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Lipcowe hity czytelni

W wakacje poczytaj

Naturalna apteczka w walce z owadami

Owady kasajace lub zadlgce bardzo czesto w sezonie letnim atakujg cztowieka, powodujgc obrzek, swedzenie lub bdl,
bedace objawami reakcji zapalnych lub alergicznych, wywotanych dziataniem substancji wstrzykiwanych przez tego
typu owady. Dla wielu z nas bedzie to tylko krétkotrwata, nieprzyjemna dolegliwosé, ktérg mozemy ztagodzi¢ stosujac
ogélnodostepne polne rosliny. Natomiast u niektérych oséb moga spowodowaé powazniejsze objawy, facznie z
bezposrednim zagrozeniem zycia, a wtedy niezwtocznie nalezy zastosowa¢ odpowiednie leki a nawet natychmiast
udac sie do szpitala. Sposrdd tatwo dostepnych roslin na uwage zastuguje babka zwyczajna i lancetowata, tagodzaca
podraznienia skory, wysypki, ukaszenia, uzadlenia, oparzenia, rany oraz infekcje. Z kolei pocieranie surowym,
obranym ziemniakiem, plasterkiem Swiezego korzenia pietruszki badz przecietym na pét lisSciem aloesu obolatego lub
swedzacego po ukaszeniu czy uzadleniu miejsca znaczaco ztagodzi te objawy. Podobne wtasciwosci ma cebula,
zmniejszajgca dodatkowo stan zapalny oraz dziatajgca przeciwhistaminowo i przeciwalergicznie. Skutecznym
sposobem w walce z objawami ukaszenia jest przytozenie do obolatego miejsca zaparzonej wczesniej torebki z
herbatg, najlepiej zielong. Roztarte w dtoniach kwiaty z taki, takie jak niecierpek pospolity czy gwiazdnica pospolita,
moga przynies¢ szybka ulge po ukaszeniu, natomiast réznego rodzaju olejki eteryczne z polnych roslin i kwiatéw
skutecznie odstrasza intruzéw. Pospolite rosliny i ziota s3 wiec naszymi sprzymierzehcami w walce z insektami
dokuczajacymi nam kazdego lata, po ktére warto siega¢, aby w naturalny sposéb przynies¢ sobie ulge.

Rosliny przeciwko owadom // Czego lekarze ci nie powiedza. - 2023, nr 6, s. 80-83

Zdrowie z natury

Lato jest najlepsza porag na zbiér wielu leczniczych ziét. By cieszy¢ sie ich dobroczynnym dziataniem przez caty rok
mozna je na kilka sposobéw przetworzy¢. Najprostsza i najpopularniejsza metoda zabezpieczenia ziét przed utratag
wiasciwosci leczniczych jest ich suszenie w warunkach naturalnych, w zacienionym i przewiewnym miejscu i
przechowywanie w ptéciennych woreczkach lub papierowych torebkach. Inng metoda przetwarzania ziét jest
sporzadzanie nalewek, ktére mozna wykonac z niemalze kazdego surowca. Moga miec one dziatanie wytgcznie
lecznicze badz posiadac réwniez walory smakowo-zapachowe. Nalewki zawsze nalezy przechowywac w ciemnym
szkle, by nie utracity swoich wtasciwosci. Jedng z najstarszych postaci leku, znang juz od czaséw starozytnych s wina
lecznicze, ktére sporzadza sie przez wytrawianie surowcéw roslinnych winem pétwytrawnym lub pétstodkim. Ze
Swiezych kwiatéw i ziét mozna przygotowad takze lecznicze powidetka - elektuaria. To potptynny, naturalny lek
zawierajacy jeden lub kilka sktadnikdw roslinnych z miodem lub cukrem. Podobnymi do powidetek przetworami sg
miody lecznicze. t3cza one wtasciwosci lecznicze réznych rodzajéw i gatunkdw czystego miodu z okreslonymi
surowcami leczniczymi, ktére sprawdzaja sie przy przeziebieniach i infekcjach.

Przetwarzamy ziota / Marek Ellnain // Dziatkowiec. - 2023, nr 7, s. 36-37

Czas na zastuzony urlop

Jedziemy na wakacje odpocza¢, a wracamy zmeczeni. Trasg, atrakcjami, dochodzi do tego zmiana naszych nawykéw
zywieniowych i chodzimy spa¢ o bardzo dziwnych porach. Specjalisci od zdrowego stylu zycia s zgodni - udany
wypoczynek to przemyslane decyzje - co bedziemy a czego nie bedziemy robi¢. ,Urlop musi trwa¢ co najmniej dwa
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tygodnie”, ,Lepiej wyjezdzac czesciej, a krocej”. Kto ma racje? Podobno liczy sie nie dtugosé, a jakos¢ wypoczynku,
nawet kroétki urlop jest dobry jezeli wypoczniemy. Niezaleznie od dtugosci urlopu najbardziej zadowoleni jestesmy w
jego potowie, tak wynika z badan przeprowadzonych na finskim uniwersytecie w Tampere. Pod koniec urlopu
zaczynamy sie przejmowac. Franciszek Ostaszewski radz,i aby wakacje zacza¢ od pierwszego dnia urlopu - moze to
by¢ spacer, a rézne aktywnosci roztozy¢ w czasie. Wykorzystac urlop od poczatku do samego konca, aby potem nie
zatowad. Holenderscy naukowcy przeprowadzili badania w ktérych opisano, ze najszczesliwsi czujemy sie wtedy, gdy
planujemy wakacje, organizujemy pobyt, wyobrazany sobie jak bedzie wspaniale. Wazne jest tez towarzystwo, aby
wyjezdzac z osobami, ktére lubimy i z ktérymi dobrze sie czujemy. | jeszcze, aby odcig¢ sie od pracy... na ile mozemy.
Dbajmy o siebie na wakacjach - dieta, ruch i sen to wazne rzeczy dla naszego zdrowia. A po powrocie zaplanowac
jeden dzien extra, a w pierwszym dniu pracy nie planowac trudnych zadan - to takie tagodniejsze przejscie z urlopu
do naszego codziennego zycia.

Jak wypoczaé na urlopie? / Matgorzata Nawrocka-Wudarczyk // Twéj Styl. - 2023, nr 7, s. 146-150



