
Ãëàâà 10

Èñöåëÿþùàÿ ñèëà
ðàñòåíèé: 40 ãëàâíûõ

òðàâÿíûõ äîáàâîê

Â ýòîé ãëàâå...
¾ Ïèùåâûå äîáàâêè èç òðàâ – äëÿ ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ

ðàñïðîñòðàíåííûõ çàáîëåâàíèé

¾ Êàê è êîãäà èñïîëüçóþòñÿ òðàâÿíûå äîáàâêè

¾ ×òî íóæíî çíàòü äëÿ áåçîïàñíîãî óïîòðåáëåíèÿ òðàâÿíûõ
äîáàâîê

 ïîñëåäíåå âðåìÿ ëå÷åáíûå òðàâû ïðèîáðåòàþò âñå áîëü-
øóþ ïîïóëÿðíîñòü. Îäíà èç ïðè÷èí âîçðîæäåíèÿ èíòåðåñà

ê ïðèðîäíûì ëå÷åáíûì ñðåäñòâàì – èõ îòíîñèòåëüíàÿ áåçî-
ïàñíîñòü. Â öåëîì ïðèåì ïðåïàðàòîâ, èçãîòîâëåííûõ íà îñíîâå
ëåêàðñòâåííûõ ðàñòåíèé, ñîïðÿæåí ñ ìåíüøèì ðèñêîì
âîçíèêíîâåíèÿ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ ïî ñðàâíåíèþ ñ ôàðìàöåâ-
òè÷åñêèìè ïðåïàðàòàìè. Âåäü äàæå ñàìûå îáû÷íûå ëåêàðñòâà
ìîãóò íàíåñòè âðåä âàøåìó çäîðîâüþ. Íàïðèìåð, îäíèì èç îñ-
ëîæíåíèé ïðèåìà àñïèðèíà áûâàåò êðîâîòå÷åíèå â æåëóäî÷íî-
êèøå÷íîì òðàêòå è íàðóøåíèå ðàáîòû ïå÷åíè. Ñ äðóãîé ñòîðî-
íû, ëàáàçíèê – òðàâÿíàÿ äîáàâêà, êîòîðàÿ (îñîáåííî åñëè ïðè-
íèìàòü åå ðåãóëÿðíî) ìîæåò îáëåã÷èòü ãîëîâíóþ áîëü è áîëü
â ñóñòàâàõ, íå âûçûâàåò òàêèõ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ.

Íå îæèäàéòå, ÷òî òðàâû áóäóò äåéñòâîâàòü òî÷íî òàê æå, êàê
ìåäèêàìåíòû. Çà÷àñòóþ ôèòîïðåïàðàò íåîáõîäèìî ïðèíèìàòü
íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ íåäåëü, ïîêà íå ïðîÿâèòñÿ ïîëíûé
ýôôåêò, íî òåðïåíèå îáû÷íî âîçíàãðàæäàåòñÿ, ïîòîìó ÷òî çà
ýòîò ïåðèîä âû íå òîëüêî èçáàâëÿåòåñü îò îïðåäåëåííîãî ñèì-
ïòîìà, íî è ÷óâñòâóåòå, ÷òî óëó÷øèëîñü îáùåå ñîñòîÿíèå çäîðî-
âüÿ. Ñðåäñòâà èç òðàâ ðåãóëèðóþò è ïîääåðæèâàþò âíóòðåííèå
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ïðîöåññû â îðãàíèçìå àáñîëþòíî åñòåñòâåííûì ïóòåì. Íåêîòî-
ðûå òðàâÿíûå ïðåïàðàòû äåéñòâóþò áûñòðî – â òå÷åíèå ÷àñà
èëè äâóõ, íî ïîðîé íóæíî õîòÿ áû íåñêîëüêî äíåé ïðèåìà,
÷òîáû îòìåòèòü ïåðâûå ðåçóëüòàòû. Íàïðèìåð, êîðåíü âàëåðèà-
íû óñïîêàèâàåò íåðâíóþ ñèñòåìó, ïîìîãàåò èçáàâèòüñÿ îò ïî-
ñëåäñòâèé ñòðåññà è ñïîñîáñòâóåò êðåïêîìó ñïîêîéíîìó ñíó.
Íåêîòîðûå èç íàøèõ ïàöèåíòîâ ñîîáùàëè î ïîëîæèòåëüíîì
ýôôåêòå âàëåðèàíû ïîñëå ïåðâîãî æå ïðèåìà, íî áîëüøèíñòâó
íåîáõîäèìî ïðèíèìàòü ïðåïàðàò êàæäûé âå÷åð íà ïðîòÿæåíèè
êàê ìèíèìóì íåäåëè äëÿ òîãî, ÷òîáû íî÷íîé ñîí íàëàäèëñÿ.

Ëþäÿì èçâåñòíû òûñÿ÷è ëåêàðñòâåííûõ ðàñòåíèé, îáëàäàþùèõ
ïîðàçèòåëüíûì èñöåëÿþùèì ýôôåêòîì. Òåì íå ìåíåå íåò ÷åëîâå-
êà, êîòîðûé ðàçáèðàëñÿ áû âî âñåõ ëå÷åáíûõ òðàâàõ. Áîëüøèíñòâî
ïðàêòèêóþùèõ ôèòîòåðàïåâòîâ èñïîëüçóþò 40—50 ëþáèìûõ òðàâ,
äåéñòâèå êîòîðûõ èçó÷åíî èìè ëó÷øå è ïîëíåå âñåãî. Ìû ÷àñòî ãî-
âîðèì ñòóäåíòàì è ïàöèåíòàì: èçó÷èòå õîðîøî âñåãî ëèøü íå-
ñêîëüêî òðàâ. Íà÷íèòå èñïîëüçîâàòü èõ è ïîíàáëþäàéòå çà ðåçóëü-
òàòàìè. Íåñîìíåííî, âû îùóòèòå áëàãîòâîðíûé ýôôåêò. Íî âàì
òàêæå íåîáõîäèìî çíàòü ñëó÷àè, êîãäà òðàâû ïðèíèìàòü íåëüçÿ.

Â ýòîé ãëàâå ìû ïðåäñòàâëÿåì âàì ñîðîê òðàâÿíûõ ïðåïàðà-
òîâ. Ðàññêàçûâàåì î ïðåèìóùåñòâàõ òåõ èëè èíûõ òðàâ, ïðèâî-
äèì èíôîðìàöèþ î äîçàõ, ïðåäîñòåðåãàåì î âîçìîæíûõ îòðèöà-
òåëüíûõ ðåàêöèÿõ. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà
âû ïî÷óâñòâóåòå íà÷àëî ïðîñòóäû, âìåñòî àñïèðèíà êóïèòå
â àïòåêå ïðåïàðàò èç ýõèíàöåè.

Àëîå (Aloe barbadensis)
Ñâåæèé ñîê àëîå îáëåã÷àåò áîëü è çàæèâëÿåò ðàíû è îæîãè,

â òîì ÷èñëå ñîëíå÷íûå îæîãè (êðîìå òîãî, îí áåçîïàñåí ïðè ïðè-
ìåíåíèè â îáëàñòè âîêðóã ãëàç). Åñëè ïåðâóþ ïîìîùü íåîáõîäè-
ìî îêàçàòü íåìåäëåííî, ïðèëîæèòå ê ïîðàæåííîìó ó÷àñòêó ëèñò
àëîå, íå òåðÿÿ âðåìåíè íà ïîëó÷åíèå èç íåãî ñîêà. Ñîê ðàñòåíèÿ
ìîæíî èñïîëüçîâàòü è âíóòðü â êà÷åñòâå ñðåäñòâà äëÿ î÷èùåíèÿ
êèøå÷íèêà, à êðîìå òîãî – ïðè çàïîðàõ, ÿçâàõ, êîëèòàõ è àðòðèòå.

Êëîïîãîí êèñòåâèäíûé (Cimicifuga racemosa)
Êëîïîãîí êèñòåâèäíûé èçäàâíà èñïîëüçóåòñÿ ïðè æåíñêèõ çà-

áîëåâàíèÿõ. Îí ïîìîãàåò ñìÿã÷èòü ïðîÿâëåíèÿ ïðåäìåíñòðóàëü-
íîãî ñèíäðîìà (ÏÌÑ), ìåíîïàóçû (îñîáåííî õîðîøèé ýôôåêò
îêàçûâàåò ïðè ïðèëèâàõ “æàðà”) è èçáàâëÿåò îò áîëåé ïðè ìåíñòðóà-
öèÿõ. Åãî òàêæå ïðèíèìàþò â ïîñëåäíèå äâå íåäåëè áåðåìåííîñòè
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äëÿ ïîäãîòîâêè îðãàíèçìà ê ðîäàì (òîëüêî ïîñëå êîíñóëüòàöèè
ñ âðà÷îì!). Êëîïîãîí êèñòåâèäíûé ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ ëå÷åíèÿ ðåâ-
ìàòèçìà, áðîíõèòîâ è ñíÿòèÿ ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ.

