
Αρωματικά φυτά στο σπίτι μας
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1.Άνηθος .Σήμερα το φυτό χρησιμοποιείται στη μαγειρική και στις σαλάτες.

Η δράση του θεωρείται ευεργετική  καθώς  διευκολύνει και την πέψη των τροφών. Ανακουφίζει το στομάχι, είναι τονωτικός, σπασμολυτικός ,ηρεμιστικός και διουρητικός. Ιδιαίτερα χρήσιμος στην αεροφαγία, στους νευρικούς εμετούς και στους κολικούς των εντέρων.
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2. Βασιλικός . Καλλιεργείται ως καλλωπιστικό φυτό σε γλάστρες και κήπους .Στη μαγειρική χρησιμοποιούνται κυρίως αποξηραμένα φύλλα της πλατύφυλλης ποικιλίας το άρωμα των οποίων μοιάζει λίγο με αυτό του γλυκάνισου. Αρωματίζει διάφορα ψητά, σαλάτες, βραστά, κοκκινιστά, σούπες κ.τ.λ., ενώ ταιριάζει πολύ σε σάλτσες που έχουν ως βάση τη φρέσκια ντομάτα. Στην Ιταλική κουζίνα, η σάλτσα ζυμαρικών πέστο (pesto) έχει για βάση της το βασιλικό. Ο βασιλικός είτε φρέσκος, κατεψυγμένος ή αποξηραμένος, έχει πολλές εφαρμογές στην μαγειρική .  Λατρεύει τα ζυμαρικά και τα παρασκευάσματα με βάση το γιαούρτι, όπως με καλοκαιρινά λαχανικά (ντομάτες, κολοκύθια, μελιτζάνες), ψάρια, ομελέτες, σάλτσες, πίτσες, γαρνιτούρες (π.χ. φασόλια ή πατάτες σαλάτα) αλλά και στη ζαχαροπλαστική (παγωτά, σορμπέ).

Ο βασιλικός πέραν του υπέροχου αρώματος του και της χρήσης στη μαγειρική, έχει πολλές θεραπευτικές ιδιότητες (σαν αιθέριο έλαιο ). Βοηθά σε περιπτώσεις πονοκεφάλων, ναυτίας, αλλά και νευρικής ημικρανίας. Το αιθέριο έλαιο του βασιλικού, έχει ισχυρές αποχρεμπτικές ιδιότητες που βοηθούν σε περιπτώσεις βρογχίτιδας ή σε βαρύ κρυολόγημα, καταπολεμά τη κατάθλιψη, χαλαρώνει και ηρεμεί. Είναι ιδιαίτερα τονωτικό τόσο για το σώμα όσο για το πνεύμα, ενώ παράλληλα ανακουφίζει από το στρες. Αυξάνει την συγκέντρωση και τη λειτουργία της μνήμης.

Τόσο το εκχύλισμα του βασιλικού όσο και το αιθέριο έλαιο του είναι ευεργετικά για την επιδερμίδα και τα μαλλιά. Ο βασιλικός είναι ιδανικός για δέρματα ξηρά και ταλαιπωρημένα, καθώς επίσης και για την αντιμετώπιση της ακμής. Τονώνει την κυκλοφορία του αίματος με αποτέλεσμα να βελτιώνει σημαντικά τις ρυτίδες  και είναι κατάλληλος και για την αντιμετώπιση της κυτταρίτιδας. Η χρήση του βασιλικού στα μαλλιά, προσφέρει όγκο και στιλπνότητα  ενώ θεωρείται ότι βοηθάει στην γρήγορη ανάπτυξη της τρίχας. Το αιθέριο έλαιο του χρησιμοποιείται στην αρωματοποιία, στην σαπωνοποιία, στη φαρμακευτική και ως απωθητικό εντόμων.


3.Γαρύφαλλο Το γαρύφαλλο, όπως και ο βασιλικός, χρησιμοποιείται και στην μαγειρική. Ο αποξηραμένος κάλυκας του γαρύφαλλου χρησιμοποιείται ως μπαχαρικό στην μαγειρική κυρίως σε γλυκά ταψιού, μηλόπιτες, κουλούρια και κέικ. Το γαρύφαλλο νοστιμεύει όμως και τα μαγειρευτά μας κρέατα στην κατσαρόλα, σε σάλτσες και μαρινάτες. Με γαρύφαλλο φτιάχνουμε επίσης δυναμωτικά αφεψήματα και δίνουμε γεύση στο ρακόμελο ! Το γαρύφαλλο διεγείρει την πνευματική λειτουργία. Το αιθέριο έλαιο του χρησιμοποιείται στην αρωματοθεραπεία ως αντιμολυσματικό, αντισηπτικό, γενικό νοητικό και συναισθηματικό τονωτικό. Επίσης, για ιλαρά, πληγές, πονόδοντο, ακμή, άσθμα, διάρροια και άλλα.


