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ς μας σήμερα έχει τη δυνατότητα να ωφεληθεί από τη χρήση των φαρμακευπκών φυτών 
και βοτάνων, τόσο στο χώρο της υγείας όσο και στο χώρο της διατροφής. 

Οι ευεργετικές τους ιδιότητες είναι γνωστές από αρχαιοτάτων χρόνων, γεγονός που οδήγησε 
στην τεκμηρίωση των θεραπευτικών ιδιοτήτων των βοτάνων αυτών. Το «φαρμακείο της φύσης» 
στην Ελλάδα μας δίνει απλόχερα, πλούοια και καλής ποιότητας γκάμα τέτοιων αρωματικών 
φυτών (χαμομήλι, μελισαόχορτο, μέντα, τσάι του βουνού, ρίγανη, κ.α.). Τα περισσότερα από αυτά 
είναι γνωστά για τις αντιοξειδωτικές, αντισηπτικές και άλλες ευεργετικές τους ιδιότητες. 

Η ευεργετική δράση των φυτών αυτών οφείλεται στα αιθέρια έλαια ( μέσω αρωματοθεραπεί-
ας), που αυτά περιέχουν και που κερδίζουν συνεχώς έδαφος τα τελευταία χρονιά. Οποιοσδή­
ποτε μπορεί να τα χρησιμοποιήσει σε μορφή φαρμακευπκών σκευασμάτων (για το άγχος, μυϊ­
κούς πόνους, δερματικές παθήσεις, κ.α.). 

Μπορεί, επίσης, κάποιος να τα χρησιμοποιήσει αποξηραμένα, φρέσκα ή νωπά στην μαγειρική 
( γλυκάνισο, άνηθο, ρίγανη, σκόρδο, ματζουράνα, κ.α.) 
Ακόμη μια πολύ σημαντική χρήση είναι η παρασκευή ροφημάτων, κυρίως με αποξηραμένα φυτά. 

Η χρήση αυτή των βοτάνων για θεραπευτικούς κυρίως σκοπούς κερδίζει σήμερα όλο και περισ­
σότερο την εμπιστοσύνη των ανθρώπων και στη χώρα μας. 

Στις σελίδες του βιβλίου αυτού θα βρείτε ενδιαφέρουσες λεπτομέρειες για το πώς θα ανα­
γνωρίζετε συμπτώματα από εξήντα συνηθισμένα προβλήματα υγείας, που καθημερινά σχεδόν 
μας απασχολούν, καθώς και το γιατρικό που μπορείτε να φτιάξετε για τις πρώτες βοήθειες ή τη 
θεραπεία τους. 

Γιατί η χρήση απλών βοτανικών γιατρικών μπορεί να μας ενθαρρύνει ν' αναλάβουμε και πάλι 
την ευθύνη της ίδιας μας της υγείας. 

Ας περιπλανηθούμε, λοιπόν, στον «μαγικό κόσμο των βοτάνων », που αποτελούν τη δύναμη 
της φύσης για την πρόληψη και θεραπεία πολλών ασθενειών στο σύγχρονο κόσμο μας. 

Κωνσταντίνος / KapaMyût, 



Πώς αναγνωρίζεται; Με μαύρα στίγματα, μπιμπίκια και κόκ­
κινα εξανθήματα, που προκαλεί η έντονη παραγωγή σμήγμα-
τος. Τα συμπτώματα δεν εμφανίζονται μόνο στην εφηβεία 
άλλα σε οποιαδήποτε ηλικία. Χρειάζεται ιδιαίτερη προσοχή 
γιατί τα σπυριά αυτά. εκτός από αντιαισθητικά, μπορεί να 
είναι και η αρχή σοβαρής φλεγμονής. 
Το γιατρικό: Το πρώτο πράγμα που πρέπει να κάνει όποιος 
αντιμετωπίζει πρόβλημα ακμής είναι να προσθέσει στη δίαιτα 
του φρούτα και λαχανικά και να αφαιρέσει λίπη, σοκολάτες 
και σάλτσες. Οι βιταμίνες, που διαθέτουν τα ωμά λαχανικά 
ενισχύουν την άμυνα του οργανισμού και οι λοιμώξεις του 
δέρματος θεραπεύονται γρηγορότερα. Απαραίτητη είναι η 
καθαριότητα της περιοχής που έχει μολυνθεί. Εκτός από τα 
αντισηπτικά που κυκλοφορούν οε σκευάσματα στα φαρμα­
κεία, υπάρχουν και τα φυσικά αντισηπτικά. Καταπλάσματα 
από καλέντουλα ή σκόρδο καταπραΰνουν την φλεγμονή. 

ΑΜεΡπεζ τον ΑΝΑπΝενζτικοΎ 

Πώς αναγνωρίζεται; Με καταρροή. βήχα. φτέρνισμα, φαγού­
ρα στον λαιμό και στη μύτη, συνήθως την άνοιξη. Προληπτικά 
η κατανάλωση τροφών με βιταμίνη C είναι ο.τι καλύτερο. 
Το γιατρικό: Η κατανάλωση γλυκόριζας βοηθάει πολύ. Απο­
φύγετε την επαφή με αλλεργιογόνα φυτά και δένδρα, την 
παραμονή σας σε ανοιχτούς χώρους - ειδικά όπου υπάρχουν 
φυτά - και οδηγείτε με κλειστά παράθυρα. 
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Πώς αναγνωρίζεται; Με αίμα μετά την κένωση, ερεθισμό, φαγούρα, πόνο στον πρωκτό 
(ιδιαιτέρως κατά την αφόδευση). Οι λεγόμενες αιμορροΐδες είναι στην πραγματικότητα 
διασταλμένες φλέβες. Υπάρχουν εσωτερικές, που βρίσκονται στο άνω τμήμα του εντέ­
ρου και εξωτερικές στο κάτω τμήμα του πρωκτικού σωλήνα. 
Το γιατρικό: Η κατανάλωση φυτικών ινών βοηθάει πολύ γιατί αυτό που συνήθως προκα­
λεί τις αιμορροΐδες είναι η δυσκοιλιότητα. Συνιστώνται μπάνιο με χλιαρό νερό, η αλοιφή 
με ασπράδια αβγού (έχουν αιμοστατικές ιδιότητες και τις ξεραίνουν), η πόση αρκετής 
ποσότητας νερού καθημερινά. Ακόμη και η γυμναστική ανακουφίζει τα συμπτώματα. Απο­
φύγετε την ορθοστασία, τη χρήση αλκοόλ και καφέ. 

