Potrawy, kosmetyki i leki z ogrodu domowej apieki

Sfinansowano przez Narodowy Program
Instytut Wolnosci ze sSrodkow ( ) Fundusz Inicjatyw
L. Obywatelskich
N I W Funduszu Inicjatyw no lato 2021-2030

Obywatelskich NOWEFIO na g NOWE FIO

Narodowy Instytut Wolnosci lata 2021-2030

Centrum Rozwoju Spoleczeristwa Obywatelskiego






v/
e Eﬂ"///,"?
W

Publikacja podsumowujaca warsztaty zielarskie zrealizowane w ramach projektu
,,Holistycznie ziolowo i zdrowo w Krainie Rumianku”
zgodnie z zawarta umowa w dniu 09.09.2021 nr 346/111/2021
pomigdzy Narodowym Instytutem Wolnosci - Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego
z siedziba w Warszawie 00-124 przy al. Jana Pawta II 12,
a Stowarzyszeniem Aktywizacji Polesia Lubelskiego Holowno 66, 21-222 Podedwoérze, NIP 5391396883.

Sfinansowano przez Narodowy Program
Instytut Wolnosci ze Srodkow ( > Fundusz Inicjatyw
L. Obywatelskich
N I W Funduszu Inicjatyw na lata 2021-2030
Obywatelskich NOWEFIO na g

3 NOWE FIO
Narodowy Instytut Wolnosci lata 2021-2030
Centrum Rozwoju Spoleczefistwa Obywatelskiego



Praca zbiorowa

zredagowana na podstawie przeprowadzonych
184 godzin warsztatow zielarskich

w latach 2021-2022 .

Warsztaty prowadzili:

Wyktadowcy Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie;

Pracownicy Uniwersytetu Zielarstwa Polskiego I Terapii Naturalnych;
wykwalifikowani zielarze, fitoterapeuci i naturoterapeuci.

Opracowanie graficzne
Gabriela Bilkiewicz 1 Grazyna Lancucka

Konsultacja merytoryczna rozdziatu
Domowy zielnik pierwszej pomocy
»Zielicha” - Hanna Swigtkowska

fot. ze zbiorow wlasnych Stowarzyszenia

Data wydania - listopad 2022 r.

Beneficjent:

Stowarzyszenie Aktywizacji Polesia Lubelskiego
Hotowno 66, 21-222 Podedwoérze
www.kraina.rumianku@gmail.com

tel. 510 641 258

Druk: Drukarnia ,,AWA-DRUK” Radzyn Podlaski

Niniejsza publikacja podsumowujaca warsztaty zielarskie powstata w ramach projektu
»Holistycznie, ziolowo i zdrowo w Krainie Rumianku”
Realizowanego w okresie 09.04.2021 r. - 20.12.2022 r.
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POty

Zagrozenia cywilizacyjne sa we wspotczesnym $wiecie tak powszechne, ze trudno wrgcz znalez¢ na Ziemi miejsce
pozbawione ich wptywu. Wiemy jak duzy 1 zgubny wptyw maja na ludzki organizm takie zjawiska jak zanieczyszczenia
wody, gleby i powietrza. Teoretycznie zdajemy sobie sprawg z faktu, ze kupowana przez nas zywnos¢ jest w ogromnym
stopniu przetworzona, naszpikowana syntetycznymi dodatkami, a jednak zdajemy si¢ nie dostrzega¢ zwiazku pomigdzy
tymi zjawiskami, a naszym zdrowiem! Zas§ nawet wowczas, kiedy ten zwiazek widzimy, niewiele robimy w praktyce, zeby
te cywilizacyjna ,,maszyng” przynajmniej neutralizowa¢! Ogolna profilaktyka zdrowia jest tematem nie istniejacym
w naszej codziennos$ci. Dbamy o wszystko co mamy poza tym, co najcenniejsze - wtasnym zdrowiem! Znacznie wigkszy
w tej mierze rozsadek wykazywali nasi przodkowie 1 praprzodkowie, positkujac si¢ na co dzien tym, co dla wzmacniania
1 regulowania pracy organizmu ma do zaoferowania Natura. Niniejsza publikacja jest zachgta powrotu do Natury, ktorej
czesdcia jestesSmy.

Warsztaty odbywaly sie w Manufakturze Zielarskiej
i Edukacyjnym Ogrodzie Ziotowym
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Uczestnicy warsztatow poznali: krotka historie zielarstwa; umieje¢tnos¢ klasyfikowania roznych $rodowisk
roslinnych pod katem zbioru; zasady i sposoby uprawy, zbierania, suszenia i przechowywania surowca
zielarskiego; podstawowe sposoby konserwacji 1 stabilizacji warto$ci leczniczych ro$lin zielarskich
1 ogrodowych. Surowcem zielarskim sa bowiem rdzne, znacznie si¢ od siebie roézniace czesci roslin.
W zalezno$ci od potencjatlu leczniczego moga to by¢ paczki, liscie, kwiaty - cate lub tylko ptatki, owoce, nasiona,
korzenie, ktacza, bulwy, zas w przypadku drzew 1 krzewow takze kora. Niektore sposrod roslin dostarczaja
wylacznie jednego surowca, inne wielu. Bywa 1 tak, ze zakres dziatania roznych elementow tej samej rosliny
znacznie odbiega od siebie. Jak cho¢by kwiaty 1 owoce dzikiego bzu lub rozy. Praktyczna wiedzg 1 umiejetnosci
zdobywano pod kierunkiem specjalistow zielarzy podczas zaje¢ prowadzonych w Edukacyjnym Ogrodzie
Ziotowym, a takze na pobliskiej tace 1 w lesie, a takze w pracowniach Manufaktury Zielarskiej z tradycyjna
kuchnia, piecem chlebowym i suszarnia zi6t na poddaszu.
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1, 2, 3 - Edukacyjny Ogrod
Ziolowy

4, 5, 6, 7 - suszenie ziot

8 - konfekcjonowanie ziot




W trakcie zaje¢ uczestnicy zdobywali wiedz¢ na temat: zastosowania zidt w tradycyjnych potrawach ludowych
1 potrawach wzmacniajacych; o tym jaki jest wptyw wiasciwego odzywiania na zdrowie wspotczesnego
cztowieka; zbioru 1 zagospodarowania kulinarnego roslin dziko rosnacych; przepiséw na wykorzystanie ziot
jako bazy lub dodatku do potraw, deserow itp.: przetwordw zielarskich, wartoSciowego zagospodarowania
1 sposoboOw przechowywania ro$lin sezonowych, stosowania przetworéw w profilaktyce; przyrzadzania
positkow jarskich w zalezno$ci od okresu wegetacji, dostgpnosci surowca oraz warunkow pogodowych;
profilaktycznego zastosowania warzyw, owocow (takze dzikich), suszu roslinnego oraz przetwordw na
przestrzeni roku jako urozmaicenie i uzupetnienie zywienia.

Potrawy z ziolami przygotowane przez uczestnikow warsztatow
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1, 2 - warsztaty dzikiej kuchni
3 - kiszonka 7 pietruszki
i fiolkow
4 - konfitura z platkow rozy
5 - salatka 7 dziczyzny

6 - dzem 7 mlodych pedow
swierkowych

7 - octy owocowo-Ziolowe

8 - efekty warsztatow
kulinarnych




Udzial rodlin w kosmetyce jest ogromny - tyle tylko, Ze czgsto niestety, zastgpowany syntetycznymi
zamiennikami. Problem z tego typu kosmetyka - oparta na syntetykach - jest taki, ze wielokrotnie zamiast
wspiera¢ organizm, wrecz mu szkodzi. Dlatego tez warto, siggna¢ po zdrowe ,,pomysty kosmetyczne”, a takze
pozna¢ podstawowe elementy kosmetyki naturalnej, stanowiace czg$¢ codziennej profilaktyki zdrowia.
Swiadomo$¢ tego, plus wykorzystanie na co dzien - przynajmniej w minimalnym stopniu - potencjatu roslin, tak
dziko rosnacych jak i uprawianych w naszych sadach, ogrodach lub na polach, stanowi dobra podstawe do
ochrony organizmu wilasnego i najblizszych. Nie lekcewazmy istniejacych 1 niemozliwych czgsto do uniknigcia
zagrozenh - pamigtajac, ze najlepsza pomoca w dziataniach zapobiegawczych jest dla nas sama Natura.
Uczestnicy pracowali nad nast¢pujacymi zagadnieniami: ziola o wysokim potencjale kosmetycznym dziko
rosnace 1 uprawne; zdrowotne oddziatywanie roslin na skore, wlosy, paznokcie itp.; wartosci oczyszczajace
1 kosmetyczne; mydto naturalne; balsamy na bazie wyciagow olejowych: nagietkowe, rumiankowe, lawendowe,
dziurawcowe; oczyszczanie wewngtrzne organizmu 1 jego warto$¢ zdrowotno-kosmetyczna.
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Uczestniczki podczas warsztatow w Manufakturze Zielarskiej
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1 - destylacja olejkow
eterycznych

2 - destylacja hydrolatow

3 - wyrob kul do kqpieli

4 - hydrolaty

5 - olejki rumiankowe

6 - mydta rumiankowe
glicerynowe

7 - mydta roslinne diugo
dojrzewajgce

8 - masaze olejkiem rumianko-
wym w Wiejskim SPA




Najwazniejsza rzecza dla naszego zdrowia jest profilaktyka, traktowana czgsto lekcewazaco - z duza szkoda dla
ogolnego zdrowia czlowieka. Utrzymanie bowiem stalej harmonii calego organizmu zalezy w ogromnym
stopniu od nas samych. Choroby, w tym cywilizacyjne, nie b¢gda miaty dostepu do cztowieka stale i na co dzien
o t¢ harmonig¢ dbajacego. A w kazdym razie dostep ten bedzie znacznie utrudniony! Mowiac najprosciej, dzigki
dzialaniom profilaktycznym, obejmujacym cate ciato 1 wszystkie jego funkcje, mozemy zachowaé zdrowie
przez dlugie lata. Czgsto zreszta wystarczy po prostu wykorzysta¢ usuwane z ogrodow chwasty. Identyczna rolg
spetnia rowniez madrze wykorzystane rosliny uprawne, w tym zboza, owoce, warzywa 1 rosliny ozdobne.
Ziotolecznictwo przez wieki swego rozwoju, a takze dzigki ogromnemu bogactwu surowcodw naturalnych jest
W stanie z powodzeniem uzupetiac, czesto zas zastapi¢, dziatania medyczne.

Podczas zaje¢ teoretycznych i praktycznych uczestnicy poznali: historig, tradycje, metody i1 przydatnosé
fitomedycyny w dzisiejszym $wiecie; warto$¢ profilaktyczna 1 lecznicza roslin dziko rosnacych; sposoby
konserwacji ros§lin dla celéw leczniczych; wykorzystanie ,,ziolowej apteki” jako ,pierwsze; pomocy”
1 w chorobach przewlektych; rosliny uprawne (ogrodowe, polne i sadownicze) pod katem przydatnosci
zielarskiej. Nauczyli si¢ wykonywa¢é: syropy, masci, napary, odwary, wyciagi, maceraty, olejki, nalewki,
mieszanki ziotowe pod katem profilaktyki 1 prostego leczenia (np. przezigbien), masci przeciwbolowych
1rozgrzewajacych m.in. z gorczycy.

Porady brata Jana z Zakonu Bonifratrow dla mieszkancow podczas ,, Zdrowotnych wakacji z ziotami”
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1 - warsztaty sporzqdzania
nalewek leczniczych
2, 3 - nalewki ziotowe
i owocowe
4 - warsztaty mieszanek

leczniczych
5 - oleje tloczone na zimno
6 - herbatki ziolowe
7 - warsztaty 7 apiterapii
8 - masé z gorczycy
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fieerwszg fromocy

Natura jest naszym $rodowiskiem, a rosliny to ogrom mozliwosci. Ich znajomos$¢ moze si¢ okazaé bardzo
pomocna w czasie obozow, wyjazdow, pobytu nad woda, w lesie 1 podczas wycieczek gdzie potencjal Natury
mamy w zasiggu re¢ki. Porady zawarte w tym przewodniku dotycza sytuacji awaryjnych, ale nie tak znowu
rzadkich, jak ukaszenia owaddw, oparzenia (w tym stoneczne), sthuczenia, zranienia, zwichnigcia i nadwyr¢zenie
migsni lub stawow, bole brzucha czy glowy, zatrucia pokarmowe, kolki, nudnosci, ,,skoki” ci$nienia tetniczego
1 wiele innych. Zanim znajdziemy lub doczekamy si¢ na jakakolwiek pomoc fachowa mozna zapobiec
pogorszeniu, a cz¢sto wrecz uniknaé koniecznos$ci leczenia konwencjonalnego, korzystajac z dobrodziejstw
otaczajacej nas przyrody.

