
Őszi-téli betegségek 

megelőzése és gyógyítása 

természetes módszerekkel 

Sziráki Ágnes 



• Légy nyitott! – Tedd félre a nyugati 

gyógyításra vonatkozó berögződéseket! 

 

• Légy türelmes! – A természetes gyógymódok 

lassabban hatnak, de nem csak tünetet 

enyhítenek. Előfordulhat a tünetek 

rosszabbodása, de ez csak átmeneti. 

 



Orvosi kezelést igénylő kórképek 

• Tüszős mandulagyulladás – Streptococcus 

fertőzések 

• Tüdőgyulladás 

• Gennyes középfülgyulladás 



Táplálkozás 
• Probiotikum (immunrendszerünk 80 %-a a bélrendszerünkben található) 

• C-vitamin (csipkebogyó, hibiszkusz, homoktövis, fekete 

ribizli, paprika, meggy, citrusfélék, petrezselyemzöld) 

• Immunerősítők: vitaminok: A, C, E, D, kasvirág (Echinacea), 

macskakarom, ginzeng, méz, propolisz, bodzavirág, Omega 3 

(gyulladás csökkentő) 

• Salaktalanítás: diéta, méregtelenítő kúra, szaunázás, 

gyógyfürdők, teák 

• Tej tilos! 

 Folyadékpótlás, gyógyteák 

• lázas állapotoknál 20%-kal több folyadék 

• teák édesítése mézzel (hőmérséklet!) 

• CH-ok jelentősége: nyálkák, melyek bevonó hatásukkal védik 

a nyálkahártyát, csökkentik a gyulladást és az irritációt, 

csillapítják a köhögési ingert és a köhögést 

 



Immunerősítés 

A védekező képesség fokozása természetes 
módszerekkel 

• Mozgás, friss levegő, légző gyakorlatok, ugrálás 
(nyirokrendszer mozgatása), „zizegés” 

• Élő táplálék fogyasztása: enzimekben, 
vitaminokban, ásványi anyagokban gazdag 

• Aktivitás és pihenés közötti harmónia 

• C-vitamin bevitel (+cink) napi 1000mg 
(minimum!) 

• Kasvirág / Echinacea:  immunstimuláló, de 
leromlott állapotban ne szedjük, mert megterheli a 
szervezetet 



Immunerősítés 

A védekező képesség fokozása természetes 
módszerekkel 

• Macskakarom kapszula (kúraszerű alkalmazása 
javasolt, erős sejtregeneráló: ekcéma, fekélyek, 
gyulladások, reuma; daganatos betegségek, 
immunbetegségek) 

• Drogok: bodzavirág, akácvirág, hársfavirág, 
csipkebogyó, homoktövis, gránátalma,  

• Fertőtlenítők: grapefruitmag, ezüstkolloid, ecet 

• Illóolajok: teafa, citrom, eukaliptusz, boróka, 
rozmaring, fahéj, geránium, zsálya, kakukkfű 

• Apiterápia: virágpor, méhpempő (évi 1-2 kúra) 

 



Immunerősítés 

• Ganoderma (reishi/pecsétviasz gomba) fiatalon 
tartja a szervezetet, gyulladásgátló, koleszterin 
csökkentő,  májvédő, vérnyomás csökkentő, 
rákellenes, immunerősítő (poliszacharid tartalom) 

• Hernyógomba (Cordyceps): hatásos 
energianövelő és tonizáló, természetes 
antibiotikum, gyulladás gátló, méregtelenítő, 
rákellenes, koleszterin csökkentő 

 

Immunerősítő ital: mézes almaecetes üdítő 

• kb 2-3dl vízbe tegyünk 1 tk almaecetet és 
édesítsük annyi mézzel, amennyi jól esik, 
fogyasszuk minden nap 

 



Gyógynövények 

• Hársfa virág 

• Bodza 

• Édesgyökér 

• Borsmenta 

• Mályva  

• Kakukkfű 

• Ökörfarkkóró 

• Ánizs 

• Erdei fenyő 

• Kamilla 

• KÚRASZERŰEN (max. 3 hétig, utána szünet) 



Gyógynövények 
Kamillatea:  

• fájdalomcsillapító, gyulladáscsökkentő, antibakteriális, 

antiallergén, nyugtató, izomlazító, görcsoldó (azulén) 