4.Γλυκάνισος Χρησιμοποιείται ως αρωματικό, καρύκευμα και φάρμακο. Έχει χαρακτηριστικό άρωμα.. Πολύ συχνά χρησιμοποιείται στην αρτοποιία ως αρωματικό ή ως κύριο αρωματικό σε αλκοολούχα ποτά, όπως το αψέντι το ούζο και το ρακί. Είναι ένα θερμαντικό, διεγερτικό χόρτο, το οποίο βελτιώνει την πέψη, δρα ευεργετικά στο συκώτι και το κυκλοφοριακό σύστημα και έχει αποχρεμπτική και οιστρογονική δράση. Είναι αρκετά αποτελεσματικό μέσο ενάντια στους σπασμούς-κολικούς των εσωτερικών μυών (του στομάχου και των εντέρων), αυξάνει την αποβολή αερίων των εντέρων και την περισταλτικότητα τους, χρησιμοποιείται ενάντια στο άσθμα ,στον βήχα και τον ερεθισμό των άνω αναπνευστικών οδών, στην βραχνάδα της φωνής, σαν εφιδρωτικό και αντιπυρετικό μέσο. Συστήνεται στις μητέρες που θηλάζουν γιατί αυξάνει το γάλα αλλά και σαν διουρητικό μέσο στις ασθένειες των νεφρών, του συκωτιού και του παγκρέατος. Εξωτερικά μπορεί να χρησιμοποιηθεί κατά της ψώρας.
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  5.Δάφνη. Είναι φυτό αρωματικό, φαρμακευτικό και μελισσοτροφικό. Τα δαφνόφυλλα χρησιμοποιούνται σε πολλές σάλτσες, σε ψητό κρέας, ψαρόσουπα, φακές και φάβα. αλλά και στη συντήρηση αποξηραμένων φρούτων (σύκα ,σταφύλια).. Οι ουσίες των φύλλων της είναι αντιοξειδωτικές και διαλύουν τα άλατα του σώματος. Το αιθέριο έλαιο των φύλλων και των καρπών έχει αντιμικροβιακή δράση. Το εκχύλισμα της δάφνης καταπολεμά τα φουσκώματα, ανοίγει την όρεξη και τονώνει τα τεμπέλικα στομάχια.  H δάφνη είναι αντισηπτική, πολύτιμη για το συνάχι και τη βρογχίτιδα. Το δαφνέλαιο είναι κατάλληλο για τους ρευματισμούς.
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6.Δεντρολίβανο: Είναι φυτό αρωματικό, φαρμακευτικό, αρτυματικό και μελισσοτροφικό. Τα φύλλα και τα άνθη χρησιμοποιούνται ως άρτυμα σε διάφορα φαγητά (π.χ χοιρινό, τηγανητά ψάρια και σαλιγκάρια-κρητικοί χοχλιοί) και θωρούνται τονωτικά, σπασμολυτικά, ευστόμαχα, χολαγωγά, εμμηναγωγά, αντιρρευματικά, εφιδρωτικά, αντιδιαβητικά, και ηρεμιστικά. Επίσης, περιέχουν αιθέριο έλαιο που χρησιμοποιείται στη φαρμακοποιία και στη σαπωνοποιία. Είναι ελιξίριο νεότητας, κάνει καλό στην τριχόπτωση, πιτυρίδα, καρδιά και στο συκώτι.
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7.Δίκταμο Ο Ιπποκράτης το χρησιμοποιούσε κατά των παθήσεων του στομάχου και του πεπτικού συστήματος, στους ρευματισμούς, τα αρθριτικά, ως επουλωτικό, τονωτικό και αντισπασμωδικό . Χρησιμοποιείται για την επούλωση των τραυμάτων, ως καταπραϋντικό του πεπτικού συστήματος, καθώς και κατά της γρίπης και του κρυολογήματος , συμβάλει στην πρόληψη και στην αντιμετώπιση των κυκλοφορικών και καρδιολογικών προβλημάτων, ανακουφίζει από πονοκεφάλους, και στομαχικές διαταραχές, πονόδοντους και αποστήματα. Ενεργεί επίσης, ως αντιδιαβητικό αλλά και ως αφροδισιακό (στην Κρήτη το αναφέρουν και ως «έρωντα»).
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         8.Δυόσμος  Είναι φυτό αρωματικό και αρτυματικό. Η κύρια χρήση του είναι στη μαγειρική   ως μυρωδικό σε κεφτέδες, καλλιτσούνια, μυζηθρόπιτες, σάλτσες κλπ.. Το αιθέριο έλαιο του βρίσκει χρήσεις στη ζαχαροπλαστική, αρωματοποιία και στην αρωματοθεραπεία. Στον δυόσμο αποδίδονται πολλές ευεργετικές ιδιότητες, όπως καταπολέμηση των πόνων του στομάχου, της ναυτίας, του λόξυγκα και υποβοήθηση στην πέψη. Επίσης προσφέρει πολλά κατά των νευρώσεων και τις διάφορες εκδηλώσεις της: αϋπνίες, σπασμοί, τρεμούλες, ημικρανίες, ταχυπαλμίες. 
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9.Θυμάρι  Είναι φυτό αρωματικό, φαρμακευτικό και μελισσοτροφικό. Επίσης, θεωρείται τονωτικό χωνευτικό,  και αντιβηχικό. Τα φύλλα του θυμαριού όταν ξεραθούν, αναδύουν το άρωμα τους όταν θρυμματιστούν.

