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Ziołolecznictwo dla młodzieĪy to praktyczny poradnik, zawierający 
wiele wskazówek, jak wykorzystać roĞliny lecznicze w odniesieniu 
do nastolatków, aby skutecznie zadbać nie tylko o ich zdrowie, ale 
równieĪ o urodĊ. Zioła są idealnym czynnikiem wspomagającym 
ruch, relaks i zdrowe odĪywianie – muszą być jednak odpowiednio 
wybrane i prawidłowo zastosowane, a droga ku temu wiedzie przez 
ich poznanie. Korzystajmy wiĊc szeroko z zawartej w tej ksiąĪce 
wiedzy pamiĊtając, Īe człowiek jest czĊĞcią natury i leczenie natu-
ralne jest mu najbliĪsze. A proi laktyka ziołowa moĪe pomóc w li-
kwidacji wielu niedomagaĔ w okresie dojrzewania i przyczynić siĊ 
do ogólnego rozwoju młodego organizmu. 

Cena: 24,50 zł

W ksiĊgarniach:



KSIćįKA NA ZAMÓWIENIE DLA FIRM!

Wydawnictwo Astrum, wydawca ponad 800 tytułów ksiĈİkowych i multimedial-
nych, specjalista z dziedziny zdrowia, medycyny niekonwencjonalnej, ziół, metod 
samoleczenia, zdrowego odİywiania oraz ekologii proponuje nawiĈzanie współ-
pracy poprzez napisanie specjalnej ksiĈİki na zamówienie.

Takie przedsičwzičcie nie wymaga duİego nakładu inansowego, za to moİe przy-
nieĤć spore korzyĤci, gdyİ nasze pozycje sprzedajĈ sič w nakładach od 2.000 do 
100.000 egzemplarzy, dystrybuujemy je po wszelkich hurtowniach, sklepach spe-
cjalistycznych i ksičgarniach w całej Polsce. Ponadto nasze produkty sĈ równieİ 
w znanych sieciach handlowych typu: Empik, Media Markt, Saturn. 

Wydawnictwo Astrum specjalizuje sič w przygotowaniu, pisaniu i wydawaniu  
ksiĈİek na zamówienie. Pracujemy dla irm, których produkty (misja, cel, podnie-
sienie efektów sprzedaİy) dotyczĈ szeroko pojčtego zdrowia, İywienia, diet, me-
dycyny itp. SwojĈ ofertč kierujemy równieİ do producentów leków, suplementów 
diety, sprzčtów medycznych itp. Koncentrujemy sič na budowie pozytywnego wi-
zerunku irmy i efektywnoĤci sprzedaİy przez profesjonalnĈ informacjč, nie w ulot-
ce, katalogu, ale czymĤ bardziej trwałym, w tym wypadku w ksiĈİce.

Szukamy irm zainteresowanych współpracĈ, 
które chciałyby zlecić nam napisanie ksiĈİki na temat swojej irmy 

oraz produktów. 

Do tej pory napisaliĤmy dla róİnych irm i koncernów oraz wydaliĤmy i wprowa-
dziliĤmy na rynek ksiĈİki o produktach dla zdrowych włosów, o tłuszczach jadal-
nych, o odchudzaniu i wiele innych. Specjalizujemy sič i przygotowaliĤmy teİ wie-
le ksiĈİek dla irm medialnych jako dodatek do gazet.

W sprawie szczegółów zadzwoę lub napisz do nas na maila.
tel. 71 328 61 31   astrum@astrum.wroc.pl 

Z powaİaniem
Prezes Wydawnictwa Astrum
Lech Tkaczyk
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Stosowanie roĞlin w leczeniu jest tak stare jak ludzkoĞć. Od zarania dziejów 
człowiek szukał Ğrodków, które pomogłyby mu zwalczyć chorobĊ i jej obja-

wy, przede wszystkim ból, utratĊ sił Īyciowych koniecznych do zdobywania 
poĪywienia i do obrony; Ğrodkami takimi są zioła. Człowiek miał nadziejĊ, Īe 
przedłuĪą one okres jego sprawnoĞci izycznej, czyli młodoĞci, i oczywiĞcie 
wydłuĪą Īycie. Substancje dla osiągniĊcia tych celów człowiek znajdował 
w otaczającej go przyrodzie, a przede wszystkim w roĞlinach. Dzisiaj nie jest 
moĪliwe jednoznaczne okreĞlenie, czy pomagała mu w wyborze odpowied-

nich Ğrodków „zwierzĊca” intuicja czy wnikliwa obserwacja przyrody. Za-

pewne udział obu w procesie wyodrĊbnienia z całego bogactwa miejscowego 
Ğrodowiska naturalnego roĞlin (takĪe surowców pochodzenia zwierzĊcego 
oraz mineralnego) o działaniu leczniczym był jednakowy.

