Novényi nyugtatok'
Dr. Tamasi Jozsef-dr. Babulka Péter

A hazai gyogyszerfogyasztas jelentds hanyadat a kozponti idegrendszerre hatd gydgyszerek
fogyasztasa teszi ki. Ezen beliil is az anxiolitikus-szedativ hatast szerek allnak az elsé helyen,
példaul az Elenium, a Seduxen és az Andaxin (Pataky, 1985).

Nyugatnémet adatok szerint az 4ltalanos orvosi gyakorlatban a betegek egynegyede, az
ideggyogyészati gyakorlatban pedig a betegek egyharmada kiizd elalvdszavarokkal. Az orvosi
terapidban alkalmazott szedato-hipnotikus, valamint anxiolitikus szerek veszélyét a tolerancia és a
dependencia kialakulasa, az e szerekkel vald visszalélés (narkomdnia, szuicidium), tovabba a
gépkocsivezetés melletti alkalmazasuk jelenti. Hasznélatuk esetén problémaként vetddik még fel a
mellékhatasok kérdése, a kereskedelmi ellatds zavarai, valamint az orvosi rendelés nehézségei. Az
un. ,,szelid” hatdsu névényi szerek alkalmazasa a fentebb sorolt veszélyeket nem rejti magaban.

A legismertebb nyugtato hatasu gydgyndvényekben eléforduld hatéanyagok kérdése tobbé-kevésbé
mar tisztdzott, de ennek ellenére az utdbbi idében jelentek meg olyan kozlemények, melyek a
hatoanyagok megitélésével kapcsolatban kétségbe vonjadk a hagyomanyos farmakoldgiai modellek
alkalmazhat6sagat (Hénsel, 1990).

Miben kiilonboznek a ,,szelid” hatasu ndvényi nyugtatod szerek az er0sebb hatasu kémiai szerektol?

A ,,szelid” hatdsu novényi anyagok hasznalata nem vezet feltlind pszichikai valtozashoz. Magasabb
dozis esetén sem képzelhetd el a beteg tudatvesztése, tovabba nem befolyasoljadk az emberi
akaratot, és tiladagolasuk esetén sem jelentkeznek toxikus mellékhatasok (Becker ¢és Forster, 1984;
Hinsel, 1984). Alkalmazasuknak nincsenek hatranyai gépkocsivezetés kozben, tovabba nem alakul
ki tolerancia és dependencia még hosszu ideig torténd fogyasztas esetén sem (Hansel, 1990).

E ndvényi anyagok hatdsat nem oszthatjuk fel egyértelmiien hipnotikus, trankvillans, timoleptikus
és neuroleptikus csoportokra. Sokkal helyesebb, ha szedativ, egyes esetekben pedig enyhe
hipnotikus hatasrdl beszéliink. Hatasuk nem a bevétel utdn jelentkezik azonnal, hanem az Un.
,Langzeitwirkung” (elnyujtott hatas) a jellemz6. Ez azt jelenti, hogy a huzamosabb ideig (tobb
hétig) tartd szedéssel vagy az elsd bevételt kovetd hetekkel késdbbi ,.,emlékeztetés” a vizsgalatok
tantsaga szerint hasonld modell szerint miikddik, mint az antigénre ,,emlékezteté” immunrendszer
modellje (Antelmann és mtsai, 1986, 1987; Hansel, 1990.). A ROTE LISTE-ben felsorolt névényi
nyugtatd készitményekben a leggyakrabban felhaszndlt novények az orvosi macskagyokér
(Valeriana officinalis L.) és rokonfajai (Valeriana wallichii, Valeriana edulis ssp. procera), a
komlo (Humulus lupulus L.), a citromfii (Melissa officinalis L.), a golgotavirdg (Passiflora
incarnata L.), az orbancfli (Hypericum perforatum L.), a zab (Avena sativa L.), a galagonya
(Crataegus monogyna Jacq., Crataegus oxyacantha Auct.), a kamilla (Matricaria recutita L.), a
levendula (Lavandula officinalis Chaix et Vill.) és a kawa-kawa (Piper methysticum L.).

