Травяные чаи – натуральная медицина
Введение
Людям с давних времен известны целительные свойства травяных чаев. Их использовали не только для лечения недугов, но и в качестве профилактики, повышения жизненных сил, общего укрепления здоровья. Кроме того, в отличие от химических лекарственных средств, травяные чаи – это совершенно натуральный продукт, который обладает приятным вкусом и замечательным ароматом.
Травяные чаи, настойки, отвары – все эти напитки пришли к нам из далекой старины. Уже в те времена их полезные свойства вовсю использовались людьми. Тогда каждая хозяйка была немного ведуньей и знала, какие травяные чаи можно пить. Использовались все природные дары: коренья, травы, ягоды. Испокон веку готовились травяные сборы, которые снимали усталость, тонизировали в утренние часы, помогали уснуть в поздний час. Лечебные чаи избавляли от болезней, восстанавливали в организме запас витаминов и полезных микроэлементов. Травяной чай когда-то был основным чайным напитком. Только с тех пор, когда в Россию был завезен черный и другие сорта чая, он уступил свое место. 
Актуальность. Сейчас вновь появилась мода на здоровый образ жизни, травяной чай вновь становится очень популярным. Польза травяного чая неоспорима и подтверждается сегодня многими научными исследованиями. Действительно, что может быть лучшим в холодные зимние дни выпить чашку полезного травяного чая? Так в чем польза травяного чая и есть ли вред?
 Гипотеза: травяной чай благотворно влияет на организм человека.
Цель исследовательской работы: исследование свойств травяного чая и его влияние на организм человека.
Объект исследования: травяной чай в жизни человека
Предмет исследования: полезные и вредные свойства травяного чая

[bookmark: _GoBack]Задачи:
1. Изучить историю возникновения травяного чая.
2. Определить виды травяного чая.
3. Исследовать свойства травяного чая.
4. Создать буклет «Травяной чай – полезный напиток»
Теоретическая значимость исследования: изучение свойств травяного чая и его влияние на организм человека.
Практическая значимость исследования: создание буклета «Травяной чай – полезный напиток»
1. Происхождение травяного чая
Первооткрыватель этого необыкновенного напитка стал древний Китай. Однажды листья одного из растений попали в горячую воду, и, китайцы с удивлением для себя обнаружили, что у воды приятный вкус и густой аромат. Так появился на свет первый в мире травяной чай. Он был не только вкусный, но еще бодрил дух, снимал стресс, противостоял бессоннице. Мимо этого явления не смогли пройти и мудрецы, поэтому вскоре травяной чай использовали в народной медицине, также его воспевали во многих легендах востока. Еще издавна многие народы не отказывали себе в удовольствии отведать такого прекрасного напитка. Он привлекал не только своим вкусом и насыщенным цветом, но и чудодейственными свойствами. В его состав входили только полезные и душистые растения. Именно этот горячий или холодный напиток, подаренный людям самой природой - считается самым полезным и лечебным во всём мире.
На Руси чайная история сложилась немного по – иному. Сначала чай применялся как лечебное средство, а после как горячее питьё. Удовольствие это было дорогое, поэтому отведать это лакомство могли не многие, только высшее сословие.   Простые люди заваривали листья земляники, малины, черной смородины, зверобоя, цветочки липы, валериану, душицу. Они считали эти растения целебными, поэтому пили напитки при различных недугах. Кипрей, который еще называется иван-чаем, хорошо утолял жажду, имел приятный аромат и тонкий вкус. Упоминание об этом растении историки нашли в старинных летописях, которые датируются 12 веком.
Потом напиток из кипрея именовали копорским чаем. Название произошло от села Копорье, которое раскинулось под современным Санкт-Петербургом. По словам историков, компоненты чая тщательно высушивали по специальной технологии.
 «Русский чай», как его называли за границей, Российская империя экспортировали тоннами. Таким напитком наслаждался даже британский двор. 
Интересно, что травяной чай из Китая попал в Европу только через 200 лет после русского. Но всё изменилось в 19 веке, когда был привезен Индийский  Цейлонский чай, этот напиток стал доступен каждому человеку в Русской Империи и составил жесткую конкуренцию Китайскому чаю.