A2QHA 

Πώς αναγνωρίζεται; Με δυσκολία στην αναπνοή, «βράσιμο» στο στήθος και βήχα. 
Οφείλεται σε φλεγμονή του βλεννογόνου των βρόγχων η οποία προκαλείται από αλλερ­
γική αντίδραση σε διάφορους παράγοντες. 
Το γιατρικό: Εισπνοές επάνω από μια κατσαρόλα στην οποία έχετε βράσει νερό με 
φύλλα ευκαλύπτου ή χαμομηλιού, κατανάλωση αφεψήματος γλυκόριζας, λήψη μαγνησί­
ου και βιταμίνης C, εντριβές στο στήθος με αμυγδαλέλαιο. Αποφύγετε τις βόλτες στο 
δάσος, τη ζέστη και την υγρασία στους εσωτερικούς χώρους καθώς και την επαφή με 
συνθετικά και μάλλινα υφάσματα. Η κολύμβηση βοηθά την αναπνευστική λειτουργία και 
γι' αυτό ενδείκνυται στην καταπολέμηση του άσθματος. 
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Πώς αναγνωρίζεται; Αγχος, προβλήματα και έγνοιες 
διακόπτουν κάθε τόσο τη νύχτα τον ύπνο σας 
(όταν καταφέρνει τελικώς να σας πάρει...). 
Το γιατρικό: Κατανάλωση ζεστού γάλακτος, 
αφεψημάτων χαμομηλιού, γλυκάνισου, τίλιου, μασάζ με αιθέρια έλαια, 
κατανάλωση ζωμού από μαρούλι 
πριν από την κατάκλιση. 
Αποφύγετε τις βραδινές ώρες το αλκοόλ, 
το τσιγάρο και την καφείνη. 

ΑΦΘΕΖ 

Πώς αναγνωρίζεται; Με μικρές πληγές (φουσκάλες) στο εσωτερι­
κό του στόματος, κυρίως κάτω απ' τη γλώσσα, στα μάγουλα ή στον 
φάρυγγα. 
Συνήθως πρόκειται για αντίδραση του οργανισμού στο μικρόβιο του 
στρεπτόκοκκου. 
Το γιατρικό: Πλύσεις με μέλι και κονιάκ ή με ζουμί από καρότο. 

ΒΗΜ2 

Πώς αναγνωρίζεται: Με επίμονα και εκνευριστικά «γκουχ, γκουχ» -
ξερά ή με φλέγματα. 
7Ό γιατρικό: Εκτός απο τα χημικά φάρμακα υπάρχουν και τα φυσικά, 
όπως το σιρόπι από μέλι και λεμόνι ή η κατανάλωση χυμού από μέλι 
και γάλα. Οι εισπνοές ατμού και η κατανάλωση φρούτων και λαχανι­
κών είναι τρόποι αντιμετώπισης του ενοχλητικού συμπτώματος. 
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ΒΡΑΧΗΑΔΑ 

Πως αναγνωρίζεται; Με αλλοίωση της φωνής, που μπορεί να είναι μόνιμη η περί 
σιακη. Συνήθως προκαλεί ξηρότητα στο στόμα Η βραχνάδα επιδεινώνεται με το κ( 
σμα ή το τραγούδι και με τις δυνατές φωνές. 
Το γιατρικό: Γαργάρες με φασκόμηλο, εισπνοές ατμού με αιθέρια έλαια, επιθέμ 
στον λαιμό, κατανάλωση ζεστών (και όχι καυτών) ροφημάτων 

ΓΑΖΤΡΙΎΙΜ 

Πως αναγνωρίζεται; Με καουρα που πολλές φορές συνοδεύεται από αίσθημα βαρ 
ναυτία, δυσπεψία και τυμπανισμό. Συνήθως προκαλείται υστέρα απο πικάντικα γει 
τα ή από εκρήξεις θυμού. Κατ' ουσίαν πρύκεπαι για μόλυνση των τοιχωμάτων του _ 
μάχου 
Το γιατρικό: Δραστικό αφεψήματα είναι η μέντα (δρα σπασμολυτικά), το χαμομήλι (Γ 
θάει στην πέψη) και η γλυκόριζα (παράγει μια προστατευτική βλέννα στο οτομ 
Αποφύγετε τα τηγανιτά και τα καυτερά φαγητά, το κάπνισμα και τα πολλά φάρμακα. 

ΓΡΙΠΗ 

Πως αναγνωρίζεται; Με γενικευμένους πόνους ρίγη. εξάντληση και συνάχι. Πρόκ 
για ιό του οποίου τα συμπτώματα διαρκούν από τρεις ως τέσσερις ημέρες. 
Το γιατρικό: Η καλύτερη θεραπεία είναι η πρόληψη, άρα η τόνωση του ανοσοποιητι 
με κατανάλωση βιταμινών και πρωτεϊνών. Αφού όμως έχετε προσβληθεί οι σού. 
μπορούν να βοηθήσουν πολύ, άλλα και τα αφεψήματα με κανέλα και κονιάκ ή τζίντ 
(πιπεροριζα) καθώς και η κατανάλωση χυμών πορτοκαλιού. 