Sporo tez znajdziemy tu mozliwosci niesienia pierwszej pomocy, cz¢sto pozwalajacej unikna¢ komplikacji
po urazach. Zdarza si¢ zreszta nierzadko, 1z zabiegi naturalne w petni wystarczaja do wyleczenia urazu. Obszarem,
w ktorym medycyna naturalna znajduje szczegoOlnie duzo zastosowan sa choroby przewlekle zwiazane
z trawieniem, przemiang materii, problemami krazenia, otytoscia i tym podobne. Wiele z tych schorzen zreszta
byloby catkowicie do uniknigcia - w tym niemal wszystkie choroby zwane ,,cywilizacyjnymi” - gdybysmy
zielarstwu pozostawili przynalezne mu miejsce. Niestety, kultura zachodnia (inaczej europejska) tak dalece
zawierzyla wytacznie nauce 1 wiedzy laboratoryjnej, ze wszystko, co w naszej tradycji dotyczyto np. szerokiej
profilaktyki, zeszlo na daleki plan codzienno$ci. Niewielu stosunkowo lat bylo trzeba, by madros¢ pokolen,
okrzyknigta zabobonem, poszta w zapomnienie... Najwyzszy czas ja sobie przypomnie¢, chociazby po to, by
przekazywa¢ mtodszym pokoleniom. Mamy nadziej¢, ze Domowy Zielnik - pierwszej pomocy spelni to zadanie.
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Uczulenie na jad owadow nie jest bardzo powszechne, ale jednak czesci z nas dotyczy. Warto wiedziec¢
o takim swoim lub najblizszych problemie, poniewaz dla alergikow uzadlenia moga by¢ autentycznie grozne.
Osoby o sktonnosciach uczuleniowych powinny koniecznie mie¢ przy sobie wapno, w postaci tabletek lub
tabletek musujacych. Najlepiej za$ profilaktycznie zazy¢ co dzien przynajmniej jedna dawke. W razie uzadlenia,
niezaleznie od objawow, usungé ewentualnie pozostawione zadlo!, ochtadza¢ organizm (poprzez ssanie lodu,
zimne kompresy, zimna wodg do picia), warto tez possac tyzeczke soli, szczegdlnie jezeli uzadlenie nastapito
w okolicy szyi, glowy lub barkow. Jak sobie radzi¢ z ktopotliwymi owadami? Zapobieganie ich natarczywosci
nie jest tatwe. Czg¢sto najlepszym rozwigzaniem jest stosowne ubranie. Jakie? Dhugie spodnie (spddnice), dtugie
rekawy (w razie upalu mozna podwinac), szale, chusty, kapelusze na glowe, wszystko w kolorach nie
zwracajacych uwagi owadow. Kolory przez nie najlepiej postrzegane to biaty, zotty i niebieski; najrozsadniej zas
catkiem zrezygnowac¢ z koloréw jasnych i jaskrawych. Druga metoda jest stosowanie zapachow, owadom
niemitych. Na takiej wtasnie zasadzie dziataja wszystkie odstraszajace owady kupne srodki. Rezygnujemy
zatem z mocno, slodko pachnacych kosmetykéw (w tym dezodorantow, mydel, szamponow itp.) W zamian
wykorzystujemy zapach niektorych roslin, o dziataniu odstraszajacym. Najpopularniejsze z nich to wrotycz,
bylica piotun, marzanka wonna, liscie tataraku. Owady nie lubia takze zapachu zywic. Bardzo skuteczny srodek
stanowia jaskry, szczegolnie ich cz¢éci podziemne. Mocne wyciagi lub sok z tych ro§lin mozna przygotowac na
zapas 1 stosowa¢ do nacierania skory. Mozna takze wykorzysta¢ nasaczona chusteczke (szmatke), albo wrecz
cze$ci ubrania. Wieczorami zlatujace si¢ do ognisk owady ptoszymy dymem, najlepiej z zywicznego drewna
1 suchych lub §wiezych pedéw wspomnianych roslin. W sytuacji, kiedy dojdzie do uzadlenia blonkéwek, uktuc
much albo komardéw, tagodzimy bolesne miejsca przyktadajac rozgniecione liScie babki szerokolistnej,
podbiatu, czosnku niedzwiedziego, plastry lub sok z cebuli. Kojaco podziata takze napar z rumianku, lipy, $lazu,
nagietka lub migty. Pamigtamy o zazyciu wapna!
Kleszcze, o ktorych ostatnio gltosno, do zagniezdzenia si¢ w skorze potrzebuja od kilku do kilkunastu godzin.
Najlepiej zatem co dzien starannie sprawdzi¢ i oczy$ci¢ miejsca odkryte. Jezeli jednak kleszcz zdazy sig
zagniezdzi¢, pod zadnym pozorem nie staramy si¢ go ,,udusi¢” czy tez ,,otru¢” przy pomocy ttuszczu, alkoholu
lub acetonu. Usunigcie kleszcza, zanim mocno si¢ wezepi, nie jest trudne - nalezy to zrobi¢ pgsetka lub malutkimi
szczypczykami, pociagajac niezbyt gwattownie, lekko okregznym ruchem. Mozna sprobowac przed zabiegiem
skropi¢ skore sokiem z cebuli lub innej rosliny ,,odstraszajacej”. Bedzie wowczas tatwiejszy do usunigcia.
Miejsce po usunigciu kleszcza obmywamy czysta woda, przyktadamy 1is¢ babki albo podbialu. Warto
obserwowac, czy nie wystapi obrzgk, zaczerwienienie lub inne miejscowe podraznienie skory. Nie zaszkodzi
przez kilka dni regularnie zazywac¢ wapna oraz pi¢ naparéw z zidt antybiotycznych, o ktoérych wigcej w czgsci
poswigconej goraczce i infekcjom ogdlnym. Najprzydatniejsze rosliny (1,2,3,4).
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1 - jaskier
2 - czosnek niediwiedzi

3 - marzanka wonna

4 - wrotycz pospolity

5 - babka szerokolistna
6 - lopian

7 - lepigznik roZowy

8 - podbiat




Foniaks, sthucsenia

Siniaki 1 stluczenia sa to wszystkie bolesne urazy, ktorym nie towarzysza rany 1 otarcia, ewentualnie sa
niewielkie 1 marginalne.
Babka szerokolistna (5)
To najbardziej popularny 1 fatwo dostepny srodek ,,pierwszej pomocy” we wszelkich bolesnych urazach. Jest
dostgpna w kazdym niemal srodowisku ro§linnym, tatwa do rozpoznania 1 zupehnie nieszkodliwa. Li§¢ (lub
liScie) wystarczy zgnies$¢, aby puscity soki przytozy¢ bezposrednio na miejsce urazu; tagodzi takze bol po
uzadleniach i uktuciach owadow. Jezeli powierzchnia sthuczenia jest spora, oktad nalezy lekko przymocowac do
skory. Mozna wykorzysta¢ bandaz, lub, bardziej naturalnie, ,.kle;” z miodu albo zywicy (np. sosnowej,
brzozowej, czeresniowej).
Lopian (6), lepi¢znik (7)
Sok z lisci tych ro$lin, réwnie, a moze bardziej wszechobecnych niz babka, ma bardzo silne wtasciwosci
tagodzace, $ciagajace. Stosowanie ich natomiast wymaga pewnego przygotowania - topian jest szorstki, nie
bardzo nadaje si¢ na bezposredni oklad na miejsca bolace. Z liSci bez todyg - staramy si¢ zrobi¢ miazgg;
rozdrobni€ je na tyle, aby stracily nieprzyjemna struktur¢. Wymieszana z odrobing wody (lub miodu czy zywic)
miazgg lisci fopianu stosujemy podobnie jak li§¢ babki, jako oktad. Caty, zgnieciony i pozbawiony gldéwnego
,herwu” lis¢ mozna zastosowaé jako ostong oktadu - jest na to wystarczajaco duzy. Lopian bywa mylony
z lepigznikiem, czgstym w wilgotnych i zacienionych miejscach.
Dlapordéwnania - zdjecie lisci obydwu roslin, czesto rosnacych obok siebie. Lepig¢znik jest odmienny w ksztalcie,
ale takze wlasciwosciach. Nie poczyni on wielkiej szkody, wrgcz moze przynie$s¢ chwilowa ulge przez
ochlodzenie bolesnego miejsca. Nie ma jednak leczniczych wlasciwosci lopianu w zakresie urazdw, zatem jego
dziatanie bedzie kréotkotrwate 1 mato efektywne.
Podbial (8)
Charakterystyczne, bialo ,,podbite”, kragtawe liscie podbiatu z powodzeniem mozna stosowac jako oktady na
bolesne stluczenia. Maja tez wlasciwosci lekko znieczulajace, Sciagajace i obnizajace goraczke. Uzyte w catosci
(po zgnieceniu i bez ogonkow lisciowych) albo jako papka do oktadu lecza nie tylko bol, ale takze zapobiegaja
obrzekom i ewentualnym stanom zapalnym. Sygnatem, na taka mozliwos$¢, jest czesty po urazach thuczonych
objaw ,,goracej skory” 1 opuchlizna. Zatem 1i§¢ podbialu warto dotaczy¢ do innych roslin przygotowujac
kompres, szczegdlnie w przypadkach mocniejszych urazéw. Bardzo dobrze tagodzi skutki uzadlen 1 uktué
owadow. Powszechny w catym kraju, szczegolnie na brzegach rzek 1 w przydroznych rowach, podbiat kwitnie
wylacznie wezesng wiosna. Niewielkie, zotte, podobne do mniszka (znanego jako mlecz) kwiaty tej rosliny
pojawiaja si¢ zanim jeszcze wykietkuja liScie. Kwiaty podbiatu sa doskonatym surowcem w innym zakresie,
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Foniaks, sthucsenia

natomiast warto zapamigtac¢ gdzie rosna. W tych miejscach z cata pewnoscia pdzniejsza wiosna, latem i jesienia
znajdziemy tak pozyteczny materiat,,pierwszej pomocy”.

Arnika gorska (9)

Ta najskuteczniejsza w zmniejszaniu obrzekéw 1 leczeniu stluczen roslina wystepuje niestety wytacznie
w terenach gorskich. Nalezy takze do roslin chronionych, zatem jej wykorzystanie w warunkach naturalnych jest
niemozliwe. Mozna natomiast zaopatrzy¢ si¢ w aptekach w wyciag z arniki (pozyskiwanej z upraw).

Lipa (10)

Napary z kwiatu, mtodych lisci i kory wewnetrznej lipy doskonale zdaja egzamin zar6wno stosowane
wewngetrznie (uspokajaja, lekko znieczulaja, zmniejszaja presj¢ szoku) jak i jako dodatek do kompreséw. Kore
wewngetrzng, nie tylko lipy zreszta, powinno si¢ pozyskiwac ze $rednich gatezi (nie z pnia!). Ostrym nozykiem
usuwamy zewnetrzng, korkowa warstwe kory, odstaniajac migksza warstwe wewnetrzna. Kilka pasm takiej
,»miazgi” zupetnie wystarczy do kuracji. Przy braku mozliwosci zaparzenia mozna korg przezué, uzyskujac co$
w rodzaju masy. Podobnie mozna postapi¢ z kwiatami, lis¢mi, a nawet nasionami lipy. Przy ich parzeniu
natomiast warto pamigtac, ze lipa zawiera frakcje Sluzowe, ktorych ,,uwolnienie” do naparu zajmuje kilka
godzin. Ten czas da si¢ skrdci¢, zaparzajac rosliny powtornie, poprzez zalanie wrzatkiem i odstawienie
do ostudzeniaraz juz uzytej na napar masy.

Wierzba (11)

Kora wierzby, dostegpna w rdéznych odmianach niemal wszedzie, to jeden z najlepszych S$rodkow
przeciwbolowych. Zawiera salicylany (prekursor aspiryny i jej pochodnych) oraz inne zwiazki, nadajace
wierzbie uniwersalne dziatanie przeciwbolowe, przeciw-goraczkowe i fagodzace stres. Podobnie jak z lipy, kor¢
pozyskujemy z gatazek sredniej wielkosci lub z peddw lozy lub wikliny. Wierzby nie trzeba pozbawia¢ warstwy
korkowej, trudniej nieco natomiast uzyskac z niej surowiec leczniczy. Wymaga bowiem starannego wyparzenia;
najlepiej pasemka kory wygotowac¢ przez ok. 15 min 1 odstawi¢ do zupetnego ostygnigcia. Po ponownym
zagotowaniu uzyskujemy mocny, esencjonalny, brunatny wyciag. Wyraznie gorzki, lepiej sprawdza sig
w mieszankach z roslinami o lepszych walorach smakowych, np. lipa, migta, réza, Slazem - w zasadzie
wszystkim,co zlagodzi gorycz. Wyciag z kory wierzby mozna uzy¢ jako skladnik kompresow, jednak jej
najbardziej celowe zastosowanie to picie naparu w celu znieczulenia, obnizenia bolu, itp. W sytuacjach
awaryjnych, kiedy nie ma mozliwosci uzyskania wyciagu, dobrze rozdrobniong kor¢ mozna potykac, popijajac
woda. Dla uzyskania efektu wystarcza 1los¢ ok. 1 tyzeczki, jednak tak podana podziata wolniej niz wypicie
naparu.

_78-



9 - arnika gorska
10 - lipa

11 - wierzba

12 - nagietek

13 - macierzanka
14 - Slaz

15 - prawoslaz

16 - rumianek




Wszelkie urazy, ktorym towarzysza otwarte rany, nieistotne, male czy powazne, wymagaja szczegolnej
troski o czysto$¢. Przed jakimikolwiek dziataniami nalezy okolice rany, a w miar¢ mozno$ci i sama rang,
oczysci¢. Taka wilasnie, oczyszczajaca rolg, pelni krwawienie, zatem przy niewielkich ranach i1 rankach
wystarczy lekko przemy¢ je czysta woda 1 ostoni¢. Wigksze lub glebokie wymagaja docelowego zatamowania
krwawienia i staranniejszego opatrunku. Zatamowanie krwawienia najprosciej osiagnac przez opaske uciskowa,
ale jej stosowanie nie zawsze jest mozliwe i w zadnym przypadku nie moze by¢ dlugotrwate! Przy naprawde
powaznych ranach konieczna jest pomoc fachowa i nasze dziatania b¢da miaty charakter prowizoryczny,
dorazny. Wracajac do oczyszczenia zranien, najlepszym srodkiem jest po prostu czysta woda. Warto jednak,
nawet przy niewielkich urazach, zadbac o ich odkazenie. A to juz zadanie dla roslin. Wszelkie wskazowki w tej
cze$ci odnosza si¢ takze do problemow z otarciami stop, czestymi przy pieszych wedréwkach. Sposob
postgpowania przy zranieniach:

1. Oczyszczenie rany i okolicy

2. Dezynfekcja

3. Wrazie potrzeby powstrzymanie krwawienia

4. Oktad (opatrunek).

Warto zaznaczy¢, ze rosliny przeznaczone do dezynfekcji i opatrywania ran najlepiej jest po prostu pogryz¢, aby
zmieszac ze $lina. Jest to wskazane nie tylko ze wzgledu na prostote 1 szybko$¢ dziatania (dla uzyskania naparow
i wyciagow niezbedne bytoby np. ognisko), ale takze jako wzmocnienie ich dziatania leczniczego. Slina zawiera
lizozym, mocno antyseptyczny enzym, ktorego domieszka przyspiesza 1 wspiera kuracjg roslinna. Podobnie
silne dziatanie antybiotyczne maja pajeczyny (wszakze z nich otrzymano penicyling); zatem domieszka
pajeczyny, byle byla czysta, uzupelni gojacy wptyw opatrunku.

Z opisanych wczesniej roslin mozna wykorzystac przy zranieniach babke, podbiat (ktdrego spore liscie utworza
zarazem opatrunek) i lipg zjej dzialaniem ,,powlekajacym”.

Nagietek lekarski (12)

Do wszelkich dziatan, przy ktorych konieczna jest dezynfekcja, najcenniejszym sktadnikiem sa ptlatki tego
stonecznego kwiatka. Nagietek jest ro§ling raczej nie spotykana w stanie dzikim (czasami jako samosiejki koto
drog 1 $ciezek), ale wceiaz jeszcze dos¢ czesta w ogrodach. Jego kwiaty sa niestychanie bogatym zrodlem
réznorodnych substancji leczniczych, porownywalnym z uznanym i gto§Snym zenszeniem.

Do przemywania ran i oktadow stosuje si¢ wyciag z ptatkow nagietka. Bardzo skutecznie zapobiega on wszelkim
innym zakazeniom, pomaga W samooczyszczeniu rany, przynosi ulgg, dzialajac kojaco, $ciagajaco
1 przeciwbolowo. Najlepsze rezultaty uzyskuje si¢ mieszajac ptatki nagietka z roslinami o podobnym dziataniu.
Stosowac do oczyszczenia i jako sktadnik oktadow.
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Macierzanka piaskowa (13)

Ta niewielka, silnie i upojnie pachnaca, polna bylina, jest powszechna na obrzezach pol, na suchych takach,
miedzach 1 przydrozach, a takze na skraju lasow, gdzie ros$nie najczgscie] wraz z wrzosem 1 krzewinkami
borowek. Zastosowan macierzanki jest wiele. Do celow opatrunkowych wykorzystujemy ziele zaparzone wraz
z np. nagietkiem, jako oklad przeciwzapalny. Macierzanka bowiem jest blisko spokrewniona z tymiankiem
ipodobnie jak on ma wyrazne wlasciwosci antybiotyczne.

Slaziprawoslaz lekarski (14,15)

Obie te rosliny, znane przede wszystkim jako sktadnik syropoéw przeciwkaszlowych, zawieraja podobne do lipy
1 podbialu $luzy. Ich rola w opatrywaniu zranien to przede wszystkim zmigkczanie, dziatanie ostonowe,
zapobieganie bliznom, przyspieszenie gojenia. Prawos$laz spotykany jest rzadziej 1 czgSciowo chroniony; jego
mniejszy krewniak $laz pospolicie ro$nie we wszelkich srodowiskach zacienionych, a takze na fakach
w wysokiej trawie. Jako sktadnik opatrunkéw wykorzystuje si¢ kwiaty i liscie wszystkich odmian $lazu.
Ogrodowa krewniaczka slazu - malwa, ma takie same wtasciwosci 1 z powodzeniem moze by¢ stosowana jako
jego zastepstwo.

