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Zagro¿enia cywilizacyjne s¹ we wspó³czesnym œwiecie tak powszechne, ¿e trudno wrêcz znaleŸæ na Ziemi miejsce
pozbawione ich wp³ywu. Wiemy jak du¿y i zgubny wp³yw maj¹ na ludzki organizm takie zjawiska jak zanieczyszczenia
wody, gleby i powietrza. Teoretycznie zdajemy sobie sprawê z faktu, ¿e kupowana przez nas ¿ywnoœæ jest w ogromnym
stopniu przetworzona, naszpikowana syntetycznymi dodatkami, a jednak zdajemy siê nie dostrzegaæ zwi¹zku pomiêdzy
tymi zjawiskami, a naszym zdrowiem! Zaœ nawet wówczas, kiedy ten zwi¹zek widzimy, niewiele robimy w praktyce, ¿eby
tê cywilizacyjn¹ „maszynê” przynajmniej neutralizowaæ! Ogólna profilaktyka zdrowia jest tematem nie istniej¹cym
w naszej codziennoœci. Dbamy o wszystko co mamy poza tym, co najcenniejsze - w³asnym zdrowiem! Znacznie wiêkszy
w tej mierze rozs¹dek wykazywali nasi przodkowie i praprzodkowie, posi³kuj¹c siê na co dzieñ tym, co dla wzmacniania
i regulowania pracy organizmu ma do zaoferowania Natura. Niniejsza publikacja jest zachêt¹ powrotu do Natury, której
czêœci¹ jesteœmy.

Uczestniczki warsztatów zielarskich

Warsztaty odbywa³y siê w Manufakturze Zielarskiej
i Edukacyjnym Ogrodzie Zio³owym
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Uczestnicy warsztatów poznali: krótk¹ historiê zielarstwa; umiejêtnoœæ klasyfikowania ró¿nych œrodowisk
roœlinnych pod k¹tem zbioru; zasady i sposoby uprawy, zbierania, suszenia i przechowywania surowca
zielarskiego; podstawowe sposoby konserwacji i stabilizacji wartoœci leczniczych roœlin zielarskich
i ogrodowych. Surowcem zielarskim s¹ bowiem ró¿ne, znacznie siê od siebie ró¿ni¹ce czêœci roœlin.
W zale¿noœci od potencja³u leczniczego mog¹ to byæ p¹czki, liœcie, kwiaty - ca³e lub tylko p³atki, owoce, nasiona,
korzenie, k³¹cza, bulwy, zaœ w przypadku drzew i krzewów tak¿e kora. Niektóre spoœród roœlin dostarczaj¹
wy³¹cznie jednego surowca, inne wielu. Bywa i tak, ¿e zakres dzia³ania ró¿nych elementów tej samej roœliny
znacznie odbiega od siebie. Jak choæby kwiaty i owoce dzikiego bzu lub ró¿y. Praktyczn¹ wiedzê i umiejêtnoœci
zdobywano pod kierunkiem specjalistów zielarzy podczas zajêæ prowadzonych w Edukacyjnym Ogrodzie
Zio³owym, a tak¿e na pobliskiej ³¹ce i w lesie, a tak¿e w pracowniach Manufaktury Zielarskiej z tradycyjn¹
kuchni¹, piecem chlebowym i suszarni¹ zió³ na poddaszu.

Zajêcia w Edukacyjnym Ogrodzie Zio³owym

Zbiór i suszenie zió³
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1, 2, 3 - Edukacyjny Ogród
Zio³owy

4, 5, 6, 7 - suszenie zió³

8 - konfekcjonowanie zió³
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W trakcie zajêæ uczestnicy zdobywali wiedzê na temat: zastosowania zió³ w tradycyjnych potrawach ludowych
i potrawach wzmacniaj¹cych; o tym jaki jest wp³yw w³aœciwego od¿ywiania na zdrowie wspó³czesnego
cz³owieka; zbioru i zagospodarowania kulinarnego roœlin dziko rosn¹cych; przepisów na wykorzystanie zió³
jako bazy lub dodatku do potraw, deserów itp.: przetworów zielarskich, wartoœciowego zagospodarowania
i sposobów przechowywania roœlin sezonowych, stosowania przetworów w profilaktyce; przyrz¹dzania
posi³ków jarskich w zale¿noœci od okresu wegetacji, dostêpnoœci surowca oraz warunków pogodowych;
profilaktycznego zastosowania warzyw, owoców (tak¿e dzikich), suszu roœlinnego oraz przetworów na
przestrzeni roku jako urozmaicenie i uzupe³nienie ¿ywienia.

Potrawy z zio³ami przygotowane przez uczestników warsztatów

Zastosowanie zió³ w kuchni
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1, 2 - warsztaty dzikiej kuchni
3 - kiszonka z pietruszki

i fio³ków
4 - konfitura z p³atków ró¿y
5 - sa³atka z dziczyzny
6 - d¿em z m³odych pêdów

œwierkowych
7 - octy owocowo-zio³owe
8 - efekty warsztatów

kulinarnych
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Uczestniczki podczas warsztatów w Manufakturze Zielarskiej

Udzia³ roœlin w kosmetyce jest ogromny - tyle tylko, ¿e czêsto niestety, zastêpowany syntetycznymi
zamiennikami. Problem z tego typu kosmetyk¹ - opart¹ na syntetykach - jest taki, ¿e wielokrotnie zamiast
wspieraæ organizm, wrêcz mu szkodzi. Dlatego te¿ warto, siêgn¹æ po zdrowe „pomys³y kosmetyczne”, a tak¿e
poznaæ podstawowe elementy kosmetyki naturalnej, stanowi¹ce czêœæ codziennej profilaktyki zdrowia.
Œwiadomoœæ tego, plus wykorzystanie na co dzieñ - przynajmniej w minimalnym stopniu - potencja³u roœlin, tak
dziko rosn¹cych jak i uprawianych w naszych sadach, ogrodach lub na polach, stanowi dobr¹ podstawê do
ochrony organizmu w³asnego i najbli¿szych. Nie lekcewa¿my istniej¹cych i niemo¿liwych czêsto do unikniêcia
zagro¿eñ - pamiêtaj¹c, ¿e najlepsz¹ pomoc¹ w dzia³aniach zapobiegawczych jest dla nas sama Natura.
Uczestnicy pracowali nad nastêpuj¹cymi zagadnieniami: zio³a o wysokim potencjale kosmetycznym dziko
rosn¹ce i uprawne; zdrowotne oddzia³ywanie roœlin na skórê, w³osy, paznokcie itp.; wartoœci oczyszczaj¹ce
i kosmetyczne; myd³o naturalne; balsamy na bazie wyci¹gów olejowych: nagietkowe, rumiankowe, lawendowe,
dziurawcowe; oczyszczanie wewnêtrzne organizmu i jego wartoœæ zdrowotno-kosmetyczna.

Zio³a w kosmetyce
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1 - destylacja olejków
eterycznych

2 - destylacja hydrolatów
3 - wyrób kul do k¹pieli
4 - hydrolaty
5 - olejki rumiankowe
6 - myd³a rumiankowe

glicerynowe
7 - myd³a roœlinne d³ugo

dojrzewaj¹ce
8 - masa¿e olejkiem rumianko-

wym w Wiejskim SPA
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Najwa¿niejsz¹ rzecz¹ dla naszego zdrowia jest profilaktyka, traktowana czêsto lekcewa¿¹co - z du¿¹ szkod¹ dla
ogólnego zdrowia cz³owieka. Utrzymanie bowiem sta³ej harmonii ca³ego organizmu zale¿y w ogromnym
stopniu od nas samych. Choroby, w tym cywilizacyjne, nie bêd¹ mia³y dostêpu do cz³owieka stale i na co dzieñ
o tê harmoniê dbaj¹cego. A w ka¿dym razie dostêp ten bêdzie znacznie utrudniony! Mówi¹c najproœciej, dziêki
dzia³aniom profilaktycznym, obejmuj¹cym ca³e cia³o i wszystkie jego funkcje, mo¿emy zachowaæ zdrowie
przez d³ugie lata. Czêsto zreszt¹ wystarczy po prostu wykorzystaæ usuwane z ogrodów chwasty. Identyczn¹ rolê
spe³ni¹ równie¿ m¹drze wykorzystane roœliny uprawne, w tym zbo¿a, owoce, warzywa i roœliny ozdobne.
Zio³olecznictwo przez wieki swego rozwoju, a tak¿e dziêki ogromnemu bogactwu surowców naturalnych jest
w stanie z powodzeniem uzupe³niaæ, czêsto zaœ zast¹piæ, dzia³ania medyczne.
Podczas zajêæ teoretycznych i praktycznych uczestnicy poznali: historiê, tradycje, metody i przydatnoœæ
fitomedycyny w dzisiejszym œwiecie; wartoœæ profilaktyczn¹ i lecznicz¹ roœlin dziko rosn¹cych; sposoby
konserwacji roœlin dla celów leczniczych; wykorzystanie „zio³owej apteki” jako „pierwszej pomocy”
i w chorobach przewlek³ych; roœliny uprawne (ogrodowe, polne i sadownicze) pod k¹tem przydatnoœci
zielarskiej. Nauczyli siê wykonywaæ: syropy, maœci, napary, odwary, wyci¹gi, maceraty, olejki, nalewki,
mieszanki zio³owe pod k¹tem profilaktyki i prostego leczenia (np. przeziêbieñ), maœci przeciwbólowych
i rozgrzewaj¹cych m.in. z gorczycy.

Porady brata Jana z Zakonu Bonifratrów dla mieszkañców podczas Zdrowotnych wakacji z zio³ami”„

Zio³a w medycynie naturalnej
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1 - warsztaty sporz¹dzania
nalewek leczniczych

2, 3 - nalewki zio³owe
i owocowe

4 - warsztaty mieszanek
leczniczych

5 - oleje t³oczone na zimno
6 - herbatki zio³owe
7 -
8

warsztaty z apiterapii
- maœæ z gorczycy
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Natura jest naszym œrodowiskiem, a roœliny to ogrom mo¿liwoœci. Ich znajomoœæ mo¿e siê okazaæ bardzo
pomocna w czasie obozów, wyjazdów, pobytu nad wod¹, w lesie i podczas wycieczek gdzie potencja³ Natury
mamy w zasiêgu rêki. Porady zawarte w tym przewodniku dotycz¹ sytuacji awaryjnych, ale nie tak znowu
rzadkich, jak uk¹szenia owadów, oparzenia (w tym s³oneczne), st³uczenia, zranienia, zwichniêcia i nadwyrê¿enie
miêœni lub stawów, bóle brzucha czy g³owy, zatrucia pokarmowe, kolki, nudnoœci, „skoki” ciœnienia têtniczego
i wiele innych. Zanim znajdziemy lub doczekamy siê na jak¹kolwiek pomoc fachow¹ mo¿na zapobiec
pogorszeniu, a czêsto wrêcz unikn¹æ koniecznoœci leczenia konwencjonalnego, korzystaj¹c z dobrodziejstw
otaczaj¹cej nas przyrody.

Sporo te¿ znajdziemy tu mo¿liwoœci niesienia pierwszej pomocy, czêsto pozwalaj¹cej unikn¹æ komplikacji
po urazach. Zdarza siê zreszt¹ nierzadko, i¿ zabiegi naturalne w pe³ni wystarczaj¹ do wyleczenia urazu. Obszarem,
w którym medycyna naturalna znajduje szczególnie du¿o zastosowañ s¹ choroby przewlek³e zwi¹zane
z trawieniem, przemian¹ materii, problemami kr¹¿enia, oty³oœci¹ i tym podobne. Wiele z tych schorzeñ zreszt¹
by³oby ca³kowicie do unikniêcia - w tym niemal wszystkie choroby zwane „cywilizacyjnymi” - gdybyœmy
zielarstwu pozostawili przynale¿ne mu miejsce. Niestety, kultura zachodnia (inaczej europejska) tak dalece
zawierzy³a wy³¹cznie nauce i wiedzy laboratoryjnej, ¿e wszystko, co w naszej tradycji dotyczy³o np. szerokiej
profilaktyki, zesz³o na daleki plan codziennoœci. Niewielu stosunkowo lat by³o trzeba, by m¹droœæ pokoleñ,
okrzykniêta zabobonem, posz³a w zapomnienie... Najwy¿szy czas j¹ sobie przypomnieæ, chocia¿by po to, by
przekazywaæ m³odszym pokoleniom. Mamy nadziejê, ¿e Domowy Zielnik - pierwszej pomocy spe³ni to zadanie.

pierwszej pomocypierwszej pomocy
Domowy ZielnikDomowy Zielnik



Uczulenie na jad owadów nie jest bardzo powszechne, ale jednak czêœci z nas dotyczy. Warto wiedzieæ
o takim swoim lub najbli¿szych problemie, poniewa¿ dla alergików u¿¹dlenia mog¹ byæ autentycznie groŸne.
Osoby o sk³onnoœciach uczuleniowych powinny mieæ przy sobie wapno, w postaci tabletek lub
tabletek musuj¹cych. Najlepiej zaœ profilaktycznie za¿yæ co dzieñ przynajmniej jedn¹ dawkê. W razie u¿¹dlenia,
niezale¿nie od objawów, , och³adzaæ organizm (poprzez ssanie lodu,
zimne kompresy, zimn¹ wodê do picia), warto te¿ possaæ ³y¿eczkê soli, szczególnie je¿eli u¿¹dlenie nast¹pi³o
w okolicy szyi, g³owy lub barków. Jak sobie radziæ z k³opotliwymi owadami? Zapobieganie ich natarczywoœci
nie jest ³atwe. Czêsto najlepszym rozwi¹zaniem jest stosowne ubranie. Jakie? D³ugie spodnie (spódnice), d³ugie
rêkawy (w razie upa³u mo¿na podwin¹æ), szale, chusty, kapelusze na g³owê, wszystko w kolorach nie
zwracaj¹cych uwagi owadów. Kolory przez nie najlepiej postrzegane to bia³y, ¿ó³ty i niebieski; najrozs¹dniej zaœ
ca³kiem zrezygnowaæ z kolorów jasnych i jaskrawych. Drug¹ metod¹ jest stosowanie zapachów, owadom
niemi³ych. Na takiej w³aœnie zasadzie dzia³aj¹ wszystkie odstraszaj¹ce owady kupne œrodki. Rezygnujemy
zatem z mocno, s³odko pachn¹cych kosmetyków (w tym dezodorantów, myde³, szamponów itp.) W zamian
wykorzystujemy zapach niektórych roœlin, o dzia³aniu odstraszaj¹cym. Najpopularniejsze z nich to wrotycz,
bylica pio³un, marzanka wonna, liœcie tataraku. Owady nie lubi¹ tak¿e zapachu ¿ywic. Bardzo skuteczny œrodek
stanowi¹ jaskry, szczególnie ich czêœci podziemne. Mocne wyci¹gi lub sok z tych roœlin mo¿na przygotowaæ na
zapas i stosowaæ do nacierania skóry. Mo¿na tak¿e wykorzystaæ nas¹czon¹ chusteczkê (szmatkê), albo wrêcz
czêœci ubrania. Wieczorami zlatuj¹ce siê do ognisk owady p³oszymy dymem, najlepiej z ¿ywicznego drewna
i suchych lub œwie¿ych pêdów wspomnianych roœlin. W sytuacji, kiedy dojdzie do u¿¹dlenia b³onkówek, uk³uæ
much albo komarów, ³agodzimy bolesne miejsca przyk³adaj¹c rozgniecione liœcie babki szerokolistnej,
podbia³u, czosnku niedŸwiedziego, plastry lub sok z cebuli. Koj¹co podzia³a tak¿e napar z rumianku, lipy, œlazu,
nagietka lub miêty. Pamiêtamy o za¿yciu wapna!
Kleszcze, o których ostatnio g³oœno, do zagnie¿d¿enia siê w skórze potrzebuj¹ od kilku do kilkunastu godzin.
Najlepiej zatem co dzieñ starannie sprawdziæ i oczyœciæ miejsca odkryte. Je¿eli jednak kleszcz zd¹¿y siê
zagnieŸdziæ, pod ¿adnym pozorem nie staramy siê go „udusiæ” czy te¿ „otruæ” przy pomocy t³uszczu, alkoholu
lub acetonu. Usuniêcie kleszcza, zanim mocno siê wczepi, nie jest trudne - nale¿y to zrobiæ pêsetk¹ lub malutkimi
szczypczykami, poci¹gaj¹c niezbyt gwa³townie, lekko okrê¿nym ruchem. Mo¿na spróbowaæ przed zabiegiem
skropiæ skórê sokiem z cebuli lub innej roœliny „odstraszaj¹cej”. Bêdzie wówczas ³atwiejszy do usuniêcia.
Miejsce po usuniêciu kleszcza obmywamy czyst¹ wod¹, przyk³adamy liœæ babki albo podbia³u. Warto
obserwowaæ, czy nie wyst¹pi obrzêk, zaczerwienienie lub inne miejscowe podra¿nienie skóry. Nie zaszkodzi
przez kilka dni regularnie za¿ywaæ wapna oraz piæ naparów z zió³ antybiotycznych, o których wiêcej w czêœci
poœwiêconej gor¹czce i infekcjom ogólnym. Najprzydatniejsze roœliny (1,2,3,4).

koniecznie

usun¹æ ewentualnie pozostawione ¿¹d³o!