Annak ellenére, hogy a nyugatnémet piacon a névényeket tartalmazéd gyogyszerek/gyogyszerformak
igen nagy szamban (tobb ezer) kaphatoak, az wjabb kutatdsok nyoman egy-egy preparatum-
csoportrol bebizonyosodik, hogy a terdpias hatarért felelds hatdanyagot az adott készitmény nem
tartalmazza. Ez tortént korabban a komldtartalmu készitményekkel, Gjabban pedig a macskagyokér
alapanyagu gyari készitmények hatésat is kétségbe vonjak (Krieglstein és Grusla, 1988.). Ez utobbi
esetben a hagyomanyos felhasznalasi formak (forrazat, tinktfira) hatasossagat igazoltak (Hamacher,
1984).

1 Megjelent: Természetgyogyaszat, Tudomanyos melléklet, 1990 augusztus
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Mindez ismételten ravilagit arra, hogy a fitoterapidban alkalmazott egyes novények farmakoldgiai
vizsgélatanal van egy olyan hatar, ahol mar nem sikeriilt a hatéanyag-hatas kozotti szoros
Osszefiiggés kimutatasa, vagy pedig nehezen ,,foghatdé meg” az az anyag vagy tényez0 - iz, illat, szin
-, mely az emberi szervezetre kedvezd terdpias hatast fejt ki. Ez teszi hangsulyossd a
gyogynovények oOngyogyitasban betoltott szerepét (Hamacher, 1984.), valamint a népi
gyogynovényhasznalatra vonatkozé ismeretek megdrzését és a meglévod adatok kritikai értékelését
is.

Hazai népi gyogydszat és pszichoszomatika

A mai szemlélethez nagyban hasonloan a 20.sz.-i magyar népi orvoslas gylijtésekbdl kitiinik az,
hogy a pszichoszomatikus orvoslds f0 vonasai a magyar népi orvosldsban is megtalalhatoak. A
magyar nép €s a gyogyitdé ember nagy jelentdséget tulajdonit a kiilonb6z6 negativ lelki tlineteknek
¢s lelki hatasoknak, mikézben a betegségek okait keresi. A pszichoszomatikus betegségek esetében
gyakori okként jelolik meg példaul az ,ijedés”-t az Ujsziilott kortdl egészen az dregkorig, mely
mogott a gyermekek esetében példaul az ,.¢jszakai felijedés” allhat. Emellett talalkozhatunk még
kiilonboz6  vegetativ  tlinetekkel kisért funkciondlis betegségekkel (szivtdji f4jdalom,

»gyomoridegesség”, stb.), valamint banattal, s6t depresszidval is.

Az utobbi szdz esztendd legjelentdsebb "

etnobotanikai gytjtéseit (beleértve a hatarainkon i L it -

tnobo! gyl}] cleertv ) ‘ A magyar népi orvoslasban idegesség, almatlansag,
tul €16 magyarsag egy részét is) attekintve a| ijedés, ijediség, szivdobogas és egyéb szivpanaszok,

rour v 1 e L1z valamint magas vérnyomas kezelésére gyakran
nyugtatd témakorhoz kapcsolédod leggyakrabban hagzndlt novenyek

hasznalt gyoégynovényeket az 1. tablazatt?an Névény neve Alkalmaziai teriiet
foglaltuk Ossze. Az e teriileten hasznalt fajok ‘ - i 2 3 4 5
, . . Achillea millefolium L. X X X
szdma meghaladja a 40-et (Tamasi és Babulka,| Allium sativum L. X X
1986) Artemisia dracunculus L. X X X
’ Crataegus monogyna Jacq. X

Hypericum perforatum L. X X

R = L yial Leonorus cardiaca L. X X
A tablazat‘pap felt’un:[etet’t adatqk fz}rmakologlal, Melilotus officinatis Medik. .
esetleg klinikai értékelése még éveket vehet| Nepeta cataria L. X
P L4 : . . : Nigella sativa L. X X X
1gen,ybe,.de nchany érdekessegre mar most is|  pasaver somniferum L. 5 %
felhivhatjuk a figyelmet: golsmafiqus O"if{in?_lis L. X
1. A novények felhasznalasi modja nagyon eltéré |  ggchys e’k . w

ogytea, tinkthra, szirup, fiirdo, flistolés Thymus serpyllum L. X
(gyogytea, i D, ’ ) Valeriana officinalis L. b

2. Sok helyen taldlkozhatunk a szaritott ,
gyogynovények parna ald tételével (melyeket ; Eﬁgaelfasfgé

alvas elosegitésére hasznalnak) és al a ljedss, ijedgég =
gyogynovények fiistolésével, illetve a fiist| & Szivdobogas és egyéb szivpanaszok

, - 5. Magas vérnyomas
belélegzésével.

