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Saisinajumi

CNS - centrala nervu sistéma

EEG - elektroencefalografija

GS - galvas smadzenes

GASS - gammaaminosviestskabe

KTM - Kinas tradicionala medicina

MAO - monoaminooksidaze

PNS - parasimpatiska nervu sistéma

PVO - Pasaules veselibas organizacija

RF — galvas smadzenu retikulara formacija

SNS - simpatiska nervu sistéma

SSAI - selektivie serotonina atpakalsaistes inhibitori
SSK-10 - Starptautiska slimibu klasifikacija, 10. redakcija
VNS - vegetativa nervu sistéma

gr. - sengrieku valoda

lat. - latinu valoda

Fitopreparatu receptura sastopamas meérvienibas:

1 téjkarote - 5 ml $kidruma vai 1,5 g augu pulvera;

1 deserta karote - 10 ml skidruma;

1 édamkarote - 15 ml Skidruma, 3-5 g sausu ziedu vai lapu,
5-10 g sasmalcinatu saknu vai sausu séklu;

1 glaze - 200 ml Skidruma
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«Vai vesels cilveks var dzwot saja pasaulé
un nesajukt prata?»
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KAS IR PSTHOHIGIENA?

KAS IR PSIHOHIGIENA UN PSIHISKA VESELIBA?

Psihohigiéna ir zinatne par psihiskas veselibas jeb
garigas veselibas saglabasanu un nostiprinasanu.* Tas uz-
devums ir palidzet izvairities no psihiskajai veselibai bis-
tamiem apstakliem un iemacit izmantot savus resursus,
lai parvarétu tos apstaklus, no kuriem nevar izvairities, vai
vismaz mainTt savu attieksmi pret tiem.

Psihohigiéna ir starpdisciplinara zinatne, kas ir saisti-
ta ar visparéjo un socialo higiénu. Higiena** savukart ir
maciba par cilvéka veselibas un darbspéju saglabasanu,
par miza pagarinasanu. Higiéna péti apkartéjas vides,
darba apstak|u, uztura un dzivesveida ietekmi uz cilvéka
organismu un veselibu. Tas galvenais uzdevums ir radit
cilvékam optimalus dzives un darba apstaklus, palielinat
organisma spéju pretoties nelabvéligiem apkartéjas vides
faktoriem, kas péc savas dabas ir fizikali, kimiski, biologis-
ki, ka ari sociali un psihologiski.

Katram ir priek3stats par personigo higiénu; tapat, ka
més turam tiru savu kermeni un apgerbu, ir jatur tira ari
sava apzina.

*Precizaks tulkojums butu — dvéseles veseliba, no gr.psyhe — dvésele.
**Nosaukums célies no sengrieku medicinas dieva Asklépija meitas Hi-
giejas varda, kas bija veselibas aizbildne.
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Psihohigiéna ir ciesi saistita
ar psihoprofilaksi*. Ar to saprot
kaitigas iedarbibas uz psihi sa-
mazinasanas pasakumus, psihes
pretosanas spéju palielinasanu,
psihisko traucéjumu skaita sama-
zinasanu.

Psihohigiéna rapéjas, lai cil-
veks saglabatu savu psihisko ve-
selibu, bet psihoprofilakse — lai

KKatmm ir prie&ls“}

Stats par personigo
higienu; tapat, R
mes turam tiru savu
Rermeni un apgerbu,
ir jatur tira ari sava

vzpziya. J

nesaslimtu ar konkrétiem traucéjumiem. Psihohigiéna
ir visparigaka, bet psihoprofilakse — konkrétaka. Psihohi-
giéna maca, pieméram, ka parvarét emocionalo distresu,
bet, teiksim, alkoholisma psihoprofilakse runa par pasaku-
miem, ka nesaslimt ar $o slimibu (Saja gadijuma visefek-
tivaka profilakse bitu atteikties no alkohola lietosanas
vispar). Psihohigiéna ir saistita ari ar socialo un klinisko

psihologiju.

