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kuin ulkoisesti kaytettyna. Kaytd nii-
td esimerkiksi yrttiteend ja —uutteina sekd
kylpying, kédreind ja 6ljyné iholla. Muis-
tathan vaihdella yrttejd parin viikon yrt-
titeekdyton jalkeen, ettei keho totu niihin.
Toisaalta on hyva pitdd myos taukoja ettd
keho saa levitd. Kerdd vain kasveja, jotka
varmasti tunnistat turvallisiksi.
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KOIVU (Betula spp.)

Suomessa kasvaa luonnonvaraisena kolme
koivulajia: rauduskoivu (Betula pendula),
hieskoivu (Betula pubescens) ja vaivaiskoi-
vu (Betula nana); lisaksi Lapin tuntureilla
kasvaa hieskoivua muistuttava tunturikoi-
vu (Betula pubescens subsp. tortuosa).

Koivu antaa kaikkensa ihmisen kayt-
toon: puuaineksen, kuoren, lehdet, mah-
lan sekd tuhkan. Koivuun liittyvit valoi-
sat yot, ja se symbolisoi myGs puhtautta
ja naisellisuutta. Sitd kutsutaankin metsa-
luonnon &idiksi.

Koivu edistdd sisdisesti kaytettyna
virtsan-, hien- ja sapeneritystd ja alentaa
verenpainetta. Lehtid kiytetddn munuais-
ja virtsarakkovaivoihin, virtsaputkentu-
lehduksiin, virtsakivien ehkéisyyn ja lie-
vadn verenpainetautiin.

Koivua on kiytetty myds kihtiin, reu-
maan, “vesipohoon ja puhdistamaan
verta’. Toipilaitten juomana arvostet-
tu koivunmahla poistaa kevitvasymysta.
Koivuntuhkaliped on tunnettu sy6palaak-

YRTTITEEN VALMISTUS

Yrititee eli hauduke valmistetaan aikuisil-
le sekoittamalla 1-2tl (n. 0,5-1g) kuivattua ja
murskattua rohtoa teekupilliseen (n. 1,5 — 2dl)
ldhes kiehuvaa vettd ja hauduttamalla 5-20
minuuttia. Siivilditya hauduketta nautitaan tar-
peen mukaan tai kuurina 3-4 kupillista paivés-
s4. Tuoretta kasvia kéyta 3-5 kertainen maara.

Yritikeite valmistetaan juurista tai kuorista
sekoittamalla 1-2tl (noin 1-3g) kuivattua roh-
toa teekupilliseen vettd, liottamalla sitd mie-
lelladn useita tunteja ja keittdmalld miedolla
tulella 10-20 minuuttia. Siiviloitya yrttikeitet-
td nautitaan tarpeen mukaan tai 2-4 kupillis-
ta pivassé. Tuoretta kasvia kaytd 3-5 kertai-
nen maara.
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keend; tuhkaa ja vettd kiehautetaan suh-
teessa 1:5, ja kirkasta lipedvettd juodaan
1/2dl 3-4 kertaa vuorokaudessa aina ruo-
an yhteydessa.

Koivua on kaytetty ulkoisesti sauna-
vihdan lisaksi saunassa koivunlehtikéa-
reend reuman hoitoon. Koivunsilmuvii-
naa on hierottu linimenttind kipeisiin
niveliin. Koivun haudukkeella eli puh-
taalla vihtavedelld voit huuhdella hiuksia
ja ottaa silld jalkakylvyt.

Haittavaikutuksia ei tunneta, mutta
kayta enintddn 11 koivunlehtiteetd paivas-
sa korkeintaan kahden viikon ajan, jottei
munuaiset rasitu liikaa.

Suomalaisessa kukkaterapiassa koi-
vu puhdistaa ja elvyttdd uupunutta miel-
td ja kehoa.

Vinkki: Tee lehdistd kesdjanojuomaa
varten siirappi.

NOKKONEN (Urtica dioica)

Nokkosesta kaytetddn myos nimid noki-
lainen, nokkoskaali, vihrea kaali, vihan-
takaali ja viholainen. Lapissa tavataan
nokkosen alalaji pohjannokkonen (Urti-
ca dioica subsp. sondenii), jolla on vain
yksittdisid poltinkarvoja. Nokkonen on
kaksikotinen ruoho, joka levidd helposti
juurironsyistd tai siemenistd. Suomessa
kasvaa myds toinen nokkoslaji, yksivuoti-
nen rautanokkonen (Urtica urens).