• 1-2tk  / 2-2,5dl víz, forrázni, letakarva áztatni, naponta 3-4x 

 Hagymatea 

• természetes antibiotikum, vírusölő, köhögéscsillapító, 

immunstimuláló, vérnyomás csökkentő, vérhígító, csökkenti a 

vércukor és koleszterin szintet, vitaminok (B és C), ásványi 

anyagok (Fe, I, P, Se, K, Ca, Mg),  

• 0,5l vizet forralunk, bele 2 hagyma külső héja, forralni még 1 

percig, majd hagyjuk állni 10-15 percet, ha iható 

hőmérsékletűre hűlt tegyünk bele 2 ek mézet (hárs vagy 

kakukkfű) 

• 2 ek barnacukrot karamellizálunk, felöntjük 0,5l vízzel és ebbe 

tesszük a hagymát vagy a hagymaleveleket 

 



Gyógynövények 
Gyömbértea 

• immunstimuláló, fájdalomcsillapító, légút tisztító, gyulladás gátló, hányinger 

csillapító, vérrögképződést gátló, étvágyfokozó, emésztésjavító, görcsoldó, 

szélhajtó, memória serkentő, melegítő 

• kb 1cm nagyságú hüvelykujjnyi gyömbért jól megmosunk (a hatóanyag 

közvetlenül a héj alatt van), lereszelünk, leforrázzuk 2-2,5dl vízzel, áztatjuk, 

leszűrjük, ha ihatóra hűlt mézzel, esetleg citrommal ízesítjük 

 Teakeverék megfázásra 

• több gyógynövény együttes használata megsokszorozza annak hatását 

• hársfa, kamilla, hibiszkusz 1:1 arányú keverékéből, 1ek 2dl vízzel, naponta 3x 

 Téli megfázás elleni teakeverék: (Dr Németh Zoltán) 

• 1 zacskó bodzavirág 

1 zacskó csipkebogyó 

1 zacskó hibiszkusz 

1 zacskó édesgyökér 

• A zacskókat össze kell keverni, és a keverékből naponta kétszer 1 evőkanálnyi 

keveréket 3 dl vízzel leforrázunk / nem forraljuk!/. 10 percig ázik, szűrjük, és 

langyosan fogyasztjuk. 

 



Aromaterápia 

• Párologtatás 

• Inhalálás 

• Fürdő 

• Bedörzsölés 

• Szauna 

• Belsőleges alkalmazás (100% terápiás tisztaság) 

 



Aromaterápia 

• Levendula – jolly joker 

• Orvosi levendula 

– Görcsoldó, gyulladáscsökkentő, lázcsillapító, 

fájdalomcsillapító (levendula+citrom – talp, csukló) 

• Vadlevendula 

– Gyerekeknek jobb 

– Immunerősítő, légúti betegségekre, antibakteriális, 

gyulladáscsökkentő 

 

 

http://2.bp.blogspot.com/-yiWZTjLmpuA/T7JOFt7L7KI/AAAAAAAAAZc/0vcySiDuen8/s1600/levendula.jpg


Aromaterápia 

 

• Eukaliptusz (!!!) 

• Eucalyptus radiata  

– Bakt.ölő, immunerősítő, légzőszervi megbetegedés, 
torokfájás, arcüreg gyull., fülgyull., vírusos fert., reggel 

– Görcsös köhögésre NE!  

• Eucalyptus citriodora 

– Gyull. csökkentő, görcsoldó, fájdalomcsillapító, este 

• Euc. dives, Euc. globulus 

– Nyákoldó, köptető, gyull. csökkentő – Gyerekeknek tilos! 



Aromaterápia 
• Teafa 

• Citrom  

• Kakukkfű 

• Erdeifenyő 

 

Útitárs esszenciák 

 - Vírusölő, nyákoldó, köptető, fertőtlenítő, 
légzéskönnyítő és immunerősítő illóolaj-keverék. 

• Kék - Hűsítő, fertőtlenítő, gyulladáscsökkentő, gombaölő, 
összehúzó, sebgyógyító és hámosító illóolaj-keverék 

• Vörös - Izomlazító, melegítő, fertőtlenítő, vírus- és 
baktériumölő illóolaj-keverék. 

• Zöld - Gyulladáscsökkentő illóolaj-keverék. 

• Narancs - Emésztést serkentő, görcsoldó (fizikai, lelki), 
nyirokkeringést serkentő és szélhajtó hatású illóolaj-keverék. 