ΔΜ2ΤΡ£ΜΜΤΑ 

Πως αναγνωρίζεται; Με πόνο και πρήξιμο ύστερα από βίαιο τράβηγ­
μα σε ευπαθή μέρη του σώματος (κυρίως στον αστράγαλο). 
Το γιατρικό: Συνιστώνται η τοποθέτηση παγοκύστης στην τραυματι­
σμένη περιοχή, το ποδόλουτρο με χλιαρό αλατόνερο η το δέσιμο του 
ποδιού με ελαστικό επίδεσμο. 

AflKOmOTMA 

Πώς αναγνωρίζεται; Με πόνο στην κοιλία και αίσθημα βάρους πριν 
και κατά τη διάρκεια της κένωσης. Η δυσκοιλιότητα αποτελεί σύμπτω­
μα της κακής διατροφής, της καθιστικής ζωής και του άγχους. 
Γο γιατρικό: Μία κουταλιά ελαιόλαδο πριν απο τον ύπνο, κατανάλωση 
φρούτων, φυτικών ινών. δημητριακών και δαμάσκηνων. 

Α/27ΤΕΨΗ 

Πως αναγνωρίζεται; Με ναυτία, συσσώρευση αερίων στα έντερα και 
τυμπανισμο, πόνο ή έντονο βάρος στο στομάχι. 
Γο γιατρικό: Κυκλικό μασάζ στο στομάχι, κατανάλωση αφεψήματος 
από δενδρολίβανο (απελευθερώνει από τα αέρια και ανακουφίσει από 
τον πόνο). Αποφεύγετε τα όσπρια που έχουν μαγειρευτεί σε λίπος. 
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Λως αναγνωρίζεται: Με έντονο πόνο στην κοιλιά και 
πολύ μαλακές (διαρροϊκές) κενώσεις. Συχνά συνο-
^ υ ε τ α ι από εμετούς και τότε συνήθως πρόκειται για 

ενή ή μικροβιακή λοίμωξη του έντερου. Η μολυσμέ-
τροφή και το νερό nou περιέχει επιβλαβείς μικρο-
/ανισμούς μπορούν να προκαλέσουν διάρροια. 

1 γιατρικό: Κατανάλωση νερόβραστης σούπας με 
πολύ λεμόνι ή άφθονου νερού επίσης με πολύ λεμόνι 

τε να προληφθεί η αφυδάτωση. Μπορείτε επίσης 
ανακατέψετε μικρή ποσότητα ωμού καφέ με δύο-
:ις σταγόνες λεμόνι και να καταπιείτε το μείγμα. 
ικοΰφιση προσφέρουν και τα αφεψήματα από γλυ-
πσο, μάραθο και μολόχα καθώς έχουν στυπτική και 

ιυσίπονη δράση στα πεπτικά προβλήματα. Αποφεύ­
γετε τα τυριά, το γάλα και τα γλυκά. 

ΔΎ2ΑΡε2ΤΗ AHAÏÏHOH 

Πώς αναγνωρίζεται; Με έντονη δυσοσμία που προ­
έρχεται από τη στοματική κοιλότητα - συνήθως μετά 
την κατανάλωση τροφών όπως κρεμμύδια και σκόρδα 
η τις πρώτες ώρες μετά τον ύπνο, Παρουσιάζεται 
συχνά και σε ανθρώπους που πάσχουν απο ρινίτιδα. 
αμυγδαλίτιδα ή ιγμορίτιδα λόγω της βλέννας που συσ-

ψευεται στη ρινική κοιλότητα ή ακόμη σε ανθρώ­
πους με πεπτικά προβλήματα. 
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Γο γιατρικό: Το πλύσιμο των δοντιών και η χρήση στο­
ματικού διαλύματος είναι η λύση και στις δύο πρώτες 
περιπτώσεις (τροφή και ύπνος) καθώς και το μάσημα 
γαρίφαλου, φύλλων μαϊντανού και κόκκων ωμού καφέ. 
Ιανίσταται και ο συχνός καθαρισμός από οδοντίατρο. 

ΒΑΚΟΖ ίΤΟΜΧσ/ 

Πως ανα^ρ^εται; Με ισχυρό και επίμονο πόνο ψηλά 
στο στομάχι. 0 πόνος διαρκεί από λίγα λεπτά ως και αρ­
κετές ώ * ς . Συνοδό σύμπτωμα είναι και η καούρα. Συνή-

~ οι εκδηλώσεις της πάθησης είναι εποχικές εμφανίζο-
δηλαδή κυρίως την άνοιξη και το φθινόπωρο. 

Γο γιατρικό: Κατανάλωση χυμού από λάχανο (ανακουφίζει 
από τον πόνο), ροφήματος από γλυκόριζα (περιορίζει τις 
εκκρίσεις οξέων), κατανάλωση μιας κουταλιάς ελαιολάδου 
πριν από τον ύπνο (διευκολύνει την πέψη). Αποφεύγετε τα 
αεριούχα ποτά, τα πολύ ζεστά και καυτερά φαγητά. 