Μαζί με τους αποξηραμένους ανθούς χρησιμοποιούνται ως μπαχαρικό για τον αρωματισμό διαφόρων φαγητών (κρεατικών -γαλοπούλα, κοτόπουλο, αρνί και κατσίκι), επίσης,  είναι ένα από τα βασικά συστατικά του λικέρ βενεδικτίνη. Κάνει καλό στο συκώτι,  στομάχι, καρδιά,  και στους ρευματισμούς. Το θυμάρι είναι ιδιαίτερα αγαπητό στις μέλισσες και το θυμαρίσιο μέλι είναι εξαιρετικής ποιότητας.
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10.Λεβάντα. Το αιθέριο έλαιο που περιέχουν τα φύλλα της χρησιμοποιείται στην αρωματοποιία , για τη θεραπεία νευρασθενειών,  στη σαπωνοποιία και στη φαρμακευτική. Έχει επίσης αντισηπτικές ιδιότητες  ( επούλωση τραυμάτων) , και χρησιμοποιείται στις ντουλάπες μας κατά του σκόρου, σαν γενικό παυσίπονο, για την καρδιά, πονοκέφαλο, ιλίγγους, αϋπνία. (σε μεγάλες δόσεις η λεβάντα δρα ως υπνωτικό και ναρκωτικό). Το υπέργειο τμήμα θεωρείται αντιδιαρροϊκό, αεραγωγό, τονωτικό, διουρητικό, αντισπασμωδικό, αντισηπτικό, αντιασθματικό, αντικαταρροϊκό και χολαγωγό.
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11.Μαϊντανός 
 

Από τα πιο αγαπημένα για την κουζίνα μας αρωματικά φυτά, γνωστό από την αρχαιότητα οπότε και χρησιμοποιούνταν σαν καρύκευμα και σαν φάρμακο. Ισχυρό διουρητικό, πολύτιμο σε περιπτώσεις κατακράτησης υγρών, πρηξίματος ποδιών και χεριών. Χρήσιμος κατά της κυτταρίτιδας. Φυτό, εξαιρετικό ως τονωτικό και αντιφλεγμονώδες. Τα φύλλα οι μίσχοι και η ρίζα, σε πολτοποιημένη κατάσταση και σε τοπική χρήση καταπραΰνουν τον πόνο και τη φαγούρα από τσιμπήματα εντόμων. Έχει τη φήμη ότι δίνει πιο φωτεινό δέρμα και εξαλείφει τους σκούρους λεκέδες του δέρματος. 
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12.Μαντζουράνα Τα φύλλα της χρησιμοποιούνται ως μπαχαρικό, συνήθως στο κρέας και το ψάρι, αλλά και ως αφέψημα. Από τα φύλλα του φυτού λαμβάνεται αιθέριο έλαιο που χρησιμοποιείται ως αντισηπτικό και αντισπασμωδικό ενώ έχει χρήσεις και στην αρωματοποιία.

Στην Ελλάδα, η μαντζουράνα είναι γνωστή από τα αρχαία χρόνια όπου την χρησιμοποιούσαν σαν φάρμακο κατά στομαχικών και εντερικών ενοχλήσεων.  για στομαχόπονους, αέρια, αϋπνίες, κοιλόπονο.
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13.Μάραθο .Αρωματίζει  λαχανικά, μανιτάρια, σαλάτες, κυνήγι, κρέας, ψάρι, σούπες. 
Έγχυμα: για προβλήματα του στομάχου (σπασμούς, αέρια, ανορεξία), κοιλιακούς πόνους νηπίων, αυξάνει το γάλα στις μητέρες. Για το βήχα σε περιπτώσεις άσθματος, κοκίτη, βρογχίτιδας. Ως οφθαλμικές κομπρέσες σε περιπτώσεις επιπεφυκίτιδας, πρησμένων ματιών κ.λπ.
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14.Μελισσόχορτο Ελιξίριο νιότης. Στη χώρα μας είναι γνωστό ως μελισσοβότανο και σύμφωνα με τη βιβλιογραφία αποτελούσε το βότανο «γιατρό» για τους αρχαίους Έλληνες και τους Ρωμαίους. Το Μεσαίωνα, μάλιστα, ήταν ιδιαίτερα δημοφιλές ως ελιξίριο νεότητας. Περιέχει πτητικά έλαια, πολυφαινόλες και φλαβονοειδή. Ανακουφίζει από την υπερένταση της καθημερινότητας και βοηθά σημαντικά στις διαταραχές του ύπνου και ιδιαίτερα στην αϋπνία. Επιπλέον, διαθέτει και αντιϊκές, αντιβακτηριδιακές και σπασμολυτικές ιδιότητες.

Έγχυμα: Ρίχνετε ένα κουταλάκι σε ένα φλιτζάνι βραστό νερό. Σκεπάζετε και αφήνετε για πέντε λεπτά. Στραγγίζετε και πίνετε 1 έως 2 φλιτζάνια την ημέρα.

Βάμμα: Πίνετε 1-2 ml σε λίγο νερό, δυο έως τρεις φορές την ημέρα.

Κρέμα: Αναζητήστε στο φαρμακείο κρέμα με αιθέριο έλαιο μέλισσας. Μπορεί να σας απαλλάξει από ερεθισμούς, ενώ εξαιρετική είναι η δράση της σε περιπτώσεις έρπητα.
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15Μέντα. 

Υπάρχουν πάρα πολλές ποικιλίες. Περιέχει μια δροσιστική ουσία, τη μενθόλη.  Είναι εξαιρετικά αντισηπτική, καταπολεμά το συνάχι τη γρίπη και τον πονόλαιμο. Είναι  επίσης χωνευτική, ηρεμιστική σε μικρή δόση . Τα αιθέρια έλαια από  αυτά τα φυτά έχουν εξαιρετική αξία στον αρωματισμό αρκετών προϊόντων (οδοντόπαστες, τσίχλες κ.λ.π) Έγχυμα: ρυθμιστικό της λειτουργίας του στομάχου, των εντέρων και της χολής. Σε αναγούλα, εμετό, καούρες και ανορεξία. Παυσίπονη και σπασμολυτική δράση που φέρνει ισορροπία σε όλο τον οργανισμό και παραμερίζει νευρικές διαταραχές, όπως νευρική ταχυπαλμία και νευρικούς πονοκεφάλους.

