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Taimsete ravimite kasutamiseks on palju pohjusi. Uha
sagedamini on uks koige olulisem neist see, et need
aitavad meil valtida mittevajalike kemikaalide tarbimist nii
vilis- kui seespidiselt.

Kasimuugiravimid sisaldavad sageli koostisosi nagu sor-
bitool, parabeenid ja teisi sidus-, tiite- ja sdilitusaineid, mis
voivad pohjustada negatiivseid korvalnahte. Mida me iseteh-
tud ravimites kasutame, teame aga tapselt. Lisaks aitab taim-
ravi tegelda sagedaste terviseprobleemidega holistilisel viisil.

Kuigi 20. sajandil kasutati ravimite ja muude toodete loo-
miseks laialdaselt kemikaale, on 6koloogilise motteviisi levi-
mine toonud kaasa teadlikkuse nende kasutamisega kaasne-
vate riskide suhtes. See muutunud suhtumine suurendas huvi
taimravi ja muude looduslike tervendusviiside vastu ning
muutis need taas populaarseks. Kuna tanapieval aktseptee-
ritakse tha laialdasemalt ,,alternatiivseid“ ravimeetodeid,
arvame, et traditsioonilise taimravi ja tavapirase meditsiini
kombineerimine voib pakkuda meile molemast raviviisist
midagi head. Taimravi lisaeeliseks on ka tervislike eluviiside
ja hea tervise toetamine, erinevalt tavapiarasest meditsiinist,
mille keskmes on siimptomite ravimine. Peame aga kindlasti
motlema ka ohutusele, sest taimedel on voimsad omadused
ja neid tuleb kasutada Gigesti.
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10 Sissejuhatus

Kasvasin iles kodus, kus esimese vahendina haiguste
vastu ja esmaabiks vigastuste korral kasutati ravimeid, mis
parinesid koogist voi mu vanaema aiast. Kuigi 16puks sisal-
das mu perekonna ravimikapp ka apteegiravimeid (,,uus® ja
»mugav“ olid mirksonad, millega neid 1960. aastate esime-
ses pooles reklaamiti), kasutas mu ema sageli siiski ravimeid,
mida teadis oma lapsepolvest. Seetottu sain ka mina nendega
tuttavaks. Ma teadsin kiill, et need nidevad teistsugused vilja
ja 16hnavad teistmoodi kui poes muitidavad ravimid.

Kui ldksin New Yorgi ulikooli, kditusin sarnaselt teiste
noortega ja kasutasin samu poest ostetavaid tooteid, mida
koik teisedki. Loobusin kodus valmistatud ravimitest. Ma ei
teadnudki, kuidas neid valmistada.

Aastaid hiljem taaselustasid lapsepolvemalestused ja soov
loobuda keemiliste toodete tarvitamisest minu huvi taimravi
vastu. Sel ajal elasin vilismaal ja internetti veel ei tuntud,
suhtlemine vottis kauem aega ja rahvusvahelised telefoni-
koned olid viga kallid. Ma tegin seetottu seda, mida sinagi
praegu teed — lugesin raamatuid.

Kuigi ostetud raamatutest oli mulle abi, soovisin lugeda
monda sellist, mis votaks kokku kogu neis sisalduva
tarkuse.

Koige olulisem on loomulikult véimalus diagnoosida
haigus ja leida sellest vabanemiseks sobivad iirdid ja nende
kasutusviisid. Kuna mul aga polnud urte kdepirast, mot-
lesin, et on hea vihemalt lugeda urtide ja nende ravitoime
kohta. Mulle meeldisid ka raamatud, mis kasitlesid ravimite
valmistamist, et sddstes mind koéikide lehtede 14abi lappami-
sest ja kindla ravimiretsepti otsimisest. Viimaks soovisin
raamatut, mis sisaldaks rohkem kui retsepte ja annaks mulle
parema arusaama sagedamini esinevatest haigustest ja nen-
dega voitlemiseks sobivatest ravivotetest ja ravimitest.



Sissejuhatus 1

Ma tahtsin saada terviklikku teavet.