WiedzĊ o Ğrodkach leczniczych człowiek odnotował w najstarszych prze-

kazach piĞmiennictwa, zawarł ją teĪ w mitach, wierzeniach i legendach. Dzi-
siaj do tego bogactwa wracamy, gdyĪ przekonaliĞmy siĊ, Īe człowiek jest rze-

czywiĞcie czĊĞcią natury i leczenie zwane naturalnym jest mu najbliĪsze.
Korzystajmy wiĊc szeroko z roĞlin leczniczych, które choć pochodzą 

z czasów najdawniejszych, znajdują potwierdzenie swojej mocy w najnow-

szych badaniach naukowych. Zioła są właĞciwe w leczeniu schorzeĔ kaĪdego 
okresu Īycia człowieka, takĪe okresu młodzieĔczego. Muszą być jednak od-

powiednio dobrane i zastosowane, a wiedzie do tego droga przez ich pozna-

nie. Temu słuĪyć ma ta ksiąĪka.

WStĘp
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RoĞliny lecznicze wykorzystywane tak szeroko zarówno w terapii ludzi star-
szych, jak i maleĔkich szkrabów, w odniesieniu do młodzieĪy jakby tracą na 
znaczeniu. Jest to zjawisko pozorne, związane m.in. z faktem lekcewaĪenia 
przez młodych ludzi dolegliwoĞci zdrowotnych, o ile nie są to ciĊĪkie choroby 
zagraĪające Īyciu lub mające powaĪne czy bolesne objawy. Taka postawa 
poparta jest najczĊĞciej naiwną wiarą, Īe „z chorób siĊ wyrasta”.

Tymczasem właĞnie w likwidacji wielu niedomagaĔ młodego organizmu 
oraz w proilaktyce powaĪnych zachorowaĔ upatruje siĊ głównego znaczenia 
roĞlin leczniczych w okresie wczesnej młodoĞci. Prewencja i skuteczna tera-

pia schorzeĔ, których zadatki lub pełne objawy obserwuje siĊ juĪ u nastolat-
ków, z pewnoĞcią przyczyni siĊ nie tylko do bieĪącego poprawienia ich stanu 
zdrowia, ale równieĪ pozwoli osiągnąć lepszą kondycjĊ zdrowotną w wieku 
dojrzałym czy nawet w staroĞci.

Proilaktyka ziołowa wszystkich powaĪnych schorzeĔ, z miaĪdĪycą na 
czele, powinna siĊ zacząć jak najwczeĞniej, przede wszystkim w okresie doj-
rzewania, w którym jeszcze jest czas na dokonanie moĪliwych i koniecznych 
korekt w funkcjonowaniu własnego organizmu. Rola roĞlin odĪywczych (wa-

rzyw i owoców) oraz leczniczych jest w tym działaniu pierwszoplanowa i nie-

zastąpiona. Z tego teĪ wzglĊdu wiĊkszoĞć porad zamieszczonych w tej ksiąĪ-

ce bĊdzie dotyczyła „napraw” drobnych lub powaĪniejszych nieprawidłowoĞci 
metabolizmu i ogólnego rozwoju młodego organizmu.

JAK StOSOWAĆ ZiOŁA

Wygodną formą podania ziół są gotowe preparaty róĪnego typu, np. draĪetki, 
tabletki, kapsułki, granulaty, mieszanki ziołowe, zioła-ix (w torebkach do jed-

norazowego zaparzania), maĞci i kremy (do zewnĊtrznego stosowania), róĪ-

SpecYFiKA StOSOWANiA ZiÓŁ 
W OKreSie MŁODZieŃcZYM
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norodne płyny: nalewki, ekstrakty (wyciągi z suchych surowców), intrakty 
(wyciągi ze ĞwieĪych surowców), soki, syropy, płyny do inhalacji. Są one nie 
tylko wygodne w uĪyciu, ale i łatwe w dawkowaniu, gdyĪ mają okreĞloną, 
stałą zawartoĞć tzw. ciał czynnych, tj. składników wykazujących aktywnoĞć 
leczniczą (potwierdzoną badaniami farmakologicznymi na zwierzĊtach do-

