Guovdageainnu meahcceguovddáš 
Šaddokursa / Plantekurs 18.08.2019
Prográmma / Program
1. Presentašuvdna. Geat mii leat ja maid mii máhttit. / Presentasjon: Hvem vi er og hva vi kan.

2. Máret Sárá: Borramus- ja dálkkasšattut Sámis / Mat- og medisinplanter i Sápmi

3. Čájáhus šattuid birra / Utstilling om planter

4. Čájehit GMG kántuvrra ja girjjiid. / Vise kontoret til GMG og bøkene om planter og medisin.

5. Čájehit neahttasiiddu /  Vise nettside

6. Basia Głowacka: Mo ráhkadit šaddodálkkasiid? / Hvordan lage urtemedisin?

7. Juogadit báhpára «Šattut Kulturviesu lahka» / Dele ut ark «Planter nær Kulturhuset»
8. Vázzin Kulturviesu lahka / Tur nær Kulturhuset

9. Ruovttoluotta Kulturviesus. Maid mii leat gávdnan? Vuoššat deaja das maid leat čoaggán. / 

Tilbake på Kulturhuset. Hva har vi funnet? Koke te av nyplukka planter. 

10. Jurdagat ja sávaldagat boahtte kurssaide. / Ideer og ønsker for framtidige kurs

Kursamáksin / Kursavgift:  
Kr. 200 Konto 1254.62.91144, Vipps 545709

Meahcceguovddáža bargu šattuiguin borramuššii ja dálkkásii:
Meahcceguovddáš sitt arbeid med planter til mat og medisin:
– Johtti čájáhus, mii dál lea Kulturviesus / – Vandreutstilling, p.t. på Kulturhuset

– Neattasiidu http://meahcci.info. Váljje «Šattut» gurutbealde fálus /

– Nettsida http://meahcci.info. Velg «Planter» i menyen til venstre
– Artsdatabankena sámegiel šattonamat. /

– Artsdatabankens samiske plantenavn. http://artsdatabanken.no
– Girječoakkaldat kántuvrras. / – Boksamling på kontoret.

– Šaddokursa juohke geasi 4 jagi / – Plantekurs hver sommer i 4 år

Leat go dus eanet gažaldagat šattuid ja šaddodálkkasiid birra? 
Har du flere spørsmål om planter og urtemedisin?
– http://meahcci.info/plante/plante-18-n.htm
– Girji/Bok Rolv Hjelmstad:  Medisinplanter i Norge
– Čále dahje ringe kursajođiheaddjái: – Skriv eller ring til kursleder: 
Svein Lund, sveilund@online.no, tel 90727698 
Basia Głowacka (basia@jastra.netprojekt.pl, tel +48-600284347
  
Mo ráhkadit šaddodálkkasiid?
Hui vuđolas čilgehus.

Muhtin šattuid sáhttá borrat njuolga varasnaga dahje seaguhuvvon mállásiidda. Dábálaččat juhká cohkodaga/deaja dahje atnit šattuid vuoiddasin dahje birrasin/skuvdun. 

Šaddodálkkasdiehtu ii leat noaidevuohta ii gea «alternativ medisin», dán vuođđu lea árbevirolaš máhttu, botanihkka, kemiija ja fysiologiija. 

Dát fátmmasta dáid dieđuid:


1. Dovdat šattuid
Botanihkka: Systematihkka, dovdamearkkat, flora ja Artsdatabanken geavaheapmi. Makkár šattuid sáhttá meaddit (malssidit)? Sáhttá go leat váralaš jus meaddá? (Erenoamážit guobbariid)

2. Mákkár kemihkalaš doaibmi ávnnasat leat šattuin?
(omd. bárkosivra, flavonoidat, saponin, karotin, askorbinsivra, kiselsivra, alkaloidat, vitaminat, enzymat, mineralat)
Sáhttet go muhtin dain vahágahttit? Ii leat čielga erohus mirkošattuid ja dálkkasšattuid gaskkas, dat lea dávdda ja atnitvuogi duohken. Muhtin šattuid ferte atnit várrugasat, eará dálkkasáttut sáhtte atnit dábálaš deajas dahje borramusas.
3. Makkár osiid šattuin galgá čoaggit ja goas?
Goas leat doaibmi ávnnasat gos? (Lasttat, lieđit, ruohttasat. Go lieđđá, ovdal dahje maŋŋil)
Goas lea buoremus čoaggit (iđedis, beaivvet, eahkkedis. Árvi ja beaivvadat)

4. Mo gieđahallat šattuid nu ahte doaibmi ávnnasat seastojuvvojit?
Ollu šattuid sáhttá áinnas atnit varasnaga, muhto sáhttá leat váttis gávdnat vasas šattuid juohke beaivvi. Danin berre dábálaččat goikkadit ja vurket. 

