Kalmuserisoomi tunnustab
kogu maailm kui immuunsiisteemi
tugevdajat. Loodusravi uurijad on
kalmuserisoomi nimetanud meie
kliimavoondi ZzenSenniks.

Kalmuse risoomipulbri 10% vesi-
tommis on hea looduslik taimekait-
sevahend ja repellent (torjevahend)
aiavilju ohustavatele kahjurputuka-
tele. Meeldiva 16hna t&ttu kasuta-
takse risoomi parfiimeeria-, kondiit-
ri-, lik60ri- ja veinitoostuses, samuti
piibutubaka 16hnastamiseks.

Indias ja Ameerikas tehakse sel-
lest ka térklist, Kaukaasias aga par-
gitakse kalmuse abil nahkasid.
Suurbritannias on kalmuselehte-
dest punutud I6hnavaid vaipu po-
randakatteks nii talutuppa, kortsi
eeskotta kui kirikusse.

Tanapéeval kasutatakse kalmust
ka aias tiigikallaste haljastuses. So-
bib iiksikult ja riihmadena veeko-
gude dirde ja sisse ning on hea tii-
gipuhastaja. Sobilikud kaaslased
kalmusele on koduaia veekogu kal-
dal véhumodgad, hundinuiad, sile
iiris, harilik luigelill, jogi-koolus-
leht ja kontrastiks vesiroosid.

Kalmus ravimtaimena

Ravimtaimena oli kalmus tuntud
juba nii vanade egiptlaste, hiinlas-
te kui ka India meditsiinis (ajurve-
da ravimid). Risoom sisaldab 4,8-
5% eeterlikku 0li, mille peamiseks
toimeaineks on asaroon ning aroo-
miaineteks eugenool ja asariiiilal-
dehiiiid. Asaroon ei ole iildiselt
tervisele kasulik, kuid selle sisal-
dus Ameerikas kasvaval kalmusel
on olematu, Euroopa teisendil on
seda iisna vaheses koguses (eeter-
likes 6lides kogumahus kuni 5%),
samas India teisendis iilisuures ko-
guses (eeterlikes lides 98%).
Jéarelikult omab Euroopa teisend
oma vihese asaroonisisalduse tottu
pigem homoopaatilist kui organis-
mi kahjustavat efekti, tuues leeven-
dust néiteks seedeelundite pahaloo-
muliste kasvajate korral. Kuivatatud
peenestatud kalmuserisoom tugev-
dab verd (suurendab punaliblede
arvu), toimib rahustavalt narvisiis-
teemile. Varskelt voivad risoomid
miirgistust tekitada, ehkki nad on
maitsvad ja lohnavad meeldivalt.
Téanapéaeval ravitakse kalmuse-
juurega seedeelundite poletikke,
puhitisi, ergutatakse mao- ja soole-
nadrmete tegevust. Samuti on see
leidnud kasutamist neeruhaigus-
te (kivide), poiepoletike, mao-haa-
vandtove, kollatove, oksendamise,

Kalmuse 6ied koonduvad tolvikusse.

kohulahtisuse, isutuse, palaviku, tu-
berkuloosi, reuma jt haiguste korral.

Eesti rahvameditsiinis on kal-
muserisoomi tarvitatud eeskatt
seedetegevuse korrastajana. Kal-
musepreparaatidel on valuvaigis-
tav, rogalahtistav, desinfitseeriv
ning kesknarvisiisteemi toonust
tostev ja verer6hku alandav toime.

Kalmusest valmistatakse kos-
meetilisi preparaate nahahaiguste
raviks ning seda kasutatakse ka ve-
terinaarias, peamiselt loomade see-
dehairete korral.

Kalmuserisoomi ndrimine ai-
tavat maha jatta suitsetamist, sest
koostoimes sigaretiga tekib suus
halb maitse. Seega voivad kalmuse-
ga maitsestatud road tekitada suit-
setajates vastikust kalmuse vastu.

Kalmus on aga vastundidusta-
tud rasedatele ja mao korge iile-
happesuse korral.

Kalmuserisoomi kogumine

Maitseaineks ja ravimiks kogutakse
kalmuserisoome hilissiigisel voi va-
rakevadel. Siis on neis toimeaineid
koige rohkem ja ka koguda pole
neid kuigi tiilikas. Uhelt ja samalt
kasvukohalt saab kalmust koguda
iga 6-8 aasta tagant.

Peske juurtest ja lehtedest puhas-
tatud risoomid ning asetage paariks
péevaks nérguma. Seejarel 16igake
risoomid 5 cm pikkusteks tiikkideks,
jamedamad risoomid aga pikuti poo-
leks. Risoome koorida pole soovita-
tav, sest enamik vaartuslikke eeter-
likke 6lisid paikneb just kooreosas.
Kuivatage risoome 30-35° juures se-
nikaua, kuni risoomitiikid hakkavad
painutades murduma. Oige kuivata-
mise korral sdilib kalmuse roosiloh-
na meenutav aroom téielikult. S&ili-
tage kuivatatud risoomitiikke kuivas
kohas paberist vdi riidest kottides.
Jahvatage voi uhmerdage kuivata-
tud risoomi vajalikus koguses vahe-
tult enne tarvitamist.
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Kalmuse
kasutamine
ravimtaimena

Tee neerukivitove ja mao
alahappesuse korral

Votke 1-2 g kuivatatud (1 tl pulbrit kaa-
lub 1,5 g) jahvatatud kalmusepulbrit
poole klaasi keeva vee kohta. Laske teel
pisut kaane all tdmmata ja tarvitage
enne sooki.

Seedimist soodustav ja
soolegaase viahendav tee

Teesegu valmistamiseks votke 3 osa kui-
vatatud korvendgeselehti, 2 osa pipar-
miinti, 2 osa palderjanijuurt, 1 osa kui-
vatatud uhmerdatud kalmuserisoomi ja
1 osa kuivatatud peenestatud paakspuu-
koort. Votke 2 kuhjaga sl teesegu, valage
peale 2 klaasi keeva vett ja keetke tasa-
sel tulel kaane all 10 minutit, laske veidi
jahtuda ja kurnake.

Tarvitage poole klaasi kaupa hommi-
kul parast drkamist ja 6htul enne uinu-
mist.

Soogiisu tostev tee

Teesegu valmistamiseks votke vordsetes
kaalulistes osades kuivatatud uhmerdatud
kalmuserisoomi, koirohudirti, punase ristiku
Oisi ja koomneid.

Votke 1 sl teesegu, valage peale keev
vesi ja laske 20 minutit kaane all tommata.
Manustage tdmmist 1 sl 20 minutit enne
s00ki. Tommise iilejadki sailitage kiilmikus
suletud pudelis.

Tommis juuste
vdljalangemise vastu

Votke 1 kuhjaga sl kalmusejuurepulbrit ja
sama palju kuivatatud kdrvendgest ning
valage peale liiter keeva vett. Laske kin-
nises nous jahtuda ja loputage juukseid
parast iga peapesemist.

Toniseeriv turgutav
hommikune vann

Eriti hea parast raske haiguse podemist.
Kuna vann on ergutava toimega, ei soovi-
tata seda dhtuseks protseduuriks.

Vannivee valmistamiseks votke 100 g
jamedalt hakitud varsket voi 25-30 g kui-
vatatud jahvatatud kalmuserisoomi. Vala-
ge peale 1 liiter vett ja keetke tasasel tulel
kinnises ndus 10 minutit. Kurnake vede-
lik ja segage vannivette. Votke vanni 15—
20 minutit.
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