Ez utobbi alkalmazasmddok 1étjogosultsagadt a ndvénykémiai és a farmakologiai vizsgalatok
eredményei egyarant alatdmasztjak. Az ajakosviragiak csaladjaba (Labiatae) tartozd ndvények,
valamint a macskagyokér és a komlo esetében a szedativ hatas kifejtéséért nagymértékben az
illéanyagok a feleldsek (Karsten, 1975; Prince 1987; Tisserand, 1980).

A 2. tdblazatban felsorolt novények esetében vagy az illbolajat haszndljak, példaul tiizhelyre
cseppentve és a g0zt beinhaldlva, vagy a széritott novénnyel (droggal) megtoltott
,Zyogynovenyparnat”.

A nyugtatd hatdsi novények hatdanyagainak kérdése ez ideig csak kevés ponton tisztazddott
»végérvényesen”, annak ellenére, hogy a kutatok mar évtizedek 6ta dolgoznak az egyes problémak
megoldasan, és igen sok megbizhaté adat all mar a rendelkezésiinkre. Az alabbiakban néhany,
hazankban is hozzaférhetd nyugtatd hatdst gydgyndvény hatdanyagait, hatdsait és alkalmazasuk



lehetdségeit mutatjuk be. 2. tablazat
Gyogynovényparnaként, illetve illéanyagainak
inhaldldsara hasznalt novények, hatasaik
és alkalmazasuk teriilete

Humulus lupulus L. - koml6 _ Noveny neve |  Hatds | Alkalmazasi teriilet
Humulus lupulus L. goresoldo, almatlansag,
A A A A A (1116 lazité funkcionalis
A gyogyaszatl?ap a zoldess”arga gll,apotbgn gyu]tott? G B e
majd megszaritott termds virdgzatait (Lupuli | | ~ fajdalmaknal
StVObuli) hasznéljék, melyek mintegy 0,5% 111(')01ajat Valeriana officinalis L. szedaliv almatlansag,
r " Jid ag”,
és 10-20% keserlianyagot tartalmaznak. s
. . Lavandula officinalis szedativ, vegetativ-endokrin
A komlo szedativ hatasa mar régéta ismert. Tudjuk Chalx st Vill frissfto asos
példaul azt is, hogy a sorgyari munkasok vagy a | | sziviaidaimaknal
komldészedok - Val()szinﬁleg a komld levegébe Rosmarinus officinalis | keringésjavito, funkcionalis
1 112 s s , r r L. a iféria iviajdalmak,
keriil6 illékony anyagai révén - faradékonyabbak, és vératfolyast | hypotonia &s az azzal
nehezen tudjak a 8 6ras munkanapot ledolgozni. Ez - B |l g e
a megfigyeléS, Valamint a komlé hagyoményos Laurus nobilis L. stlmul_él]g! coronaria spasmus
> ., | | , p ap?rlfgrlas okozla panaszok
alkalmazadsmodjanak (fej ala tett komlot tartalmazo i
. L . W sg Y idegrendszer-
parna az alvas ¢és elalvas eldsegitésére) értékelése miikadést

soran fedezte fel Hénsel ¢s Wohlfart (1980) az

akkor végre tényleges hatdanyagnak tiind 2-metil-3-butén-2-ol elnevezésii kicsiny illékony
alkoholmolekulat, mely a komld-kesertisavakbdl (humulon és lupulon) a drog szaraddsa sordn
keletkezd szabad OH-gyokok katalizacigjaval keletkezik a tarolds soran, 2 évig egyre novekvo,
majd folyamatosan csokkend mennyiségben (lasd /. dbra). Ez az anyag az allatkisérletekben
valéban erételjes motilitdscsokkenést képes létrehozni. Mivel ezen hatéanyag koncentracidja a 2. év
utan éri el a csupan 0,15%-0s maximumot, jelenléte onmagdban nem magyarazhatja meg a komlo
szedatohipnotikus hatdsat (Hidnsel és Wohlfart, 1980; Hénsel és mtarsai, 1982; Wichtl, 1989;

Wohlfart, 1982; Wohlfart és mtarsai, 1983).