Ïðåïàðàò, êîòîðûé âû ïðèîáðåòàåòå, äîëæåí áûòü
èçãîòîâëåí èç êóëüòèâèðóåìîãî ðàñòåíèÿ (ýòà èí-
ôîðìàöèÿ ïðèâîäèòñÿ íà óïàêîâêå).

БЕЗОПАСНОСТЬ Êëîïîãîí êèñòåâèäíûé ïðîòèâîïîêàçàí âî âðåìÿ áå-
ðåìåííîñòè, èñêëþ÷åíèå ñîñòàâëÿåò îáîñíîâàííàÿ
ðåêîìåíäàöèÿ îïûòíîãî ñïåöèàëèñòà.

Ëîïóõ áîëüøîé (Arctium lappa)
Ñïåöèàëèñòû ïî ëå÷åíèþ òðàâàìè íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóþò

ëîïóõ – ðàñòåíèå, îáëàäàþùåå î÷èñòèòåëüíûì ýôôåêòîì, – ïðè
ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèÿõ êîæè, âêëþ÷àÿ óãðè, ýêçåìó è ïñîðèàç.
Êîðåíü ëîïóõà áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà ôóíêöèþ ïå÷åíè, è âðà÷è
íåðåäêî íàçíà÷àþò åãî ïðè çàñòîå êðîâè â ïå÷åíè, êîòîðûé õàðàê-
òåðèçóåòñÿ óõóäøåíèåì ïèùåâàðåíèÿ è ïëîõèì  óñâîåíèåì æèðîâ.
Ýòî ðàñòåíèå ïîëåçíî ïðèíèìàòü ïðè ðåâìàòèçìå, àðòðèòå è ïîäàãðå.

Ïðåïàðàòû èç ëîïóõà ìîæíî ïðèîáðåñòè â ìàãàçèíàõ
çäîðîâîãî ïèòàíèÿ, à òàêæå â àïòåêàõ. Ïîðîøîê èç
êîðíÿ ðàñòåíèÿ ìîæíî äîáàâëÿòü ê ñóïàì èëè òóøå-
íîìó ìÿñó, ïðåâðàùàÿ òåì ñàìûì ïèùó â ëåêàðñòâî.

Êàëåíäóëà ëåêàðñòâåííàÿ (Calendula îfficinalis)
Êàëåíäóëà èçäàâíà ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ ëå÷åíèÿ òðàâì è ïðàê-

òè÷åñêè âñåõ êîæíûõ çàáîëåâàíèé. Îíà îêàçûâàåò ïðîòèâîâîñ-
ïàëèòåëüíîå, ðàíîçàæèâëÿþùåå è èììóíîóêðåïëÿþùåå âîçäåé-
ñòâèå. Êðåì èëè ìàçü ñ êàëåíäóëîé ïîìîãóò èçáàâèòüñÿ îò
âûñûïàíèé íà êîæå, îæîãîâ, ñèíÿêîâ, ïðîëåæíåé. Ïðåïàðàòû
íà îñíîâå êàëåíäóëû èñïîëüçóþòñÿ äëÿ çàæèâëåíèÿ ïîñëåîïå-
ðàöèîííûõ ðàí. Êàëåíäóëó ìîæíî óïîòðåáëÿòü è âíóòðü â ôîð-
ìå ÷àÿ ëèáî íàñòîéêè ïðè ÿçâàõ â ïèùåâàðèòåëüíîì òðàêòå,
âîñïàëåíèè ëèìôàòè÷åñêèõ óçëîâ è áîëåçíåííûõ ìåíñòðóàöèÿõ.

Êàñêàðà (Cascara sagrada)
Êàñêàðà äåéñòâóåò êàê ñëàáèòåëüíîå. Ôèòîòåðàïåâòû ðåêîìåí-

äóþò åå ïðè õðîíè÷åñêèõ çàïîðàõ, ïîñêîëüêó îíà óëó÷øàåò òîíóñ
ìûøö êèøå÷íèêà. Êàñêàðà òàêæå ïîëåçíà ïðè ãåìîððîå, æåëòóõå
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è ïðîáëåìàõ ñ æåë÷íûì ïóçûðåì, ïîòîìó ÷òî îíà àêòèâèçèðóåò
âûõîä æåë÷è èç ïå÷åíè, ïðåäîòâðàùàÿ ðàçðóøåíèå êëåòîê.

ДОЗИРОВКА Ñëåäèòå çà óêàçàíèÿìè ïî äîçèðîâêå, êîòîðûå
ïðèâåäåíû íà óïàêîâêå è â àííîòàöèè, è ïðè íå-
îáõîäèìîñòè ìåäëåííî óâåëè÷èâàéòå äîçó. Åñëè
ñèìïòîìû çàïîðà íå èñ÷åçàþò, îáðàòèòåñü ê âðà÷ó.
Íå óïîòðåáëÿéòå êàñêàðó äîëüøå äâóõ íåäåëü áåç
êîíñóëüòàöèè ñî ñïåöèàëèñòîì.

Ïåðåö ñòðó÷êîâûé îñòðûé (Capsicum annuum)
Ýòî æãó÷åå ðàñòåíèå ñëóæèò íå òîëüêî ëþáèìîé ìíîãèìè

êóõîííîé ïðèïðàâîé, íî èìååò òàêæå ëå÷åáíûå ñâîéñòâà. Ýòî
ñòèìóëÿòîð, êîòîðûé àêòèâèçèðóåò êðîâîñíàáæåíèå îðãàíîâ
è òêàíåé â îðãàíèçìå è ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ òîêñèíîâ.
Ïåðåö ñòðó÷êîâûé îñòðûé äåéñòâóåò êàê ñðåäñòâî, óëó÷øàþ-
ùåå ïèùåâàðåíèå, è óñòðàíÿåò ñèìïòîìû ïðîñòóäû. Îí òàêæå
ñîäåðæèò âåùåñòâà, ïðèòóïëÿþùèå áîëåâûå îùóùåíèÿ, è ïî
ýòîé ïðè÷èíå íåðåäêî âõîäèò â ñîñòàâ ïðåïàðàòîâ äëÿ íàðóæ-
íîãî ïðèìåíåíèÿ (êîòîðûå ïðèìåíÿþòñÿ ïðè îïîÿñûâàþùåì
ëèøàå, àðòðèòå è íåâðàëãèè).

Ðîìàøêà ëåêàðñòâåííàÿ (Matricaria recutita)
Âî ìíîãèõ óãîëêàõ çåìíîãî øàðà ðîìàøêà èñïîëüçóåòñÿ ïðè

íàðóøåíèè ïèùåâàðåíèÿ, ñóäîðîãàõ è íåðâîçíîñòè. Îíà øèðî-
êî ïðèìåíÿåòñÿ â ëå÷åíèè äåòñêèõ íåäîìîãàíèé, òàêèõ, êàê áî-
ëè â æåëóäêå, ëèõîðàäêà è íàðóøåíèå ñíà, à òàêæå áåñïîêîéñòâî,
ñâÿçàííîå ñ ïðîðåçûâàíèåì çóáîâ. Êðåìû è ìàçè ñ ðîìàøêîé
ìîæíî èñïîëüçîâàòü êàê íàðóæíîå ñðåäñòâî ïðè îæîãàõ è ðàç-
äðàæåíèè êîæè.

Êëþêâà êðóïíîïëîäíàÿ (Vaccinium macrocarpon)
Êëþêâà â ïîñëåäíèå íåñêîëüêî ëåò ïðèîáðåòàåò âñå

áîëüøóþ ïîïóëÿðíîñòü èç-çà åå ñïîñîáíîñòè ïðåäîòâðàùàòü
è èçëå÷èâàòü âîñïàëèòåëüíûå çàáîëåâàíèÿ ìî÷åâûâîäÿùèõ
ïóòåé. Íåïîäñëàùåííûé êëþêâåííûé ñîê îáëàäàåò ìîùíûì
àíòèñåïòè÷åñêèì âîçäåéñòâèåì è ïðåïÿòñòâóåò ðàçìíîæåíèþ
áàêòåðèé íà ñòåíêàõ ìî÷åâîãî ïóçûðÿ. Ïîðîøîê èç êîíöåí-
òðèðîâàííîãî êëþêâåííîãî ñîêà äîñòóïåí â ôîðìå òàáëåòîê.
Îí áîãàò ôëàâîíîèäíûìè êîìïîíåíòàìè è ÿâëÿåòñÿ õîðî-
øèì àíòèîêñèäàíòîì.



, ц щ
40 Главных Травяных Добавок 169

Ãëàâà 10. Èñöåëÿþùàÿ ñèëà ðàñòåíèé: 40 ãëàâíûõ òðàâÿíûõ... 169

ДОЗИРОВКА Ïåéòå ïî îäíîé ÷àøêå íåïîäñëàùåííîãî ñîêà íå-
ñêîëüêî ðàç â äåíü. Åñëè âû ïðèíèìàåòå êàïñóëû èëè
òàáëåòêè, ñëåäóéòå óêàçàíèÿì, ïðèâåäåííûì íà óïà-
êîâêå èëè â àííîòàöèè.