ΕΜΕΤΟί - ΗΑΎΤΙΑ 

Πώς αναγνωρίζεται; Σε περιπτώσεις πολυφαγίας, ταξιδι­
ού ή λοίμωξης του γαστρεντερικού ο οργανισμός προσπα­
θεί να απαλλαγεί από το περιεχόμενο και προκαλεί εσω­
τερικούς σπασμούς. Αν υπάρχει μόνιμη τάση για εμετό και 
ναυτία μπορεί να ευθύνεται πάθηση του λαβυρίνθου ή του 
στομάχου. 
Γο γιατρικό: Κατανάλωση αφεψήματος από μέντα ή βασι­
λικό. Επίσης βοηθούν το μάσημα πιπερόριζας. η πόση 
ενός φλιτζανιού καφέ με τον χυμό μισού λεμονιού. 
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Πώς αναγνωρίζεται; Με ξαφνικό ιδρώτα που «λούζει» 
τα άκρα. Οφείλεται συνήθως σε άγχος και υπερένταση. 
Γο γιατρικό: Λουτρά με αλατόνερο (δΰο κιλά νερό και μία 
κουταλιά αλάτι). Ποδόλουτρα με νερό και φύλλα καρυδιάς 
(δύο κιλά βραστό νερό με δύο κουταλιές τριμμένα καρυδόφυλλα). 
Ποδόλουτρα με νερό και φασκόμηλο (δύο κιλά βραστό νερό με δύο 
κουταλιές φασκόμηλο). Προτού φορέσετε τα παπούτσια, μπορείτε 
να τα πασπαλίσετε εσωτερικά με ταλκ και σόδα. Εξαιρετική δράση 
στην εφίδρωση των χεριών έχει ο χυμός ντομάτας με ένα κουτα­
λάκι γλυκερίνη. Τα πόδια πρέπει να έρχονται σε επαφή με τον ήλιο 
και τον καθαρό αέρα. 

£Ύ€ΡΑ2ΤΑ ΗΎΧΙΑ 

Πώς αναγνωρίζεται; Μαλακή υφή και ξεφλούδισμα. 
Γο γιατρικό: Η σωστή διατροφή είναι απαραίτητη για την υγεία των 
νυχιών. Τα εύθραυστα νύχια τονώνονται με καθημερινό μασάζ από 
ένα μείγμα λεμονιού και ελαιολάδου. Η όψη των θαμπών νυχιών 
βελτιώνεται αν κάνετε λουτρά στα χέρια με παγωμένο νερό στο 
οποίο θα έχετε διαλύσει μία κουταλιά αλάτι. Τα αντιαισθητικά στίγ­
ματα στα νύχια απομακρύνονται αν στο προηγούμενο μείγμα προ­
σθέσετε μία κουταλιά λευκό ξίδι. 



H MA KO εΤΚΑΊΗΑ 

Πως αναγνωρίζεται; Με πόνο, κοκκίνισμα, τσουξι-

μο, φαγούρα και αυξημένη θερμότητα στο δέρμα. 

Στα εκτεταμένα εγκαύματα δημιουργούνται επίσης 

ψουσκάλες 

Γο γιατρικό: Επαλείψεις στο ερεθισμένο δέρμα με 

γιαούρτι ή κατάπλασμα με τριμμένη πατάτα η 

κομπρέσες με ξίδι και νερό (ίσες ποσότητες). Ανα­

κουφιστική δράση έχει η εξής μάσκα μήλου: Βραστέ 

ένα μήλο κομμένο σε κομμάτια μαζί με ένα ποτήρι 

γάλα για πέντε λεπτά. Αποσύρετε από τη φωτιά και 

προσθέστε λίγο αλεύρι και μια κουταλιά ελαιόλαδο. 

Αφού κρυώσει, βάζετε τη μάσκα για ένο τέταρτο 

Για να μη ξεφλουδίσει το δέρμα, ενδεδειγμένες εί­

ναι μερικές σταγόνες από αιθέριο έλαιο λεβάντας 

επάνω στην πάσχουσα περιοχή. Τα συχνά δροσερά 

ντους και τα δροσερά επιθέματα συνιστώνται. Οι 

φουσκάλες δεν πρέπει να σπάζουν. Αποφύγετε να 



HW2H 

αναγνωρίζεται; Με πόνο στο μισό κεφάλι η ΟΪ 
ως, μερικές φορές ναυτία, σκοτοδινη, μυρμήγκιασί; :ομα στη γωνία 
στόματος, στα χέρια και στα πόδια 
ιιατρικό: Τακτικά ντοι ταται καθημερινά η · 
ιν φλιτζανιών από αφέψημα μέντας η λεβάντας ή χαμομηλιου. Απο το Ιδιο αφε-
α γίνονται και κομπρέσες (ouvi. α κουταλιά φύλλα του φυτού σε 
γραμμ. καυτό νερό και τα αφήνετε για δέκα λεπτά). Επιθέματα από φρι 

Κα δυόσμου ή λάχανου, που ßc κοπανήσει ελαφρώς Βρεξιμι 
σώπου με κρύο νερό και ξαπλωμα σε ένα ήσυχο και σκοτεινό δωμάτιο. Μασάζ 
ις κροτάφους με αιθέρια έλαια λεβάντας ή βάλσαμου Αποφύγετε τους πολ-
; καφέδες, το ισάι το κόκκινο κρασί, τα τηγανητά ία λιπαρά κι 
ην έκθεση σε περιβάλλον με δυνατό φωι 

αναγνωρίζεται; Με πάχυνση της κεράτινης στιβαο< 
και στα πλαινα τμήματα του ποδιού. 

Γο γιατρικό: Συνίσταται το καταπλαομα με μια κομμένη στη μέση σκελίδα σκόρδου 
θα τοποθετηθεί επάνω στον κάλο με λευκοπλάστη. Το καταπλαομα npf 
ιμεινει στη θέση του για μερικές ημέρες. Το οκορδο πρέπει ιι σε 
ίή μόνο με τον κάλο και οχι με τη γύρω περιι 



κοπ&Η Λ 

/ - Πως αναγνωρίζεται; Με ατονία, σωματική και πνευματική εξάντληση. 
TojfKiïpiKo: Η διατροφή πρέπει να αποτελείται απο φρέσκα φρούτα 

ι λαχανικά, δημητριακά και ξηρούς καρπούς Είναι τονωτικά τα αφε-
^̂ ΟΜήματα από τζιν-οενκ, δεντρολίβανο, μελισσόχορτο (μισό λίτρο νερό 

,με 30 γραμμ. αποξηραμένο βότανο). Αποτελεσματική είναι η καθημε­
ρινή λήψη δύο σκελίδων σκόρδου. Η σοκολάτα ενισχύει τον οργανισμό 

και καταπολεμά το στρες. 