Jo ennen ajanlaskumme alkua nokko-
sen tiedettiin olevan erilaisten kasvimyrk-
kyjen seka kadrmeen- ja skorpioninpure-
man vasta-aine. Plinius kuvasi nokkosen
kykyé parantaa mehullaan oman pistonsa
jaljet eli sen varren sisdosalla voit kokeilla
hieraista polttokohtaa.
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Nokkonen sisa ljor
vintoaineita, ja sill3 dva asema
ruokana. Se sisaltdd runsaasti valkuaisai-
neita sekd esimerkiksi piitd 60-kertaises-
ti lehtisalaattiin verrattuna, kalsiumia kol-
minkertaisesti maitoon verrattuna, rautaa
seitsenkertaisesti pinaattiin verrattuna ja
C-vitamiinia viisinkertaisesti appelsiiniin
verrattuna. Nokkosen siemenet sisiltavat
kaikkia ihmisen tarvitsemia rasvahappoja
sekd runsaasti E-vitamiinia.

Nokkonen on todella monipuolinen
kasvi: paitsi rohtona ja ravintokasvina sitd
on kaytetty myds kuitukasvina. Rohtona
kaytetaan kukintansa aloittanutta versoa,
lehtid, siemenid ja juurta.

Nokkonen poistaa lievasti nestettd ja
virtsahappoa ja hoitaa virtsatietulehduksia.
Se auttaa kihtiin, turvotuksiin ja iskiakseen.
Nokkosta on kéytetty estimadn myds etu-
rauhasen liikakasvua. Se tasaa verenpainetta,
alentaa verensokeria, lisid hemoglobiinin ja
punasolujen méaéréa ja hoitaa siten anemiaa.
Nokkonen on pernarohto, ja sitd on kéytetty
tukena yleensd verisairauksien hoidossa. Se
edistdd ruoansulatusta, ja sitd kaytetadn nor-
malisoimaan suolen toimintaa, parantamaan
ruoansulatusvaivoja, ripulia, ummetusta ja
perdpukamia, maha- ja pohjukaissuolen-
haavaumia ja maksa- ja sappivaivoja.

Nokkonen irrottaa limaa hengitysteis-
td, ja sitd kdytetddn hengitysteiden ongel-
mien tukihoitona, esimerkiksi krooniseen
bronkiittiin, yskdan ja astmaan, heinanu-
haan ja allergioihin. Kayta sitd heindnu-
haan, silld sen sisiltama pii ja asetyyliko-
liini torjuvat allergisia reaktioita.

Nokkonen tunnetaan “verta puhdista-
vana’ rohtona, ja se on ollut paljon kéy-
tossd reuman ja kasvainsairauksien tuki-
hoitona siséisesti kdytettynd. Nokkosta on
pidetty yleisesti hyvan kunnon, vastustus-
kyvyn, elinvoiman ja virkeyden lisddjana.
Kansa on arvostanut nokkosen siemenié
myds potenssia kohottavana ja muistia
virkistdvana rohtona. Esimerkiksi sieme-
nuute elvyttdd lisimunuaisten toimintaa
kehon ja mielen uupumustiloissa.

Nokkosta kaytetddn ulkoisesti ihon
pintaverenkiertoa lisdédmddn esimerkiksi
kylvyissd ja haudukkeissa; myos lisadmaan
tukankasvua, estimdan kaljuuntumista ja
poistamaan hilsettd. Se auttaa ihottumiin,
kynsien vaivoihin ja mustelmiin.

Kaytd nokkosta kun haluat vahvistaa vi-
reyttasi ja vastustuskykyési. Se lievittaa myos
lihaskipuja ja reumaa ja edistaa nesteen, tur-
votuksen ja virtsahapon poistumista.

Nokkonen kerdd itseensd nitraattia
eikd lilan typpipitoisessa maassa (esim.
lantalan vieri) kasvavia versoja pida kera-
td ruoaksi. Parhaat nokkoset ovat luomua.
Muita haittavaikutuksia ei tunneta.

Useita paivid liotettuja nokkosta kay-
tetddn lannoitteena ja tuhohyonteisten
torjuntaan.