М
НЕ

НИЕ ЭКСПЕРТА

Åñëè ñèìïòîìû, òàêèå, êàê ææåíèå èëè îùóùåíèå
ïîñòîÿííî ïåðåïîëíåííîãî ìî÷åâîãî ïóçûðÿ, íå îñ-
ëàáåâàþò ëèáî ñîïðîâîæäàþòñÿ ëèõîðàäêîé èëè áî-
ëüþ â íèæíåé ÷àñòè ñïèíû, îáðàòèòåñü ê âðà÷ó.

Îäóâàí÷èê àïòå÷íûé (Taraxacum officinale)
Êîðíè è ëèñòüÿ ýòîãî èçâåñòíîãî ðàñòåíèÿ îêàçûâàþò áëàãî-

ïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå íà ïå÷åíü è ñïîñîáñòâóþò èçëå÷åíèþ ïðè
ãåïàòèòå, öèððîçå è çàñòîå æåë÷è â ïå÷åíè. Ëèñòüÿ îáëàäàþò ìî-
÷åãîííûìè ñâîéñòâàìè, è ôèòîòåðàïåâòû ðåêîìåíäóþò èõ ïðè
çàäåðæêå âîäû â îðãàíèçìå. Âåñíîé ìîæíî äîáàâëÿòü ñâåæèå ëè-
ñòüÿ â ñàëàòû â êà÷åñòâå ïðåêðàñíîãî òîíèçèðóþùåãî ñðåäñòâà.
Êîðíè îäóâàí÷èêà ñïàñàþò îò ãîëîâíîé áîëè, óãðåé, ðàçäðàæåíèÿ
ãëàç, çàïîðîâ è ïåðåïàäîâ íàñòðîåíèÿ ïåðåä íà÷àëîì ìåíñòðóà-
öèè, à òàêæå â ïåðèîä ëàêòàöèè (âñêàðìëèâàíèÿ ðåáåíêà ãðóäüþ).
Ýòî ðàñòåíèå ñòèìóëèðóåò àêòèâíîñòü æåë÷è è ïîýòîìó ïîëåçíî
ïðè ëþáûõ çàáîëåâàíèÿõ æåë÷íîãî ïóçûðÿ. Ïðèíèìàòü îäóâàí-
÷èê íåîáõîäèìî íà ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíîãî ïåðèîäà âðåìåíè.

Ýõèíàöåÿ (Echinacea angustifolia, E. purpurea)
Ýòî øèðîêî èçâåñòíîå ðàñòåíèå – íàñòîÿùèé ðåêîðäñìåí ïî

ïîâûøåíèþ èììóíèòåòà. Ýõèíàöåÿ ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ïðîñòóäàõ,
ãðèïïå è ïðî÷èõ èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèÿõ. Îíà òàêæå îáëà-
äàåò àíòèâèðóñíûìè è àíòèáàêòåðèàëüíûìè ñâîéñòâàìè. Ýõèíà-
öåÿ ïîâûøàåò ñîïðîòèâëÿåìîñòü çàáîëåâàíèÿì, ÷òî äåëàåò åå õî-
ðîøèì ïðîôèëàêòè÷åñêèì ñðåäñòâîì. Ïðèíèìàòü ïðåïàðàòû
ýõèíàöåè íåîáõîäèìî íåáîëüøèìè äîçàìè íà ïðîòÿæåíèè êîðîò-
êîãî ïåðèîäà âðåìåíè (äâå íåäåëè ïðèåìà, îäíà íåäåëÿ ïåðåðû-
âà). Äîïîëíèòåëüíî ýõèíàöåÿ èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ëå÷åíèÿ êîæíûõ
çàáîëåâàíèé, òàêèõ, êàê ôóðóíêóëû è àáñöåññû, è êàê ïîëîñêà-
íèå äëÿ ðòà ïðè ïðîáëåìàõ ñ äåñíàìè. Êðîìå òîãî, åå ìîæíî èñ-
ïîëüçîâàòü êàê íàðóæíîå ñðåäñòâî äëÿ ëå÷åíèÿ îæîãîâ è ðàí.

БЕЗОПАСНОСТЬ Èçáåãàéòå ïðèìåíåíèÿ ïðåïàðàòîâ ýõèíàöåè â òå÷å-
íèå áîëåå äâóõ íåäåëü è èñïîëüçóéòå åå òîëüêî òîãäà,
êîãäà âàøåé èììóííîé ñèñòåìå íåîáõîäèìî èçáà-
âèòüñÿ îò èíôåêöèîííîãî çàáîëåâàíèÿ.
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Áóçèíà (Sambucus nigra)
Áëàãîäàðÿ ïîòîãîííûì ñâîéñòâàì öâåòû áóçèíû îêàçûâàþò

áëàãîïðèÿòíîå äåéñòâèå ïðè ëèõîðàäêå, ãðèïïå è ïðîñòóäå. Äëÿ
ëå÷åíèÿ ýòèõ çàáîëåâàíèé ôèòîòåðàïåâòû îáû÷íî êîìáèíèðóþò
åå ñ ïåðå÷íîé ìÿòîé è òûñÿ÷åëèñòíèêîì. Èññëåäîâàíèÿ ïîêà-
çûâàþò, ÷òî ïðåïàðàòû èç íåáîëüøèõ ñèíèõ èëè ÷åðíûõ ÿãîä
áóçèíû îáëàäàþò ìîùíûì àíòèâèðóñíûì äåéñòâèåì è ïîìîãà-
þò ñíÿòü ñèìïòîìû ïðîñòóäû è ãðèïïà.

Ïèðåòðóì (Tanacetum parthenium)
Èçâåñòíàÿ ñàäîâàÿ òðàâà ïèðåòðóì îáëàäàåò ïðîòèâîâîñïàëè-

òåëüíûìè ñâîéñòâàìè è îêàçûâàåò áëàãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå
ïðè ãîëîâíûõ áîëÿõ è àðòðèòå. Òðàâà ïîìîãàåò óìåíüøèòü ëè-
õîðàäêó, à òàêæå îáëåã÷àåò ñèìïòîìû ïðîñòóäû, ãðèïïà è ïðåä-
ìåíñòðóàëüíîãî ñèíäðîìà (ÏÌÑ).

БЕЗОПАСНОСТЬ Åñëè ó âàñ ïîñëå ïðèìåíåíèÿ ïèðåòðóìà ïîÿâèëèñü
ÿçâî÷êè âî ðòó, ïðåêðàòèòå ïðèåì. Ýòî ïîáî÷íîå äåé-
ñòâèå ðàñòåíèÿ, êîòîðîå âîçíèêàåò î÷åíü ðåäêî.

×åñíîê (Allium sativum)
Âî ìíîãèõ êóëüòóðàõ ìèðà ýòî ïðÿíîå ðàñòåíèå èçäàâíà ñ÷è-

òàåòñÿ ýôôåêòèâíåéøèì ñðåäñòâîì îò êèøå÷íûõ ïàðàçèòîâ
(ãëèñòîâ) è èíôåêöèîííûõ áîëåçíåé. Â ïîñëåäíèå ãîäû áëàãî-
äàðÿ ïîëîæèòåëüíûì êëèíè÷åñêèì ðåçóëüòàòàì ïðàêòè÷åñêèå
âðà÷è íà÷àëè ðåêîìåíäîâàòü ÷åñíîê ïðè ïîâûøåííîì êðîâÿíîì
äàâëåíèè è ïîâûøåííîì óðîâíå õîëåñòåðèíà â êðîâè. Êëèíè-
÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ òàêæå ïîäòâåðäèëè åãî ïðîòèâîãðèáêîâûå
ñâîéñòâà. Ýòî ëå÷åáíîå ðàñòåíèå òàêæå ýôôåêòèâíî ïðè ëå÷å-
íèè ãðèïïà è äèçåíòåðèè.

ДОЗИРОВКА ×åñíîê ìîæíî äîáàâëÿòü â ïèùó, à ìîæíî è êóïèòü
äåçîäîðèðîâàííûå êàïñóëû è òàáëåòêè. Îòíîñèòåëü-
íî äîçû ñëåäóéòå óêàçàíèÿì, ïðèâåäåííûì íà óïà-
êîâêå, è ñîâåòó âàøåãî âðà÷à.