Ежегодно на планете изготавливается не менее 80 миллионов пудов, из низ 60 миллионов –производится именно в Китае. Китай до сих пор является мировым лидером потребления и производства чая. Прекрасная традиция дошла и до наших времен. Только наслаждение превратилось - в обычность, а уединение с ароматной чашечкой чая - в редкость. Со временем травяной чай стал восприниматься только как лекарственное средство, что является заблуждением. В наше время чайные лавки и витрины переполнены большим ассортиментом чая. В том числе натуральными и лечебными напитками, которые помогают справиться организму с различными заболеваниями. 
2. Разновидности и свойства травяного чая
Чем полезен травяной чай? Рецепты (в домашних условиях с легкостью можно заварить любой чай) разнообразны не только по своему наполнению, но и по назначению. Кроме трав, в сбор могут входить различные целебные компоненты: плоды, коренья, почки. Иногда в фиточаи кладут и традиционный чай. Сборы могут содержать до десяти компонентов. Травяные сборы для чая принято делить по воздействию на: 
· Лечебные. 
· Профилактические. 
· Тонизирующие. 
· Успокаивающие. 
· Витаминные. 
Готовые фиточаи можно приобрести в любой аптеке и супермаркете. Однако вряд ли стоит полагаться на их качество, ведь никто не даст гарантии, что они изготовлены из натурального и экологически чистого сырья. Поскольку мы в повседневной жизни потребляем много ненатуральных продуктов, которые вредны для организма, то для поддержания здоровья нам нужны натуральные травы со всеми их полезными свойствами. Самый лучший вариант – это самостоятельно собранные все необходимые растения. Сама по себе заготовка - очень интересный и увлекательный процесс, который принесет вам много приятных минут единения с природой. Только следует знать правила, по которым заготавливаются травы. 
Нужно отметить, что в лечебных целях заваривается только одно растение. Тогда готовый напиток будет иметь целенаправленное действие. А сборный чай будет иметь целый спектр лечебного действия, поскольку будет содержать большое количество биологически активных веществ, которые содержатся в разных растениях. При этом наши уникальные организмы самостоятельно выбирают из всего представленного комплекса нужные элементы и направляют их для переработки в обменные процессы. Как правило, в состав травяного чая входят общеукрепляющие и иммуностимулирующие компоненты. И что самое главное, в них нет кофеина, поэтому напитки можно давать и детям. 
Итак, рассмотрим основные травяные чаи, которые наиболее часто используются в наше время.



1. Мята
Мята является растением, относящимся к семейству губоцветных. Разновидностей существует немало, но известно лишь несколько: мята душистая, перечная, садовая, водная и некоторые другие.
Распространено такое растение в регионах с умеренным климатом, его можно встретить в огородах и в садах, некоторые занимаются выращиванием.
Мята известна очень и очень давно. Так, уже в Древнем Риме её знали и почитали, считая мощным целебным растением.
Есть легенда, согласно которой такое растение – это самая красивая нимфа, которая была заколдована и превращена в траву.
Наши бабушки и прабабушки добавляли мяту в чай, но постепенно растение стали использовать и в других целях. Например, листиками украшают многие блюда европейской кухни. Кроме того, зелень нередко добавляют в салаты, коктейли и горячие блюда.
Лечебные свойства растения полностью объясняются его составом, ведь он невероятно богат и уникален. Входят в него зола, различные эфирные масла, клетчатка, разнообразные органические кислоты (хлорогеновая, урсуловая, кофейная, олеоноловая), фитостерин, аргинин, бетаин, ментол, флавоноиды, дубильные вещества и даже жиры, углеводы и белки.
Есть тут и витамины, такие как В2, В5, В6, В9, РР, С, А. Калорийность мяты невысока и составляет всего 50-70 калорий на 100 граммов.
Польза
Употребление данного напитка имеет целый спектр целебных свойств. К самым главным преимуществам можно отнести следующие: 
1. Чай заваренный на ментоловой, полевой, лимонной или перечной мяте устраняет тревожность и спасает от бессонницы; 
2. Чай с дикой мятой улучшает мозговую активность и придает организму бодрость; 
3. Такое питье является неплохим природным антисептиком и анальгетиком. Головные боли, мигрени, ломота в суставах могут быть устранены от периодического употребления этого средства. Кроме того, напиток прекрасно помогает при различных респираторных заболеваниях, улучшает отхаркивание, справляется с заложенным носом и снижает температуру тела; 
4. Этот горячий напиток помогает гипертоникам снижать артериальное давление;
 5. Отвар перечной и ментоловой мяты помогает устранить тошноту, снять спазмы желудка и колики, а также улучшает общее состояние пищеварительной системы и помогает при выработке желчи. Людям, страдающим метеоризмом этот напиток позволяет уменьшить количество газов в кишечнике, так как снижает активность процессов брожения; 
6. Данный напиток также имеет противовоспалительное действие. Такой чай не только помогает в восстановлении общего состояния организма, но и способствует формированию крепкого иммунитета.
