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Nazywam s ię  Ju l ia  Wizowska.  

Roś l iny  do mojego życ ia  wkroczy ły ,  gdy
wszystk ie  ś rodk i  zos ta ły  wyczerpane i  żadne
n ie  odn ios ły  spektaku larnego sukcesu.
Mia łam za sobą d ług ie  mies iące terap i i
lekami ,  k tóre  usyp ia ły ,  o tumania ły  i  p rzy-
prawia ły  o  bó l  g łowy.  A przed sobą –  pers-
pektywę ko le jnych la t  zmagań z  uc iąż l iwymi
ob jawami  i  zero  pewnośc i ,  że  k łopot  zos tan ie
rozwiązany raz  a  dobrze.  Wtedy z  us t
ko leżank i -z ie la rk i  us łysza łam zdan ie ,  k tóre   
w moim życ iu  zmien i ło  wszystko :  „A  weź,  ty
s ię  nap i j  nawłoc i ! ” .  I  choć wtedy sprawa
dotyczy ła  a lerg i i  (z  k tórą  w międzyczas ie        
z  sukcesem s ię  pożegna łam) ,  z ie lsko zagoś-
c i ło  w moim życ iu  na s ta łe .

Skończy łam s tud ia  podyp lomowe z  natu-
ro terap i i ,  l i czne kursy  z ie la rsk ie ,  a roma-
terapeutyczne i  z  medycyny t radycy jne j .        
O mocy roś l in  mogę opowiadać godz inami .
N iek tóre  z  tych opowieśc i  zamieśc i łam         
w  “Z ie lskach” :  na  z imę,  w iosnę,  la to  i  jes ień.

O autorceO autorce
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Zió łka ,  k tóre  wystąp i ły  w tym rozdz ia le :
kwia t  bzu czarnego (Sambucus n igra )
kwia t  l ipy  drobno l is tne j  (Ti l ia  cordata )
kwia t  w iązówki  b ło tne j  (Fi l ipendu la
u lmar ia )
kwia t  rumianku pospo l i tego (Matr icar ia
chamomi l la )
l i ść  mię ty  p ieprzowej  (Mentha p iper i ta )
kora  w ierzby b ia łe j  (Sal ix  a lba )
pączk i  czarne j  topo l i  (Populus  n igra )
pąk i  sosny zwycza jne j  (Pinus sy lves t r is )
pąk i  b rzozy  brodawkowate j  (Betu la
pendu la )

O le jk i  e teryczne,  k tóre  wystąp i ły  w tym
rozdz ia le :

mię ta  p ieprzowa (Menthae p iper i ta )
sosna (Pinus sy lves t r is )
cy t ryna (Ci t rus  l imon )
euka l ip tus  mię towy (Euca lyp tus  d ives )  
bazy l ia  pospo l i ta  (Ocimum bas i l i cum )

Gdy dopadło CięGdy dopadło Cię
    przeziębienie...przeziębienie...
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Nazywano go czarnym bzemNazywano go czarnym bzem

Dawno,  dawno temu,  w czasach,  gdy rusa łk i ,
top ie l ice  i  mamuny krąży ły  wśród ludz i ,  a  l i -
cho n igdy n ie  zasyp ia ło  — w każdym
obejśc iu ,  p rzy  każde j  zagrodz ie  mieszka ł
sob ie  d iduch.  Stworek  abso lu tn ie  n iezgrabny,
o  g łowie  w ie lk ie j  n iczym sagan i  cz łonkach
chudych i  k ró tk ich  jak  po łamane wi tk i .  Jego
sko ł tun ione k łak i  mogłyby  odst raszać,  jednak
dobro t l iwa gęba budz i ła  co  n ieco zaufan ia .
D iduch by ł  nawet  w porządku.  Opiekował  s ię
gospodars twem i  s t rzeg ł  k rzewu,  pod k tórym
mieszka ł .  Chyba że s ię  go rozgn iewało  —
wtedy d iduch krad ł ,  mśc i ł  s ię  i  n iszczy ł .

Obecność s tworka sprawia ła ,  że  mie jsce,       
w k tórym rós ł  k rzew — i  sama roś l ina  —
budz i ły  w ludz iach sprzeczne emoc je .
Szacunek,  a le  i  p rzerażen ie .  Wdz ięczność     
z  jedne j  s t rony i  dys tans z  drug ie j .  Krzew
zapewnia ł  pomyś lność,  mógł  jednak
sprowadz ić  na js roższe bo leśc i .  