Terminu «psihohigieéna» 1900. gada ieviesa vacu psihi-
atrs R. Zommers ( R. Sommer), kurs izveidoja pasaulé pir-
mo psihohigiénisko organizaciju. Plasak pazistama jauna
zinatne kluva 1908. gada, kad ASV tika nodibinata psiho-
higiénas biedriba. Péc Pirma pasaules kara Sadas biedri-
bas radas ari vairakas Eiropas zemeés. 1930. gada Vasingto-
na notika 1. Pasaules psihohigiénas kongress, kura pieda-

[jas 48 valstu parstaviji.

*Seit runasim tikai par primaro profilaksi, t.i., saslim$anas profilaksi.
Medicing, ari psihiatrija, pastav sekundara profilakse (ja slimiba tomér ir
sakusies, ka noveérst tas parieSanu hroniska stadija) un terciara profilakse
(ja slimibai tomér ir hroniska gaita, ka saglabat darbspéjas un dzives kvali-

tati); pédeéja ir ciedi saistita ar rehabilitaciju.



Vispariga fitoterapija % 75

ARSTNIECIBAS AUGU
[ZMANTOSANAS VEIDI

Biezi vienu un to pasu arstniecibas augu var lietot gan
ka uzturlidzekli, gan ka gardvielu, gan ka t. s. uztura baga-
tinataju*, gan ka fitopreparatu vai aromterapijas lidzekli.
Atskiriba ir mérki — vai augs tiek lietots, lai uzlabotu édie-
na kvalitati, vai lietoSanai ir profilaktisks un arstniecisks
noliks. No mérka izriet auga devas un lietoSanas metodi-
ka. Pieméram, sipoli un kiploki var bat gan édiens, gan iz-
mantoti ka garsviela, bet tie var kalpot ari ka fitopreparati.
Jebkura gadijuma augu aktivas sastavdalas ietekmé orga-
nisma funkcijas, tikai atkariba no devas ar dazadu intensi-
tati. Jaatceras, ka, izmantojot augu preparatus arstésana,
biologiski aktivas vielas tajos ir 5-10 reizu augstaka kon-
centracija neka izmantojot tos partika.

Sabalanséta un pilnvértiga uztura augu valsts produk-
tiem jaaiznem 60-70% no visa ikdienas uztura apjoma.

Uzturu ar arstnieciskam ipasibam pazina jau senas ci-
vilizacijas. Arf musdienas ir Joti svarigi padomat par augu
izcelsmes produktu arstnieciskajam ipasibam. Plasak batu
jaizmanto Latvijas savvalas augi, kuros salidzinajuma ar
kultivétajiem augiem kimiskie savienojumi ir biologiski
aktivaki. Ir svarigi ievérot nacionalas kulinarijas Tpatnibas,
pie kuram organisms ir pieradis genétiskaja [imeni, un pa-
rak neaizrauties, eksperimentéjot ar svesam tradicijam.

*Uztura bagatinataji ir domati ikdienas uztura papildinasanai, tos nav
paredzéts izmantot arstnieciba, jo aktivo vielu koncentracija tajos, ievéro-
jot EFSA (Eiropas partikas drosibas agentdra) prasibas, viena deva nedrikst
parsniegt fiziologiskas iedarbibas limeni.
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GARSAUGI dazado uzturu un uzlabo édiena garsu. Tie
ierosina apetiti, veicina gremosanas sulu izdali, ari sagre-
mosanu un papildina uzturu ar vitaminiem un mikroele-
mentiem, stimulé vielmainu un organisma aizsargfunkci-
jas. Daudzus garsaugus izmanto ari ka arstniecibas augus,
bet $aja gadijuma tos lieto cita koncentracija, atskiras to
lietosanas ilgums un veids.