ΚΟΨΙΜΑΤΑ, ΤΙΜΙΈΖΛ 

Πως αναγνωρίζεται; Πόνο. τσούξιμο και μικρή αιμορραγία. 
Γο γιατρικό: Λίγο μέλι επάνω στην πληγή την κάνει να κλείσει γρήγο-
' -χωρίς να αφήσει σημάδι. Τα επιθέματα με κοπανισμένα φύλλα σέλι-

νου και_μαίντανου έχουν επουλωτικές ιδιότητες. 

Πώς αναγνωρίζεται; Με μυϊκά σπασμό στα δάχτυλα του 
, ποδιού η στη γάμπα. 
' Το, γιατρικό: Μασάζ, ασκήσεις και ελαφρές πιέσεις στην περιοχή οπού 

λωνεχαι το πρόβλημα. Η διατροφή σας πρέπει να περιέχει φρούτα, 
λαχανικά, κρέας και γαλακτοκομικά. Πρέπει να αποφεύγετε την ακινησία 

και την υπερβολική κούραση. 

ΚΡΜΡΑκΛ 
αναγνωρίζεται; Με πρήξιμο στο βλέφαρο, που συνοδεύεται από 

τίόνο και κοκκίνισμα της περιοχής. 
Το γιατρικό: Η φλεγμονή υποχωρεί με μία κομμένη σκελίδα σκόρδο 
στη πάσχουσα περιοχή. Τα ζεστά επιθέματα πρέπει va αποφεύγονται. 

ΦτπκΑ* 
Πώς αναγνωρίζεται; J tno συσπάσεις σε διάφραγμα του λάρυγγα, 

που συνοδεύονται από-χαρακτηριστικό ήχο. 

Το γιατρικό: MiajcgötaXia χυμό λεμονιού 

^ η το/ίιάσημτΓμιας φέτας λεμονιού 

έχουν θετικά αποτελέσματα. 

Αποτελεσματικά είναι επίσης 

το μάσημα λίγου ξερού ψωμιού. ^ 

οι γάργαρες με νερό, το φύσημα φύλλων 

μέντας ή μαϊντανού, το μέλι. 

Γ ^ΟΎΑΜΐΑΓΚΟ J ^ f l 

Πως αναγνωρίζεται; Με οξύ και ξαφνικό πόνο στη μέση. 

Γο γιατρικό: Οι εντριβές με χλιαρή'χαμομηλόλαδο ανακουφίζουν από τον πόνο 

(συνταγή: ζεσταίνετε ελαιόλαδο κ̂ ίί μια χούφτα χαμομήλι σε ένα τηγάνι). Η θερ­

μοφόρα στη μέση προσφέρει ανακούφιση. 

TMEMHIEZ^ ^ 

Πώς αναγνωρίζεται; Το λιμνασμένο αίμα κάτω από to δέρμα εμφανίζει ένα μωβ 

χρώμα που σταδιακώς γίνεται καφεκοκκινο. _• 

Γο γιατρικό: Επιθέματα απο κοπανισμένα φύλλα σέλινου, μαϊντανού, λάχανου, 

ωμής πατάτας. Κομίτρέσες με πάγο που θα έχει προηγουμένως τυλιχτεί σε πετσέ­

τα. Κατάπλασμα απο κρεμμύδια. 
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και ξινίλα στο ατό ς αναγνωρίζεται; Με καούρ 
ν σκύβετε ή όταν ξαπλώνετε. 
γιατρικό: Η μάσηση μαστίχας Χίου μετά το γεύμα αποδεικνύεται πολύ 
ματικη. Τα αφεψήματα του χαμομηλιού, της γλυκόριζος και του φασκι 
ιιορίζουν τα ενοχλητικά συμπτώματα. Είναι καλό να αποφεύγετε τα 
ιχα. τα τηγανητά και τα καυτερά, το αλκοόλ, το σκόρδο και το κρεμμύί 

..στε να ξαπλώνετε αφού περάσουν τουλάχιστον δύο ώρες από το γεύμ 

ΙΗΡΟΔΕΡΜ 

Πώς αναγνωρίζεται; Το δέρμα αφυδατώνεται, απολεπίζεται εύκολα και εμφα1 

ζει κοκκινίλες. 
Γο γιατρικό: Η διατροφή σας πρέπει να περιλαμβάνει καθημερινώς δύο ι 

• 'άδι και λεμόνι, οπωσδήποτε μία φορά την εβδομάδα ψάρι και συχνά ι 
. .ο γιαούρτι μπορεί να χρησιμοποιηθεί και για τον καθαρισμό του δέ| 

Τρώτε πολλά φρούτα και πίνετε άφθονο νερό (8-10 ποτήρια την ημέρα). 1 
απλώστε ένα λεπτό στρώμα μελιού στο πρόσωπα, περιμένετε ένα τέτα· 
ξεπλυθείτε με κρύο νερό. Συνιστάται η μάσκα με ένα τριμμένο μήλο (μαι 
φλούδα), μισή μπανάνα λιωμένη και ένα κουταλάκι μέλι. Μπορείτε να απ. 
στο πρόσωπο σας μισό ποτήρι χυμό σταφυλιού με ένα ασπράδι. Μείνετε 
λεπτά. Ξεπλυθείτε. 

