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LECZNICZY OLE] Z NAGIETKA

Olej z nagietka moze by¢ cennym $rodkiem m.in. w cho-
robach uktadu trawiennego, zwtaszcza zotadka, w le-
czeniu zylakéw konczyn dolnych, pomaga takze w re-
laksacji organizmu i dolegliwo$ciach uktadu nerwowego,
wzmacnia prace serca i naczyn krwiono$nych, przyspie-
sza gojenie sie ran, skutecznie usuwa owrzodzenia i prysz-
cze. A ponadto, ma réwniez zastosowanie w kosmetolo-
gii — kosmetyki z nagietka poprawiaja jedrnosc¢ i ogblny
wyglad skory, ktérg jednoczesnie zmiekczaja i nawilzaja.
Olej z nagietka mozna stosowac zaréwno wewnetrznie,
jak i zewnetrznie. Mozna przygotowac go samodzielnie.

Sposob przygotowania: 2 szklanki kwiatkow nagiet-
ka umieszczamy w stoiku. Oddzielnie nagrzewamy olej
roslinny do 60 stopni C, po czym zalewamy nim kwiatki.
Nastepnie ,, dusimy” to na minimalnym ogniu przez mini-
mum 30 minut, aby kwiatki nasigknety aromatem wraz ze
swoimi wtasciwosciami prozdrowotnymi w olej roslin-
ny, po czym stoik szczelnie zamykamy i umieszczamy
w ciemnym miejscu na 3 dni. Po tym czasie olej prze-
cedzamy. Kwiatki juz nie beda potrzebne. Olej zlewamy
do buteleczek, ktére umieszczamy w chtodnym i ciem-
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nym miejscu. Przy chorobach serca, zotgdka i uktadu ner-
wowego olej ma zastosowanie wewnetrzne — 1tyzecz-
ka do herbaty na dobe. Mozna tez stosowac go do satatek,
jest smaczny i ma przyjemny aromat. Jako srodek ko-
smetyczny stuzy do smarowania skory twarzy i ciata, ale
moze tez by¢ przydatny do leczenia oparzen i drobnych
ran skérnych.

ZIELONE WARZYWA I CHLOROFIL —
SPRZYMIERZENCY NASZEGO ZDROWIA

Zielone warzywa, zwtaszcza te o ciemnozielonych li-
Sciach uwazane s3 za produkty o bardzo dobrych wia-
Sciwosciach zdrowotnych. Znajdziemy w nich m.in. cenne
dla naszego organizmu mineraty, jak na przyktad zela-
zo, potas, magnez, wapn, ale rowniez witaminy: z grupy
B, K, C, E, beta-karoten, bezcenne antyoksydanty i wie-
le innych cennych substancji. Regularnie spozywane (jak
choc¢by w postaci satatek) warzywa zielone przyczynia-
ja sie do prawidtowego funkcjonowania naszych ukta-
dow wewnetrznych, petnig funkcje ochronne, odzywecze,
energetyczne itd.

Przyjrzyjmy sie tym najwazniejszym wlasciwosciom zie-
lonych warzyw:

1. Opdzniajq procesy starzenia si¢ komorek organizmu,
czyli sprawiajq, ze dluzej mozemy zachowac¢ mtodosc.
4
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Szczegdblne znaczenie ma dostarczanie organizmowi wi-
taminy K, ktéra przeciwdziata zmianom starczym. Jej de-
ficyt moze doprowadzi¢ do dolegliwosci sercowo-naczy-
niowych, czy tez do ostabienia kosci i zwapnienia tetnic.
Ale juz nawet jedna szklanka soku z warzyw zielonych
dziennie zabezpieczy dobowe minimum na witamine K.
2. Poprawiaja wzrok. S3 bogate w luteine i zeaksantyne,
czyli karotenoidy, ktére w znaczgcym stopniu ograni-
czajq ryzyko wystapienia katarakty i wzmacniajg ostrosé
widzenia.

3. Posiadajg wlasciwosci energetyzujace. Witaminy
z grupy B sa tutaj najbardziej ,,pracowite”, poniewaz
pomagaja przetworzy¢ weglowodany w glukoze, ktérg
organizm nastepnie wykorzystuje dla wypracowania za-
sobdw energetycznych. Sg to rozpuszczalne w wodzie
witaminy, co tez oznacza, ze nasz organizm nie zabez-
piecza ich, nie przechowuje. Dlatego tez warto codziennie,
regularnie uzupetnia¢ ich braki poprzez picie sokéw czy
spozywanie satatek.

4. Wzmacniaja kosci, zwtaszcza te warzywa o gorzkim
smaku. Pomagaja watrobie oczyszczac krew, a takze
stymuluja powstawanie sokow trawiennych, natomiast
gorzkawy posmak $wiadczy o duzej zawartosci wapnia.
Co prawda, jest raczej watpliwe, aby w ciggu dnia zjes¢ tyle
zieleni, aby zaspokoi¢ dzienng norme 1 g dla kobieti1,5g
dla mezczyzn, ale wraz z innymi zrédtami wapnia moz-
na z powodzeniem taka norme uzyskac.
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5. Pomoga pozby¢ sie zbednych kilogramow. Dzieki du-
zej zawartos$ci btonnika i braku ttuszczoéw rosliny zielone
mozna spozywac nawet duzymi porcjami, nie martwigc
sie przy tym kaloriami, pod warunkiem, ze nie przypra-
wia sie ich olejami. Sataty z warzyw zielonych dysponu-
ja bezcenng wtasciwoscig umozliwiajacg kontrolowanie
wagi ciata. Jest to niska zawarto$¢ (gestos$¢) energetycz-
na na jednostke wagi w poréwnaniu do innych produk-
téw spozywcezych; na przyktad szklanka szpinaku to tyl-
ko 7 kcal. Jednoczesnie posiadaja bardzo wysoka gestos¢é
sktadnikow odzywczych. Nie sposob tez nie wspomnie¢
o ich bardzo silnych wlasciwosciach antynowotworo-
wych i chronigcych przed miazdzyca. Pomagaja tez
w zaparciach.

Koktajle z warzyw zielonych. Mozna zauwazy¢, ze
wszelkie koktajle z warzyw zielonych przygotowuje sie
na ogo6t wedtug schematu: szklanka wody (lub soku, jo-
gurtu) i do tego szklanka zieleni oraz jaki§ owoc lub wa-
rzywo do smaku. Kilka przyktadow:

1. Koktajl ze szpinaku. Sktadniki: szklanka szpinaku,
marchewka, jabtko. Jabtko i marchewke myjemy i oczysz-
czamy, po czym wyciskamy z nich sok w blenderze lub so-
kowiréwce. Miksujemy réwniez szpinak, nastepnie catosc¢
mieszamy i koktajl gotowy. Do smaku mozna ewentual-
nie doda¢ odrobine soku z cytryny i tyzeczke naturalne-
go miodu.
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2. Koktajl brokutowy. Brokuty styng przede wszystkim
ze swych wyjatkowych wlasciwosci przeciwnowotwo-
rowych. Poza tym majq korzystny wplyw na regulacje
poziomu cukru we krwi, chronig tez przed wrzoda-
mi zoladka oraz anemia. Sktadniki: jeden mniejszy brokut,
3 tyzki stotowe pestek stonecznikowych, 3/4 szklanki nie-
gazowanej wody mineralnej lub przegotowanej. Brokut
oczyszczamy i dzielimy na mate rézyczki, po czym mik-
sujemy wraz z pestkami i woda. Do smaku mozemy doda¢
troche soku z dwdch zielonych (w sensie gatunku) jabtek.
3. Egzotyczny shake na dwie osoby. Sktadniki: 1 po-
marancza, 1 dojrzate awokado, szklanka mleczka wa-
niliowego lub migdatowego, szklanka jogurtu natural-
nego - najlepiej o kalorii, szklanka szpinaku, troszke
miodu naturalnego i soku z cytryny do smaku. Owoce
czyScimy ze skorek, kroimy na kawatki, wrzucamy do so-
kowiréwki, dodajemy mleczko, jogurt, szpinak i catosé
doktadnie blendujemy do uzyskania jednorodnej masy,
po czym dodajemy do smaku miod i sok z cytryny.

LECZENIE KATARU - PRZEPISY

1. Na samym poczgatku pojawienia sie kataru, kiedy za-
uwazalny jest rozwoj stanu zapalnego btony sluzowej
w przegrodzie gardtowo-nosowej i ciezko jest nam wow-
czas przetykac, jak rowniez oddychaé, choé nie nastapit
jeszcze obrzek kanatéw oddechowych, zaleca sie wypicie
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pot szklanki przegotowanej, lekko cieptej wody zmieszanej
z dodatkiem 5 kropli jodyny. Natomiast, jesli infekcja jest
juz w zaawansowanym stanie, to Srodek ten mozna za-
stosowac zewnetrznie i przed snem warto by byto row-
nolegle zrobi¢ na stopy goracy oktad z gazy z roztworem
z jodyny i natozy¢ welniane skarpety, aby zapobiec szyb-
kiej utracie ciepta. Po zakonczeniu procedury stopy nalezy
umy¢ ciepta woda.
2. Drugi naturalny sposéb leczenia tej infekcji, to wyko-
rzystanie truskawek, a gtéwnie ich zielonych szyputek.
Kiedy wykorzystujemy truskawki na konfitury, albo jemy
je na surowo, wéwczas odrywamy i wyrzucamy szyputki,
nie zdajgc sobie sprawy z tego, ze wtasnie te czesci roslin-
ki moga by¢ §wietnym lekarstwem. Szyputki truskawek
pomagaja nawet w tak powaznych zachorowaniach, jak
nowotwory. Do przyrzadzenia specjalnej leczniczej herbaty
najlepiej nadaja sie truskawki zebrane prosto z sadu, a jesz-
cze lepiej — z lasu; mozna je réwniez zastapi¢ leSnymi po-
ziomkami. Herbate przygotowujemy ze Swiezych szyputek
(2 lyzki), ktore zaparzamy na wrzacej wodzie w szklance
i pijemy trzy razy w ciggu dnia po jednej szklance.
3. Masaz dlonmi na przezigbienie. Regularny, codzien-
nie wykonywany masaz pomaga pozby¢ sie uporczywych
bo6low glowy i szumu w uszach. Nalezy mocno przyci-
ska¢ dtonie do uszu i koniuszkami palcéw naprzemiennie
,,bebni¢” po potylicy i karku. Jest to dos¢ popularny sposoéb
leczenia w dawnej ajurwedzie.
8
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4. Nap0j cytrynowy. Przy anginie, przeziebieniach, in-
fekcjach wirusowych, a szczego6lnie w celu wyeliminowa-
nia objawéw meczacego kaszlu, sok z potéwki cytryny na-
lezy zmieszac ze stotowa tyzka miodu i takg mocno ciepta
mieszanke mozna wypija¢ co godzine. Midd jest srodkiem

zmiekczajacym §luz utatwiajgc pozbywanie sie go z ukta-
du oddechowego, natomiast sok z cytryny pomaga od-
ksztuszaé zalegajgce plwociny, tym samym oczyszczajac

gardto.

5. Inhalacje cebulowo-czosnkowe. Jednym z bardziej

efektywnych sposobow leczenia infekgcji jest nast. prze-
pis: nalezy zetrze¢ na tarce kilka zgbkéw czosnku i cebule.
Nastepnie oba te sktadniki przetozy¢ nalezy na spodek
i zabrac ze sobg do t6zka pod kotdre. Nakrywamy sie az
na gtowe kotdrg i oddychamy naprzemiennie nosem

i gardtem przez 10-15 minut. I tak 3 razy w ciggu doby.
Po kilku takich ,,seansach” powinno sie poczu¢ wyrazng
ulge. Jest to dobry sposéb w leczeniu infekcji u dzieci, cho¢

moze do$¢ nieprzyjemny.

JAK POSTEPOWAC PRZY
WYCHLODZENIU ORGANIZMU

Zajmijmy sie prostymi, szeroko dostepnymi i sprawdzo-
nymi sposobami zwalczania przezigbienia czy tez wymar-
zniecia. Ot6z, jednym z takich sposobdéw jest przygoto-
wanie bulionu z kurczaka. Jest to warto$ciowy produkt
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szczegblnie w leczeniu gornych droég oddechowych, po-
niewaz posiada wtasciwosci, ktére m.in. utatwiajg uwal-
nianie sie zainfekowanej plwociny (§luzu), a takze wzmac-
niaja system odporno$ciowy organizmu.

Warto tez jest, zwtaszcza zaraz po przyjsciu do domu
z wychtodzonego podwdrka, przygotowac goraca kapiel
dla nég, a po kapieli dobrze jest potozyc¢ sie pod kotdre
dodatkowo umieszczajac pod stopami specjalng grzat-
ke lub poduszke nagrzewajaca. Ale przedtem nalezy na-
tozy¢ na stopy ciepte, welniane skarpetki, a stopy war-
to by byto jeszcze doktadnie natrze¢ mascig rozgrzewajaca
dla uzyskania szybszego efektu rozgrzewajacego.

Zdarza sie, ze bedac przeziebieni (lub wychtodze-
ni) czujemy bole w plecach. W tym przypadku dobrym
srodkiem leczniczym bedzie zwykty ziemniak, a doktad-
niej kompres z ziemniakow. Aby go przygotowaé, nale-
zy ugotowac¢ kilka kartofli w skérkach, wysuszy¢ wyciera-
jac na przyktad papierowg chusteczkg lub gazg, po czym
umiesci¢ na reczniku lub na cienkiej czystej tkaninie
i przytozy¢ do bolgcego miejsca na plecach, obwiazujac
Za pomocg szalika lub dtuzszej wstazki, tak aby oktad byt
dobrze przymocowany przez minimum 20 minut zabiegu.

Napar z rumianku. Natomiast z zi6t szczegdlnie pole-
cam suszony rumianek. Nalezy zaparzy¢ jedna tyzke sto-
towa rozdrobnionego suszonego ziota, zalewajac szklankg
wrzatku i odstawic¢ na 10 minut. Nastepnie nalezy prze-
cedzi¢, doda¢ dwie tyzki miodu i tyzeczke soku z cytry-
10
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ny, wymieszac i napar wypija¢ pojedynczymi tykami, nie
spieszac sie.

A jesli na przyktad w czasie zimy przebywamy na ze-
wnatrz przez jakis czas bez nakrycia gtowy i po przyj-
Sciu do domu zauwazamy, ze boli nas ucho, to mozna so-
bie przygotowac¢ kompres z cebuli. W tym celu nalezy
zmieli¢ jedna cebule i uzyskang mase cebulowg umie-
Sci¢ w grubej gazie, po czym taki oktad przytozy¢ trze-
ba do bolgcego ucha. Wokét gtowy zawigzac nalezy chuste
lub szal w taki sposéb, aby oktad byt dobrze przymoco-
wany do ucha przez ok. 25-30 minut.

DZIKA ROZA - POMOC DLA
SERCA I CHORYCH STAWOW

W niedokrwiennej chorobie serca warto jest pi¢ herbate
przygotowana z owocéw dzikiej rézy, ewentualnie z gtogu.
Przepis jest bardzo prosty: na jedna tyzke stotowg suszo-
nych owocéw wlac szklanke wrzatku. Odstawic¢ w celu za-
parzenia na dwie godziny. Wypijac po 0,5 szklanki herba-
ty trzy razy dziennie. Taki cykl terapeutyczny powinien
trwac nie krocej jak trzy miesigce.

Inny przyklad napoju rézanego w przypadku tej sa-
mej dolegliwosci: 3 tyzki stotowe suszonych owocow dzi-
kiej rézy, po usunieciu ziaren, zala¢ 2 szklankami wrzgt-
ku i gotowac na matym ogniu przez 10 minut. Nastepnie
odwar ostudzi¢, przecedzi¢ i dodac¢ 2 tyzki naturalne-
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go miodu. Tak przygotowany nap6j przyjmowac po pét
szklanki 3 razy dziennie na p6t godziny przed jedzeniem.

Nalewka z owocow dzikiej rozy: do owocow dzikiej
r6zy dodajemy kwiatki tej rosliny. Kwiatki nalezy zebrac
w okresie pelnego ich kwitniecia, po czym nalezy zapet-
nic¢ stoik litrowy do potowy i zala¢ do petna wédka. Stoik
nalezy doktadnie zamknac¢ i odstawi¢ w ciemnym miej-
scu na okres trzech tygodni. Nastepnie nalewke nalezy
przecedzic¢ i przyjmowac po 30 kropel trzy razy dziennie
przed jedzeniem. Cykl leczenia wynosi 30 dni, po czym
robimy 5 dni przerwy i cykl nalezy powtérzy¢.

Nie tylko owoce i kwiatki, ale rowniez korzenie dzikiej
rozy posiadaja wlasciwosci lecznicze. S3 wykorzystywa-
ne przede wszystkim w leczeniu reumatyzmu. Przepis:
przygotowac dwie szklanki zmielonych korzonkéw dzi-
kiej rézy, zebranych wczesng wiosna i zalac je pét litrem
czystej wodki, po czym odstawié na tydzien. Przyjmowac
nalezy 3 razy dziennie, na p6t godziny przed jedzeniem,
przez pierwszy tydzien po 1 tyzce stotowej, a nastepnie
po 2 tyzki stotowe.

Jesli natomiast chodzi o bole stawow, to nalezy zmie-
li¢ po dwie tyzki stotowe suszonych listkow brzozy, rde-
stu i owocdédw dzikiej rézy, po czym zalac tg mieszanke
1litrem wrzatku, owing¢ czyms$ (na przyktad recznikiem,
aby jak najdtuzej zachowac ciepto) i odstawic¢ na 20 minut.
Nastepnie przecedzi¢ i pi¢ po szklance napoju dwa razy
dziennie. Mozna tez dodatkowo do szklanki wywaru do-

12



Apteka Babuni - przepisy i porady lecznicze

dac¢ kilka kropel naturalnego kwasku cytrynowego, pét
tyzeczki soli, wymieszaé¢, namoczy¢ w takim roztworze
czysty kawatek tkaniny, wycisng¢ i przyktadac jako kom-
pres na obolate miejsce. Kompres nalezy przygotowywac
na noc.

MASECZKI Z ZIELONE] HERBATY

Przepis dla skory wysuszonej: Dwie tyzki stotowe gru-
bo lisciastej herbaty zielonej rozdrobnic¢ w blenderze lub
mtynku do kawy. Zmieszac¢ z 3 tyzkami stotowymi jogur-
tu naturalnego, doda¢ do tego dwie krople olejku eteryczne-
go z bergamotki (o ile nie wystepuje alergia na taki olejek),
jedng doktadnie zmielong tabletke kwasu askorbinowe-
go (witamina C). Cato$¢ starannie wymieszac i naktadac
kragtymi ruchami na twarz, lekko przy tym masujac ské-
re. Pozostawic¢ na 5 minut, po czym doktadnie zmy¢ i sk6-
re nasmarowac kremem odzywczym. Maseczke stosowac
raz w tygodniu. Maseczka ujedrnia skore, sprawia, ze na-
biera ona mtodszego, zdrowszego wygladu.

Przepis dla skory tlustej: zaparzy¢ zielong herbate w pro-
porcji: 1tyzka stotowa herbaty na szklanke wody, zapa-
rzac przez 20 minut, po czym przecedzié¢. Herbate nale-
zy wypi¢, natomiast napar wysuszy¢ i zmieli¢ na proszek,
a nastepnie potaczy¢ go z pianka do mycia twarzy w pro-
porcji 1:2. Do tego mozna dodac kilka kropel olejku ete-
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rycznego z rozmarynu i cato§é wymieszac. Tak gotowa
maseczke nalezy wciera¢ kragtymi ruchami przez 3 mi-
nuty, po czym zmy¢ cieptg wodg i nanies¢ krem odzywczy
wiasciwy dla tego rodzaju skory. Zabieg ten nalezy stoso-
wac dwa razy w tygodniu.

Przepis dla skory normalnej: Jedna tyzke stotowa zmie-
lonej suchej zielonej herbaty zmieszac z 1 tyzka stotowa
kakao w proszku i 2 tyzkami stotowymi miodu naturalne-
go. Starannie sktadniki ze sobg potaczy¢, po czym nano-
si¢ na twarz kragtymi ruchami przez 5 minut, lekko przy
tym masujac skére twarzy. Zmy¢ cieptg wodga i nasmaro-
wac kremem. Stosowac raz w tygodniu.

NATURALNE ANTYDEPRESANTY

Pomagaja zmagac sie ze stresem i z napieciami nerwo-
wymi réznego pochodzenia. Mozemy je podzieli¢ na to-
niki i adaptogeny. Ale na poczatek wspomnie¢ nalezy
o stoncu. Mato kto zapewne wie, ze kilkudniowy pobyt
na stoncu na wczasach czy wakacjach wyraznie podno-
si poziom enkefalin (substancje ttumigce bdl) znajdujacych
sie w skorze, ktére maja duzy wptyw na poprawe nasze-
g0 samopoczucia oraz wzmocnienie odporno$ci organizmu.

Toniki roslinne: dziatajag powoli, mozna je przyjmowac
przez dtugi okres czasu. Do grupy takich roslin zaliczamy
14
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m.in.: liscie maliny, mniszka lekarskiego, biskwitu, ko-
niczyny, dziurawca. Mozemy na przyktad przygotowac
napar z dziurawca, tagodnego i przyjemnego w zapachu.
Przepis: 1 lyzke stotowq suszonego ziota zala¢ 1 szklan-
ka wrzatku i przecedzi¢ po pot godzinie. Wypi¢ w trzech
porcjach w ciggu dnia. Caly cykl: 2-3 tygodnie.

Mieszanki ziotowe: zmieszac¢ w réwnych proporcjach
rozdrobnione wysuszone ziota dziurawca, lebiodki pospo-
litej i rozmarynu, liscie maliny, kwiatki rumianku. Jedna
tyzke mieszanki zala¢ szklankg wrzatku i odstawic¢ do na-
ciggniecia na pét godziny, a nastepnie przecedzié. Pi¢ za-
miast herbaty dwa razy w ciggu dnia przez okres miesig-
ca.Jesli organizm nie podlega w danej chwili jakimkolwiek
stanom zapalnym, to mozna doda¢ szczypte czerwone-
g0 pieprzu.

Kapiel lecznicza: wymiesza¢ w rownych proporcjach su-
che kwiatki lawendy, liScie maliny, lebiodki i dodac kil -
ka kropel olejku eterycznego pomaranczy lub grejpfruta.
3 tyzki stotowe mieszanki ziotowej zala¢ jednym litrem
wrzatku i odstawié na godzine. Nastepnie przecedzi¢ i wla¢
do wanny z mocno cieptg woda, wymieszac. Temperatu-
ra wody do kapieli powinna wynosi¢ 38-40 stopni, a kapiel
powinna trwac przez 15-20 minut. Cykl: 2-3 razy w cig-
gu tygodnia.

15
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Adaptogeny roslinne: stosowane sa w celu uzyskania szyb-
kiego efektu leczniczego, ale jest tu tez wiele indywidual-
nych przeciwwskazan. Przed zastosowaniem niezbedna jest
konsultacja z lekarzem. Adaptogeny pije sie krétkimi cy-
klami i tylko w okresie chtodéw i zimy. Taki cykl powtorzy¢
nalezy po roku. Nalezg do nich m.in: eleuterokok, cytryna,
aralia, rézeniec gorski — w postaci nalewki alkoholowej
podaje sie po 20-30 kropel rozpuszczonych w 50 ml wody.
Wypija sie dwa razy w ciggu dnia przez okres 2-3 tygo-
dni. