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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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AIM0PP0UE1 

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. 



À 

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. 