Rumianek (16)

Roslina pospolita w calym kraju, cz¢sto jednak mylona z wieloma odmianami rumiandw, ztocieni i maruny.
Rumianek wlasciwy odznacza si¢ silnym, charakterystycznym zapachem oraz (najczesciej) brakiem kwiatow
jezyczkowych wokot zottego ,,srodka”. To drobna krzewinka, tylko w uprawach uzyskujaca wysokos$¢ powyzej
30 cm. Zalet rumianku nie trzeba zachwalaé. Jest to jedno z tych niewielu zidl, ktore przetrwaty jako
wspomagajace rozne kuracje, caly okres ,nietaski” ziotolecznictwa. Dodatek miazgi, naparu lub tylko
zgniecionych koszyczkéw kwiatowych do opatrunkow wspiera ich dziatanie odkazajace, przeciwbolowe
1 ostonowe. Rumianek wraz z nagietkiem 1 lipa (w postaci naparu) warto takze zastosowa¢ do przemywania ran
trudno gojacychiropiejacych.

Bodziszek lakowy (17)

A wlasciwie-bodziszki, bo jest ich kilkanascie, o podobnych wtasciwosciach 1 do$¢ zroznicowanym wygladzie.
To dzika odmiana geranium, zatem charakterystyczne sa przede wszystkim li§cie, wyraznie gleboko nacinane,
dloniaste. Bodziszki maja r6zna wysoko$¢, rozmiar i wybarwienie lisci, a takze kwiatow. Wystepuja popularnie
na terenie catego kraju, w zaleznos$ci od odmiany na lakach, polach, w lasach, przychaciach, na terenach
wilgotnych 1 suchych. W omdwieniu leczenia skaleczen wazna jest ich wspdlna cecha - liscie bodziszka,
szczegOlnie w postaci suchej 1 sproszkowanej, wspaniale tamuja krwawienie. W razie potrzeby mozna uzy¢
swiezych, mocno zgniecionych. Ta wszg¢dobylska roslina bgdzie zawsze pomocna w razie koniecznos$ci
opanowania silniejszych krwotokow. Liscie bodziszka stosuje si¢ takze bezposrednio na rany.
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Krwawnik (18)

Z samej nazwy tej rosliny mozna wnioskowaé o jej przydatnosci w przypadku krwawien 1 krwotokow.
Zastosowan krwawnika jest bez poréwnania wigcej, jednak jego wlasciwosci regulujace 1 tonizujace silne
krwawienia, wewngtrzne 1 zewngtrzne, sa wyrazne. Dziala zarazem przeciwbolowo, tagodzi pieczenie,
swedzenie, wspomaga czyste 1 prawidlowe gojenie. To bardzo powszechna roslina, dosy¢ wysoka, o mocnych
pedach kwiatowych i strzgpiastych, ciemnych listkach. Kwiatostany krwawnika sa biate, czasem rozowawe;
kwitnie cate lato, do poznej jesieni. Liscie lub ziele krwawnika (zaleznie od pory roku) stosuje si¢ w postaci
naparéw do przemywania i oktadow.

Tatarak (19)

Roslina powszechna na brzegach wszelkich zbiornikéw wodnych, czgsto towarzyszaca trzcinom. Liscie 1 ktacze
tataraku to warto$ciowy surowiec zielarski, takze w zakresie urazow. Odwar z tej rosliny stosuje si¢ przy
otarciach, zranieniach, opuchnigciu nég (np. po zmgczeniu) jako kapiel albo pltyn do przemywania. Obok
tataraku czgsto spotyka si¢ kosacce 1 patkg wodna, o bardzo podobnych lisciach, ale catkowicie odmiennych
kwiatach. Pomytka najtatwiejsza jest wczesna wiosna, kiedy wszystkie te ro§liny wypuszczaja mtode liscie.
W takim okresie mozna je rozr6zni¢ na podstawie ktaczy. Irys (czyli kosaciec) ma ktacza w miejscu przetamania
rozowawe, patka - zottawe, tatarak - biate, czasem lekko podbarwione na zielono. W maju wsrdd lisci tataraku
1 patki pojawiaja si¢ pedy kwiatowe. Patki sa poczatkowo zielone, p6zniej brazowiejace, charakterystycznie
osadzone na koncach pedow. Wsrod lisci tataraku znajdziemy zgrubiate, osadzone na todydze kwiatostany,
o ksztatcie kolby. Rodzime kosacce kwitna na zo6tto, zdziczate kosacce kaukaskie - na fioletowo, w okresie od
czerwca do lipca. Tatarak nie wytwarza w naszym klimacie owocostanow. Warto zaznaczy¢, ze pomyika,
podobnie jak w przypadku topianu 1 szelgznika, wielkiej szkody nie przyniesie. Klacze irysow 1 patki od dawien
dawna takze stosowano jako srodek zmigkczajacy, powlekajacy 1 przeciwzapalny, przy czym ich dzialanie jest
dos$¢ stabe, tagodne. Tatarak dziala znacznie skuteczniej. Z jego lisci robimy odwar (gotujac je nad matym
ptomieniem albo na zarze ogniska); ktacze trzeba przed uzyciem doktadnie oczyscic z btota i mutu, zala¢ woda,
po czym starannie rozdrobni¢ do konsystencji papki . Tak liscie jak i ktacza nadaja si¢ do oktadéw i kompresow.
Do sporzadzenia ostatecznego opatrunku mozna uzy¢ bandazy, ale nadadza si¢ do tego celu takze spore liscie
wielu roslin: podbiatu, topianu, szelgznika, a nawet paproci. Na mniejsze skaleczenia mozna liscie np. babki,
przytozy¢ bezposrednio. Do umocowania opatrunku przydadza si¢ dtugie pedy traw, sitowia, trzciny - wszystko,
co jestnatyle elastyczne, by dato si¢ zawiazac.

Wazna uwaga: Wszystkie bez wyjatku surowce stosowane wprost na skaleczenia i rany musza by¢ czyste!
Najlepiej zatem, przed ich uzyciem, optukac je w czystej wodzie.
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17 - bodziszek
18 - krwawnik
19 - tatarak
20 - pokrzywa
21 - chrzan

22 - sosna

23 - Zywokost

24 - glina




Béle migsni, stawdw 1 kosci, wynikajace z nadmiernego wysitku lub urazowego nadwyr¢zenia wymagaja
cieplych kompresow, lekkiego masazu, doraznego dziatania przeciwbolowego. Mig$niom bolacym po wysitku
ulge przyniosa ¢wiczenia 1 regularna ,,zaprawa”. Dolegliwosci po urazach fagodzimy podobnie. Zwichnigciom
1naciagnig¢ciom stawow towarzyszy zwykle opuchlizna i bardzo silny, miejscowy bol. W tej sytuacji, szczegolnie
jezeli bol nie ustgpuje po kilku godzinach, lepiej jednak poszukaé pomocy lekarskiej. Doraznie warto natomiast
zastosowac zimne kompresy, czg$ciowe unieruchomienie, a takze sprobowac¢ zmniejszy¢ obrzek i zasinienie
skory. W warunkach wyjazdow i obozéw podobne problemy najczesciej dotycza konczyn. Od tego, jak powazny
1rozlegly jest uraz zalezy, czy srodki naturalne wystarcza jako kuracja, czy tez potrzebna jest interwencja stricte
medyczna. Fachowa pomoc staje si¢ konieczna w przypadku cigzkich zwichnig¢ 1 ztaman, wowczas kosci lub
stawy trzeba nastawi¢. Takich zabiegdw nie wolno robi¢ bez stosownego przygotowania! A co zastosowac
doraznie? Liscie babki szerokolistnej, podbiatu 1 topianu , wspomniane juz wczesniej, takze w tym zakresie beda
bardzo pomocne. Uzyjemy ich jako kompresy 1 oktady bezposrednio na skorg lub w postaci soku do nacierania.
Takze tagodzacy bol 1 wstrzas napar z kory wierzbowej, najlepiej z domieszka np. lipy, rumianku, marzanki
wonnej, macierzanki, migty, szyszek chmielu, w zalezno$ci od tego, co jest dostgpne. Czyli od sSrodowiska i pory
roku.

Pokrzywa (20)

Ztosliwie parzaca, ale za to dostepna praktycznie wszedzie pokrzywa ma silne wtasciwos$ci rozgrzewajace,
dezynfekujace 1 przeciwzapalne. Stosowana jako papka z ziela albo sok nie bedzie dokuczliwa, sprawdzi si¢
natomiast doskonale przy tfagodzeniu bolu migéni i stawow, usuwajac takze nieprzyjemne poczucie ,,napiecia”.
Sok z pokrzywy regeneruje skorg, dzigki czemu opuchlizna i zasinienia znikaja szybciej, takze w przypadkach
zwichnigcia.

Chrzan (21)

Okazale liscie, korzen a takze ukwiecone pedy tej znanej skadinad rosliny zawieraja zwiazki kamforowe. Dzigki
nim stanowia jeden z najlepszych srodkéw rozgrzewajacych, pomocnych w zapobieganiu i leczeniu bolacych
migsni i stawow, nie tylko w przypadku urazow, ale takze bolow gosc¢cowych, reumatycznych i artretycznych.
Liscie stosuje si¢ najprosciej, otulajac nimi bolace miejsca. Z korzenia warto zrobi¢ wode chrzanowa. W tym celu
kawatek umytego korzenia rozdrabniamy (im drobniej tym lepiej), zalewamy dobrze ciepta woda 1 odstawiamy
na minimum dwie godziny. Po tym czasie nalezy calo$¢ zamieszac¢, pozwoli¢, by kawatki korzenia opadty 1 zla¢
lekko biatawa wodg. Uzyskujemy doskonaty srodek do nacieran i oktadow rozgrzewajacych. Pedy 1 kwiaty
wymagaja rozgniecenia na papke - z woda lub np. mlekiem. Zastosowanie 1 dziatanie podobne, cho¢ nieco
tagodniejsze niz korzeni.
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Uwaga! Oktadéw chrzanowych nie trzymamy na skorze zbyt dlugo, sa mocno podrazniajace! Przed ich
nalozeniem warto skore¢ nathuscic.

Sosna (22)

Wystepuje w catym kraju, w réznych srodowiskach. Spotkamy ja na nadmorskich wydmach, w mieszanych
lasach, zarowno suchych jak wilgotnych, jej karlowata odmiana - kosodrzewina, to niemal najwyzsze ,,pigtro”
ro$lin w goérach. Wyzej sa juz tylko trawy, czyli hale i potoniny. Sosna ze swoimi dlugimi szpilkami i mocno
zywicznym aromatem nadaje si¢ doskonale do dziatan rozgrzewajacych. Gatazki sosny (bez szyszek!), warto
zastosowa¢ do wymoszczenia legowiska, a jeszcze lepiej jako rozgi. Lekkie chlostanie bolacych migsni
powoduje ich lepsze ukrwienie, rozgrzanie, szybsza regeneracj¢ 1 w efekcie znaczne zmniejszenie bolu. Mozna
w tym celu zastosowac takze galgzie jodtowe. Jedne 1 drugie warto przed zabiegiem namoczy¢. Jatlowiec oraz
swierk maja identyczne dziatanie. Ich uzycie jednak, ze wzgledu ma mocno ktujace, drobne igly, mogloby
odstraszy¢ potencjalnego pacjenta.

Uwaga! W lasach zwykle mozna znalez¢ pojedyncze gal¢zie drzew iglastych, starajmy si¢ zatem w miarg
moznosci nie tamac¢ ich z drzew. Jezeli to konieczne - zrywamy po dwie, trzy gatazki z jednego drzewa, nie
wigeej!

Zywokost (23)

Roslina bardzo powszechna, przez wiele pokolen uwazana za jeden z podstawowych skladnikow domowe;j
apteczki. Dosy¢ wysoki, o sporych, szorstkich, szaro-zielonych, kosmatych li§ciach, zywokost kwitnie latem,
okazjonalnie do poznej jesieni. Ped kwiatowy jest pojedynczy, wygiety, kwiaty dzwoneczkowe, niewielkie,
fioletowe, r6zowawe lub biate. Bardzo charakterystyczny jest mocno kamforowy zapach rosliny, a whasciwie jej
soku. Zapach ten wyczuwa si¢ po przetamaniu todygi, zgnieceniu lisci albo przelamaniu swiezego korzenia.
Zywokost, zawierajacy silne zwiazki regenerujace, zwiazujace i przeciwbdlowe, stosowany byt od wiekow przy
wszelkich problemach kostno-stawowych, od bolesnych uderzen po ztamania. W zasadzie juz sama nazwa tej
ro$liny jest porada. Rozliczne masci, wyciagi 1 ekstrakty z zywokostu sg zreszta cenione do dzis. W sytuacjach
doraznych mozna uzy¢ $§wiezej rosliny - lisci lub korzenia. Najprosciej wykorzystacé liscie, zdrowe 1 bez
ogonkow, jako kompres. Dla uzyskania miazgi z korzeni 1 (lub) lisci, jedno 1 drugie miazdzymy, tworzac w miarg
gtadka masg 1 zalewamy matg ilo$cia wrzatku. Ogrzana, masa stanie si¢ kleista - mozna uzy¢ jej bezposrednio
jako oktad, mozna zmieszac z thuszczem. Przy stosowaniu miazgi roslinnej wazne jest, aby byta ciepta. Oktadow
z zywokostu nie stosujemy na otwarte rany - mocno podraznia! Jezeli urazowi towarzyszy zranienie, zywokost
stosujemy omijajac rang. Jezeli chcemy uzyskaé trwalsza nieco mas¢, w warunkach ,,polowych” jako nosnika
najlepiej uzy¢ loju, latwego do przyrzadzenia przez gotowanie skrawkow tluszczu, ostudzenie 1 zebranie

25—



zakrzeptej masy. Moga nam takze postuzy¢ kremy lub wazelina. Oktady z zywokostu lub nacieranie jego sokiem
(lub wywarem) sa pomocne takze przy dolegliwosciach migsni, ale ich podstawowe znaczenie to kuracje
w urazach kostnych!

Glina (24)

Trudno nazwac gling lub ziemig ,,zielem”, ale faktem jest, ze nalezy do srodkéw naturalnych i1 ogélnie
dostgpnych. Nie tylko glina, takze piasek rzeczny albo mokra (wilgotna) ziemia byly od niepamigtnych czaséw
stosowana dla ztagodzenia bélu (uzadlenia owaddw), zmniejszenia obrzekéw, ochtodzenia i zarazem ostonigcia
urazonego miejsca. Oczywiscie nie zastosujemy dzi$ gliny na zranienia, ale tam, gdzie mamy do czynienia
z bolesna opuchlizna, glina czesto jest najprostszym 1 najtatwiej dostepnym srodkiem zapobiegawczym! Jako
oktad najlepiej wykorzysta¢ migkka, gliniasta mase z brzegdw rzek, jezior i1 bajorek; mozna takze taka mase
przyrzadzi¢, mieszajac drobny, pylisty piasek z woda. Chlodny, wilgotny kompres z cienkiej warstwy gliny
przynosi natychmiastowa ulgg. Szybko wysycha, zatem dobrze jest otuli¢ posmarowana gling skor¢ duzymi
lis¢mi albo, jezeli mamy pod reka - folig. Dziatanie takiego kompresu wydluzymy 1 wzmocnimy, dodajac do
masy glinianej wyciag lub sok z wymienionych wczesniej roslin o dziataniu $ciagajacym, przeciwbolowym
iregenerujacym.