Urazy, u¿¹dlenia, uk¹szenia
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1 - jaskier

2 - czosnek niedŸwiedzi

3 - marzanka wonna

4 - wrotycz pospolity

5 - babka szerokolistna

6 - ³opian

7 - lepiê¿nik ró¿owy

8 - podbia³
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Siniaki i st³uczenia s¹ to wszystkie bolesne urazy, którym nie towarzysz¹ rany i otarcia, ewentualnie s¹
niewielkie i marginalne.

To najbardziej popularny i ³atwo dostêpny œrodek „pierwszej pomocy” we wszelkich bolesnych urazach. Jest
dostêpna w ka¿dym niemal œrodowisku roœlinnym, ³atwa do rozpoznania i zupe³nie nieszkodliwa. Liœæ (lub
liœcie) wystarczy zgnieœæ, aby puœci³y soki przy³o¿yæ bezpoœrednio na miejsce urazu; ³agodzi tak¿e ból po
u¿¹dleniach i uk³uciach owadów. Je¿eli powierzchnia st³uczenia jest spora, ok³ad nale¿y lekko przymocowaæ do
skóry. Mo¿na wykorzystaæ banda¿, lub, bardziej naturalnie, „klej” z miodu albo ¿ywicy (np. sosnowej,
brzozowej, czereœniowej).

Sok z liœci tych roœlin, równie, a mo¿e bardziej wszechobecnych ni¿ babka, ma bardzo silne w³aœciwoœci
³agodz¹ce, œci¹gaj¹ce. Stosowanie ich natomiast wymaga pewnego przygotowania - ³opian jest szorstki, nie
bardzo nadaje siê na bezpoœredni ok³ad na miejsca bol¹ce. Z liœci bez ³odyg - staramy siê zrobiæ miazgê;
rozdrobniæ je na tyle, aby straci³y nieprzyjemn¹ strukturê. Wymieszan¹ z odrobin¹ wody (lub miodu czy ¿ywic)
miazgê liœci ³opianu stosujemy podobnie jak liœæ babki, jako ok³ad. Ca³y, zgnieciony i pozbawiony g³ównego
„nerwu” liœæ mo¿na zastosowaæ jako os³onê ok³adu - jest na to wystarczaj¹co du¿y. £opian bywa mylony
z lepiê¿nikiem, czêstym w wilgotnych i zacienionych miejscach.
Dla porównania - zdjêcie liœci obydwu roœlin, czêsto rosn¹cych obok siebie. Lepiê¿nik jest odmienny w kszta³cie,
ale tak¿e w³aœciwoœciach. Nie poczyni on wielkiej szkody, wrêcz mo¿e przynieœæ chwilow¹ ulgê przez
och³odzenie bolesnego miejsca. Nie ma jednak leczniczych w³aœciwoœci ³opianu w zakresie urazów, zatem jego
dzia³anie bêdzie krótkotrwa³e i ma³o efektywne.

Charakterystyczne, bia³o „podbite”, kr¹g³awe liœcie podbia³u z powodzeniem mo¿na stosowaæ jako ok³ady na
bolesne st³uczenia. Maj¹ te¿ w³aœciwoœci lekko znieczulaj¹ce, œci¹gaj¹ce i obni¿aj¹ce gor¹czkê. U¿yte w ca³oœci
(po zgnieceniu i bez ogonków liœciowych) albo jako papka do ok³adu lecz¹ nie tylko ból, ale tak¿e zapobiegaj¹
obrzêkom i ewentualnym stanom zapalnym. Sygna³em, na tak¹ mo¿liwoœæ, jest czêsty po urazach t³uczonych
objaw „gor¹cej skóry” i opuchlizna. Zatem liœæ podbia³u warto do³¹czyæ do innych roœlin przygotowuj¹c
kompres, szczególnie w przypadkach mocniejszych urazów. Bardzo dobrze ³agodzi skutki u¿¹dleñ i uk³uæ
owadów. Powszechny w ca³ym kraju, szczególnie na brzegach rzek i w przydro¿nych rowach, podbia³ kwitnie
wy³¹cznie wczesn¹ wiosn¹. Niewielkie, ¿ó³te, podobne do mniszka (znanego jako mlecz) kwiaty tej roœliny
pojawiaj¹ siê zanim jeszcze wykie³kuj¹ liœcie. Kwiaty podbia³u s¹ doskona³ym surowcem w innym zakresie,

Babka szerokolistna (5)

£opian (6), lepiê¿nik (7)

Podbia³ (8)

Siniaki, st³uczenia
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Siniaki, st³uczenia
natomiast warto zapamiêtaæ gdzie rosn¹. W tych miejscach z ca³¹ pewnoœci¹ póŸniejsz¹ wiosn¹, latem i jesieni¹
znajdziemy tak po¿yteczny materia³ „pierwszej pomocy”.

Ta najskuteczniejsza w zmniejszaniu obrzêków i leczeniu st³uczeñ roœlina wystêpuje niestety wy³¹cznie
w terenach górskich. Nale¿y tak¿e do roœlin chronionych, zatem jej wykorzystanie w warunkach naturalnych jest
niemo¿liwe. Mo¿na natomiast zaopatrzyæ siê w aptekach w wyci¹g z arniki (pozyskiwanej z upraw).

Napary z kwiatu, m³odych liœci i kory wewnêtrznej lipy doskonale zdaj¹ egzamin zarówno stosowane
wewnêtrznie (uspokajaj¹, lekko znieczulaj¹, zmniejszaj¹ presjê szoku) jak i jako dodatek do kompresów. Korê
wewnêtrzn¹, nie tylko lipy zreszt¹, powinno siê pozyskiwaæ ze œrednich ga³êzi (nie z pnia!). Ostrym no¿ykiem
usuwamy zewnêtrzn¹, korkow¹ warstwê kory, ods³aniaj¹c miêksz¹ warstwê wewnêtrzn¹. Kilka pasm takiej
„miazgi” zupe³nie wystarczy do kuracji. Przy braku mo¿liwoœci zaparzenia mo¿na korê prze¿uæ, uzyskuj¹c coœ
w rodzaju masy. Podobnie mo¿na post¹piæ z kwiatami, liœæmi, a nawet nasionami lipy. Przy ich parzeniu
natomiast warto pamiêtaæ, ¿e lipa zawiera frakcje œluzowe, których „uwolnienie” do naparu zajmuje kilka
godzin. Ten czas da siê skróciæ, zaparzaj¹c roœliny powtórnie, poprzez zalanie wrz¹tkiem i odstawienie
do ostudzenia raz ju¿ u¿ytej na napar masy.

Kora wierzby, dostêpna w ró¿nych odmianach niemal wszêdzie, to jeden z najlepszych œrodków
przeciwbólowych. Zawiera salicylany (prekursor aspiryny i jej pochodnych) oraz inne zwi¹zki, nadaj¹ce
wierzbie uniwersalne dzia³anie przeciwbólowe, przeciw-gor¹czkowe i ³agodz¹ce stres. Podobnie jak z lipy, korê
pozyskujemy z ga³¹zek œredniej wielkoœci lub z pêdów ³ozy lub wikliny. Wierzby nie trzeba pozbawiaæ warstwy
korkowej, trudniej nieco natomiast uzyskaæ z niej surowiec leczniczy. Wymaga bowiem starannego wyparzenia;
najlepiej pasemka kory wygotowaæ przez ok. 15 min i odstawiæ do zupe³nego ostygniêcia. Po ponownym
zagotowaniu uzyskujemy mocny, esencjonalny, brunatny wyci¹g. WyraŸnie gorzki, lepiej sprawdza siê
w mieszankach z roœlinami o lepszych walorach smakowych, np. lip¹, miêt¹, ró¿¹, œlazem - w zasadzie
wszystkim,co z³agodzi gorycz. Wyci¹g z kory wierzby mo¿na u¿yæ jako sk³adnik kompresów, jednak jej
najbardziej celowe zastosowanie to picie naparu w celu znieczulenia, obni¿enia bólu, itp. W sytuacjach
awaryjnych, kiedy nie ma mo¿liwoœci uzyskania wyci¹gu, dobrze rozdrobnion¹ korê mo¿na po³ykaæ, popijaj¹c
wod¹. Dla uzyskania efektu wystarcza iloœæ ok. 1 ³y¿eczki, jednak tak podana podzia³a wolniej ni¿ wypicie
naparu.

Arnika górska (9)

Lipa (10)

Wierzba (11)
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9 - arnika górska

10 - lipa

11 - wierzba

12 - nagietek

13 - macierzanka

14 - œlaz

15 - prawoœlaz

16 - rumianek
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Wszelkie urazy, którym towarzysz¹ otwarte rany, nieistotne, ma³e czy powa¿ne, wymagaj¹ szczególnej
troski o czystoœæ. Przed jakimikolwiek dzia³aniami nale¿y okolicê rany, a w miarê mo¿noœci i sam¹ ranê,
oczyœciæ. Tak¹ w³aœnie, oczyszczaj¹c¹ rolê, pe³ni krwawienie, zatem przy niewielkich ranach i rankach
wystarczy lekko przemyæ je czyst¹ wod¹ i os³oniæ. Wiêksze lub g³êbokie wymagaj¹ docelowego zatamowania
krwawienia i staranniejszego opatrunku. Zatamowanie krwawienia najproœciej osi¹gn¹æ przez opaskê uciskow¹,
ale jej stosowanie nie zawsze jest mo¿liwe i w ¿adnym przypadku nie mo¿e byæ d³ugotrwa³e! Przy naprawdê
powa¿nych ranach konieczna jest pomoc fachowa i nasze dzia³ania bêd¹ mia³y charakter prowizoryczny,
doraŸny. Wracaj¹c do oczyszczenia zranieñ, najlepszym œrodkiem jest po prostu czysta woda. Warto jednak,
nawet przy niewielkich urazach, zadbaæ o ich odka¿enie. A to ju¿ zadanie dla roœlin. Wszelkie wskazówki w tej
czêœci odnosz¹ siê tak¿e do problemów z otarciami stóp, czêstymi przy pieszych wêdrówkach. Sposób
postêpowania przy zranieniach:
1. Oczyszczenie rany i okolicy
2. Dezynfekcja
3. W razie potrzeby powstrzymanie krwawienia
4. Ok³ad (opatrunek).
Warto zaznaczyæ, ¿e roœliny przeznaczone do dezynfekcji i opatrywania ran najlepiej jest po prostu pogryŸæ, aby
zmieszaæ ze œlin¹. Jest to wskazane nie tylko ze wzglêdu na prostotê i szybkoœæ dzia³ania (dla uzyskania naparów
i wyci¹gów niezbêdne by³oby np. ognisko), ale tak¿e jako wzmocnienie ich dzia³ania leczniczego. Œlina zawiera
lizozym, mocno antyseptyczny enzym, którego domieszka przyspiesza i wspiera kuracjê roœlinn¹. Podobnie
silne dzia³anie antybiotyczne maj¹ pajêczyny (wszak¿e z nich otrzymano penicylinê); zatem domieszka
pajêczyny, byle by³a czysta, uzupe³ni goj¹cy wp³yw opatrunku.
Z opisanych wczeœniej roœlin mo¿na wykorzystaæ przy zranieniach babkê, podbia³ (którego spore liœcie utworz¹
zarazem opatrunek) i lipê z jej dzia³aniem „powlekaj¹cym”.

Do wszelkich dzia³añ, przy których konieczna jest dezynfekcja, najcenniejszym sk³adnikiem s¹ p³atki tego
s³onecznego kwiatka. Nagietek jest roœlin¹ raczej nie spotykan¹ w stanie dzikim (czasami jako samosiejki ko³o
dróg i œcie¿ek), ale wci¹¿ jeszcze doœæ czêst¹ w ogrodach. Jego kwiaty s¹ nies³ychanie bogatym Ÿród³em
ró¿norodnych substancji leczniczych, porównywalnym z uznanym i g³oœnym ¿eñszeniem.
Do przemywania ran i ok³adów stosuje siê wyci¹g z p³atków nagietka. Bardzo skutecznie zapobiega on wszelkim
innym zaka¿eniom, pomaga w samooczyszczeniu rany, przynosi ulgê, dzia³aj¹c koj¹co, œci¹gaj¹co
i przeciwbólowo. Najlepsze rezultaty uzyskuje siê mieszaj¹c p³atki nagietka z roœlinami o podobnym dzia³aniu.
Stosowaæ do oczyszczenia i jako sk³adnik ok³adów.

Nagietek lekarski (12)

Zranienia, skaleczenia
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Zranienia, skaleczenia
Macierzanka piaskowa (13)

Œlaz i prawoœlaz lekarski (14,15)

Rumianek (16)

Bodziszek ³¹kowy (17)

Ta niewielka, silnie i upojnie pachn¹ca, polna bylina, jest powszechna na obrze¿ach pól, na suchych ³¹kach,
miedzach i przydro¿ach, a tak¿e na skraju lasów, gdzie roœnie najczêœciej wraz z wrzosem i krzewinkami
borówek. Zastosowañ macierzanki jest wiele. Do celów opatrunkowych wykorzystujemy ziele zaparzone wraz
z np. nagietkiem, jako ok³ad przeciwzapalny. Macierzanka bowiem jest blisko spokrewniona z tymiankiem
i podobnie jak on ma wyraŸne w³aœciwoœci antybiotyczne.

Obie te roœliny, znane przede wszystkim jako sk³adnik syropów przeciwkaszlowych, zawieraj¹ podobne do lipy
i podbia³u œluzy. Ich rola w opatrywaniu zranieñ to przede wszystkim zmiêkczanie, dzia³anie os³onowe,
zapobieganie bliznom, przyspieszenie gojenia. Prawoœlaz spotykany jest rzadziej i czêœciowo chroniony; jego
mniejszy krewniak œlaz pospolicie roœnie we wszelkich œrodowiskach zacienionych, a tak¿e na ³¹kach
w wysokiej trawie. Jako sk³adnik opatrunków wykorzystuje siê kwiaty i liœcie wszystkich odmian œlazu.
Ogrodowa krewniaczka œlazu - malwa, ma takie same w³aœciwoœci i z powodzeniem mo¿e byæ stosowana jako
jego zastêpstwo.

Roœlina pospolita w ca³ym kraju, czêsto jednak mylona z wieloma odmianami rumianów, z³ocieni i maruny.
Rumianek w³aœciwy odznacza siê silnym, charakterystycznym zapachem oraz (najczêœciej) brakiem kwiatów
jêzyczkowych wokó³ ¿ó³tego „œrodka”. To drobna krzewinka, tylko w uprawach uzyskuj¹ca wysokoœæ powy¿ej
30 cm. Zalet rumianku nie trzeba zachwalaæ. Jest to jedno z tych niewielu zió³, które przetrwa³y jako
wspomagaj¹ce ró¿ne kuracje, ca³y okres „nie³aski” zio³olecznictwa. Dodatek miazgi, naparu lub tylko
zgniecionych koszyczków kwiatowych do opatrunków wspiera ich dzia³anie odka¿aj¹ce, przeciwbólowe
i os³onowe. Rumianek wraz z nagietkiem i lip¹ (w postaci naparu) warto tak¿e zastosowaæ do przemywania ran
trudno goj¹cych i ropiej¹cych.