 

 



Homeopátia 

• A szelíd gyógymód 

• „Hasonlót a hasonlóval” 

• Speciális tárolás, érzékenység 

• Hígítás:  

• C 30 > testi tünetekre hat 

• C 30 testi és lelki tünetek 

• C 30 < alkati szerek 

 



Homeopátia 
Tünetek Javasolt szer 

Hirtelen jelentkeznek a tünetek, a betegség első 24 órájában 

használandó.  A beteg nagyon szorong, az arca kipirult és 

meleg, de előfordulhat hogy az egyik oldalon piros, a 

másikon sápadt.  Az orrváladékot forrónak és égetőnek érzi, 

az orra és a torka piros, száraz, forró és ég ; nagyon szomjas , 

hideg italokat kíván. A láz általában magas és hirtelen 

jelentkezik.  

Aconitum napellus 

(sisakvirág) 

 

Az első 24 órán túl is alkalmazható, hirtelen jelentkező 

tünetek, magas láz , kipirult, meleg orcák, nagyon fájdalmas, 

piros torok száraz, ugató köhögés, fejfájás; savanyú hideg 

italokat kíván inni nyugalmat és sötét szobát akar. 

Atropa belladonna 

 

A betegség kezdetén adjuk, ha a tünetek lassan, fokozatosan 

jelentkeznek, és igazából semmilyen jellegzetesség nincs. A 

láz itt is lehet magas , az orcákon kerek piros foltok vannak a 

beteg nagyon sápadt 

Ferrum 

phosphoricum 

 

Bőséges, vízszerû orrfolyás (folyik mint a csap), az 

orrváladék kimarja az orrot és/vagy a felső ajkat, a beteg 

könnyezik  

Allium cepa 

(vöröshagyma) 

 



Homeopátia 
Tünetek Javasolt szer 

A legkisebb mozgásra rosszabbodó tünetek, nagyon száraz 

száj és ajkak, a beteg nagyon ingerlékeny, azt akarja, hogy 

hagyják békén; szomjas, meleg italokat kíván. Száraz 

köhögés 

Bryonia (fehér 

földitök) 

 

Hurutos köhögés Spongia (szivacs) 

Fülgyulladás, arcüreggyulladás, nyers tojásfehérjére 

emlékeztető nyúlós orrválladék, éles fájdalom, beteg nem bír 

lehajolni, hidegre romlik 

Kalium bichromicum 

 

Arc fáj, orrgyöki nyomásérzet, sárga, gennyes, maró, bűzös 

válladék, homloküreg gyulladás 

Cinnabaris 

 

Torok jobb oldala, mandulák, gombócérzet a torokban, 

nyelven fehér lepedék, nyeléskor fülbe sugárzó fájdalom, 

nyirokcsomók tapinthatók 

Phytolacca 

 

Nyálkahártyát érintő betegségek, maró, híg orrváladéktól 

kisebesedik a bőr az orrcimpákon, Rosszabbodás: hidegtől, 

éjfél és éjjel 2 óra között, stressztől, szeles időben. 

Javulás: meleg, meleg borogatás hatására, meleg italoktól, 

vizet kortyolgatva, üléstől – feltámasztott háttal. 

Arsenicum album 

http://homeopatia.info.hu/hu 



Homeopátia 
Komplex homeopátiás szerek 

• nátha esetében használható a Coryzalia,  

• torokfájás esetén a Homeogéne ,  

• influenzaszerű tüneteknél, pedig az Oscillococinum, GrippHeel vagy 

Influenzinum 

Immunerősítők 

• Echinacea (bíbor kasvirág)  

• Vincetoxicum (vadpaprika; ez az Engystol nevű komplex szer egyik 

összetevője.  

• Lymhomyosot: komplex immunerősítő 

Szorongást csökkentő szerek: Pulsatilla 

Orrspray: 

• Luffel: vizes orrválladék 

• Euphorbium compositum heel: sűrű, gennyes válladék 

 



Schüssler sók 
• D6 és D12 hígításban 

• Egyszerre max. 4 féle só; 1 sóból 6 db = 24 db/nap 

• Akut esetben akár 10 percenként 

• Téli immuncsomag: 3-6-7 

• Téli náthacsomag: 3-4-6 

– Kezdés: 3-4 

– Ha váll. van: 6 

– Sűrű váll: 12 

– Zöld váll.: 1 

– Eldugult orr: 8 

 



Láz 

• Húsleves: a klasszikus, lassú tűzön főtt 
tyúkhúsleves a paracetamolhoz hasonló, 
lázcsillapító húsbázisokat tartalmaz; 
folyadékpótlás; zöldség és vitaminbevitel 

• Borogatás 

• Kék esszencia, levendula+citrom 

• Homeopátia: Aconitum, Belladonna 

• Hüvelykujj gyök dörzsölése 

• Krumplipakolás talpra 

 

