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Wrzesniowe Hity Czytelni

Propozycje na poczatek jesieni

Lecznicze dziatanie laweny

Lawenda to szlachetna roslina lecznicza o niesamowitym zapachu i wtasciwosciach leczniczych. Jest ceniona nie tylko
ze wzgledu na nietuzinkowy wyglad i niepowtarzalny aromat, ale takze z uwagi na wyjatkowe wtasciwosci
prozdrowotne. Od wiekéw wykorzystywana jest jako naturalny srodek uspokajajacy i usypiajacy z uwagi na
oddziatywanie na uktad nerwowy. Kwiatéw lawendy uzywano powszechnie w starozytnym Rzymie w stynnych fazniach
w celu od$wiezenia skéry i ukojenia zdenerwowania. Z uprawy tej rosliny stynie od wiekéw francuska Prowansja. Z
lawendy pozyskuje sie tez kwiaty na surowiec leczniczy i kosmetyczny oraz do produkcji oleju. Swieta Hildegarda z
Bingen polecata te rosline lecznicza chorym i cierpigcym dla ztagodzenia niepokoju ducha, w sytuacjach lekowych
oraz dla wzmocnienia organizmu. Lawenda wycisza niepokéj wewnetrzny, utatwia zasypianie, usuwa wyczerpanie
psychiczne i uodparnia na stres, przynosi tez ulge w nerwobdlach i bélach gtowy. O tych niesamowitych
wiasciwosciach i zastosowaniu tej rosliny w zyciu codziennym mozna przeczyta¢ w ksigzce Zbigniewa T. Nowaka
-,Zdrowie z Bozej Apteki”.

Lawenda gdy dopada lek i depresja / Zbigniew T. Nowak // Zdrowie bez Lekow. - 2023, nr 8, s. 22-24

Najdrozsza przyprawa swiata

Szafran uprawny nalezy do grupy krokuséw jesiennych. Jego kwiaty majg rézne odcienie fioletu. Jest popularng
przyprawg w wielu kuchniach $wiata. Wzbogaca smak potraw, jest takze uzywany do wypieku chleba i ciast. Szafran
posiada ponadto wtasciwosci lecznicze. Wykorzystuje sie go miedzy innymi w profilaktyce nowotworowej oraz w
leczeniu depresji. Uprawa szafranu nie wymaga specjalnych warunkéw i nie jest skomplikowana. Najwazniejsze
znaczenie ma wiasciwe podtoze, ktére musi by¢ dobrze przepuszczalne, odpowiednio nastonecznione miejsce i
niezbyt intensywne nawozenie. Zbiory przeprowadza sie jesienig, gdy kwiaty sa w petni kwitnienia. Wysoka cena
przyprawy wynika z duzego nakfadu pracy recznej podczas jego zbioru oraz niewielkiej ilosci zebranego surowca. Az
80 procent upraw szafranu ma miejsce w Iranie, a w Europie najwieksze plantacje znajduja sie w Hiszpanii.

Szafran drozszy niz ztoto / Barbara Fraszczak // Dziatkowiec. - 2023, nr 9, s. 75

Innsbruck - zachwycajace miasto w Alpach

Nazwa stolicy Alp i Tyrolu, faczaca pétnoc i potudnie Europy, pochodzi od rzeki Inn i oznacza w wolnym ttumaczeniu
»most na rzece Inn". Jako pierwszy potozenie miasta docenit cesarz Maksymilian | z dynastii Habsburgdéw, ktéry w XV
wieku osadzit tu swéj réd we wzniesionym przez siebie Hofburgu, trzecim co do wielkosci patacu Austrii. Jego dzieto
250 lat p6zniej dokonczyta cesarzowa Maria Teresa, ktérej m.in. zawdzieczamy najwiekszg atrakcje patacu, czyli
kapigcy ztotem, rokokowymi freskami i zdobieniami 31 metrowy Wielki Hol, zwany tez Salg Olbrzymia. Dzieki nigj
powstat réwniez tuk triumfalny, wzniesiony na pamigtke $lubu syna i $mierci jej meza. Stynna atrakcjg Innsbrucka jest
Golden Dachl, czyli Ztoty dach, ktéry powstat na zyczenie cesarza Maksymiliana | z okazji $lubu z Biancg Maria Sforza.
Oproécz wzbudzajgcych zachwyt zabytkéw, bogato zdobionych fasad kamienic, warto udac sie do Innsbrucka dla
wspaniatych widokéw, tras rowerowych oplatajgcych miasto, tras gérskich i pieknych tras narciarskich. Mozna tu
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poczu¢ atmosfere sportéw zimowych, w tym Turnieju Czterech Skoczni rozgrywanego na nietypowej architektonicznie
skoczni Bergisel. Warto zobaczy¢ Innsbrucku, aby przezy¢ uczte dla oczu i ducha, podziwiajac jego najwazniejsze
place i ulice otoczone zabytkowymi budynkami, ale takze skorzystac z bliskosci natury oraz zaznac uczty kulinarnej,
kosztujac lokalnych specjatéw.

Most na rzece Inn / Anna Janowska // Pani. - 2023, nr 9, s. 134-137