1. abra

A tarolasi id6 és a 2-metil-3-butén-2-ol tartalom . , 1. 1 o
Gsszefiiggése a ,Hallertauer Nordbrauer” A 2-metil-3-butén-2-ol csak a komlobol készitett

komldfajtéban (Hansel, Wohlfart és Schmidt, 1982) | teaban és a komlot koriilvevo levegdben van jelen. A
forgalomban 1év6 komlokészitmények ezt a

hatdéanyagot nem tartalmazzak. Mindezek
a2t -3t 261 HO figyelembevételével mit ajanlhatunk a komld
Gl “Frmern: o 2.0 alkalmazasdval kapcsolatban? A lehetdleg két évvel

korabban gylijtott drog hasznalatat, melybdl 150 ml
vizzel, 2 kavéskanal komlotobozbol készithetiink
forrdzatot. Alkalmazasdnak masik modja a komloval
toltott parnan torténd alvas lehet.

Indikacioja: szedato-hipnotikum, melyet
Tdvoldsi 0 kombindciokban mas drogokkal egyiitt nyugtalansag,

Sobalaimepileleten
lev/

tulzott ingerlékenység, neurotikus elalvési zavarok,
fesziilt allapot esetén lehet alkalmazni.

Valeriana officinalis L. - macskagyokér

A kiilonbozd gyari készitmények, galenusi gyogyszerformdk, valamint gyogyteak elkészitésé¢hez a
novény gyokeres gyoktorzseit (Valerianae rhizoma et radix) hasznaljak, melynek fébb hat6anyagai
a mintegy 0,2-2,0% mennyiségben eléforduld illdolaj és a 0,5-1,5%-nyi valepotridt (valeriana-
epoxi-triészter).
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A nyugati orszagokban e novénynek is tobb szaz készitménye van forgalomban annak ellenére,
hogy hatdanyagai és a hatdanyag-hatds kozotti Osszefiiggések a komlohoz hasonléan még nem
tisztazottak, €s napjainkban is egymasnak ellentmondd kozlemények latnak napvilagot. Tény az,
hogy a Tinctura valerianae napi kétszer 1-2 evdkanédlnyi mennyiségben, valamint tedja (1-2
evOkandl drog szamitva 150 ml vizre) egyarant hatékony készitmények elalvasi zavarok,
szorongasos-feszilt allapotok, izgalmi allapot, valamint nyugtalansag esetén (Becker és Reichling,
1981; Riicker, 1979; Schneider és Willems, 1982; Wichtl, 1982).

A tedban és a tinkturaban jelen levd illdolaj-alkotorészek, példaul a valeridnsav és szdrmazékai
spazmolitikus és izomrelaxans hatdsa egyarant bizonyitott (Hendriks és mtarsai, 1981).

E két természetes Uton eldallitott készitményben nincsenek, viszont a nyugati orszagok gyari
készitményeiben fontos ,hatéanyagok”, a valepotriatok, melyeknek trankvillins (monoén tipus -
didrovaltrat), valamint timoleptikus ¢ pszichostimuldns (dién tipus - valtrat, izovaltrat) hatasat
igazoltak. A valepotriatokat tobbségében nem a Valeriana officinalisb6l, hanem az e vegyiileteket
nagyobb mennyiségben tartalmazd Valeriana edulis spp. procera és a Valeriana wallichii fajokbol
allitjak eld - még egyszer hangstlyozzuk -gyari koriilmények kozott (Schmitker, 1981; Weiss,
1982). A macskagyokér (Valeriana officinalis) fobb hatoanyagait és azok feltételezett terapias
hatasait a 2. abrdn foglaltuk 6ssze.

