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10 Leghatekonyabb gyogynoveny a
stresszkezelesben

A mindennapi élet stresszes kihivasokkal teli lehet, és az emberek szamara fontos,
hogy megtalaljak a megfelel§ eszkozoket a stressz kezelésére és csokkentésére. Az
egyik természetes maddszer, amely segithet ebben, a gydgyndvények hasznalata. Az
alabbiakban felsorolunk 10 leghatékonyabb gyégyndvényt, amelyek segithetnek a
stressz csokkentésében, és roviden ismertetjiik azokat a javasolt felhasznal3si
maodjukkal egyditt.

Kamilla (Matricaria chamomilla)

e A kamilla enyhe nyugtaté hatassal rendelkezik, segit csokkenteni az
idegességet és segiti az alvast.

e Javasolt felhasznalas: Kamillatea elkészitése és napi egy csésze
elfogyasztasa lefekvés el6tt.

Levendula (Lavandula angustifolia)

A levendula illata csdkkenti a szorongast és megnyugtatja az idegrendszert.
Javasolt felhasznalds: Levendulaolajat csepegtessiink parnankra, vagy
inhalaljuk az illatat az olaj diffuzor segitségével.

Edesgydkér (Glycyrrhiza glabra)

e Az édesgyokeér gyulladascsokkent6 tulajdonsagai révén segit enyhiteni a
stressz okozta fizikai tliineteket, mint példaul a gyomorégést és az
izomfesziiltséget.

e Javasolt felhasznélas: Edesgyokértea elkészitése és naponta egy csésze
elfogyasztasa.

Ashwagandha (Withania somnifera)

e Az ashwagandha egy adaptogén gyogynovény, amely segit novelni a
stresszhez valo6 ellenallé képességet és javitja a hangulatot.

e Javasolt felhasznalas: Ashwagandha kivonat vagy por formajaban, az
étkezések el6tt 1-2 alkalommal naponta.
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Rozmaring (Rosmarinus officinalis)

e Arozmaring enyhe stimulalé hatassal rendelkezik, serkenti a keringést és
javitja a mentalis éberséget.

e Javasolt felhasznalas: A rozmaring ill6olajat inhalalhatjuk vagy hasznalhatjuk
fird6vizhez adagolva.

Citromf (Melissa officinalis)

A citromf(i nyugtaté hatasu, csokkenti az idegességet és segit ellazulni.
e Javasolt felhasznalas: Citromfiltea elkészitése és naponta 2-3 csésze

elfogyasztasa.

Passiovirag (Passiflora incarnata)

A passiovirag kivonat enyhiti az ideges fesziiltséget és segiti az alvast.
Javasolt felhasznalas: Passidvirag kivonatot vagy tinkturat lehet alkalmazni
az el6irt adagban.

Maca gyoker (Lepidium meyenii)

e A maca gyokér segithet kezelni a stressz okozta hormonalis egyensulyhianyt
€s energiat adhat.

e Javasolt felhasznalas: Maca por formajaban, napi egy teaskanal az étkezések
soran.

Rhodiola (Rhodiola rosea)

e Arhodiola egy masik adaptogén névény, ami noveli a stressz toleranciat és
csOkkenti a kimertltséget.

e Javasolt felhasznalas: Rhodiola kivonat, étkezések el6tt 1-2 alkalommal
naponta.
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Kamilla (Valeriana officinalis)

e Az anyajuhar csokkenti az idegi izgalmat és javitja az alvast.

e Javasolt felhaszndlas: Kamillakivonat vagy kamillatea, lefekvés el6tt egy
csésze.

Fontos megjegyezni, hogy bar ezek a gydgyndvények természetes mddszerek a
stressz enyhitésére, mindenki mas modon reagélhat rajuk. Ha barmilyen
egészségugyi allapotod van vagy rendszeresen szedsz gydgyszert, konzultalj
orvosoddal vagy gyégyndvény szakértvel, mielétt uj gydgymaodot vezetnél be a
mindennapi rutinodba. A megfelel6 adagolas és a személyre szabott kezelés segit a
maximalis elény elérésében a stresszkezelés soran.

Ha barmilyen kérdésed van a gyogynovényekrél, azok hatasairol vagy javasolt
beszerzési forrasokrol, akkor vedd fel veliink kozvetleniil a kapcsolatot, vagy
keresd azon személyt, akitdl a Vitalongia programjarol értesiiltél!
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