Στην κουζίνα: σε αρνί, λαχανικά, πατάτες,
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16.Ρίγανη Η ρίγανη διευκολύνει την πέψη και καταπολεμά τη δυσκοιλιότητα. Καλό δυναμωτικό και  φίλος για τους πνεύμονες βοηθά στις χρόνιες βρογχίτιδες. Έχει διεγερτικές ιδιότητες και βοηθά άτομα που υποφέρουν από κόπωση. Εξαιρετικό μυρωδικό χρησιμοποιείται σε πολλές σάλτσες και σαλάτες – ιδίως στη χωριάτικη-. Αρωματίζει ευχάριστα κρέατα, ψάρια, τηγανητές πατάτες, φέτα.
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17.Τίλιο. . Τα άνθη του θεωρούνται πραγματικό «φάρμακο», καθώς περιέχουν φλαβονικά γλυκοσίδια και άλλες ουσίες που ωφελούν τον οργανισμό. Στην ουσία πρόκειται για ένα φυσικό μυοχαλαρωτικό.

Έγχυμα: Σε ένα φλιτζάνι βραστό νερό προσθέτετε 1 κουταλάκι άνθη. Αφήνετε για πέντε λεπτά. Στραγγίζετε και πίνετε 1 έως 2 φλιτζάνια την ημέρα.

Αφέψημα: Σε ένα φλιτζάνι νερό βράζετε φρέσκο ξύλο τίλιου για πέντε λεπτά. Πίνετε 1 έως 2 φλιτζάνια την ημέρα.
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18.Τσάι του βουνού Ανέκαθεν το θεωρούσαν πανάκεια για τα κρυολογήματα και τις παθήσεις του αναπνευστικού.  Είναι πλούσιο σε φλαβονοειδή, διτερπένια και μας προσφέρει αντιφλεγμονώδη και αντιοξειδωτική προστασία. Είναι ακόμη διουρητικό και αποτοξινωτικό. Σε αντίθεση με το κλασικό τσάι την αγαπημένη συνήθεια των Άγγλων, με το οποίο δεν έχει καμία σχέση, το τσάι του βουνού δεν έχει διεγερτική δράση, οπότε μπορούμε να το καταναλώσουμε και το βράδυ.

Αφέψημα: Μαζί με ξυλαράκια κανέλας και μέλι είναι ιδανικό μαλακτικό και αντισηπτικό και βοηθά στην ανακούφιση από το βήχα.  
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19.Φασκόμηλο
Το φασκόμηλο είναι εξαίρετο τονωτικό, καταπολεμά την κούραση, βοηθά άτομα που βρίσκονται σε ανάρρωση και διευκολύνει την πέψη. Συνιστάται σε άτομα που υποφέρουν από υψηλή εφίδρωση. Στη γαστρονομία πολλοί το χρησιμοποιούν ως συνοδευτικό λαχανικών και λευκών κρεάτων. Χρησιμοποιήστε το για να αποκαταστήσετε το χρώμα των σκούρων μαλλιών.
Ξεπλύνετε τα μαλλιά σας  με τσάι φασκόμηλου, φτιαγμένο με 2 κουταλιές της σούπας φρέσκα φύλλα εμποτισμένα σε μισό λίτρο βραστό νερό για 10 λεπτά.

– Για γαργάρες για τον πονόλαιμο περιχύστε 2 κουταλιές της σούπας φρέσκα φύλλα με βραστό νερό. Προσθέστε μέλι και αφήστε το να κρυώσει λίγο. Έπειτα, κάντε γαργάρες. Αν θέλετε μπορείτε να το καταπιείτε.

- Για κατάπλασμα στα στραμπουλήγματα

Λιώστε μια χούφτα φύλλα με έναν μικρό πλάστη. Βάλτε τα σε ένα κατσαρολάκι, ρίξτε μηλόξυδο και σιγοβράστε τα μέχρι να μαλακώσουν. Στύψτε απαλά τα φύλλα, τυλίξτε τα σε ένα κομμάτι ύφασμα και βάλτε στην πονεμένη περιοχή όσο είναι ακόμα ζεστά. 
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20.Χαμομήλι. Ένα φλιτζάνι χαμομηλιού πριν το γεύμα ανοίγει την όρεξη. Βοηθά στον ύπνο και ηρεμεί τους πονοκεφάλους, τους πόνους των δοντιών και τις νευρώσεις. Καταπολεμά το συνάχι. Το εκχύλισμα του χαμομηλιού κάνει μια τέλεια λοσιόν για τον καθαρισμό του προσώπου και του ευαίσθητου δέρματος των βρεφών, ενώ δίνει ζωηρές ανταύγειες στα ξανθά μαλλιά. Επίσης, τα οφθαλμόλουτρα με  χαμομήλι καταπραΰνουν τις φλεγμονές των βλεφάρων.
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21.Κρόκος (σαφράν). Μικρή ποσότητα του κρόκου χαρίζει τόσο χρώμα, όσο και τη λεπτή, πικάντικη γεύση του στα φαγητά, ειδικά σε ζυμαρικά, σούπες, ρύζι, κρέας, ψάρια, σάλτσες, σαλάτες, γλυκά, ροφήματα.
Μελέτες απέδειξαν ότι τα στίγματα του κρόκου περιέχουν ουσίες με ισχυρές αντιοξειδωτικές, αντιφλεγμονώδεις, αντιθρομβωτικές και αγγειοδιασταλτικές δυνάμεις, ότι βελτιώνουν τις εγκεφαλικές λειτουργίες και ιδιαίτερα τη μνήμη.  Ο κρόκος:

-ενδέχεται να αναστέλλει την ανάπτυξη καρκινικών κυττάρων

- συσχετίζεται  με μειωμένα εμφράγματα- αντιλιπιδαιμική δράση

-έχει αντικαταθλιπτική δράση- για την αντιμετώπιση προβλημάτων υπογονιμότητας

-χρησιμοποιείται κατά εκφυλιστικών οφθαλμικών παθήσεων.