Czasowe unieruchomienie

Warto wiedzie¢ jak wykonac i zastosowac proste tubki. Musza to by¢ deseczki albo sztywne gatazki co najmnie;j
1/3 dtuzsze niz usztywniane miejsce. Powinny by¢ gladkie, odarte z kory (gatezie) lub wygladzone
np. kamieniem (deseczki, pasma kory. Aby nie ugniataty chorego miejsca owijamy je - ptétnem, migkka skora,
w ostatecznosci duzymi lis¢mi. Tak przygotowane usztywnienie przywiazujemy po dwodch stronach np.
konczyny bandazem, chusta, paskami ptotna itp.

Wazne! Takie usztywnienie w przypadku silnej opuchlizny przymocowujemy raczej luzno! Dopiero
po sklesnieciu spuchnigcia mozna usztywni¢ trwalej miejsce urazu. Zamiast lubkdw mozna zastosowac
usztywniong grubszymi gatazkami plecionke z witek wierzbowych, gatazek brzozy, leszczyny, a nawet
grubszych trzcin. Plecionke mozna dostosowac do ksztattu ciata (f6deczka, miseczka, ptaska tarczka); peini ona
role,,szyny”, czgsto stosowanej zamiast pelnego opatrunku gipsowego.

-26-



3
=
S

2

IS
=

-2

3
>
Q
3
2

=

LS

0

SO

N

26 - szezawik zajeczy

=
T~
~
~
<
=9
=
QL
3
s
]
o~
~N

29 - dziurawiec

30 - mniszek lekarski
31 - orzech wloski
32 - gorczyca biala




Poparzenia, z jakimi mamy do czynienia w warunkach obozow 1 wyjazdéw wakacyjnych to zazwyczaj
urazy I, w najgorszym razie II stopnia. Niezaleznie natomiast od tego jak powazne, poparzenie jest bardzo
bolesne 1 przykre. W ten zakres urazow mozna wtaczy¢ oparzenie stoneczne. Kiedy dotyczy wigkszych partii
skory, zwykle w polaczeniu z dlugotrwatym nastonecznieniem (na plazy, podczas dtuzszej wedrowki
po otwartym terenie itp.), towarzyszy mu czgsto lekka goraczka, bol glowy, czasami nudnosci. Kazde, nawet
najmniejsze oparzenie jest dolegliwe 1 moze spowodowac powstanie otwartych, trudno gojacych ran, jezeli
dopuscimy do peknigcia, albo, co gorsza, zerwania towarzyszacych takim urazom pecherzy. Opatrywanie
poparzen zawsze musi by¢ bardzo delikatne. Najlepiej tez, jezeli jest natychmiastowe. Warto zatem zna¢ zabiegi,
dzigki ktorym nie jesteSmy zmuszeni czeka¢ z opatrunkiem. Opatrunek na oparzenie powinien by¢ delikatny,
migkki. Nie moze zawiera¢ twardych ani widknistych tkanek, powinien takze by¢ chtodny. Z roslin lub lisci
usuwamy czgsci twardsze 1 wiokniste, rozdrabniamy doktadnie 1 dodajac zimnej wody sporzadzamy w miarg
gladka, ale do$¢ gesta papke, ktora przyktadamy bezposrednio na poparzona skorg. Miejsce opatrunku lekko
okrywamy plétnem (moze by¢ wilgotne) albo przynajmniej czgsciami ubrania. Roslinng papke zmywamy kiedy
jest juz sucha, bardzo delikatnie, chtodna woda. Jezeli zachodzi potrzeba, naktadamy $wieza, powtarzajac caty
zabieg. Jezeli oparzeniu towarzyszy otwarta rana, stosujemy zamiast wody napar z roslin ,,dezynfekujacych”.
Sposrod wymienionych wczesniej roslin doskonale nadaje si¢ do leczenia oparzen (w kolejnosci): papka z lisci
topianu, babki szerokolistnej 1 podbiatu, a takze napary z lipy i rumianku (wystudzone!). Do zapobiegania
zakazeniom wykorzysta¢ najlepiej, poza wymienionymi roslinami, ptatki nagietka, ziele macierzanki, liscie
tataraku.

Migta (25)

W naszych warunkach klimatycznych spotkamy w stanie dzikim kilka r6znych odmian migty, z ktorych kazda
jest przydatna do leczenia urazéw skory, oparzen zas w szczegolnosci. Wyraznie chtodzace 1 znieczulajace
dziatanie zawartego w lisciach, kwiatach i todygach migty mentolu sprawia, ze migta jest statym dodatkiem takze
w produkowanych farmaceutycznie masciach i kremach przeciw oparzeniom. Do opatrunku chtodzacego
zbieramy gorne pedy ziela migty razem z lis¢mi 1 ewentualnie kwiatami. Migkkie, czesto lekko puchate liscie
migty przy matych poparzeniach mozna po prostu pognies$¢ i przytozy¢ na bolace miejsce. Wigksze opatrunki
przygotowujemy z papki roslinne;j.

Szczawik zajeczy (26)

Drobne, migkkie listeczki tej rosliny, pospolitej w lasach 1 innych ,miejscach zacienionych, czgsto pogryzanej
jako kwaskowaty przysmak, wlasnie dzigki zawartosci subtelnych kwasow dzialaja tagodzaco 1 $ciagajaco
na miejsca urazu, w tym oparzen. Szczawiku nie stosujemy na miejsca zranione! Doskonale natomiast nadaje si¢
do zmniejszania opuchlizny, czgsto towarzyszacej rozleglym, a niezbyt cigzkim oparzeniom. Jest takze
swietnym uzupetnieniem opatrunkéw na wszelkie miejsca spuchnigte i podraznione.
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Mech plonnik (27)

Migkkie ,,poduszki” tej ro$liny znajdziemy w kazdym niemal lesie, na brzegach rzeczek i1 strumykdow,
na kamieniach 1 w przydroznych rowach. Wilgotny 1 lekko znieczulajacy, a takze regenerujacy skorg, mech moze
postuzy¢ jako niemal gotowy opatrunek. Niewielka kgpka roslin, umyta 1 lekko zgnieciona, stanowi §wietna
ostong na miejsca poparzone i bolesne.

Oparzeniom stonecznym, czgsto towarzysza objawy lekkiego udaru. W takim przypadku nalezy przede
wszystkim przez kilka godzin, najlepiej przynajmniej jeden dzien, unika¢ stonca. Poza zabiegami miejscowymi,
podajemy choremu duzo napojoéw, warto tez pamigta¢ o0 wzmocnieniu organizmu glukoza, np. w postaci miodu
albo $wiezych owocdw. Dla regulacji ewentualnej goraczki 1 nudno$ci przygotowujemy napar z roslin tagodnie
tonizujacych. W zaleznosci od sezonu najlepiej zastosowaé wigzowke btotna, kwiat czarnego bzu, kwiat lipy
lub §lazu, rumianek, kwiat lub owoce rozy.
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Bluszczyk kurdybanek (28)

To drobna, ptozaca krzewinka, kwitnaca intensywnie wiosna, do maja, najpozniej poczatku czerwca. Czgsto
ro$nie gesto, wreez ,,dywanowo”, na takach, przydrozach, przychaciach, migdzy kamieniami - w zasadzie
wszedzie warto go poszukac. Bluszczyk jest roslinag, ktorej ,,mobilizujacemu” dziataniu krol Jan III Sobieski
zawdzigczat pono¢ zwycigstwo pod Wiedniem. Kwitnace pgdy bluszczyku uwazane byly dawniej za niemal
panaceum i stosowane w wielu r6znych terapiach Warto znac tg roslinke i jej zastosowanie do wszelkiego rodzaju
oczyszczani 1 odtruwania organizmu. Bluszczyk podnosi odpornosé¢, dziala tez regulujaco na prace jelit,
wspomaga wydalanie toksyn i zapobiega kolkom. W niewielkim stopniu poprawia prace nerek. Herbatka z tego
zielabedzie bardzo pomocna przy zatruciach, nudnosciach i biegunce, niezaleznie od ich przyczyn.

Dziurawiec (29)

Roslina charakterystyczna dla polno-takowych obszaréw, ale spotykana takze na obrzezach lasow albo
w przydroznych rowach. Intensywnie z6tte, drobne, gwiazdkowate kwiatki dziurawca pojawiaja si¢ na poczatku
lipca, 1 stopniowo do konca sierpnia, a nawet wrzesnia. Kwiat dziurawca wykorzystuje si¢ do produkcji bardzo
warto$ciowego olejku, o silnie przeciwbolowym 1 rozkurczowym dziataniu. Do regulacji trawienia
wykorzystujemy ziele, czyli kwitnace pgdy rosliny. Mozna stosowac zielone pedy, przed okresem kwitnienia.
Dziurawiec dziata wyraznie rozkurczowo, wspomaga prace watroby, trzustki i §ledziony, poprawia wydzielanie
zotci. Ma takze dzialanie uspokajajace i lekko przeciwbdlowe. Napar z dziurawca usuwa zgage, zmniejsza
nudnos$ci, pomaga w og6Inym odtruciu organizmu.

Mniszek lekarski (30)

Czyli popularny mlecz. Wszechobecny chwast, trudny do usunigcia, fatwy do zdobycia. Regulujaco i leczniczo
dzialaja wszystkie jego czgsci - korzen, liscie, kwiaty 1 todyzki. W przypadku nudnosci, kolki albo podraznienia
watroby doskonale sprawdza si¢ ,,miodek mniszkowy”, czyli zrobiony na bazie kwiatow syrop o smaku
1 konsystencji miodu. Natomiast doraznie wystarczy po prostu zjada¢, gryzac starannie, todygi kwiatowe albo
nasady liSci mleczy. Z liSci mozna tez zrobi¢ lekkostrawna suréwke albo napar.

Orzech wloski (31)

Nie jest to roslina rodzima ani dziko rosnaca. Ale nie sposdéb pominaé orzecha przy omawianiu surowcow
odtruwajacych, zapobiegajacych wzdeciom 1 bolom zotadka. Szczegolnie, ze jest szeroko dostepny, trafia
si¢ nawet w postaci zdziczalej. Liscie i naowocnia (czyli zielone tupinki) orzecha zawieraja sporo zwiazkéw
gorzkich, $wietnie regulujacych trawienie. Mozna napary, nalewke albo (np. dla dzieci) konfitur¢ orzechowa
traktowaé profilaktycznie, stosujac w mieszankach zanim pojawia si¢ problemy trawienne. Za takim
zastosowaniem przemawia jego warto$¢ lecznicza, a takze oryginalny smak wymienionych produktow. Migdzy
rodzimymi ros$linami podobne do orzecha wlasciwosci ma kora dgbu. Jej zastosowanie musi by¢ jednak
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ostrozne, ma bowiem silne dziatanie. Korg debu stosujemy wylacznie doraznie, w postaci naparu, nie wigcej niz
tyzeczke na szklanke wody.

Gorczycabiala (32)

Uprawiana, ale rosnagca takze jako chwast, gorczyca ma rewelacyjne wlasciwosci regulujace. Do celow
leczniczych uzywa si¢ gorczycy biatej, spotykanej dos¢ powszechnie. Od dzikiej, znanej jako ognicha, gorczycy
polnej, rézni si¢ przede wszystkim kolorem lisci. Liscie 1 todygi gorczycy leczniczej sa jasniejsze, mniej
intensywnie zielone i delikatnie owtosione. Wtoski wida¢ szczegdlnie dobrze na straczkach, ktére u gorczycy
polnej sa zupetnie gtadkie. Oba gatunki maja jaskrawe, zoite kwiaty, zebrane w luzne wiechy. Ich todygi i nasady
lisci sa lekko lepkie. Oprocz trawienia gorczyca wspomaga praceg serca, jest takze srodkiem przeciwbolowym
w artretyzmie, bolach reumatycznych 1 migsniowych. Najskuteczniejsza czg$¢ rosliny, czyli nasiona, zwykle
tatwiej kupi¢ niz zbiera¢ samodzielnie. Tym bardziej, ze ognicha, w odroznieniu od gorczycy bialej 1 czarnej
(rzadkiej na naszych polach), jest lekko toksyczna. O pomytke nietrudno. Z nasion gorczyc leczniczych mozna
zrobi¢ napar, lekko zgniecione po prostu wyssac 1 potkna¢ (wystarcza 3, 4 nasionka); mozna takze zrobi¢ papke
z nasion i wody albo miodu. W lekkich niezytach Zzotadka i stanach zatrucia pomocne bgda takze napary z ziela
gorczycy, najlepiej z kwiatami. Napary i mieszanki z gorczyca doskonale zapobiegaja zaparciom.

Bylica piolun (33)

Wszystkie rosnace pospolicie w kraju gatunki bylic maja wyrazne dziatanie regulujace przemiang materii.
Wsrod nich piolun wyrdznia si¢ wysoka zawartos$cia zwiazkow gorzkich, co powoduje, ze ma bardzo silne
dziatanie dorazne w zakresie dolegliwos$ci zotadka 1 jelit. Piotun jest trwata, rozgateziona bylina, dorastajaca
do okoto metra. Lodygg 1 liScie piotunu pokrywa bardzo charakterystyczny, srebrzysty, mszysty nalot. Drobne
kwiatki sa kuliste, zottawe, zebrane w szczytach peddéw. Pojawiaja si¢ juz w czerwcu, silne kwitnienie przypada
na koniec lipca. Cala roslina odznacza si¢ mocnym, gorzkawym, lekko kamforowym zapachem. Piotun jest
bardzo gorzki - jego smak ,,przebija” si¢ przez wszystkie inne, pozwalajac wyczu¢ nawet minimalny dodatek
w kazdej mieszance. Piotun stosujemy doraznie, nie przeciagajac kuracji, jest rosling halucynogenna
i narkotyczna (w duzych dawkach trujaca!). Napary z piotunu sa na tyle niesmaczne, ze uzywamy ich wytacznie
W ostatecznos$ci. Mozna zamiast zaparza¢, ssa¢ swieze listki (mate kawatki), albo potknaé, popijajac woda.
Ostatni zabieg jest najmniej skuteczny, dziatanie odtruwajace piotunu zaczyna si¢ juz w ustach, po zmieszaniu
jego soku ze §lina.

_32_



(Biegunki, xapparcia

Przy wszelkiego rodzaju biegunkach i przykrych, bolesnych skurczach jelit jednym z najlepszych

srodkow jest ziele lub owoc borowki.

Borowka czarna (34)

Borowka czarna, inaczej czarna jagoda, ma liscie jasniejsze 1 delikatniejsze niz brusznica oraz ciemne,
granatowe owoce. Do powstrzymania biegunki stosuje si¢ napar z suszonych owocow, ktéry mozna wiosna
1 latem zastapi¢ herbatka z ziela. Nie stosujemy $wiezych owocow, a jezeli juz to w postaci ugotowanej. Surowe
czarne jagody maja bardzo stabe dzialanie.

Brusznica (35)

Brusznica jest bardziej podobna do zurawin, ciemnozielona i migsista. Jej owoce sa czerwone, matowe. Ziele
albo liscie tej krzewinki dziataja skuteczniej nawet niz czarnej jagody. Napar albo herbatke¢ przygotowujemy
ze $§wiezego albo suszonego ziela, bez owocow. Owoc brusznicy, podobnie jak czarnej boroéwki, mozna
wykorzysta¢ ugotowany; jego dziatanie ,przeciwbiegunkowe” jest niewielkie, ma natomiast wtasciwosci
oczyszczajace (detoksykujace) organizm.

