LIHTSAD TAIMED RAVIKS JA TOIDUKS

HAAB Populus tremula Haapa Aspen

Haab, kes on papli sugulane, kasvab niisketes sega- ja lehtmetsades. Haavapungatee vétab &ra peavalu ja mdjub rahustavalt.
Samasugust tdmmist voib tarvitada reumavalude vahendamiseks, samuti palavikulangetajana. Samuti vaib teha pungadest tinktuuri
(piirituse leotist) samal eesmargil. Haavakoorest ja noortest lehtedest tehtud kompressid (kange leotisega) aitavad médakollete,
ekseemide, reuma-ja lihastevalude puhul.

HUMAL Humulus luulus Humala Hop

Humalakabisid tarvitatakse tdmmisena ja neil on nimelt rahustav ja valuvaigistav toime. Humalakabide abil voib vabaneda ka
unetusest. Valispidiselt on aga humalakabide keedist kasutatud reumavalude véhendamiseks ja pea pesemiseks juuste
valjalangemise korral. Humalakabisid kogutakse enne kui nad kollakaks muutuvad ja ise kuivavad, misjarel nad kuivatatakse.
Humalakabid on ka maitse- ja séilitusainena kasutatavad.

JOHVIKAS Oxycoccus balustris Karpalo Cranberry

Kasvab peamiselt rabades ja muudes niisketes turbarohketes piirkondades. Johvikates on kiill mitmeid vitamiine, kuid vitamiini C
tegelikult mitte eriti palju. Johvikates leiduv bensoehape on tugeva bakteritevastase toimega mis t6ttu on tema toime organismile ka
sama ja teda voib korjata lausa aastaringselt — ta ei rikne.

KALMUS Acorus calamus Rohtokalmojuuri Calamus

Kalmus on suurekasvuline veekogude kaldataim, kes sageli moodustab suuri tihnikuid. Tema lehed on mddkjad, tavaliselt umbes
meetri kdrgused. Ravimiks kogutakse kalmuserisoome sligisel vdi kevadel. Risoomid pesta ja kuivatada. Ravimina on kalmus tuntud
eelkdige kui seedimise soodustaja ja parandaja. Ta on ka suurepérane isu tekitaja. Kuna kalmusel on tugev baktereid havitav toime,
siis kasutati keskajal teda isegi katku vastu. Kalmuse (kogu taim) tugev I6hn peletab minema kirbud.

KANARBIK Calluna vulgaris Kanerva Heather

Kanarbik kasvab liivikutel, rabadel, rabastuvates ja kuivades ndmmemetsades. Kanarbik on igihaljas taim ja seega kasutatav
aastaringselt. Tommist voetakse sisse korge palaviku, diabeedi, kuiva kdha, suurenenud erutuvuse ja unetuse korral. Valispidiselt
tarvitatakse kange tdmmise kompressi kergete nahavigastuste ning haavade, haavandite, poletuse ja silmade loputamiseks, samuti
kuumade mahiste tegemiseks pdrutuse ja luumurru ravimisel.

KASK Betula pendula Koivu Birch

Kasvab puisniitudel, sega- ja lehtmetsades, peaaegu koikides kooslustes. Pungi on kasutatud sapi-, uriini- ja higierituse
soodustamiseks, liigesevalude, krampide, maohairete ja kopsutuberkuloosi korral, lehti uriinierituse soodustamiseks, tdrva
nahahaiguste ja stigeliste raviks. Kasel kasvaval seenel, mustal passikul, on vahivastane toime. Ravimina on kdige laiemalt levinud
aga kasepungad.

KORTSLEHT Alchemilla Poimulehdet Lady's Mantle
Kortslehed ditsevad maist septembrini, tavaliselt juunis-juulis. Ravimina kasutatakse maapealset osa. Seda kogutakse Gitsemise
ajal ilusa ilmaga. Tommist vOetakse sisse kbhulahtisuse puhul ning tdmmatakse ninna dgeda nohu ja ninaverejooksu korral.
Leheputru pannakse haavadele, médakolletele ja pdletikulistele kohtadele.