Τρόποι θεραπευτικών χρήσεων των βοτάνων

Τα βότανα ενεργούν θεραπευτικά με τις διάφορες φαρμακευτικές ουσίες που περιέχουν. Τα βότανα μπορούν να χρησιμοποιηθούν με διάφορους τρόπους για τη θεραπεία μιας ή περισσοτέρων παθήσεων της υγείας του ανθρώπου. Οι κυριότεροι τρόποι χρήσεις των βοτάνων για θεραπευτικούς σκοπούς είναι οι παρακάτω:

Αφέψημα: σιγοβράζουμε το βότανο από δέκα λεπτά έως μισή ώρα. Η δόση συνήθως  είναι μια κουταλιά της σούπας βότανο για τρία φλιτζάνια νερό. Χρησιμοποιούμε τη μέθοδο αυτή για ρίζες, κλαδάκια και φλοιούς.

Έγχυμα: βάζουμε το βότανο μέσα σε ένα δοχείο που κλείνει καλά. Ρίχνουμε ζεστό νερό, πριν βράσει, γιατί το νερό που κοχλάζει διασκορπίζει τα πολύτιμα πτητικά έλαια του βοτάνου. Αφήνουμε για δέκα λεπτά να γίνει η έγχυση και μετά το στραγγίζουμε. Το έγχυμα που τυχόν θα μας περισσεύσει το φυλάμε σε μια κανάτα σε δροσερό μέρος.

Βάμμα: παίρνουμε το βότανο νωπό (600 γρ.) ή αποξηραμένο (200 γρ.) και το ρίχνουμε σε 1 λίτρο διαλύματος (25% αλκοόλη σε νερό) και το αφήνουμε για αρκετό χρόνο. Το βάμμα που προκύπτει είναι μόνο για εξωτερική χρήση.

Κατάπλασμα: διπλώνουμε ένα πανί και ανάμεσα τοποθετούμε νωπά βότανα. Στη συνέχεια βυθίζουμε για λίγο το πανί σε βραστό νερό. Αφού το στραγγίσουμε το βάζουμε στο αρρωστημένο μέρος. Διατηρούμε το κατάπλασμα υγρό βυθίζοντάς το περιοδικά σε ζεστό νερό.

Κομπρέσα: βυθίζουμε ένα καθαρό πανί σε ένα έγχυμα βοτάνων και μετά τοποθετούμε το βρεγμένο πανί στην αρρωστημένη περιοχή. Η κομπρέσα μπορεί να είναι κρύα ή ζεστή, ανάλογα με την περίπτωση.
Χρησιμοποιούμε τα βότανα για θεραπεία μόνο σε ελαφριές παθήσεις.

Απλά παρασκευάσματα αντί για χημικά απορρυπαντικά

Απορρυπαντικό για λείες επιφάνειες: Για να καθαρίσετε και να απολυμάνετε συγχρόνως τις λείες επιφάνειες της κουζίνας - πλαστικές, κεραμικές - και τα ντουλάπια, φτιάξτε ένα μίγμα από φασκόμηλο, λεβάντα, tea tree, ξίδι και σαπούνι - βιολογικό ή πράσινο ή σαπούνι πλυσίματος των πιάτων. Από το προηγούμενο βράδυ ρίξτε τα παραπάνω βότανα σε νερό. Την επόμενη μέρα αφαιρέστε από το νερό τα βότανα και προσθέστε σ΄ αυτό το ξίδι και το σαπούνι.

Είδη υγιεινής πλακάκια μπάνιου, δαπέδου, νεροχύτες: 2 λίτρα νερού, 1,5 φλιτζάνι σόδα, μερικές σταγόνες από αιθέρια έλαια κίτρου, μέντας, λεβάντας και δεντρολίβανου. Ανακατώνετε σε μια λεκάνη και τρίβετε καλά τις επιφάνειες.
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Πατώματα, ξύλινες επιφάνειες, τζάμια, καθρέπτες και γενικά οι περισσότερες επιφάνειες στο σπίτι καθαρίζουν με νερό και ξίδι που αδρανοποιεί και την ανάπτυξη μικροοργανισμών (2 κουταλιές ξίδι σε 1 λίτρο ζεστό νερό). Όταν υπάρχουν λαδιές προσθέτουμε 1-2 σταγόνες σαπούνι για τα πιάτα. Για να απαλλαγείτε από την έντονη μυρωδιά του ξιδιού δεν έχετε παρά να αρωματίσετε το χώρο σας με αιθέρια έλαια.

Για τον καθαρισμό των τοίχων, σε 1 λίτρο νερό ρίξτε 2 κουταλιές της σούπας σόδα και  σταγόνες από αιθέρια έλαια λεβάντας ή λουίζας ή κυπαρισσιού. Τρίψτε και ξεπλύνετε με μαλακό σφουγγάρι.