Koniczyna (36)

Skutecznym, a mato rozpowszechnionym sposobem na powstrzymanie biegunek jest napar z ziela koniczyny.
Mozna zastosowac bialg lub czerwona, nieco lepsza w tym celu jest koniczyna biata. Jest to roslina tak
powszechna i na tyle znana, ze nie ma chyba sensu jej opisywaé. Kwitnace pedy koniczyn i jej drobne listki
po rozdrobnieniu zalewamy ciepta lub goraca woda i pozostawiamy w cieple (na piecu, kamieniach ogniska itp.)
przez okoto 15 minut. Taki napar nalezy odcedzi¢ 1 pi¢ w kilku porcjach dziennie. Koniczyna dziata takze
tagodnie na naczynia krwiono$ne, poprawiajac ich ,,kondycje” i zapobiegajac zmianom miazdzycowym.

Napar zkoniczyny mozna stosowac zewngtrznie dla ztagodzenia wszelkich urazow (podobnie jak babkg).
Babka lancetowata (37)

Wszelkie wyciagi 1 napary z babki lancetowatej doskonale reguluja przemiang materii. Ta odmiana babki,
o waskich lisciach 1 kwiatach odmiennych niz jej szerokolistna krewna, ma bardzo wiele zastosowan. Podobnie
jak babka szerokolistna, jest powszechna na takach, polach, miedzach i réwnie kosmopolityczna. Lis¢ babki
lancetowatej stosujemy przy tagodnych stanach niezytu jelit, bélach spowodowanych kolka lub niestrawnoscia.
Jest takze doskonatym regulatorem przy wszelkich problemach z gardtem (chrypka, podraznienie); tagodzi
suchy, meczacy kaszel.

Zaparcia: mniej to grozny problem niz biegunki, mogace prowadzi¢ do odwodnienia. Rzadziej tez mamy
do czynienia z tak zaawansowanym stanem, by trzeba byto go leczy¢. Warto natomiast zna¢ kilka prostych
sposobow regulujacych wyproznienia. To znacznie utatwia zycie w obozowych 1 terenowych warunkach.
Najskuteczniejszym srodkiem ro$linnym, stanowigcym sktadnik wielu mieszanek, jest kora kruszyny.
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CBieguntks,

Z rozdrobnionej kory robi si¢ mocny, dosy¢ gorzki napar. Krzew ten nietrudno pomyli¢ z szaktakiem pospolitym,
ktorego jest bliska krewna. Kora szaklaku takze ma dziatanie rozwalniajace, zatem pomytka nie stanowi
wielkiego problemu. Wazniejszym utrudnieniem jest fakt, ze kora powinna by¢ zbierana wiosng 1 ususzona.
Swieza moze mie¢ zbyt mocne dziatanie podrazniajace. Ogranicza to mozliwo$¢ jej uzywania w czasie
pozniejszych wypraw, wyjazdow i obozow. Uwaga! Owoce kruszyny oraz szaktaku sa trujace!
Babka szerokolistna, o ktorej byta juz mowa w réznych aspektach ,ma charakterystyczne owocostany - smukte
»prety”, pokryte drobnymi owockami. Te owocki wlasnie, zalane mala ilo$cia wrzatku, stanowia dobry §rodek
rozwalniajacy.
Wspomniany takze wczesniej §laz lub prawoslaz lekarski, charakteryzuje si¢ spora zawarto$cia sluzow, zarowno
w lisciach 1 kwiatach jak 1 korzeniu. W przewodzie pokarmowym pegcznieja one, dajac efekt oczyszczania;
dziataja zarazem powlekajaco 1 odtruwajaco. Rozdrobnione liscie lub, lepiej, korzen §lazu nalezy spozywac
polyzeczce.
Tarnina (39)
Krzewy tarniny, powszechne i fatwe do rozpoznania dzigki dlugim, ostrym i wyjatkowo nieustgpliwym kolcom,
gesto pokrywajacym pedy. Surowcem wartym uwagi sa kwiaty i owoce. Tarnina kwitnie bardzo wczesna wiosna,
owoce natomiast mozna zbiera¢ juz od wrzesnia. Jak na odmiang §liwy przystato, owoce sa kuliste, granatowe,
pokryte mszystym nalotem, o cierpkim, lekko kwaskowaty smaku. Podobnie jak §liwki, maja wyrazne dziatanie
rozwalniajace. Mozna uzywac §wiezych lub suszonych, zar6wno kwiatow jak i owocoéw, do naparéw i herbatek.
Omawiane tu zapobieganie problemom pokarmowym, dotyczy nie tylko bezposrednio zotadka. Zatrucia
pokarmowe, nudnos$ci Wynlkaj ace zrdznych przyczyn, ale takze zaburzenia pracy jelit, jak biegunki lub zaparcia
czesto okres$la si¢ mianem ,,zaburzen zoladka”. Zrdznicowanie przyczyn 1 ztozony charakter tego typu
dolegliwosci sprawia, ze roslinna apteczka sprawdza si¢ w ich usuwaniu znakomicie. Ro$liny, ze swoim
szerokim oddzialywaniem na organizm, znacznie lepiej niz inne $rodki reguluja prace uktadu pokarmowego.
[ to zar6wno w postaci dluzszych terapii, jak i doraznie.
Przewlekle schorzenia to zupehlie inne zagadnienie, wymagajace dluzszej i zlozonej kuracji. Natomiast
z problemami przejsciowymi mozna poradzi¢ sobie do$¢ szybko 1 prostymi metodami. Roslin regulujacych
uktad trawienny jest bardzo wiele, sporo z nich zreszta stosuje si¢ popularnie, chociazby jako przyprawy.
Najbardziej chyba znane to kminek 1 majeranek, za§ sposrod wymienionych wcze$niej w tym poradniku -
rumianek, lipa 1 migta. Wszystkie zreszta rosliny powlekajace i tagodzace moga postuzy¢ jako regulujace
herbatki przy zaburzeniach pracy zoladka 1 jelit. Macierzanka, podbial, slaz, dziewanna, krwawnik, pokrzywa -
kazda z tych ros$lin mozna wlaczy¢ w sktad leczniczej mieszanki. Kiacze tataraku zaleca si¢ do ssania lub zucia -
przy bolu zgbdw, zgadze 1 nudnosciach. Sa jednak wsrdd naszych pdl i fak i takie rosliny, ktorych dziatanie
W wyzej wymienionym zakresie jest rzadziej znane, a bardzo warto$ciowe.
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Gorqesha

Podwyzszona temperatura ciata sama w sobie nie jest choroba. Jest natomiast objawem wyraznie
sygnalizujacym zaburzenia organizmu. Przyczyny goraczki moga by¢ bardzo rézne i aby powrocic¢ do zdrowia,
to przyczyny trzeba zna¢ 1 usuna¢. Obnizanie temperatury ciata cz¢sto nie ma sensu, szczegolnie jesli nie jest zbyt
wysoka. Jednak powyzej 38' samopoczucie chorego jest zwykle fatalne 1 warto je nieco ztagodzi¢, niezaleznie
od tego, co spowodowalo goraczke. Swiat roélin dostarcza sporo surowcéw o doskonatym dziataniu
przeciwgorqczkowym Te same roéliny zazwyczaj peiniq role antybiotycznq, stabilizujaca, przeciwzapalna,
czesto przeciwwirusowa, zatem ich znajomos¢ pozwoli nie tylko usmlerzyc Ob_] awy, ale czesto takze opanowad
potencjalne przyczyny choroby. Kilka roslin z tej grupy znalazto juz miejsce we wczesniej omawianych
tematach. Kora wierzby, rozne czesci (najlepiej kwiaty) lipy, kwiaty nagietka i macierzanki to znakomite §rodki
odkazajace 1 przeciwzapalne. W celu obnizenia goraczki najlepiej jest zastosowacé mieszanke minimum trzech
zpolecanychroslin, jako herbatk¢ z dodatkiem miodu, 1/ lub cytryny.

Wigzowka blotna (40)

Roslina dos¢ pospolita w miejscach wilgotnych i zacienionych, chociaz spotyka si¢ ja takze na otwartych,
podmakajacych takach. Wysoka do pottora metra, ma sztywne todygi, liscie ksztattem zblizone do lisci wiazu,
kwiaty kremowe do biatych, zebrane w luzne wiechy.

Srodkiem wyraznie przeciwgoraczkowym sa kwiaty, zakwitajace w maju i pojawiajace si¢ mniej wigcej do lipca.
Kwiatostany wiazowki zbiera si¢ w pelni rozkwitu, na susz albo do uzytku doraznego. Obok obnizajacego
temperatur¢ ma dziatanie regulujace przemiang materii oraz pracg nerek. Nadaje si¢ doskonale do mieszanek
dla dzieci, osob starszych i rekonwalescentow, jej dziatanie jest bowiem tagodne.

Czarny (dziki) bez (41)

Ten kosmopolityczny, powszechny w calym kraju krzew, ro$nie w kazdych niemal warunkach 1 sSrodowiskach.
Roslina to wyjatkowa, od prawiekow tez wyjatkowo traktowana. Uwazana byla za magiczna, poswigcong
bogom 1 przez bogéw wybrang. Patyczkow z drewna hebdu (to nazwa rownoznaczna z czarnym bzem) uzywano
do wrozb, przepedzania ztych mocy, wyrobu r6zdzek i kosturow. Jej cien dawat schronienie, na rowni z cieniem
debu i lipy wszystkim szukajacym pomocy i sprawiedliwosci. Dziki bez to takze roslina o bardzo szerokim
zastosowaniu zielarskim. Do roéznych celow wykorzystuje si¢ liscie, kwiaty, owoce, a nawet (chociaz
w niewielkim zakresie) kore krzewu bzu. Dzi§, mowa o jego uzytecznos$ci czgsto spotyka si¢ ze zdumieniem,
jako ze sporo ludzi uwaza owoce 1 kwiaty bzu za trujace. Opinia taka wynika zapewne z faktu, ze cata roslina
zawiera niewielkie ilosci solaniny, podobnie jak np. ziemniaki. Solanina powoduje mdlosci, biegunkg, nawet
lekkie oszolomienie, ale jej dawka szkodliwa jest dos¢ wysoka, za$§ toksyczne whasciwosci usuwamy przez
obrobke termiczng - czyli po prostu ogrzanie. Z drugiej strony, tak kwiatow jak owocow tego krzewu, w wielu
regionach uzywa si¢ tradycyjnie jako surowca do wyrobu sokéw, win lub dzeméw, a nawet oryginalnych
positkow (kwiaty bzu w ciescie).
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Gorqesha

Kwiatostany bzu, suszone albo $wieze, sa doskonatym $rodkiem napotnym, oczyszczajacym organizm - nie
tylko poprzez nerki, ale wszelkimi dostgpnymi drogami. A zatem uzyte doraznie obnizaja goraczke. Na dluzsza
metg kwiat bzu ma silne wlasciwosci podnoszace odpornos¢, detoksykujace 1 antyseptyczne. Herbatka
sporzadzona z mtodych, jasnych li§ci tej rosliny jest w smaku 1 wtasciwosciach bardzo zblizona do popularnych
zielonych herbat. Ma poza tym wyrazne dziatanie antywirusowe, wspomagajace organizm podczas np. grypy.
Dziewanna (42)

Na naszych takach, w zaro$lach i lasach spotykamy kilka dosy¢ wyraznie r6znigcych si¢ odmian dziewanny.
Laczy je wspolna cecha: spora rozeta liSciowa, kwiatostany na wysokiej, czasem rozgatezionej todydze, oraz
same kwiaty - zazwyczaj intensywnie zo6tte, o bardzo zblizonych wtasciwosciach. Kwiaty dziewanny to jednym
z najlepszych surowcow przeciwgoraczkowych 1 antywirusowych. Wysuszy¢ je bardzo trudno, szybko bowiem
traca barwe 1 brunatnieja, co znacznie obniza ich wlasciwosci. Natomiast §wieze zbiera si¢ tatwo, wyskubujac
z todygi pojedyncze kwiatki. Napar z nich ma pigkny, ztocisty kolor 1 mily, delikatny smak, a takze cenne
wlasciwosci - dziata przeciwkaszlowo, przynosi ulge przy chrypce, bolach brzucha spowodowanych zla praca
jelit, kolkach i zaparciach. Jedyna ro$lina, z jaka mozna pomyli¢ dziewanng, szczegdlnie dziewanng
kutnerowata, jest wiesiotek. Jego walory lecznicze sa bardzo wysokie, ale w celu obnizenia goraczki raczej si¢
nie przyda. Rozroznienie tych roslin jest dosy¢ proste, poniewaz wiesiotek otwiera kwiaty o zmierzchu,
dziewanna za§ w pelni stonca. ,,Gwiazdeczki” dziewanny pozostaja stulone nawet podczas deszczowych, albo
tylko pochmurnych dni.

Malina (43)

Sok z owocow to najczesciej stosowany srodek. Warto wspomnie¢, ze mozna go zastapi¢ miazga z owocoOw
swiezych, albo naparem z suszonych. Leczniczo, takze w zakresie obnizenia goraczki, dziataja nie tylko owoce,
ale 1 liscie maliny. Mieszanka z mtodych, odpowiednio spreparowanych listkow malin, jezyn 1 poziomek, znana
jest jako ,herbatka zimowa”. To wspaniaty regulator mineralny organizmu, wspomaga pracg¢ serca 1 podnosi
odpornos¢.
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41 - bez czarny (owoce)

42 - dziewanna

43 - malina

44 - réza dzika

45 - glog

46 - serdecznik

47 - pieciornik srebrnik
48 - kozlek lekarski




Nieuniknione w terenie przemoczenia butdw, ubrania, trudno$ci z wysuszeniem, chtodne wieczory
po upalnym dniu moga sprzyjac przezigbieniom. Dziatanie profilaktyczne nie zawsze przynosza skutek. Jezeli
dopada nas chrypka, lekki bol gardta, ostabienie 1 podobne objawy, staramy si¢ przez dzien - dwa pozostawac
w cieple, nie przemokna¢, nie narazac si¢ na silny wiatr ani przeciagi. Jezeli jest taka mozliwos¢, pijjemy
regularnie wodg z miodem. Korzystamy tez z roslinnej apteki - babki lancetowatej zwanej ,,zielem bakalarzy”.
Miazga z jej $wiezych lisci doskonale usuwa wszelkie problemy gardta i krtani. Najlepiej spozywac ja z miodem
lub mocnym syropem z wody 1 cukru (pdt na pot).Stosujemy tez $laz i prawoslaz lekarski, kwiaty lub liscie
podbiatu, kwiat dziewanny - to ro$liny ,,powlekajace”. Macerat uzyskany przez namoczenie ich swiezych
kwiatow lub lisci daje doskonatly §rodek ostonowy, przeciwkaszlowy, tagodzacy. Zmieszane z miodem lub woda
z cukrem daja skuteczne i smaczne syropy. Kwiaty dziewanny maja wyrazne dzialanie przeciw wirusowe! Kwiat
lipy, rumianek, macierzanka, nagietek - to rosliny o wyraznym dziataniu antybiotycznym. Wspomagaja tez
obnizenie ewentualnej goraczki, dziataja antyseptycznie. Napary wykorzystujemy do picia (jako herbatke),
do plukania gardia, ewentualnie oktadéw. Kora wierzby - zawarte w niej salicylany szybko 1 skutecznie
powstrzymuja rozwdj infekcji. Pasemka albo kawatki kory gotujemy ok. 10 min (lub ogrzewamy np.
na kamieniach wokot ogniska). Wywar, o wyraznym, brunatnym zabarwieniu i gorzkim smaku, pijemy w razie
goraczki, kaszlu, kataru, wszelkich problemow bélowych. Migta ma silne wlasciwosci dezynfekujace. Wywar
zmigty doskonale sprawdza si¢ jako ptukanka do gardta.