28
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Ludz ie  sadz i l i  bez ,  zan im jeszcze wzn ieś l i
p ie rwszą śc ianę domostwa — wierzy l i
bowiem,  że  roś l ina  zapewni  dobrobyt
przysz łemu gospodars twu.  

Ochron i .  Zadba.  U leczy .  

Powierza l i  d iduchowi  swoje  n iedomagania ,
wy lewając  pod krzew wodę po kąp ie l i  chorego
cz łonka rodz iny  a lbo wypowiada jąc  pod bzem
zak lęc ia ,  k tóre  mia ły  raz  na zawsze uwoln ić
c ia ło  od udręk i .  

Wiank i  z  kwia tów czarnego bzu święc i l i          
w  Boże Cia ło ,  a  w raz ie  burzy  lub  gradob ic ia
wrzuca l i  susz  do p ieca,  aby  n ieszczęśc ie
t rzymało  s ię  z  da la  od ws i .    

B iada jednak by ła  temu,  k to  odważy ł  s ię
skrzywdz ić  roś l inę .  Oko za oko — brzmia ło
przek leństwo.  Uschn ię ta  ręka za z łamaną
gałązkę.  Życ ie  za  spa lony krzew.  

Rzadko więc  k to  by ł  odważny podn ieść  topór
na bez.  A i  powód n ieczęsto  s ię  zdarza ł :
wszak t ra f ia ł  również  na pó łkę  z  domowymi
medykamentami .   
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Z uwagi  na wysoką zawar tość  f lawonoidów,
garbn ików,  kwasów organ icznych oraz
wi taminy  C kwia ty  bzu czarnego zna jdu ją
zastosowanie  g łównie  w leczeniu przezię-
bienia  i  grypy .   Napary  z  tego surowca obni -
ża ją  gorączkę,  pobudzają  pocenie  i  dz ia-
ła ją  wykrztuśnie .  Warto  mieć  je  pod ręką na
wypadek kasz lu  lub  chrypk i .  

Prepara ty  do s tosowania  wewnęt rznego mają
właśc iwośc i  detoksykujące .  A  to  za  sprawą
obecnych w kwia tach f lawonoidów,  k tóre  są
lekko moczopędne i  wspomagają  organ izm    
w usuwaniu  szkod l iwych produktów prze-
miany mater i i .

Z  ko le i  zewnęt rzne zastosowanie  naparów,
np.  w postac i  p łukank i ,  świe tn ie  sprawdz i  s ię
przy  anginie ,  bólu gardła  i  zapaleniu jamy
ustnej .  
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Przyrządzany w wie lu  domach i  pożywany
przy  p ierwszych ob jawach przez ięb ien ia :  na
wzmocnien ie  odpornośc i ,  na  gorączkę i  os ło-
nowo w zapa len iu  górnych dróg odde-
chowych.  Świe tna miks tura  na czasy z imowej
n iemocy,  a  przep is  jes t  p ros tszy ,  n iż  s ię
wyda je .   

Przygotu j :
30  dużych (świeżych! )  ba ldachów kwia tu
czarnego bzu
1 l  wody
1 kg cukru
3 cy t ryny

Po ko le i :
Kwia ty  przep łucz  w misce z  z imną wodą,
włóż  do s ło ika  i  za le j  wrzątk iem.  S ło ik
zakręć  i  ods taw na 24 godz iny .
Następn ie  p łyn  zamiesza j  i  z le j  p rzez  s i tko
do garnka.
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Dodaj  cuk ier  i  sok  z  cy t ryn .  Powol i
podgrzewaj ,  miesza jąc .  Gdy cuk ier  s ię
rozpuśc i ,  p rze le j  go towy syrop do bute lek .
Naczyn ia  zakręć  i  p rzewróć do góry  dnem,
pozostawia jąc  do wystygn ięc ia .  
Syrop w c iemnym mie jscu wyt rzyma nawet
do roku,  a le  po o twarc iu  przechowuj
bute lkę  w lodówce i  pos tara j  s ię  spożyć     
w c iągu tygodn ia .

Z imą syrop z  kwia tów czarnego bzu możesz
dodawać do c iep łe j  herbaty .  La tem przy-
rządz isz  zeń pyszną lemoniadę:  wystarczy ,
że   rozc ieńczysz  go z  wodą i  dodasz k i l ka
kostek  lodu.