Вред:
При всех своих преимуществах существует определенный вред чая с мятой: 
1. Ментол как основное органическое вещество растения может вызвать аллергическую реакцию; 
2. В связи со своей способностью к снижению артериального давления, чай не рекомендуется принимать людям с низким давлением, так как это приведет к вялости и головокружению; 
3. При наличии варикозного расширения вен употребления данного напитка может усугубить ситуацию;
 4. Мятный чай способен ухудшить последствия изжоги;
 5. Так как мята содержит дубильные вещества, ее не рекомендуется принимать людям, страдающим запорами; 
6. Употребление мятного чая с какими-либо гомеопатическими препаратами может вызвать нежелательные побочные эффекты.

Как приготовить?
	№
	Вид чая
	Материал чайника для заваривания
	Пропорции
	Температура воды
	Время заваривания

	1
	Зеленый чай с мятой


	Фарфор
	1 чайная ложка чая, 1 чайная ложка сухой мяты, 1 литр воды
	80°С
	3 минуты

	2
	Черный чай с мятой


	Фарфор или стекло
	1 чайная ложка чая, 1 чайная ложка сухой мяты, 1 литр воды
	90°С
	2 минуты

	3
	Чистый мятный чай
	Фарфор или стекло
	1 чайная ложка сухой мяты, 1 литр воды
	90°С
	2 минуты



2. Мелисса
Мелисса – растение, которое принадлежит семейству Яснотковых. Эта могущественная «кооперация» насчитывает более 7 тысяч видов, среди которых базилик, мята, душица, майоран и другие ароматные травы. Хотя родиной мелиссы считается Средиземноморье и Южная Африка, ареал ее гораздо шире. Где только не растет эта ароматная трава – и на Кавказе, и в Азии, в Европе. А культивированием растения занимались еще в дореволюционной России, не говоря о настоящем времени. Впрочем, история этого лекарственного растения насчитывает не одно тысячелетие. Так за какие качества мелисса почитается? Почему чай из мелиссы, польза и вред которого активно обсуждаются на женских форумах, необходимо включить в меню каждого цивилизованного человека (за малым исключением)? Все дело – в уникальном составе, который обуславливает не менее уникальные свойства. В составе мелиссы содержатся следующие активные компоненты: 
· эфирные масла – более 200 составляющих, а за лимонный запах отвечают нераль и гераниол; 
· фенилпропаноиды – розмариновая кислота, хлорогеновая кислота, феруловая и синаповая кислоты; 
· флавоноиды, дубильные вещества, кумарины;
·  витамины – особенно группы В, С, каротин; 
· минералы – калий магний, селен, цинк, кальций, железо.
 В комплексе полезных свойств необходимо выделить основное – это седативное действие. Среди прочих – антидепрессивное, спазмолитическое, иммуномодулирующее, противовирусное, противоаллергическое и антимикробное. Чай с мелиссой – это не только отличный релаксант, но еще и великолепное средство от широкого перечня болезней.
Польза
Целебный напиток на основе высушенной мелиссы (или свежих листочков) рекомендуют при лечении таких болезней как: 
· неврозы, депрессии, повышенная тревожность, бессонница;
· артериальная гипертензия, тахикардия; 
· заболевания пищеварительного тракта – острые и хронические формы;
· воспалительные болезни органов дыхания; кожные патологии – экземы, дерматиты, трофические язвы (наружное применение); 
· ослабленный иммунитет. 
В первую очередь чай с мелиссой, польза (и вред!) которого обусловлены седативным эффектом, рекомендуют при всех типах неврозов и сопутствующей симптоматике. Не спите по ночам или готовы взорваться по любому поводу? Выпейте чашечку расслабляющего напитка. Даже гиперактивным деткам можно употреблять такой напиток. А известно, что детям не каждая трава рекомендуется, а лишь ограниченный список лекарственных растений. Мелисса обладает хорошими очищающими свойствами – почистит не только кишечник, но и состав крови обновит, лишнюю воду выведет, токсины и шлаки выпроводит. А при наличии воспалений и инфекций в организме направит свои возможности на устранение патогенных микробов.