Óïîòðåáëÿéòå ÷åñíîê äëÿ ïðîôèëàêòèêè èíôåêöèîí-
íûõ çàáîëåâàíèé. ×òîáû èçáàâèòüñÿ îò ñïåöèôè÷å-
ñêîãî çàïàõà, ïîïðîáóéòå ïîñëå óïîòðåáëåíèÿ ÷åñíî-
êà ïîæåâàòü ëèñòüÿ ïåòðóøêè.
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Èìáèðü (Zingiber officinalis)
Èñïîëüçóåìûé âî âñåì ìèðå, êîðåíü èìáèðÿ î÷åíü ïîïóëÿ-

ðåí â âîñòî÷íîé êóõíå êàê èíãðåäèåíò, ïðèäàþùèé åå áëþäàì
ñïåöèôè÷åñêèé ðåçêèé ïðèâêóñ, è êàê ëå÷åáíàÿ òðàâà ïðè çàáî-
ëåâàíèÿõ îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ è êðîâîîáðàùåíèÿ. Äîïîëíè-
òåëüíî îí èñïîëüçóåòñÿ â òàêèõ ñëó÷àÿõ.

9 ×òîáû óìåíüøèòü òîøíîòó ïðè ðàññòðîéñòâå æå-
ëóäêà è êèøå÷íèêà.

9 Ôèòîòåðàïåâòû âêëþ÷àþò èìáèðü â ðåöåïòû ñëà-
áèòåëüíûõ ñðåäñòâ äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ñóäîðîã
êèøå÷íèêà.

9 Åñëè åãî ïðèíèìàòü íà ðàííèõ ñòàäèÿõ ïðîñòóäû
èëè ãðèïïà, èìáèðü âûçûâàåò ðåçêîå ïîòîîòäåëå-
íèå, ÷òî óñêîðÿåò âûâîä èç îðãàíèçìà ïàòîãåííûõ
(âûçûâàþùèõ áîëåçíü) ìèêðîáîâ è øëàêîâ.

9 Èìáèðíûé ÷àé ïîëåçåí ïðè àìåíîðåå, áîëåçíåí-
íûõ ìåíñòðóàöèÿõ è çàñòîå êðîâè â îáëàñòè òàçà.

9 Ãîðÿ÷èå êîìïðåññû  èç èìáèðíîãî ÷àÿ ïðèìåíÿ-
þòñÿ êàê íàðóæíîå ñðåäñòâî ïðè âñåâîçìîæíûõ
âîñïàëåíèÿõ.

Ãèíêãî áèëîáà (Ginkgo biloba)
Ãèíêãî – ýòî äåðåâî ðîäîì èç Êèòàÿ, êîòîðîå ñåé÷àñ ÿâëÿ-

åòñÿ îáû÷íûì ðàñòåíèåì â ñòðàíàõ âñåãî ìèðà. Ýêñòðàêò èç ëè-
ñòüåâ ãèíêãî, êîòîðûé îáëàäàåò àíòèîêñèäàíòíûìè ñâîéñòâàìè,
ïðèîáðåë õîðîøóþ ðåïóòàöèþ. Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ äåìîíñò-
ðèðóþò åãî áëàãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå êàê ñðåäñòâà, óëó÷øàþ-
ùåãî êðîâîîáðàùåíèå è çàùèùàþùåãî êðîâåíîñíûå ñîñóäû.

Âîò íåñêîëüêî âîçìîæíûõ ñïîñîáîâ èñïîëüçîâàíèÿ ãèíêãî.

9 Óâåëè÷èâàÿ ïðèòîê êðîâè ê ãîëîâíîìó ìîçãó,
ãèíêãî óëó÷øàåò ïàìÿòü è ÿñíîñòü óìà è ÿâëÿåòñÿ
ïåðñïåêòèâíûì ñðåäñòâîì äëÿ ëå÷åíèÿ áîëåçíè
Àëüöãåéìåðà.

9 Ïðåïàðàòû ãèíêãî îêàçûâàþò áëàãîïðèÿòíîå âîç-
äåéñòâèå íà ëþäåé ñ ïðîáëåìàìè êðîâîîáðàùåíèÿ
â íîãàõ, âîçâðàùàÿ èì âîçìîæíîñòü õîäèòü ïåø-
êîì, äàæå íà çíà÷èòåëüíûå ðàññòîÿíèÿ.

9 Ïðèíèìàÿ ãèíêãî íà ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíîãî
âðåìåíè, ìîæíî èçáàâèòüñÿ îò øóìà èëè çâîíà
â óøàõ, åñëè ýòîò ñèìïòîì íå ÿâëÿåòñÿ õðîíè÷åñêèì.
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Æåíüøåíü (Panax quinquefolius, Panax ginseng)
Ýòîò èçâåñòíûé êîðåíü, ðîäèíîé êîòîðîãî ÿâëÿåòñÿ Ñåâåð-

íàÿ Àìåðèêà è Àçèÿ, èìååò äîëãóþ èñòîðèþ êàê ñðåäñòâî, èñ-
öåëÿþùåå îò âñåõ áîëåçíåé. Îí îñîáåííî ïîëåçåí ëþäÿì ñòàð-
øå 50 ëåò äëÿ óêðåïëåíèÿ æèçíåííûõ ñèë, àêòèâèçàöèè
ñåêñóàëüíîé ýíåðãèè è óëó÷øåíèÿ ïèùåâàðåíèÿ. Ïîæèëûì ëþ-
äÿì æåíüøåíü ïîìîæåò èçáàâèòüñÿ îò îáùåé ñëàáîñòè è ïîòåðè
òîíóñà â ïåðèîä âûçäîðîâëåíèÿ îò áîëåçíè. Âðà÷è êèòàéñêîé
ìåäèöèíû îáû÷íî íàçíà÷àþò æåíüøåíü äëÿ óëó÷øåíèÿ ôóíê-
öèè ëåãêèõ è æåëóäêà è óëó÷øåíèÿ ïèùåâàðåíèÿ.

Ñóùåñòâóåò äâà ãëàâíûõ òèïà æåíüøåíÿ.

9 Êðàñíûé êèòàéñêèé æåíüøåíü (Panax ginseng) äî-
áàâëÿþò â ñîñòàâ òðàâÿíûõ äîáàâîê äëÿ ïîâûøåíèÿ
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ è óêðåïëåíèÿ ñèë. Îí òàê-
æå ïîëåçåí ïðè çàáîëåâàíèÿõ ëåãêèõ è îñëàáëåííîì
ïèùåâàðåíèè. Ýòîò âèä æåíüøåíÿ ïîâûøàåò âûðà-
áîòêó ïîëîâûõ ãîðìîíîâ ó ìóæ÷èí è æåíùèí, óñè-
ëèâàåò ñåêñóàëüíîå âëå÷åíèå ó ïîæèëûõ ëþäåé.

9 Àìåðèêàíñêèé æåíüøåíü (Panax quinquefolius) õî-
ðîøî äåéñòâóåò íà ìîëîäûõ ëþäåé è ìîæåò áûòü
ïîëåçåí òåì, êòî õî÷åò ïðèíèìàòü æåíüøåíåâóþ
äîáàâêó íà ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíîãî ïåðèîäà âðå-
ìåíè. Îí ÿâëÿåòñÿ õîðîøèì òîíèçàòîðîì îðãàíèç-
ìà ïðè îñëàáëåííûõ íàäïî÷å÷íèêàõ, õðîíè÷åñêîé
óñòàëîñòè è äåïðåññèè.

Áîÿðûøíèê êîëþ÷èé (Crataegus oxycantha)
Áîÿðûøíèê êîëþ÷èé îêàçûâàåò íåïîñðåäñòâåííîå âîçäåéñò-

âèå íà êëåòêè ñåðäå÷íîé ìûøöû, àêòèâèçèðóÿ åå êðîâîñíàáæå-
íèå. Ýêñòðàêòû èç ëèñòüåâ, öâåòîâ è ÿãîä ýòîãî ðàñòåíèÿ óëó÷-
øàþò ðàáîòó ñåðäöà, è âðà÷è ðåêîìåíäóþò ïðèíèìàòü èõ ïðè
àòåðîñêëåðîçå, àðèòìèè, ñòåíîêàðäèè, óñêîðåííîì ñåðäöåáèåíèè
è ãèïåðòîíèè. ßãîäû, öâåòû è ëèñòüÿ áîÿðûøíèêà èñïîëüçóþòñÿ
â Åâðîïå äëÿ èçãîòîâëåíèÿ ïîïóëÿðíûõ ïðåïàðàòîâ, óêðåïëÿþùèõ
ñåðäöå è îêàçûâàþùèõ áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà íåðâíóþ ñèñòåìó.

Ñèðîï èç ÿãîä, ÷àé èëè íàñòîéêà èç öâåòîâ è ëèñòüåâ îêàçû-
âàþò ñåäàòèâíîå (óñïîêîèòåëüíîå) âîçäåéñòâèå íà íåðâíóþ ñèñ-
òåìó. Ýêñòðàêòû, èçãîòîâëåííûå èç ÿãîä è ëèñòüåâ, óëó÷øàþò
ñåðäå÷íóþ ôóíêöèþ, è âðà÷è ðåêîìåíäóþò èõ ïðè àòåðîñêëåðî-
çå, àðèòìèè, àíãèíå, ñåðäöåáèåíèè, ãèïåðòîíèè.
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Áîÿðûøíèê, ïîâûøàþùèé àêòèâíîñòü è àêòèâèçèðóþùèé
ïèòàíèå êëåòîê ñåðäå÷íîé ìûøöû, áåçîïàñåí ïðè äëèòåëüíîì
óïîòðåáëåíèè, è äëÿ äîñòèæåíèÿ ëó÷øåãî ýôôåêòà åãî íóæíî
ïðèíèìàòü íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ.

