole¢ine v
ledvicah in se€nem mehurju, pri vnetih jetrih in vranici ter trebusni slinavki. LajSa bole€ine pri hudi
kamili¢en €aj veckrat na dan po pozirkih. Pri vnetemu Zelodcu si lahko pomagamo s Cistim kamili¢nim
&ajem. Popijemo &etrt litra aja in lezimo na trebuhu. Cez 10 minut se obrnemo na en bok, nato na
hrbet in konéno na drugi bok. S tem dosezemo da kamili¢ni ¢aj oblije ves Zelodec.

Poprova meta hladi, ¢aju daje dober okus. Caj poprove mete pijemo pri kré&ih razliénega izvora, pri
boleCem mesecnem perilu, glavobolu, spolni nemodi ali pa samo za Zejo. Poleg tega ga uporabljamo
pri vseh boleznih jeter in Zolénih izvodil. Spodbuja delovanje jeter in trebu$ne slinavke. Blagodejno
vpliva na delovanje srca in Ziv€éevja. Spodbuja delovanje prebavnih Zlez, zlasti Zelodca, pomaga pri
slabi prebavi, kolcanju in napenjanju. Poprova meta je odli€no domace zdravilo za starejSe ljudi, ker
jim olajSuje prebavo in spros¢anje plinov.

Baldrijan pomaga pri bruhanju zaradi Ziv€ne napetosti in prebavnih motnjah istega izvora. Ker
spodbuja izlo€anje Zol€a in pomirja krée gladkega miSiCevja, lajSa tegobe in bole€ine pri zol&nih
kamnih, napihovanju in slabi prebavi.

Ceprav ima &aj neprijeten okus, nam olaj$a tezave sodobnega Zivljenja, ko izgubimo obdutek za
prosti as in za svoje bliznje, ko nas boli glava in zaradi vsakdanjih skrbi ne moremo spati. Caj
zmanjSuje ob&utek lakote, zato koristi tudi tistim, ki hujdajo.

Melisa zelo dobro vpliva na ¢loveski organizem. Pomirja, krepi zZivce, blazi krée, vpliva blagodejno na
mozZgane, srce, prebavila in maternico. Eteri€no olje pospeSuje potenje, lajSa bole€ine in zavira
delovanje bacilov, torej bakterij, virusov in glivic. Caj iz navadne melise pomirja nervozen Zelodec in
srce in pomaga pri nevrasteniji, histeriji, melanholiji, pa tudi pri prebavnih motnjah, kr¢ih v ¢revesju,
napenjanju, naduhi, glavobolu itd.

Sentjanzevka ima blag pomirjevalni uginek, zato uporablijamo &aj $entjanZevke pri nervozi, slabem
pocutju in depresiji. Poleg tega blazi krée in bolecine, red¢i gosto sluz. 1z Sentjanzevke pripravljamo
Sentjanzevo olje, ki ga uporabljamo za zdravljenje opeklin, tako sonénih kot ostalih, ljudsko
zdravilstvo pa z njim zdravi zmeckanine, podplutbe, razne ekceme in C&ire ter ga priporo€a za lajSanje
bole¢inah ter pri nategnjenih miicah. SentjanZevo olje lahko uZivamo tudi po Zlickah, ¢e nas mugijo
psihovegetativne motnje, strah, preobéutljiv Zelodec in slaba prebava. Cez dan lahko popijemo dve do
tri Zlicke tega olja po jedi.

Glog deluje na srce in oZilje. Krepi delovanje srca, izboljSuje prekrvavitev in pomirja. To pride do
izraza pri tistih ljudeh, ki imajo obCutek tiS¢anja okoli srca, povisan krvni tlak, razbijanje srca in jih mugi
tudi vrtoglavica. LajSa tudi tezave pri poapnenju zil in sréni nervozi, uravnava krvni tlak, tako previsok
kot prenizek in krepi krvni obtok, kar se kaze tudi v boljSemu delovanju ledvic. Z rednim jemanjem
glogovih pripravkov se popravi tudi sploSno pocutje in bolniki laZje premagujejo telesni in dusevni
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napor. UCinek na srce je pocasen in se pri rednemu pitju pokaze najprej kot olajSanje tezav in bolnik
se bolje pocuti, tis¢anje okrog srca se zmanjSuje in s tem tudi ob&utek tesnobe.