Selle raamatu koostamise eesmirgiks oli luua parimat
infot sisaldav 6pik, mis tutvustaks ravimite valmistamise ja
kasutamise aluseid ja jagaks sulle aastate jooksul taimravi
kohta kogutud olulist pohiteavet. Nende eesmarkide saa-
vutamiseks tutvustatakse sulle 1. peatiikis taimede botaa-
nilisi nimetusi, jagatakse infot selle kohta, kust taimi osta,
kui sa neid ise ei kasvata, antakse iilevaade annustamisest,
vajaminevatest vahenditest ja veel paljust muust, et saaksid
taimraviga algust teha. 2. ja 3. peatiikist saad informat-
siooni selle kohta, kuidas valmistada ja kasutada eri tiitipi
ravimeid, alustades lihtsast teest ja 16petades mesilasvahal
pohineva salviga. Kuigi retseptide kirjeldusi saab lugeda ter-
vest raamatust, on siiski oluline lugeda 1abi nendes peatiik-
kides antud juhised. Need 6petavad sulle ka uute ravimite
valmistamist ja uute ravimtaimede kasutamist.

4. peatiikk, mis keskendub esmaabile, sisaldab kiiresti
valmistatavate ravimite kirjeldusi ja Opetab valmistama
selliseidki ravimeid, mida on kasulik omada valmiskujul.
6.-12. peatiikkk keskendub eri organitele ja kehaosadele
ning ravimitele, mida on voimalik kasutada sagedasemate
tervisehddade korral.

13. ja 14. peatiikis on dra toodud raamatus mainitud
ravimtaimede kirjeldused. Iga tutvustus sisaldab ravimtaime
kirjeldust, selle teaduslikku nime, taime tarvitamisega seo-
tud hoiatusi ja vastundidustusi ning ravitoimet, et saaksid
koiki kadeparast olevaid taimi voimalikult histi kasutada.
Lisaks ravimtaimede kirjeldustele sisaldab 14. peatiikk ka
juhiseid, kuidas tarvitada mitmesuguseid taimravis kasuta-
tavaid pohilisi koostisosi, naditeks kakaovoid, mesilasvaha ja
hariliku aaloe geeli.



12 Sissejuhatus

Kuna mainitud koostisosadel on ravitoime, voib nende
kohta jagatud informatsioon aidata sul valmistada just sinu
jaoks parimaid taimseid ravimeid.

Lisa A sisaldab koikide raamatus mainitud tervisehddade
tahestikulist nimekirja. Sellest osast leiad kiiresti info ravim-
taimede ja muude taimsete koostisosade kohta, mida véib
iga tervisehdda raviks kasutada. Lisast B leiad mootiihikute
teisendused, mis on abiks retseptide jaoks vajalike koostis-
osade koguste leidmisel.

Kui oled ravimtaimedega juba tuttav, leiad sellest raama-
tust kiiresti teabe mitmesuguste taimsete ravimite kohta, see
aga soodustab sinu ja su perekonna tervenemist ja heaolu.



Alustame

aimsete ravimite valmistamine on rahuldust pakkuv ja
16bus kogemus.

Sulle voib kiill tunduda, et sellega alustamiseks pead
tohutult 6ppima, aga dra lase ennast hirmutada — sa ei pea
koike kohe teadma. Taimede kasutamine on teekond, mitte
sihtkoht. Void alustada tihest oma lemmiktaimest ja 6ppida
tundma selle kasutust taimravis. Void alustada ka monest
tervisehadast ja uurida, milliseid ravimtaimi on voimalik
selle raviks, monikord aga ka ennetamiseks kasutada. Hil-
jem saad teada, mida pead dppima enda ja oma pere jaoks,
sest siis oskad ravimeid valmistada ja valida ldhtuvalt oma
spetsiifilistest vajadustest ja eelistustest.

Kuigi paljudes selle raamatu retseptides kasutatakse roh-
kem kui tihte ravimtaime, ei pea hoidma kieparast palju-
sid erinevaid koostisosi, et valmistada tohusaid ravimeid.
Taimravi asjatundjad on sajandeid valmistanud tihe koostis-
osaga ravimeid. Uhe ravimtaime kasutamine on hea viis selle
tundma Oppimiseks ja moistmiseks, kuidas see sinu jaoks
kasulik on. Selles raamatus jagatud retseptid on soovitusli-
kud ja enamiku puhul v6id sa ravimtaimi ka asendada.

Ise ravimite valmistamine on nagu seiklus, mille kiigus
eksperimenteerime ja tootame koostisosadega, mida pole
varem kasutanud. Sel pohjusel soovitan valmistada ravimeid
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14 Uks

viiksemas koguses. Lisaks on sul nii kdeparast varske
ravim.