Dzikaroza (44)

Dzika roza jest cenna ze wzgledu na zawarto$¢ witaminy C, ktorej ma wigcej niz cytrusy 1 az trzykrotnie
,przebija” owoce czarnej porzeczki. Owoce r6zy najlepiej podawac na surowo, na przyktad zanurzane w miodzie
lub cukrze. Problemem sa drobne 1 owtosione pestki, ktdre z surowych owocow trzeba starannie usunaé. Mozna
owoce 10zy ssac, jak cukierki. WartoSciowy, mimo czg§ciowej utraty witamin, jest napar (herbatka) z rozy,
odznaczajaca si¢ dobrym smakiem i mitym zapachem.
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Kazde bez wyjatku dolegliwosci wskazujace na zaburzenia pracy serca wymagaja natychmiastowego
kontaktu z lekarzem! Zasada ta obowiazuje zawsze, poniewaz wszelkie zaburzenia pracy serca moga by¢
zagrozeniem zycia. Wlicza si¢ w to rowniez np. silne bole glowy 1 dusznosci, nagte uczucie goraca, poczucie
niepokoju, drgtwienie palcow u rak - czyli najczgstsze objawy wysokiego ci$nienia. Zanim jednak do lekarza
trafimy, mozna rozejrze¢ si¢ wokot siebie i sprobowac opanowac przykre sensacje. Nie zastapi to konsultacji
specjalisty, ale przyniesie ulgg.

Glog (45)

Kwiaty 1 owoce glogu maja bardzo wyrazne dziatanie tagodzace niepoko6j w okolicy serca. Gtog jest stosowany
we wszystkich niemal mieszankach ,,nasercowych”, szczegodlnie o podtozu nerwowym. Krzewy glogu rosna
w catym kraju, wysokie, czasami prawie drzewa. W maju obficie pokryte biatym kwiatem, od konca sierpnia
dojrzewajacymi owocami. Czerwone kuleczki gltogu sa charakterystyczne, maja duza, pojedyncza pestke,
sa maczyste 1 cierpkie w smaku. Utrzymuja si¢ na krzewach do zimy. Istnieje takze kilka ozdobnych odmian
glogu. Do celow regulacyjnych stosujemy herbatki z kwiatu lub owocow odmian dzikich (biato kwitnacych).
Serdecznik (46)

To roslina lubiaca zarosla, wysokie taki, cieniste pogranicza laséw. Od maja mozna szuka¢ jej bardzo
charakterystycznych lisci - wydhuizonych, mocno ponacinanych, o brudnozielonym odcieniu z lekkim
zabarwieniem czerwonawo-fioletowym. W czerwcu wypuszcza silne, kanciaste na przekroju pedy kwiatowe,
trudne do zerwania z powodu klujacych, sztywnych wtoskow. Drobniutkie, jasno liliowe kwiatki tworza smukte
,ktosy”, takze szorstkie i ktujace. Kwitna do wrzesnia. Do celdw leczniczych zbieramy ziele serdecznika, czyli
kwitnace pedy z niewielkimi lis$¢mi. Roslina ma bardzo wyraZzne dziatanie nasercowe, wzmacnia i reguluje rytm
uderzen, poprawia takze dotlenienie migsnia sercowego. Stosowana doraznie, podnosi wydajnos¢ naczyn
wiencowych.

Pigciornik srebrnik - ,,kurze ziele” (47)

Niewielka, czgsto ptozaca roslina, powszechna wsrod wysokich takowych traw, na przychaciach, $ciezkach, pod
ptotami jest dosy¢ blisko spokrewniona z dorodnym glogiem. Nie tylko z nim zreszta - z cata, bogata rodzina
rozowatych. I jak wigkszo$¢ przedstawicieli tej rodziny, reguluje takze pracg serca. W przypadku
powazniejszych schorzen to zbyt staby $rodek, ale dobry jako dodatek tonizujacy i tagodzacy, przy kluciach,
nieregularnym rytmie, stabo zaznaczonym tg¢tnie; reguluje tez, podobnie jak serdecznik, prac¢ naczyn
wiencowych. Srebrnik ma sporo zastosowan, w tym spozywcze. Do wyciszenia sercowych ,,sensacji”’ nadaje si¢
takze ze wzgledu na powszechnos¢ wystgpowania 1 charakterystyczne, tatwe do rozpoznania liscie. Ich spody
pokrywa delikatne, srebrzyste ,,owlosienie” (stad nazwa rosliny). Kwitnie z6tto, kwiatki ma pigcioptatkowe,
pojedyncze, o Isniacych ptatkach. Surowcem leczniczym sa liscie, rozwijajace si¢ na poczatku maja
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1 wyrastajace stopniowo do poznej nieraz jesieni. Z liSci srebrnika parzymy napar, podajac go najlepiej
z dodatkiem miodu.

W przypadku jakichkolwiek dolegliwosci, ktorym towarzyszy niepokoj, kotatanie serca itp., mozna podejrzewac
podloze nerwowe. Roslin ,,uspokajajacych” jest sporo, w réznym stopniu i1 na rdzne sposoby dzialajacych.
Naleza do nich prezentowane wcze$niej lipa, migta, marzanka wonna, dziurawiec, krwawnik (szczegdlnie
liscie). Mieszanki ztozone z dwdch lub trzech wskazanych roslin poprawia stan emocjonalny, pomoga zasypiac,
zmniejsza presje stresu i lekéw. Popijanie takich herbatek polecam szczerze na co dzien, nie tylko w warunkach
terenowych! Do typowo uspokajajacych zi6t spotykanych w naszym kraju naleza tez koziek lekarski (czyli
waleriana) i chmiel.

Kozlek lekarski (48)

W stanie dzikim wystgpuje pospolicie w wilgotnych zaroslach, na brzegach wdd, w cienistych lasach.
Zalecatabym jednak zrezygnowanie z jego zbioru. Po pierwsze, surowcem zielarskim jest wylacznie korzen,
w stanie surowym trudny do aplikowania. Po drugie niedoswiadczony zbieracz fatwo moze pomyli¢ tg rosling
z innymi, o podobnym pokroju. Korzen koztka ma wyjatkowo charakterystyczny zapach, ale najpierw trzeba si¢
do niego dosta¢! Natomiast ogélny wyglad zblizony jest do rosnacego w podobnych srodowiskach szaleju
jadowitego (cykuty), bardzo groznej ro$liny trujacej. Totez ze wzgleddw bezpieczenstwa chociazby lepiej
bazowac na gotowych preparatach walerianowych, tanich i dostepnych w aptekach oraz sklepach zielarskich.
Chmiel (38)

Dosy¢ rozpowszechniony, szczegdlnie w poludniowej czeSci kraju chmiel jest doskonatym $rodkiem
uspokajajacym 1 nasennym. To pnacze, o szorstkich, czepnych pedach 1 lisciach zblizonych ksztattem
do winoros$li. W sierpniu wyksztatca jedyne w swoim rodzaju ,,szyszki” - owalne, jasnozielone, migkkie, ztozone
z delikatnych, jedwabistych tusek, pokrywaja bardzo gesto wijace si¢ pedy chmielu. Na susz powinno si¢
je zbiera¢ przed faza petnej dojrzalosci, w chwili, kiedy przybieraja lekko ztotawy kolor; pdzniej maja tendencjg
do rozsypywania si¢. Natomiast do uzytku doraznego mozna wykorzystywa¢ szyszki chmielu tak dlugo, jak
dhugo sa na todygach, czyli czesto do pazdziernika. Chmiel ma zastosowanie w réznorodnych kuracjach, zawsze
jednak na plan pierwszy wybija si¢ jego dziatanie uspokajajace, nawet zapach chmielowych szyszek ma takie
wiasciwosci. Napar z chmielu jest gorzki, ale w potaczeniu z miodem i1 na przyktad migta daje cieckawy w smaku,
aniezastapiony w dziataniu napo;j.
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Uwagg zbieracza ziot zwraca¢ powinna gidwnie pogoda. Potrafi ptata¢ bardzo przykre figle, serwujac
zimno 1 deszcz na przyklad w chwili optymalnej dla zbioru kwiatow. Kwiaty za$ zbiera si¢ wylacznie w suche,
najlepiej stoneczne dni, zachowujac tym samym wysoka zawarto$¢ nektaru i pytkow. I tak z banalnej pozornie
przyczyny moze umkna¢ mozliwos¢ wykorzystania ktorejs z roslin! Bo kwiaty na popraweg pogody czekac nie
beda. Natura na szczg$cie jest zapobiegliwa i kazda roslina ma zazwyczaj przynajmniej jednego ,,dublera”
o podobnym zakresie dziatania a innej biologii. Druga wazna wskazdéwka czasu zbioru, to faza rozwoju
interesujace] nas czesci rosliny. Istotne jest, aby w zbieranym materiale zachowa¢ maksymalne stezenie
substancji czynnych. Ich koncentracja za§ w poszczegolnych czesciach roslin ksztattuje si¢ réznie na réznych
etapach rozwoju rosliny. I tak kolejno: korzenie 1 klacza zbiera si¢ wczesna wiosna, (przed etapem rozwoju
naziemnych czgs$ciroslin), lub p6zna jesienia, po ich obumarciu; kore¢ drzew 1 krzewo6w w momencie pierwszego
,»uszenia sokow” (wazne, by byl to czas bez silnych mrozow); paczki w chwili ich najsilniejszego napgcznienia
(staja si¢ wowczas lepkie, czgsto btyszczace); liScie od momentu petnego sformowania charakterystycznych
ksztattow do chwili, gdy staja si¢ widkniste 1 twarde; kwiaty zbieramy na ogot w pelni kwitnienia; ziele (czyli
gorne pedy todyg) w fazie rozkwitu pierwszych i kolejnych kwiatow na todydze lub w pelnym rozkwicie. Czas
zbioru owocow jest bardzo zréznicowany - od etapu zawiazkow (np. orzech lub kasztan), po petna dojrzatosé,
a nawet etap ,przejrzenia’. Wyznacznikiem jest przeznaczenie zbieranego materialu, a czasem cechy
charakterystyczne owocu. Nasiona zbieramy wylacznie w fazie petnej dojrzatosci.
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Najwigksza potega Natury jest profilaktyka zdrowia, traktowana wspotczesnie w naszej kulturze
lekcewazaco - z duza szkoda dla ogdlnego zdrowia cztowieka. Za$ utrzymanie stalej harmonii catego organizmu
zalezy w ogromnym stopniu od nas samych. Choroby, w tym cywilizacyjne, nie beda miaty dostepu do cztowieka
stale 1 na co dzien o t¢ harmoni¢ dbajacego. A w kazdym razie dostgp ten bedzie znacznie utrudniony! Mowiac
najprosciej, dzigki dziataniom profilaktycznym, obejmujacym cate ciato 1 wszystkie jego funkcje, mozemy
zachowac¢ zdrowie przez dilugie lata... Dziatania profilaktyczne powinny stanowi¢ c¢z¢$¢ naszej codziennosci.
Kulinarne, kosmetyczne i kazde inne wykorzystanie potencjatu zi6t jest niczym innym niz profilaktyka - byle tylko
uzupeltniato nasze zycie stale i regularnie. Wejscie w taki rytm nie jest trudne, za§ mozliwosci - ogrom! Najlepsza
metoda przyzwyczajenia siebie i rodziny do profilaktycznego korzystania z Natury jest zachowanie cyklu
rocznego wszelkich dziatah wzmacniajacych i regulujacych organizm. Poczynajac od wczesnej wiosny, poprzez
zbidr 1 stosowanie roslin w miarg ich pojawiania si¢, a takze konserwowanie ich na czas zimowy, az do
wykorzystania zima przygotowanych zawczasu przetworoéw. Takie dzialania sa mozliwe w kazdym domu, a juz
szczegoOlnie tam, gdzie otaczajacy nas teren jest czysty. Dostgp do roslin dziko rosnacych w takich miejscach
mamy utatwiony, za$ ich zbidr nie zajmuje zbyt wiele czasu. Czgsto zreszta wystarczy po prostu wykorzystac i tak
usuwane np. z ogrodow chwasty! Wsrdd nich znajdziemy bardzo wiele wartosciowych dodatkéw do codziennego
pozywienia, surowcOw na przetwory, a takze kosmetyki. Identyczna rolg spelnia rowniez madrze wykorzystane
ro$liny uprawne, w tym zboza, owoce, warzywa, rosliny ozdobne. Takie wlasnie, proste codzienne dzialania, sa
najlepszym porzadkowaniem dla calego organizmu. Ziotolecznictwo przez wieki swego rozwoju, a takze dzigki
ogromnemu bogactwu surowcOw naturalnych jest w stanie z powodzeniem uzupelniaé, czgsto za$ zastapic,
dziatania medyczne, znane nam jako leczenie. Ktorych korzenie, notabene, wtasnie z ziotolecznictwa si¢
wywodza... 1 w wielu przypadkach nadal opieraja si¢ na surowcach roslinnych lub z roslin ,,skopiowanych”.
O fitomedycynie warto pamigtac takze w przypadkach leczenia infekcji - wiele z nich nie wymaga interwencji
antybiotycznej, traktowanej niestety od wielu lat jako panaceum. W Krainie Rumianku mieszkancy
systematycznie korzystaja z naturalnych metod zdobywania odpornosci poprzez systematyczne korzystanie
z sauny, inhalacji solanka w grocie solnej, oraz kapielami w ziotach w beczce japonskiej. Saung 1 teznig solankowa
zawdzigczamy dofinansowaniu z NIW w Programie Nowe FIO.

Sfinansowano przez Narodowy Program
Instytut Wolnosci ze Srodkéw ‘ > Fundusz Inicjatyw
L. Obywatelskich
N I W Funduszu Inicjatyw na lata 2021-2030

Obywatelskich NOWEFIO na g NOWE FIO
Narodowy Instytut Wolnosci lata 2021-2030

Centrum Rozwoju Spoleczeristwa Obywatelskiego
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Kapiele w ziotach
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Zanim delikatnie wklepiemy jakiekolwiek mazidto w nasza twarz, rgce czy resztg ciata, nalezy najpierw oczyscic skorg. Mydto dla nas to podstawa, ale
czasami warto zadba¢ o peeling i tonizacj¢. Kazdy powinien sam sprawdzi¢, ktory peeling jest dla niego najlepszy. Zwykle juz pierwsze uzycie
decyduje o korzystaniu lub rezygnacji z danego kosmetyku. Skora jest kaprysna, szybko reaguje na zmiany zewnetrzne i stan wewnetrzny organizmu.
Dlatego trzeba ja obserwowac i sprawdzaé, czego w danym momencie najbardziej potrzebuje. Po oczyszczeniu skory peelingiem warto zadbaé
o wlasciwe pH skory poprzez zastosowanie hydrolatow, ktore mozna wykonac podczas warsztatoéw w Krainie Rumianku: rumiankowy, migtowy,
z platkéw r6zy damascenskiej, lawendowy etc. Ewentualnie wykorzysta¢ do tego celu domowy ocet jabtkowy (ponizej).

