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Hortiterapia to wptyw roslin na zdrowie cztowieka.

Rosliny odgrywajg wazng role w zyciu cztowieka. Od najdawniejszych czasow stanowig zrédto
pozywienia, stuzg jako materiat budowlany, odziez, lekarstwo. Tworzg nasze naturalne
srodowisko, dostarczajg nam niezbednego do zycia tlenu.
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Rosliny upiekszajg otoczenie i ozywiaja przestrzen

Zywe rosliny nadaja kolor wnetrzu i ozywiajg jatowe, monotonne otoczenie. Trend ozdabiania
wnetrz kwiatami wrocit. Ozdabiamy miejsca, w ktorych przebywamy na co dzien roslinnoscia.
Kolor zielony wptywa na nasze nerwy kojaco. Kojarzy sie nam ze zdrowiem, mfodosciq i
witalnoscig. Daje poczucie harmonii i odpoczynku dla skotatanych nerwéw. Zielen wprowadza
do wnetrz rownowage, dlatego tez jest najczesciej wybieranym kolorem przez dekoratorow
wnetrz.
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Kwiaty to doskonaty odswiezacz powietrza

naturalnie zawierajg w sobie duzg zawartosc¢ zapachdow np. réze, konwalie, frezje i lilie
wprowadzg do wnetrza cudowny zapach, ktory moze stac sie naturalnym odswiezaczem
powietrza. Wyglad kwiatow jest przyjemny dla oka, dodatkowo zapewniajg nam doznania
zapachowe. Delikatna, stodka won ukoi nerwy, zapewnia nastroj. Kobiety lubig roslinne
aromaty i stawiajg na kosmetyki i perfumy z dodatkiem kwiatow.
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Rosliny oczyszczajg powietrze
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Oprocz walorow zapachowych, rosliny oczyszczajg powietrze z zanieczyszczen. Powietrze w
naszym mieszkaniu nie zawsze jest idealne, a czasem nawet zagraza zdrowiu. Rosliny nie tylko
pochtaniajg wiele toksycznych zwigzkow, CO2 zamieniajg na tlen, ktory pozwala nam oddychac.
Istnieje kilka gatunkdow roslin, ktore powinny znalez¢ sie w kazdym mieszkaniu i miejscu pracy,
poniewaz najskuteczniej oczyszczajg powietrze. Warto zaopatrzyc sie cho¢ w jeden z tych
gatunkdw, aby cieszyc sie powietrzem o lepszej jakosci.
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Rosliny sprawdzg sie w kuchni
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Swieze ziota w doniczkach to konieczno$é w kuchni kazdego mitoénika gotowania. Dania z
dodatkiem zidt, kwiatow smakujg o wiele lepiej i nadajg potrawie wyjgtkowego smaku i
aromatu. Swieza bazylia w spaghetti, aromatyczna mieta w herbacie lub danie udekorowane
jadalnymi kwiatami. Warto zatozy¢ wtasny przydomowy ogrodek, aby hodowac ziota, kietki, a
nawet drzewka owocowe np. cytryny.
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Rosliny poprawiajg nastdj i uspokajaja
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Przebywanie wsradd zieleni i obserwowanie roslin uspokaja i dodaje nam energii. Zatrzymaj
sie na moment i przypatrz sie kwiatom, ktére masz w domu. Zwrd¢ uwage na szczegoty takie
jak ksztatt i kolor liscia rosliny. Po chwili z pewnoscig poczujesz jak spokdj wypetnia Twoje
ciato, a stres mija. Nawet jesli nie masz ,,reki do roslin” warto zaopatrzyc sie w choc pare
gatunkow, ktore dobrze znoszg zaniedbania.
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Rosliny to doskonate hobby

Pielegnacja roslin doniczkowych w mieszkaniu lub dbanie o przydomowy ogrdodek to Swietne |
relaksujgce hobby. Jesli masz nadmiar czasu wolnego, mozesz zajac sie kolekcjonowaniem i
pielegnacjg roznych okazow roslin. Podlewanie, przesadzanie i rozmnazanie roslin moze okazac sie
ciekawym i wciggajacym zajeciem, ktore sprawia satysfakcje i redukuje stres. Moze odkryjesz w
sobie umiejetnosci i pasje, o ktdrej wczesniej nie miates/tas pojecia.
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Rosliny, sSrodek przeciwko ztu

Amerykanski naukowiec Bill Wolverton pierwszy zwrdcit uwage na wiasciwosci fitoremediacji, jakie
posiadajg rosliny. Termin pochodzi od greckiego wyrazu phyton — roslina oraz tacinskiego remedium
— srodek przeciwko ztu. Oznacza zdolnos¢ do jednoczesnego pobierania wielu roznych
zanieczyszczen, metali i zwigzkow organicznych z podtoza, powietrza obok zanieczyszczajgcych
gazow, jak rowniez z pytdw zawieszonych.