KUMMEL Matricaria recutica Matricaria recutica Chamomile

Teekummel kasvab pdllu-ja teeservadel ning elamute (imbruses umbrohuna. See on (iheaastane rohttaim, mis kasvab joudsalt ja
Oitseb kaua - pea kogu suvi labi. Ravimina kasutatakse 6isikuid, muud maapealsed taimeosad vahema toimega.
Kummelikompressidel on verejooksu peatav, antiseptiline, rahustav, pdletikuvastane toime. Témmistel on allergia- ja krambivastane,
higileajav toime, need soodustavad mao ja kaksteistsdrmiku haavandite kiiret paranemist.

KUUSK Picea abies Kuusi Spruce

Kuusevdrsed ehk —kasvud on antiseptilised ja sisaldavad suures koguses vitamiini C. Nad on hea hapuka maitsega ning nendest
valmistatud tdmmis on meeldiv. Kuusevdrsed on kéttesaadavad aprillist juunini, varjulistes kohtades ja jahedal ajal isegi kauem.
Kuusevaik on samuti vaga antiseptiline ning seda kasutatakse marrastuste ja vaikehaavade puhastamiseks/katmiseks. Kuusevaigu
narimine puhastab hambaid ja asendab suureparaselt hambapasa toimet selle puudumisel. Vaik on kéttesaadav aastaringselt kuid
kllmaga on seda tulikas varuda.

KORVENOGES Utrica dioica Nokkonen Nettle

Ravimina kasutatakse lehti. Kdrvendgesepreparaatidel on verejooksu peatav toime, neid kasutatakse kopsu- ja ninaverejooksu
peatamiseks (valispidiselt). Korvendgesetdmmise joomisega ravitakse pea kdiki kauakestvaid ja organismi vastupanuvéimet
vahendavaid kroonilisi haigusi sest suure rauasisalduse tottu on tal vaga tugev organismi tldtugevdav toime. Ndges suurendab vere
hadbimist.




LINNUROHI Polygonum arenastrum Pihatattaret Knotweed

Ravimina kasutatakse taime maapealset osa - drti. Hariliku linnurohu preparaatidel on kootav, verejooksu peatav, antimikroobne,
pdletiku- ja sooleusside vastane ning kuseeritust ergutav toime. Témmise tarvitamine tugevdab vere hiilibimisv6imet, alandab
vererdhku, kiirendab haavade paranemist ja tugevdab immuniteeti. Valispidiselt tarvitatakse teda nahahaiguste, haavade,
haavandite ja pdrutuste raviks.

MUST LEPP Alnus glutinosa Tervaleppé Black Alder

Sanglepp ehk Must Lepp kasvab niisketes segametsades ja puisniitudel, veekogude kallastel, aga ka madalamatel liivaluidetel. Ta
on noorest peast pddsas, taiskasvanuna aga kuni 30 m kérgune puu. Qitseb mértsis-aprillis. Ravimina kasutatakse kabisid ja koort,
mdnel juhul ka lehti. Kabidel on kootav, pdletikuvastane, verejooksu peatav, haavu parandav toime. Lehetdmmist soovitatakse kui
ndrka lahtistit, higileajavat ja koha-vastast vahendit. Kabitdommise kompressiga ravitakse nahapdletikke ja pdletushaavu, seda
kasutatakse ka kuristamiseks.

HALL LEPP Alnus incana Harmaaleppé Grey Alder
Hall lepp moodustab tihedaid lepavdsasid metsaservades ja endistel lagendikel, erinevalt sanglepast ei kasva ta hiigelsuureks ja
tugevaks puuks. Halli lepa kabidest tehtud tdmmis on heaks vahendiks kbhulahtisuse ja teiste kbhuhaiguste puhul. Paraja kangusega
tee saamiseks tuleb klaasitdie vee kohta votta kaks teelusikatait kabisid ning lasta pool tundi tbmmata. Sisse vdetakse 3-4 korda
paevas, supilusikatais korraga. Lepakabide tbmmisega vdib pdletiku korral suud loputada voi silmale kompressi teha.

MUSTIKAS Vaccinium myrtillus Mustikka Blueberry

Mustika marjad on sinika omadest maitsvamad ning vaartuslikumad, neid sailitatakse kuivatamise teel, et kasutada ravimina.
Mustikataim aitab vabaneda mitmetest seedehairetest, ka kbhulahtisusest tanu parkainetele. Mustikamarju, aga eriti lehti v6ib suure
parkainesisalduse t6ttu ka naha parkimiseks kasutada. Ravimina kasutatakse eelkdige mustikalehti, mis sisaldavad parkaineid
rohkem kui marjad.