A macskagyokér terapids értékeinek megismeréséhez mondhatni forradalmi jelentéségli kutatasi
eredményeket kozolt Krieglstein és Grusla 1988-ban, hiszen szamos, kordbban kozolt
farmakologiai vizsgélat eredményét kérddjelezték meg. Egy, a hetvenes években Solokoff és
munkatarsai altal kifejlesztett agyi gliikozforgalmat méré metddus segitségével allatkisérletekben
bizonyitottdk a macskagyokérbodl készitett dsszkivonat kdzponti idegrendszer motilitacidjat gatlo,
illetve szedativ hatasat. Ugyanakkor kisérleteik szerint a valeopotriatok, a valeridnsav, a valeranon
(az illoolaj egyik alkotérésze) és az illoolaj semmiféle kdzponti idegrendszeri hatdssal nem
rendelkezik. A macskagyokérbol eldallitott Osszkivonat egyik frakcidja viszont szedativ és
spazmolitikus hatdssal egyarant rendelkezett, azonban e frakcid anyagainak azonositasardl ez ideig
nincs tudomasunk. Ugyancsak nincs tudomasunk arrél sem, hogy a kiilonb6z6 hatéanyagcsoportok
hogyan potencirozzak egymas hatasat és a kozponti idegrendszeri hatdshoz hol és milyen periférias
hatasok tarulnak.

2. abra
A macskagyokér (Valeriana officinalis L.) hatdanyagai és azok feltételezett hatasai
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Melissa officinalis L. - citromfii

A gyogyaszatban e kellemes, citromra emlékeztetd illati ndvénynek a leveleit (Melissae folium) és
illoolajat (Melissae aetheroleum) hasznositjak. Hatéanyagai koziil az igen kis mennyiségben (0,02-
0,1%) jelen levd illoolajat lehet kiemelni.

A citromfli a természetgyogyaszat egyik legrégebben ismert és egyik legfontosabb ndvénye,
melynek szamtalan, kisérletekkel is igazolt hatasai koziil elsék kozott a szedativ hatdsat irtak le mar
1889-ben. Seel az 1940-es években 20 csepp citromfiikivonat beadasa utan a légzéslassulas,
pulzusfrekvencia-csokkenés és vérnyomdascsokkenés mérése révén kovetkeztetett a szedativ és az
altato hatasra (Koch-Heitzmann és Schultze, 1988.).

A citromfli szedativ hatasaban részt vevd hatdanyagok szerepét madig érvényesen Wagner és
Sprinkmeyer (1973) tisztazta. A szedativ hatasért az illoolaj a felelds. Az egyes alkotorészek koziil
a citronelldl a legjelentdsebb, melynek hatasa az illdolajénal is erdsebb. A leggyengébb hatastnak a
geraniol és acitronellol bizonyult, mig a kariofillén, a linalool, a citral, a limonén és az eugenol az
elébb emlitett két alkotorésznél erdsebb, az illdolajéndl viszont gyengébb hatassal rendelkezik. A
felsorolt hatéanyagok szerkezeti képleteit a 3. abran mutatjuk be. A spazmolitikus hatas ugyancsak
az illdolajhoz kotddik.

3. abra
A citromfii (Melissa officinalis L.) illéolajanak fébb komponensei

HO OH
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OCH:
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A citromfii kiilondsen jol hasznalhatd elalvasi zavarokban és idegi eredetii gyomor-bélrendszeri
fajdalmak esetében. Magyarorszdgon konnyen hozzaférhetd a levéldrog, melybdl napi 1-3 csésze
frissen elkészitett teat célszert elfogyasztani. Egy csésze tea elkészitésé¢hez 1-2 kavéskanal drogot
lehet felhasznalni, melybdl forrazatot kell késziteni.

Hypericum perforatum L. - orbancfii

Az orbancfli, melynek virdgzé allapotban gytjtott fold feletti részeit (Hyperici herba) hasznaljuk,
tobb értékes hatdoanyagot tartalmaz. Ezek a kovetkezok: 0,1-0,3% hipericin, 0,1-0,3% illoolaj, 0,5-
1,0% flavonoid és 10% kortili cserzOanyag.



Az orbancfiivet nemcsak a népi orvoslasban hasznaljak, hanem wjabban tekintélyes szakirodalmi
Osszefoglalokban is emlitik a novényi nyugtatok soraban (Becker és Forster, 1984; Nahrstedt, 1985;
Wichtl, 1989.). Sajnos a szedativ, valamint antidepressziv hatasaért feleldssé tett hipericin
farmakologiai vizsgélatairdl még kevés ismeretanyag all rendelkezésiinkre. Suzuki és munkatarsai
(1984) patkanykisérletben a hipericin MAO-bénito hatasat igazoltak.
Az orbancfii (Hypericum perql;:réahl'tr;'l L.) szedativ hatdsu anyaga

Az orbancfii szakirodalomban ajanlott indikacioi
koziil a depresszidra vald hajlamot és a félelmi
allapotoknak emlitjiik (Daniel, 1969; Hoffmann és
Kiihl, 1981; Wichtl, 1989.), mely esetekben 1-2
kavéskanalnyi drogbdol 150-200 ml vizzel kell
forrdzatot késziteni és naponta 1-2 csészével
fogyasztani.