Για τα υφάσματα επιπλώσεων και τις κουρτίνες που δεν πλένονται στο πλυντήριο χρησιμοποιήστε 4 σταγόνες από αιθέριο έλαιο δενδρολίβανου και 1 φλιτζανάκι του καφέ καθαρό οινόπνευμα σε 1 λίτρο νερό. Ψεκάστε με το μίγμα τους λεκέδες, αφήστε να στεγνώσει και περνάτε με την ηλεκτρική σκούπα.

Για να καθαρίσετε και να αρωματίσετε τα χαλιά σας, αφού τα περάσετε με την ηλεκτρική σκούπα για να φύγει η σκόνη, απλώστε πάνω τους για 10 λεπτά το εξής μίγμα: πούδρα και αιθέρια έλαια από λεβάντα ή λεμόνι, σε αναλογία 1 σταγόνα σε ένα κουταλάκι πούδρα. Στη συνέχεια αφαιρέστε με την ηλεκτρική σκούπα την πούδρα.

Οι ντουλάπες και τα συρτάρια καθαρίζουν και ευωδιάζουν αν τα καθαρίσετε με νερό, σαπούνι και αιθέριο έλαιο λεβάντας.

Προστατέψτε τα ρούχα σας από το σκώρο τοποθετώντας στις ντουλάπες σακουλάκια με μίγμα από φασκόμηλο, λεβάντα, βασιλικό και δεντρολίβανο.

Αντί τα τοξικά αποσμητικά χώρου χρησιμοποιήστε φύλλα λεβάντας ή μέντας ή αιθέρια έλαια.

Μύγες, τσιμπούρια και κουνούπια. Για να τα κρατήσετε έξω από το σπίτι σας, αντί των επικίνδυνων αεροζόλ, ψεκάζετε με ένα κοκτέιλ από αιθέρια έλαια ευκαλύπτου, βασιλικού, γερανιού, γαρίφαλου, κίτρου, δυόσμου και λεβάντας, ή ρίχνετε μερικές σταγόνες στο λύχνο της αρωματοθεραπείας.  Στα παλιά σπίτια επίσης κρεμούσαν στις στέγες κλαδιά από κυπαρίσσι, για τον ίδιο λόγο.

Τα καλύτερα εντομοαπωθητικά είναι ο βασιλικός και το γεράνι, που επιπλέον είναι όμορφα φυτά και μυρίζουν υπέροχα. Βάλτε τα στα μπαλκόνια και τα παράθυρά σας και κρατήστε για πάντα μακριά μύγες και κουνούπια. Ένα ματσάκι φασκόμηλο κρεμασμένο σ΄ ένα ξύλο κοντά στα κηπευτικά σας, διώχνει τα έντομα. Για τα ζωύφια στο χώμα φυτεύετε κοντά στα υπόλοιπα φυτά σκόρδα. Όπως καταλαβαίνετε τα περισσότερα βότανα είναι εντομοαπωθητικά. Προτιμήστε λοιπόν στον κήπο σας φράχτες και μπορντούρες, από βότανα και αρωματικά φυτά, που θα σας απαλλάξουν και από τους ψεκασμούς.

 

Aλφαβητάριο Αρωματικών Φυτών

Η Ελλάδα λόγω των ευνοϊκών εδαφοκλιματικών συνθηκών και της πλουσιότατης σε αρωματικά φυτά χλωρίδας προσφέρει μεγάλες δυνατότητες ανάπτυξης του παραγωγικού αυτού κλάδου. Οι τομείς οι οποίοι παρουσιάζουν ενδιαφέρον και μπορούν να γίνουν αντικείμενο εκμετάλλευσης, είναι:
Αυτοφυή αρωματικά φυτά. Η ελληνική χλωρίδα περιλαμβάνει μεγάλο αριθμό αρωματικών φυτών. Μεταξύ τους υπάρχουν φυτά που αυτοφύονται μόνο εντός της ελληνικής υπαίθρου. Μερικά από αυτά συλλέγονται σε μεγάλες ποσότητες, ενώ αρκετά άλλα σε μικροποσότητες. Κάθε χρόνο, εξάγονται μεγάλες ποσότητες ρίγανης, δίκταμου, φασκόμηλου και δάφνης.
Καλλιεργούμενα αρωματικά φυτά. Πολλά από τα αρωματικά φυτά ευνοούνται από τις εδαφικές συνθήκες της Ελλάδας, και για αυτό τον λόγο καλλιεργούνται. Η καλλιέργεια των αρωματικών φυτών συμβάλλει στην εκμετάλλευση φτωχών ή εγκαταλελειμμένων χωραφιών, στην αύξηση του γεωργικού εισοδήματος των κατοίκων, στη δημιουργία μικρών βιομηχανικών μονάδων στην ύπαιθρο και στην αναδιάρθρωση των καλλιεργειών.
•Αγιόκλημα: αντιασθματικό,  για γαργάρες , διουρητικό και αντικαταρροϊκό
•Αγριάδα: για πέτρες νεφρών, προστάτη, χολή, πολύ διουρητική.

•Άγριο τριαντάφυλλο: για χοληστερίνη, ζάχαρο, άμυνα οργανισμού, περιέχει βιταμίνη C.

•Αγριμόνιο :για  ζαχαροδιαβήτη, φαρυγγίτιδα, πόνοι λαιμού, διάρροια.
•Αλεξανδρινά φύλλα: για δυσκοιλιότητα.