Jednym ze sposobow dziatania jest pobieranie przez rosliny substancji, ktorg wbudowuje w swoje
tkanki (dwutlenek azotu) badz zamienia w zwiazki obojetne dla zdrowia. Duze znaczenie maja
znajdujgce sie w podtozu mikroorganizmy, ktore wraz z systemem korzeniowym roslin sg w stanie w
znacznym stopniu neutralizowac szkodliwe substancje.

W naszej strefie klimatycznej zimga czesto wystepuje smog. Lekarze alarmujg, by w dniach, w ktorych
ilos¢ pytow zawieszonych w powietrzu znaczgco przekracza norme, nie wychodzi¢ zdomu. Te
czynniki sprawiaja, ze duzg czes¢ naszego zycia, zarowno zawodowego, jak i prywatnego spedzamy w
zamknietych pomieszczeniach. Nie kazdy z nas zdaje sobie sprawe z tego, ze w pomieszczeniach
powietrze jest rownie mocno, a czesto nawet bardziej, zanieczyszczone niz na zewnatrz.
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Rosliny, srodek przeciwko ztu

Czesc¢ szkodliwych substancji pochodzi z zanieczyszczen zewnetrznych, ktére przedostajg sie do wnetrz
poprzez stosowanie w systemach filtrujgcych i klimatyzacji starych i niekonserwowanych filtrow.
Gtownym zanieczyszczeniem sg jednak substancje uwalniane z klejow, tapet, dywandw, zaston, mebli czy
izolacji. Nie mozemy rowniez zapomniec o kurzu, bakteriach, rozkruszkach, czy odpadach grzewczych.
Lista uwalnianych zanieczyszczen jest dtuga: formaldehydy, dym papierosowy (zawiera do 900
szkodliwych substancji), czad, tlenki azotu, dwutlenek wegla, toulen i benzen czy ksylen. Coraz czesciej
mowi sie o tzw. ,,elektrosmogu”. Zjawisko to nie zostato jeszcze dostatecznie zbadane, ale budzi coraz
wiecej niepokoju. Ze wzgledu na to, ze we wspotczesnych czasach wytwarzamy ogromne ilosci
promieniowania elektromagnetycznego o roznej czestotliwosci, mozemy moéwi¢ o czyms w rodzaju
zanieczyszczenia elektromagnetycznego, ktore wytwarzane jest przez dziesigtki sprzetow codziennego
uzytku, takich jak telewizory, komputery, lodéwki czy stacje radiowe.

Wptyw powyzszych czynnikdw na zdrowie i samopoczucie cztowieka jest na tyle duzy, ze WHO uznato
opisane powyzej zaburzenie za jednostke chorobowg tzw. chorobe budynku (Sick Building
Syndrome). Jej objawami s3: apatia, rozdraznienie, zaburzenia koncentracji, bol i zawroty gtowy, a

nawet swedzenie i pieczenie skory.
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Rosliny we wnetrzach - green liver — zielona watroba.

Rosliny we wnetrzach oczyszczajg powietrze, zwiekszajg wilgotnos¢ powietrza oraz ilos¢ zawartego
w nim tlenu, obnizajg temperature, poprawiajg koncentracje i samopoczucie. Badania (Uniwersytet
w Cardiff, Uniwersytet w Exeter i Uniwersytet Groningen) dowodzg, ze biuro wzbogacone o rosliny
zwieksza zadowolenie przebywajgcych w nim pracownikéw i podnosi ich produktywnosc o 15
procent.

Najbardziej znane wyniki, badan prowadzone przez naukowcow z NASA w 1989 r., wskazaty 18
roslin, ktore najskuteczniej oczyszczajg powietrze. Do grupy tej zaliczono: Skrzydtokwiat,
Daktylowiec niski, Nefrolepis wyniosty, Nephrolepis obliterata, Zielistke Sternberga, Aglaoneme,
Palme bambusowg, Figowiec Benjamina, Epipremnum ztociste, Anturium Andrego, Liriope
szafirkowatg, Rapis wyniosty, Gerbere Jamesona, Dracene wonng, Bluszcz pospolity, Sansewierie
gwinejskg, Dracene odwrocong i Chryzanteme wielkokwiatowa.
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Rosliny w otoczeniu
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Roslin, majg pozytywny wplyw na zdrowie, samopoczucie i oczyszczajg powietrze. Warto mie¢ w
domu i w miejscu pracy jak najwiecej zielonych wysp. Zaleca sie trzymanie w pomieszczeniu o
powierzchni 25 m? minimum pieciu roslin w doniczkach o srednicy 25-30 cm . Nawet jeden
egzemplarz wptywa pozytywnie na komfort naszego zycia. Wspotczesna moda w aranzacji wnetrz
skupia sie na zaaranzowaniu roélin we wnetrzach naszych domdéw i biur. Swietne rozwigzanie stanowia
wielko powierzchniowe zielone Sciany. Stanowig idealne rozwigzanie pozwalajgce na wprowadzenie
do niewielkiej przestrzeni duzej ilos¢ zieleni.
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Kojaca zielen

Sztuka aranzacji przestrzeni — feng shui — zwraca rowniez uwage na ksztatty lisci. Te okragte,
cienkie i miekkie tagodnie wydzielajg energie, lisScie twarde, ostre i szpiczaste — prowokujg do
dziatania.