Naturalny tonik do twarzy:

Ocet jabtkowy mieszamy z woda w proporcji 1:10. Taka mikstura tonizuje skorg, reguluje pH, poprawia krazenie. Pomaga zredukowac
zaczerwienienia i wypryski. Mozna ja tez wykorzystac¢ jako plukanke do wlosow. Nabtyszcza wlosy, dodaje im migkkosci i blasku.

Peeling owsiano-mleczny dla cery wrazliwej - sktadniki: 3 tyzki ptatkow owsianych zmielonych w mtynku do kawy, 3 tyzki koziego mleka
w proszku lub innego mleka wykonanie potaczy¢ i dokladnie wymieszaé ptatki z mlekiem w proszku, zamkna¢ w szczelnym pojemniku, a rano
rozprowadzi¢ w wilgotnych dtoniach i rozmazaé na wilgotnej twarzy i szyi. Potrzymacé peeling 15-20 minut, nast¢pnie zmy¢ letnia woda.

Peeling cukrowy do cery suchej sktadniki: 400 g cukru trzcinowego, 50-80 g oleju migdatowego, 10 g gliceryny roslinnej, 10 g olejku jojoba, Wit. E,
2-3 krople olejku eterycznego oraz kilka suszonych ptatkéw kwiatéw lub zidt (nagietek, dzika réza, rumianek, tymianek, rozmaryn, szatwia itp.).
Wszystkie sktadniki potaczy¢ i doktadnie wymieszac. Natozy¢ na twarz i szyj¢ na 15-20 minut a nastgpnie zmy¢ letnia woda.

Peeling solny do cery tlustej: 400 g soli kuchennej, ktodawskiej lub himalajskiej /raczej drobnoziarnistej/, 50-80 g oleju z pestek winogron, 5-10 g
suszu ziotowego /kwiatowego lub glinki czerwonej/, 2-5 kropli ulubionego olejku eterycznego. Wszystkie sktadniki mieszamy i zamykamy
w szczelnym pojemniku. Stosujemy wg uznania rozprowadzajac reka lub gabka na wybrana czgs$¢ ciata. Okrgznymi ruchami masujemy az do lekkiego
zar6zowienia skory, po czym sptukujemy ciepta woda i wmasowujemy krem, balsam lub macerat ziotowy.

Maceraty: Mozemy uzywac do nich ziot swiezych lub suszonych. Wykonanie:

1/2 stoika /0,9 1/ ptatkow lub catych kwiatkow np. nagietka lekarskiego zmiazdzonych drewniang patka skropi¢ alkoholem i zala¢ oliwa z oliwek,
olejem z pestek winogron lub stonecznikowym do wysokosci 3/4 stoika, przykry¢ gaza i odstawi¢ na 4 tygodnie do ciemnego pomieszczenia
o temperaturze pokojowej. Przynajmniej raz dziennie ,,potrzasnac stoikiem”. Po tym czasie wszystko cedzimy przez ggste sito, a ptatki wyciskamy
przez gaze.

Sam macerat jest tak cennym produktem, ze mozemy go wykorzystywac jako samodzielne mazidto/mas¢, olejek do twarzy czy ciata lub po dodaniu
wosku pszczelego robi¢ z nich balsamy. Wiasciwosci niektdérych maceratow: nagietkowy - ma wilasciwosci przeciwzapalne, stosowany
wspomagajaco w leczeniu niewielkich ran, dziata tagodzaco przy oparzeniach, szalwiowy - ma wlasciwosci przeciwzapalne, odkazajace i Sciagajace,
wskazany dla skory ze stanami zapalnymi, lawendowy- ma wlasciwosci antyseptyczne, uspakajajace, przyspiesza regeneracjg naskorka, daje uczucie
odprezenia, rumiankowy - o duzej zawartosci Vit. C i PP, ktore zwalczaja wolne rodniki, wzmacniajq i uszczelniaja naczynia krwionosne, ma
wlasciwosci antyseptyczne, dziata tagodzaco w stanach zapalnych skory.

Balsam na bazie maceratu nagietkowego:

1/2 1 maceratu, 50 g wosku pszczelego startego na tarce, rozpusci¢ w maceracie przez podgrzewanie w kapieli wodnej. Mozna doda¢ kilka kropli
ulubionego olejku eterycznego. Tak przygotowany balsam rozla¢ do stoiczkow i odstawié do zastygnigcia. Tak samo mozemy przygotowaé balsamy
zinnychziot do twarzy i catego ciata.

Dziatanie balsamu nagietkowego: przeciwzapalne, przeciwgrzybiczne, przyspieszajace gojenie ran, wypryskow ropnych i owrzodzen. Dziata
tagodzaco, kojaco i wygtadzajaco na skore.

Kule musujaca do kapieli:

Sktadniki: 100 g kwasku cytrynowego, 200 g sody oczyszczonej, olejek eteryczny /wg. uznania/, 2 tyzki oleju kokosowego,l tyzka skrobi
ziemniaczanej lub kukurydzianej, barwnik naturalny- kurkuma, glinka czerwona lub zielona, platki r6zy, lawenda, woda lub hydrolat ziotowy.
Wykonanie: Do naczynia szklanego wsypujemy kwasek cytrynowy, sodg oczyszczona i skrobig. Mieszamy bardzo doktadnie, spryskujac woda tak by
uzyska¢ konsystencj¢ mokrego piasku. Dodajemy parg kropli olejku eterycznego, ewentualnie barwnika i nakladamy przygotowana mas¢ do dwu
potdéwek foremek, po wyjeciu sktadamy je 1 dociskamy formujac kule (mozemy tez formowac je w dloniach). Zostawiamy je na ok. dobg aby
stwardniaty, a nastgpnie zamykamy w szczelnym pojemniku. Jezeli oprocz wody do potaczenia sktadnikow dodamy oleju kokosowego, bedziemy
mieli po kapieli dobrze nathuszczona skorg, / ale dluzsze mycie wanny.

“4H-



Pasta do z¢bow-ziotowa:

Sktadniki: 3 tyzeczki suszonych lisci szatwii, 2 tyzeczki suszonych lisci migty,1 tyzeczka soli, 2 tyzeczki sody oczyszczonej, olej kokosowy, ktory
posiada dziatanie bakteriobdjcze i grzybobodjcze, 3-5 kropli olejku eterycznego migtowego, badz tez innego ulubionego. Wykonanie: do
zblendowanych z sola zidt wsypujemy sod¢ oczyszczang, mieszamy z gliceryng tak by powstata gesta papka, dodajemy olejek eteryczny
iprzektadamy do pojemniczka.

Pasta wybielajaca:

sktadniki: 30 g oleju kokosowego, 35 kapsutek wegla aktywnego. Wykonanie: Olej kokosowy rozpusci¢ w kapieli wodnej, wsypaé sproszkowany
wegiel, doktadnie wymieszac i przetozy¢ do stoiczkow. Niewielka ilos¢ pasty rozprowadzi¢ po zebach i zostawi¢ na 5 minut. Nastepnie wyptukac
iumyc¢ zgby. Taki zabieg mozna stosowac 2-3 razy w tygodniu a z¢by wolne beda od osadu, bielsze i zdrowsze.

Krem odzywczy do twarzy:

sktad: 40 g masta shea, 40 g wosku pszczelego, 20 g olejku kokosowego, 300 g maceratow ro§linnych. Wykonanie: Rozpusci¢ w kapieli wodnej masto
shea, wosk pszczeli, dodac olejek kokosowy, nastepnie przestudzi¢ i doda¢ maceraty. Ptynny jeszcze krem wlewac do ciemnych stoiczkow 1 odstawic
w chlodne miejsce do zastygnigcia. Dziala tagodzaco, kojaco, i wygtadzajaco na skorg twarzy, odzywia ja, nawilza, zapobiega wypryskom
tradzikowym, przyspiesza ich gojenie.

Przepis na mas$é do rak z kwiatéw czarnego bzu: gars¢ kwiatow czarnego bzu, 200 ml oleju stonecznikowego, 40 g wosku pszczelego, 1/2 tyzeczki
tynktury z propolisu. Sposéb przygotowania: kwiaty czarnego bzu zalej olejem stonecznikowym i podgrzewaj, az w oleju pojawia si¢ babelki.
Miksture pozostaw do ostudzenia na cala noc. Nastepnego dnia znowu podgrzej i przecedz przez sito. Dodaj wosk pszczeli i podgrzewaj ciagle
mieszajac, az wosk si¢ roztopi. Zdejmij miksture z kuchenki i dodaj tynkture z propolisu. Ciepta (dobrze wymieszana) mas¢ przetoz do stoika i odstaw
w chtodne, ciemne miejsce. Tak przechowywana mas¢ jest przydatna do uzytku przez caty rok. Mas¢ z kwiatow czarnego bzu doskonale nadaje si¢ do
pielegnacji spierzchnigtej, szorstkiej skory rak i stop, tokci i kolan.

Woda bzowa: gars¢ kwiatdw czarnego bzu, dwa litry wody, 50 g alkoholu (90%). Sposéb przygotowania: zaroodporne naczynie napetnij
odszyputkowanymi kwiatami czarnego bzu i doktadnie je zgnie¢. Dolej gotujaca si¢ wodg. Gdy mikstura lekko ostygnie, wlej do niej alkohol.
Naczynie przykryj bawelniang §ciereczka i odstaw na kilka godzin w ciepte miejsce. Na koniec mieszkanke ostudz catkowicie, odcedz z kwiatéw
iprzele¢ do butelki z ciemnego szkta. Uzywac do pielggnacji twarzy i dekoltu.

Przepis na nawilzajacy krem z kwiatéw czarnego bzu: Do przygotowania kremu bgdziesz potrzebowac: 2 ptaskie tyzki suszonych kwiatow
czarnego bzu, 4 tyzeczki lanoliny, 1 lyzeczka miodu, 150 ml olejku ze stodkich migdalow. Sposéb przygotowania: olej migdalowy i lanoling
ogrzewaj w kapieli wodnej. Miseczkg wstaw do garnka z woda 1 podgrzewaj na gazie. Dodaj kwiaty czarnego bzu i mieszaj wszystko na w kapieli
wodnej przez ok. 30 minut. Na koniec odcedz kwiaty i dodaj midd. Krem z kwiatow czarnego bzu nie tylko wygtadza i odzywia skorg, przyspiesza
réwniez gojenie si¢ ran.

Kozieradkowa maska do wlosow: Nasiona zalewamy wrzatkiem (ptaska tyzke na 1 szkl. wody) i parzymy pod przykryciem przez kilkanascie min.
Napar odcedzamy i przelewamy do butelki z atomizerem. Na 1 godz. przed kapiela spryskujemy ptynem wlosy. Pozostate nasiona ucieramy z odrobina
mleczka kokosowego. Papke wcieramy w skore glowy. Zabieg stosujemy przynajmniej 2 razy w tygodniu.

Naturalny szampon:

Miksujemy indyjskie orzechy piorace na proszek (mozemy tez kupi¢ gotowy proszek z orzechdw), zalewamy je mala iloscia goracej wody
i odstawiamy na chwilg. Wystudzony szampon wcieramy delikatnie we wlosy i skorg gtowy. Taki szampon zawiera naturalne saponiny, jest delikatny,
nie alergizuje, nie podraznia skory glowy, zwalcza pasozyty, wzmacnia wlosy. Mozna przy okazji tez ugotowac uniwersalny ptyn z orzechoéw
indyjskich. Sprawdza si¢ jako ptyn do mycia ciata i wloséw, a takze do prania delikatnych tkanin i do mycia prawie wszystkich powierzchni w domu.
Po skonczeniu prac mozemy podla¢ nim kwiaty lub kompost. Warto tylko pamigta¢, ze wszystkie domowej roboty i naturalne kosmetyki, ze wzgledu
nabrak chemicznych konserwantdéw, maja krotka datg waznos$ci. Przechowujemy je wlodéwce.

Naturalna pomadka: Masto shea, olej kokosowy 1 wosk pszczeli rozpus¢ w kapieli wodnej tak, aby byty catkiem plynne. Mieszankg zestaw w ognia
idelikatnie przestudz. Nastgpnie dodaj olejek eukaliptusowy lub inny. Masg przelej do sztyftu po pomadce.
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Zupazpokrzywy:

W garnku podsmazy¢ cebule na oleju lub masle klarowanym, zala¢ woda, doda¢ kaszg jaglana, gotowa¢ 10 min. Doda¢ poszatkowana
pokrzywe, gotowac 3 min. Doprawic solg ziotowa i pieprzem, dodatkowo mozna doprawi¢ krwawnikiem, bluszczykiem, bylica pospolita.
Farsz alaszpinak:

Na patelni, na oleju podsmazy¢ cebulg, czosnek, doda¢ poszatkowana zielening np. podagrycznik, komosg, gwiazdnicg, pokrzywe. Doprawi¢
solaipieprzem w czasie smazenia. Mozna podawac z nale$nikami lub jako farsz do r6znych dan.

Pesto z podagrycznika:

Podagrycznik poszatkowac i zblendowac, doda¢ zmielony stonecznik/orzechy wtoskie, oliwg, ocet np. z podagrycznika lub cytryng, czosnek,
sol, pieprz. Podawac¢ z chlebem Iub na podptomykach (do ciasta plackow mozna doda¢ ptatki kwiatow lub zielening).

Salatka z dziczyzny:

Liscie hosty, nasturcji, babki, lipy, koniczyny, kwiaty nasturcji, floksa, nagietka, bratka, aksamitki, mirabelki. Sos winegret: oliwa, midd, ocet,
sol, pieprz.

Rumiankowe ptasie mleczko:

Smietanka 500 ml, rumianek suszony 10 g, cukier 50 g, zelatyna 6 g. Do gotowanej $mietanki dodaje si¢ rumianek, cukier i usztywnia
zelatyna. Gotowy deser wyktada sie do géry dnem na talerz. Zelatyny nalezy doda¢ tyle, aby deser trzymat ksztalt, ale nie byt za sztywny.
Catoé¢ powinna drga¢ na talerzu. Deser ten jest bardzo kremowy i pyszny. Mozna podawac¢ z syropem z rumianku i owocami.
Ciasteczka z rumiankiem:

Wsyp 10 g przesianego rumianku do kubka i zalej je wrzatkiem, a nast¢pnie pozostaw do zaparzenia na 10 minut. Dodajemy tyzeczke soku
z cytryny, 50 ml miodu i mieszamy. 125 g masta pokroi¢ w kostke i doda¢ do 150 g maki pszennej 1100 g makirazowej. Nastgpnie dodaj 100 g
brazowego cukru, jajko i napar z rumianku i wymieszaj, aby dobrze potaczy¢ wszystkie sktadniki. Przetoz ciasto na blat i wyrabiaj, az masto
przestanie by¢ widoczne. Teraz uformuj kulke, zawin w papier do pieczenia i wstaw do lodéwki na min. 40 minut, na koniec rozwatkuj ciasto
watkiem, pokrdj nozem lub foremkami i posyp je przesianym rumiankiem. Na koniec pieczemy w nagrzanym piekarniku w 180°C przez 15
minut.

Kurczak w sosie rumiankowym:

Lekko rozbij 4 piersi kurczaka migdzy dwoma arkuszami pergaminu lub folii spozywczej, a nastgpnie wypetnij je plastrem sera i gotowane;j
szynki. Solimy i dodajemy troche szatwii do smaku. Zamknij porcje, zatykajac je wykataczka, a nastgpnie podgrzej na tej samej patelni dwie
tyzki oliwy z oliwek i kawalek masta. Lekko otocz maka i podsmaz na duzym ogniu, obracajac. Nastgpnie zmiksuj 150 ml wrzacego
rumianku, dopraw sola i dalej gotuj pod przykryciem, az sos nabierze kremowej konsystencji. Roladki podajemy z sosem rumiankowym,
dekorujac danie suszonymi kwiatami i dodajac do niego satatke z pora, jabtka i marchewki.

