Juz od najdawniejszych czaséw cztowiek zyje wsrod swiata roslin. Z roslin czerpat pozywienie,
rosliny pomagaty takze przyniesc¢ ulge w cierpieniu. Ziota wykazuja bowiem wtasciwosci lecznicze.

Ziotolecznictwo, czyli fitoterapia to leczenie chordb z zastosowaniem ziot. Staje sie ona coraz bardziej
popularng formg medycyny. Coraz to wiecej lekdw jest pochodzenia roslinnego. Zaletg tych lekéw
jest ich tagodne dziatanie, brak toksyn i skutkéw ubocznych.

Rdzne sposoby przyrzadzania ziét

W tradycji ziotolecznictwa zostaty uksztattowane rézne sposoby przyrzadzania mikstur. Do
podstawowych naleza:

Napar — ma postac roztworu,ktéry pozwala wydoby¢ substancje czynne. Ziota zalewa sie
gorgcg wodg. Mieszanine przetrzymuje sie w porcelanowym naczyniu pod przykryciem az do
ostygniecia. Nastepnie tak przygotowany napar zostaje odcedzony. Cechg charakterystyczng
naparu jest to, ze zaraz po sporzadzeniu nadaje sie do spozycia. Moze by¢ rowniez
wykorzystany do kompreséw czy przemywania powierzchni ciata.

Odwar — jest to rodzaj leku ziotowego. Ziota zalewa sie wodg, nastepnie doprowadza sie do
wrzenia przez ok. 5-30 minut pod przykryciem. Tak przygotowany odwar jest odcedzany i
spozyty zaraz po przygotowaniu.

Nalewka — to alkoholowy wycigg z roslin. Zalewa sie ziota 70% alkoholem. Sporzadza sie go w
szczelnym naczyniu i odstawia sie na 4 do 6 tygodni. Po uptywie okreslonego czasu nalewke
nalezy przecedzic i przela¢ najlepiej do ciemnej butelki.

Macerat — sg to oleje roslinne z wyciggami z ziét. Ziota zalewa sie letnig wodg i odstawia na 3
do 10 godzin. Po uptywie okreslonego czasu surowiec sie przecedza i spozywa w tym samym
dniu.

Oktad — sporzadza sie go z zidt, ktére zawierajg $luz. Zalewa sie wodg, ale w takich iloSciach,
aby powstata gesta papka. Nastepnie poddaje sie go grzaniu a po ostygnieciu zawija sie w
gaze. Tak przyrzadzony oktad ktadzie sie na miejsce dotkniete choroba.

Kataplazma — najczesciej sporzgdzana z nasion Inu czy kwiatu lipy. Ziota zalewa sie
odpowiednig iloscig wody tak, aby powstata gesta papka. Surowiec doprowadza sie do
wrzenia. Nastepnie zawija sie w gaze i kfadzie na chore miejsce.

Kompres — najpierw nalezy sporzadzi¢ napar. Ziota gotuje sie ok. 15-20 minut, a nastepnie
przecedza. W goragcym naparze moczy sie np. bawetniang chusteczke i przyktada na miejsce
dotkniete chorobg. Czas przyktadania to ok. 15 minut.

Ocet ziotowy — ziota zalewa sie octem winnym lub owocowym, nastepnie wktada sie do
stoika, zakrywa i odstawia na 2 do 3 tygodni. Po uptywie okreslonego czasu przecedza i
przelewa do butelki. Ocet ziotowy stosuje sie do przemywania twarzy czy do ptukania
wtoséw.

Maski ziotowe — ziota zalewa sie letnig wodg, a nastepnie podgrzewa. Maska taka powinna
mie¢ odpowiednig konsystencje, czyli taka, aby tatwo mozna byto nig nanies¢ na skore.
Naktada sie jg szpatutka, przykrywa gazg. Dodatkowo ktadzie sie na to recznik, aby utrzymac
temperature. Maski ziotowe stosuje sie na skdre twarzy w celu jej rozpulchnienia czy
rozgrzania.

Na szybko



Wspodtczesnie wystepuja metody ziotolecznictwa, ktére nie wymagaja sporzgdzania. S3 to:

Lis¢ szczawiu — stosuje sie na miejsce poparzone przez pokrzywe,
Gozdzik — do ssania w celu ztagodzenia bdlu gardta,

Czosnek — obniza poziom cholesterolu,dziata jak fagodny antybiotyk,
Jezéwka — przyspiesza gojenie sie ran,

Maruna — dziata zapobiegajgco na wystgpienie béléw migrenowych,

Nasiona wiesiotka — wykazuje dziatanie lecznicze przy zapaleniu stawdw i chorobach uktadu
krazenia

Korzen koztka lekarskiego — dziata uspokajajgco, stosowany jest do zmniejszenia bezsennosci
i nerwow.