Kwiaty to nie tylko tadny widok i przyjemny zapach, ale rowniez dobroczynny wptyw na Nasze
zdrowie. Potrafig dodac energii, poprawi¢ humor, pomadc w depresiji i oczysci¢ powietrze ze
szkodliwych substancji. Ktore rosliny korzystnie wptywajg na zdrowie?
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Czyste powietrze
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To, czym oddychamy, wptywa na Nasze samopoczucie, kreatywnosc i zdrowie. Rosliny sg
niczym naturalna oczyszczalnia dwutlenku wegla, ktora wydziela potrzebny do zycia tlen.

Rosliny wydzielajg tlen za dnia, w nocy fotosynteza ustaje. Powodem jest brak swiatta. Dlatego
odradza sie stawianie kwiatkow w sypialni. Wyjatek stanowi aloes drzewiasty, kaktus
bozonarodzeniowy, kaktus wielkanocny, sansewieria gwinejska i storczyk, ktore to wtasnie nocg

pochtaniajg dwutlenek wegla, a wydzielajg tlen.
Zbyt suche powietrze nie sprzyja naszemu zdrowiu. Rosliny do przyrostu 1g potrzebuja od 200 do

2000 gramow wody, ktéra po oddaniu swej cennej energii wyparowuje przez liscie i poprawia
jakos¢ powietrza. Do najlepszych, naturalnych nawilzaczy nalezy szeflera i paproc.

=4 = .
- P e
- —————— g = -




Suvi KRZYSKIE CENTRUM
DOSKONALENLA NAUCZYCIELI

Korzystne dziatanie roslin - przyktady
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Niektdre rosliny oczyszczajg powietrze ze szkodliwych substancji chemicznych. Syntetyczne tkaniny, kleje,
lakiery moga powodowac: bole gtowy, tzawienie oczu, zmeczenie, podraznienie bton sluzowych nosa i
gardta, alergie oraz astme. Odpowiednie rosliny skutecznie potrafig zniwelowac te niekorzystne dziatania.

Rosliny wydzielajg lotne substancje (fitoncydy), ktére zwalczajg bakterie, wirusy i grzyby.

* Paproc¢ Nefrolepis — rozktada szkodliwe zwigzki chemiczne, nawilza i ujemnie jonizuje powietrze,
przywraca rownowage.

e Geranium — wydziela fitoncydy.

» Zielistka Strengera Chlorophytum — dodaje energii, poprawia humor, oczyszcza powietrze.
* Drzewko cytrynowe i pomaranczowe — poprawia nastrodj, wyzwala pozytywng energie.

e Bluszcz —filtruje powietrze, pobudza kreatywnos¢, dziata optymistycznie.
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Ach, jak pachnie!

Przyjemny zapach pobudza zmysty i poprawia samopoczucie. Mitg won wydzielajg nie tylko kwiaty, ale i
odpowiedzialne za aromat substancje znajdujace sie w: lisciach, pedach, korzeniach, owocach i nasionach.

e Jasmin lekarski — to roslina o nadzwyczaj mocnym zapachu w okresie kwitnienia. Przyjemna won
relaksuje i dziata antydepresyjnie.

* Drzewko cytrynowe i pomaranczowe — zapach lisci i kwiatow dziata uspakajajgco, poprawia
koncentracje, pobudza do dziatania, zmniejsza treme i leki.

e Gardenia — dziata antydepresyjnie, dodaje radosci zycia i duzej dawki optymizmu.

e Pelargonie — w szczegolnosci polecana odmiana geranium, ktora dziata antydepresyjnie, fagodzi
zmienne stany emocjonalne.
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Piekna i bestia, rosliny trujace - przyktady

To co piekne bywa rowniez niebezpieczne, niektdre rosliny doniczkowe zawierajg substancje trujace.

* Difenbachia — o pieknych, duzych, zielonych lisciach, ktéra pochtania wiekszos¢ toksyn, moze byc
niebezpieczna. Uszkodzenie lisci moze powodowacd stan zapalny skory, swedzenie i pieczenie. Dostanie sie
soku rosliny do oka objawia sie silnym bdlem, tzawieniem i skurczem powieki.

* Filodendron — roslina Smiertelnie trujgca dla kotéw, u ktorych poza podraznieniem bton Sluzowych
dochodzi do zaburzenia funkcjonowania nerek. W przypadku ludzi dtugi kontakt z t3 rosling powoduje
dermatoze (choroby skoéry). Spozyta wywotuje bdl gtowy, pieczenie jamy ustnej, bole brzucha, slinotok i
czasem biegunke.

e Oleander pospolity — spozyty juz po 2-3 godzinach moze spowodowad Smierc. Trujgca jest cata roslina.