Ğwiadczalnych).
Gotowe preparaty farmaceutyczne z ziół, okreĞlane ogólnie jako leki na-

turalne, są jednak doĞć drogie, zwłaszcza jeĞli pochodzą ze znanych irm, któ-

rych wyroby zdobyły juĪ uznanie pacjentów i lekarzy. Nie zawsze teĪ nadają 
siĊ dla wszystkich osób (pomijając oczywistą sprawĊ właĞciwego doboru leku 
naturalnego, bardzo czĊsto dostĊpnego tylko na recepty), gdyĪ np. jeĞli są 
przygotowane na mocnym alkoholu, nie są odpowiednie ani dla dzieci, ani dla 
młodzieĪy (chyba Īe chodzi o jednorazowe podanie), takĪe dla kobiet w ciąĪy 
czy matek karmiących.

CzĊsto w warunkach domowych moĪemy sami przygotować z roĞlin ła-

godnie działających, tj. niezawierających silnie aktywnych lub trujących skład-

ników, wiele wartoĞciowych przetworów zielarskich, które nie ustĊpują wcale 
jakoĞcią produktom irmowym.

Zwyczaj domowego picia „ziółek”, najczĊĞciej w postaci herbatek (napa-

rów) czy innych przetworów, jest polecany nie tylko dla osób starszych (jak 
czĊsto siĊ uwaĪa), ale równieĪ w wieku młodzieĔczym. Zioła pomagają po-

zbyć siĊ wielu codziennych i mĊczących dolegliwoĞci, np. zaparć. Leczą nie-

które schorzenia, a w innych skutecznie wspomagają terapiĊ prowadzoną róĪ-

nymi lekami, w tym chemicznymi (syntetycznymi). Niezastąpiona jest ich rola 
w proilaktyce, w podnoszeniu odpornoĞci organizmu oraz w działaniach, któ-

re ogólnie okreĞlamy zdrowym trybem Īycia.
W przygotowaniu leków naturalnych oraz domowych przetworów zioło-

wych wykorzystuje siĊ nastĊpujące czĊĞci roĞlin, okreĞlane jako surowce lecz-

nicze: korzeĔ (Radix), kłącze (Rhizoma), kora (Cortex), owoc (Fructus), na-

sienie (Semen), liĞć (Folium) oraz całe ziele, czyli kwitnącą szczytową czĊĞć 
pĊdu, ĞciĊtą wraz z liĞćmi i kwiatkami (Herba). WłaĞnie od ziela (najczĊĞciej 
uĪywanego surowca) pochodzą nazwy zioło (tak ogólnie nazywa siĊ kaĪdy 
surowiec roĞlinny o właĞciwoĞciach leczących), ziołolecznictwo – okreĞlające 
metodĊ leczenia za pomocą ziół czy zielarstwo – obejmujące całokształt za-

gadnieĔ związanych ze znajomoĞcią roĞlin leczniczych.
Odpowiednio dobrany i rozdrobniony surowiec (pojedynczy lub w mie-

szance), najlepiej zakupiony w sklepie zielarskim lub aptece (przy samodziel-
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nym zbieraniu roĞlin ze stanowisk naturalnych obowiązuje bardzo dobra 
znajomoĞć gatunków roĞlin leczniczych), poddajemy ekstrakcji w róĪny spo-

sób, w zaleĪnoĞci od rodzaju surowca oraz zawartych w nim związków che-

micznych.

Wyciągi wodne przygotowane na ciepło to napary i odwary. Przygotowa-

nie tych przetworów róĪni siĊ przede wszystkim długoĞcią ogrzewania płynu.
Napary ogrzewa siĊ tylko do momentu wrzenia, a w przypadku surowców 

olejkowych (aromatycznych) zalewa jedynie wrzącą wodą i utrzymuje przez 
okreĞlony czas w cieple: na parze (tak jak esencjĊ herbacianą) lub w termosie.

Napary są przetworami o krótkim okresie trwałoĞci (najwyĪej 24-godzin-

nym) i przygotowuje siĊ je ex tempore – wtedy gdy są potrzebne. UĪywa siĊ 
do ich wytwarzania surowców o miĊkkiej, delikatnej konsystencji (np. kwia-

tów, liĞci, ziela), najczĊĞciej aromatycznych, zawierających aktywne związki 
łatwo rozpuszczające siĊ w gorącej wodzie.