Naslednja Cajna mesanica, primerna za spomladansko CisCenje telesa je CAJ ZA SPODBUJANJE
PRESNOVE ali CAJ KRRT._ Sestavljen je iz kopriv, regratovih korenin, rmanovih cvetov in listov
ozkolistnega trpotca.

Kopriva je vsem dobro poznana. Pri njej nabiramo pekoce liste, steblo, korenine in zrelo seme.

Sveze koprivne liste in steblo uporabljamo za pridobivanje soka in posusene za &aj, ki spodbuja
presnovo, zene na vodo, Cisti kri in ledvica ter ga priporo¢a ljudsko zdravilstvo pri artritisu,
revmatiénem obolenju sklepov in miSic. Rastlinski hormoni spodbujajo delovanje Zelodca, jeter,
trebudne slinavke in zol¢nika. Najpomembnejsi uinek pa je diureticni ucinek, kar izkoris¢amo pri
tezavah s putiko, ledvi¢nimi kamni in peskom. S tem cajem tudi na hitro odpravimo pomladno
utrujenost. Koprivin €aj tudi znizuje koli€ino sladkorja v Kkrvi.

Ljudsko zdravilstvo priporo€a uporabo koprivnih semen, ki jih stiskajo in dobljeno mas€obno olje z
linolno Kislino uporabljajo za zdravljenje koznih in revmati¢nih bolezni ter kot biostimulator pri
presnovnih boleznih. Uzivanje koprivhega semena pa uporabljamo pri driskah in tezavah z Zol¢nikom
in jetri.

Regrat je starodavna zdravilna rastlina. Nabiramo korenine, ki jih moramo dobro o istiti in €imprej
posusiti.

Zdravilne snovi iz regratovih korenin delujejo kompleksno, €aj iz njih krepi posamezne organe ter jih
spodbuja k vecji dejavnosti. UCinkovito deluje na vsa prebavila in izloala: na Zelodec, jetra, vranico,
zolénik, trebusno slinavko in ledvica. Ljudsko zdravilstvo uporablja ta ¢aj kot blago odvajalo, kot
zdravilo, ki Cisti kri, ter pri tezavah s putiko in revmo, pri ekcemih in drugih koznih boleznih. Z njim si
olajS8amo teZave, ki spremljajo presnovne motnje, teZave z ledvi¢nim peskom in kamni, pri sladkorni
bolezni itd.

Rman_preprecuje in zavira vnetja, pomirja krée, deluje kot tonik, odpravlja Zivéno napetost, celi rane
in spodbuja obrambni sistem k boljSemu delovanju. Zato navadni rman uporabljamo tako za notranjo
kot za zunanjo uporabo. Ljudsko zdravilstvo priporo€a rmanov €aj pri pljuénih boleznih, vnetju rebrne
mrene, pa tudi pri revmati¢nih tezavah, nepravilnemu srénemu utripu, pri tezavah z napihnjenostjo itd.
Caj iz navadnega rmana uporabljamo tudi za izpiranje ustne votline pri vnetju Zrela, pri zobobolu, aftah
itd. S €ajem umivamo tudi lase, ki se s tem krepijo in postanejo svetlejsi.

Ozkolistni trpotec vsi dobro poznamo. Pri njem nabiramo lepe zelene liste.