A w³aœciwie-bodziszki, bo jest ich kilkanaœcie, o podobnych w³aœciwoœciach i doœæ zró¿nicowanym wygl¹dzie.
To dzika odmiana geranium, zatem charakterystyczne s¹ przede wszystkim liœcie, wyraŸnie g³êboko nacinane,
d³oniaste. Bodziszki maj¹ ró¿n¹ wysokoœæ, rozmiar i wybarwienie liœci, a tak¿e kwiatów. Wystêpuj¹ popularnie
na terenie ca³ego kraju, w zale¿noœci od odmiany na ³¹kach, polach, w lasach, przychaciach, na terenach
wilgotnych i suchych. W omówieniu leczenia skaleczeñ wa¿na jest ich wspólna cecha - liœcie bodziszka,
szczególnie w postaci suchej i sproszkowanej, wspaniale tamuj¹ krwawienie. W razie potrzeby mo¿na u¿yæ
œwie¿ych, mocno zgniecionych. Ta wszêdobylska roœlina bêdzie zawsze pomocna w razie koniecznoœci
opanowania silniejszych krwotoków. Liœcie bodziszka stosuje siê tak¿e bezpoœrednio na rany.
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Zranienia, skaleczenia
Krwawnik (18)

Tatarak (19)

Wa¿na

Z samej nazwy tej roœliny mo¿na wnioskowaæ o jej przydatnoœci w przypadku krwawieñ i krwotoków.
Zastosowañ krwawnika jest bez porównania wiêcej, jednak jego w³aœciwoœci reguluj¹ce i tonizuj¹ce silne
krwawienia, wewnêtrzne i zewnêtrzne, s¹ wyraŸne. Dzia³a zarazem przeciwbólowo, ³agodzi pieczenie,
swêdzenie, wspomaga czyste i prawid³owe gojenie. To bardzo powszechna roœlina, dosyæ wysoka, o mocnych
pêdach kwiatowych i strzêpiastych, ciemnych listkach. Kwiatostany krwawnika s¹ bia³e, czasem ró¿owawe;
kwitnie ca³e lato, do póŸnej jesieni. Liœcie lub ziele krwawnika (zale¿nie od pory roku) stosuje siê w postaci
naparów do przemywania i ok³adów.

Roœlina powszechna na brzegach wszelkich zbiorników wodnych, czêsto towarzysz¹ca trzcinom. Liœcie i k³¹cze
tataraku to wartoœciowy surowiec zielarski, tak¿e w zakresie urazów. Odwar z tej roœliny stosuje siê przy
otarciach, zranieniach, opuchniêciu nóg (np. po zmêczeniu) jako k¹piel albo p³yn do przemywania. Obok
tataraku czêsto spotyka siê kosaæce i pa³kê wodn¹, o bardzo podobnych liœciach, ale ca³kowicie odmiennych
kwiatach. Pomy³ka naj³atwiejsza jest wczesn¹ wiosn¹, kiedy wszystkie te roœliny wypuszczaj¹ m³ode liœcie.
W takim okresie mo¿na je rozró¿niæ na podstawie k³¹czy. Irys (czyli kosaciec) ma k³¹cza w miejscu prze³amania
ró¿owawe, pa³ka - ¿ó³tawe, tatarak - bia³e, czasem lekko podbarwione na zielono. W maju wœród liœci tataraku
i pa³ki pojawiaj¹ siê pêdy kwiatowe. Pa³ki s¹ pocz¹tkowo zielone, póŸniej br¹zowiej¹ce, charakterystycznie
osadzone na koñcach pêdów. Wœród liœci tataraku znajdziemy zgrubia³e, osadzone na ³odydze kwiatostany,
o kszta³cie kolby. Rodzime kosaæce kwitn¹ na ¿ó³to, zdzicza³e kosaæce kaukaskie - na fioletowo, w okresie od
czerwca do lipca. Tatarak nie wytwarza w naszym klimacie owocostanów. Warto zaznaczyæ, ¿e pomy³ka,
podobnie jak w przypadku ³opianu i szelê¿nika, wielkiej szkody nie przyniesie. K³¹cze irysów i pa³ki od dawien
dawna tak¿e stosowano jako œrodek zmiêkczaj¹cy, powlekaj¹cy i przeciwzapalny, przy czym ich dzia³anie jest
doœæ s³abe, ³agodne. Tatarak dzia³a znacznie skuteczniej. Z jego liœci robimy odwar (gotuj¹c je nad ma³ym
p³omieniem albo na ¿arze ogniska); k³¹cze trzeba przed u¿yciem dok³adnie oczyœciæ z b³ota i mu³u, zalaæ wod¹,
po czym starannie rozdrobniæ do konsystencji papki .Tak liœcie jak i k³¹cza nadaj¹ siê do ok³adów i kompresów.
Do sporz¹dzenia ostatecznego opatrunku mo¿na u¿yæ banda¿y, ale nadadz¹ siê do tego celu tak¿e spore liœcie
wielu roœlin: podbia³u, ³opianu, szelê¿nika, a nawet paproci. Na mniejsze skaleczenia mo¿na liœcie np. babki,
przy³o¿yæ bezpoœrednio. Do umocowania opatrunku przydadz¹ siê d³ugie pêdy traw, sitowia, trzciny - wszystko,
co jest na tyle elastyczne, by da³o siê zawi¹zaæ.

uwaga: Wszystkie bez wyj¹tku surowce stosowane wprost na skaleczenia i rany musz¹ byæ czyste!
Najlepiej zatem, przed ich u¿yciem, op³ukaæ je w czystej wodzie.
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Bóle miêœni, stawów i koœci, wynikaj¹ce z nadmiernego wysi³ku lub urazowego nadwyrê¿enia wymagaj¹
ciep³ych kompresów, lekkiego masa¿u, doraŸnego dzia³ania przeciwbólowego. Miêœniom bol¹cym po wysi³ku
ulgê przynios¹ æwiczenia i regularna „zaprawa”. Dolegliwoœci po urazach ³agodzimy podobnie. Zwichniêciom
i naci¹gniêciom stawów towarzyszy zwykle opuchlizna i bardzo silny, miejscowy ból. W tej sytuacji, szczególnie
je¿eli ból nie ustêpuje po kilku godzinach, lepiej jednak poszukaæ pomocy lekarskiej. DoraŸnie warto natomiast
zastosowaæ zimne kompresy, czêœciowe unieruchomienie, a tak¿e spróbowaæ zmniejszyæ obrzêk i zasinienie
skóry. W warunkach wyjazdów i obozów podobne problemy najczêœciej dotycz¹ koñczyn. Od tego, jak powa¿ny
i rozleg³y jest uraz zale¿y, czy œrodki naturalne wystarcz¹ jako kuracja, czy te¿ potrzebna jest interwencja stricte
medyczna. Fachowa pomoc staje siê konieczna w przypadku ciê¿kich zwichniêæ i z³amañ, wówczas koœci lub
stawy trzeba nastawiæ. Takich zabiegów nie wolno robiæ bez stosownego przygotowania! A co zastosowaæ
doraŸnie? Liœcie babki szerokolistnej, podbia³u i ³opianu , wspomniane ju¿ wczeœniej, tak¿e w tym zakresie bêd¹
bardzo pomocne. U¿yjemy ich jako kompresy i ok³ady bezpoœrednio na skórê lub w postaci soku do nacierania.
Tak¿e ³agodz¹cy ból i wstrz¹s napar z kory wierzbowej, najlepiej z domieszk¹ np. lipy, rumianku, marzanki
wonnej, macierzanki, miêty, szyszek chmielu, w zale¿noœci od tego, co jest dostêpne. Czyli od œrodowiska i pory
roku.

Z³oœliwie parz¹ca, ale za to dostêpna praktycznie wszêdzie pokrzywa ma silne w³aœciwoœci rozgrzewaj¹ce,
dezynfekuj¹ce i przeciwzapalne. Stosowana jako papka z ziela albo sok nie bêdzie dokuczliwa, sprawdzi siê
natomiast doskonale przy ³agodzeniu bólu miêœni i stawów, usuwaj¹c tak¿e nieprzyjemne poczucie „napiêcia”.
Sok z pokrzywy regeneruje skórê, dziêki czemu opuchlizna i zasinienia znikaj¹ szybciej, tak¿e w przypadkach
zwichniêcia.

Okaza³e liœcie, korzeñ a tak¿e ukwiecone pêdy tej znanej sk¹din¹d roœliny zawieraj¹ zwi¹zki kamforowe. Dziêki
nim stanowi¹ jeden z najlepszych œrodków rozgrzewaj¹cych, pomocnych w zapobieganiu i leczeniu bol¹cych
miêœni i stawów, nie tylko w przypadku urazów, ale tak¿e bólów goœæcowych, reumatycznych i artretycznych.
Liœcie stosuje siê najproœciej, otulaj¹c nimi bol¹ce miejsca. Z korzenia warto zrobiæ wodê chrzanow¹. W tym celu
kawa³ek umytego korzenia rozdrabniamy (im drobniej tym lepiej), zalewamy dobrze ciep³¹ wod¹ i odstawiamy
na minimum dwie godziny. Po tym czasie nale¿y ca³oœæ zamieszaæ, pozwoliæ, by kawa³ki korzenia opad³y i zlaæ
lekko bia³aw¹ wodê. Uzyskujemy doskona³y œrodek do nacierañ i ok³adów rozgrzewaj¹cych. Pêdy i kwiaty
wymagaj¹ rozgniecenia na papkê - z wod¹ lub np. mlekiem. Zastosowanie i dzia³anie podobne, choæ nieco
³agodniejsze ni¿ korzeni.

Pokrzywa (20)

Chrzan (21)

Zwichniêcia, nadwyrê¿enia stawów, miêœni lub œciêgien
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Zwichniêcia, nadwyrê¿enia stawów, miêœni lub œciêgien
Uwaga!

Sosna (22)

Uwaga!

¯ywokost (23)

Ok³adów chrzanowych nie trzymamy na skórze zbyt d³ugo, s¹ mocno podra¿niaj¹ce! Przed ich
na³o¿eniem warto skórê nat³uœciæ.

Wystêpuje w ca³ym kraju, w ró¿nych œrodowiskach. Spotkamy j¹ na nadmorskich wydmach, w mieszanych
lasach, zarówno suchych jak wilgotnych, jej kar³owata odmiana - kosodrzewina, to niemal najwy¿sze „piêtro”
roœlin w górach. Wy¿ej s¹ ju¿ tylko trawy, czyli hale i po³oniny. Sosna ze swoimi d³ugimi szpilkami i mocno
¿ywicznym aromatem nadaje siê doskonale do dzia³añ rozgrzewaj¹cych. Ga³¹zki sosny (bez szyszek!), warto
zastosowaæ do wymoszczenia legowiska, a jeszcze lepiej jako rózgi. Lekkie ch³ostanie bol¹cych miêœni
powoduje ich lepsze ukrwienie, rozgrzanie, szybsz¹ regeneracjê i w efekcie znaczne zmniejszenie bólu. Mo¿na
w tym celu zastosowaæ tak¿e ga³êzie jod³owe. Jedne i drugie warto przed zabiegiem namoczyæ. Ja³owiec oraz
œwierk maj¹ identyczne dzia³anie. Ich u¿ycie jednak, ze wzglêdu ma mocno k³uj¹ce, drobne ig³y, mog³oby
odstraszyæ potencjalnego pacjenta.

W lasach zwykle mo¿na znaleŸæ pojedyncze ga³êzie drzew iglastych, starajmy siê zatem w miarê
mo¿noœci nie ³amaæ ich z drzew. Je¿eli to konieczne - zrywamy po dwie, trzy ga³¹zki z jednego drzewa, nie
wiêcej!

Roœlina bardzo powszechna, przez wiele pokoleñ uwa¿ana za jeden z podstawowych sk³adników domowej
apteczki. Dosyæ wysoki, o sporych, szorstkich, szaro-zielonych, kosmatych liœciach, ¿ywokost kwitnie latem,
okazjonalnie do póŸnej jesieni. Pêd kwiatowy jest pojedynczy, wygiêty, kwiaty dzwoneczkowe, niewielkie,
fioletowe, ró¿owawe lub bia³e. Bardzo charakterystyczny jest mocno kamforowy zapach roœliny, a w³aœciwie jej
soku. Zapach ten wyczuwa siê po prze³amaniu ³odygi, zgnieceniu liœci albo prze³amaniu œwie¿ego korzenia.
¯ywokost, zawieraj¹cy silne zwi¹zki regeneruj¹ce, zwi¹zuj¹ce i przeciwbólowe, stosowany by³ od wieków przy
wszelkich problemach kostno-stawowych, od bolesnych uderzeñ po z³amania. W zasadzie ju¿ sama nazwa tej
roœliny jest porad¹. Rozliczne maœci, wyci¹gi i ekstrakty z ¿ywokostu s¹ zreszt¹ cenione do dziœ. W sytuacjach
doraŸnych mo¿na u¿yæ œwie¿ej roœliny - liœci lub korzenia. Najproœciej wykorzystaæ liœcie, zdrowe i bez
ogonków, jako kompres. Dla uzyskania miazgi z korzeni i (lub) liœci, jedno i drugie mia¿d¿ymy, tworz¹c w miarê
g³adk¹ masê i zalewamy ma³¹ iloœci¹ wrz¹tku. Ogrzana, masa stanie siê kleista - mo¿na u¿yæ jej bezpoœrednio
jako ok³ad, mo¿na zmieszaæ z t³uszczem. Przy stosowaniu miazgi roœlinnej wa¿ne jest, aby by³a ciep³a. Ok³adów
z ¿ywokostu nie stosujemy na otwarte rany - mocno podra¿nia! Je¿eli urazowi towarzyszy zranienie, ¿ywokost
stosujemy omijaj¹c ranê. Je¿eli chcemy uzyskaæ trwalsz¹ nieco maœæ, w warunkach „polowych” jako noœnika
najlepiej u¿yæ ³oju, ³atwego do przyrz¹dzenia przez gotowanie skrawków t³uszczu, ostudzenie i zebranie
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Zwichniêcia, nadwyrê¿enia stawów, miêœni lub œciêgien
zakrzep³ej masy. Mog¹ nam tak¿e pos³u¿yæ kremy lub wazelina. Ok³ady z ¿ywokostu lub nacieranie jego sokiem
(lub wywarem) s¹ pomocne tak¿e przy dolegliwoœciach miêœni, ale ich podstawowe znaczenie to kuracje
w urazach kostnych!

Trudno nazwaæ glinê lub ziemiê „zielem”, ale faktem jest, ¿e nale¿y do œrodków naturalnych i ogólnie
dostêpnych. Nie tylko glina, tak¿e piasek rzeczny albo mokra (wilgotna) ziemia by³y od niepamiêtnych czasów
stosowana dla z³agodzenia bólu (u¿¹dlenia owadów), zmniejszenia obrzêków, och³odzenia i zarazem os³oniêcia
ura¿onego miejsca. Oczywiœcie nie zastosujemy dziœ gliny na zranienia, ale tam, gdzie mamy do czynienia
z bolesn¹ opuchlizn¹, glina czêsto jest najprostszym i naj³atwiej dostêpnym œrodkiem zapobiegawczym! Jako
ok³ad najlepiej wykorzystaæ miêkk¹, gliniast¹ masê z brzegów rzek, jezior i bajorek; mo¿na tak¿e tak¹ masê
przyrz¹dziæ, mieszaj¹c drobny, pylisty piasek z wod¹. Ch³odny, wilgotny kompres z cienkiej warstwy gliny
przynosi natychmiastow¹ ulgê. Szybko wysycha, zatem dobrze jest otuliæ posmarowan¹ glin¹ skórê du¿ymi
liœæmi albo, je¿eli mamy pod rêk¹ - foli¹. Dzia³anie takiego kompresu wyd³u¿ymy i wzmocnimy, dodaj¹c do
masy glinianej wyci¹g lub sok z wymienionych wczeœniej roœlin o dzia³aniu œci¹gaj¹cym, przeciwbólowym
i regeneruj¹cym.

Warto wiedzieæ jak wykonaæ i zastosowaæ proste ³ubki. Musz¹ to byæ deseczki albo sztywne ga³¹zki co najmniej
1/3 d³u¿sze ni¿ usztywniane miejsce. Powinny byæ g³adkie, odarte z kory (ga³êzie) lub wyg³adzone
np. kamieniem (deseczki, pasma kory. Aby nie ugniata³y chorego miejsca owijamy je - p³ótnem, miêkk¹ skór¹,
w ostatecznoœci du¿ymi liœæmi. Tak przygotowane usztywnienie przywi¹zujemy po dwóch stronach np.
koñczyny banda¿em, chust¹, paskami p³ótna itp.

Takie usztywnienie w przypadku silnej opuchlizny przymocowujemy raczej luŸno! Dopiero
po sklêœniêciu spuchniêcia mo¿na usztywniæ trwalej miejsce urazu. Zamiast ³ubków mo¿na zastosowaæ
usztywnion¹ grubszymi ga³¹zkami plecionkê z witek wierzbowych, ga³¹zek brzozy, leszczyny, a nawet
grubszych trzcin. Plecionkê mo¿na dostosowaæ do kszta³tu cia³a (³ódeczka, miseczka, p³aska tarczka); pe³ni ona
rolê „szyny”, czêsto stosowanej zamiast pe³nego opatrunku gipsowego.