» Kliwia pomaranczowa — objawy: slinotok, biegunka i wymioty. Spozyta w wiekszych dawkach prowadzi
do zapasci i Smierci.
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Rosliny doniczkowe wokot Ciebie
zwiekszajg kreatywnos¢

Rosliny doniczkowe w pomieszczeniu, w ktdrym pracujesz, sprzyjajg Twojej kreatywnosci!
W jaki sposdb? tatwiej w ich obecnosci wyrwac sie z rutyny i mysleé poza schematem.
Naukowcy z Uniwersytetu w Exeter odkryli, ze kreatywnos¢ badanej grupy pracujgcej w
pomieszczeniach z roslinami wzrosta o 45 procent w porownaniu do oséb, ktdre pracowaty

w pomieszczeniach bez roslin! Imponujace!
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Rosliny poprawiajg nastroj

Czy kiedy jestes w miejscu, gdzie sg rosliny, Twoj nastroj jest wyraznie lepszy? W szkole mowili, ze
kolor zielony uspokaja (nauczyciele w podstawowce twierdzili, ze to dlatego tablice w klasach byty
zielone, ©) Przeprowadzano badania, ktore wykazaty, ze istnieje zwigzek pomiedzy roslinami w
pomieszczeniach a poprawg nastroju u osob, ktore w tych pomieszczeniach przebywajg. Osoby
te oceniaty, ze czujg sie bardziej pewne siebie oraz majacy duzo energii (w porownaniu z osobami z
pomieszczen bez roslin).
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Rosliny zwiekszajg komfort zycia

Zielone akcenty w domu nie tylko czynig nasze otoczenie przyjemniejszym. Wiecie na pewno, ze
rosliny oczyszczajg powietrze z zanieczyszczen, podnoszg takze jego wilgotnosc i zmniejszajg
ilos¢ alergendw krazacych wokét nas. Czy to ma wptyw na nasze zycie? No jasne!
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Rosliny redukuja stres

Badania opublikowane w amerykanskim magazynie Preventive Medicine wykazaty, ze umieszczenie
rosliny w sali szpitalnej zmniejsza stres u pacjentow. Szpital to miejsce, w ktorym trudno odnalez¢
spokoj ducha, wiec pomyslcie, jakie dziatanie majg rosliny w naszych domach! Od samego
przebywania w pokoju z roslinami powinnismy wchodzi¢ w stan permanentnego rozluznienia i
relaksu.

Czemu nie zawsze tak jest? Bo brak nam uwaznosci.
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Rosliny sprzyjajg trenowaniu uwaznosci

Kiedy siegasz po konewke, odtoz telefon i zapomnij na chwile o korkach podczas powrotu do domu, albo
o zakupach, ktore trzeba zrobié. Pomysl o roslinie, ktorg podlewasz, niech wszystko inne na chwile
przestanie miec¢ znaczenie. Jesli uwaznie sie jej przyjrzysz, dostrzezesz czy naprawde potrzebuje
podlewania? A moze raczej warto dzis zrosic jej liscie? Czy jest w dobrej kondycji, czy raczej gatazki
zwisajgce nad kaloryferem wyglgdajg marnie? Moze znajdziesz jej inne miejsce? Roslina to zywa istota,
ktora ma swoje potrzeby, a Ty mozesz sprobowac je odczytac.

Uwaznos¢ czy mindfulness to modne okreslenia. Szukanie okruchdw szczescia w matych codziennych
czynnosciach, to droga do spokoju ducha i sposdb na odwazne patrzenie w przysztosc.

Niewazne, czy lubisz paprotki, bluszcze, skrzydtokwiaty czy sukulenty. Wszystkie rosliny wptywaja
Znaczaco na nasze zycie! Zacznij od jednej, przygladaj jej sie i traktuj jak towarzysza. Odwdzieczy sie po

b2 m

. A—— a
/ _——
- ————




STDN

QWIE‘I':DKRZYSKIE CENTRUM
DOS NALENLA NAUCZYCIELI

-
-
-

Zielen uspokaja

Od dawna wiadomo, ze przebywanie wsrod zieleni wycisza i regeneruje sity. Przekonaj sie na
witasne oczy, ustawiajgc dowolng zielonolistng rosline doniczkowg w salonie lub miejscu do pracy.
Szczegolnie uspokajajgce dziatanie majg gatunki o tagodnym obrysie liscia, a do takich nalezg
miedzy innymi: aspidistra wyniosta, epipremnum ztociste, figowiec benjamina czy filodendron.
Pozytywng energie mogg przyniesc¢ zadbane paprocie i drzewka cytrusowe.
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Rosliny przynoszg pozytek w kuchni

Ziota w doniczkach to obecnie "must have" (ttlum: obowigzkowa pozycja) niemal wszystkich
mitosnikow gotowania. Moda czy nie moda — praktyka podpowiada, ze potrawa z dodatkiem
swiezych ziét i wtasnorecznie wyhodowanych kietkdw lub warzyw (np. pomidorkow
koktajlowych) smakuje o niebo lepiej. Niemniejszg rados¢ przynosi posiadanie wtasnego
drzewka cytrusowego. Kiedy zacznie obradza¢ w owoce, mozemyje dodac na przyktad do
ulubionego drinka. a
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Korzysci z posiadania roslin