•Αλθαία: μαλακτική, για λαρυγγίτιδα, βήχα, φαρυγγίτιδα.

•Αλόη βέρα: για έκζεμα, ζάχαρο, δυνάμωμα μαλλιών.
•Αρχαγγελική: για την αναιμία, στομάχι,  συκώτι, εντερίτιδα, ρευματισμούς, αρθριτικά
• Αχιλλέα:  νευροτονωτικό, αιμοστατικό, αντιεμμηναγωγό, αντικαταρροϊκό, διεγερτικό, αντισπασμωδικό, αντιαιμορροϊδικό, ευστόμαχο, ορεκτικό, χολαγωγό, επουλωτικό, σπασμολυτικό, αποχρεμπτικό, αντιφλογιστικό και αντιβρογχικό .
•Αψιθιά :για  ζάχαρο, διαταραχές έμμηνων, χωνευτική, για εμετούς.
•Βαλεριάνα: ηρεμιστική, για νεύρα, αϋπνίες, υστερία.

•Βάτος: για ζαχαροδιαβήτη, διάρροια, πέτρες στα νεφρά, αρθριτικά, ρευματισμούς.
• Βασιλικός:  στην αρωματοποιία, στην σαπωνοποιία, στη φαρμακευτική ,στη μαγειρική και ως απωθητικό εντόμων.
• Γεράνιο:   για τον αρωματισμό διαφόρων γλυκών του κουταλιού.
• Γιασεμί:   στην αρωματοποιία.
•Γκίνσενγκ: αφροδισιακό, τονωτικό, δίνει μακροζωία
•Γλυκάνισο:για κολικούς, αεροφαγία, χώνεψη, λιποδιάλυση, κοιλόπονους.

•Γλυκόριζα: αντιφλεγμονώδης, για βήχα, κρυολόγημα, άσθμα, γαστρικά έλκη.

• Δάφνη: για αντιοξειδωτική και αντιμικροβιακή δράση.
 •Δεντρολίβανο: τονωτικό, σπασμολυτικό, ευστόμαχο ,χολαγωγό, εμμηναγωγό, αντιρρευματικό, εφιδρωτικό, αντιδιαβητικό  και ηρεμιστικό. 
• Δίκταμος: ευστόμαχο, αντιδυσεντερικό, , τονωτικό, αντισπασμωδικό, αιμοστατικό, αντισηπτικό και εμμηναγωγό.
• Δυόσμος: στην βιομηχανία τροφίμων, ζαχαροπλαστική, αρωματοποιία και  αρωματοθεραπεία.
•Εκουιζέτο: για  προστάτη, κυστίτιδα, πέτρες στα νεφρά, ρευματικά.
• Εσπεριδοειδή:  στην αρωματοποιία, στην ποτοποιία και στη ζαχαροπλαστική.
• Ευκάλυπτος:  αντισηπτικό, αντιασθματικό, δροσιστικό και αντιβρογχικό.
•Εχινάτσεα:  για την άμυνα του οργανισμού, διεγερτικό του ανοσοποιητικού, αντιαλλεργικό.
• Ηλιοτρόπιο:  αρωματικό, φαρμακευτικό και μελισσοτροφικό. 
Θυμάρι:  αρωματικό, τονωτικό και αντιβηχικό.
•Ίριδα: αρωματικό, καθαρτικό, εμετικό, διουρητικό, αποχρεμπτικό, τονωτικό, αντικολικό, χολαγωγό και αντιβρογχικό .

•Καλαμπόκι (φούντα): για πέτρες νεφρών, κύστη χολής, ουρικό οξύ, προστάτη.

•Κάρδαμο/κακουλέ: για φακίδες και πανάδες, καρδιοτονωτικό, περιέχει βιταμίνη C.

• Καλαμίνθα:   για την αρωματοποιία. 
 Καλεντούλα:  για δερματολογικές αλοιφές.
 •Κάπαρη:  ορεκτκό, εμμηναγωγό, τονωτικό, αντιαναιμικό,  ανθιδρωτικό, αφροδισιακό, αντιαρθριτικό, διουρητικό και αντιαρτηριοσκληρωτικό

 •Κορίανδρος:  στην αρωματοποιία, σαπωνοποιία, στον αρωματισμό ορισμένων ποτών.
•Κρίνος:   στην αρωματοποιία και ως μαλακτικό, τονωτικό και στυπτικό.
•Κρόκος:  για μαγειρική και  βαφική, εμμηναγωγό, τονωτικό και ορεκτικό.
•Κύμινο:   ευστόμαχο, αντιδιαρροϊκό και αντιδυσεντερικό. 
•Κυπαρισσάκι: για προστάτη, κυστίτιδα, πέτρες νεφρών, ζάχαρο, διουρητικό
•Λεβάντα (η γνήσια):   αντιδιαρροϊκό, αεραγωγό, τονωτικό, διουρητικό, αντισπασμωδικό, αντισηπτικό, αντιασθματικό, αντικαταρροϊκό και χολαγωγό.
•Λεβαντίνη:  στην αρωματοποιία και τη σαπωνοποιία, αντισπασμωδικό, επουλωτικό και ευστόμαχο.
•Λιναρόσπορος: για  βήχα, δυσκοιλιότητα, αιμορροΐδες, πέτρες χολής.
• Λουίζα: ηρεμιστικό και ευστόμαχο .
•Λυγαριά: μικροβιοκτόνο,στυπτικό, ευστόμαχο, ορεκτικό,  αποχρεμπτικό, εντομοκτόνο και ναρκωτικό. 
•Λυκίσκος:  για ζάχαρο, χοληστερίνη, ηρεμιστικό, αφροδισιακό.
•Μαϊντανός:  χολαγωγό , διουρητικό και ορεκτικό.