Do sporządzenia naparów zwykle bierze siĊ łyĪkĊ ziół na szklankĊ wody 
(niekiedy łyĪeczkĊ). Naparza siĊ w sposób zalecany dla danego surowca, np. 
surowce aromatyczne zalewa siĊ wrzącą wodą, nie gotuje, a tylko utrzymuje 
w ciepłym miejscu pod przykryciem kilkanaĞcie minut (np. w termosie), po 
czym odcedza i ewentualnie uzupełnia wodą do przepisanej iloĞci (surowce 
inne, bez zapachu, mogą być krótko, najwyĪej 3 minuty, gotowane pod przy-

kryciem). Wygodny w uĪyciu okazuje siĊ specjalny dzbanuszek z termood-

pornego szkła (z wieczkiem) do sporządzania naparów ziołowych oraz termos 
do przechowywania płynów w cieple. Dobrze jest teĪ orientować siĊ w przy-

bliĪonym ciĊĪarze surowca mieszczącego siĊ na łyĪce lub łyĪeczce: łyĪeczka 
(do herbaty) rozdrobnionych kwiatów waĪy około 1 g, liĞci – 1-1,5 g, ziół – 
1,5-3 g, korzeni, kłączy i nasion – około 3-4 g, łyĪka stołowa rozdrobnionych 
kwiatów lub liĞci waĪy 3-4,5 g, ziół – 4,5-8 g, korzeni, kłączy, nasion i owo-

ców – 9-12 g. ŁyĪeczka do herbaty wyciągu wodnego waĪy ok. 5 g, łyĪka 
stołowa wyciągu wodnego – ok. 15 g, kieliszek wyciągu wodnego – od 15 do 
20 g, szklanka wody – od 200 do 250 g.

Odwary otrzymuje siĊ przez dłuĪsze wygotowywanie surowców twar-
dszych (korzeni, kłączy, kor, twardych i suchych owoców) zawierających 
składniki niewraĪliwe na wysoką temperaturĊ i dłuĪsze ogrzewanie.

Przygotowanie odwaru: przepisaną iloĞć surowca zalewa siĊ zimną wodą 
w odpowiedniej iloĞci (najczĊĞciej jak w naparze – łyĪka surowca na szklankĊ 
wody) i pozostawia do napĊcznienia na około 15 minut. NastĊpnie odwar ła-

godnie gotuje siĊ 5-15 minut (niekiedy pół godziny), nie dopuszczając do zbyt 
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silnego wrzenia i czĊsto mieszając. Gorący odwar odstawia siĊ na 10-15 mi-
nut (dobrze jest go przelać do termosu), po czym odcedza.

JeĞli do naparu lub odwaru dodaje siĊ syropu lub płynnego miodu, naleĪy 
go wlewać do ostudzonych przesączy (zwłaszcza miód nie toleruje ogrzewa-

nia powyĪej 50°C i traci czĊĞć swoich właĞciwoĞci leczniczych).
Niektóre surowce (Ğluzowe lub antrachinonowe) zawierają związki, które 

dobrze siĊ rozpuszczają w zimnej (lub letniej) wodzie. Tych surowców nie po-

trzeba gotować, aby otrzymać wyciąg wodny. NaleĪy za to okreĞloną iloĞć su-

rowca, rozdrobnionego lub nie (np. nasion lnu czy nasion babki płesznika nie 
rozdrabnia siĊ), zalać letnią wodą i odstawić na kilka godzin, po czym odce-

dzić. Otrzymuje siĊ w ten sposób kleiki Ğluzowe lub inne wyciągi robione „na 
zimno”, zwane maceratami.

Oprócz wyciągów wodnych niekiedy przygotowuje siĊ w domu nalewki 
lub intrakty, czyli nalewki otrzymane ze ĞwieĪych ziół, robione na alkoholu. 
Są one trwałą formą leku ziołowego, a przyjmuje siĊ je w kroplach: w kielisz-

ku wody lub na cukrze.