MAND Pinus sylvestris Ménty Pine

Noored kasvud témmisena aitavad kdha ja bronhiidi puhul, vannis aga peletavad vasimuse ja tagavad rahuliku une. Okkad toodavad
mikroobe havitavaid aineid ja sisaldavad vitamiini C. Seetbttu on ménniokka tee ildpuhastav, pdletikuvastane, organismi tugevdav,
haavandite kompressiks sobilik ning kattesaadav aastaringselt. Ka mannivaigu nérimine puhastab hambaid ja asendab seega
hambapastat.

NURMENUKK Primula veris Kevétesikko Cowslip

Nurmenukk kasvab niitudel ja puisniitudel, ndlvadel ja metsaservadel. Nurmenukutémmisel (eriti died) on régalahtistav, rahustav,
kuse- ja higieritust ergutav toime. Neid tarvitatakse lakakoha ja teiste Ulemiste hingamisteede haiguste, peavalu, kroonilise
kéhukinnisuse korral ning kui vitamiiniallikat (sarnaselt véilille ja kibuvitsaga sisaldab vaga palju vitamiine). Témmist voetakse sisse
kopsupdletiku ja bronhiidi korral ning kui rahustit.

ORASHEIN Elymus repens Juolavehné Juolavehné

Orashein kasvab tuttu umbrohuna kdikjal kus me seda ei soovi kuid tema kasulikkusest teatakse vahe. Tema juurtel on efektiivne
toime ka ravimtaimena: tegemist on tdhusa organismi tugevdava toimega naiteks verekaotuse, pikema haigusae, kurnatuse vms
korral. Samuti on tegemist sd6gitaimega (térkliserikas juur), mis véimaldab samaaegselt kahte eesmérki teenida. Orasheinajuured
tuleb kuivatada ja kasutada toitudes jahu eest, et saavutada soovitud efekt. Samuti vaib juurtest teha teed.

PAISELEHT Tussilago farfara Leskenlehti Coltsfoot

Paiseleht kasvab kraavikallastel, nélvadel, niiskel, savikal voi liivasel pinnasel, umbrohuna példudel. Ravimina kasutatakse paiselehe
otsi ja lehti. Tommist voetakse sisse kopsu-, Ulemiste hingamisteede-, seedeelundihaiguste ja peavalu, korral. Valispidiselt
kasutatakse leheputru médapaisete, krooniliste haavandite ja vesivillide puhul. Vérske lehemahlaga ravitakse, pikaajalist nohu
(pannakse ninasddrmeisse) ja kasutatakse kui higistamisvahendit (seespidiselt). Véarskeid paiselehti pannakse haavadele,
haavandeile ja furunkulitele, varskeid ja kuivatatud ning peenestatud paiselehed kiirendavad madapaisete "kiipsemist" ja paranemist.

PAJU Salix Pajut Willow

Kasvab metsaserval vdi vdsa raietédde vdi pblengu jarel tekkinud lagendikul vdi hooldamata heinamaal. Enamus pajuliike eelistab
niisket pinnast. Paju koor on tuntud ravimtaimena palaviku, reuma, bronhiidi ja lakak6ha puhul. V&ga suure parkainesisalduse, kiire
kasvu ja laia leviku t6ttu on ta nahaparkimise tooraine number ks ammusest ajast. Samade omadustega on paju sugulane
remmelgas.

PALDERJAN Valeriana officinalis Rohtovirmajuuri Valerian
Kasvab soistel niitudel, lodudel, vdsastikes ning joe- ja kraavikaldail. Ravimina kasutatakse juurikat koos juurtega. Palderjan
tugevdab pidurdusprotsesse, vahendab kesknarvisiisteemi erutuvust, |6dvestab siseelundite silelihaseid spasmi korral, laiendab




stidame veresooni ja alandab vererdhku. Palderjanipreparaate tarvitatakse unetuse, erutuse, neurooside, epilepsia, krampide,
narvivapustuse ja raskete psudhiliste traumade, migreeni, kdhukinnisuse, mao- ja soolespasmide puhul, aga ka slidametegevuse
kiirenemise korral.