Glina (24)

Czasowe unieruchomienie

Wa¿ne!
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Poparzenia, z jakimi mamy do czynienia w warunkach obozów i wyjazdów wakacyjnych to zazwyczaj
urazy I, w najgorszym razie II stopnia. Niezale¿nie natomiast od tego jak powa¿ne, poparzenie jest bardzo
bolesne i przykre. W ten zakres urazów mo¿na w³¹czyæ oparzenie s³oneczne. Kiedy dotyczy wiêkszych partii
skóry, zwykle w po³¹czeniu z d³ugotrwa³ym nas³onecznieniem (na pla¿y, podczas d³u¿szej wêdrówki
po otwartym terenie itp.), towarzyszy mu czêsto lekka gor¹czka, ból g³owy, czasami nudnoœci. Ka¿de, nawet
najmniejsze oparzenie jest dolegliwe i mo¿e spowodowaæ powstanie otwartych, trudno goj¹cych ran, je¿eli
dopuœcimy do pêkniêcia, albo, co gorsza, zerwania towarzysz¹cych takim urazom pêcherzy. Opatrywanie
poparzeñ zawsze musi byæ bardzo delikatne. Najlepiej te¿, je¿eli jest natychmiastowe. Warto zatem znaæ zabiegi,
dziêki którym nie jesteœmy zmuszeni czekaæ z opatrunkiem. Opatrunek na oparzenie powinien byæ delikatny,
miêkki. Nie mo¿e zawieraæ twardych ani w³óknistych tkanek, powinien tak¿e byæ ch³odny. Z roœlin lub liœci
usuwamy czêœci twardsze i w³ókniste, rozdrabniamy dok³adnie i dodaj¹c zimnej wody sporz¹dzamy w miarê
g³adk¹, ale doœæ gêst¹ papkê, któr¹ przyk³adamy bezpoœrednio na poparzon¹ skórê. Miejsce opatrunku lekko
okrywamy p³ótnem (mo¿e byæ wilgotne) albo przynajmniej czêœciami ubrania. Roœlinn¹ papkê zmywamy kiedy
jest ju¿ sucha, bardzo delikatnie, ch³odna wod¹. Je¿eli zachodzi potrzeba, nak³adamy œwie¿¹, powtarzaj¹c ca³y
zabieg. Je¿eli oparzeniu towarzyszy otwarta rana, stosujemy zamiast wody napar z roœlin „dezynfekuj¹cych”.
Spoœród wymienionych wczeœniej roœlin doskonale nadaje siê do leczenia oparzeñ (w kolejnoœci): papka z liœci
³opianu, babki szerokolistnej i podbia³u, a tak¿e napary z lipy i rumianku (wystudzone!). Do zapobiegania
zaka¿eniom wykorzystaæ najlepiej, poza wymienionymi roœlinami, p³atki nagietka, ziele macierzanki, liœcie
tataraku.

W naszych warunkach klimatycznych spotkamy w stanie dzikim kilka ró¿nych odmian miêty, z których ka¿da
jest przydatna do leczenia urazów skóry, oparzeñ zaœ w szczególnoœci. WyraŸnie ch³odz¹ce i znieczulaj¹ce
dzia³anie zawartego w liœciach, kwiatach i ³odygach miêty mentolu sprawia, ¿e miêta jest sta³ym dodatkiem tak¿e
w produkowanych farmaceutycznie maœciach i kremach przeciw oparzeniom. Do opatrunku ch³odz¹cego
zbieramy górne pêdy ziela miêty razem z liœæmi i ewentualnie kwiatami. Miêkkie, czêsto lekko puchate liœcie
miêty przy ma³ych poparzeniach mo¿na po prostu pognieœæ i przy³o¿yæ na bol¹ce miejsce. Wiêksze opatrunki
przygotowujemy z papki roœlinnej.

Drobne, miêkkie listeczki tej roœliny, pospolitej w lasach i innych ,miejscach zacienionych, czêsto pogryzanej
jako kwaskowaty przysmak, w³aœnie dziêki zawartoœci subtelnych kwasów dzia³aj¹ ³agodz¹co i œci¹gaj¹co
na miejsca urazu, w tym oparzeñ. Szczawiku nie stosujemy na miejsca zranione! Doskonale natomiast nadaje siê
do zmniejszania opuchlizny, czêsto towarzysz¹cej rozleg³ym, a niezbyt ciê¿kim oparzeniom. Jest tak¿e
œwietnym uzupe³nieniem opatrunków na wszelkie miejsca spuchniête i podra¿nione.

Miêta (25)

Szczawik zajêczy (26)

Oparzenia (równie¿ s³oneczne)
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Mech p³onnik (27)
Miêkkie „poduszki” tej roœliny znajdziemy w ka¿dym niemal lesie, na brzegach rzeczek i strumyków,
na kamieniach i w przydro¿nych rowach. Wilgotny i lekko znieczulaj¹cy, a tak¿e regeneruj¹cy skórê, mech mo¿e
pos³u¿yæ jako niemal gotowy opatrunek. Niewielka kêpka roœlin, umyta i lekko zgnieciona, stanowi œwietn¹
os³onê na miejsca poparzone i bolesne.
Oparzeniom s³onecznym, czêsto towarzysz¹ objawy lekkiego udaru. W takim przypadku nale¿y przede
wszystkim przez kilka godzin, najlepiej przynajmniej jeden dzieñ, unikaæ s³oñca. Poza zabiegami miejscowymi,
podajemy choremu du¿o napojów, warto te¿ pamiêtaæ o wzmocnieniu organizmu glukoz¹, np. w postaci miodu
albo œwie¿ych owoców. Dla regulacji ewentualnej gor¹czki i nudnoœci przygotowujemy napar z roœlin ³agodnie
tonizuj¹cych. W zale¿noœci od sezonu najlepiej zastosowaæ wi¹zówkê b³otn¹, kwiat czarnego bzu, kwiat lipy
lub œlazu, rumianek, kwiat lub owoce ró¿y.

Oparzenia (równie¿ s³oneczne)
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Bluszczyk kurdybanek (28)

Dziurawiec (29)

Mniszek lekarski (30)

Orzech w³oski (31)

To drobna, p³o¿¹ca krzewinka, kwitn¹ca intensywnie wiosn¹, do maja, najpóŸniej pocz¹tku czerwca. Czêsto
roœnie gêsto, wrêcz „dywanowo”, na ³¹kach, przydro¿ach, przychaciach, miêdzy kamieniami - w zasadzie
wszêdzie warto go poszukaæ. Bluszczyk jest roœlin¹, której „mobilizuj¹cemu” dzia³aniu król Jan III Sobieski
zawdziêcza³ ponoæ zwyciêstwo pod Wiedniem. Kwitn¹ce pêdy bluszczyku uwa¿ane by³y dawniej za niemal
panaceum i stosowane w wielu ró¿nych terapiach Warto znaæ tê roœlinkê i jej zastosowanie do wszelkiego rodzaju
oczyszczani i odtruwania organizmu. Bluszczyk podnosi odpornoœæ, dzia³a te¿ reguluj¹co na pracê jelit,
wspomaga wydalanie toksyn i zapobiega kolkom. W niewielkim stopniu poprawia pracê nerek. Herbatka z tego
ziela bêdzie bardzo pomocna przy zatruciach, nudnoœciach i biegunce, niezale¿nie od ich przyczyn.

Roœlina charakterystyczna dla polno-³¹kowych obszarów, ale spotykana tak¿e na obrze¿ach lasów albo
w przydro¿nych rowach. Intensywnie ¿ó³te, drobne, gwiazdkowate kwiatki dziurawca pojawiaj¹ siê na pocz¹tku
lipca, i stopniowo do koñca sierpnia, a nawet wrzeœnia. Kwiat dziurawca wykorzystuje siê do produkcji bardzo
wartoœciowego olejku, o silnie przeciwbólowym i rozkurczowym dzia³aniu. Do regulacji trawienia
wykorzystujemy ziele, czyli kwitn¹ce pêdy roœliny. Mo¿na stosowaæ zielone pêdy, przed okresem kwitnienia.
Dziurawiec dzia³a wyraŸnie rozkurczowo, wspomaga pracê w¹troby, trzustki i œledziony, poprawia wydzielanie
¿ó³ci. Ma tak¿e dzia³anie uspokajaj¹ce i lekko przeciwbólowe. Napar z dziurawca usuwa zgagê, zmniejsza
nudnoœci, pomaga w ogólnym odtruciu organizmu.

Czyli popularny mlecz. Wszechobecny chwast, trudny do usuniêcia, ³atwy do zdobycia. Reguluj¹co i leczniczo
dzia³aj¹ wszystkie jego czêœci - korzeñ, liœcie, kwiaty i ³ody¿ki. W przypadku nudnoœci, kolki albo podra¿nienia
w¹troby doskonale sprawdza siê „miodek mniszkowy”, czyli zrobiony na bazie kwiatów syrop o smaku
i konsystencji miodu. Natomiast doraŸnie wystarczy po prostu zjadaæ, gryz¹c starannie, ³odygi kwiatowe albo
nasady liœci mleczy. Z liœci mo¿na te¿ zrobiæ lekkostrawn¹ surówkê albo napar.

Nie jest to roœlina rodzima ani dziko rosn¹ca. Ale nie sposób pomin¹æ orzecha przy omawianiu surowców
odtruwaj¹cych, zapobiegaj¹cych wzdêciom i bólom ¿o³¹dka. Szczególnie, ¿e jest szeroko dostêpny, trafia
siê nawet w postaci zdzicza³ej. Liœcie i naowocnia (czyli zielone ³upinki) orzecha zawieraj¹ sporo zwi¹zków
gorzkich, œwietnie reguluj¹cych trawienie. Mo¿na napary, nalewkê albo (np. dla dzieci) konfiturê orzechow¹
traktowaæ profilaktycznie, stosuj¹c w mieszankach zanim pojawi¹ siê problemy trawienne. Za takim
zastosowaniem przemawia jego wartoœæ lecznicza, a tak¿e oryginalny smak wymienionych produktów. Miêdzy
rodzimymi roœlinami podobne do orzecha w³aœciwoœci ma kora dêbu. Jej zastosowanie musi byæ jednak

Zatrucia, nudnoœci
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ostro¿ne, ma bowiem silne dzia³anie. Korê dêbu stosujemy wy³¹cznie doraŸnie, w postaci naparu, nie wiêcej ni¿
³y¿eczkê na szklankê wody.

Uprawiana, ale rosn¹ca tak¿e jako chwast, gorczyca ma rewelacyjne w³aœciwoœci reguluj¹ce. Do celów
leczniczych u¿ywa siê gorczycy bia³ej, spotykanej doœæ powszechnie. Od dzikiej, znanej jako ognicha, gorczycy
polnej, ró¿ni siê przede wszystkim kolorem liœci. Liœcie i ³odygi gorczycy leczniczej s¹ jaœniejsze, mniej
intensywnie zielone i delikatnie ow³osione. W³oski widaæ szczególnie dobrze na str¹czkach, które u gorczycy
polnej s¹ zupe³nie g³adkie. Oba gatunki maj¹ jaskrawe, ¿ó³te kwiaty, zebrane w luŸne wiechy. Ich ³odygi i nasady
liœci s¹ lekko lepkie. Oprócz trawienia gorczyca wspomaga pracê serca, jest tak¿e œrodkiem przeciwbólowym
w artretyzmie, bólach reumatycznych i miêœniowych. Najskuteczniejsz¹ czêœæ roœliny, czyli nasiona, zwykle
³atwiej kupiæ ni¿ zbieraæ samodzielnie. Tym bardziej, ¿e ognicha, w odró¿nieniu od gorczycy bia³ej i czarnej
(rzadkiej na naszych polach), jest lekko toksyczna. O pomy³kê nietrudno. Z nasion gorczyc leczniczych mo¿na
zrobiæ napar, lekko zgniecione po prostu wyssaæ i po³kn¹æ (wystarcz¹ 3, 4 nasionka); mo¿na tak¿e zrobiæ papkê
z nasion i wody albo miodu. W lekkich nie¿ytach ¿o³¹dka i stanach zatrucia pomocne bêd¹ tak¿e napary z ziela
gorczycy, najlepiej z kwiatami. Napary i mieszanki z gorczyc¹ doskonale zapobiegaj¹ zaparciom.

Wszystkie rosn¹ce pospolicie w kraju gatunki bylic maj¹ wyraŸne dzia³anie reguluj¹ce przemianê materii.
Wœród nich pio³un wyró¿nia siê wysok¹ zawartoœci¹ zwi¹zków gorzkich, co powoduje, ¿e ma bardzo silne
dzia³anie doraŸne w zakresie dolegliwoœci ¿o³¹dka i jelit. Pio³un jest trwa³¹, rozga³êzion¹ bylin¹, dorastaj¹c¹
do oko³o metra. £odygê i liœcie pio³unu pokrywa bardzo charakterystyczny, srebrzysty, mszysty nalot. Drobne
kwiatki s¹ kuliste, ¿ó³tawe, zebrane w szczytach pêdów. Pojawiaj¹ siê ju¿ w czerwcu, silne kwitnienie przypada
na koniec lipca. Ca³a roœlina odznacza siê mocnym, gorzkawym, lekko kamforowym zapachem. Pio³un jest
bardzo gorzki - jego smak „przebija” siê przez wszystkie inne, pozwalaj¹c wyczuæ nawet minimalny dodatek
w ka¿dej mieszance. Pio³un stosujemy doraŸnie, nie przeci¹gaj¹c kuracji, jest roœlin¹ halucynogenn¹
i narkotyczn¹ (w du¿ych dawkach truj¹c¹!). Napary z pio³unu s¹ na tyle niesmaczne, ¿e u¿ywamy ich wy³¹cznie
w ostatecznoœci. Mo¿na zamiast zaparzaæ, ssaæ œwie¿e listki (ma³e kawa³ki), albo po³kn¹æ, popijaj¹c wod¹.
Ostatni zabieg jest najmniej skuteczny, dzia³anie odtruwaj¹ce pio³unu zaczyna siê ju¿ w ustach, po zmieszaniu
jego soku ze œlin¹.

Gorczyca bia³a (32)

Bylica pio³un (33)

Zatrucia, nudnoœci
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Przy wszelkiego rodzaju biegunkach i przykrych, bolesnych skurczach jelit jednym z najlepszych
œrodków jest ziele lub owoc borówki.

Borówka czarna, inaczej czarna jagoda, ma liœcie jaœniejsze i delikatniejsze ni¿ brusznica oraz ciemne,
granatowe owoce. Do powstrzymania biegunki stosuje siê napar z suszonych owoców, który mo¿na wiosn¹
i latem zast¹piæ herbatk¹ z ziela. Nie stosujemy œwie¿ych owoców, a je¿eli ju¿ to w postaci ugotowanej. Surowe
czarne jagody maj¹ bardzo s³abe dzia³anie.

Brusznica jest bardziej podobna do ¿urawin, ciemnozielona i miêsista. Jej owoce s¹ czerwone, matowe. Ziele
albo liœcie tej krzewinki dzia³aj¹ skuteczniej nawet ni¿ czarnej jagody. Napar albo herbatkê przygotowujemy
ze œwie¿ego albo suszonego ziela, bez owoców. Owoc brusznicy, podobnie jak czarnej borówki, mo¿na
wykorzystaæ ugotowany; jego dzia³anie „przeciwbiegunkowe” jest niewielkie, ma natomiast w³aœciwoœci
oczyszczaj¹ce (detoksykuj¹ce) organizm.

Skutecznym, a ma³o rozpowszechnionym sposobem na powstrzymanie biegunek jest napar z ziela koniczyny.
Mo¿na zastosowaæ bia³¹ lub czerwon¹, nieco lepsza w tym celu jest koniczyna bia³a. Jest to roœlina tak
powszechna i na tyle znana, ze nie ma chyba sensu jej opisywaæ. Kwitn¹ce pêdy koniczyn i jej drobne listki
po rozdrobnieniu zalewamy ciep³¹ lub gor¹c¹ wod¹ i pozostawiamy w cieple (na piecu, kamieniach ogniska itp.)
przez oko³o 15 minut. Taki napar nale¿y odcedziæ i piæ w kilku porcjach dziennie. Koniczyna dzia³a tak¿e
³agodnie na naczynia krwionoœne, poprawiaj¹c ich „kondycjê” i zapobiegaj¹c zmianom mia¿d¿ycowym.
Napar z koniczyny mo¿na stosowaæ zewnêtrznie dla z³agodzenia wszelkich urazów (podobnie jak babkê).

Wszelkie wyci¹gi i napary z babki lancetowatej doskonale reguluj¹ przemianê materii. Ta odmiana babki,
o w¹skich liœciach i kwiatach odmiennych ni¿ jej szerokolistna krewna, ma bardzo wiele zastosowañ. Podobnie
jak babka szerokolistna, jest powszechna na ³¹kach, polach, miedzach i równie kosmopolityczna. Liœæ babki
lancetowatej stosujemy przy ³agodnych stanach nie¿ytu jelit, bólach spowodowanych kolk¹ lub niestrawnoœci¹.
Jest tak¿e doskona³ym regulatorem przy wszelkich problemach z gard³em (chrypka, podra¿nienie); ³agodzi
suchy, mêcz¹cy kaszel.