Garsaugu arstniecisko efektu galvenokart nosaka to
sastava esosas éteriskas ellas un gaistosie glikozidi. Uz
mani lielu iespaidu atstaja Krievijas Zinatnu Akadémijas
Smadzenu institata lidzstradnieka Dr. med. Olega Barnau-
lova [bapHaynos] gramata par garSaugu arstnieciskajam
ipasibam. Autors ar garSaugiem, kuri sabiedribas apzina
pat netiek uztverti ka arstniecibas augi, arsté nopietnas
neirologiskas slimibas, pieméram, GS asinsvadu sklerozi
un discirkulatoro encefalopatiju. Ari més gramata apluko-
sim vairakus garsaugus ar psihotropu iedarbibu.

PAR AROMTERAPIJU. Aromterapija tapat ka fitotera-
pija izmanto augus, konkrétak — augu éteriskas ellas, bet
atskiras So metozu iedarbibas celi. Aromterapija izmanto
ozu, bet smarzu sajutas neirofiziologija ir pazistamas ka
isakais cel$ uz senam GS struktdram un neapzinatam at-
minam. Aromterapija lidzigi muzikas terapijai pieder pie
sensorajam arstésanas metodém.

Eterisko ellu ieguve un izmanto3ana dziednieciba bija
pazistama visam senajam civilizacijam, tacu lidz masdie-
nam vislabak saglabajusies ir ajurvediska aromterapija.
Par Rietumu aromterapijas pamatlicéju uzskata francu
kimiki un parfiméru Gatfosu. Vina laboratorija reiz notika
spradziens. Kimikis savu apdedzinato plaukstu iemérca
trauka ar lavandas ellu, un sapes uzreiz pierima, plauksta
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atri sadzija. Gatfoss ari ieviesa terminu «aromterapija», ta
nosaukdams savu 1937. gada izdoto gramatu.

Sodien zinams ap 2500 augu sugu, no kuram var iegat
éteriskas ellas. Ellas identificéti vairak neka tikstots da-
zadu kimisko savienojumu, no tiem praktiski izmanto ap
trissimt.

Eteriskajas ellas esosas kimiskas vielas iekskigi més sa-
nemam ar uzléjumu, novarijumu un tinktdru palidzibu,
bet, lai iegutu koncentrétas éteriskas ellas aromterapijai,
izmanto specialus panémienus - destilaciju ar tvaiku un
par produkta kvalitati, jo tirgu ir daudz zemas vértibas iz-
stradajumu. Sis ellas ir gaismas jutigas, tapéc tas ir jaglaba
tumsa stikla pudelités.

Eteriskajam ellam piemit plasa un daudzveidiga fizio-
logiska iedarbiba, ari uz nervu sistému. No visiem cilvéka
sajdtu organiem tikai oZas receptori ar ozas nerva (n.ol-
factorius) palidzibu ir visnepastarpinatak saistiti ar galvas
smadzeném. Tadéjadi var izskaidrot éterisko ellu atro un
spécigo iedarbibu uz psihiskajam funkcijam.Turklat éte-
riskas ellas iedarbojas jau neliela koncentracija un tas
palielinasana nav nepieciesama. Ozas nervs stimulé pasu
senako GS struktaru - limbisko sistemu, kas regulé emo-
cionalo stavokli, motivaciju un atminu.

Aromatizét var gaisu telpas, sildot ellas ar sveci specia-
los traucinos. Var izmantot pulverizatorus, izturigakie ir
nopérkami darzkopibas veikalos. Izsmidzinasanai telpas
uz vienu litru tdens pievieno 15-30 pilienu ellas. Ar sadu
maisijumu var apsmidzinat ari istabas augus.

Individuali éteriskas ellas izmanto inhalacijai, masa-
Zai, pievieno vannas tdenim. Inhalacijam labak izmantot
specialus inhalatorus, bet var izmantot ari senaku metodi.
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ZAKPEDINA, DUMBRAJA
(Gnaphalium uliginosum), vienga-
digs lakstaugs.

Droga: laksti; ievac vasaras bei-
gas.

Sastopamiba: diezgan biezi;
mitras vietas, gravmalas, upmalas.

ledarbiba: pazemina asinsspie-
dienu, antibakteriala, dziedé bruces.