CHs

A hipericin (lasd a 4. abrat) allatoknal
fényérzékenységet valt ki. Embereknél tudomésunk
szerint még nem jeleztek ilyen reakciokat, de
ovatossagbol napkurak alatt keriilni kell a
hipericintartalmt készitmények fogyasztasat is.

CHs

Az ajakosvirdaguak csaladjaba (Labiatae) tartozo névényfajok

1980-ban egy marosvasarhelyi kutatocsoport (Rach-Kotilla Erzsébet és mtsai) a Labiatae csaladhoz
tartozd 50 fajra kiterjedd farmakoldgiai vizsgalat eredményeit kozolték, mely szerint az altaluk
vizsgélt fajok 94%-a (!) rendelkezett szedativ hatdssal. Méréseik szerint a motoros aktivitast
leginkéabb a fekete peszterce (Ballota nigra L.), a borsfii vagy pereszlény (Calamintha clinopodium
Spenner), a nagyvirdgu sarkanyf6 (Drecocephalum grandiflorum) és a tisztestii fajok (Stachys spp.)
csokkentették. E vizsgalatsorozat igen jelentds, hiszen szdmtalan olyan ndvényrdl kozol szedativ
hatast igazol6 adatokat, melyekrdl eddig csak népi gyodgyaszati gytijtésekben olvashattunk.

Hazai etnobotanikai gytijtésekbdl Gsszeallitott anyagunkban szerepld novények koziil a szaros
gyongyajak (Leonorus cardiaca L.), a hasznos tisztesfli (Stachys recta L.) és a vadkakukkfii
(Thymus serpyllum L.) szedativ hatasait kisérletekkel is alatamasztottak.

Osszefoglalds, megbeszélés

1. A hazai népi gyogyaszati gyakorlatban - mas népekhez hasonléan - nagyszami ndvényt
hasznaltak, mellyel nyugtato és altatd hatast kivantak elérni, de ezek koziil csak kevés nyert eddig
tudomanyos értékii igazolast.

2. Vannak olyan gyogynovények, melyek szedativ, illetve hipnotikus hatasa egyértelmilien igazolt
(macskagyokér, komlo, citromfli, szdmos Labiatae-csaladba tartozo6 faj). E novények tobbségénél
érvényes az a megallapitds, hogy a leghatékonyabb készitmények kozé tartoznak a beldlik
elkészitett gydgytedk. Magyarorszdgon nincsenek magas szinvonalu gyari készitmények, azonban
tobbségiik konnyen beszerezheté vagy termeszthetd. Emellett tovabbi eldny az is, hogy a tea
elkészitésének modja egyszerli, konnyen megtanulhato. Egyes vizsgalatok azt bizonyitjdk, hogy a
nyugati orszagokban forgalomban 1év6 gyari készitményeknél is hatékonyabb az egyszerii forrazat.
3. Az emlitett novények az ugynevezett ,,szelid” hatasi nyugtatok kozé tartoznak, hatasuk csak
hetek multan fejlodik ki teljességében.
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4. A szakirodalom, valamint a hazai gyo6gyitasi gyakorlat ismeretében a fenti névények a kovetkezo
indikdcios teriileteken javasolhatok:

a) Kronikus belgyogydaszati betegségeknél

- Hypertonias betegek gondozasa (magas vérnyomas betegseg)

- Koronaria betegek gondozasa (koszortér-betegség)

- Vegetativ betegségek gondozasa (colitis ulcerosa, colon irritabile, ulcus vetriculi et duodeni)

- Hyperthyreosis gondozasa

- Neuraszténids alvaszavarok

- Neurozisok esetén (elsdsorban idéskori)

b) Ideggondozoi és pszichiatriai gyakorlatban

Ugy véljiik tehat, hogy a fenti teriileteken megtalalhatoak azok az esetek, amikor a rutinszert, erds
hatdsu nyugtatok rendelése kizarhatd az tigynevezett ,,szelid” hatdsu ndvényi nyugtatokkal.