: mniej to groŸny problem ni¿ biegunki, mog¹ce prowadziæ do odwodnienia. Rzadziej te¿ mamy
do czynienia z tak zaawansowanym stanem, by trzeba by³o go leczyæ. Warto natomiast znaæ kilka prostych
sposobów reguluj¹cych wypró¿nienia. To znacznie u³atwia ¿ycie w obozowych i terenowych warunkach.
Najskuteczniejszym œrodkiem roœlinnym, stanowi¹cym sk³adnik wielu mieszanek, jest kora .

Borówka czarna (34)

Brusznica (35)

Koniczyna (36)

Babka lancetowata (37)

Zaparcia

kruszyny

Biegunki, zaparcia
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Z rozdrobnionej kory robi siê mocny, dosyæ gorzki napar. Krzew ten nietrudno pomyliæ z szak³akiem pospolitym,
którego jest blisk¹ krewn¹. Kora szak³aku tak¿e ma dzia³anie rozwalniaj¹ce, zatem pomy³ka nie stanowi
wielkiego problemu. Wa¿niejszym utrudnieniem jest fakt, ¿e kora powinna byæ zbierana wiosn¹ i ususzona.
Œwie¿a mo¿e mieæ zbyt mocne dzia³anie podra¿niaj¹ce. Ogranicza to mo¿liwoœæ jej u¿ywania w czasie
póŸniejszych wypraw, wyjazdów i obozów. Owoce kruszyny oraz szak³aku s¹ truj¹ce!
Babka szerokolistna, o której by³a ju¿ mowa w ró¿nych aspektach ,ma charakterystyczne owocostany - smuk³e
„prêty”, pokryte drobnymi owockami. Te owocki w³aœnie, zalane ma³¹ iloœci¹ wrz¹tku, stanowi¹ dobry œrodek
rozwalniaj¹cy.
Wspomniany tak¿e wczeœniej œlaz lub prawoœlaz lekarski, charakteryzuje siê spor¹ zawartoœci¹ œluzów, zarówno
w liœciach i kwiatach jak i korzeniu. W przewodzie pokarmowym pêczniej¹ one, daj¹c efekt oczyszczania;
dzia³aj¹ zarazem powlekaj¹co i odtruwaj¹co. Rozdrobnione liœcie lub, lepiej, korzeñ œlazu nale¿y spo¿ywaæ
po ³y¿eczce.

Krzewy tarniny, powszechne i ³atwe do rozpoznania dziêki d³ugim, ostrym i wyj¹tkowo nieustêpliwym kolcom,
gêsto pokrywaj¹cym pêdy. Surowcem wartym uwagi s¹ kwiaty i owoce. Tarnina kwitnie bardzo wczesn¹ wiosn¹,
owoce natomiast mo¿na zbieraæ ju¿ od wrzeœnia. Jak na odmianê œliwy przysta³o, owoce s¹ kuliste, granatowe,
pokryte mszystym nalotem, o cierpkim, lekko kwaskowaty smaku. Podobnie jak œliwki, maj¹ wyraŸne dzia³anie
rozwalniaj¹ce. Mo¿na u¿ywaæ œwie¿ych lub suszonych, zarówno kwiatów jak i owoców, do naparów i herbatek.

Omawiane tu zapobieganie problemom pokarmowym, dotyczy nie tylko bezpoœrednio ¿o³¹dka. Zatrucia
pokarmowe, nudnoœci wynikaj¹ce z ró¿nych przyczyn, ale tak¿e zaburzenia pracy jelit, jak biegunki lub zaparcia
czêsto okreœla siê mianem „zaburzeñ ¿o³¹dka”. Zró¿nicowanie przyczyn i z³o¿ony charakter tego typu
dolegliwoœci sprawia, ¿e roœlinna apteczka sprawdza siê w ich usuwaniu znakomicie. Roœliny, ze swoim
szerokim oddzia³ywaniem na organizm, znacznie lepiej ni¿ inne œrodki reguluj¹ pracê uk³adu pokarmowego.
I to zarówno w postaci d³u¿szych terapii, jak i doraŸnie.
Przewlek³e schorzenia to zupe³nie inne zagadnienie, wymagaj¹ce d³u¿szej i z³o¿onej kuracji. Natomiast
z problemami przejœciowymi mo¿na poradziæ sobie doœæ szybko i prostymi metodami. Roœlin reguluj¹cych
uk³ad trawienny jest bardzo wiele, sporo z nich zreszt¹ stosuje siê popularnie, chocia¿by jako przyprawy.
Najbardziej chyba znane to kminek i majeranek, zaœ spoœród wymienionych wczeœniej w tym poradniku -
rumianek, lipa i miêta. Wszystkie zreszt¹ roœliny powlekaj¹ce i ³agodz¹ce mog¹ pos³u¿yæ jako reguluj¹ce
herbatki przy zaburzeniach pracy ¿o³¹dka i jelit. Macierzanka, podbia³, œlaz, dziewanna, krwawnik, pokrzywa -
ka¿d¹ z tych roœlin mo¿na w³¹czyæ w sk³ad leczniczej mieszanki. K³¹cze tataraku zaleca siê do ssania lub ¿ucia -
przy bólu zêbów, zgadze i nudnoœciach. S¹ jednak wœród naszych pól i ³¹k i takie roœliny, których dzia³anie
w wy¿ej wymienionym zakresie jest rzadziej znane, a bardzo wartoœciowe.

Uwaga!

Tarnina (39)

Biegunki, zaparcia
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Podwy¿szona temperatura cia³a sama w sobie nie jest chorob¹. Jest natomiast objawem wyraŸnie
sygnalizuj¹cym zaburzenia organizmu. Przyczyny gor¹czki mog¹ byæ bardzo ró¿ne i aby powróciæ do zdrowia,
to przyczyny trzeba znaæ i usun¹æ. Obni¿anie temperatury cia³a czêsto nie ma sensu, szczególnie jeœli nie jest zbyt
wysoka. Jednak powy¿ej 38' samopoczucie chorego jest zwykle fatalne i warto je nieco z³agodziæ, niezale¿nie
od tego, co spowodowa³o gor¹czkê. Œwiat roœlin dostarcza sporo surowców o doskona³ym dzia³aniu
przeciwgor¹czkowym. Te same roœliny zazwyczaj pe³ni¹ rolê antybiotyczn¹, stabilizuj¹c¹, przeciwzapaln¹,
czêsto przeciwwirusow¹, zatem ich znajomoœæ pozwoli nie tylko uœmierzyæ objawy, ale czêsto tak¿e opanowaæ
potencjalne przyczyny choroby. Kilka roœlin z tej grupy znalaz³o ju¿ miejsce we wczeœniej omawianych
tematach. Kora wierzby, ró¿ne czêœci (najlepiej kwiaty) lipy, kwiaty nagietka i macierzanki to znakomite œrodki
odka¿aj¹ce i przeciwzapalne. W celu obni¿enia gor¹czki najlepiej jest zastosowaæ mieszankê minimum trzech
z polecanych roœlin, jako herbatkê z dodatkiem miodu, i / lub cytryny.

Roœlina doœæ pospolita w miejscach wilgotnych i zacienionych, chocia¿ spotyka siê j¹ tak¿e na otwartych,
podmakaj¹cych ³¹kach. Wysoka do pó³tora metra, ma sztywne ³odygi, liœcie kszta³tem zbli¿one do liœci wi¹zu,
kwiaty kremowe do bia³ych, zebrane w luŸne wiechy.
Œrodkiem wyraŸnie przeciwgor¹czkowym s¹ kwiaty, zakwitaj¹ce w maju i pojawiaj¹ce siê mniej wiêcej do lipca.
Kwiatostany wi¹zówki zbiera siê w pe³ni rozkwitu, na susz albo do u¿ytku doraŸnego. Obok obni¿aj¹cego
temperaturê ma dzia³anie reguluj¹ce przemianê materii oraz pracê nerek. Nadaje siê doskonale do mieszanek
dla dzieci, osób starszych i rekonwalescentów, jej dzia³anie jest bowiem ³agodne.

Ten kosmopolityczny, powszechny w ca³ym kraju krzew, roœnie w ka¿dych niemal warunkach i œrodowiskach.
Roœlina to wyj¹tkowa, od prawieków te¿ wyj¹tkowo traktowana. Uwa¿ana by³a za magiczn¹, poœwiêcon¹
bogom i przez bogów wybran¹. Patyczków z drewna hebdu (to nazwa równoznaczna z czarnym bzem) u¿ywano
do wró¿b, przepêdzania z³ych mocy, wyrobu ró¿d¿ek i kosturów. Jej cieñ dawa³ schronienie, na równi z cieniem
dêbu i lipy wszystkim szukaj¹cym pomocy i sprawiedliwoœci. Dziki bez to tak¿e roœlina o bardzo szerokim
zastosowaniu zielarskim. Do ró¿nych celów wykorzystuje siê liœcie, kwiaty, owoce, a nawet (chocia¿
w niewielkim zakresie) korê krzewu bzu. Dziœ, mowa o jego u¿ytecznoœci czêsto spotyka siê ze zdumieniem,
jako ¿e sporo ludzi uwa¿a owoce i kwiaty bzu za truj¹ce. Opinia taka wynika zapewne z faktu, ¿e ca³a roœlina
zawiera niewielkie iloœci solaniny, podobnie jak np. ziemniaki. Solanina powoduje md³oœci, biegunkê, nawet
lekkie oszo³omienie, ale jej dawka szkodliwa jest doœæ wysoka, zaœ toksyczne w³aœciwoœci usuwamy przez
obróbkê termiczn¹ - czyli po prostu ogrzanie. Z drugiej strony, tak kwiatów jak owoców tego krzewu, w wielu
regionach u¿ywa siê tradycyjnie jako surowca do wyrobu soków, win lub d¿emów, a nawet oryginalnych
posi³ków (kwiaty bzu w cieœcie).

Wi¹zówka b³otna (40)

Czarny (dziki) bez (41)

Gor¹czka
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Kwiatostany bzu, suszone albo œwie¿e, s¹ doskona³ym œrodkiem napotnym, oczyszczaj¹cym organizm - nie
tylko poprzez nerki, ale wszelkimi dostêpnymi drogami. A zatem u¿yte doraŸnie obni¿aj¹ gor¹czkê. Na d³u¿sz¹
metê kwiat bzu ma silne w³aœciwoœci podnosz¹ce odpornoœæ, detoksykuj¹ce i antyseptyczne. Herbatka
sporz¹dzona z m³odych, jasnych liœci tej roœliny jest w smaku i w³aœciwoœciach bardzo zbli¿ona do popularnych
zielonych herbat. Ma poza tym wyraŸne dzia³anie antywirusowe, wspomagaj¹ce organizm podczas np. grypy.

Na naszych ³¹kach, w zaroœlach i lasach spotykamy kilka dosyæ wyraŸnie ró¿ni¹cych siê odmian dziewanny.
£¹czy je wspólna cecha: spora rozeta liœciowa, kwiatostany na wysokiej, czasem rozga³êzionej ³odydze, oraz
same kwiaty - zazwyczaj intensywnie ¿ó³te, o bardzo zbli¿onych w³aœciwoœciach. Kwiaty dziewanny to jednym
z najlepszych surowców przeciwgor¹czkowych i antywirusowych. Wysuszyæ je bardzo trudno, szybko bowiem
trac¹ barwê i brunatniej¹, co znacznie obni¿a ich w³aœciwoœci. Natomiast œwie¿e zbiera siê ³atwo, wyskubuj¹c
z ³odygi pojedyncze kwiatki. Napar z nich ma piêkny, z³ocisty kolor i mi³y, delikatny smak, a tak¿e cenne
w³aœciwoœci - dzia³a przeciwkaszlowo, przynosi ulgê przy chrypce, bólach brzucha spowodowanych z³¹ prac¹
jelit, kolkach i zaparciach. Jedyn¹ roœlin¹, z jak¹ mo¿na pomyliæ dziewannê, szczególnie dziewannê
kutnerowat¹, jest wiesio³ek. Jego walory lecznicze s¹ bardzo wysokie, ale w celu obni¿enia gor¹czki raczej siê
nie przyda. Rozró¿nienie tych roœlin jest dosyæ proste, poniewa¿ wiesio³ek otwiera kwiaty o zmierzchu,
dziewanna zaœ w pe³ni s³oñca. „Gwiazdeczki” dziewanny pozostaj¹ stulone nawet podczas deszczowych, albo
tylko pochmurnych dni.

Sok z owoców to najczêœciej stosowany œrodek. Warto wspomnieæ, ¿e mo¿na go zast¹piæ miazg¹ z owoców
œwie¿ych, albo naparem z suszonych. Leczniczo, tak¿e w zakresie obni¿enia gor¹czki, dzia³aj¹ nie tylko owoce,
ale i liœcie maliny. Mieszanka z m³odych, odpowiednio spreparowanych listków malin, je¿yn i poziomek, znana
jest jako „herbatka zimowa”. To wspania³y regulator mineralny organizmu, wspomaga pracê serca i podnosi
odpornoœæ.

Dziewanna (42)

Malina (43)

Gor¹czka
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41 - bez czarny (owoce)
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43 - malina

44 - ró¿a dzika

45 - g³óg

46 - serdecznik
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- piêciornik srebrnik

- koz³ek lekarski
44

-37-



Nieuniknione w terenie przemoczenia butów, ubrania, trudnoœci z wysuszeniem, ch³odne wieczory
po upalnym dniu mog¹ sprzyjaæ przeziêbieniom. Dzia³anie profilaktyczne nie zawsze przynosz¹ skutek. Je¿eli
dopada nas chrypka, lekki ból gard³a, os³abienie i podobne objawy, staramy siê przez dzieñ - dwa pozostawaæ
w cieple, nie przemokn¹æ, nie nara¿aæ siê na silny wiatr ani przeci¹gi. Je¿eli jest taka mo¿liwoœæ, pijemy
regularnie wodê z miodem. Korzystamy te¿ z roœlinnej apteki - babki lancetowatej zwanej „zielem bakalarzy”.
Miazga z jej œwie¿ych liœci doskonale usuwa wszelkie problemy gard³a i krtani. Najlepiej spo¿ywaæ j¹ z miodem
lub mocnym syropem z wody i cukru (pó³ na pó³).Stosujemy te¿ œlaz i prawoœlaz lekarski, kwiaty lub liœcie
podbia³u, kwiat dziewanny - to roœliny „powlekaj¹ce”. Macerat uzyskany przez namoczenie ich œwie¿ych
kwiatów lub liœci daje doskona³y œrodek os³onowy, przeciwkaszlowy, ³agodz¹cy. Zmieszane z miodem lub wod¹
z cukrem daj¹ skuteczne i smaczne syropy. Kwiaty dziewanny maj¹ wyraŸne dzia³anie przeciw wirusowe! Kwiat
lipy, rumianek, macierzanka, nagietek - to roœliny o wyraŸnym dzia³aniu antybiotycznym. Wspomagaj¹ te¿
obni¿enie ewentualnej gor¹czki, dzia³aj¹ antyseptycznie. Napary wykorzystujemy do picia (jako herbatkê),
do p³ukania gard³a, ewentualnie ok³adów. Kora wierzby - zawarte w niej salicylany szybko i skutecznie
powstrzymuj¹ rozwój infekcji. Pasemka albo kawa³ki kory gotujemy ok. 10 min (lub ogrzewamy np.
na kamieniach wokó³ ogniska). Wywar, o wyraŸnym, brunatnym zabarwieniu i gorzkim smaku, pijemy w razie
gor¹czki, kaszlu, kataru, wszelkich problemów bólowych. Miêta ma silne w³aœciwoœci dezynfekuj¹ce. Wywar
z miêty doskonale sprawdza siê jako p³ukanka do gard³a.

Dzika ró¿a jest cenna ze wzglêdu na zawartoœæ witaminy C, której ma wiêcej ni¿ cytrusy i a¿ trzykrotnie
„przebija” owoce czarnej porzeczki. Owoce ró¿y najlepiej podawaæ na surowo, na przyk³ad zanurzane w miodzie
lub cukrze. Problemem s¹ drobne i ow³osione pestki, które z surowych owoców trzeba starannie usun¹æ. Mo¿na
owoce ró¿y ssaæ, jak cukierki. Wartoœciowy, mimo czêœciowej utraty witamin, jest napar (herbatka) z ró¿y,
odznaczaj¹ca siê dobrym smakiem i mi³ym zapachem.