Leczenie ziotami

Ziota, ktére wykazujg wtasciwosci lecznicze to:

Prawoslaz — ma dziatanie zmiekczajace, pochtaniajgce, tagodzace, powlekajace,
natfuszczajgce, bakteriostatyczne, a takze przeciwkaszlowe i wykrztusne.

Rumianek — wykazuje dziatanie przeciwzapalne, przeciwalergiczne, przeciwobrzekowe, zweza
naczynia wtosowate, usmierza nerwobdle oraz pomaga w tagodzeniu kolki u niemowlat.
tagodzi takze mdtosci w czasie cigzy i béle miesigczkowe.Jest stosowany w formie inhalacji
przy astmie, katarze i zapaleniu zatok. W kosmetyce uzywany jest do przemywania twarzy,
dzieki czemu skdra jest zdrowa i miekka w dotyku.

Lipa — ma dziatanie przeciwzapalne, powlekajgce, sciggajace, wybielajace, zamykajgce pory,
napotne. Reguluje pigmentacje skéry, poprawia apetyt, a takze jest stosowana przy
zapaleniach gardta i oskrzeli. Wykazuje dziatanie moczopedne,
przeciwgoraczkowe,uspokajajace i przeciwskurczowe.

Skrzyp polny — stosowany jest w schorzeniach drég moczowych, przy miazdzycy. Ma dziatanie
przeciwzapalne i moczopedne. Zwigzki czynne wzmacniajg Sciany naczyn i zapobiegajg ich
pekaniu. Kosmetycznie skrzyp polny poprawia stan wtoséw i paznokci oraz opdznia procesy
starzenia sie.

Babka — dziata fagodzgco na skére, przyktadana jest do otwartych ran, ukgszen owadodw,
zwichniec czy ropiejacych ran, gdyz tagodzi bdl i przyspiesza gojenie. Dziata takze
przeciwzapalnie, bakteriobdjczo i wykrztusnie.

Dzika réza — ma dziatanie moczopedne i zétciopedne, dodatkowo uspokaja oraz tagodzi. Jest
bogata w witamine P, ktdra jest stosowana przy stanach zapalnych, alergicznych i przy
rozszerzonych naczynkach. Pomaga réwniez w leczeniu schorzen watroby, nerek i przewodu
pokarmowego. W pielegnacji stosuje sie jg przy tradziku rézowatym i mtodziericzym oraz przy
podraznieniach skory.

Krwawnik — hamuje krwawienie, powoduje zwiekszenie wydzielania zétci i sokow
trawiennych. Ma takze dziatanie bakteriobdjcze, $ciggajace, przeciwskurczowe i
przeciwzapalne. Stosowany przy tradziku, fojotoku i w stanach ropnych.



Ruta — dziata przeciwzapalnie, rozkurczowo, uspokajajgco, zmniejsza przepuszczalnosc¢
naczyn wtosowatych. Stosowana przy rumieniu, odmrozeniach, przy dolegliwosciach
zotadkowych, zapaleniu spojéwek. Jest dobrym wspomagaczem w leczeniu bielactwa i
tuszczycy. Przyspiesza takze oczyszczanie i gojenie sie ran oraz jest skuteczna jako lek na
apetyt.

Mieta — pobudza wytwarzanie sokow zotgdkowych i zétci oraz pomaga w pracy jelit. Ma
dziatanie antyseptyczne, przeciwpotowe, przeciwbakteryjne i uspokajajace, odkazajace.
Znieczula poprzez podraznienia nerwdéw czuciowych, a takze chtodzi poprzez pobudzenie
nerwow.

Szatwia — dziata antydepresyjnie i kojgco, pobudza czynnos¢ skéry i krazenia, hamuje
wydzielanie potu, reguluje prace uktadu pokarmowego, obniza poziom cukru we krwi.
Stosowana jest w zapaleniach btony sluzowej gardta i skory.

Wierzba biata — stosuje sie w chorobach reumatycznych i miazdzycy, ma dziatanie
bakteriobdjcze, przeciwzapalne, antyseptyczne, znieczulajgce, wysuszajace,
przeciwgoraczkowe i przeciwbdlowe.

Poziomka — stosowana jest przy leczeniu kamicy nerkowej, w zaburzeniach przemiany
materii, miazdzycy, nadcisnieniu tetniczym, w leczeniu biegunki, a takze do ptukania gardta.
Jest rowniez uzywana do przemywania przy niektérych chorobach skory.