Juz od dawna wiadomo, ze rosliny majg pozytywny wptyw na fizyczng i psychiczng kondycje
cztowieka. Wiele gatunkow roslin doniczkowych poprawia jakos¢ powietrza oraz stanowi
naturalny nawilzacz i klimatyzator. Dodatkowo rosliny mogg stanowic¢ element dekoracyjny i
poprawiac¢ nam nastrdj. Opieka nad doniczkowymi towarzyszami niejednokrotnie zmniejsza
stres i agresje. Proste czynnosci jak sadzenie czy tez podlewanie moze stanowic¢ sposdb na
utrzymywanie sprawnosci fizycznej i psychicznej. Szczegolnie w przypadku w przypadku
osOb starszych, schorowanych i samotnych.

Warto jednak pamietac, ze istniejg gatunki trujgce, ktorych powinnismy unikac, szczegdlnie
gdy w domu przebywajg dzieci i zwierzeta. Wptyw roslin na nasze samopoczucie jest
niepodwazalny. Dzieki temu wpisowi dowiesz sie, co warto postawic na parapecie. Zarowno

jako element dekoracyjny, jak i prozdrowotny.
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Jak rosliny wptywajg na nasze zdrowie?

Szereg badan naukowych dowodzi, ze przebywanie w pomieszczeniach, w ktérych s3g rosliny zielone ma
dobroczynny wptyw zaréwno na nasze ciato jak i umyst. Codzienna pielegnacja kwiatéw moze stanowié
zrodto relaksu, poprawy nastroju i koncentracji, redukcji bolu gtowy i niewielkiej, ale jakze istotnej dawki
ruchu. Badania dowodzg, ze osoby przebywajace w biurach i klasach, w ktdrych znajdujg sie rosliny, rzadziej
skarzg sie na bdle gtowy, choroby gardta, tatwiej im sie skoncentrowac i deklaruja lepsze samopoczucie.
Kolor zielony stanowi naturalne ukojenie dla nerwéw i zmeczonych oczu.

Niektore gatunki majg wtasciwosci lecznicze. Geranium to naturalny Srodek przeciwbakteryjny i
przeciwwirusowy, a aloes tagodzi dolegliwosci skdrne i poparzenia stoneczne. Jezeli lubimy aromaterapie,
mozemy zakupi¢ kwiaty o r6znorodnych aromatach. Warto rowniez hodowac na swoim parapecie ziota, a
nawet warzywa. Swiezy dodatek wptynie na jakos¢ i aromat przygotowywanych potraw i dostarczy
organizmowi cennych witamin a takze makro- i mikroelementéw.




Suvi KRZYSKIE CENTRUM
DOSKONALENLA NAUCZYCIELI

Rosliny oczyszczajace powietrze

Niektore gatunki roslin posiadajg wtasciwosci fitoremediacji, czyli potrafig jednoczesnie oczyszczac€ zarowno
glebe, w ktdrej rosng np. z metali ciezkich, jak i otaczajgce powietrze z zanieczyszczen gazowych i pytow.
Fitoremediacja jest wykorzystywana jako biologiczna metoda oczyszczania Srodowiska np.: terendw przy
autostradach, na hatdach pokopalnianych, ale mozna jg wykorzystaé rowniez w warunkach domowych,
poniewaz zaden dostepny w sklepie oczyszczacz powietrza nie ma tylu funkc;ji.

W naszych domach znajduje sie mndstwo zanieczyszczen. Czesc z nich pochodzi ze srodowiska zewnetrznego,
czesc¢ to produkty uboczne spalania i oddychania, ale wiekszos¢ najbardziej szkodliwych substancji pochodzi z
materiatow budowlanych, klejow, tapet, farb, dywandw, mebli itp. Dodatkowo nalezy wymieni¢ dym
papierosowy, bakterie, grzyby, kurz i promieniowanie elektromagnetyczne. Jest z czym walczyc!

Warto wiec zainwestowaé w tzw. zielong watrobe (z ang. green liver), ktéra pomoze nam walczy¢ ze
szkodliwymi sktadnikami powietrza. Dodatkowo rosliny w procesie fotosyntezy wytwarzajg tlen i pobieraja
dwutlenek wegla. Nalezy jednak pamietac, ze do tego procesu potrzebne jest Swiatto stoneczne. W nocy
rosliny tylko oddychajg, wiec tak jak my generujg dwutlenek wegla. Z tego powodu nie zaleca sie ustawiania
zbyt duzej ilosci kwiatow w sypialniach.
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Rosliny, ktdre najlepiej oczyszczajg powietrze. Warto miec:

* Skrzydtokwiat — z tadnymi, ozdobnymi biatymi kwiatami,

* Daktylowiec niski — jezeli ktos lubi palmy to jest to roslina dla niego,

* Nefrolepis wyniosty (zwany réwniez wysokim) — bardzo tadna paproc,

* Nephrolepis obliterata — piekna pochodzgca z Australii paproc,

» Zielistke Sternberga (Czubiasta) — cechuja jg ozdobne biato-zielone liscie,
* Aglaoneme — piekna i tatwa w uprawie,

* Figowiec Benjamina — sliczne drzewko o ozdobnych, ISnigcych lisciach,

* Epipremnum ztociste — najpopularniejsza domowa roslina pnaca,

e Anturium Andrego — z charakterystycznymi, czerwonymi kwiatami,

* Liriope szafirkowata — azjatycka roslina przypominajgca trawe z fioletowymi kwiatami,

* Rapis wyniosty (Palma bambusowa) — stosunkowo niewielka, krzaczasta palma,

e Gerbere Jamesona — kazdy z nas kojarzy gerbery jako kwiaty ciete,

* Dracene wonng (Smokowiec) — elegancka roslina o ozdobnych lisciach,

e Bluszcz pospolity — wyjagtkowo atrakcyjne pnacze,

* Sansewierie gwinejskg (Wezownica) — charakterystyczna roslina o miesistych, wzorzystych lisciach,

* Dracene odwrocong — efektowne, proste w uprawie drzewko,

e Chryzanteme wielkokwiatowg — charakteryzuje sie pieknymi kwiatami i najczesciej kojarzy sie z jesienia.
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Rosliny, ktore warto miec c.d.:

Nie jest to lista zamknieta, a wymienione rosliny sg jednymi z najczesciej spotykanych w naszych domach. Warto
wspomniec, ze kaktusy kolumnowe doskonale radzg sobie z negatywng jonizacjg powietrza. Kilka odmian
kaktuséw (np. Bozego Narodzenia), popularne Storczyki, Aloes i Sanseweria, majg zdolnos¢ pochtaniania
dwutlenku wegla i wytwarzania tlenu w nocy. Dlatego te odmiany mozemy bez obaw umieszcza¢ w sypialni.

Rosliny stanowig tez naturalny klimatyzator i nawilzacz. Nawilzanie odbywa sie poprzez uwalnianie czesci wody
w procesie transpiracji, czyli parowania. Najefektywniej w tym zakresie sprawdzg sie palmy i paprocie. Suche
powietrze wptywa negatywnie na skore i uktad oddechowy, warto wiec poprawic¢ nieco mikroklimat naszego
mieszkania.

W przypadku gdy mamy mate dzieci, koty lub psy nalezy uwazac przy zakupie roslin. Wsréd wymienionej listy
najbardziej niebezpieczne sg Skrzydtokwiaty, Anturium, Draceny i Bluszcz pospolity. Oprdocz tego do roslin
trujgcych zaliczamy popularng Poinsencje (Gwiazde Betlejemska), Monstere, Krotona, Diffenbachie i Cyklamen.
Rowniez Aloes moze byc¢ grozny dla czworonoga. Warto najpierw zapoznac sie z wiasciwosciami poszczegdlnych
gatunkow i warunkami uprawy.

—— —
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Aromaterapia w doniczce
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Wech jest teoretycznie najmniej waznym zmystem u cztowieka. Szereg aromatdéw dziata motywujgco, dodaje energii lub wrecz
odwrotnie wycisza i relaksuje. Tym samym aromaterapia stosowana jest jako uzupetnienie konwencjonalnych terapii i potrafi
ztagodzic szereg dolegliwosci. Najczesciej stosowanymi zapachami sg te pochodzenia roslinnego, gtéwnie w formie olejkow
eterycznych. W przyrodzie najbardziej intensywny aromat wydzielajg kwiaty, ale substancje odpowiedzialne za jego powstanie
znajdujg sie rowniez w pozostatych czesciach roslin. Dlatego warto pomysle¢ o domowej aromaterapii w doniczce w postaci np.:

* pelargonii — zapach dziata antyseptycznie, przeciwdziata depresji i wahaniom nastroju,
e jasminu lekarskiego — relaksuje i neutralizuje stres,
* gardenii — jej zapach dziata antydepresyjnie,

* drzewek cytrusowych — pachng praktycznie cate rosliny. Ich zapach dodaje energii i poprawia koncentracje. Cytrusy mozna
wyhodowac samemu z pestek. Jezeli je dodatkowo wtasciwie zaszczepimy mozemy doczekac sie nawet owocow.