32
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Jeśl i wydaje Ci się, że nie znaszJeśl i wydaje Ci się, że nie znasz
wiązówki błotnej...wiązówki błotnej...

. . . to  masz rac ję  — wyda je  C i  s ię !
Jeś l i  będz iesz  s ię  up ierać ,  że  s łyszysz  tę
nazwę po raz  p ierwszy — uwierzę Ci .  A le
zaraz  mimo wszystko dodam,  że  w iązówkę
znasz.

Otóż  w sk ład z ie lska wchodz i  p rzec iwbó lowy   
i  p rzec iwgorączkowy kwas sa l icy lowy.  Od
czasów s taroży tnośc i  roś l iny  zawiera jące te
substanc je   (g łównie  kora  w ierzby)  leczy ły
s tany zapa lne.  Dop iero  na początku XIX
wieku uda ło  s ię  wyodrębn ić  sa l icynę,  a le
jeszcze n ie  da ło  s ię  je j  używać wewnęt rzn ie .
Owszem,  łagodz i ła  bó l  mięśn i  i  s tawów         
o  w ie le  skuteczn ie j  n iż  podstawowe wyc iąg i    
z  kory  w ierzby,  a le  jednak okropn ie  szkodz i ła
b łonom ś luzowym żo łądka.  

Postęp jednak gna ł  naprzód:  w 1835 roku
wyodrębn iono kwas sa l icy lowy — tym razem  
z  z ie la  w iązówki  b ło tne j .
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Z ko le i  w 1897 roku Fe l ix  Hof fmann        
z  f i rmy Bayer  dokona ł  syntezy  kwasu
acety losa l icy lowego w czys te j  pos tac i .
Nazywając  swój  wyna lazek,  chemik  pos-
tanowi ł  uhonorować n iezwyk le  ważną ro lę
wiązówki  b ło tne j .  S ięgną ł  w ięc  po pop-
rzedn ie  łac ińsk ie  okreś len ie  roś l iny  —
Spi raea   u lmar ia .  

A  lek iem,  k tóry  wyna laz ł ,  by ła  asp i ryna.  
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To n iezwyk le  s i lna  mieszanka na t rudne
przypadk i !  Zaparza j  ją ,  gdy  masz gorączkę,
bó le  mięśn i  i  in fekc ję  górnych dróg odde-
chowych.  Pomoże Ci  wzmocnić  odporność,
wypoc ić  s ię  i  po  drzemce z  nowymi  s i łami
wróc ić  do walk i  z  grypą.

Przygotu j  suszone surowce:
5  łyżek sproszkowanej  kory  w ierzby
5 łyżek kwia tu  l ipy
5 łyżek kwia tu  w iązówki
2  łyżk i  rozdrobn ionych pączków czarne j
topo l i
1  łyżka kwia tu  rumianku

Po ko le i :
Wszystk ie  sk ładn ik i  wymiesza j  w s ło iku .
W raz ie  pot rzeby za le j  2  łyżk i  mieszank i   
kubk iem gorące j  wody i  zaparza j  30  minut .  
Wypi ja j  maksymaln ie  3-4  tak ie  herbatk i  na
dobę.
Kon ieczn ie  podp isz  s ło ik ,  aby  n ie  pomyl ić
te j  mieszank i  z  żadną inną!

38
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Zanim jeszcze s ta tk i  Ko lumba zrzuc i ły
kotwice  przy  brzegach Bahamów,  Europę
nawiedz i ła  p laga „czarne j  śmierc i ” .  Zresz tą ,
n ie  ty lko  Europę.  Dżuma panoszy ła  s ię
wzd łuż  ca łego jedwabnego sz laku,  a  w iną za
roznoszen ie  zarazy  obarczono żo łdaków,
kupców i  marynarzy .  Postanowiono
wst rzymać ruch hand lowy pomiędzy pań-
s twami  ( taka ówczesna wers ja  lockdownu. . . ) .
Kupcy,  k tórzy  wcześn ie j  za jmowal i  s ię
impor tem przypraw i  wonnośc i  z  Ind i i ,  a  te raz
pozosta l i  bez  ś rodków do życ ia ,  zos ta l i
zmuszen i  do  pod jęc ia  mnie j  honorowego
„zarobku” .  Okrada l i  chorych i  umiera jących
na dżumę z  p ien iędzy i  kosz townośc i .  