Macierzanka — zapobiega rozwojowi bakterii, uzywana przy chorobach przewlektych oskrzeli.
Jest stosowana do leczenia skaleczen, oparzen, uzadlen przez owady oraz w przypadku
kataru, bélu gtowy, migreny i béléw miesigczkowych.

Kupalnik — hamuje stany zapalne, stosowany przy zaburzeniach mézgowego krazenia krwi, na
krwiaki, sttuczenia, obrzeki pourazowe oraz przy oparzeniach.

Ziota w kosmetyce

Ziota wykazujg dziatanie lecznicze i czesto sg wykorzystywane w kosmetyce. Pielegnujg skore,
odmtadzaja i zmniejszajg tojotok. Kremy, balsamy, toniki czy szampony — ich sktad wzbogacony jest
wiasnie ziotami. W kosmetykach najczesciej wystepuja takie ziota jak dgb, topian, nagietek, szatwia,
pokrzywa czy swietlik lekarski. | tak na przyktad: dgb ma dziatanie Sciggajace, pokrzywa wzmacnia
wtosy i zmniejsza tojotok, fopian dziata przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie, lawenda i rozmaryn
majq dziatanie odmfadzajace i przeciwzmarszczkowe.

W zaleznosci od rodzaju skdry, w kremach stosuje sie odpowiednie ziofa:

do cery suchej — kwiat pomaraniczy, mniszek lekarski, ogérecznik, pietruszka, lipa, siemie
Iniane — chronig skére przed przesuszeniem i szybkim odwodnieniem,

do cery ttustej —tubin, pokrzywa, dziurawiec, len, siemie Iniane — majg dziatanie
przeciwzapalne, $ciggajace i rozmiekczajace,

do cery wrazliwej — ogérecznik, pietruszka, rojnik, szczaw — tagodza podraznienia,
do cery normalnej — lipa, prawos$laz, nasiona Inu,

do cery dojrzatej — mniszek lekarski, czarny bez — dziatajg regenerujgco i odmtadzajgco.

A moze kapiel ziotowa?



Ciekawa propozycjg sg kagpiele ziotowe. Poprawiajg krazenie krwi i przyspieszajg regeneracje
organizmu. Wykazujg dziatanie przeciwzapalne, sciggajgce, bakteriobdjcze oraz tagodza i ujedrniajg
skore.

Wyrdzniamy kapiele o dziataniu:
e odprezajacym — z dodatkiem chmielu, jasminu, rumianku, lipy,
e oczyszczajgcym — z melisg, rumiankiem, tymiankiem lub ptatkami réz,
e  pobudzajaco-pojedrniajgcym — ze skrzypem, rozmarynem, pgczkami sosny,
e przeciwzapalnym —w tym celu uzyjemy rumianku i lipy,
e zmniejszajgce pocenie sie — nalezy dodad pokrzywe, szatwie lub macierzanke,
e  przy tradziku i infekcjach ropnych — dobrze spisuje sie skrzyp, orzech wioski, mieta, szatwia,

e do ztagodzenia dolegliwosci przy zylakach — pomoze nagietek,rumianek, kasztanowiec,
skrzyp.

Maseczki do samodzielnego przygotowania
Cera wrazliwa

e  Maseczka miodowa — 1 tyzke miodu nalezy utrzeé z 1 tyzkg stodkiej Smietanki, natozy¢ na
twarz, a po 20 minutach zmy¢.

e  Maseczka zottkowa — z6ttko jajka utrzeé z niewielkg ilo$cig oliwy, natozy¢ na twarz, a po 20
minutach zmy¢.

Cera mieszana

e  Maseczka odzywcza — ugotowac catego ziemniaka, zdjac z niego skérke, rozgniesé, dodaé
ciepte mleko i z6ttko, zmy¢ po 20 minutach.

Cera tradzikowa

e  Maseczka z drozdzy — 1 tyzke rozgniecionych drozdzy zmieszaé z letnim mlekiem, natozy¢ na
twarz, a gdy juz zastygnie zmy¢ ciepta woda.

Cera ttusta

e  Maseczka wybielajgca — tyzke soku z ogérka mieszamy z niewielka iloscig drozdzy, po 15
minutach zmywamy.

Cera sucha

e Maseczka owocowa — truskawki i niewielka ilo$¢ malin rozcieramy, dodajemy 1 tyzke swiezej
$Smietany, naktadamy na twarz i szyje, po 15 minutach zmywamy.

Ziotolecznictwo, jako metoda oparta na naturalnych sktadnikach, staje sie coraz bardziej popularng
forma wykorzystywang zaréwno w medycynie jak i w kosmetyce. Stosujac ziota nie tylko mozemy
wspomagac walke z chorobg, ale réwniez pielegnowac na co dzien nasze ciato.