•Μάραθος: διουρητικό, αποχρεμπτικό, αντισπασμωδικό ορεκτικό, γαλακτογόνο, αντιβηχικό, αντιβρογχικό και ευκοίλιο.
•Μαντζουράνα: αντισπασμωδικό, αντισηπτικό, αντινευραλγικό και αντικεφαλαλγικό.
•Μολόχα: μαλακτική για το λαιμό, για βήχα, λαρυγγίτιδα, φαρυγγίτιδα, γαστρίτιδα, άσθμα.

•Μαστίχα Χίου: για ζάχαρο, χοληστερίνη, διουρητική, χρησιμοποιείται στη ζαχαροπλαστική.
•Ματθιόλα:  για την αρωματοποιία.
•Μελισσόχορτο:  για ηρεμιστικό. 
•Μέντα:  ευστόμαχο και αντισπασμωδικό.
•Μολόχα: μαλακτική για το λαιμό, βήχα, λαρυγγίτιδα, φαρυγγίτιδα, γαστρίτιδα, άσθμα.
•Ρίγανη(η κοινή):τονωτική, ευστόμαχη, αποχρεμπτική, διουριτική, καθαρτική, εμμηναγωγή, αντιψωριακή και αντιεπιληπτική.
•Πικρόξυλο: για ζάχαρο, χοληστερίνη.

•Πασιφλώρα: ηρεμιστική, για αϋπνίες, στρες, νεύρα.

•Πιπερόριζα: τονωτική, αφροδισιακή.

•Πολυκόμπι: για πέτρες νεφρών, προστάτη, κύστη, ζάχαρο, αιμορροΐδες, σκώλικες εντέρου.

•Πολυτρίχι: για βρογχίτιδες, τραχειίτιδες, κρυολόγημα, φλεγμονές ουρικών οδών, άσθμα.
•Πράσινο τσάι Κίνας:για χοληστερίνη, τριγλυκερίδια, συκώτι, χολή, καρκίνο στομάχου.
•Σαλέπι: για πονόλαιμο, γρίπη.

•Σαμπούκο: για γρίπη, φαρυγγίτιδα, κρυολόγημα, βρογχικά, αλλεργικό άσθμα, βήχα.
•Σαπουνόχορτο: χολαγωγό, καθαρτικό, για έκζεμα, δερματίτιδα, νεφρά.

•Σέλινο: αντιπυρετικό, εμμηναγωγό, τονωτικό, διουρητικό, αντιρρευματικό, αντιαρθριτικό, ευστόμαχο και αποχρεμπτικό.
•Σινάπι: για βρογχίτιδα, ρευματισμούς, πλευρίτιδα, νευραλγίες, καρδιά.

•Σπαθόχορτο: για στομαχόπονους, ρευματισμούς, πληγές και κρεατοελιές (λάδι με σπαθόχορτο).

•Σκορπιδόχορτο: για πέτρες νεφρών, προστάτη, κυστίτιδα.

•Σπάρτο:   καρδιοτονωτικό , αντιδιαβητικό, διουρητικό, καθαρτικό και εμμηναγωγό. 
•Στάχυς:  αρωματικό, φαρμακευτικό, μελισσοτροφικό, αντιπυρετικό και εφιδρωτικό.
•Σύριγγα:  αντιελονοσιακό, τονωτικό, στυπτικό και αντιπυρετικό.
 Ταραξάκο: για ίκτερο, ρευματισμούς, αιμορροΐδες, ζαχαροδιαβήτη.
•Τανάκητο:  τονωτικό, ανθυστερικό, ευστόμαχο, αντιρρευματικό και ανθυδρωπικιακό.
•Τεύκριο:  επουλωτικό, αντιπυρετικό, υποτασικό, εντομοδιωκτικό, τονωτικό και διουρητικό.
•Τίλιο:  ευστόμαχο, αντιβηχικό, σπασμολυτικό, μαλακτικό, αντικαταρροϊκό, αποχρεμπτικό, διουρητικό, αντιπαχυντικό και εφιδρωτικό. 
•Τριανταφυλλιά: για την αρωματοποιία.
•Τσάι βουνού: θερμαντικό, για γρίπη, βήχα, ηρεμιστικό, αϋπνίες, αναιμία.

•Τσουκνίδα: αιμοκαθαρτικό, για συκώτι, πέτρες νεφρών, διαλύει ουρικό οξύ, αφροδισιακό, περιέχει βιταμίνες A, B, C και μέταλλα.
•Ύσσωπος: ευστόμαχο ,διεγερτικό, αεραγωγό, αντιβρογχικό, αποχρεμπτικό, εμμηναγωγό, αντιασθματικό, αντιβηχικό και στυπτικό. 
•Φιλάδελφος:  για την αρωματοποιία.
•Φασκόμηλο: για συντήρηση και αρωματισμό των τροφίμων .Το φυτό αυτό θεωρείται ότι έχει εντομοαπωθητικές ιδιότητες.
•Χαμομήλι:  αντιπυρετικό, ευκοίλιο, χολαγωγό, αεραγωγό, , ορεκτικό, σιελογόνο, εμμηναγωγό, σπασμολυτικό, αντιαλλεργικό, επουλωτικό και καταπραϋντικό .
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