Indikacijas: augam ir arl sedativa iedarbiba, tadé| var
lietot pret uzbudinajumu, bezmiegu, sirdsklauvém, hiper-
tonisko slimibu.

LietoSana: uzlégjumam nem 2 édamkarotes drogas uz
glazi verdoSa udens, lauj ievilkties vienu stundu, nokas.
Dzer pa édamkarotei 4 reizes diena 30 minUtes pirms ésa-
nas.

> UZMANIBU!
Nelietot arterialas hipotensijas un tromboflebita gadi-
juma.

KAULENES (Rubus saxatilis),
daudzgadigs lakstaugs.

Droga: augli, lapas.

Sastopamiba: biezi; krimajos,
énainos mezos; zied no maija lidz
jalijam.

ledarbiba: ir askorbinskabes
avots, lieto pret saaukstésanos.
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Indikacijas: lapam un lakstiem ir ari sedativa iedarbi-
ba.

LietoSana: novdrijumam nem édamkaroti drogas uz
glazi verdosa Udens, tdens peldé vara 30-40 minates, no-
kas. Lieto pa @édamkarotei 3-4 reizes diena.

Partika bez ierobeZojumiem var izmantot kaulenu
0gas.

VIRSI (Calluna vulgaris), muzzal3
pundurkrims.

Droga: ziedi kopa ar lapam.

Sastopamiba: biezi; meZos,
purvajos; zied no jalija lIidz septem-
brim.

ledarbiba: pretiekaisuma, di-
urétiska, hipotensiva.

Indikacijas: izmantojam auga sedativo un hipno-
géno iedarbibu (ta ir lidziga benzodiazepiniem).

LietoSana: novdrijumam 2 édamkarotes drogas aplej
ar litru verdosa Gdens, vara uz Iénas uguns 10 mintes, at-
staj siltuma uz nakti ievilkties (var turét termosa). No rita
nokas un izdzer dienas laika. Arstésanas kurss 3 ménesi,
péc 2 nedé|u partraukuma kursu var atkartot.

VAIVARINS, PURVA (Ledum pa-
lustre), daudzgadigs, muzzal$ pun-
durkrams.

Droga: lidz 10 cm garas jauno
zaru galotnites ar lapam, ievac aug-
lu nogatavosanas laika - augusta,
septembri.
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AUGU UN TO PRODUKTU
ALFABETISKAIS RADITAJS

Abolini (Trifolium); (T. pratense - sarkanais, T. repens — baltais) 238, 253

Adoniss, pavasara (Adonis vernalis) 177, 186, 187

Alante, heléniju (Inula helenium) 84, 164, 165, 192, 227

Alveja, kokveida (Aloe arborescens) 118, 121, 154, 237, 244

Amolins, arstniecibas (Melilotus officinalis) 73, 84, 159, 160, 232, 243

Aniss, parastais (Anisum vulgare, Pimpinella anisum) 116, 117, 118

Apinis, parastais (Humulus lupulus) 57, 78, 84, 144, 158, 159, 177, 219,
227,229,232, 248, 249, 250, 251, 252, 253, 254

Aralija, Mandzurijas (Aralia Mandschurica) 130, 168, 169, 191

Asinszale, divskautnu (Hypericum perforatum) 18, 57, 58, 59, 61, 62, 72,
84,116, 177,185,203, 213, 214, 215, 216, 217, 219, 220, 221, 222,
229, 248, 250, 251, 253

Agvaganda (Withania somnifera) 61, 62, 69, 165, 166, 171, 242

Atalene, purva (Parnassia palustris) 166, 186, 229

Auzas, séjas (Avena sativa) 105, 167, 184, 185, 250

Baldrians, arstniecibas (Valeriana officinalis) 57, 58, 61, 65, 72, 73, 74,
80, 84, 87, 88, 90, 91, 139, 141, 142, 143, 144, 145, 158, 159, 161, 162,
163,177, 186, 207, 219, 222, 223, 226, 227, 228, 229, 232, 233, 248,
249, 250, 251, 252, 263, 254