PIHLAKAS Sorbus aucuparia Pihlaja Rowan

Kasvab pea igal pool niiskemates sega- ja lehtmetsades. Oitseb mais - juunis. Pihlamarjad on hea vitamiinitee toormaterjaliks, kuid
aitavad ka kéha ning teiste hingamisteede h@dade puhul. Isegi ndrkushood peletatakse pihlakamarjadega minema - suure
rauasisalduse t6ttu on ta sama efektiivne kui kdrvendges organismi lildtugevdajana raskete haiguste puhul ja vereloome taastajana.
Samadel eesmarkidel on tehtud teed pihlaka kreemikatest ditest, kuid see on veidi nérgema toimega.

POHL Vaccinum vitis idaea Puolukka Cowberry

Varsked ja kuivatatud marjad aitavad hasti ja toimivad kiirelt kdhulahtisuse korral. Vahema toimega on aastaringselt kattesaadavad
lehed. Neid tarvitatakse ka nakkushaiguste raviks haiguse algstaadiumis. Pohl on kuseeritust kiirendava ja vett kehast vélja juhtiva
toimega. Seet6ttu ettevaatust liigtarbimisel!

PUJU Artemisia vulgaris Pujo Wormwood

Kasvab inimasustuse l&hedal, mahajéetud aladel, varemetes. Kasutatakse veritsevate haavade ja haavandite raviks (taimemahl,
purustatud lehed), leotisega ravitakse ekseeme ja nahahaigusi ning tdmmise ehk tee regulaarne tarvitamine vahendab langetdve
nahtusid. Puju vaikestest disikutest saab kuivatamise ja peenestamise teel hea maitseaine lihatoitudele. Puju noori lehti vdib aga
keedetult edukalt kasutada kédgivilia asemel.

PUNANE RISTIK Trifolium medium Metséapila Zigzag Clover

Qitseb juunist septembrini, ravimina kasutatakse &isi koos ilemiste lehtedega. Leotise toime on verejooksu peatav, valuvaigistav ja
haavu parandav. Varskeid puruksmuljutud lehti tarvitatakse vélispidiselt verejooksu peatamiseks, haavadele, médakoldeile ja
pdletuskohtadele panemiseks, aga ka reumaatiliste valude puhul. Vérske mahl on méadase pdletiku ning kdrva- ja silmapdletiku
mdjus ravivahend. Nii punase kui valge ristiku died on valgurikkaks toidulisandiks nt suppides.

PODRAKANEP Epilobium angustifolium Maitohorsma Willowherb

See taim kasvab hdredais metsades, raiesmikel, pdlendikel, ndbmmedel ja metsaservadel. Lehtedest keedetakse teed, millel on
rahustav ja uinutav toime. Sobib stressi ja arevushéirete leevendamiseks. Ravimina kasutatakse veel mdnel juhul ka juuri. Juuri
kogutakse slgisel ja kuivatatakse tavalisel viisil. Noored juured on magusad ja neid sliliakse, rostituna vib neid kasutada kohvi
asemel. Podrakanepi varajased vorsed on valgurikkad ja maitsvad ka toorelt siilies.

POLDOSI Equisetum pratense Lehtokorte Horsetail

Pdldosi kasvab niitudel, puisniitudel, livakatel ja savistel nélvadel ning umbrohuna példudel. Ravimina kasutatakse suviste vorsete
maapealset osa - (rti. Toiduks voib tarvitada eoseid kandvaid kevadisi vorseid, mdned rahvad teevad neist suppe, vormiroogasid ja
pirukataidist ning soolavad vdrseid sisse. Osja vdrsed on meeldiva pehme maitsega. Pdldosjatdmmistel on pdletiku-, mikroobi- ja
sooleusside vastane, verejooksu peatav, kuseeritust ergutav ja haavu parandav toime ning need tugevdavad organismi
immuunsusteemi. Valispidiselt kasutatakse pdldosjakompresse kauaaegsete haavandite, madaste haavade ja furunklite raviks.

PARN Tilia cordata Metsélehmus Linden

Ravimina kasutatakse &isi koos kattelehega. V6ib tarvitada ka noori lehti ja pungi. Tommist voetakse sisse suurenenud erutuvuse,
krampide, kilmetuse, kéha, unetuse, neeru- ja maksahaiguste ja kdrge vererdhu korral. Seda tarvitatakse abivahendina higistama
ajamiseks gripi ja 4geda bronhiidi korral. Angiini ja teiste suukoopapdletike puhul kuristatakse tdmmisega.