БЕЗОПАСНОСТЬ Åñëè âû ïðèíèìàåòå äèãîêñèí èëè äðóãèå ñåðäå÷íûå
ïðåïàðàòû, ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñ âðà÷îì è ôèòîòå-
ðàïåâòîì îòíîñèòåëüíî èõ óïîòðåáëåíèÿ îäíîâðå-
ìåííî ñ áîÿðûøíèêîì.

Êîíñêèé êàøòàí (Aesculus hippocastanum)
Êîíñêèé êàøòàí – ýòî êðóïíîå åâðîïåéñêîå äåðåâî, ïîïó-

ëÿðíîå âî ìíîãèõ ãîðîäàõ ìèðà. Ñîâðåìåííûå èññëåäîâàíèÿ
ïîêàçûâàþò, ÷òî åãî íåáîëüøèå, ñóõèå ïëîäû ñîäåðæàò âåùåñò-
âà, êîòîðûå îêàçûâàþò áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà âåíû è ñïî-
ñîáñòâóþò çàæèâëåíèþ ñïîðòèâíûõ òðàâì, òàêèõ, êàê âîñïàëå-
íèå ìûøö è êðîâîïîäòåêè.

Êàøòàí ïðèìåíÿåòñÿ êàê âíóòðåííåå è êàê íàðóæíîå ñðåä-
ñòâî. Ýòî ïðåêðàñíûé ïðîòåêòîð (çàùèòíèê) êðîâåíîñíûõ ñîñó-
äîâ. Îêàçûâàåò áëàãîòâîðíûé ýôôåêò ïðè ãåìîððîå, âàðèêîç-
íîì ðàñøèðåíèè âåí è ôëåáèòå (âîñïàëåíèè âåí). Îí äåéñòâóåò
êàê ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå è âÿæóùåå ñðåäñòâî, óëó÷øàÿ êðî-
âîîáðàùåíèå â ìåëêèõ ñîñóäàõ. Êðåìû, ñîäåðæàùèå äåéñòâóþ-
ùèå âåùåñòâà èç êîðû è ïëîäîâ êîíñêîãî êàøòàíà, ïðèîáðåòà-
þò âñå áîëüøóþ ïîïóëÿðíîñòü êàê ñðåäñòâî äëÿ ëå÷åíèÿ
ðàñòÿæåíèé è âîñïàëåíèé ìûøö, êðîâîïîäòåêîâ è ðàçëè÷íûõ
çàáîëåâàíèé âåí, â ÷àñòíîñòè ñëàáîé ñîñóäèñòîé ñòåíêè âåí.

Êàâà (Piper methysticum)
Êàâà – ÷ëåí ñåìåéñòâà ïåðöîâûõ è ðîäñòâåííèê çíàêîìîé

âñåì êóõîííîé ïðèïðàâû. Íàñåëåíèå þæíûõ ñòðàí äàâíî ÷òèò
êàâó çà åå ñâîéñòâî ïîâûøàòü óìñòâåííóþ àêòèâíîñòü. Êàâà ÿâ-
ëÿåòñÿ òàêæå îäíèì èç ëó÷øèõ ðàñòåíèé, ïîëåçíûõ äëÿ ñíÿòèÿ
íàïðÿæåíèÿ. Îíà ïðèìåíÿåòñÿ ïðè íàðóøåíèÿõ ñíà, íåðâîçíî-
ñòè, óìåðåííîé òðåâîæíîñòè. Íàñòîéêè, ïðèãîòîâëåííûå èç
êîðíåâèù è êîðíåé êàâû, ðàññëàáëÿþò ìûøöû è óñïîêàèâàþò
îðãàíèçì. Íàïèòêè èç êàâû, ÷àè è òàáëåòêè, èçãîòîâëåííûå íà
åå îñíîâå, ïîìîãàþò ïðè âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëåâàíèÿõ ìî÷å-
âîãî ïóçûðÿ è íî÷íîì íåäåðæàíèè ìî÷è ó ìàëåíüêèõ äåòåé
è ïîæèëûõ ëþäåé, îáëåã÷àþò áåññîííèöó, ñìÿã÷àþò áîëü, â òîì
÷èñëå çóáíóþ, ïîëåçíû ïðè äåïðåññèè óìåðåííîé ñòåïåíè òÿ-
æåñòè è õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè.
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Â íåäàâíèõ èññëåäîâàíèÿõ áûëè ïîëó÷åíû ïîëîæè-
òåëüíûå ðåçóëüòàòû èñïîëüçîâàíèÿ êàâû êàê ñðåäñòâà
ïðè ðàçëè÷íûõ âèäàõ çàâèñèìîñòè (àëêîãîëüíîé, íè-
êîòèíîâîé) è ïðè òðåâîæíîñòè.

Ñîëîäêà ãîëàÿ (Glycyrrhiza glabra)
Ýêñòðàêò æåëòûõ êîðíåé è êîðíåâèù ñîëîäêè ãîëîé èñ-

ïîëüçóåòñÿ äëÿ èçãîòîâëåíèÿ ñëàäêèõ ëåäåíöîâ. Ñîëîäêà – ýòî
ëåêàðñòâåííîå ðàñòåíèå, îáëàäàþùåå àíòèâèðóñíûìè, ïðîòèâî-
âîñïàëèòåëüíûìè è àêòèâèçèðóþùèìè èììóíèòåò ñâîéñòâà-
ìè. Êîðåíü èìååò äîëãóþ èñòîðèþ èñïîëüçîâàíèÿ â êà÷åñòâå
ñðåäñòâà ïðè êàøëå è áðîíõèòå, ãàñòðèòå, ÿçâàõ è îñëàáëåíèè
ôóíêöèè íàäïî÷å÷íèêîâ.

Âðà÷è êèòàéñêîé ìåäèöèíû ÷àñòî íàçíà÷àþò ñîëîäêó äëÿ
âîñïîëíåíèÿ æèçíåííîé ýíåðãèè, óëó÷øåíèÿ ïèùåâàðåíèÿ, óâ-
ëàæíåíèÿ ëåãêèõ ïðè õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ, à òàêæå ââîäÿò
åå â ñîñòàâ äðóãèõ ëåêàðñòâ äëÿ óëó÷øåíèÿ âêóñà è ïîâûøåíèÿ
ýôôåêòèâíîñòè.

Àëòåé àïòå÷íûé, èëè ëåêàðñòâåííûé (Althaea officinalis)
Ðîäñòâåííûé õëîïêó, îêðå è êðàñèâîìó òðîïè÷åñêîìó öâåòêó

ãèáèñêóñó, àëòåé èìååò êëåéêèé (ëèïêèé) êîðåíü, êîòîðûé ïðè-
ìåíÿåòñÿ êàê âíóòðåííåå è íàðóæíîå ñðåäñòâî äëÿ ëå÷åíèÿ ðàç-
ëè÷íûõ âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëåâàíèé. Âîçìîæíî, åãî ïîëåçíûå
êà÷åñòâà îáúÿñíÿþòñÿ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì â íåì âèòàìèíà À.

Àëòåé äàåò îáëåã÷åíèå ïðè êàøëå, âîñïàëåííîì ãîðëå, àñò-
ìå, áðîíõèòå è äðóãèõ ðåñïèðàòîðíûõ çàáîëåâàíèÿõ. Êîðåíü àë-
òåÿ òàêæå îêàçûâàåò áëàãîòâîðíîå âîçäåéñòâèå ïðè âîñïàëè-
òåëüíûõ çàáîëåâàíèÿõ ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé, ÿçâå æåëóäêà,
ãàñòðèòå è êîëèòå. Îí èñïîëüçóåòñÿ è íàðóæíî – äëÿ ëå÷åíèÿ
êîæíûõ âîñïàëåíèé, óãðåé, ñûïè, ôóðóíêóëîâ è îæîãîâ, à òàê-
æå êàê ñðåäñòâî äëÿ ïðîìûâàíèÿ ãëàç.