Mo juogadit (niibi, skárrit, millu).
Goikadit siste/olgun beaivvasagas/suoivvanis, goikenapparahtta dahje omman? 
Millet goikima maŋŋá (áinnas biergomillu)
Vurket goikkisin (láse, bábir dahje plásta mii heive borramuššii). 

Goikima ja millema maŋŋá leat máŋga šattu ovttalágánin. Merke bures šaddonamain ja jagiin. Ale fal ane maidege maid it dieđe sihkkarit mii lea!

Vissis dávddaid vuostá sáhttá seaguhit goikejuvvon šattuid ja millet ovttas. Seagut bures ja bija lásiide ja merke bures mii dat lea ja man vuostá. 
– Fermenteren / geavvan (áimmus dahje golggusis)

– Čáhci, olju. alkohol dahje glyserin. Mákkár luvvenávnnas ja man garas lea doaibmi ávnnasa duohken. Seamma šattus sáhttit oažžut iešguđet ávnnasiid omd. oljjus, viinnas, 40% ja 70% alkoholas.
 
5. Mo ráhkadit dálkkasdeaja? 
Šattu ja doaibmi ávnnasa duohken.
Dábáleamus lea rávdat čázis. Sáhttá leat 1 stuora borranbaste millojuvvon seaguhus stálle- dahje emaljegohpus (ii fal aluminium!) Deavde duoldi čáziin. Bija givdnii mas lea čáhci beallemuddui, govčča lohkiin ja vuošša 15-20 min. Juhkat omd. 1 gohpu iđedis ja eahkedis. 
Muhtin seaguhusat ferte duoldat, erenoamážit jus dain leat oavssit dahje ruohtasat. Muhtin šattut dárbbašit erenoamáš vuoššinvugiid dahje dušše rávdat galbma čázis.
6. Siskkaldas ja olggoldas geavaheapmi
Muhtin šattut leat dušše fal siskkaldas geavaheami várás, earát olgguldas dahje goappašat. 
Olgguldas geavaheapmi sáhttá leat liikedávddaid vuostá, eaškaleapmi, čálbmeváttut, leašmi jna. Sáhttá atnit varas šattuid, dimádahttit goikaduvvon šattuid dahje vuoššat. 
7. Leage gierdevaš!
Šaddodálkkásat dárbbašit áiggi doaibmat. Nuppi bealde doaibmá dávjá guhkit ja vahátlaš liigedoaimmaid haga. Eanaš šaddodálkkasiid berre váldit jeavddalaččat moadde vahku dahje mánu.
8. Šaddodeadja  – lea go dat dálkkas?
Muhtin dálkkasšattuid sáhttá atnit dábálaš šaddodeadjan, ráhkadit nu go dábálaš deaja. Dat lea dearvvašlaš, muhto dávjá ii oaččo doaibmi ávnnasiid nu bures mielde. Muhtin šattut addet doibmet dattetge dálkkasin maiddái dábálaš deadjan.
Geahča http://meahcci.info/plante/plante-17-n.htm




Hvordan lage urtemedisin?
En helt elementær generell oversikt.

En del medisinske planter kan spises ferske direkte eller eller ferske eller tørka blanda i mat som f.eks. supper. Mer aktuelt er som regel å drikke et uttrekk/avkok eller bruke plantene utvendig som omslag eller smøring.

Plantemedisin er verken trolldom eller «alternativ medisin», men kombinasjon av tradisjonell kunnskap, botanikk, kjemi og fysiologi. 

Den består av disse kunnskapene:

1. Kjennskap til plantene.
Botanikk: Systematikk, kjennetegn, bruk av flora og Artsdatabanken. Hvilke planter kan forveksles? Kan det være farlig å forveksle? (Gjelder særlig sopp)

2. Hvilke kjemiske virkestoffer inneholder plantene?
(Eks. garvesyre, flavonoider, saponin, karotin, askorbinsyre, kiselsyre, alkaloider, vitaminer, enzymer, mineraler)
Kan noen av disse være skadelige? Ikke skarpt skille mellom giftplanter og medisinplanter, avhengig av sjukdom og bruksmåte. Noen planter må brukes forsiktig og målretta, andre medisinplanter kan brukes i vanlig te eller mat.
3. Hvilke deler av plantene skal vi plukke og når?
Når er virkestoffene hvor? (Blader, blomster, røtter. Før, under eller etter blomstring)
Når er det best å plukke (morgen, kveld, regn og solskinn)

4. Hvordan behandle plantene slik at virkestoffene blir bevart?
Mange planter kan med fordel brukes ferske, men det kan være vanskelig å ha tilgang til ferske planter for langvarig bruk. Derfor bør de normalt oppbevares gjennom tørking og forsvarlig lagring. 

Oppdeling før tørking (kniv, saks, kvern).
Tørking inne/ute i sol/skygge, tørkeapparat eller ovn? 
Maling etter tørking (helst kjøttkvern)
Oppbevaring tørt på glass, papir eller plastboks for mat. 