Innym drzewkiem, ktére moze nie pachnie, ale jest bardzo dekoracyjnie i mozemy go rowniez sami wyhodowad, jest awokado.
Woystarczy tak pusta butelka, woda i oczywiscie pestka, ktérg zwykle wyrzucamy. Butelke przecinamy na poét. Do dolnej czesci
wlewamy wode, tak jak do wazonu. Gorng czesc¢ butelki umieszczamy szyjkg do dotu w naszym ,wazonie”, tak zeby réwniez
pojawito sie w niej troche wody. Wsadzamy pestke, dolewamy i wymieniamy na biezgco wode i czekamy nawet 2 miesigce, az
wypusci korzenie. Gdy juz system korzeniowy jest rozwiniety, a pestka wypusci todyge, mozemy rosline zasadzi¢ w donicy z
ziemig. Domowe sadzenie i pielegnacja réznych roslin moze stanowic¢ wartosciowg zabawe i nauke dla dzieci
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Ziota i warzywa uprawiane na parapecie

* bazylia,

* majeranek,

* czaber,

e kolendra,

* rzezucha,

* pietruszka,

* koztek lekarski,

* kminek lekarski,
* mieta,

e oregano,

* melisa lekarska,
* szatwia lekarska,
* rozmaryn lekarski,

* tymianek pospolity, w'- | Rumiankowy Las
e drzewko laurowe,
e szczypiorek.
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Ziota w kuchni

Wazne jest odpowiednie nastonecznienie np. ziota lubig wystawe poiudnlowa Iub zachodnia.
Pamietajmy rowniez o odpowiednim nawodnieniu i nawozeniu naszych upraw. Jezeli chodzi o

ziemie to mozemy kupic¢ gotowa mieszanke przeznaczong do ziot i warzyw, lub przygotowac jg

samemu, pamietajgc o keramzycie i dodatku kompostu.

Poszczegdlne gatunki roslin powinny mie¢ osobne donice. Zwykle doniczkowe ziofa i warzywa
uprawiamy na balkonie lub w kuchni, ale mogg rowniez dobrze komponowac sie z wystrojem
naszej kuchni. Wlasne swieze warzywa i ziota mogg stanowi¢ wartosciowy dodatek do
ulubionych potraw, a jednoczesnie stanowi¢ piekng dekoracje.
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Doniczkowa apteczka, gatunki o wtasciwosciach leczniczych grzybo- i bakteriobdjczych

* Aloes w doniczce

aloes zwyczajny, ale rowniez jego ,kuzyna”, czyli aloes drzewiasty. Lubig ciepte i stoneczne stanowiska i umiarkowang ilos¢ wody. Migzsz
aloesu jest bogaty w witaminy i ma wtasciwosci przeciwzapalne. Oktady z aloesu przyspieszajg gojenie ran, oparzen i tagodzg dolegliwosci po
ukgszeniach owadow. Sok z aloesu ma wtasciwosci przeciwtradzikowe i nawilzajgce. Wycigg z aloesu mozna réwniez pi¢. Pomaga na infekcje
bakteryjne przewodu pokarmowego, wspomaga leczenie wrzodow zotadka, dziata przeczyszczajgco i zwieksza odpornosc. Dla koneseréow
moge poleci¢ wino z aloesu, oczywiscie spozywane w minimalnych ilosciach (tyzka stotowa dziennie). Jest to naturalny sposdb na zwiekszenie
odpornosci szczegdlnie w stanach ostabienia organizmu. Pamietajmy, ze aloes jest toksyczny dla czworonogow.

« Zyworddka i jej wiasciwosci

Podobnie jak aloes zyworddki nalezg do sukulentéw. Dorastajg do ok 1 metr wysokosci i charakteryzuja sie grubymi, soczystymi lis¢mi
utozonymi naprzeciwlegle. Preferujg jasne stanowiska i umiarkowang ilos¢ wody. Najwiecej wtasciwosci leczniczych ma zyworddka pierzasta.
Zawiera duzo witamin oraz mikro- i makroelementow, dzieki czemu preparaty z tej rosliny majg dziatanie regenerujgce. Wykazuje
witasciwosci przeciwzapalne, antybakteryjne i antygrzybiczne. Rozgniecione liscie stanowig idealny oktad w przypadku kataru, bolu gtowy i
zatok, sttuczen, kurzajek a nawet zapalenia spojowek. Wykorzystuje sie je rowniez w chorobach uktadu pokarmowego, bélach gardta i
chorobach dzigset.

e Pelargonia czyli geranium

Roztarte majg zapach przywodzacy na mysl réze, cytryne i miete. Rosline te stosuje sie w tagodzeniu objawdw zapalenia ucha i bélu gtowy.
Dziata uspokajajgco i odstrasza komary. Wywary pomagajg w chorobach uktadu pokarmowego i infekcjach gardta. Warto dodad réwniez
listek do domowych inhalacji. Pelargonie Pachngcg mozemy zastosowaé w postaci dodatkéw do kapieli, jako remedium na zapalenia skory,
cere trgdzikowa i egzeme.

e Stewia zamiast cukru

W przypadku diety, w ktérej musimy ograniczy¢ ilos¢ cukru, mozna zacza¢ uprawia¢ na domowym parapecie Stewie — naturalny stodzik.
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Do prezentacji uzyto materiatéw ze stron internetowych

* https://wieluszki.pl/wplyw-roslin-na-czlowieka/
* https://ministerstwozieleni.pl/wplyw-roslin-na-nasze-zdrowie/
* https://abcflorysty.pl/dlaczego-warto-miec-zywe-rosliny-w-domu/