Nalewki uzyskuje siĊ przez wytrawianie alkoholem 65% (najlepiej mie-

szaniną równych czĊĞci spirytusu i wódki 40%) lub winem (czerwonym, gro-

nowym) wysuszonych i rozdrobnionych surowców, odwaĪonych w iloĞci 1 czĊĞć 
suchego surowca na 10 czĊĞci alkoholu (lub na 5 czĊĞci alkoholu, gdy chcemy 
otrzymać nalewkĊ bardziej esencjonalną, którą póĨniej moĪemy rozcieĔczać). 
Surowiec zmieszany z alkoholem przechowuje siĊ najczĊĞciej 2 tygodnie. Po 
upływie tego czasu odcedza siĊ podstawowy wyciąg, a nastĊpnie uzupełnia 
jego iloĞć wyciągiem odciĞniĊtym z surowca lub czystym alkoholem. Nalew-

ki przechowuje siĊ w ciemnych butelkach w chłodnym pomieszczeniu (ale nie 
w lodówce).

MoĪna teĪ nalewki przyrządzać ze ĞwieĪych surowców, przede wszyst-
kim z owoców lub ziół (intrakty) i wtedy uĪywać róĪnej iloĞci alkoholu (za-

wsze takiej, aby surowiec był przykryty alkoholem). Dawkowanie takiej na-

lewki jest uzaleĪnione od jej stĊĪenia (reguluje siĊ iloĞcią przyjĊtych kropel).
Słodkie nalewki przygotowane z róĪnorodnych suchych i aromatycz-

nych ziół przyprawowych (najczĊĞciej z egzotycznych „korzeni”) nazywają 
siĊ likierami. Mają one szerokie zastosowanie jako wyĞmienite trunki i zara-

zem leki, np. poprawiające trawienie, działające przecibólowo, przeciwskur-
czowo i inne. Niektóre z likierów ziołowych osiągnĊły Ğwiatową sławĊ nie 
tylko ze wzglĊdu na smak i wspaniały aromat, ale takĪe ze wzglĊdu na właĞ-

ciwoĞci lecznicze, np. likier benedyktyĔski (D.O.M. Benedictine) produko-
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wany „Bogu Najlepszemu, NajwyĪszemu” (Deo Optimo Maximo) od 1510 roku 
lub likier kartuzów Chartreuse wytwarzany od XI wieku. Nie powinno nas 

dziwić, Īe „wynalazcami” najlepszych likierów byli zakonnicy, w dawnych 
czasach bowiem głównie oni, obok niezbyt licznych lekarzy i aptekarzy, zaj-
mowali siĊ leczeniem chorych, a słodkie nalewki na ziołach były wtedy naj-
popularniejszą formą leku.

Obecnie likiery jako przetwory domowe produkuje siĊ rzadko. Natomiast 
formĊ „słodkiego leku” popularnego m.in. w pediatrii przejĊły syropy.

Syrop jest to stĊĪony roztwór cukru w wodnych wyciągach z roĞlin lub 
w sokach owocowych. Na ogół stosunek płynu do cukru wynosi 1:1,8. Syropy 
sporządza siĊ w róĪny sposób i z rozmaitych surowców. Niekiedy, ze wzglĊdu 
na nietrwałe składniki aktywne roĞliny, syrop powinien być przygotowany 
na zimno, np. z cebuli. NajczĊĞciej jednak sporządza siĊ syropy na gorąco. 
W tym celu przepisaną iloĞć cukru wsypuje siĊ do naczynia, dodając odpowied-

nią iloĞć płynu (wyciąg wodny z roĞliny, sok ziołowy lub owocowy) i ogrzewa 
do momentu rozpuszczenia siĊ cukru. Po jednorazowym zagotowaniu naleĪy 
przerwać ogrzewanie, a otrzymany roztwór dokładnie zszumować. Potem 
moĪna jeszcze raz syrop doprowadzić do wrzenia, krótko pogotować i gorący 
przelać do butelek.

Syropy, które zawierają składniki lotne, przyrządza siĊ w temperaturze nie 
wyĪszej niĪ 50-80°C, stale mieszając, aby przyĞpieszyć rozpuszczenie cukru.

Gorące syropy rozlewa siĊ natychmiast do nieduĪych (250-500 ml) bute-

lek (najlepiej z ciemnego szkła), szczelnie je zamykając. Syrop po ostygniĊciu 
przechowuje siĊ w chłodnym i suchym pomieszczeniu, chroniąc od Ğwiatła. 
Niekiedy w celu podniesienia trwałoĞci syropu dodaje siĊ nieco spirytusu.

Podobną do syropu formą leku, czĊsto wykorzystywaną w pediatrii, jest 
miód leczniczy.