Dzika ró¿a (44)

Katar, kaszel, przeziêbienia

-38-



Ka¿de bez wyj¹tku dolegliwoœci wskazuj¹ce na zaburzenia pracy serca wymagaj¹ natychmiastowego
kontaktu z lekarzem! Zasada ta obowi¹zuje zawsze, poniewa¿ wszelkie zaburzenia pracy serca mog¹ byæ
zagro¿eniem ¿ycia. Wlicza siê w to równie¿ np. silne bóle g³owy i dusznoœci, nag³e uczucie gor¹ca, poczucie
niepokoju, drêtwienie palców u r¹k - czyli najczêstsze objawy wysokiego ciœnienia. Zanim jednak do lekarza
trafimy, mo¿na rozejrzeæ siê wokó³ siebie i spróbowaæ opanowaæ przykre sensacje. Nie zast¹pi to konsultacji
specjalisty, ale przyniesie ulgê.

Kwiaty i owoce g³ogu maj¹ bardzo wyraŸne dzia³anie ³agodz¹ce niepokój w okolicy serca. G³óg jest stosowany
we wszystkich niemal mieszankach „nasercowych”, szczególnie o pod³o¿u nerwowym. Krzewy g³ogu rosn¹
w ca³ym kraju, wysokie, czasami prawie drzewa. W maju obficie pokryte bia³ym kwiatem, od koñca sierpnia
dojrzewaj¹cymi owocami. Czerwone kuleczki g³ogu s¹ charakterystyczne, maj¹ du¿¹, pojedyncz¹ pestkê,
s¹ m¹czyste i cierpkie w smaku. Utrzymuj¹ siê na krzewach do zimy. Istnieje tak¿e kilka ozdobnych odmian
g³ogu. Do celów regulacyjnych stosujemy herbatki z kwiatu lub owoców odmian dzikich (bia³o kwitn¹cych).

To roœlina lubi¹ca zaroœla, wysokie ³¹ki, cieniste pogranicza lasów. Od maja mo¿na szukaæ jej bardzo
charakterystycznych liœci - wyd³u¿onych, mocno ponacinanych, o brudnozielonym odcieniu z lekkim
zabarwieniem czerwonawo-fioletowym. W czerwcu wypuszcza silne, kanciaste na przekroju pêdy kwiatowe,
trudne do zerwania z powodu k³uj¹cych, sztywnych w³osków. Drobniutkie, jasno liliowe kwiatki tworz¹ smuk³e
„k³osy”, tak¿e szorstkie i k³uj¹ce. Kwitn¹ do wrzeœnia. Do celów leczniczych zbieramy ziele serdecznika, czyli
kwitn¹ce pêdy z niewielkimi liœæmi. Roœlina ma bardzo wyraŸne dzia³anie nasercowe, wzmacnia i reguluje rytm
uderzeñ, poprawia tak¿e dotlenienie miêœnia sercowego. Stosowana doraŸnie, podnosi wydajnoœæ naczyñ
wieñcowych.

Niewielka, czêsto p³o¿¹ca roœlina, powszechna wœród wysokich ³¹kowych traw, na przychaciach, œcie¿kach, pod
p³otami jest dosyæ blisko spokrewniona z dorodnym g³ogiem. Nie tylko z nim zreszt¹ - z ca³¹, bogat¹ rodzin¹
ró¿owatych. I jak wiêkszoœæ przedstawicieli tej rodziny, reguluje tak¿e pracê serca. W przypadku
powa¿niejszych schorzeñ to zbyt s³aby œrodek, ale dobry jako dodatek tonizuj¹cy i ³agodz¹cy, przy k³uciach,
nieregularnym rytmie, s³abo zaznaczonym têtnie; reguluje te¿, podobnie jak serdecznik, pracê naczyñ
wieñcowych. Srebrnik ma sporo zastosowañ, w tym spo¿ywcze. Do wyciszenia sercowych „sensacji” nadaje siê
tak¿e ze wzglêdu na powszechnoœæ wystêpowania i charakterystyczne, ³atwe do rozpoznania liœcie. Ich spody
pokrywa delikatne, srebrzyste „ow³osienie” (st¹d nazwa roœliny). Kwitnie ¿ó³to, kwiatki ma piêciop³atkowe,
pojedyncze, o lœni¹cych p³atkach. Surowcem leczniczym s¹ liœcie, rozwijaj¹ce siê na pocz¹tku maja

G³óg (45)

Serdecznik (46)

Piêciornik srebrnik - kurze ziele” (47)„

Skoki ciœnienia, ko³atanie serca, dusznoœci
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Skoki ciœnienia, ko³atanie serca, dusznoœci
i wyrastaj¹ce stopniowo do póŸnej nieraz jesieni. Z liœci srebrnika parzymy napar, podaj¹c go najlepiej
z dodatkiem miodu.
W przypadku jakichkolwiek dolegliwoœci, którym towarzyszy niepokój, ko³atanie serca itp., mo¿na podejrzewaæ
pod³o¿e nerwowe. Roœlin „uspokajaj¹cych” jest sporo, w ró¿nym stopniu i na ró¿ne sposoby dzia³aj¹cych.
Nale¿¹ do nich prezentowane wczeœniej lipa, miêta, marzanka wonna, dziurawiec, krwawnik (szczególnie
liœcie). Mieszanki z³o¿one z dwóch lub trzech wskazanych roœlin poprawi¹ stan emocjonalny, pomog¹ zasypiaæ,
zmniejsz¹ presje stresu i lêków. Popijanie takich herbatek polecam szczerze na co dzieñ, nie tylko w warunkach
terenowych! Do typowo uspokajaj¹cych zió³ spotykanych w naszym kraju nale¿¹ te¿ koz³ek lekarski (czyli
waleriana) i chmiel.

W stanie dzikim wystêpuje pospolicie w wilgotnych zaroœlach, na brzegach wód, w cienistych lasach.
Zaleca³abym jednak zrezygnowanie z jego zbioru. Po pierwsze, surowcem zielarskim jest wy³¹cznie korzeñ,
w stanie surowym trudny do aplikowania. Po drugie niedoœwiadczony zbieracz ³atwo mo¿e pomyliæ tê roœlinê
z innymi, o podobnym pokroju. Korzeñ koz³ka ma wyj¹tkowo charakterystyczny zapach, ale najpierw trzeba siê
do niego dostaæ! Natomiast ogólny wygl¹d zbli¿ony jest do rosn¹cego w podobnych œrodowiskach szaleju
jadowitego (cykuty), bardzo groŸnej roœliny truj¹cej. Tote¿ ze wzglêdów bezpieczeñstwa chocia¿by lepiej
bazowaæ na gotowych preparatach walerianowych, tanich i dostêpnych w aptekach oraz sklepach zielarskich.

Dosyæ rozpowszechniony, szczególnie w po³udniowej czêœci kraju chmiel jest doskona³ym œrodkiem
uspokajaj¹cym i nasennym. To pn¹cze, o szorstkich, czepnych pêdach i liœciach zbli¿onych kszta³tem
do winoroœli. W sierpniu wykszta³ca jedyne w swoim rodzaju „szyszki” - owalne, jasnozielone, miêkkie, z³o¿one
z delikatnych, jedwabistych ³usek, pokrywaj¹ bardzo gêsto wij¹ce siê pêdy chmielu. Na susz powinno siê
je zbieraæ przed faz¹ pe³nej dojrza³oœci, w chwili, kiedy przybieraj¹ lekko z³otawy kolor; póŸniej maj¹ tendencjê
do rozsypywania siê. Natomiast do u¿ytku doraŸnego mo¿na wykorzystywaæ szyszki chmielu tak d³ugo, jak
d³ugo s¹ na ³odygach, czyli czêsto do paŸdziernika. Chmiel ma zastosowanie w ró¿norodnych kuracjach, zawsze
jednak na plan pierwszy wybija siê jego dzia³anie uspokajaj¹ce, nawet zapach chmielowych szyszek ma takie
w³aœciwoœci. Napar z chmielu jest gorzki, ale w po³¹czeniu z miodem i na przyk³ad miêt¹ daje ciekawy w smaku,
a niezast¹piony w dzia³aniu napój.

Koz³ek lekarski (48)

Chmiel (38)
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Uwagê zbieracza zió³ zwracaæ powinna g³ównie pogoda. Potrafi p³ataæ bardzo przykre figle, serwuj¹c
zimno i deszcz na przyk³ad w chwili optymalnej dla zbioru kwiatów. Kwiaty zaœ zbiera siê wy³¹cznie w suche,
najlepiej s³oneczne dni, zachowuj¹c tym samym wysok¹ zawartoœæ nektaru i py³ków. I tak z banalnej pozornie
przyczyny mo¿e umkn¹æ mo¿liwoœæ wykorzystania którejœ z roœlin! Bo kwiaty na poprawê pogody czekaæ nie
bêd¹. Natura na szczêœcie jest zapobiegliwa i ka¿da roœlina ma zazwyczaj przynajmniej jednego „dublera”
o podobnym zakresie dzia³ania a innej biologii. Druga wa¿na wskazówka czasu zbioru, to faza rozwoju
interesuj¹cej nas czêœci roœliny. Istotne jest, aby w zbieranym materiale zachowaæ maksymalne stê¿enie
substancji czynnych. Ich koncentracja zaœ w poszczególnych czêœciach roœlin kszta³tuje siê ró¿nie na ró¿nych
etapach rozwoju roœliny. I tak kolejno: korzenie i k³¹cza zbiera siê wczesn¹ wiosn¹, (przed etapem rozwoju
naziemnych czêœci roœlin), lub póŸn¹ jesieni¹, po ich obumarciu; korê drzew i krzewów w momencie pierwszego
„ruszenia soków” (wa¿ne, by by³ to czas bez silnych mrozów); p¹czki w chwili ich najsilniejszego napêcznienia
(staj¹ siê wówczas lepkie, czêsto b³yszcz¹ce); liœcie od momentu pe³nego sformowania charakterystycznych
kszta³tów do chwili, gdy staj¹ siê w³ókniste i twarde; kwiaty zbieramy na ogó³ w pe³ni kwitnienia; ziele (czyli
górne pêdy ³odyg) w fazie rozkwitu pierwszych i kolejnych kwiatów na ³odydze lub w pe³nym rozkwicie. Czas
zbioru owoców jest bardzo zró¿nicowany - od etapu zawi¹zków (np. orzech lub kasztan), po pe³n¹ dojrza³oœæ,
a nawet etap „przejrzenia”. Wyznacznikiem jest przeznaczenie zbieranego materia³u, a czasem cechy
charakterystyczne owocu. Nasiona zbieramy wy³¹cznie w fazie pe³nej dojrza³oœci.

Celem opracowania folderu by³o, choæ w minimalnym zakresie,
przybli¿enie tego czym s¹ zio³a i jak szerokie mog¹ mieæ zastosowanie.

Mamy nadziejê, ¿e lektura tej pracy zachêci do dalszego
poznawania ich bogactwa, ale te¿ i piêkna Naszej Natury.

Czym kierowaæ siê, wychodz¹c na „spotkania z zio³ami”?
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Podsumowanie
Najwiêksz¹ potêg¹ Natury jest profilaktyka zdrowia, traktowana wspó³czeœnie w naszej kulturze

lekcewa¿¹co - z du¿¹ szkod¹ dla ogólnego zdrowia cz³owieka. Zaœ utrzymanie sta³ej harmonii ca³ego organizmu
zale¿y w ogromnym stopniu od nas samych. Choroby, w tym cywilizacyjne, nie bêd¹ mia³y dostêpu do cz³owieka
stale i na co dzieñ o tê harmoniê dbaj¹cego. A w ka¿dym razie dostêp ten bêdzie znacznie utrudniony! Mówi¹c
najproœciej, dziêki dzia³aniom profilaktycznym, obejmuj¹cym ca³e cia³o i wszystkie jego funkcje, mo¿emy
zachowaæ zdrowie przez d³ugie lata... Dzia³ania profilaktyczne powinny stanowiæ czêœæ naszej codziennoœci.
Kulinarne, kosmetyczne i ka¿de inne wykorzystanie potencja³u zió³ jest niczym innym ni¿ profilaktyk¹ - byle tylko
uzupe³nia³o nasze ¿ycie stale i regularnie. Wejœcie w taki rytm nie jest trudne, zaœ mo¿liwoœci - ogrom! Najlepsz¹
metod¹ przyzwyczajenia siebie i rodziny do profilaktycznego korzystania z Natury jest zachowanie cyklu
rocznego wszelkich dzia³añ wzmacniaj¹cych i reguluj¹cych organizm. Poczynaj¹c od wczesnej wiosny, poprzez
zbiór i stosowanie roœlin w miarê ich pojawiania siê, a tak¿e konserwowanie ich na czas zimowy, a¿ do
wykorzystania zim¹ przygotowanych zawczasu przetworów. Takie dzia³ania s¹ mo¿liwe w ka¿dym domu, a ju¿
szczególnie tam, gdzie otaczaj¹cy nas teren jest czysty. Dostêp do roœlin dziko rosn¹cych w takich miejscach
mamy u³atwiony, zaœ ich zbiór nie zajmuje zbyt wiele czasu. Czêsto zreszt¹ wystarczy po prostu wykorzystaæ i tak
usuwane np. z ogrodów chwasty! Wœród nich znajdziemy bardzo wiele wartoœciowych dodatków do codziennego
po¿ywienia, surowców na przetwory, a tak¿e kosmetyki. Identyczn¹ rolê spe³ni¹ równie¿ m¹drze wykorzystane
roœliny uprawne, w tym zbo¿a, owoce, warzywa, roœliny ozdobne. Takie w³aœnie, proste codzienne dzia³ania, s¹
najlepszym porz¹dkowaniem dla ca³ego organizmu. Zio³olecznictwo przez wieki swego rozwoju, a tak¿e dziêki
ogromnemu bogactwu surowców naturalnych jest w stanie z powodzeniem uzupe³niaæ, czêsto zaœ zast¹piæ,
dzia³ania medyczne, znane nam jako leczenie. Których korzenie, notabene, w³aœnie z zio³olecznictwa siê
wywodz¹... i w wielu przypadkach nadal opieraj¹ siê na surowcach roœlinnych lub z roœlin „skopiowanych”.
O fitomedycynie warto pamiêtaæ tak¿e w przypadkach leczenia infekcji - wiele z nich nie wymaga interwencji
antybiotycznej, traktowanej niestety od wielu lat jako panaceum. W Krainie Rumianku mieszkañcy
systematycznie korzystaj¹ z naturalnych metod zdobywania odpornoœci poprzez systematyczne korzystanie
z sauny, inhalacji solank¹ w grocie solnej, oraz k¹pielami w zio³ach w beczce japoñskiej. Saunê i tê¿niê solankow¹
zawdziêczamy dofinansowaniu z NIW w Programie Nowe FIO.

Sfinansowano przez Narodowy

Instytut Wolnoœci ze œrodków

Funduszu Inicjatyw

Obywatelskich NOWEFIO na

lata 2021-2030
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Inhalacje w „Chacie solnej”

Oczyszczaj¹ce seanse w saunie

K¹piele w zio³ach
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Wybrane przepisy
dla zdrowia i urody
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Wybrane przepisy
dla zdrowia i urody



Zanim delikatnie wklepiemy jakiekolwiek mazid³o w nasz¹ twarz, rêce czy resztê cia³a, nale¿y najpierw oczyœciæ skórê. Myd³o dla nas to podstawa, ale
czasami warto zadbaæ o peeling i tonizacjê. Ka¿dy powinien sam sprawdziæ, który peeling jest dla niego najlepszy. Zwykle ju¿ pierwsze u¿ycie
decyduje o korzystaniu lub rezygnacji z danego kosmetyku. Skóra jest kapryœna, szybko reaguje na zmiany zewnêtrzne i stan wewnêtrzny organizmu.
Dlatego trzeba j¹ obserwowaæ i sprawdzaæ, czego w danym momencie najbardziej potrzebuje. Po oczyszczeniu skóry peelingiem warto zadbaæ
o w³aœciwe pH skóry poprzez zastosowanie , które mo¿na wykonaæ podczas warsztatów w Krainie Rumianku: rumiankowy, miêtowy,
z p³atków ró¿y damasceñskiej, lawendowy etc. Ewentualnie wykorzystaæ do tego celu domowy ocet jab³kowy (poni¿ej).

Ocet jab³kowy mieszamy z wod¹ w proporcji 1:10. Taka mikstura tonizuje skórê, reguluje pH, poprawia kr¹¿enie. Pomaga zredukowaæ
zaczerwienienia i wypryski. Mo¿na j¹ te¿ wykorzystaæ jako p³ukankê do w³osów. Nab³yszcza w³osy, dodaje im miêkkoœci i blasku.