 



Köhögés 

száraz, kínzó köhögés  köhögéscsillapítás (nyálka 

tartalmú drogok) 

• méz, szopogatós cukorka (bevonó hatás) 

• só belélegzése: sólámpa, sóbarlang 

• párásítás 

• köhögéscsillapító drogok: akácvirág, martilapu, 

pemetefű, hársfavirág, fehérmályva 

• köhögés csillapító illóolajok: szantál, ciprus, rózsafa, 

édesnarancs 

• gyógykészítmények: Fitotussin szirup, Lándzsás útifű 

szirup 

  

 



Köhögés 
letapadt nyák felköhögése  hurutoldó, köptető 

(expectoráns)  

• a köhögés csillapítása nem ajánlott, mert szükséges a 

köpet kiürítése 

• csak éjszakára ajánlatos a köhögéscsillapító, lefekvés 

előtt 

• köptető hatású drogok: édesgyökér, borostyánlevél, 

kakukkfű, fokhagyma, vöröshagyma, borsmenta, ánizs 

• köptető hatású illóolajok (mellkaskence): eukaliptusz, 

cédrus, izsóp, kakukkfű, ánizs,  borsmenta, Fehér vagy 

Narancs esszencia 

• készítmények: útifű szirupok, Hedelix cseppek, Antipol 

csepp, Tigris balzsam, Lándzsás utifű szirup, Sinupret 

 



Torokfájás 
• fertőtlenítés és bevonás 

• FIRST spray 

• szopogatós cukorkák (Strepsils / Strepfen) enyhe és erős, gyógycukorkák 

(bodza, zsálya, mentolos, Wick, Vivil) 

• mézesbors: 1tk mézbe keverjünk 1mk őröltborsot és ezt lenyelni 

• házipálinka (az alkohol fertőtlenítő hatású, étvágyfokozó) 

• orosz tormakoktél: 1ek reszelt torma + 1 tk méz + 1 tk őrölt szegfűszeg + 

forró víz = ezt kortyolgatni 

• fokhagyma tinktúra 

• illóolajok közül csak a terápiás tisztaságúak alkalmasak belsőleges 

használatra: 1tk mézbe 1 cs illóolaj (Eukalyptus radiata, oregánó, teafa, 

citrom, Fehér esszencia) 

• propolisz tabletta 

• grapefruitmag csepp kivonat: kiváló baktérium- , vírus- és gombaölő 

(emésztőrendszeri problémákra is) 

• ezüstkolloid oldat: megelőzésre napi 1tk, betegség esetén napi 3x1 tk 

• gargalizálás: cserszömörce, zsálya, propolisz, meleg sós víz 

 



Fül-arcüreg gyulladás 

• Otthoni gyógymódok csak az enyhébb kórfolyamatokat 
enyhítik, középfül gyulladásnál, váladékozásnál vagy sérült 
dobhártya esetén orvoshoz kell fordulni 

• függetlenül attól, hogy melyik fülünk fáj, mindig kezeljük 
mindkettőt 

• illóolajok: levendula, euc. radiata, teafa, rózsafa, levendula, 
SOS olaj, Zöld esszencia, masszírozás vagy vattára 
cseppenteni és a vattát a fülbe helyezni 

• kövirózsa kivonat: ne adagoljuk közvetlenül a fülbe mert 
rászáradhat a dobhártyára, használjunk vattapamacsot 

• meleg só, hagyma, burgonya vagy meggymag párnácska (a 
meleg azonnali fájdalomcsillapító hatású, elősegíti a 
gyógyulást) Ototherm sapka 

• infravörös lámpa, Bioptron lámpa használat 
(fájdalomcsillapító, beindítja az öngyógyító folyamatokat, 
erősíti az immunrendszert, harmonizálja az anyagcsere 
folyamatokat) 

 



Fül-arcüreg gyulladás 
• fülgyertya 

• ezüstkolloid: közvetlenül a fülbe 1-1 cseppet 

• Úszóhártyák csipkedése (fej nyirokkeringésére) 

• Gyömbérpakolás arcra (porgyömbér vízzel 
pépesíteni, körömvirágkrémre kenni, 4-5 óra alatt 
eltűnik a gyulladás) 

• Orrzuhany – sós vízzel 

• Orrcsepp:  

– 1 dl víz 

– 1 tk szódabikarbóna 

– 1 tk kamilla 

– 3 percig főzzük, hagyjuk kihűlni, orrcseppentőből 

 

 



Köszönöm a figyelmet! 