Baltdadzis, akantu (Onopordon acanthium) 136, 191

Baziliks, parastais (Ocimum basilicum) 78, 105, 111, 112, 148, 237

Bérzi (Betulae sp.) 108, 140, 228

Biskopibas produkti 125, 154, 228, 237, 241

Biskresling, parastais (Tanacetum vulgare) 84, 164, 191, 198

Brahmi (Bacopa monnieri) 61, 69, 166, 174, 175, 205, 223

Bupleire, apallapu (Bupleurum rotundifolium L.) 253

Cigorins, parastais (Cichorium intybus) 84, 148, 166, 177, 196, 197

Citronliana, (Sizandra), Kinas (Schizandra chinensis) 73, 84, 130, 168

Citrusaugli 78, 117

Cavanprass 241

Daglitis (Echium amoenum) 61, 204

Datele, skaba (Zizyphus jujuba) 60

Dille, smarziga (Anethum graveolens) 107, 148, 188, 243, 249

Dizzirdzene, arstniecibas (Archangelica officinalis) 84, 118, 122, 192, 194
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Dzeguzpukes (Orchis sp.) 73, 85

Ehinacejas (Ehinacea) 61, 87, 171

Ehinopanakss (Ehinopanax elatus) 169

Eleiterokoks, dzelonainais (Eleutherococcus senticosus) 73, 132, 133, 228

Estragons (Artemisia dracunculus) 78, 84, 109, 148

Ezziede, stepes (Echinops ritro) 169

Gailbiksite (Primula veris s. officinalis) 71, 137, 139, 164

Galfimija, zilganpeléka (Galphimia glauca) 61, 62, 203

Ginks, divdaivu (Ginkgo biloba) 61, 62, 146, 166, 172, 173, 174, 203, 217,
226,230

Gotu kola (Centella asiatica) 61, 69, 166, 175, 205, 240

Grifonija, vienkarslapu (Griffonia simplicifolia) 252

Griki (Fagopyrum esculentum) 185, 240

Guarana (Paullinia cupana) 128

Gurkumétra, (gurkene), arstniecibas (Borago officinalis) 84, 186, 213,
218, 222,232

Haritaki (Terminalia chebula) 242

Hurma, japanas (Diospyros kaki) 236

Ingvers, arstniecibas (Zingiber officinale) 74, 109, 110, 236, 254

Irbene, parasta (Viburnum opulus) 84, 177, 198, 199, 234

Izops, arstniecibas (Hyssopus officinalis) 78, 84, 109, 118, 166, 197, 232

Kafijas koks (Coffea arabica) 126

Kakaoaugs (Theobroma cacao) 128

Kakumeétra, ista (Nepeta cataria) 166, 221

Kalizija (Callisia fragrans) 72, 218

Kalme, smarziga (Acorus calamus) 65, 74, 78, 122, 123, 176, 177, 209,
231,250

Kanélis (Cinnamonum cassia) 78, 113, 114, 237, 242

Kanepe, séjas (Cannabis sativa) 84, 105, 149, 152, 153

Kapmirte, maza (Vinca minor) 175, 188, 189, 234

Kapnite, zila (Polemonium coeruleum) 161, 162, 219, 226

Kardamons (Elettaria cardamonum) 78, 112, 113, 242

Kartupeli (Solanum tuberosum) 71, 222, 235, 236

Kaulenes (Rubus saxatilis) 149, 150, 151

Kava kava (Piper methysticum) 57, 58, 59, 61, 205, 206

Klingerite, arstniecibas (Calendula officinalis) 71, 84, 166, 186, 188, 192,
198, 200, 232

Kola (Cola nitida) 128

Koriandrs, séjas (Coriandrum sativum) 60, 78, 84, 118, 148, 166, 192,
194, 195, 217

Kosa, tiruma (Equisetum arvense) 53, 60, 171

Kreimene, maijpukite (Convallaria majalis) 186, 207, 233

Krustnaglinas (Caryophyllus aromaticus) 78, 109, 113, 116, 236
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Kumelites (Matricaria; M. matricarioides — maura; M. chamomilla -
arstniecibas) 61, 78, 84, 87, 91, 137, 138, 177, 200, 214, 250, 252, 254