RAUDROHI Achillea millefolium Siankéarsdmé Yarrow

Raudrohi ditseb juulist oktoobrini. Ravimina kasutatakse rti ja disi seespidiselt tdmmisena. Raudrohul on soole ning kuse- ja
sapiteede silelihaseid I6dvestav, sapieritust suurendav, kdhugaase vahendav, vererdhku alandav, s6dgiisu aratav ning ainevahetust
ja menstruatsiooni korrastav toime.

REMMELGAS Salix caprea Raita Goat Willow

Omadused ja tarvitamine on vaga sarnane pajuga kuna tegemist on lahisugulastega. Samas kasvab remmelgas enamasti suureks
ja vdimsaks puuks ning eelistab kuivemat keskkonda kui paju. Tema koorest valmistatud tdmmis aitab tdhusalt palaviku, reuma,
bronhiidi ja lakakdha puhul ning on tugeva pdletikuvastase toimega. Vaga suure parkainesisalduse, kiire kasvu ja laia leviku t6ttu on
ka remmelgas nahaparkimise peamisi tooraineid ning samuti aastaringselt kattesaadav.

RUKKILILL Centaurea cyanus Ruiskaunokki Cornflower

P6ldudel tuntud ja laialt levinud sinine rukkilill on eelkdige heaks abiks siimapdletike (mustusest, vigastusest, lumepimedusest,
vingust tekkinud kahjustused) raviks ja leevendamiseks. Rukkilille ditest keeta tdmmis ning regulaarselt kasutada seda
silmakompressideks ja loputamiseks/pesemiseks.




SAAR Fraxinus excelsior Saarni Ash

Suure Olisisalduse tottu on saar leidnud kasutamist ka meditsiinis. Tarvitatakse koort, seemneid ja lehti. Noorte lehtede vann véib
aidata naiteks liigese- la lihasevalu korral. Kuid koorest on saadud ka abi riide ja villa mustaks, siniseks v6i pruuniks varvimisel.
Saare noored viljad on séddavad ja sisaldavad suures koguses vitamiini C. Séémiseks voib viljad esmalt marineerida vdi silia
varskelt.

SARAPUU Corylus Vellana Péhkindpensas Hazel

Maitsvad ning véga toitvad (rasvad, kiudained) pahklid on lisaks ka raviomadustega. Peenestatud (jahvatatud) pahklid aitavad selliste
hadade vastu nagu organismi ndrkus, suhkruhaigus, kéhuvalud, kdhukinnisus, mao- ja soolehaavandid, nahahaigused, veresoonte
lubjastumine, siidame- ja veresoonkonnahaigused, kopsutuberkuloos, maksahadad, ainevahetushaired. Tiamiini (vaegus pdhjustab
vasimust ja stressi) ehk nn rddmu vitamiini rohkus teeb tast ildkosutava preparaadi. Kasvab looduslikult leht-segametsades,
puisniitudel ja ka sarapikena. Tihti koos tammedega sest nende leviala kasvutingimused langevad kokku.

SIREL Syringa vulgaris Pihasyreeni Common Lilac
Sirelilehed ja —6ied omavad nii kuivatatuna kui varskelt teeks keedetuna rahustavat ja uinutavat toimet. Samuti rahustab see tee
tlemisi hingamisteid ja aitab kéha korral. Oitest tehtud tee on muu hulgas ka vaga maitsev. Kui valge sireli isi leotada viina sees,
aitab sellega maarimine liigese- ja lihasvalu korral.

SOOKAIL Ledum palustre Suopursu Wild rosemary

Sookail kasvab eelkdige rabades ja rabametsades, kuid leidub ka kdikides teistes metsades, kus vaid leidub piisava niiskusega
lohukesi. Tal on tugev baktereid havitav toime ja nii on teda kasutatud kéha ja teiste hingamisteede haiguste puhul. Kuid sookailust
on abi saadud ka liigeste ja lihaste valu korral, kergesti ajab ta naha higile ja soodustab jadkide eritumist uriini kaudu. Siiski peab
meenutama, et sookail on vaga mirgine ja teda tuleb tarvitada ainult vaikestes kogustes. Tema miirgisus valjendub ka vdimes dige
annustamise korral tugeva valuvaigistina kasutada. Ravimiks tuleb sookailu Glemisi varretippe koguda suve 16pul ja sligisel, sest siis
on miirgiste ainete sisaldus véiksem.