ΟΎΑΑ ΠΟΎ ΜΑΤ2Ν0ΎΗ 

Πως αναγνωρίζεται; Ερεθισμό, ελαφρύ πρήξιμο και μικρή αιμορραγία κ 
βούρτσισμα των δοντιών. 
Γο γιατρικό: Αν πίνετε χυμό πορτοκαλιού ή λεμονιού θα περιορίσετε το πρόβλ. 
μα. Βοηθούν επίσης οι στοματικές πλύσεις με αφεψήματα χαμομηλιού ή λε 0 Λ "~ 
(δύο κουταλάκια από το βότανο για κάθε φλιτζάνι νερό). Αποτελέσματα 

ι πλύσεις με χυμό λεμο 



ΠΟΝΟΙ ZTHH KO/ΑΙΑ 

υς αναγνωρίζεται; Με ήπιο άλγος χαμηλά, το οποίο συνοδεύεται από φουσ 

α και δυσπεψία. 

γιατρικό: Πολύ ωφέλιμα αποδεικνύονται τα αφεψήματα μέντας και χαμομη) 

1 φύλλα μέντας ή μια πρέζα χαμομηλιού για κάθε φλιτζάνι νερό). Το μασάί 

ομηλόλαδο (βλ. λουμπάγκο) είναι ευεργετικό και μειώνει τους πόνους. Απο 

ονται τα ζεστά επιθέματα στην κοιλιά. 

ΠΕΤΡε* ITA ΝΒΦΡΑ 

ς αναγνωρίζεται; Οξύ πόνο στην περιοχή των νεφρών που επεκτείνεται και 

ιι της κοιλιάς. Μερικές φορές ο πόνος συνοδεύεται από συχνουρία και αίσθι 

ιίματος κατά την ούρηση. 

γιατρικό: Για αφεψήματα από αγριάδα ή σκορπιοί έχουν ευεργετική δράση κ 

πέτρας στα νεφρά (30-50 γραμμάρια του φυτού σε ένα λίτρο νερό). Προλτι 

3α πρέπει να πίνετε πολύ νερό, να μην κάνετε κατάχρηση ζωικών πρωτεϊνών 

. αποφεύγετε την καθιστική ζωή. 

ΠΎΤΙΡΙΔΑ 

'ως αναγνωρίζεται; Με λευκές νιφάδες στο τριχωτό της κεφαλής. 

ιό γιατρικό: Πριν από το λούσιμο συνιστάται μασάζ με μερικές σταγόνες ελαιολί 

ου. Μπορείτε επίσης να κάνετε μασάζ με μείγμα από δύο κρόκους αβγών και χλιο 

νερό. Αμέσως μετά ξεβγάλτε με δροσερό νερό στο οποίο έχετε προσθέσει ' 



ΠΌΔΙ τσ/Aemn 
Πως αναγνωρίζεται; Με φαγούρα, αίοΒψα καψίματος και απολέπιση του 

δέρματος ανάμεσα στα δάχτυλα. Οφείλεται σε μύκητες οι οποίοι αναπτύσσονται στο πόδι 

κυρίως κατά τους καλοκαιρινούς μήνες και προσβάλλουν ανθρώπους που έρχονται οε συχνή 

επαφή με αντικείμενα κοινής χρήσης. 

Γο γιατρικό: Συνιστάται ποδόλουτρο με ζεστό αλατόνερο ή μαγειρική σόδα ανάμεσα στα 

δάχτυλα TOU ποδιού 

ΠΡΗ&ΑΙΟ ZTOil A2TMJXAOY2 

Πως αναγνωρίζεται; Το αίμα συγκεντρώνεται στα κοτω άκρα είτε εξαιτίας της χρήσης φαρ­

μάκων (π.χ κορτιζόνη) είτε εξαιτίας πολύωρης ορθοστασίας ή ακινησίας. 

Γο γιατρικό: Ποδόλουτρο με αλατόνερο ή χλιαρό χαμομήλι για δέκα λεπτά. 

ΠΡΗΣΜΕΝΑ ΜΑΤΙΑ 

Πώς αναγνωρίζεται; «Σακούλες» κάτω από την περιοχή με το οίδημα 

Γο γιατρικό: Κομπρέσες βουτηγμένες σε μείγμα από παγωμένο νερό και γάλα. Μία φέτα 

παγωμένο αγγούρι ή τριμμένη ωμή πατάτα επάνω στα μάτια ανακουφίζει άμεσα. Κομπρέσες 

απο χρησιμοποιημένα φακελάκια τσαγιού που έχουν φυλαχτεί ατην κατάψυξη. Κομπρέσες με 

κρύα νερό. 

ΠΡΟεΜΜΗΗΟΡΡΟΪΚΟ Τ/ΗΔΡΟΗΟ 

Πως αναγνωρίζεται; Με πόνους στο στήθος και στην κοιλιά, πονοκέφαλους, κακή διάθεση 

και τάση για εμετό πριν από την περίοδο. 

Γο γιατρικό: Πριν από την περίοδο κάντε ένα μπάνιο με το βότανο βάλσαμο (υπερικό). 



Ins puutiiHitni 
ΠΡΟΖΤΑΤΗΖ 

Πώς αναγνωρίζεται; Με συχνή επίσκεψη στην τουαλέτα, πόνο κατά την ούρηση και 

μικρή ποσότητα ούρων. 

Γο γιατρικό: 0 ωμοί μαϊντανοί είναι το καλύτερο γιατρικό για τις παθήσεις του ανδρικού 

γενετικού συστήματος ή ακόμη και ο μαϊντανός με μορφή κομπρέσας πάνω στην ευαί­

σθητη περιοχή. 

Π0Ν0ΔΟΝΤ02 

Πώς αναγνωρίζεται; Με άλγος που γίνεται πιο έντονο μετά την κατανάλωση γλυκών ή 

κρύου νερού. 

Γο γιατρικό: 0 πόνος ανακουφίζεται έστω και προσωρινό με γαρίφαλο, μοσχοκάρφι ή με 

κομπρέσες με αιθέριο έλαιο χαμομηλιού και λεβάντας. 