Liste uporabljamo za lajSanje tezav pri katarjih zgornjih dihalnih poti, pri Eemer imajo pomembno viogo
sluzi, &reslovine, flavonoidi, saponini in glikozid aukubin. Vse te snovi zavirajo razmnoZevanje
bakterij in glivic ter imajo protivnetni u€inek. 1z trpot&evih listov pripravljamo tekoc¢e izvleCke, sirup_in
svez sok. S prekuhavanjem se mnoge zdravilne snovi uni€ijo, zato zdrobljene trpotéeve liste -ne
poparimo, ampak jih namakamo v mrzli vodi. Tako prepre€imo, da bi se unicil glikozid aukubin, kiima
podobno delovanje na bakterije kot penicilin. Tako pripravljen &aj lahko posladkamo z Zlicko
cvetlisnega medu. Caj laj$a presnovne tezave, spodbuja izloéanje seénine in tako pomaga pri protinu
in revmati¢nih obolenjih. Ljudsko zdravilstvo uporablja svez trpot€ev sok v razlicne namene. Z njim
zdravijo sveze rane, odrgnine, lajSajo bolecine-po.pikihszuzelk itd. Po dolgotrajni in naporni hoji si
lahko pripravimo obkladke iz svezih listov, ki jih' nekoliko zme€kamo. Obloga hladi in zmanjSuje
boleCine v nogah.
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Naslednja ajna mesanica je CAJ PROTI PUTIKI. Putika (protin ali giht) je bolezen, pri kateri se v
tkivih kopicijo soli se€ne kisline zaradi njene slabe presnove. Protin napade ¢loveka ve¢inoma ponodi,
ko bolnik nenadoma zaduti vrtajoco bolec€ino v palcu na nogi, nartu, kolenu in sklepih na roki. Prizadet
sklep hitro oteCe, kozZa je napeta, sijo€a in vro€a. Tak napad lahko traja tri do Sest dni, nato se pocasi
umiri, koZa nad sklepom se Ius¢i in Se nekaj ¢asa srbi. Pri bolniku se lahko razvijejo posebne grcice iz
soli se€ne kisline, imenovane tofi. Najdemo jih predvsem na uhlju ter na prstnih sklepih rok in nog.
Protin zdravimo z dieto, ki skoraj ne pozna mesa, ampak veliko sadja, predvsem grozdja in celo
surovo hrano. Poleg predpisanih zdravil, si lahko pomagamo tudi nekaterimi zdravilnimi rastlinami, ki
telo Cistijo.

Poleg regrata in kopriv tako lahko uporabliamo Se brezove listie, brinove jagode, jeticnik, koruzne
laske, pleSec, preslico, rman, tavZentrozo, gladez, lustrek, peterSiljeve korenine, diSeco vijolico, zlato
rozgo, brestovolistni oslad, vrbovo skorjo itd.

Pri brezi nabiramo popke in liste, ki jih zaradi obilice zdravilnih snovi uporabljamo za zdravljenje
ledvi¢nih bolezni, protina in drugih presnovnih bolezni. PospeSujejo delovanje ledvic in delujejo kot
naravni diuretik. Caj iz brezovih listov izpira ledviéne poti pri bakterijskih vnetjih in drugih boleznih, kot
so vnetje ledvi¢nih &asic, katar mehurja, protin, vodenica, revmati€éne bolezni, ledvi¢ni pesek in kamni.
Spodbuja izloganje vode iz telesa, zato se uporablja pri tezavah z odvajanjem seéa.. Ce pijemo ta &aj
dlje ¢asa (vsaj 1 | na dan), se bodo raztopili tudi ledvi¢ni kamni in pesek.

Pri brinovih jagodah je najpomembnejse eteriéno olje. Ce ga zauzijemo v malih koli¢inah, blago drazi
ledvici in zato Zene na vodo. Deluje na presnovo in zato uzivamo brinove jagode pri kroni¢nih oblikah
revmatizma, kot so vnetja sklepnih ovojnic, pa tudi pri slabi prebavi, pomanjkanju teka in pri oteklih
nogah

Ljudsko zdravilstvo priporo€a, da posuSene brinove jagode dobro prezveCimo in pogolthemo.
ZaCnemo z eno jagodo zjutraj, opoldne in zvecer in nato vsak dan poveamo S$tevilo jagod za eno,
dokler ne dosezemo tri krat po trideset jagod na dan. Nato koli€ino zopet zmanjSujemo za eno jagodo.
S tem se uredi prebava, odpravi neprijetno napihovanje, Cisti kri in tudi ledvici izlo€ita ve& seca. Pri
ledvi€nih bolnikih in noseCnicah moramo biti previdni, saj pride pri uzivanju brinovih jagod do
povelanega draZenja ledvic

Zdravilni jetiénik je pomembna zdravilna rastlina pri zdravljenju putike. Za &aj vzamemo dve zvrhani
jedilni zlici posuSenih cvetocCih vrsi¢kov in jih poparimo s pol litra vrele vode, pokrijemo in pustimo stati
toliko asa, da se tekogina popolnoma ohladi. Cez dan popijemo &m veé tega &aja. Pospesuje
izloCanje secne kisline, presnovo in Cisti kri ter lajSa tudi glavobole in migreno.