Ðàñòîðîïøà (Silybum marianum)
Øåëóõà ñåìÿí ðàñòîðîïøè ñîäåðæèò áèîôëàâîíîèäû – õè-

ìè÷åñêèå âåùåñòâà, êîòîðûå î÷åíü ýôôåêòèâíî çàùèùàþò ïå-
÷åíü è ñïîñîáñòâóþò ðåãåíåðàöèè ïîâðåæäåííûõ êëåòîê è òêà-
íåé. Ñîâðåìåííàÿ íàóêà ïîäòâåðäèëà, ÷òî ýòî òðàäèöèîííîå
òîíèçèðóþùåå ðàñòåíèå, êîòîðîå èçäàâíà ïðèìåíÿëîñü äëÿ ëå-
÷åíèÿ õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ïå÷åíè, ñîäåðæèò êîìïîíåíò
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ïîä íàçâàíèåì ñèëèìàðèí. Èìåííî äàííûé êîìïîíåíò çàùèùàåò
ïå÷åíü, ñòèìóëèðóÿ ðîñò íîâûõ êëåòîê â ýòîì îðãàíå. Ðàñòîðîïøà
ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ ëå÷åíèÿ ãåïàòèòà, öèððîçà è æåëòóõè, à òàêæå
â ñëó÷àÿõ îòðàâëåíèÿ (÷àùå âñåãî – ãðèáàìè) äëÿ çàùèòû ïå÷åíè.

Ìû ðåêîìåíäóåì ïðèìåíÿòü ðàñòîðîïøó, åñëè âû êóðèòå,
óïîòðåáëÿåòå àëêîãîëü, ôàðìàöåâòè÷åñêèå ïðåïàðàòû (îñîáåííî
îáåçáîëèâàþùèå). Åå òàêæå õîðîøî èñïîëüçîâàòü ïîñëå âîçäåé-
ñòâèÿ íà îðãàíèçì ðàäèàöèè, òÿæåëûõ ìåòàëëîâ èëè òîêñè÷å-
ñêèõ õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ.

Êîðîâÿê îáûêíîâåííûé (Verbascum thapsus)
Êîðîâÿê – ýòî áîëüøîå ëèñòâåííîå äâóõëåòíåå ðàñòåíèå.

Ïóøèñòûå ëèñòüÿ ÿâëÿþòñÿ ëó÷øèì ðàñòèòåëüíûì ñðåäñòâîì
äëÿ ëå÷åíèÿ âñåõ çàáîëåâàíèé ëåãêèõ è óêðåïëåíèÿ äûõàòåëü-
íîé ñèñòåìû. Ëèñòüÿ êîðîâÿêà èìåþò äîëãóþ èñòîðèþ èñïîëü-
çîâàíèÿ â êà÷åñòâå ñðåäñòâà îò ïðîñòóä, êàøëÿ, áðîíõèòîâ è àñ-
òìû. Îíè ïðèìåíÿþòñÿ ïðè íàðóøåíèè ðàáîòû æåëóäî÷íî-
êèøå÷íîãî òðàêòà è âîñïàëåíèè ìî÷åâîãî òðàêòà. Öâåòû îêàçû-
âàþò óñïîêàèâàþùèé è àíòèáàêòåðèàëüíûé ýôôåêò; ôèòîòåðà-
ïåâòû òðàäèöèîííî ñìåøèâàþò èõ ñ ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì äëÿ
ïðèãîòîâëåíèÿ êàïåëü ïðè çàáîëåâàíèÿõ óõà.

Êðàïèâà äâóäîìíàÿ (Urtica dioica)
Îáû÷íàÿ æàëÿùàÿ êðàïèâà, êîòîðóþ âû íàâåðíÿêà õîðîøî

çíàåòå ñ äåòñòâà, èìååò ñîñòàâ, áîãàòûé âèòàìèíàìè è ìèíåðà-
ëàìè. Ñîâðåìåííàÿ äèåòîëîãèÿ ïðåäëàãàåò óïîòðåáëÿòü êðàïèâó,
äîáàâëÿÿ åå ê ñàëàòàì è ñóïàì. Ýòî ëå÷åáíîå ðàñòåíèå ïîìîãàåò
èçáàâèòüñÿ îò ìíîæåñòâà çàáîëåâàíèé. ×àé èç ëèñòüåâ êðàïè-
âû ëå÷èò âîñïàëåíèå ãîðëà, âûçâàííîå ïðîñòóäîé è êàøëåì,
à òàêæå óñòðàíÿåò ñèìïòîìû àëëåðãèè, ïðîòåêàþùåé ïî ðåñ-
ïèðàòîðíîìó òèïó. Êðîìå òîãî, ÷àé èç ëèñòüåâ êðàïèâû ÿâëÿ-
åòñÿ ýôôåêòèâíûì ìî÷åãîííûì ñðåäñòâîì, ïîëåçíûì ïðè
âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëåâàíèÿõ ïî÷åê è ìî÷åâîãî ïóçûðÿ. Íàñòîåì
êðàïèâû ìîæíî ïðîìûâàòü êîæó ïðè ïîâðåæäåíèÿõ, âîñïàëåíèÿõ
è ýêçåìå. Åâðîïåéñêèå ôèòîòåðàïåâòû èñïîëüçóþò êîðíåâèùà
êðàïèâû ïðè âîñïàëåíèè è óâåëè÷åíèè ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû.

Èç ñâåæèõ, íåæíûõ ëèñòüåâ êðàïèâû, áîãàòûõ âèòà-
ìèíàìè, ìèíåðàëàìè è áåëêàìè, ìîæíî ïðèãîòîâèòü
ìíîãî âåñåííèõ òîíèçèðóþùèõ áëþä. Äëÿ ïðèãîòîâ-
ëåíèÿ êðàïèâû ïðîñòî çàïàðüòå åå êèïÿòêîì è äîáàâüòå
íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî îëèâêîâîãî ìàñëà è óêñóñà.
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Ïåòðóøêà êóäðÿâàÿ (Pertroselinum crispum)
Ýòà ïîïóëÿðíàÿ êóëèíàðíàÿ ïðÿíîñòü ñîäåðæèò áîëüøîå êî-

ëè÷åñòâî æåëåçà è âèòàìèíà Ñ è èñïîëüçóåòñÿ â ñàëàòàõ èëè êàê
÷àé ïðè çàäåðæêå æèäêîñòè â îðãàíèçìå, ìåòåîðèçìå è íåðåãó-
ëÿðíûõ ìåíñòðóàöèÿõ. Ïåòðóøêà òàêæå ñòèìóëèðóåò âûâåäåíèå
èç îðãàíèçìà ìî÷åâîé êèñëîòû è èçáàâëÿåò îò ñèìïòîìîâ àðò-
ðèòà è ïîäàãðû. Êîðåíü ïåòðóøêè ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâíûì ìî-
÷åãîííûì ñðåäñòâîì, êîòîðîå øèðîêî ïðèìåíÿåòñÿ ïðè çàäåðæ-
êå æèäêîñòè â îðãàíèçìå.

Ìÿòà ïåðå÷íàÿ (Mentha arvensis)
Ïåðå÷íàÿ ìÿòà – ïîïóëÿðíîå âî âñåì ìèðå àðîìàòè÷åñêîå

ñàäîâîå ðàñòåíèå. Îíà ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ îáëåã÷åíèÿ áîëåé â æå-
ëóäêå, òîøíîòû è ìåòåîðèçìà. Ôèòîòåðàïåâòû ðåêîìåíäóþò ÷àé
èç ïåðå÷íîé ìÿòû ïðè ãîëîâíûõ áîëÿõ, ïðîñòóäå, ëèõîðàäêå
è ñêîïëåíèè ãàçîâ â êèøå÷íèêå. Ìàñëî ïåðå÷íîé ìÿòû â êàïñó-
ëàõ ïîìîãàåò ïðè êîëèòàõ è ñèíäðîìå ðàçäðàæåííîãî êèøå÷íèêà.

ДОЗИРОВКА Ïðèãîòîâüòå ÷àøêó óñïîêîèòåëüíîãî ÷àÿ èç ìÿòû. Çà-
ëåéòå îäíó ÷àéíóþ ëîæêó ñóõèõ ëèñòüåâ ìÿòû îäíîé
÷àøêîé êèïÿòêà è íàãðåâàéòå íà ìåäëåííîì îãíå â òå-
÷åíèå äåñÿòè ìèíóò. Îòíîñèòåëüíî ïðèåìà êàïñóë
è äðóãèõ àïòå÷íûõ ïðåïàðàòîâ èç ìÿòû – ñëåäóéòå óêà-
çàíèÿì, ïðèâåäåííûì íà óïàêîâêå, è ñîâåòàì âðà÷à.

Ìÿòó ëåãêî âûðàùèâàòü â ñàäó èëè äàæå â ãîðøî÷êå
íà ïîäîêîííèêå.

Ïîäîðîæíèê áîëüøîé (Plantago major, P. Lanceolata)
Ïîäîðîæíèê – ýòî íåáîëüøîå ëèñòâåííîå ðàñòåíèå ðîäîì

èç Åâðîïû. Îí âåçäå ñëåäóåò çà ÷åëîâåêîì: ðàñòåò âî äâîðàõ,
ïàðêàõ è ïî îáî÷èíàì äîðîã.

