
 

Zioła na przeziębienie  
 
     Przeziębienie to stan chorobowy, charakteryzujący się występowaniem takich objawów  
jak: katar, dreszcze, gorączka, ból gardła. Jednym ze skutecznych,  naturalnych sposobów 
leczenia przeziębienia jest stosowanie preparatów ziołowych. Ziołolecznictwo istnieje od 
wieków i pomimo sukcesu współczesnej medycyny to rośliny są nadal wykorzystywane                         
w leczeniu różnych przypadłości. Istnieje wiele roślin które w przypadku przeziębienia mają 
zastosowanie. Kwiaty lipy są jednym z tradycyjnych lekarstw ludowych. Napar z kwiatu lipy  
skutecznie działa  w przeziębieniach oraz łagodzi objawy stresu. Gorąca herbata z  cytryną lub 
z sokiem malinowym jest często stosowana przy przeziębieniach. 
        Aby uniknąć ataku wirusów i bakterii musimy wzmacniać odporność. Silny układ 
immunologiczny wpływa na  skrócenie czasu trwania objawów przeziębienia i chroni nas przed 
pojawieniem się kolejnych. Zioła na przeziębienie wzmacniające działanie układu 
odpornościowego to jeżówka purpurowa i czosnek. Jeżówka purpurowa ma właściwości 
przeciwbakteryjne oraz wzmacniające działanie układu immunologicznego. Obecność 
polisacharydów w tej roślinie jest najbardziej istotna w ochronie przed wnikaniem wirusa do 
organizmu. Wśród roślin o potwierdzonym działaniu jest też czosnek powodujący zmniejszoną 
zapadalność na przeziębienia. 
          Kaszel to kolejny objaw towarzyszący przeziębieniu. Zioła na przeziębienie zawierające 
naturalne śluzy, do których zaliczamy porost islandzki, stosuje się wspomagająco w kaszlu, 
który jest wynikiem podrażnienia jamy ustnej i gardła. Przy kaszlu mokrym potwierdzono 
działanie tymianku pospolitego. Stosowanie babki lancetowatej powstrzymuje kaszel mokry                 
i świszczący oddech, a także łagodzi bóle w klatce piersiowej (nawet te spowodowane 
zapaleniem oskrzeli). 
           Skutecznym ziołem na ból gardła jest płukanka z szałwii. Szałwia ma udowodnione 
działanie przeciwzapalne, bakteriobójcze i odkażające, dzięki czemu jest pomocna nie tylko w 
bólach gardła, ale także we wszelkich stanach zapalnych błony śluzowej jamy ustnej, 
podniebienia, migdałków oraz dziąseł. Napar z bzu czarnego ma udowodnione działanie 
przeciwgorączkowe oraz napotne. Kwas ursolowy zawarty w tej roślinie zapewni mu działanie 
przeciwzapalne. Bez czarny podobnie jak kozieradka może być również stosowany w płukance 
do gardła, co uśmierza ból. 
               Zioła na przeziębienie i katar, które najczęściej wykorzystuje się do  sporządzenia naparów 
do inhalacji  to tymianek, szałwia, goździki, mięta, rumianek i rozmaryn. 
            Nawodnienie organizmu podczas przeziębienia jest bardzo ważne. Picie większej ilości 
płynów nie tylko pomaga uniknąć odwodnienia, ale również rozrzedza ewentualną gęstą 
wydzielinę zalegającą w drogach oddechowych oraz pomaga rozgrzać organizm. 
Przy okazji należy wspomnieć tutaj o odpoczynku podczas przeziębienia. Na osłabiony, 
zmagający się z infekcją organizm nie będą działały nawet „cudowne” zioła  jeśli nie 
odpoczniemy, aby skutecznie poradzić sobie z przeziębieniem. Tymczasem zdarza się, że 
ignorujemy gorsze samopoczucie, rzucamy się w wir pracy i codziennych obowiązków co może 
skończyć się zaostrzeniem infekcji. Dbajmy więc o zdrowie oczywiście ze zdrowym rozsądkiem. 
 
 
                                                                                                                   Joanna Przeworska-Erazmus  
 
 

https://www.doz.pl/apteka/k4617-Goraczka_i_bol
https://www.doz.pl/czytelnia/a13318-Domowe_sposoby_na_bol_gardla__czym_je_nawilzac_a_co_najlepiej_lagodzi_bol
https://www.doz.pl/ziola/z1434-lipa
https://www.doz.pl/ziola/z1723-jezowka_purpurowa
https://www.doz.pl/czytelnia/a13361-Czosnek._Co_warto_wiedziec_o_naturalnym_antybiotyku
https://www.doz.pl/ziola/z1426-babka_lancetowata
https://www.doz.pl/ziola/z1422-szalwia_lekarska
https://www.doz.pl/czytelnia/a12469-Typowe_objawy_zapalenia_migdalkow