Miód leczniczy przygotowuje siĊ przez zmieszanie soków owocowych lub 
ziołowych, np. soku ze ĞwieĪych liĞci pokrzywy, babki lancetowatej, mniszka 
lekarskiego, ziela krwawnika lub dziurawca z płynnym miodem w proporcji 
1:1 (moĪna całoĞć nieco podgrzać, temperatura jednak nie moĪe być wyĪsza 
niĪ 50 °C). Ciepły płyn najlepiej jest przelać do słoiczków, z których łatwiej 
jest wybierać miód łyĪeczką, wtedy gdy zgĊstnieje. Do wyrobu miodów lecz-

niczych zamiast soków moĪna uĪyć wodnych wyciągów ziołowych, np. mace-

ratu z korzeni prawoĞlazu, naparu z liĞci babki lancetowatej, naparów z kwia-

tów iołka, dziewanny, pierwiosnka lekarskiego, kwiatów pachnącej róĪy, bzu 
czarnego lub kwiatostanów mniszka lekarskiego (same Īółte „kule” mniszka, 
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bez szypułek) i zmieszać je z płynnym miodem. Tak przygotowane miody 
ziołowe moĪna doĞć długo przechowywać, zachowując działanie składników 
surowca. Są najczĊĞciej uĪywane jako Ğrodki przeciwkaszlowe.

Soki roĞlinne otrzymujemy przez wyciĞniĊcie zmiaĪdĪonych lub utartych 
ĞwieĪych surowców, najczĊĞciej liĞci, ziół i owoców. Wyciska siĊ je, korzysta-

jąc z róĪnych urządzeĔ domowych, np. maszynki do miĊsa, czy miksując z nie-

wielką iloĞcią wody (gdy surowiec jest „suchy”), nastĊpnie odciskając sok na 
sitku lub w woreczku z płótna lub gazy.

Soki moĪna równieĪ konserwować przez dodanie niewielkich iloĞci al-
koholu (około 20%), jednak w warunkach domowych najlepiej dodawać cu-

kru i pasteryzować (gdy składniki soku są nietrwałe i mogłyby siĊ rozłoĪyć 
w podwyĪszonej temperaturze, rezygnujemy z pasteryzacji, a sok utrwalamy 
np. miodem).

Zdarza siĊ, Īe w warunkach domowych chcemy wykorzystać surowce 
zielarskie zewnĊtrznie, np. w formie okładów.

Okłady mogą być Ğrodkiem rozgrzewającym, zmiĊkczającym, kojącym, 
zmniejszającym obrzĊki, łagodzącym swĊdzenie. Przygotowujemy je ze Ğwie-

Īo sproszkowanych surowców, np. z nasion lnu, kozieradki, gorczycy białej 
lub czarnej, korzeni Īywokostu, prawoĞlazu, chrzanu. Rozdrobnione surowce 
naleĪy zmieszać z ciepłą wodą (najlepiej z naparem rumiankowym) w celu 
uzyskania konsystencji papki o temperaturze nie wyĪszej niĪ 40-45 °C. Gdy 
surowiec wykazuje działanie silnie draĪniące skórĊ (nasiona gorczycy, ĞwieĪy 
korzeĔ chrzanu), naleĪy je zmieszać na przykład z rozdrobnionymi nasionami 
lnu, korzeniami prawoĞlazu lub z otrĊbami (najlepiej owsianymi). Ciepłą pap-

kĊ surowców (zawiniĊtą w gazĊ) przykłada siĊ na chore miejsce, okrywa ce-

lofanem lub ceratką, a nastĊpnie bandaĪuje.
Okłady stosuje siĊ najczĊĞciej dla rozgrzania (spowodowania przekrwie-

nia) miejsc powodujących ból (przy bólach reumatycznych, neuralgicznych, 
miĊĞniowych itp.). Najlepsza jest do tego celu gorczyca, papryka lub pieprz 
Cayenne.

Do okładów zmiĊkczających (np. przy czyrakach, bolesnych zgrubieniach 
skóry, odciskach) uĪywa siĊ ziela nostrzyka (Herba Meliloti), nasion lnu, ko-

rzeni prawoĞlazu lub upieczonej cebuli (wykazuje szczególnie korzystne dzia-

łanie przy zainfekowanych skaleczeniach, zranieniach, wrzodziankach, rop-

niach – przeciwdziała powstawaniu „brzydkich” blizn).
Okłady kojące, zmniejszające obrzĊki, np. po urazach sportowych lub in-

nych stłuczeniach, sporządza siĊ z kwiatów arniki (Flos Arnicae), nagietka 