* https://stylzycia.polki.pl/medycyna-naturalna, ktore-domowe-rosliny-wplywaja-na-nasze-
zdrowie, 10376349, artykul.html

* https://inspekty.pl/5-powodow-dla-ktorych-warto-miec-w-domu-rosliny-doniczkowe/

* https://kobieta.onet.pl/dom/salon/dziewiec-powodow-dla-ktorych-warto-miec-rosliny-w-
domu/2fbny5

* https://krainarozwoju.pl/2018/05/16/czy-rosliny-pozytywnie-wplywaja-na-zycie-czlowieka/

* https://www.rme.cbr.net.pl/index.php/archiwum-rme/356-wrzesien-pazdziernik-nr-
69/wiadomosci-rolnicze/800-hortiterapia-czyli-zbawienny-wplyw-roslin-na-zdrowie-czlowieka

* https://wtzlublin.pl/hortiterapia-czyli-leczenie-ogrodem/
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https://abcflorysty.pl/dlaczego-warto-miec-zywe-rosliny-w-domu/
https://stylzycia.polki.pl/medycyna-naturalna,ktore-domowe-rosliny-wplywaja-na-nasze-zdrowie,10376349,artykul.html
https://stylzycia.polki.pl/medycyna-naturalna,ktore-domowe-rosliny-wplywaja-na-nasze-zdrowie,10376349,artykul.html
https://inspekty.pl/5-powodow-dla-ktorych-warto-miec-w-domu-rosliny-doniczkowe/
https://kobieta.onet.pl/dom/salon/dziewiec-powodow-dla-ktorych-warto-miec-rosliny-w-domu/2fbny5
https://kobieta.onet.pl/dom/salon/dziewiec-powodow-dla-ktorych-warto-miec-rosliny-w-domu/2fbny5
https://krainarozwoju.pl/2018/05/16/czy-rosliny-pozytywnie-wplywaja-na-zycie-czlowieka/
https://www.rme.cbr.net.pl/index.php/archiwum-rme/356-wrzesien-pazdziernik-nr-69/wiadomosci-rolnicze/800-hortiterapia-czyli-zbawienny-wplyw-roslin-na-zdrowie-czlowieka
https://www.rme.cbr.net.pl/index.php/archiwum-rme/356-wrzesien-pazdziernik-nr-69/wiadomosci-rolnicze/800-hortiterapia-czyli-zbawienny-wplyw-roslin-na-zdrowie-czlowieka
https://wtzlublin.pl/hortiterapia-czyli-leczenie-ogrodem/

	Slajd 1: Projekt: „Zmieniamy się dzisiaj dla lepszego jutra. Rozwój ŚCDN dla proekologicznej zmiany”
	Slajd 2:  Hortiterapia to wpływ roślin na zdrowie człowieka. 
	Slajd 3: Rośliny upiększają otoczenie i ożywiają przestrzeń 
	Slajd 4: Kwiaty to doskonały odświeżacz powietrza 
	Slajd 5: Rośliny oczyszczają powietrze 
	Slajd 6: Rośliny sprawdzą się w kuchni 
	Slajd 7: Rośliny poprawiają nastój i uspokajają 
	Slajd 8: Rośliny to doskonałe hobby 
	Slajd 9: Rośliny, środek przeciwko złu 
	Slajd 10
	Slajd 11: Rośliny, środek przeciwko złu
	Slajd 12: Rośliny we wnętrzach - green liver – zielona wątroba. 
	Slajd 13: Rośliny w otoczeniu 
	Slajd 14: Kojąca zieleń 
	Slajd 15: Czyste powietrze 
	Slajd 16: Korzystne działanie roślin - przykłady
	Slajd 17: Ach, jak pachnie! 
	Slajd 18: Piękna i bestia, rośliny trujące - przykłady 
	Slajd 19:  Rośliny doniczkowe wokół Ciebie  zwiększają kreatywność 
	Slajd 20: Rośliny poprawiają nastrój 
	Slajd 21: Rośliny zwiększają komfort życia 
	Slajd 22: Rośliny redukują stres 
	Slajd 23: Rośliny sprzyjają trenowaniu uważności
	Slajd 24: Zieleń uspokaja
	Slajd 25: Rośliny przynoszą pożytek w kuchni
	Slajd 26: Korzyści z posiadania roślin
	Slajd 27: Jak rośliny wpływają na nasze zdrowie? 
	Slajd 28: Rośliny oczyszczające powietrze 
	Slajd 29: Rośliny, które najlepiej oczyszczają powietrze. Warto mieć: 
	Slajd 30: Rośliny, które warto mieć c.d.:
	Slajd 31: Aromaterapia w doniczce 
	Slajd 32: Zioła i warzywa uprawiane na parapecie 
	Slajd 33: Zioła w kuchni
	Slajd 34: Doniczkowa apteczka, gatunki o właściwościach leczniczych grzybo- i bakteriobójczych
	Slajd 35: Do prezentacji użyto materiałów ze stron internetowych