Êîãäà âû ñîáèðàåòå äèêèå ðàñòåíèÿ, óáåäèòåñü, ÷òî
îíè íå áûëè îáðàáîòàíû ãåðáèöèäàìè, è íå ñîáè-
ðàéòå èõ áëèæå, ÷åì çà 100 ì îò îæèâëåííûõ ìàãèñò-
ðàëåé. Åñëè ñðûâàåòå ïîäîðîæíèê â ïàðêå, îáðàòèòå
îñîáîå âíèìàíèå, íå ÿâëÿåòñÿ ëè ýòà òåððèòîðèÿ èç-
ëþáëåííûì ìåñòîì äëÿ âûãóëà ñîáàê, èíà÷å âû ìî-
æåòå ïîëó÷èòü äîïîëíèòåëüíóþ äîçó íèòðîãåíà, íà
êîòîðóþ âû âîâñå íå ðàññ÷èòûâàëè.
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Ïîäîðîæíèê ÿâëÿåòñÿ ëåêàðñòâåííûì ðàñòåíèåì ñ øèðîêèì
ñïåêòðîì ëå÷åáíîãî äåéñòâèÿ. Âû ìîæåòå ïðèíèìàòü åãî ïðè
ïðîáëåìàõ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà è äëÿ ëå÷åíèÿ áîëü-
øîãî êîëè÷åñòâà äðóãèõ çàáîëåâàíèé, íà÷èíàÿ îò çóáíîé áîëè
è âîñïàëåíèÿ äåñåí è çàêàí÷èâàÿ ãåìîððîåì è äèàðååé. Ïîäî-
ðîæíèê ïîëåçåí ïðè öèñòèòå (âîñïàëåíèè ìî÷åâîãî ïóçûðÿ)
è äðóãèõ ðàññòðîéñòâàõ ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé, à òàêæå ïðè êàøëå
è äðóãèõ ðåñïèðàòîðíûõ çàáîëåâàíèÿõ. Ïðèìåíÿåòñÿ îí è â êà-
÷åñòâå íàðóæíîãî ñðåäñòâà.

Ïîäîðîæíèê ïðîäîëãîâàòûé (Plantago ovata)
Ïîäîðîæíèê ïðîäîëãîâàòûé – ýòî òðîïè÷åñêîå ðàñòåíèå èç

ñåìåéñòâà ïîäîðîæíèêîâ. Ëèñòüÿ åãî ñîäåðæàò öåííîå ëèïêîå
âåùåñòâî, èçâåñòíîå êàê ðàñòèòåëüíûé êëåé ãóììèàðàáèê, êîòî-
ðîå îáëàäàåò ïðåêðàñíûì óñïîêàèâàþùèì è ëåãêèì ñëàáèòåëü-
íûì ýôôåêòîì. Ñåìåíà íåñêîëüêèõ âèäîâ ïîäîðîæíèêà ïðî-
äîëãîâàòîãî âïèòûâàþò âîäó è îáðàçóþò æåëàòèíîâûé ñëîé,
êîòîðûé ïðè óïîòðåáëåíèè ëèñòüåâ âíóòðü ïîìîãàåò çàäåðæè-
âàòü æèäêîñòü â êèøå÷íèêå, ÷òî ïðåäîòâðàùàåò çàïîð. Èìåííî
ïîýòîìó ïîäîðîæíèê øèðîêî ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ëå÷åíèè õðîíè-
÷åñêîãî çàïîðà. Ýòî ðàñòåíèå òàêæå ïîëåçíî äëÿ ëå÷åíèÿ äèà-
ðåè, ñèíäðîìà ðàçäðàæåííîãî êèøå÷íèêà, ãåìîððîÿ, à òàêæå
ïîìîãàåò ïîíèçèòü óðîâåíü õîëåñòåðèíà.

Êëåâåð êðàñíûé (Trifolium pratense)
Êðàñíûé êëåâåð – ýòî èçâåñòíîå ðàñòåíèå, ïðîèçðàñòàþùåå

ïî âñåìó ìèðó. Ôèòîòåðàïåâòû ïðåäëàãàþò èñïîëüçîâàòü ïðåïà-
ðàòû èç êëåâåðà äëÿ ñòèìóëÿöèè ðàáîòû ïå÷åíè, èììóííîé ñèñ-
òåìû, à òàêæå äëÿ âûâåäåíèÿ èç îðãàíèçìà âðåäíûõ ïðîäóêòîâ
è òîêñèíîâ. Öâåòû êðàñíîãî êëåâåðà ñîäåðæàò èçîôëàâîíû, êîòî-
ðûå çàìåäëÿþò àêòèâíîñòü íåêîòîðûõ êàíöåðîãåíîâ, ÷òî, ïî âñåé
âèäèìîñòè, îáúÿñíÿåò èõ èñïîëüçîâàíèå â ðàñòèòåëüíûõ ïðåïàðà-
òàõ, äåéñòâèå êîòîðûõ íàïðàâëåíî íà ïðîôèëàêòèêó çàáîëåâàíèÿ
ðàêîì. Êðîìå òîãî, êëåâåð ñîäåðæèò ôèòîýñòðîãåíû, îäíèì èç êî-
òîðûõ ÿâëÿåòñÿ ãåíèñòåèí. Ãåíèñòåèí – ýòî íàèáîëåå èçó÷åííûé
ôèòîýñòðîãåí, îñîáûé èíãðåäèåíò â ñîñòàâå ïðîäóêòîâ, îáëåã-
÷àþùèõ ñèìïòîìû ìåíîïàóçû, – ïðèëèâû “æàðà” è ïîòåðþ êî-
ñòíîé ìàññû, à òàêæå çàùèùàþùèõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.

Òðàäèöèîííîå ïðèìåíåíèå êëåâåðà âêëþ÷àåò ëå÷åíèå ðåñïè-
ðàòîðíûõ, êîæíûõ çàáîëåâàíèé, çàïîðîâ, ïîíèæåííîãî àïïåòèòà,
à òàêæå ñòèìóëÿöèþ ðàáîòû ïå÷åíè è æåë÷íîãî ïóçûðÿ. Êðàñíûé
êëåâåð èñïîëüçóåòñÿ è âíóòðü, è äëÿ íàðóæíîãî ïðèìåíåíèÿ (ïðè
ðàçëè÷íûõ êîæíûõ ïðîáëåìàõ, âêëþ÷àÿ ýêçåìó è ïñîðèàç).
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Ôèòîýñòðîãåíû – ðàñòèòåëüíûå õèìè÷åñêèå âåùåñò-
âà, êîòîðûå â áîëüøîì êîëè÷åñòâå ïðèñóòñòâóþò
â ðàñòåíèÿõ ñåìåéñòâà ãîðîõîâûõ (â ñîåâûõ è äðóãèõ
áîáîâûõ) è ñåìåíàõ ëüíà. Ñîâðåìåííàÿ íàóêà äîêàçà-
ëà, ÷òî ýòè ïîëåçíûå êîìïîíåíòû ìîãóò ðåãóëèðîâàòü
êîëè÷åñòâî ýñòðîãåíîâ â îðãàíèçìå. Îíè ãàðìîíèçè-
ðóþò ñîîòíîøåíèå ãîðìîíîâ â îðãàíèçìå è îáëåã÷à-
þò ñèìïòîìû ïðåäìåíñòðóàëüíîãî ñèíäðîìà (ÏÌÑ).

Ñåííà (Cassia spp.)
Ñåííà – ýòî íèçêîðîñëîå äåðåâî ñ æåëòûìè ãîðîõîïîäîá-

íûìè öâåòàìè. Ëèñòüÿ ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûì èíãðåäèåíòîì èç-
âåñòíîãî ñëàáèòåëüíîãî Exlax. Ñìÿã÷àþùèå ñòóë ñâîéñòâà ýòîãî
ñëàáèòåëüíîãî äåëàþò åãî õîðîøåé äîáàâêîé ê ïðîãðàììå ëå÷å-
íèÿ òðàâàìè ïðè ãåìîððîå èëè òðåùèíàõ â òîëñòîì êèøå÷íèêå.

БЕЗОПАСНОСТЬ Ðåêîìåíäóåìàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ
ëèñòüåâ ñåííû – íå áîëåå îäíîé-äâóõ íåäåëü. Ôèòî-
òåðàïåâòû ðåêîìåíäóþò äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ñóäîðîã
êîìáèíèðîâàòü ýòî ìîùíîå ñëàáèòåëüíîå ñðåäñòâî
ñ ìÿãêèìè ïðîòèâîñïàçìàòè÷åñêèìè ñðåäñòâàìè, òà-
êèìè, êàê èìáèðü è ïåðå÷íàÿ ìÿòà.

ДОЗИРОВКА Ñòðîãî ñëåäóéòå èíñòðóêöèÿì, ïðèâåäåííûì íà óïà-
êîâêå èëè â àííîòàöèè.