- sk³adniki: 3 ³y¿ki p³atków owsianych zmielonych w m³ynku do kawy, 3 ³y¿ki koziego mleka
w proszku lub innego mleka wykonanie po³¹czyæ i dok³adnie wymieszaæ p³atki z mlekiem w proszku, zamkn¹æ w szczelnym pojemniku, a rano
rozprowadziæ w wilgotnych d³oniach i rozmazaæ na wilgotnej twarzy i szyi. Potrzymaæ peeling 15-20 minut, nastêpnie zmyæ letni¹ wod¹.

: 400 g cukru trzcinowego, 50-80 g oleju migda³owego, 10 g gliceryny roœlinnej, 10 g olejku jojoba, Wit. E,
2-3 krople olejku eterycznego oraz kilka suszonych p³atków kwiatów lub zió³ (nagietek, dzika ró¿a, rumianek, tymianek, rozmaryn, sza³wia itp.).
Wszystkie sk³adniki po³¹czyæ i dok³adnie wymieszaæ. Na³o¿yæ na twarz i szyjê na 15-20 minut a nastêpnie zmyæ letni¹ wod¹.

: 400 g soli kuchennej, k³odawskiej lub himalajskiej /raczej drobnoziarnistej/, 50-80 g oleju z pestek winogron, 5-10 g
suszu zio³owego /kwiatowego lub glinki czerwonej/, 2-5 kropli ulubionego olejku eterycznego. Wszystkie sk³adniki mieszamy i zamykamy
w szczelnym pojemniku. Stosujemy wg uznania rozprowadzaj¹c rêk¹ lub g¹bk¹ na wybran¹ czêœæ cia³a. Okrê¿nymi ruchami masujemy a¿ do lekkiego
zaró¿owienia skóry, po czym sp³ukujemy ciep³¹ wod¹ i wmasowujemy krem, balsam lub macerat zio³owy.

Mo¿emy u¿ywaæ do nich zió³ œwie¿ych lub suszonych. Wykonanie:
1/2 s³oika /0,9 l/ p³atków lub ca³ych kwiatków np. nagietka lekarskiego zmia¿d¿onych drewnian¹ pa³k¹ skropiæ alkoholem i zalaæ oliw¹ z oliwek,
olejem z pestek winogron lub s³onecznikowym do wysokoœci 3/4 s³oika, przykryæ gaz¹ i odstawiæ na 4 tygodnie do ciemnego pomieszczenia
o temperaturze pokojowej. Przynajmniej raz dziennie „potrz¹sn¹æ s³oikiem”. Po tym czasie wszystko cedzimy przez gêste sito, a p³atki wyciskamy
przez gazê.
Sam macerat jest tak cennym produktem, ¿e mo¿emy go wykorzystywaæ jako samodzielne mazid³o/maœæ, olejek do twarzy czy cia³a lub po dodaniu
wosku pszczelego robiæ z nich balsamy. W³aœciwoœci niektórych maceratów: - ma w³aœciwoœci przeciwzapalne, stosowany
wspomagaj¹co w leczeniu niewielkich ran, dzia³a ³agodz¹co przy oparzeniach, - ma w³aœciwoœci przeciwzapalne, odka¿aj¹ce i œci¹gaj¹ce,
wskazany dla skóry ze stanami zapalnymi, - ma w³aœciwoœci antyseptyczne, uspakajaj¹ce, przyspiesza regeneracjê naskórka, daje uczucie
odprê¿enia, - o du¿ej zawartoœci Vit. C i PP, które zwalczaj¹ wolne rodniki, wzmacniaj¹ i uszczelniaj¹ naczynia krwionoœne, ma
w³aœciwoœci antyseptyczne, dzia³a ³agodz¹co w stanach zapalnych skóry.

1/2 l maceratu, 50 g wosku pszczelego startego na tarce, rozpuœciæ w maceracie przez podgrzewanie w k¹pieli wodnej. Mo¿na dodaæ kilka kropli
ulubionego olejku eterycznego. Tak przygotowany balsam rozlaæ do s³oiczków i odstawiæ do zastygniêcia. Tak samo mo¿emy przygotowaæ balsamy
z innych zió³ do twarzy i ca³ego cia³a.
Dzia³anie balsamu nagietkowego: przeciwzapalne, przeciwgrzybiczne, przyspieszaj¹ce gojenie ran, wyprysków ropnych i owrzodzeñ. Dzia³a
³agodz¹co, koj¹co i wyg³adzaj¹co na skórê.

Sk³adniki:100 g kwasku cytrynowego, 200 g sody oczyszczonej, olejek eteryczny /wg. uznania/, 2 ³y¿ki oleju kokosowego,1 ³y¿ka skrobi
ziemniaczanej lub kukurydzianej, barwnik naturalny- kurkuma, glinka czerwona lub zielona, p³atki ró¿y, lawenda, woda lub hydrolat zio³owy.

: Do naczynia szklanego wsypujemy kwasek cytrynowy, sodê oczyszczon¹ i skrobiê. Mieszamy bardzo dok³adnie, spryskuj¹c wod¹ tak by
uzyskaæ konsystencjê mokrego piasku. Dodajemy parê kropli olejku eterycznego, ewentualnie barwnika i nak³adamy przygotowan¹ masê do dwu
po³ówek foremek, po wyjêciu sk³adamy je i dociskamy formuj¹c kule (mo¿emy te¿ formowaæ je w d³oniach). Zostawiamy je na ok. dobê aby
stwardnia³y, a nastêpnie zamykamy w szczelnym pojemniku. Je¿eli oprócz wody do po³¹czenia sk³adników dodamy oleju kokosowego, bêdziemy
mieli po k¹pieli dobrze nat³uszczon¹ skórê, / ale d³u¿sze mycie wanny.

hydrolatów

Naturalny tonik do twarzy:

Peeling owsiano-mleczny dla cery wra¿liwej

Peeling cukrowy do cery suchej sk³adniki

Peeling solny do cery t³ustej

Maceraty:

nagietkowy
sza³wiowy

lawendowy
rumiankowy

Balsam na bazie maceratu nagietkowego:

Kule musuj¹ca do k¹pieli:

Wykonanie

Zio³a w kosmetyce
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Zio³a w kosmetyce
Pasta do zêbów- zio³owa:

Wykonanie:

Pasta wybielaj¹ca:

Krem od¿ywczy do twarzy:

Przepis na maœæ do r¹k z kwiatów czarnego bzu:
Sposób przygotowania:

Woda bzowa: Sposób przygotowania:

Przepis na nawil¿aj¹cy krem z kwiatów czarnego bzu:
Sposób przygotowania:

Kozieradkowa maska do w³osów:

Naturalny szampon:

Przechowujemy je w lodówce.
Naturalna pomadka:

pomadce

Sk³adniki: 3 ³y¿eczki suszonych liœci sza³wii, 2 ³y¿eczki suszonych liœci miêty,1 ³y¿eczka soli, 2 ³y¿eczki sody oczyszczonej, olej kokosowy, który
posiada dzia³anie bakteriobójcze i grzybobójcze, 3-5 kropli olejku eterycznego miêtowego, b¹dŸ te¿ innego ulubionego. do
zblendowanych z sol¹ zió³ wsypujemy sodê oczyszczan¹, mieszamy z gliceryn¹ tak by powsta³a gêsta papka, dodajemy olejek eteryczny
i przek³adamy do pojemniczka.

sk³adniki: 30 g oleju kokosowego, 35 kapsu³ek wêgla aktywnego. Wykonanie: Olej kokosowy rozpuœciæ w k¹pieli wodnej, wsypaæ sproszkowany
wêgiel, dok³adnie wymieszaæ i prze³o¿yæ do s³oiczków. Niewielk¹ iloœæ pasty rozprowadziæ po zêbach i zostawiæ na 5 minut. Nastêpnie wyp³ukaæ
i umyæ zêby. Taki zabieg mo¿na stosowaæ 2-3 razy w tygodniu a zêby wolne bêd¹ od osadu, bielsze i zdrowsze.

sk³ad: 40 g mas³a shea, 40 g wosku pszczelego, 20 g olejku kokosowego, 300 g maceratów roœlinnych. Wykonanie: Rozpuœciæ w k¹pieli wodnej mas³o
shea, wosk pszczeli, dodaæ olejek kokosowy, nastêpnie przestudziæ i dodaæ maceraty. P³ynny jeszcze krem wlewaæ do ciemnych s³oiczków i odstawiæ
w ch³odne miejsce do zastygniêcia. Dzia³a ³agodz¹co, koj¹co, i wyg³adzaj¹co na skórê twarzy, od¿ywia j¹, nawil¿a, zapobiega wypryskom
tr¹dzikowym, przyspiesza ich gojenie.

garœæ kwiatów czarnego bzu, 200 ml oleju s³onecznikowego, 40 g wosku pszczelego, 1/2 ³y¿eczki
tynktury z propolisu. kwiaty czarnego bzu zalej olejem s³onecznikowym i podgrzewaj, a¿ w oleju pojawi¹ siê b¹belki.
Miksturê pozostaw do ostudzenia na ca³¹ noc. Nastêpnego dnia znowu podgrzej i przecedŸ przez sito. Dodaj wosk pszczeli i podgrzewaj ci¹gle
mieszaj¹c, a¿ wosk siê roztopi. Zdejmij miksturê z kuchenki i dodaj tynkturê z propolisu. Ciep³¹ (dobrze wymieszan¹) maœæ prze³ó¿ do s³oika i odstaw
w ch³odne, ciemne miejsce. Tak przechowywana maœæ jest przydatna do u¿ytku przez ca³y rok. Maœæ z kwiatów czarnego bzu doskonale nadaje siê do
pielêgnacji spierzchniêtej, szorstkiej skóry r¹k i stóp, ³okci i kolan.

garœæ kwiatów czarnego bzu, dwa litry wody, 50 g alkoholu (90%). ¿aroodporne naczynie nape³nij
odszypu³kowanymi kwiatami czarnego bzu i dok³adnie je zgnieæ. Dolej gotuj¹c¹ siê wodê. Gdy mikstura lekko ostygnie, wlej do niej alkohol.
Naczynie przykryj bawe³nian¹ œciereczk¹ i odstaw na kilka godzin w ciep³e miejsce. Na koniec mieszkankê ostudŸ ca³kowicie, odcedŸ z kwiatów
i przeleæ do butelki z ciemnego szk³a. U¿ywaæ do pielêgnacji twarzy i dekoltu.

Do przygotowania kremu bêdziesz potrzebowaæ: 2 p³askie ³y¿ki suszonych kwiatów
czarnego bzu, 4 ³y¿eczki lanoliny, 1 ³y¿eczka miodu, 150 ml olejku ze s³odkich migda³ów. olej migda³owy i lanolinê
ogrzewaj w k¹pieli wodnej. Miseczkê wstaw do garnka z wod¹ i podgrzewaj na gazie. Dodaj kwiaty czarnego bzu i mieszaj wszystko na w k¹pieli
wodnej przez ok. 30 minut. Na koniec odcedŸ kwiaty i dodaj miód. Krem z kwiatów czarnego bzu nie tylko wyg³adza i od¿ywia skórê, przyspiesza
równie¿ gojenie siê ran.

Nasiona zalewamy wrz¹tkiem (p³ask¹ ³y¿kê na 1 szkl. wody) i parzymy pod przykryciem przez kilkanaœcie min.
Napar odcedzamy i przelewamy do butelki z atomizerem. Na 1 godz. przed k¹piel¹ spryskujemy p³ynem w³osy. Pozosta³e nasiona ucieramy z odrobin¹
mleczka kokosowego. Papkê wcieramy w skórê g³owy. Zabieg stosujemy przynajmniej 2 razy w tygodniu.

Miksujemy indyjskie orzechy pior¹ce na proszek (mo¿emy te¿ kupiæ gotowy proszek z orzechów), zalewamy je ma³¹ iloœci¹ gor¹cej wody
i odstawiamy na chwilê. Wystudzony szampon wcieramy delikatnie we w³osy i skórê g³owy. Taki szampon zawiera naturalne saponiny, jest delikatny,
nie alergizuje, nie podra¿nia skóry g³owy, zwalcza paso¿yty, wzmacnia w³osy. Mo¿na przy okazji te¿ ugotowaæ uniwersalny p³yn z orzechów
indyjskich. Sprawdza siê jako p³yn do mycia cia³a i w³osów, a tak¿e do prania delikatnych tkanin i do mycia prawie wszystkich powierzchni w domu.
Po skoñczeniu prac mo¿emy podlaæ nim kwiaty lub kompost. Warto tylko pamiêtaæ, ¿e wszystkie domowej roboty i naturalne kosmetyki, ze wzglêdu
na brak chemicznych konserwantów, maj¹ krótk¹ datê wa¿noœci.

Mas³o shea, olej kokosowy i wosk pszczeli rozpuœæ w k¹pieli wodnej tak, aby by³y ca³kiem p³ynne. Mieszankê zestaw w ognia
i delikatnie przestudŸ. Nastêpnie dodaj olejek eukaliptusowy lub inny. Masê przelej do sztyftu po .
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Zupa z pokrzywy:

Farsz a la szpinak:

Pesto z podagrycznika:

Sa³atka z dziczyzny:

Rumiankowe ptasie mleczko:

Ciasteczka z rumiankiem:

Kurczak w sosie rumiankowym:

Œwie¿e kwiaty bzu w cieœcie naleœnikowym:
Ciasto naleœnikowe

olej ry¿owy

W garnku podsma¿yæ cebulê na oleju lub maœle klarowanym, zalaæ wod¹, dodaæ kaszê jaglan¹, gotowaæ 10 min. Dodaæ poszatkowan¹
pokrzywê, gotowaæ 3 min. Doprawiæ sol¹ zio³ow¹ i pieprzem, dodatkowo mo¿na doprawiæ krwawnikiem, bluszczykiem, bylic¹ pospolit¹.

Na patelni, na oleju podsma¿yæ cebulê, czosnek, dodaæ poszatkowan¹ zieleninê np. podagrycznik, komosê, gwiazdnicê, pokrzywê. Doprawiæ
sol¹ i pieprzem w czasie sma¿enia. Mo¿na podawaæ z naleœnikami lub jako farsz do ró¿nych dañ.

Podagrycznik poszatkowaæ i zblendowaæ, dodaæ zmielony s³onecznik/orzechy w³oskie, oliwê, ocet np. z podagrycznika lub cytrynê, czosnek,
sól, pieprz. Podawaæ z chlebem lub na podp³omykach (do ciasta placków mo¿na dodaæ p³atki kwiatów lub zieleninê).

Liœcie hosty, nasturcji, babki, lipy, koniczyny, kwiaty nasturcji, floksa, nagietka, bratka, aksamitki, mirabelki. Sos winegret: oliwa, miód, ocet,
sól, pieprz.

Œmietanka 500 ml, rumianek suszony 10 g, cukier 50 g, ¿elatyna 6 g. Do gotowanej œmietanki dodaje siê rumianek, cukier i usztywnia
¿elatyn¹. Gotowy deser wyk³ada siê do góry dnem na talerz. ¯elatyny nale¿y dodaæ tyle, aby deser trzyma³ kszta³t, ale nie by³ za sztywny.
Ca³oœæ powinna drgaæ na talerzu. Deser ten jest bardzo kremowy i pyszny. Mo¿na podawaæ z syropem z rumianku i owocami.

Wsyp 10 g przesianego rumianku do kubka i zalej je wrz¹tkiem, a nastêpnie pozostaw do zaparzenia na 10 minut. Dodajemy ³y¿eczkê soku
z cytryny, 50 ml miodu i mieszamy. 125 g mas³a pokroiæ w kostkê i dodaæ do 150 g m¹ki pszennej i 100 g m¹ki razowej. Nastêpnie dodaj 100 g
br¹zowego cukru, jajko i napar z rumianku i wymieszaj, aby dobrze po³¹czyæ wszystkie sk³adniki. Prze³ó¿ ciasto na blat i wyrabiaj, a¿ mas³o
przestanie byæ widoczne. Teraz uformuj kulkê, zawiñ w papier do pieczenia i wstaw do lodówki na min. 40 minut, na koniec rozwa³kuj ciasto
wa³kiem, pokrój no¿em lub foremkami i posyp je przesianym rumiankiem. Na koniec pieczemy w nagrzanym piekarniku w 180°C przez 15
minut.

Lekko rozbij 4 piersi kurczaka miêdzy dwoma arkuszami pergaminu lub folii spo¿ywczej, a nastêpnie wype³nij je plastrem sera i gotowanej
szynki. Solimy i dodajemy trochê sza³wii do smaku. Zamknij porcje, zatykaj¹c je wyka³aczk¹, a nastêpnie podgrzej na tej samej patelni dwie
³y¿ki oliwy z oliwek i kawa³ek mas³a. Lekko otocz m¹k¹ i podsma¿ na du¿ym ogniu, obracaj¹c. Nastêpnie zmiksuj 150 ml wrz¹cego
rumianku, dopraw sol¹ i dalej gotuj pod przykryciem, a¿ sos nabierze kremowej konsystencji. Roladki podajemy z sosem rumiankowym,
dekoruj¹c danie suszonymi kwiatami i dodaj¹c do niego sa³atkê z pora, jab³ka i marchewki.

