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W przypadku lejącego się katarem, istnieje wiele ziół, które
mogą pomóc w złagodzeniu objawów. Jednakże, istnieją również
zioła, których należy unikać w takiej sytuacji. Przyjrzyjmy
się przede wszystkim temu, jakie objawy i sytuacje wskazują,
że nie powinniśmy sięgać po pewne zioła. Następnie dowiemy się
jakie zioła mogą okazać się pomocne w ogrzaniu organizmu i
pozbyciu się patogenu. Przedstawienie tej listy będzie bez
użycia specjalistycznych terminów medycyny chińskiej, co jest
szczególnie ważne.

Czym są zioła lejacych katary?

Dlaczego niektóre zioła są niewskazane?
Nie wszystkie zioła są korzystne, kiedy walczymy z lejącym się
katarrem.  Niektóre  mogą  nawet  pogorszyć  objawy,  sprzyjając
dalszemu chłodzeniu organizmu i zwiększaniu produkcji śluzu.
Szczególnie niewskazane są zioła o działaniu ochładzającym,
które  w  medycynie  naturalnej  często  wykorzystywane  są  do
redukcji gorączki lub stanów zapalnych. Przy lejącym katarze
chcemy jednak działać odwrotnie – ogrzewać ciało i wspomagać
eliminację śluzu. Zioła takie jak mięta, eukaliptus czy kwiat
lipy, które zazwyczaj są pomocne przy różnych dolegliwościach,
w przypadku lejącego kataru mogą przynieść efekt przeciwny do
zamierzonego. Zamiast łagodzić objawy, mogą one przyczyniać
się do ich nasilenia, dlatego warto znać zioła na lejący się
katar i stosować je świadomie.

Jakie  objawy  towarzyszą  lejącemu
katarowi?
Lejący się katar to jeden z częstych objawów przeziębienia,
ale towarzyszą mu także inne symptomy, które mogą wskazywać na
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konieczność szczególnej uwagi przy doborze ziół. Objawy te to
często przezroczysta, wodnista wydzielina z nosa, kichanie,
lekka  zadyszka,  a  także  awersja  do  zimna,  co  oznacza,  że
należy  ogrzewać  ciało.  Czasem  pojawiają  się  również  bóle
ciała, sztywność karku czy ból głowy. Warto zwrócić uwagę na
to,  że  przy  lejącym  katarze  nie  zawsze  występuje  wysoka
gorączka  –  temperatura  ciała  może  być  normalna  lub  lekko
podwyższona.  Podczas  gdy  suche  zioła  mogą  nasilać  uczucie
dyskomfortu,  zioła  na  lejący  się  katar  powinny  wspierać
procesy  odpornościowe  organizmu  i  pomagać  w  eliminacji
patogenu.

Zioła, których należy unikać

Konsekwencje  spożywania  niewłaściwych
ziół
Spożywanie  ziół,  które  nie  są  zalecane  przy  lejącym  się
katarze,  może  prowadzić  do  nasilenia  objawów  i  wydłużenia
czasu  trwania  infekcji.  Zioła  o  chłodzących  właściwościach
mogą zwiększać produkcję śluzu, co utrudnia oddychanie i może
prowadzić  do  rozwoju  dodatkowych  infekcji  w  obrębie  dróg
oddechowych.  Nadmierne  chłodzenie  organizmu  może  także
osłabiać system obronny, co sprawia, że stajemy się bardziej
podatni na działanie patogenów. Z kolei zioła o ostrym smaku,
które  zazwyczaj  mają  właściwości  podgrzewające,  mogą  w
przypadku  niewłaściwego  stosowania  przyczyniać  się  do
przesuszenia  błon  śluzowych,  co  dodatkowo  podrażnia  nos  i
gardło. Znajomość ziół na lejący się katar jest więc kluczowa,
aby nie zaszkodzić sobie niewłaściwym wyborem.