Uwagę s t róży  porządku przyku ła  zwłaszcza
jedna grupa rabus iów.  N ie  d la tego,  że
na jw ięce j  nakrad ła ,  choć to  również .  A le
przede wszystk im ogo łaca ła  jeden zadżu-
miony dom po drug im. . .  i  s ię  n ie  zaraża ła .
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Gdy z łodz ie je  wpad l i ,  us łysze l i  od  sędz i
u l t imatum:  a lbo zos taną spa len i  żywcem,  a lbo
wy jawią  sekre t ,  d laczego n ie  zacho- rowal i  na
dżumę.  Co mie l i  z rob ić?  Przyzna l i  s ię  do
stosowania  spec ja lne j  miks tury ,  k tórą
nac iera l i  d łon ie ,  s topy,  skron ie ,  uszy  i  oko-
l i ce  us t .  I  nawet  poda l i  je j  sk ład,  k tóry
późn ie j  s tosowal i  odwiedza jący  chorych
lekarze.  Może ko jarzysz  charak terys tyczne
d la  „epok i  dżumy”  mask i  z  dz iobem? W ten
właśn ie  dz iób lekarze wk łada l i  szmaty
nasączone miks turą  zdekonsp i rowaną przez
z łodz ie i .  Co do samych z łodz ie i . . .  cóż ,  n ie
przet rwa l i  on i  czasów zarazy .  N ie  d la tego,  że
s ię  zaraz i l i .  Co to ,  to  n ie .  Za swoje
przestępstwa zosta l i  powieszen i .  Sędz ia
dot rzymał  s łowa.

Is tn ie je  k i l kanaśc ie  wers j i  te j  legendy i  ty leż
samo przekazów co do sk ładu i  p roporc j i
ta jemnicze j  mieszank i  — o le jku  z łodz ie i .
Dop iero  w la tach 90.  ub ieg łego wieku Gary
Young (n ieży jący  już  za łożyc ie l  f i rmy Young
L iv ing ,  na jbardz ie j  znanego na świec ie
producenta  o le jków e terycznych)  powróc i ł  do
h is tor i i  sprzed wieków i  pos tanowi ł  od tworzyć
mieszankę.  Dz iś  opracowany przez n iego
sk ład o le jku  uważa s ię  za  t radycy jny .
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Tajemnicza mieszanka sk łada s ię  z  p ięc iu
o le jków e terycznych:  goźdz ikowego,  cynamo-
nowego,  cy t rynowego,  euka l ip tusowego,   roz-
marynowego.  D laczego akura t  te  o le jk i?

Olejek goździkowy  ma bardzo s i lne  dz ia łan ia
przec iwwi rusowe i  bak ter iobó jcze.
Rozgrzewa,  ko i  umys ł  i  nerwy.  Cynamonowy
j es t  na js i ln ie jszym w aromaterap i i  o le jk iem
przec iwzapa lnym.  Pomocny jes t  w in fekc j i
d róg oddechowych,  rozgrzewa,  przysp iesza
go jen ie  s ię  ran,  energetyzu je .  Pobudza i  do-
da je  energ i i  także o le jek  cytrynowy !
Dezynfeku je ,  zwalcza grzyby i  łagodz i  bó l .
O le jek  cy t rynowy śmia ło  możesz zas tąp ić
innym cy t rusowym o podobnych właśc i -
wośc iach –  osob iśc ie ,  ze  wzg lędu na
przy jemny s łodk i  a romat  wo lę  pomarańczowy
albo bergamotowy.  Olejek eukal iptusowy
znany jes t  z  tego,  że  wsp iera  odporność i  po-
maga w udrażn ian iu  za tkanego nosa,  idea ln ie
dope łn ia  pozosta łe  o le jk i  o  dz ia łan iu  bakte-
r iobó jczym,  przec iwwi rusowym i  p rzec iw-
grzyb icznym.  I  per ła  w koron ie  –  przec iwbó-
lowy,  antyseptyczny i  wzmacn ia jący  koncen-
t rac ję  ole jek rozmarynowy !
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Przeczytaj całośćPrzeczytaj całość
To by ł  f ragment  „Z ie lska na z imę.  Herbatk i ,
maz id ła ,  o le jk i  e teryczne na przez ięb ien ie  i
gorszy  nast ró j ” .  Aby poznać wszystk ie
przep isy  i  zawsze mieć  je  pod ręką,  k l i kn i j
tu ta j  i  zamów.
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