Swieze kwiaty bzu w cieScie nalesnikowym:

Sktadniki: Swiezo zerwane baldachy kwiatow czarnego bzu; Ciasto nalesnikowe (2 szklanki mleka, 1 szklanka wody, 2 jajka, maka pszenna
z pelnego ziarna - mozna zmieszac z oczyszczona by ciasto byto bardziej elastyczne: w sumie ok. 2 szklanek, szczypta soli), Ole;.

Trzymaj ac za ogonek §wiezo zerwane baldachy zanurzamy w cies$cie nale$nikowym, wyj muJ emy, czekamy chwile az nadmiar sp1yn1e
i klad21emy na rozgrzanym oleju Powinny by¢ lekko zanurzone w thuszczu aby rownomiernie si¢ usmazyty. Gdy zaczna si¢ rumienié
wyjmujemy i uktadamy na papierowym reczniku, by usuna¢ nadmiar oleju. Podajemy posypane lekko cukrem pudrem, cynamonem lub
z konfitura. W ten sam sposob smazymy kiscie akacji i kwiaty dyni.

W ten sam sposob mozna takze przyrzadzi¢ liScie babki lancetowatej, mtode liscie lipy 1 klonu w wersji wytrawnej z dodatkiem ulubionych
zi6t do ciasta nalesnikowego. To jedna ze Swietnych letnich przekasek, prosta, tania i petna zdrowia. Do smazenia polecam olej ryzowy, ktory
swietnie podkreséla smak, nadaje si¢ do uzycia w wysokiej temperaturze - temp. dymienia to ponad 250 stopni C, ma delikatny zapach roéwniez
po podgrzaniu, a sam m.in. wymiata wolne rodniki.
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Ciekawostka: Sproszkowane ziota mozna dodawac takze do ciast drozdzowych i kruchych (ok. 4 tyzek na 0,5 kg maki). Dodaja
aromatycznego ciekawego zapachu a takze poprawiaja ich teksture.

Ziotowe syropy:

Lawendowo-melisowy: 2 litry wody, 2 kg cukru, 4-5 cytryn (wg uznania), 3 szklanki swiezych kwiatow lawendy, 1 szklanke §wiezych,
posiekanych listkow melisy. Zagotuj wode w garnku, dodaj sok wycisnigty z cytryn oraz cukier trzcinowy. Mieszaj do momentu az cukier si¢
rozpus$ci. Dodaj ziota, zagotuj catos¢ 1 odstaw na dobg w zacienione miejsce w temperaturze pokojowej. Nastepnie podgrzej ponownie do
zawrzenia, po czym bardzo doktadnie przecedz syrop przez gaze. Przelej goracy do butelek. Przechowuj w chtodnym, ciemnym miejscu.
W taki sam spos6b wykonasz syrop rumiankowy czy migtowy

Syropy mieszaj zwoda gazowang - w ten sposob otrzymasz pyszna lemoniadg.

Kiszonki dla zdrowia:

Zywnos¢ poddana kiszeniu jest lzej strawna i ma bardzo wysoka warto$¢ odzywcza (duzo witamin i mineraldw oraz btonnika), a przy tym
niewielka wartos¢ kaloryczna. Jednak przede wszystkim kiszonki to naturalne probiotyki.

Do kiszenia nadaja si¢ nie tylko ogorki, ale w zasadzie wszystkie warzywa. Wystarczy je ciasno utozy¢ w szklanych stojach i zala¢ tzw.
solanka: na 1 litr wody, tyzka stotowa soli. Dalej postgpujemy tak jak przy kiszeniu ogorkow.

Smalec z fasoli z ziolami:

Sktadniki:2 szklanki ugotowanej fasoli, 2 cebule, jedno mate jabtko, tyzka lub dwie oleju stonecznikowego Iub z oliwek Iub kokosowego,
majeranek, sos sojowy /ok. 2 tyzki/, sol, pieprz, 3 listki laurowe, kilka ziaren ziela angielskiego, kilka ziaren jalowca.

Sposéb przygotowania:

Najpierw gotujemy fasole. Jesli mamy ja juz odpowiednio przygotowana, na patelni dusimy cebulke i jabtko. Szklimy najpierw cebule
pokrojona w kostke, tak aby byta migkka, gtdéwnie na oleju kokosowym a jak nie mamy to np. na oliwie. Na samym poczatku dodajemy listki
laurowe, ziele angielskie, jatowiec i tak razem z przyprawami cebulka dochodzi. Jak jest juz migkkawa dodajemy pokrojone w kostke i obrane
ze skorki jabtko. To wszystko dusimy jeszcze przez chwile. Na koniec wyciagamy przyprawy.

W migdzyczasie jak cebula z jabtkiem sobie powoli dochodza na wolnym ogniu, miksujemy fasolg. Jak nie mamy juz zastrzezen co do
konsystencji masy przystepujemy do dalszego dziatania.

Do masy dodajemy sos sojowy i mieszamy. Jesli masa jest zbyt zbita dolewamy odrobing wody i dodajemy trochg oleju i tak do osiagnigcia
pozadanego skutku czyli aby smalec tatwo dawat si¢ rozsmarowac np. na kromce chleba. Na koniec dodajemy spora ilo$¢ majeranku, sol
kamienna lub himalajska do smaku. Najlepiej jest odstawi¢ go na noc do lodowki aby wszystkie sktadniki dobrze si¢ ,,przegryzty”. Na drugi
dzien mozna juzrozkoszowac si¢ smakiem potrawy.
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Kipta w medycynie ludowry

Dobra natury w postaci owocow i ziél sa bogactwem skladnikow bioaktywnych przyczyniajacych si¢ do prawidlowego
funkcjonowania naszego organizmu. Jesienia i zima produkty te nie sa dostepne tak jak latem. Warto zabezpieczy¢ si¢ przed
nadchodzacymi infekcjami i przygotowa¢ zdrowa domowa nalewke, ktora pomoze zwalczy¢ nam réozne dolegliwo$ci. Domowe
nalewki to prawdziwa skarbnica zdrowia. Napoje alkoholowe na bazie ziot i owocdw sg §wietnym antidotum na réznego rodzaju schorzenia.
Nalewka wisniowa ma dziatanie przeciwgoraczkowe i idealnie sprawdzi si¢ w czasie przezigbienia i grypy. Podobnie jest w przypadku
nalewki malinowej, ktora takze okaze si¢ przydatnym remedium na tego typu choroby. Dziata przeciwzapalnie i napotnie, dzigki czemu
obniza temperatur¢ ciala. Syrop leczniczy w postaci nalewki z aronii obniza ci$nienie krwi oraz wykazuje wiasciwosci wykrztusne.
Doskonala na zimowe wieczory bgdzie nalewka z pigwy. Nie tylko dlatego, ze potrafi znakomicie rozgrzaé, ale rOwniez zawiera sporo
witaminy C i wzmacnia odpornos¢ oraz zapobiega infekcjom. W leczniczych celach warto stosowac nalewke orzechowa, ktora korzystnie
dziatana trawienie i zwigksza ilo$¢ dobrych bakterii probiotycznych w jelitach. Plusow siggania po ten napdj jest wigcej - orzechowka pomaga
w leczeniu grypy zotadkowej, zwalcza objawy biegunki oraz wspomaga przemiang materii.

Nalewka ziolowo-owocowa:

Jesli dokuczaja Ci bole stawow, siggnij po naturalng nalewke, ktdrej nie znajdziesz w zadnym sklepie. Musisz zrobi¢ ja samodzielnie, ale efekt
naprawdg wart jest zachodu.

Wez 50 g liscimigty ilisci pokrzywy Zmlesza] jez 30 gowocow Jarqumy 160 g owocow glogu.

Catos¢ zalej 500 ml wodki 1 odstaw na miesiac w zaciemnione miejsce. Codziennie wstrzasaj stojem, aby substancje aktywne lepiej si¢
wytracity. Po przecedzeniu przechowuj ptyn w ciemne;j butelce.

Zastosowanie: zazywaj raz dziennie 10-15 ml nalewki rozrobionej pot na pot z chtodna przegotowana woda.

Przepis na miksture stuzacg do leczenia kataru, gardla, gérnych drog oddechowych:

5-6 zabkow czosnku rozgnies¢ na miazge lub pokroi¢ na cieniutkie plasterki, potrzymac ok. 10 minut, w trakcie ktorych syntetyzuja si¢ dwa
sktadniki bakteriobojcze wystgpujace w czosnku, zala¢ trzema czubatymi tyzkami miodu i wymiesza¢ w stoiczku. Po uptywie ok. godziny
doda¢ ze 3 dkg $swiezego imbiru pocigtego na cienkie plasterki w poprzek wtokien i znowu odstawi¢ na pot godziny, od czasu do czasu
mieszajac. Odcedzi¢ ptyniodcisnac czosnek 1 imbir na sitku, anastgpnie douzyskanego ptynuwla¢ sok z 1/2 cytryny, zamieszaé i dola¢ dwie
tyzeczki 10% lub 7% nalewki propolisowe;j (jest na spirytusie, dostgpna w aptekach lub sklepach zielarskich) i 1/2 tyzeczki mielonego
cynamonu, doda¢ pot tyzeczki mielonej kurkumy i odrobing czarnego mielonego pieprzu. Po wymieszaniu zrobi si¢ emulsja (mleczko)
imozna zacza¢ zazywacé po potlyzeczki co 1-2 godziny.

Odwar przy przezigbieniu:

Wymieszaj po 50 g suszonych owocow bzu czarnego, owocow dzikiej rozy, kwiatow lipy oraz kwiatow wigzowki btotnej i przesyp do stoja.
Odmierz 3 tyzki zi6t i zalej 3 szklankami zimnej wody. Powoli, pod przykryciem doprowadz do wrzenia. Gotuj 3 minuty. Pozostaw na p6t
godziny pod przykryciem. Przecedz i pij 3 razy dziennie po szklance.

Mieszanka ,,Zdrowe stawy”:

Owoce borowki czernicy, owoce bzu czarnego, ziele dziurawca, liscie maliny oraz kwiaty nagietka. Ziota trzeba zmiesza¢ w rownych wagach.
Aromatyczny napar uzyskuje si¢ po zalaniu 1 lyzeczki mieszanki 200 ml wrzatku. Po 20 minutach od zalania ptyn mozna przecedzi¢ i doda¢
sokumalinowego do smaku. Taka herbatg warto przyrzadza¢ nawet 3 razy dziennie.

Mieszankana RZS:

Do przygotowanie mieszanki potrzebne jest 50 g kwiatow lipy, 20 g kwiatow bzu czarnego i 20 g owocow dzikiej r6zy. Herbatke zaparza sig z
1 tyzeczki suszuna 200 ml wrzatku.

Mozna doda¢ do niej kilka kropel propolisu lub nieco miodu. Taka mieszanka dziata rozgrzewajaco. Poprawia krazenie, oczyszcza ciato
ztoksyn, a przede wszystkim zmniejsza ogniska stanu zapalnego redukuje bol.

Lecznicza kapiel:

Najprzyjemniejszym sposobem na ztagodzenie dolegliwo$ci reumatycznych jest relaksujaca kapiel ziotowa. Przepis ten zawiera tradycyjne
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Kot w medycynie ludowry

sktadniki, ktore niegdys byty tatwo dostgpne i nic nie kosztowaty. Stosowata go moja babka, mieszkajaca na podolskiej wsi. Zmiesza¢ po 50 g
igliwia §wierkowego, igliwia sosnowego, siana, stomy owsianej, ktacza tataraku i korzeni koztka. Zala¢ woda i1 gotowa¢ na malym ogniu
przez 20 minut. Nast¢pnie przecedzi¢ i wla¢ do wanny z goraca kapiela. Wywar nada wodzie nie tylko przyjemny aromat, lecz rowniez
lecznicze whasciwosci. Olejki z ziol, przenikajac przez skore, odzywiaja stawy i kosci, a opary unoszace si¢ z wanny wzmocnig uktad
oddechowy.

Napar na bolesng miesigczke:

Ziele krwawnika, owoce kminku, ziele srebrnika, liScie melisy, korzenie koztka, ziele ruty, koszyczki rumianku, liscie szatwii 1 ktacze
tataraku. Herbatke przygotowac zalewajac 1 tyzeczke mieszanki filizanka wrzatku. Parzy¢ 30 minut, przecedzi¢. Pi¢ podczas menstruacji
3 razy dziennie migdzy positkami. Mieszanka wptywa réwniez kojaco na nerwy.

Masé z gorczycy na bole migsni i stawow:

Po 50 g gorczycy i 50 g kamfory, 10 g spirytusu, 100 g surowego biatka z jajka. Wykonanie: wla¢ spirytus i kamfore do stoiczka, wsypaé
gorczyce 1 dodac biatko, wymiesza¢ by powstata mas¢. Przechowywaé w lodowce, przed zastosowaniem lekko podgrza¢. Smarowac bolace
stawy 1 mig$nie wieczorem przed snem. Masci nie nalezy wciera¢ do catkowitego wchtonigcia by powstal ochronny filtr. Po 20 minutach
zetrze¢ r¢eznikiem zmoczonym w cieplej wodzie.

Oklad na przewlekle zapalenie zatok:

Rozgotowac¢ w wodzie zmielone nasiona bialej gorczycy na gesta papke. Przela¢ do woreczka ptociennego, nadmiar wody odcisnac, wlozyé
do woreczka foliowego. Przyktada¢ na chore zatoki podktadajac pod oktad kawatek baweny.

Napar na goraczke:

Dla dzieci, ktore czesto goraczkuja. Potrzebne sa roéwne czgsci: lisci melisy, lisci migty, koszyczkow rumianku, korzenia lukrecji, kwiatow
czarnego bzu.

Ziota doktadnie zmieszac. Lyzeczke mieszanki zala¢ wrzatkiem i parzy¢ przez 15 minut pod przykryciem.

Przecedzi¢ przez sitko i upewnic sig, ze temperatura napoju jest odpowiednia, herbatka powinna by¢ jak najcieplejsza.

Dawka dla dzieci ponizej 2 roku zycia wynosi 2 razy na dobg po po6t szklanki. Dzieci powyzej 2 roku zycia moga pi¢ herbatke 4 razy dziennie
po potszklanki.

Herbatka wzmaga wydzielanie potu oraz zmniejsza dreszcze. Dzigki temu skraca czas 1 intensywnos¢ goraczki. Jesli temperatura przekracza
38,5 stopnia, nalezy zabrac¢ dziecko do lekarza.

Lecznicze herbatki ziolowe:

Przezigbienie i odpornos¢: §laz, jezowka, kora wierzby, lipa, kwiat czarnego bzu, w réwnych proporcjach. Lyzeczke mieszanki zalewamy
szklanka wrzatku i zaparzamy 15 minut pod przykryciem. Pijemy 3 razy dziennie.

Serce i uklad krwiono$ny: owoc glogu, jemiota, serdecznik, krwawnik, owoc aronii, w rownych proporcjach; zastosowanie jw.

Uspokajajaca: melisa, szyszki chmielu, kwiat glogu - po 25 %; lawenda - 15 %; kozlek - 10 %. Zaparzamy pod przykryciem 15 minut, pijemy
przed snem.

Lappisy frod numerem lelefona 510 641 258, 533 799 886; e-madl- kraina.ramianka QDgmadl.com
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