Kurkuma (Curcuma longa) 62, 115, 116, 148, 226, 242

Kérpis, Islandes (Cetraria Islandica) 73, 81, 118, 119

Kiploki (Allium sativum) 72, 75, 105, 106, 107, 148, 154, 174, 188, 236

Kiverene, parasta — (Scutellaria galericulata) 61, 161, 186, 203, 209, 262, 254

Lakrica, kaila (Glycyrrhiza glabra) 73, 118, 119, 154, 171, 242

Lauru lapas 78, 241

Lavanda, arstniecibas (Lavandula angustifolia) 58, 74, 76, 78, 84, 91, 109,
118, 166, 198, 200, 201, 213, 219, 234, 242, 254

Leizeja, maralsakne (Leuzea carthamoides) 73, 84, 167, 168, 207

Liepa, ziemas (Tilia cordata) 60, 87, 160, 229, 230

Lucerna, s&jas (Medicago sativa) 71, 240

Lupstajs, arstniecibas (Levisticum officinale) 84, 149, 186, 192, 229

Madara, ista (Galium verum etc.) 73, 85, 178, 179, 180, 184, 227

Majorans, darza (Majorana hortensis) 84, 109, 111, 177, 229

Mardadzis, istais (Silybum marianum) 61, 166, 204

Marsili (Thymus; T. Serpyllum - mazais, T. Vulgaris — parastais jeb timians)
74, 84, 109, 118, 166, 192, 193, 249, 250

Materes (Leonurus; L. cardiaca - sirds; L. quinquelobatus - piecdaivu) 82,
144, 145, 177, 186, 197, 203, 207, 219, 227, 231, 232, 233, 240, 249, 250,
251, 253, 254

Matuzale, arstniecibas (Fumaria officinalis) 209

Melisa, arstniecibas (Melissa officinalis) 57, 58, 61, 78, 84, 91, 118, 137, 140,
141, 177, 186, 188, 200, 203, 207, 220, 228, 229, 249, 250, 251, 253, 254

Mieskis, smarzigais (Galium odoratum) 84, 178, 180

Mimoza (Albizia julibrissin) 60

Muskatrieksts, smarzigais (Myristica fragrans) 78, 114, 237

Naktssvece, divgadiga (Oenothera biennis) 239

Natre, liela (Urtica dioica) 53, 229, 237

Narbulis, birztalu (Melampyrum nemorosum) 166, 188, 191

Naudulis, tiruma (Thlaspi arvense) 135

Panatre, balta (Lamium album) 178, 184, 237

Pancérija, villaina (Panzeria lanata) 146

Paprika, vasaras (Capsicum annuum) 107, 148, 204

Paragvajas maté (Ilex paraguariensis s. Yerba mate) 128

Pasifloras (Passiflora; P. incarnata - ornZzsarta; P. coerulea - zilgana) 58, 61,
62,163, 177,203, 219, 232, 252, 253, 254

Pastinaks, darza (Pastinaca sativa) 222, 223

Pataine, arstniecibas (Betonica officinalis) 60, 161, 164

Patrinija, vidéja (Patrinia intermedia) 144

Peonijas (Paeonia albiflora, P. officinalis etc.) 122,177, 178, 198, 200, 207,
209, 226, 232
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Pérkonite, parasta (Erysimum cheiranthoides) 166, 220, 243

Pienene, arstniecibas (Taraxacum officinale) 71, 87, 122, 123, 171, 196, 231,
237

Pipari, melnie (Piper nigrum) 78, 114, 116, 118, 148

Piparmeétra (Mentha x piperita) 74, 78, 84, 91, 118, 137, 138, 139, 145, 148,
164, 177,192, 198, 200, 207, 219, 227, 229, 248, 249, 250, 253, 254