Suomalaisessa kukkaterapiassa ku-
kista valmistetut energeettiset nokkosti-
pat vahvistavat ihmistd. Ne auttavat ih-
mistd eldmaan luonnon rytmiss.

Vinkki: Lisdd nokkosen lehtid koko
kesdn runsaasti keittoihin, muhennoksiin
ja leivonnaisiin tuoreena ja talvella taas
jauheena. Néin pysyt virednd ja saat luon-
nollista kautta runsaasti hiven- ja vitaali-
aineita sekd vitamiineja.

VOIKUKAT (Taraxacum spp.)

Voikukka on monimuotoinen ja monivuo-
tinen sikurikasveihin kuuluva rikkaruoho;
Suomessakin niitd on yli 500 lajia. Eri kie-
lilla voikukkaa kutsutaan mm. lejjonan-
hampaaksi tai singynkastelijaksi, mika
viittaa kasvin virtsaneritystd lisadvaan
vaikutukseen. Suvun tieteellinen nimi voi-
daan johtaa sanoista taraxis (=erds silma-
sairaus) ja akeomai (=parantaminen).
Rohtona kaytetidn voikukan juurta,
lehtid, kukkia, varsia ja tuoreesta voiku-

kasta puristettua mehua.

Voikukan lehdet lisddvat haimanes-
teen ja virtsan eritystd ja helpottavat per-
na- ja munuaisvaivoja, kihtid, reumaa ja
turvotusta. Voikukka tunnetaan myés “ver
ta puhdistavana” rohtona. Juuri lisdd
mattavasti sapeneritystd, lisdd ruek
jos sitd ei ole, edistdd ruoansulatusta ja
vistaa maksaa. Voikukka auttaa vatsaka-
tarriin, ummetukseen ja perdpukamiin ja
lisdksi estdd kasvaimia ja tulehduksia. Voi-
kukan juuren inuliini alentaa korkeaa huo-
noa kolesterolia ja verensokeria. Voikukkaa
kaytetdan myos sisdisesti ihottumiin ja sel-
luliitin hoitoon. Voikukan maitiaisnestettd
voidaan kayttaa ulkoisesti syylien hoitoon.

Voikukan lehtid voi kiyttdd salaatissa
ja yrttiteend seka juurta keitteend. Juuri-
keite: 1t (noin 3g) kuivattua juurta 2-3dl
kohti vettd. Kiehauta pienelld tulella 15
minuuttia ja siilaa. Tuoretta juurta kéytd
noin 3-5 kertaa enemman.

Haittavaikutuksia ei tunneta.

Suomalaisessa kukkaterapiassa voi-
kukan kukkatipat vahvistavat ja antavat
auringonvoimaa kun on uupunut.

Vinkki: Voikukan kukista voit tehdd
hyvinmakuista voikukkasimaa samoin
kuin Louhisaaren juomaa.

Virpin yrttiaarteet jatkuvat seuraavassa
numerossa.

VOIKUKKASIIRAPPI
Juomiin, voileivan tai esim. lattyjen pédlle

1 0sa voikukan kukkia
3 0saa vetta

Lammitetadn hitaasti ldhes kiehuvaksi. Seok-
sen annetaan jdahtya itsekseen useita tunteja,
jonka jélkeen yrttimassa puristetaan pois.

Jéljelle jddnyt liuos annetaan olla liedelld il-
man kantta pienelld [ammolla niin, etta liika
neste haihtuu pois. 1/10 osaan haihtuneeseen
liuokseen lisatdan sama maara sokeria ja an-
netaan kiehahtaa.

Siirappi séilytetdan jadhtyneend jadkaapissa.
Samalla tavalla voit valmistaa siirapin myds
esim. ménnyn- ja kuusenkerkistd seka koivun
lehdista.

- LAHELLA SINUA -
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AITO SUOMALAINEN LUONNONKOSMETIIKKASARJA.

MIDSUMMER KOSE

VALMISTETTU IHMISTA JA LUONTOA KUNNIOITTAEN,

SAATAVANA LUONTAISTUOTEKAUFPOISTA JA OSASTOILTA.

WWW.FRANTSILA.COM

OJAN I1s4ANNAN
MUISTOLINIMENTTI

www.frantsila.com

LS\
Francsila

Lihasjannityksiin ja
kolotuksiin
[
Selkdalueen
rentouttamiseen
[ )
Verenkierron
elvyttimiseen
[
Imeytyy hyvin
eikd tahraa