Navadni gladez je skromna plazeca rastlina. V zdravilne namene uporabljamo njegove korenine. Iz
njih kuhamo ¢&aj, ki Cisti kri, pospeSuje izlo€anje secne kisline, laja teZave pri putiki, revmati¢nih
teZavah, ledvi¢nih boleznih, ledvienemu pesku in kamnih, pri oteklih nogah itd. Spodbuja delovanje
ledvic, odstranjuje se€no kislino in lajSa teZzave pri putiki, revmi, in presnovnih boleznih.

Zlata rozga vsebuje precej zdravilnih snovi, ki delujejo protivnetno, razkuzujejo in odliéno Zenejo na
vodo. Uporabljamo jo za zdravljenje vnetij ledvic in mehurja. Pomaga pri bole¢em odvajanju seéa, Cisti
kri ter lajSa presnovne teZave.

Brestovolistni oslad vsebuje Stevilne zdravilne snovi, ki se uporabljajo za zdravljenje akutnega in
kroni¢nega revmazizma ter pri protinu. PospeSujejo odvajanje vode iz telesa in s tem tudi se€no kislino
in se€nino. Ta ucinek izrabljamo za zdravljenje kroni€nih oblik revmatizma, predvsem takih, ki jih
spremljajo degenerativne spremembe v ramenskih, komol&nih in kolenskih sklepih. Vplivajo na motnje
v presnovi v sklepih in njihovi okolici, predvsem v sklepni ovojnici in v vezivnem tkivu, med miSicami in
kitami. Poleg tega zavirajo delovanje mikrobov, zbijajo visoko telesno temperaturo ter blazijo bolecine:
Uporabljamo ga tudi pri vodenici, pri sréni nevrozi, obolenju secnih organoy, pri boleéem in tezkem
uriniranju, pri kamnih in pesku v ledvicah, pri zastoju vode v telesu, pri’ celulitisu in presnovnih
motnjah, kot je debelost. Po nekaj tedenski kuri s tem €ajem, se izboljSa tudi presnova v sklepih“in
miSicah, bolecine se zmanjsajo in sklepi postanejo bolj prozni. Seveda pa brestovolistni oslad ne more
popraviti zmali€enih in spremenjenih sklepov.

Navadna medena detelja se uporablja pri kroni¢nih vnetjih ven, ki jih spremljajo bolec€ine in ob&utek

tezkih nog. Spodbuja prekrvavitev, zmanjSuje boleline, meh&a trde otekline, spodbuja potenje in
izloCanje se€a. Ljudsko zdravilstvo priporo€a &aj iz medene detelje pri tezavah z odvajanjem vode iz
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telesa, boleznih ledvic in mehurja, pri oteklinah, ki spremljajo revmo in putiko, pri zastoju krvi v
globokih venah in za spodbujanje limfnega pretoka. Caj blazi bole¢ine v nogah, utrjuje Zilne stene in
blazi tezave pri migreni. Ker je v medeni detelji precej kumarina, s pitiem tega €aja ne smemo
pretiravati. Pojavijo se lahko bolecine v glavi, vrtoglavica, bljuvanje, dremavost in celo ohromelost.
Obkladki iz ¢aja blazijo bolecine in tezave pri zlati Zili, pospesujejo celjenje gnojnih ran, upad otekline
pri revmi, putiki ter po udarcih in poskodbah.

Za €aj vzamemo eno veliko jedilno Zlico navadne medene detelje in jo poparimo s pol litra vrele vode,
pokrijemo in pustimo, da se &aj popolnoma ohladi. Caj pijemo po pozirkih ve&krat na dan.

Pripravil: Boris Jagodi¢, mag. farm.
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