Как готовить правильно?
Чай из мелиссы готовят путем заваривания 1 ст. л. сухого сырья в стакане кипятка. Выпить необходимо сразу после настаивания. Идеально – перед сном, не раньше чем через 1-2 часа после еды. Можно использовать свежую траву, можно добавлять при заваривании мяту, цитрусовые, зеленый или черный чай, липу, ромашку, мед, обогащая вкус и усиливая терапевтический эффект. 
Вред
При всех преимуществах чай из мелиссы, польза и вред которого зависят от и количества выпитых чашек, имеет некоторые противопоказания.
Не стоит злоупотреблять мятой в период, когда требуется повышенная внимательность и быстрое реагирование. Перед вождением автомобиля лучше вообще отказаться от пития такого напитка. Мелисса замедляет реагирование, оказывая «тормозящий» эффект. При сочетании с другими успокоительными средствами напиток усиливает их действие, что может привести к чрезмерной сонливости и апатии. При артериальной гипотензии также не рекомендуется увлекаться понижающим давление чайком. И последним противопоказанием является индивидуальная непереносимость – аллергия на мелиссу.
3. Целебный чай с вашего огорода
Для заварки чая можно использовать смесь листьев черной смородины, вишни, садовой земляники и малины, которые берут приблизительно в одинаковых количествах.
Зимой 4—5 столовых ложек высушенной смеси листьев, летом — свежих, прямо с куста кипятят 10—15 мин в 3 л воды, после настаивают 1,5—2 ч и процеживают.
Настоенный чай приобретает красивый буровато-коричневый цвет. Подогретый чай особо вкусен не с сахаром, а с домашним вареньем из яблок, черной смородины, вишни, облепихи или же земляники. В напиток можно добавлять немного цветков липы, листьев мяты или травы душицы, но это на любителя.
Четыре-пять столовых ложек измельченной смеси листьев на 3 л воды не является лечебной нормой, однако, если учесть, что листья содержат достаточное количество необходимых организму веществ, их применение в виде чая следует считать полезным. Ведь ряд веществ, находящихся в листьях земляники и черной смородины, положительно влияют на лечение подагры (отложение солей) и мочекаменной болезни.
Содержащиеся в листьях вишни и черной смородины Р-витаминные вещества во многом улучшают эластичность кровеносных сосудов, а это, в свою очередь, препятствует повышению артериального давления и развитию инсульта (кровоизлияние). Из этого следует, что такой чай как заменитель натурального можно употреблять больным гипертонической болезнью. Насыщены листья и витамином С.
Помимо этого, имеются данные о том, что листья земляники содержат железо, а листья вишни — железо и фолиевую кислоту — довольно редкое в природе сочетание веществ, важных для лечения и профилактики малокровия.
Листья данных растений и особенно вишни содержат достаточное количество дубильных веществ, которые оказывают противовоспалительное, кровоостанавливающее и малое болеутоляющее действие, почему такой чай и полезен тем, кто страдает воспалительными болезнями желудочно-кишечного тракта, язвенной болезнью, а также воспалением мочевыводящих путей.
И еще. Листья земляники содержат вещества, которые замечательно успокаивают нервную систему человека, что также содействует улучшению его общего состояния после трудового дня.
В целом такой чай отлично утоляет жажду, улучшает пищеварение и оказывает общеукрепляющее воздействие на организм.
Заготавливать листья для чая хорошо во время обрезки кустов смородины и малины, в период сбора плодов вишни, при уходе за земляникой. Берут только неповрежденные листья, срывают их руками и сушат на чердаке или под навесом с хорошей вентиляцией, раскладывая тонким слоем на бумаге, ткани или сетке.
Зимой смесь хранят в сухом месте, упаковывая в мешочки из ткани.
3. Самые полезные травяные чаи на каждый день
На протяжении и многих веков из поколения к поколению людьми передавалась информация о целительных силах трав. С таким большинством выбором травяных чаев сегодня возможно трудно понять какой чай лучше выбрать. Вот только некоторые виды полезного травяного чая, которые можно пить каждый день. На самом деле их гораздо больше.
