DLA CIEKAWYCH SWIATA

echo zycia

W walce ze stresem i bezsennoscia warto zastosowa¢ sprawdzone i naturalne
srodki, jakimi sa ziota. W lagodny i bezpieczny spos6b pomoga one pozbyc si¢
napiecia nerwowego. Kuracja ziotowa powinna trwac od 4 do 6 tygodni. W razie
potrzeby po dwutygodniowej przerwie mozna ja powtorzy¢. W celu zwalczania
stresu szczeg6lnie polecane jest stosowanie nastepujacych roslin:

Koztek lekarski (waleriana)
Meczennica krwista
Waleriana ma silne wlasciwosci uspokajajace.

Dziata kojaco, zmniejszajac napiecie nerwowe. Po- Roslina ta wykorzystywana

prawia rowniez jako$¢ snu, redukuje béle migre- jest jako srodeﬁ] poprawiajacy

nowe, zwieksza koncentracje, dziata rozkurczowo. nastr6j. Dziala uspokajajgco,

Na stargane nerwy najlepiej wptywaja wyciagi z zmniejsza napiecie psychicz-

waleriany na bazie alkoholu. ne, pomaga w leczeniu zabu-

rzen snu oraz nadpobudliwo-

Melisa lekarska Sci. Stosowana jest roéwniez

jako lek przeciwzapalny, znie-

Melisa jest doskonatym Srodkiem na zmeczenie, czulajacy i przeciwreumatycz-

drazliwos¢ i niepokdj. Roslina ta zmniejsza uczucie ny. Jej c%lzia anie wzrasta przy

nerwowosci i uspokaja bicie serca. Ponadto melisa jednoczesnym stosowaniu ru-
pomaga zwalczy¢ bole glowy, pobudza trawienie, mianku i waleriany.

zmniejsza wzdecia, dziata przeciwbakteryjnie. To
tylko niektore z jej licznych wiasciwosci leczniczych.
Najczesciej spozywana jest w formie naparu, jednak
jej liscie mozna spozywac rowniez w postaci suro-
wej, np. jako dodatek do satatki.
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echo zycia

Werbena

CIEKAWYCH SWIATA

Werbena jest stosowana w tagodzeniu migrenowych bolow
lg(lowy. Posiada réwniez wlasciwosci przeciwzapalne oraz uspo-
ajajace. Pomaga w stanach zwigkszonego napiecia nerwowe-
go. Pozytywnie wptywa na uklad trawienny, wzmaga apetyt i
dziata moczo%)edme W lecznictwie wykorzystywane sg liscie

rosliny, zwykle
sktadnikiem olejku do kapieli.

Chmiel

podawane w postaci naparu. Moze by¢ rowniez

To roslina bardzo popularna w Polsce. Zawiera lupine,

ktéra ma wlasciwosci nasenne i uspokajajace. Jej dziatanie
jest silniejsze niz zwiazkow zawartych w melisie czy wa-
lerianie. Uspokajajagco wplywa nie tylko wyciag z chmielu,
ale nawet sam aromat szyszek. Mozna dodac ich kilka do
wypelnienia poduszki, zeby lepiej spac.

Arcydziegiel litwor

Jest to roélina dwuletnia z rodziny selerowatych.
Poza tym, ze posiada wtasciwosci uspokajajgce, ce-
niona przede wszystkim jako $rodek pobudzajacy
uklad trawienny. Pomaga pozby¢ sie niestrawnosci
i przynosi ulge w czasie kolki. Dziela réwniez jako
delikatn%l srodek wykrztusny, pomagajac pozbyc
si¢ kaszlu. W przypadku probleméw z ukladem
oddechowym uzywa sie korzenia ziela. Olejek z
korzenia stosuje sie rowniez przy bolach reuma-
tycznych, do nacierania obolatych miejsc. Ponadto,
arcydziegiel poprawia przeptyw krwi, wiec uzy-
wac go mozna w przypadku stabego krazenia. Lo-
dygi arcydziegla mozna gotowac i podawac jako
przystawke. Rowniez liScie nadaja sie do spozycia,
np. dodawane do satatek, zup, ryb.

Lawenda lekarska

Lawenda jest pomocna w walce z napieciem
oraz nerwicg. Ma silne wlasciwosci lagodzace i re-
laksujace. Zapobiega migrenie i bezsennosci, przy-
nosi ulge w depresji. Ponadto wzmacnia system
odpornosc1owy, dziata rozkurczowo i obniza ci-
snienie krwi. Rozdrobnione listki lawendy mozna
dodawac do potraw. Sporzadza si¢ rowniez olejek
lawendowy, ktory jest cennym $rodkiem pierwszej
pomocy. Wspiera gojenie ran i poparzen.

oprac. Zofia Zaremba