Plaukskene, nokarena (Silene nutans) 220, 221

Pomerance (Citrus aurantium) 61, 78, 117

Puplaksis, trejlapu (Menyanthes trifoliata) 166, 192, 195, 227, 248, 250

Raudene, parasta (Origanum vulgare) 84, 111, 118, 148, 177, 198, 219, 232,
248, 249, 253

Rauvolfija, ¢asku (Rauwolfia serpentina) 58, 66, 185, 231, 234

Rodiola, rozaina (Rhodiola rosea) 58, 61, 73, 84, 114, 133, 134, 214, 226, 253

Roibuss, Afrikas (Aspalatus linearis) 128

Rozmarins, arstniecibas (Rosmarinus officinalis) 78, 84, 91, 109, 118, 170,
191, 200, 232

Ruta, smarziga (Ruta graveolens) 84, 122, 124, 125, 164, 197, 232

Safrans (Crocus sativus) 58, 59, 60, 62, 114, 115, 116, 118, 148, 204, 213,
214,242, 251

Salvija, arstniecibas (Salvia officinalis) 61, 74, 78, 84, 118, 237, 238

Sekurinega (Securinega suffruticosa) 169

Selerija, smarziga (Apium graviolens) 71, 105, 118, 148, 167, 229, 231

Silpurene, plavas (Pulsatilla pratensis) 84, 85, 166, 207, 208

Sipoli (Allium cepa) 71, 72, 75, 105, 106, 107, 236, 240

Smalkzodzene, parasta (Descurainia Sophia) 178, 179

Smiltsérkski, pabérzu (Hippophae rhamnoides) 71, 107, 191

Soja 107, 185, 234, 236

Stage, britu (Inula britannica) 164, 165

Stefanija, kaila (Stephania glabra) 226

Sterkalija (Sterculia platanifolia) 130, 169

Stévija 241

Strutene, liela (Chelidonium majus) 166, 235

Sunisi (Bidens; B. tripartita — trejdaivu; B. cernuus — nokaru) 188, 190

Sarene, maura (Polygonum aviculare) 53, 118, 120, 237

Sankpuspi (Convolvulus pluricaulis) 69, 205

Téja Kinas (Camellia sinensis) 127

Topinambaurs (Helianthus tuberosus) 241

Tragantzirni (Astragalus glycyphyllus) 122, 124

Ugunspuke, $aurlapu (Chamaenerion angustifolium) 52, 159, 160, 164

Unkarija (Uncaria rhynophylla) 60

Vaivarins, purva (Ledum palustre) 149, 151, 152

Valrieksts, grieku (Juglans regia) 105, 118, 121

Vanila (Vanilla planifolia) 115
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Varpata, loznu (Agropyron repens) 228

Véjmietins, vitolu (Lythrum salicaria) 135

Verbéna, arstniecibas (Verbena officinalis) 84, 243

Veérmeles (Artemisia absinthium) 84, 166, 167, 188, 192, 200, 232

Veronika, arstniecibas (Veronica officinalis) 52, 85, 238, 239

Vibotne, parasta (Artemisia vulgaris) 84, 147, 148, 167, 177

Vigrieze, parasta (Filipendula ulmaria) 84, 158, 164, 177, 200, 250

Vilkabeles (Crataegus sp.) 58, 146, 147, 174, 177, 188, 203, 207, 219, 226,
232,234,237, 250, 253, 254

Vilknadze, Eiropas (Lycopus europaeus) 166, 207

Vircele, parasta (Linaria vulgaris) 188, 190

Virsi (Calluna vulgaris) 149, 151, 219, 249, 250

Virza, parasta (Stellaria media) 188, 234

Zakpédina, dumbraja (Gnaphalium uliginosum) 149, 150, 186, 234

Zemene, meza (Fragaria vesca) 188, 234, 236

Zilaine, melna (Ballota nigra) 209, 210, 217

Zvérene, parasta (Barbarea vulgaris) 136

Zensens (Panax ginseng) 57, 60, 73, 84, 106, 116, 131, 132, 133, 165, 169,
214, 226, 230, 251, 252