ΡΙΝΟΡΡΑΓΙΑ 

Πώς αναγνωρίζεται; Η αιμορραγία από τη μύτη οφείλεται κυρίως στο κρύο και στις λοιμώ­

ξεις του αναπνευστικού, που προκαλούν υπεραιμία και ξηρότητα στο εσωτερικό της μύτης. 

Γο γιατρικό: Τοποθετήστε στο ρουθούνι βαμβάκι εμποτισμένο σε χυμό λεμονιού. Αν μετά 

την αιμορραγία το δέρμα είναι ερεθισμένο, συνιστάται να απλωθεί επάνω στην ερεθι­

σμένη περιοχή μείγμα από μέλι και αλεύρι με λίγο νερό. 

ΡΕΥΜΑΤΙΚΟΙ ΠΟΝΟΙ 

Πως αναγνωρίζεται; Με δυσκαμψία που συνοδεύεται από πόνο σης αρθρώσεις. Πιθα­

νόν επίσης να παρουσιαστεί ερυθρότητα ή πρήξιμο στις επίμαχες περιοχές. 

Γο γιατρικό: Το ωμό ελαιόλαδο και τα φρέσκα λαχανικά μειώνουν την πιθανότητα εμφά­

νισης ρευματοπάθειας. Αν αυτή παρουσιαστεί, συνιστάται μασάζ με ελαιόλαδο ή κατα­

πλαομα με κοπανισμένες σκελίδες σκόρδου ή λάχανου στην πάσχουσα περιοχή. 

0% 
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Πώς αναγνωρίζεται; Με έντονο πόνο στον αυχένα. Μπορεί να οφείλεται σε πολύω­
ρο σκύψιμο, σε κακή στάση κατά τη διάρκεια του ύπνου ή σε απότομη κίνηση. 
Γο γιατρικό: Εντριβή με χαμομήλι, θυμάρι ή μαντζουράνα ποτισμένα σε ένα λίτρο 
λευκό κρασί ή κομπρέσες με χαμομηλόλαδο (βλ. λουμπάγκο). 

2ΤΡΕ2 

Πώς αναγνωρίζεται; Με ταχυπαλμία, ημικρανίες, μυϊκούς σπασμούς και πόνους στο 
στομάχι. Ενίοτε προκαλούνται έλκος, σπαστικές κολίτιδες και δερματικά προβλήματα. 
Γο γιατρικό: Ενα ποτήρι ζεστό γάλα και μέλι είναι το καλύτερο αντίδοτο κατά του 
άγχους, ενώ σε περιόδους έντονου στρες συνιστάται αφέψημα από βαλεριάνα ή 
μελισσόχορτο. 

ΖΕΙΟΎΑΑΙΚΗ ΎΠΟΤΟΝΙΚΟΤΗΊΑ 

Πώς αναγνωρίζεται; Με έλλειψη σεξουαλικής επιθυμίας χωρίς να υπάρχει κάποιο 
οργανικό πρόβλημα. Συνήθως οφείλεται σε ψυχολογικά αίτια (άγχος, προβλήματα) 
αλλά και στη χρήση ηρεμιστικών ή άλλων φαρμάκων. 
Το γιατρικό: Μείωση του καπνίσματος. Κατανάλωση αφροδισιακών τροφών (μύδια, 
ελαιόλαδο, καρύδια, φουντούκια, καρότα, μέλι, σοκολάτα, σέλινο, μέντα, ρόκα, 
κρεμμύδι και σκόρδο). Επίσης αποτελεσματικό είναι και το αφέψημα από 25 γραμ­
μάρια ψιλοκομμένη αποξηραμένη ρίζα τζίνσενγκ σε μισό λίτρο νερό. 

IKAHPyNiH 1Τ0Υ2 ΑΓΚ2ΝΕ2 

Πως αναγνωρίζεται; Το δέρμα γίνεται τραχύ και σκληρό. 
Γο γιατρικό: Καθημερινό τρίψιμο με λεμόνι. Επίσης με μείγμα ελαιολάδου και λεμονι­
ού. Άλλο ένα αποτελεσματικό γιατρικό είναι η απολέπιση με μείγμα νερού και κουάκερ. 

33 Τρίβοντας το δέρμα παρασύρονται και τα νεκρά κύτταρα. Έτσι το δέρμα μαλακώνει. 

J Ο 
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ύει ό,τι και για τους αγκώνες. Μπορείτε επίσης να 

χρησιμοποιήσετε μαλακτικές κρέμες και αλοιφές. 

Αλείψτε τα σκληρά σημεία του δέρματος με γλυκερίνη ή 

φτιάξτε ένα μείγμα από 6 κουταλιές αμυγδαλέλαιο, 5 

κουταλιές λανολίνη. 2 κουταλιές βρασμένο τσάι και 

λίγες σταγόνες λεμόνι και κάντε μασάζ καθημερινά. 

Αποφύγετε τη χρήση ελαφρόπετρας και παγωμένου 

νερού. 

ΤΡΙΧ0ΠΤ22Η 

Πώς αναγνωρίζεται; Οι τρίχες (εξαιτίας του στρες, της 

χρήσης φαρμάκων, της κακής διατροφής αλλά και ενδο-

ινών διαταραχών) αρχίζουν να πέφτουν. 