Teaduslike nimetuste tihtsusest

Kuigi taimede tavalisi nimetusi on lihtne meeles pidada, voi-
vad need tekitada segadust, sest taimel voib olla mitmeid
nimetusi voi kahel taimel voib olla isegi sama nimetus. Nai-
teks on lavendlit mitut tiitipi ja seetdttu on oluline osta dige
taim. Selles raamatus kirjeldatud eesmarkide saavutamiseks
peaksid ostma inglise lavendlit (Lavandula angustifolia, sun.
L. officinalis). Hispaania lavendel (L. stoechas) on stimulee-
riva toimega taim ja sellel on vastupidine moju. Hispaania
lavendlit kutsutakse ka prantsuse lavendliks.

Perekond ja liik on osa keerulisest nimetusstruktuurist,
mille métles vilja rootsi loodusteadlane Carl Linnaeus
(1707-1778), kes pani aluse Rahvusvahelisele Botaanilise
Nomenklatuuri Koodeksile. Aja jooksul, kui taimede kohta
koguti uusi teadmisi, muudeti ka nende nimesid, et peegel-
dada uut informatsiooni voi parandada vigu.

See on iiks pohjustest, miks botaanilistes nimetustes on
kasutusel stinoniiimid, nagu eespool kirjeldatud inglise
lavendli niites. Vanadest nimetustest ei loobuta taielikult,
sest need on abiks taimede dratundmisel.

Naiiteks teekummeli botaanilisteks nimetusteks on Mat-
ricaria recutita, sin. M. chamomilla, ja kobar-lursslille
botaanilisteks nimetusteks Actaea racemosa, sun. Cimici-
fuga racemosa. Sunoniiimide kasutamise pohjuseks on ka
teaduslikud erimeelsused ja monikord poikpaisus.

Taimede nimetused on ladinakeeled, sest Linnaeuse eluajal
oli see keel, mida kasutasid teadusega tegelevad inimesed.

Botaanilise nimetuse esimene sona tihistab taime pere-
konda, mis on sageli parisnimi ja see kirjutatakse alati suure
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tahega. Kuna , harilik aaloe“ on samuti taime tavanimetus,
kirjutatakse ,,aaloe

«l

suure tihega ainult siis, kui see viitab
botaanilisele nimetusele.

Teine sona nimes, liiginimi, on omadussona, mis viljen-
dab tavaliselt midagi taimele iseloomulikku. Niiteks on
koriandri perekonna nimetus Coriandrum taime ladina-
keelne nimi, mis parineb kreekakeelsest sonast koriannon.

Liiginimi sativum tihendab ,kultiveeritud®, vastandina
metsikust loodusest kogutud taimele.?

Nimetustes sageli kasutatavad sénad officinalis ja offici-
nale nditavad, et nimetuse saamise ajal kasutasid apteekrid
ja arstid taime ametliku ravimtaimena. Niiteks esineb see
ingveri (Zingiber officinale) ja sidrunmelissi (Melissa offici-
nalis) nimes.> Tilimiani ja pune botaanilistes nimedes (Thy-
mus vulgaris ja Origanum vulgare) ei viita sdonad vulgare
ja vulgaris kehvadele kommetele, vaid niitavad hoopis, et
tegemist on tavalise taimeliigiga.*

Taimenimetustes voib leiduda ka X, mis naitab, et taim on
hiibriid — kahe taime omavaheline ristand. Niiteks on pipar-
miint (Mentha x piperita) looduslikult esinev rohemiindi (M.
spicata) ja vesimiindi (M. aquatica) hiibriid. Ménikord jarg-
neb botaanilisele nimetusele moni taht voi lithend, mis tahis-
tab isikut, kes taimele nime andis. Naiteks ,,F. Meull“ on
saksa-austraalia paritolu botaanikut Ferdinand von Muelle-
rit (1825-1896) tahistav lihend.

Botaanilise nimetuse 16pus esinev ,,L“ tihendab, et tai-
mele andis nime Linnaeus ise.

1. Lad. k “aloe” - tolkija markus.

2. Cumo, ,,Encyclopedia of Cultivated Plants“, 1k 436.

3. Madison, ,, The Illustrated Encyclopedia of Fruits*, 1k 270.
4. Neal, ,,Gardener’s Latin®, 1k 133.