Sk³adniki: Œwie¿o zerwane baldachy kwiatów czarnego bzu; (2 szklanki mleka, 1 szklanka wody, 2 jajka, m¹ka pszenna
z pe³nego ziarna - mo¿na zmieszaæ z oczyszczon¹ by ciasto by³o bardziej elastyczne: w sumie ok. 2 szklanek, szczypta soli), Olej.
Trzymaj¹c za ogonek œwie¿o zerwane baldachy zanurzamy w cieœcie naleœnikowym, wyjmujemy, czekamy chwilê a¿ nadmiar sp³ynie
i k³adziemy na rozgrzanym oleju. Powinny byæ lekko zanurzone w t³uszczu aby równomiernie siê usma¿y³y. Gdy zaczn¹ siê rumieniæ
wyjmujemy i uk³adamy na papierowym rêczniku, by usun¹æ nadmiar oleju. Podajemy posypane lekko cukrem pudrem, cynamonem lub
z konfitur¹. W ten sam sposób sma¿ymy kiœcie akacji i kwiaty dyni.
W ten sam sposób mo¿na tak¿e przyrz¹dziæ liœcie babki lancetowatej, m³ode liœcie lipy i klonu w wersji wytrawnej z dodatkiem ulubionych
zió³ do ciasta naleœnikowego. To jedna ze œwietnych letnich przek¹sek, prosta, tania i pe³na zdrowia. Do sma¿enia polecam , który
œwietnie podkreœla smak, nadaje siê do u¿ycia w wysokiej temperaturze - temp. dymienia to ponad 250 stopni C, ma delikatny zapach równie¿
po podgrzaniu, a sam m.in. wymiata wolne rodniki.

Zio³a w kuchni
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Ciekawostka:

Zio³owe syropy:
Lawendowo-melisowy:

W taki sam sposób wykonasz syrop rumiankowy czy miêtowy

Kiszonki dla zdrowia:

Smalec z fasoli z zio³ami:

Sproszkowane zio³a mo¿na dodawaæ tak¿e do ciast dro¿d¿owych i kruchych (ok. 4 ³y¿ek na 0,5 kg m¹ki). Dodaj¹
aromatycznego ciekawego zapachu a tak¿e poprawiaj¹ ich teksturê.

2 litry wody, 2 kg cukru, 4-5 cytryn (wg uznania), 3 szklanki œwie¿ych kwiatów lawendy, 1 szklankê œwie¿ych,
posiekanych listków melisy. Zagotuj wodê w garnku, dodaj sok wyciœniêty z cytryn oraz cukier trzcinowy. Mieszaj do momentu a¿ cukier siê
rozpuœci. Dodaj zio³a, zagotuj ca³oœæ i odstaw na dobê w zacienione miejsce w temperaturze pokojowej. Nastêpnie podgrzej ponownie do
zawrzenia, po czym bardzo dok³adnie przecedŸ syrop przez gazê. Przelej gor¹cy do butelek. Przechowuj w ch³odnym, ciemnym miejscu.

Syropy mieszaj z wod¹ gazowan¹ - w ten sposób otrzymasz pyszn¹ lemoniadê.

¯ywnoœæ poddana kiszeniu jest l¿ej strawna i ma bardzo wysok¹ wartoœæ od¿ywcz¹ (du¿o witamin i minera³ów oraz b³onnika), a przy tym
niewielk¹ wartoœæ kaloryczn¹. Jednak przede wszystkim kiszonki to naturalne probiotyki.
Do kiszenia nadaj¹ siê nie tylko ogórki, ale w zasadzie wszystkie warzywa. Wystarczy je ciasno u³o¿yæ w szklanych s³ojach i zalaæ tzw.
solank¹: na 1 litr wody, ³y¿ka sto³owa soli. Dalej postêpujemy tak jak przy kiszeniu ogórków.

Sk³adniki:2 szklanki ugotowanej fasoli, 2 cebule, jedno ma³e jab³ko, ³y¿ka lub dwie oleju s³onecznikowego lub z oliwek lub kokosowego,
majeranek, sos sojowy /ok. 2 ³y¿ki/, sól, pieprz, 3 listki laurowe, kilka ziaren ziela angielskiego, kilka ziaren ja³owca.

Najpierw gotujemy fasolê. Jeœli mamy j¹ ju¿ odpowiednio przygotowan¹, na patelni dusimy cebulkê i jab³ko. Szklimy najpierw cebulê
pokrojon¹ w kostkê, tak aby by³a miêkka, g³ównie na oleju kokosowym a jak nie mamy to np. na oliwie. Na samym pocz¹tku dodajemy listki
laurowe, ziele angielskie, ja³owiec i tak razem z przyprawami cebulka dochodzi. Jak jest ju¿ miêkkawa dodajemy pokrojone w kostkê i obrane
ze skórki jab³ko. To wszystko dusimy jeszcze przez chwilê. Na koniec wyci¹gamy przyprawy.
W miêdzyczasie jak cebula z jab³kiem sobie powoli dochodz¹ na wolnym ogniu, miksujemy fasolê. Jak nie mamy ju¿ zastrze¿eñ co do
konsystencji masy przystêpujemy do dalszego dzia³ania.
Do masy dodajemy sos sojowy i mieszamy. Jeœli masa jest zbyt zbita dolewamy odrobinê wody i dodajemy trochê oleju i tak do osi¹gniêcia
po¿¹danego skutku czyli aby smalec ³atwo dawa³ siê rozsmarowaæ np. na kromce chleba. Na koniec dodajemy spor¹ iloœæ majeranku, sól
kamienn¹ lub himalajsk¹ do smaku. Najlepiej jest odstawiæ go na noc do lodówki aby wszystkie sk³adniki dobrze siê „przegryz³y”. Na drugi
dzieñ mo¿na ju¿ rozkoszowaæ siê smakiem potrawy.

Sposób przygotowania:

Zio³a w kuchni
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Dobra natury w postaci owoców i zió³ s¹ bogactwem sk³adników bioaktywnych przyczyniaj¹cych siê do prawid³owego
funkcjonowania naszego organizmu. Jesieni¹ i zim¹ produkty te nie s¹ dostêpne tak jak latem. Warto zabezpieczyæ siê przed
nadchodz¹cymi infekcjami i przygotowaæ zdrow¹ domow¹ nalewkê, która pomo¿e zwalczyæ nam ró¿ne dolegliwoœci.

Nalewka zio³owo-owocowa:

Przepis na miksturê s³u¿¹c¹ do leczenia kataru, gard³a, górnych dróg oddechowych:

za¿ywaæ po pó³ ³y¿eczki co 1-2 godziny.
Odwar przy przeziêbieniu:

Mieszanka „Zdrowe stawy”:

Mieszanka na RZS:

Lecznicza k¹piel:

Domowe
nalewki to prawdziwa skarbnica zdrowia. Napoje alkoholowe na bazie zió³ i owoców s¹ œwietnym antidotum na ró¿nego rodzaju schorzenia.
Nalewka wiœniowa ma dzia³anie przeciwgor¹czkowe i idealnie sprawdzi siê w czasie przeziêbienia i grypy. Podobnie jest w przypadku
nalewki malinowej, która tak¿e oka¿e siê przydatnym remedium na tego typu choroby. Dzia³a przeciwzapalnie i napotnie, dziêki czemu
obni¿a temperaturê cia³a. Syrop leczniczy w postaci nalewki z aronii obni¿a ciœnienie krwi oraz wykazuje w³aœciwoœci wykrztuœne.
Doskona³a na zimowe wieczory bêdzie nalewka z pigwy. Nie tylko dlatego, ¿e potrafi znakomicie rozgrzaæ, ale równie¿ zawiera sporo
witaminy C i wzmacnia odpornoœæ oraz zapobiega infekcjom. W leczniczych celach warto stosowaæ nalewkê orzechow¹, która korzystnie
dzia³a na trawienie i zwiêksza iloœæ dobrych bakterii probiotycznych w jelitach. Plusów siêgania po ten napój jest wiêcej - orzechówka pomaga
w leczeniu grypy ¿o³¹dkowej, zwalcza objawy biegunki oraz wspomaga przemianê materii.

Jeœli dokuczaj¹ Ci bóle stawów, siêgnij po naturaln¹ nalewkê, której nie znajdziesz w ¿adnym sklepie. Musisz zrobiæ j¹ samodzielnie, ale efekt
naprawdê wart jest zachodu.
WeŸ 50 g liœci miêty i liœci pokrzywy. Zmieszaj je z 30 g owoców jarzêbiny i 60 g owoców g³ogu.
Ca³oœæ zalej 500 ml wódki i odstaw na miesi¹c w zaciemnione miejsce. Codziennie wstrz¹saj s³ojem, aby substancje aktywne lepiej siê
wytr¹ci³y. Po przecedzeniu przechowuj p³yn w ciemnej butelce.
Zastosowanie: za¿ywaj raz dziennie 10-15 ml nalewki rozrobionej pó³ na pó³ z ch³odn¹ przegotowan¹ wod¹.

5-6 z¹bków czosnku rozgnieœæ na miazgê lub pokroiæ na cieniutkie plasterki, potrzymaæ ok. 10 minut, w trakcie których syntetyzuj¹ siê dwa
sk³adniki bakteriobójcze wystêpuj¹ce w czosnku, zalaæ trzema czubatymi ³y¿kami miodu i wymieszaæ w s³oiczku. Po up³ywie ok. godziny
dodaæ ze 3 dkg œwie¿ego imbiru pociêtego na cienkie plasterki w poprzek w³ókien i znowu odstawiæ na pó³ godziny, od czasu do czasu
mieszaj¹c. Odcedziæ p³yn i odcisn¹æ czosnek i imbir na sitku, a nastêpnie do uzyskanego p³ynu wlaæ sok z 1/2 cytryny, zamieszaæ i dolaæ dwie
³y¿eczki 10% lub 7% nalewki propolisowej (jest na spirytusie, dostêpna w aptekach lub sklepach zielarskich) i 1/2 ³y¿eczki mielonego
cynamonu, dodaæ pó³ ³y¿eczki mielonej kurkumy i odrobinê czarnego mielonego pieprzu. Po wymieszaniu zrobi siê emulsja (mleczko)
i mo¿na zacz¹æ

Wymieszaj po 50 g suszonych owoców bzu czarnego, owoców dzikiej ró¿y, kwiatów lipy oraz kwiatów wi¹zówki b³otnej i przesyp do s³oja.
Odmierz 3 ³y¿ki zió³ i zalej 3 szklankami zimnej wody. Powoli, pod przykryciem doprowadŸ do wrzenia. Gotuj 3 minuty. Pozostaw na pó³
godziny pod przykryciem. PrzecedŸ i pij 3 razy dziennie po szklance.

Owoce borówki czernicy, owoce bzu czarnego, ziele dziurawca, liœcie maliny oraz kwiaty nagietka. Zio³a trzeba zmieszaæ w równych wagach.
Aromatyczny napar uzyskuje siê po zalaniu 1 ³y¿eczki mieszanki 200 ml wrz¹tku. Po 20 minutach od zalania p³yn mo¿na przecedziæ i dodaæ
soku malinowego do smaku. Tak¹ herbatê warto przyrz¹dzaæ nawet 3 razy dziennie.

Do przygotowanie mieszanki potrzebne jest 50 g kwiatów lipy, 20 g kwiatów bzu czarnego i 20 g owoców dzikiej ró¿y. Herbatkê zaparza siê z
1 ³y¿eczki suszu na 200 ml wrz¹tku.
Mo¿na dodaæ do niej kilka kropel propolisu lub nieco miodu. Taka mieszanka dzia³a rozgrzewaj¹co. Poprawia kr¹¿enie, oczyszcza cia³o
z toksyn, a przede wszystkim zmniejsza ogniska stanu zapalnego redukuje ból.

Najprzyjemniejszym sposobem na z³agodzenie dolegliwoœci reumatycznych jest relaksuj¹ca k¹piel zio³owa. Przepis ten zawiera tradycyjne
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sk³adniki, które niegdyœ by³y ³atwo dostêpne i nic nie kosztowa³y. Stosowa³a go moja babka, mieszkaj¹ca na podolskiej wsi. Zmieszaæ po 50 g
igliwia œwierkowego, igliwia sosnowego, siana, s³omy owsianej, k³¹cza tataraku i korzeni koz³ka. Zalaæ wod¹ i gotowaæ na ma³ym ogniu
przez 20 minut. Nastêpnie przecedziæ i wlaæ do wanny z gor¹c¹ k¹piel¹. Wywar nada wodzie nie tylko przyjemny aromat, lecz równie¿
lecznicze w³aœciwoœci. Olejki z zió³, przenikaj¹c przez skórê, od¿ywiaj¹ stawy i koœci, a opary unosz¹ce siê z wanny wzmocni¹ uk³ad
oddechowy.

Ziele krwawnika, owoce kminku, ziele srebrnika, liœcie melisy, korzenie koz³ka, ziele ruty, koszyczki rumianku, liœcie sza³wii i k³¹cze
tataraku. Herbatkê przygotowaæ zalewaj¹c 1 ³y¿eczkê mieszanki fili¿ank¹ wrz¹tku. Parzyæ 30 minut, przecedziæ. Piæ podczas menstruacji
3 razy dziennie miêdzy posi³kami. Mieszanka wp³ywa równie¿ koj¹co na nerwy.

Po 50 g gorczycy i 50 g kamfory, 10 g spirytusu, 100 g surowego bia³ka z jajka. wlaæ spirytus i kamforê do s³oiczka, wsypaæ
gorczycê i dodaæ bia³ko, wymieszaæ by powsta³a maœæ. Przechowywaæ w lodówce, przed zastosowaniem lekko podgrzaæ. Smarowaæ bol¹ce
stawy i miêœnie wieczorem przed snem. Maœci nie nale¿y wcieraæ do ca³kowitego wch³oniêcia by powsta³ ochronny filtr. Po 20 minutach
zetrzeæ rêcznikiem zmoczonym w ciep³ej wodzie.

Rozgotowaæ w wodzie zmielone nasiona bia³ej gorczycy na gêst¹ papkê. Przelaæ do woreczka p³óciennego, nadmiar wody odcisn¹æ, w³o¿yæ
do woreczka foliowego. Przyk³adaæ na chore zatoki podk³adaj¹c pod ok³ad kawa³ek bawe³ny.

Dla dzieci, które czêsto gor¹czkuj¹. Potrzebne s¹ równe czêœci: liœci melisy, liœci miêty, koszyczków rumianku, korzenia lukrecji, kwiatów
czarnego bzu.
Zio³a dok³adnie zmieszaæ. £y¿eczkê mieszanki zalaæ wrz¹tkiem i parzyæ przez 15 minut pod przykryciem.
Przecedziæ przez sitko i upewniæ siê, ¿e temperatura napoju jest odpowiednia, herbatka powinna byæ jak najcieplejsza.
Dawka dla dzieci poni¿ej 2 roku ¿ycia wynosi 2 razy na dobê po pó³ szklanki. Dzieci powy¿ej 2 roku ¿ycia mog¹ piæ herbatkê 4 razy dziennie
po pó³ szklanki.
Herbatka wzmaga wydzielanie potu oraz zmniejsza dreszcze. Dziêki temu skraca czas i intensywnoœæ gor¹czki. Jeœli temperatura przekracza
38,5 stopnia, nale¿y zabraæ dziecko do lekarza.

Napar na bolesn¹ miesi¹czkê:

Maœæ z gorczycy na bóle miêœni i stawów:
Wykonanie:

Ok³ad na przewlek³e zapalenie zatok:

Napar na gor¹czkê:

Lecznicze herbatki zio³owe:

Przeziêbienie i odpornoœæ:

Serce i uk³ad krwionoœny:

Uspokajaj¹ca:

œlaz, je¿ówka, kora wierzby, lipa, kwiat czarnego bzu, w równych proporcjach. £y¿eczkê mieszanki zalewamy
szklank¹ wrz¹tku i zaparzamy 15 minut pod przykryciem. Pijemy 3 razy dziennie.

owoc g³ogu, jemio³a, serdecznik, krwawnik, owoc aronii, w równych proporcjach; zastosowanie jw.

melisa, szyszki chmielu, kwiat g³ogu - po 25 %; lawenda - 15 %; koz³ek - 10 %. Zaparzamy pod przykryciem 15 minut, pijemy
przed snem.

Zio³a w medycynie ludowej
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na warsztaty dla zdrowia i urody
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