Æåíüøåíü ñèáèðñêèé (Eleutherococcus senticosus)
×ëåí ñåìåéñòâà æåíüøåíåâûõ, ñèáèðñêèé æåíüøåíü äåéñòâó-

åò íåìíîãî èíà÷å, ÷åì íàñòîÿùèé æåíüøåíü èç ñåìåéñòâà Panax.
Â ìåäèöèíå ïðèìåíÿåòñÿ êîðåíü áîëüøîãî êîëþ÷åãî êóñòàðíèêà,
ðîäèíîé êîòîðîãî ÿâëÿþòñÿ Ðîññèÿ è Êèòàé. Ýëåóòåðîêîêê, èëè
ñèáèðñêèé æåíüøåíü, – ðàñòåíèå, êîòîðîå âîññòàíàâëèâàåò è óê-
ðåïëÿåò çäîðîâüå, ïîìîãàåò àäàïòèðîâàòüñÿ ê ñòðåññîâîé îáñòà-
íîâêå. Îíî òàêæå îáëàäàåò èììóíîðåãóëèðóþùèìè ñâîéñòâàìè.

Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ñèáèðñêèé æåíüøåíü, ÷òîáû ñî-
õðàíèòü áîäðîñòü, óêðåïèòü èììóíèòåò è èçáàâèòüñÿ îò ïîñëåä-
ñòâèé ñòðåññà. Âðà÷è íàçíà÷àþò ýòî ðàñòåíèå ïðè ñëàáîñòè íàä-
ïî÷å÷íèêîâ, íà ïåðèîä âûçäîðîâëåíèÿ. Ñèáèðñêèé æåíüøåíü
ÿâëÿåòñÿ òàêæå ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì, óëó÷øàþùèì ïîêàçà-
òåëè âî âñåõ âèäàõ ñïîðòà, âêëþ÷àÿ òÿæåëóþ àòëåòèêó è áåã.
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ДОЗИРОВКА Îòíîñèòåëüíî äîçû ñëåäóéòå èíñòðóêöèÿì, ïðèâå-
äåííûì íà óïàêîâêå èëè â àííîòàöèè.

Çâåðîáîé ïðîäûðÿâëåííûé (Hypericum perforatum)
Ýòî ðàñòåíèå ðîäîì èç Ñðåäèçåìíîìîðüÿ. ßðêèå æåëòûå

öâåòû çâåðîáîÿ ïðîäûðÿâëåííîãî ëåêàðè âêëþ÷àëè â ñîñòàâ
ñíàäîáèé åùå â äîõðèñòèàíñêèå âðåìåíà, äëÿ òîãî ÷òîáû
óëó÷øàòü íàñòðîåíèå ñâîèõ ïàöèåíòîâ, çàæèâëÿòü èõ ðàíû
è îæîãè. Â íàøè äíè ðàñòåíèå ñíîâà çàâîåâàëî ïîïóëÿðíîñòü
ïî ïðè÷èíå òîãî, ÷òî êëèíè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè:
ýêñòðàêò çâåðîáîÿ èìååò òàêîå æå ìîùíîå àíòèäåïðåññèâíîå
âîçäåéñòâèå, êàê è øèðîêî ïðèìåíèìîå ëåêàðñòâî ïðîçàê,
è ïðè ýòîì – ñ ìåíüøèì ÷èñëîì ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ.

Ýòî ðàñòåíèå òàêæå îáëàäàåò ñåäàòèâíûìè è áîëåóòîëÿþùè-
ìè ñâîéñòâàìè, èçáàâëÿåò îò òðåâîæíîñòè.

Êóðêóìà äëèííàÿ (Curcuma longa)
ßðêîå æåëòî-îðàíæåâîå êîðíåâèùå êóðêóìû – íàñòîÿùèé

ïîäçåìíûé ñòâîë – ÿâëÿåòñÿ ïðÿíîé äîáàâêîé â èíäèéñêîé
è êèòàéñêîé êóõíå. Ýêñòðàêòû èç êîðíåâèù – ïîïóëÿðíûå ëå-
÷åáíûå ñðåäñòâà â Åâðîïå, Ñåâåðíîé Àìåðèêå è äðóãèõ ñòðàíàõ.

Êóðêóìèí, èçâëå÷åííûé èç êóðêóìû, ïðåäóïðåæäàåò
âîçíèêíîâåíèå è ðàçâèòèå íåñêîëüêèõ ôîðì ðàêà.
Ýòî äåéñòâèå îêàçûâàåò æåëòûé ïèãìåíò, êîòîðûé
åñòü â êóðêóìå è êýððè, ïîýòîìó ñòàðàéòåñü èñïîëü-
çîâàòü êóðêóìèí â ïðèãîòîâëåíèè ïèùè.

Êîðíåâèùà êóðêóìû îáëàäàþò ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì, àí-
òèîêñèäàíòíûì, ñíèæàþùèì óðîâåíü ëèïèäîâ è õîëåñòåðèíà,
çàùèùàþùèì ïå÷åíü è çàæèâëÿþùèì ðàíû äåéñòâèåì. Âðà÷è
ðåêîìåíäóþò ýêñòðàêòû êóðêóìû ïðè àðòðèòå, ñëàáîì ïèùåâà-
ðåíèè è äðóãèõ çàáîëåâàíèÿõ.

Âàëåðèàíà (Valeriana spp.)
Êîðíè è êîðíåâèùà ýòîãî åâðîïåéñêîãî ðàñòåíèÿ çíàìåíèòû

ñâîèì ðåçêèì çàïàõîì. Ýêñòðàêòû æå è ÷àè – ñïîñîáíîñòüþ
ñíèæàòü íåðâíîå íàïðÿæåíèå è ñïîñîáñòâîâàòü âîññòàíàâëè-
âàþùåìó ñèëû ñíó. Âðà÷è àëüòåðíàòèâíîé ìåäèöèíû äàâíî
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îöåíèëè âàëåðèàíó êàê ïðåêðàñíîå ñåäàòèâíîå ñðåäñòâî äëÿ ëå-
÷åíèÿ áåññîííèöû, áåñïîêîéñòâà è èïîõîíäðèè è êàê îáåçáî-
ëèâàþùåå ñðåäñòâî ïðè ãîëîâíûõ áîëÿõ, áîëÿõ â ñïèíå, ñïàçìàõ
æåëóäêà è ìåíñòðóàëüíûõ ñïàçìàõ.

Ïðèìå÷àíèå: âàëåðèàíà îáëàäàåò, ïîìèìî ñåäàòèâíûõ, è íå-
êîòîðûìè ñòèìóëèðóþùèìè ñâîéñòâàìè.

Õèìè÷åñêèå êîìïîíåíòû âûñóøåííîé âàëåðèàíû
áûñòðî ðàçðóøàþòñÿ, ñíèæàÿ åå ýôôåêòèâíîñòü. Ïî-
ýòîìó ìû ðåêîìåíäóåì èñïîëüçîâàòü æèäêèå íàñòîé-
êè, ïðèãîòîâëåííûå èç ñâåæèõ êîðíåé è êîðíåâèù.

Êîðà èâû áåëîé (Salix spp.)
Êîðà èâû ñîäåðæèò àñïèðèíîïîäîáíóþ ñîñòàâëÿþùóþ, êî-

òîðàÿ íàçûâàåòñÿ ñàëèöèí. Èñïîëüçîâàíèå êîðû èâû âêëþ÷àåò
ëå÷åíèå ðàçëè÷íûõ áîëåé, â òîì ÷èñëå ãîëîâíîé áîëè, ëèõîðàä-
êè, àðòðèòà, âîñïàëåíèé. Ýêñòðàêòû èç êîðû èâû è ÷àè èñïîëü-
çîâàëèñü äëÿ óìåíüøåíèÿ ëèõîðàäêè è áîëè çàäîëãî äî ïîÿâëå-
íèÿ àñïèðèíà, åùå â ñåðåäèíå 1800-õ ãîäîâ.

Âèøíÿ äèêàÿ (Prunus serotina)
Äèêàÿ âèøíÿ ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ â ëåñàõ âîñòî÷íîé ÷àñòè Ñî-

åäèíåííûõ Øòàòîâ. Êîðà ñîäåðæèò ñåäàòèâíûå ñîñòàâëÿþùèå.
Êîðåííûå àìåðèêàíöû èçäàâíà ïðèãîòàâëèâàëè ñèðîïû ïðîòèâ
êàøëÿ è äðóãèå ëåêàðñòâà. Â íàøè äíè êîðà äèêîé âèøíè ïî-
ïóëÿðíà â ïðåïàðàòàõ îò êàøëÿ èç-çà ñâîèõ ñåäàòèâíûõ è ïðî-
òèâîñïàçìàòè÷åñêèõ ñâîéñòâ. Îíà ïîëåçíà äëÿ ëå÷åíèÿ õðîíè-
÷åñêîãî è îñòðîãî ðàçäðàæàþùåãî êàøëÿ.