Ромашковый чай
Ромашковый чай самый известный чай. Он обладает успокаивающими свойствами, поможет снизить уровень сахара в крови, улучшает пищеварение. Пьют чай и при простуде, кашле, бронхите, применяют для полоскания горла и полости рта. Как показали исследования, ромашковый чай может снизить уровень смертности почти на 29 процентов.
Чай цветков бузины
Цветки бузины традиционно применяют при лечении простудных заболеваний. Такой чай эффективное противотёчное средство, помогает очистить носовые проходы от слизи.
Обладает он и потогонными свойствами, очищает лимфатические узлы, укрепляет иммунитет.  Чай цветков бузины пьют при аллергии, астме, при лечении грибковых инфекций, инфекции мочевыводящих путей, при зубной боли.
Чай из мелиссы
Мелисса представитель рода мятных. Эти травы обладают успокаивающими, противовоспалительными свойствами, уменьшают боль. Растение богато антиоксидантами и содержит мощное соединение эвгенол.
Чай из мелиссы можно пить при проблемах с пищеварением, со сном, при стрессе и тревоге.
Чай с фенхелем
Это самый известный чай, который пьют при вздутии живота и повышенном газообразовании. Обладает он противовоспалительными и мочегонными свойствами, снимает спазмы, удаляет неприятный запах изо рта.
Чай с крапивой
Крапива богата минеральными веществами. Она хороший источник железа, кальция, кремния. Чай из крапивы – хорошее противовоспалительное средство, улучшает состояние кожи, борется с аллергией, улучшает состав крови.
Чай с лавандой
Лаванда известна своими расслабляющими свойствами. Лавандовый чай пьют чаще всего именно, чтобы снять стресс и успокоить нервы. Поможет он и при проблемах с желудком, снимет боли, связанные с артритом или другими заболеваниями костей, головную боль.
Чай с эхинацеей
Эхинацея обладает отличными тонизирующими свойствами. Пьют такой чай и для поднятия иммунитета, при простуде, для облегчения болей в суставах и мышцах.
Чай с крапивой
Крапива богата минеральными веществами. Она хороший источник железа, кальция, кремния. Чай из крапивы – хорошее противовоспалительное средство, улучшает состояние кожи, борется с аллергией, улучшает состав крови.
Чай с тимьяном
Чай с тимьяном можно пить во время простуды. Тимьян содержит эфирные масла, которые защищают организм от вирусов и инфекций. Помогает он и при кашле как отхаркивающее средство. Поможет он при болях в желудке, горле, при менструальной боли.
Чай с розмарином
Аромат розмарина, как утверждают ученые, помогает улучшить познавательную работу, поможет предотвратить старение мозга.
Чай с имбирем
Чай с имбирем является хорошим средством на ранних стадиях инфекций. Пьют его при ревматических болях, он расширяет кровеносные сосуды и стимулирует кровообращение, способствует похудению.
Как правильно заваривать травяной чай
Травяной чай – это по сути отвар или настой, приготовленный из травы, листьев, коры, семян или цветков. Он не содержит кофеина и пьют его, как правило, ради профилактики и собственного удовольствия из-за полезных свойств травы или сбора трав.
Как отмечают многие ученые, травяной чай намного лучше витаминов в таблетках. Поэтому, чтобы сохранить все целебные свойства, травяной чай нужно правильно заваривать.
Одно из главных требований – заваривание чая в закрытой посуде. Для этого можно использовать заварочный чайник, в кружке или стакан с крышкой. При заваривании травы она выделяет эфирные масла.
При заваривании некоторых трав, их после заваривания горячей водой нужно выдержать на водяной бане. Допускается заваривание в термосе.
Некоторые травы лучше залить сначала теплой кипяченой водой и затем довести до кипения на огне и проварить несколько минут. Как правило таким способом заваривается кора или плоды.
Как выбрать травяной чай
Когда речь заходит о выборе травяного чая, прежде всего нужно знать с какой целью вы будете пить его. Сейчас можно купить готовые травяные сборы, предназначенные для определенных целей. Это витаминные, для укрепления иммунитета, детские, специально для женщин или мужчин и составленные специалистами в четкой пропорции.
Травяной чай не должен содержать ничего кроме самой травы, никаких искусственных ароматизаторов и красителей.
При заготовке трав самостоятельно, сушить их нужно в тени или под навесом, разложив в один слой или связав в небольшие пучки. Допускается сушка трав в духовке, температура при этом должна быть не выше 35 градусов. Можно сушить в электросушке для фруктов и овощей.