Ό γιατρικό: Διαιτολόγιο πλούσιο σε βιταμίνες της ομά­

δας Β, βιταμίνη Ε, σίδηρο, μαγνήσιο, ψευδάργυρο και σε 

ακόρεστα λιπαρά οξέα. Αυτό σημαίνει ότι τα γεύματα 

πρέπει να περιλαμβάνουν ψάρι, αβγά, άπαχο κρέας, 

φρέακα λαχανικά και φρούτα, γάλα. όσπρια, ψωμί ολικής 

αλέσεως, δημητριακά και ελαιόλαδο Επίσης συνιστάται 

μασάζ στο τριχωτό κεφαλιού με λίγο λάδι ελιάς ή με 

μείγμα απο γιαούρτι και κρόκο αβγού. Πολύ χρήσιμη και 

η μάσκα από αφέψημα τιλιου ή χαμομηλιού με άχρωμη 

χένα σε σκόνη και ελαιόλαδο. 

Τ2/ΜΠΗΜΑΤΑ ΕΝΤΌΜ2Ν 

Πώς αναγνωρίζεται; Το τσίμπημα (συνήθως σφήκας ή μέλισσας) 

προκαλεί κοκκινίλα, κνησμό ή και τοπική μόλυνση. 

Γο γιατρικό: Αφού αφαιρέσουμε το κεντρί, το καταπλαομα από ωμό 

κρεμμύδι ή σκόρδο και από βότανα όπως φύλλα πράσου, μαϊντανού, 

μέντας, λάχανου, λεβάντας ή και ωμό καρότο ανακουφίζει. 

ΥΠΕΡΤΑΣΗ 

Πώς αναγνωρίζεται; Με πονοκέφαλο στο πίσω μέρος του κεφαλι­

ού ή πάνω από τα μάτια και ταυτοχρόνως αίσθημα φούντωσης που 

συχνά συνοδεύεται από εφίδρωση ή δυσφορία. 

Γο γιατρικό: Μείωση της κατανάλωσης αλατιού, κατανάλωση μιας 

μπανάνας ημερησίως, καθημερινή λήψη ωμού σκόρδου. Οι φυτοθε-

ραπευτές συστήνουν και το «βάμμα» σκόρδου, που περιλαμβάνει τα 

εξής συστατικά: 20 γραμμάρια ψιλοκομμένο σκόρδο και μισό φλι­

τζάνι λευκό οινόπνευμα 75 βαθμών. Πρέπει να καταναλώνονται 10-

20 σταγόνες καθημερινώς μαζί με μία κουτάλια μέλι ή έναν κύβο 

ζάχαρη, αφού όμως το μείγμα μείνει στο μπουκάλι για δέκα ημέρες 

και ανακινείται. 
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ΦΑΡΥΓΓΙΤΙΔΑ 

Πώς αναγνωρίζεται; Με δυσκολία στην κατάποση, πόνο και ελαφρύ αίσθημα 

φαγούρας στον λαιμό - κάποιες φορές και με πυρετό. 

Το γιατρικό: Γαργάρες με αφέψημα από φασκόμηλο και ξίδι ή με χυμό από 

φρέσκο πράσο. Διακοπή του καπνίσματος και αποφυγή κλειστών χώρων με κα­

πνιστές. 

Χ0ΑΗ2ΤΕΡΙΝΗ 

Πώς αναγνωρίζεται; Η ανεβασμένη χοληστερίνη (που οφείλεται συνήθως σε 

κακή διατροφή, έλλειψη άσκησης, κάπνισμα, στρες και παχυσαρκία) διαπι­

στώνεται ύστερα από εξέταση αίματος. 

Γο γιατρικό: Κατανάλωση άφθονων καρότων, μήλου και σκόρδου. Επίσης 

συνιστάται ένα φλιτζάνι από ζωμό αγκινάρας κάθε πρωί που το στομάχι είναι 

άδειο. 

ΧΙΟΝΙ2ΤΡΕ2 & AE/XHNES 

Πώς αναγνωρίζεται; Εντονη φαγούρα στα δάχτυλα των χεριών και των 

ποδιών, που συνοδεύεται από κοκκινίλες. 

Το γιατρικό: Κατανάλωση τροφών πλούσιων σε βιταμίνη Α (καρότα) και (εσπε­

ριδοειδή). Λουτρό με χαμομήλι και τρίψιμο με καταπλαομα βοτάνων (μία φέτα 

ωμής πατάτας ή μία φέτα αγγουριού καθώς και φύλλα λάχανου ή βρασμένου 

μαρουλιού). 

0% 



ΨΕΙΡΕ2 

αναγνωρίζεται; Εντονη φαγούρα ο 
1 σβέρκο και πίσω απο ια α> 

ιατρικό: Λούσιμο με αραιά αης μαααζ με μείγμα 

ι ΓΐλίΡλίΙΙΟ ΠΙΟέΠΙ ΛΠλυΠΤΟυ VFOQVIOU λεβι οοίΦΟλου 

2ΤΙΤΙΔΑ 

αναγνωρίζεται; Με δυνατό πόνο ή υπερβολική ευαισθησία στο αφτί, που 

ρει μα συνοδεύεται και από πυρ« 

πατρικό. Σι ι ta αφιιά απο καθαρό οινόπνευμα και άσπρο ξίδι 

γα φύλλα ψιλοκομμένου μαϊντανού η το αφέψημα του με ενα βαμβα-

εσα στο αφ : όνο Το ίδιο και το χλιαρό ελαι-

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ ^ 

/; Τα Βότανα και η Υγεία μας, Μωρίς Μεσσεγκέ, εκδ.ψ^γιος 

2) Οι τροφές που χαρίζουν υγεία, Κ. Μπαζαίος, εκδ. Nutricwe Α.Ε. 

3) Βότανα, Φρούτα, Γεύσεις Ζωής, Μυρσίνη Λαμπράκη 

4) Πλήρης Οδηγός για το Βότανα, Richard Mabey,. Ψνχαλου. 

5) Πλήρης Οδηγός φαρμακευτικών Βοτάνων, PenelopeMdy, . 

εκδ- Γιαλλελής. 

6) Μαγικά Βότανα. Margaret Picton 
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