Przykładowe  zioła  niewskazane  przy
lejącym katarze



Zioła i produkty, które są niewskazane w obecności lejącego
kataru ze względu na ich chłodzące działanie, obejmują:

Liść eukaliptusa: Znany ze swojego ochładzającego wpływu
na organizm.
Mięta:  Ten  zioło  jest  popularne  w  wielu  domowych
lekarstwach,  ale  może  zwiększyć  produkcję  śluzu  przy
lejącym się katarze.
Kwiat  złocienia:  Pomimo  swoich  innych  korzyści
zdrowotnych, ten kwiat może nie być odpowiedni w okresie
lejącego  kataru  ze  względu  na  jego  efekt  obniżania
temperatury ciała.
Liść morwy: Ta roślina może również przyczyniać się do
zwiększenia produkcji śluzu.
Kwiaty szałwii i lipy: Mimo że są one często używane w
medycynie  naturalnej,  mogą  przyczyniać  się  do
zwiększenia produkcji śluzu, co jest niepożądane przy
lejącym katarze.

Zaleca się również unikanie ukwaszonych produktów mlecznych,
takich jak:



Kefir: Może dodatkowo nasilić produkcję śluzu.
Jogurt:  Z  powodu  swojego  składu  może  wpływać  na
zwiększenie produkcji śluzu.

Warto zauważyć, że nawet inne zioła i przyprawy, pomimo ich
licznych korzyści zdrowotnych, mogą być nieodpowiednie przy
katarze. Takie rośliny obejmują:

Eukaliptus liść (Folium Eucalypti)
Mięta liść (Folium Menthae)
Złocień kwiat (Flos Chrysanthemi)
Morwa liść (Folium Mori albae)
Herbata z cytryną
Czarny bez kwiat (Sambucus nigra)
Wiązówka błotna (Filipendula ulmaria)
Lipa kwiat (Tilia)
Pierwiosnek lekarski (Primula veris)
Kocimiętka (Nepeta cataria)
Krwawnik (Achillea millefolium)
Szałwia (Salvia officinalis)
Hyzop lekarski (Hyssopus officinalis)

Przy wyborze ziół na katar, należy skupić się na tych, które
wspierają  organizm  w  procesie  ogrzewania  i  eliminacji
patogenów.

Naturalne  metody  na  zwalczanie
kataru

Zioła przydatne do ogrzewania organizmu



W przeciwieństwie do ziół o działaniu ochładzającym, istnieją
zioła,  które  pomagają  w  ogrzewaniu  organizmu,  co  jest
szczególnie ważne przy lejącym się katarze. Ciepło pomaga w
redukcji śluzu i ułatwia oddychanie. Jednym z takich ziół jest
świeży imbir, który nie tylko ogrzewa, ale również wspomaga
układ odpornościowy. Inne przydatne zioła to cynamon, goździki
oraz oregano, które znane są z właściwości antybakteryjnych i
przeciwzapalnych. Rozmaryn i tymianek nie tylko ogrzewają, ale
także działają wykrztuśnie i antyseptycznie, co może przynieść
ulgę przy katarze i kaszlu. Warto również pamiętać o krwawniku
i  hyzopie,  które  mają  silne  właściwości  rozgrzewające.
Stosowanie tych ziół na lejący się katar może przynieść szybką
poprawę i pomóc organizmowi w walce z przeziębieniem.

Pozbywanie się patogenu za pomocą ziół
Eliminacja  patogenu,  który  jest  przyczyną  kataru,  jest
kluczowa  dla  szybkiego  powrotu  do  zdrowia.  Zioła  mogą  tu
odgrywać ważną rolę, szczególnie te o działaniu antywirusowym
i  antybakteryjnym.  Czosnek  jest  jednym  z  najmocniejszych
naturalnych antybiotyków, który może wspomóc organizm w walce
z patogenami. Podobnie działa cebula, która dodatkowo wspiera
system odpornościowy. Zioła takie jak echinacea czy jeżówka



mają zdolność do wzmacniania naturalnej obrony organizmu, co
pomaga w szybszym usunięciu infekcji. Warto również zwrócić
uwagę na szałwię, która, mimo że ma właściwości ochładzające,
w  formie  naparu  może  przynieść  ulgę  w  bólach  gardła  i
wspomagać eliminację bakterii. Stosując zioła na lejący się
katar,  warto  skonsultować  się  z  ekspertem,  aby  dobrać
odpowiednie  i  bezpieczne  środki  wspomagające  leczenie.

Praktyczne  wskazówki  w  walce  z
katarrem

Lista polecanych ziół na katar



W walce z katarrem pomocne mogą okazać się zioła, które są
łatwo  dostępne  i  często  stosowane  w  domowych  sposobach
leczenia.  Na  liście  polecanych  ziół  znajdzie  się  przede
wszystkim  imbir,  znany  z  właściwości  rozgrzewających  i
przeciwzapalnych. Innym skutecznym ziołem jest tymianek, który
wspiera drogi oddechowe i pomaga w zwalczaniu kaszlu. Ponadto
warto sięgnąć po lipę, która pomimo chłodzących właściwości, w
postaci ciepłego naparu może przynieść ulgę w bólach i stanach
zapalnych. Przy długotrwałym katarze pomocna będzie również
jeżówka, która wspomaga układ odpornościowy. Nie zapominajmy o
rozmarynie i szałwii, które działają antyseptycznie i mogą
łagodzić ból gardła. Zioła na lejący się katar powinny być



stosowane z umiarem, najlepiej po konsultacji z lekarzem lub
zielarzem.

Naturalne metody leczenia kataru
Poza stosowaniem ziół na lejący się katar, istnieją również
inne naturalne metody, które mogą przynieść ulgę. Pij dużo
ciepłych płynów, takich jak herbaty ziołowe czy buliony –
nawodnienie jest kluczowe dla rozrzedzenia śluzu i ułatwienia
odprowadzania go z organizmu. Wprowadzenie do diety żywności
bogatej  w  witaminę  C,  na  przykład  cytrusów  czy  czarnej
porzeczki,  pomoże  wzmocnić  system  odpornościowy.  Ciepłe
inhalacje, na przykład z dodatkiem olejków eterycznych, mogą
ułatwić  oddychanie.  Dodatkowo,  odpowiednia  ilość  snu  i
odpoczynku  pozwoli  organizmowi  szybciej  się  regenerować.
Pamiętaj też o regularnym wietrzeniu pomieszczeń, aby zapewnić
świeże  powietrze  i  zmniejszyć  koncentrację  patogenów.  Te
naturalne metody, w połączeniu z ziołami na lejący się katar,
mogą znacząco przyspieszyć powrót do zdrowia.

Gorące  kompresy  solne  jako  remedium  na
katar
Gorące kompresy solne to sprawdzony i naturalny sposób na
złagodzenie  objawów  kataru.  Ciepło  pomaga  w  rozluźnieniu
zatkanego  nosa  i  ułatwia  oddychanie,  natomiast  sól  ma
właściwości antybakteryjne i może przyczynić się do eliminacji
patogenów. Aby wykonać kompres, potrzebna jest naturalna sól
jak  sól  kłodawska,  morska  lub  himalajska.  Podgrzewamy  na
patelni,  dobrze  ciepłe  przesypujemy  do  czystej  bawełnianej
skarpetki i ostrożnie można przyłożyć do nosa i czoła, co
przyniesie ulgę i wspomoże proces leczenia. Taka metoda jest
szczególnie  polecana  przed  snem,  kiedy  katar  najbardziej
utrudnia zasypianie, dodatkowo po takim ogrzaniu nie wolno
wychodzić na zewnątrz. Regularne stosowanie gorących kompresów
solnych, w połączeniu z odpowiednimi ziołami na lejący się
katar, może znacznie przyspieszyć powrót do pełni zdrowia i
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komfortu oddychania.