TAMM Quercus robur Tammi Oak

Ravimina on laiemalt levinud noorte tammede koor, millest tehakse kas pulbrit vdi keedist. Selle sissevdtmisel saab abi kdhulahtisuse
korral, suu ja kurgu loputamisel aga vabanetakse suus olevatest pdletikest, naha peale méaarides aitab 166beid korvaldada,
pdletushaavu parandada ja jalgade higistamist vahendada. Samuti on tammekoore pulber verejooksu peatava toimega. Enne
leivavilja kasvatamist tehti tammetdrudest jahu ja esimesed leivapatsid kiipsetati just tammetdrujahust.

TEELEHT Plantago major Piharatamo Broadleaf

Teeleht kasvab peamiselt inimese lahedal: teeradadel, duedes, muru sees. Tema lehte kasutatakse verejooksu peatamiseks
haavadel. Et mahl paaseks haava sisse, tuleb kas mahl valja pressida vdi panna haavale purustatud leht. Samuti v6ib muljutud lehte,
mahla vdi vimasest valmistatud ekstrakti panna pdletatud, muljutud, hddrutud véi haudunud kohtadesse. Tema toime on limalt
tohus. Roheliseks kuivanud lehed aitavad teena kuristades ja juues kopsukatarri puhul réga lahtistava vahendina. Nii teelehe mahla
kui ka seemneid kasutatakse isegi mao ja soole haavandite ravimisel. Teelehe seemned on suure osa aastast kattesaadavad ja
s60davad. Valgu- ja vitamiinirikka pudru vdi jahu jaoks on nad soovitav eelnevalt kuivatada.

TURBASAMMAL Sphagnum Rahkasammalet Peat moss
Turbasammal on laialt levinud rabades kuid mitte ainult. Niisketes ja varjulistes metsaalustes vdib teda samuti kohata laialdaselt kuid
siiski on tema raviomadused tugevaimad rabas, talle sobivaimas keskkonnas kasvades. Olles ise antiseptilise toimega, elab ta soo
happelises (loe: puhtas) keskkonnas ja on seetdttu looduslikuks puhtaks haavalapiks. Rabaveest I&bi imbunud turbasammal
puhastab haava nii endast imenduva vedelikuga kuid samas kuivaks pigistatuna toimib marlina, imades verd ja koemahla. Lisaks on
sobiv kasutada teda nii tualettpaberina kui ka pesemiskasnana.

VAARIKAS Rubus idaeus Vadelma Raspberry

Ravimina kasutatakse vilju, varsi ja lehti. Vaarikapreparaatidel on kuseeritust ergutav, verejooksu peatav, palavikku alandav,
higileajav, kootav, skleroosivastane, haavu parandav, antibakteriaalne ja valuvaigistav toime. Need alandavad vere suhkrusisaldust
ja neid preparaate voetakse sisse kilmetuse, kopsupdletiku, seedeelundite haiguste (kui nendega kaasneb oksendamine, pdletik
vdi verejooks), kdhulahtisuse, kehvveresuse, kroonilise reumatismi, suhkrutéve, leetrite, neurasteenia ja krooniliste nakkushaiguste
korral.

VOILILL Taraxacum officinale Voikukka Dandelion

Kevadel esimeste roheliste lehtedena on vailillelehed heaks vitamiiniallikaks. Neis on nii vitamiini C kui ka vitamiini B. Véilillesalat on
ka hea “verepuhastusvahend”. Kdige rohkem on ravimina kasutatud vailille juuri. Need aitavad mitmete siseelundite haiguste vastu,
kuid on head ka lihtsalt kdhukinnisuse kdrvaldamiseks ja s6ogiisu tdstmiseks. Kasulikud on ka noored Gisikuvarred. Need hoiavad
meist eemal vereringeelundite haigused. Rdstitud vailillejuured on ka valgu, suhkru ja tarkliseallikaks nt jahuks purustatuna.