Etter tørking ser mange planter like ut,  Merk godt med plantenavn og årstall. Bruk ikke noe du ikke vet hva er.

For bestemte sjukdommer kan man blande av tørka materiale og male samla f.eks. På kjøttkvern. Blande godt og ha på glass, merke med f.eks. «for halsen», «for blodomløpet» osv. Og gjerne med hvilke planter som er i blandinga.
– Fermentering (i luft eller væske)

– Vann, olje. alkohol eller glyserin. Løsemiddel og styrke avhengig av type virkestoff. (Av samme plante kan vi få ut forskjellige stoffer i f.eks. olje, vin, 40% og 70% alkohol.)
 
5. Hvordan lage medisinte? 
Varierer etter type plante og virkestoff. 
For de fleste medisinteblandinger kan man bruke trekking i vannbad. Normalt 1 stor spiseskjei malt blanding til en stål- eller emaljekopp (ikke aluminium!) Fylle opp med kokende vann. Sette i kjele med vann halvveis opp på koppen og koke på svak varme under lokk i 15-20 min. Drikke regelmessig f.eks. 1 kopp morgen og kveld over lengre tid. 
Noen blandinger må koke, spesielt om de inneholder kvister eller røtter. Noen planter og bruksområder trenger spesiell kokemetode eller bare uttrekk i kaldt vann.
6. Innvendig og utvendig bruk.
Noen planter er bare for innvendig bruk, andre bare utvendig og noen kan brukes til begge deler. 
Utvendig bruk kan være mot hudplager, forstuelse, øyekatarr, reumatisme osv. Det kan brukes ferske planter, tørka planter i vann, avkok)
7. Ha tålmodighet.
Urtemedisin trenger tid for å virke. Kroppen reagerer ofte ikke så raskt som ved medisin som man tar i konsentrert form som tabletter og sprøyter. Til gjengjeld er virkninga ofte mer varig og uten skadelige bivirkninger. De fleste urtemedisiner bør tas regelmessig over flere uker eller måneder.
8. Urtete – er det medisin?
Mange planter kan brukes til urtete, og trekkes som vanlig te. Det er sunt, men man får ofte ikke ut like mye virkestoffer som ved f.eks. koking i vannbad. Noen planter gir likevel medisinsk virkning også som vanlig te. Se http://meahcci.info/plante/plante-17-n.htm
Šattut dálkkasseaguhussii mii nanne varrajohttima ja vuoivvasa 
Planter til medisinblanding for styrking av blodomløp og lever
bealdohoašša – åkersnelle 


sieđga – vier
gieddehilsku – grasstjerneblom

gollerássi – soleihov
jeaggakrássa – brønnkarse


suotnjoruški –myrhatt
vađot – åkerbær



skáhppi – rogn (lieđit ja muorjit – blomster og bær)
luomi – moltebær



vuolpu – marikåpe
giđđasuorbmarássi – flekkmure

miehtaskážir – mjødurt
duottarsáhpal – setermjelt


sáhpánsáhpal –fuglevikke
vilgesluovvar – hvitkløver


ruksesluovvar – rødkløver
gieganjuolla/horbmá – geitrams

boska/fádnu – kvann
čáhppesmuorji – krøkebær


guolbanásti – skogstjerne
gáddevitku – storveronika


ruhtarássi – engkall
beatnatnjuvčča – gullris


biehtarrássi/rullet – ryllik
uvlorássi – løvetann



gaskkas/reatki – einebær
gáskálas – brennesle



jieret – rips (lasta – blad)
biiporássi – vendelrot



golleboallu – reinfann (nuorra lasttat – unge blad)

Šattut dálkkasseaguhussii mii jođiha gožžama ja dálkkáda gožžinjođđasa
Planter til urtemedisin som er urindrivende og mot urinveisplager
hoašša – åkersnelle



gaskkas – einer (muorjjit – bær)
sieđga – vier




soahki – bjørk
suhppi – osp




juopma – engsyre, småsyre
vuolpu – marikåpe



miehtaskážir – mjødurt
sáhpánsáhpal – fuglevikke


gieddevitku – lappflokk
ruhtarássi – engkall



gárremas – guldå
vandadivga – linnea



garjágazza – kattefot
garjámuorji – mjølbær


sárrit – blåbær (ođđa lasttat – nye blad)
beatnatnjuvčča – gullris


jokŋa – tyttebær (lasttat ja muorjjit – blad og bær)
biehtárrássi – ryllik



uvjorássi – løvetann
gáskálas – brennesle



jeaggeullu – myrull
gáddevitku – storveronika


jieret – rips (lasta – blad)
gieganjuolla – geitrams


veaddemuorji – teiebær (lasta – blad)
lukti – starr (ruohtasat – røtter)

suotnjočálbmi – jåblom