Хранятся травы в плотно закрытых бумажных пакетах, картонных коробках или мешочках из хлопчатобумажной ткани. Срок хранения зависит от конкретной травы. Обычно это один, два года.
Это далеко не полный список самых лучших травяных чаев. Летом соберите листья земляники, смородины, малины, запаситесь плодами шиповника и другими ягодами. Все это прекрасно подойдет для заваривания вкусного и полезного травяного чая.
Заключение
Природа – неисчерпаемый источник незаменимых для человеческого организма веществ. При правильном подходе к использованию натуральных ресурсов мы можем получать максимальную пользу от многообразных даров окружающего мира. Травяные чаи – яркое тому подтверждение. Несмотря на прогресс современной фармакологии, они по-прежнему пользуются особым доверием среди населения и активно применяются, как в профилактических, так и в лечебных целях.
Травяные чаи не только очень вкусны, но также и полезны. Кроме того, они обладают прекрасными лечебными свойствами. Они бывают стимулирующими, болеутоляющими или расслабляющими.
 Травяные чаи содержат большое количество биологически активных веществ. Их рекомендуется принимать в любом возрасте и при любом состоянии здоровья. Пить травяные чаи нужно регулярно, только тогда заметен будет желаемый эффект.
 К ценностям травяного чая можно отнести и тот факт, что он не содержит кофеина. Кофеин вреден для людей, страдающих нарушениями нервной и сердечно-сосудистой систем и для детей до двух лет. Травяной чай можно давать детям любого возраста. Чтобы чай получился действительно полезным, все травы должны быть правильно собраны и высушены. Наслаждаясь травяным чаем, следует помнить о том, что напиток всё-таки является лечебным и злоупотреблять им не стоит. А если после употребление того или иного вида травяного чая вы обнаружили у себя признаки аллергии или ваше самочувствие ухудшилось, то стоит и вовсе отказаться от данного конкретного вида добавок.
 Будьте здоровы!
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1
РЕКОМЕНДАЦИИ УПОТРЕБЛЕНИЯ ТРАВЯНЫХ СБОРОВ ПРИ РАЗЛИЧНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЯХ И ИХ ПРОФИЛАКТИКИ
Ромашка помогает заснуть
Валериана и лаванда - отличное средство от перевозбуждения.
Мелисса и хмель успокаивают.
    Травяной чай из пустырника оказывает успокаивающий и раслабляющий эффект, а при простудных заболеваниях снимает жар. При заваривании пустырника в виде травяного чая поможет избавиться от сердечных болей и усиленного сердцебиения, а регулярное применение укрепит всю сердечную систему в целом.
    Душица в виде настойки или травяного чая может избавить от кашля и проблем с пищеварением.
    Лечебный травяной чай из липы. Для улучшения обменных процессов, улучшения кровообращения пьют липовый чай. Цветки липы, собранные в момент массового цветения, широко используются в качестве потогонного, мочегонного, отхаркивающего, бактерицидного, успокаивающего и желчегонного средства.
    При простуде, гриппе, заболеваниях дыхательных путей, кашле, туберкулезе принимают настой липового цвета и листьев. Прекрасное потогонное средство при простуде - липовый чай с малиновым вареньем.
    Мята перечная в виде лечебного травяного чая помогает при нарушениях пищеварения, простуде и лихорадке, болях в животе и головных болях.
        Тимьян (чабрец) употребляют в виде лечебного травяного чая, снимает головную и другие виды боли. Считается, что такой травяной чай может избавить от ночных кошмаров.
    Полынь обыкновенная в качестве лечебного травяного чая для лечения расстройства пищеварения.
    Поливитаминный лечебный чай готовят из плодов шиповника, листьев черной смородины, ежевики, облепихи, рябины, душицы, мяты, земляники лесной и других растений.
    На каждый случай есть своя целебная травка. В лечебном травяном чае наряду с витаминами и минеральными солями содержатся антисептические эфирные масла, противовоспалительные дубильные вещества и стимулирующие пищеварительные процессы горькие вещества.
от стресса: корень солодки, чабер;
от лихорадки: полынь, шалфей, корень солодки;
от депрессии: зверобой, женьшень, розмарин;
если беспокоит желудок: семена фенхеля и укропа, одуванчик;
от бессоницы: ромашка, вербена, мелисса, валериана, шишки хмеля;
от кашля: тимьян, подорожник, мать-и-мачеха
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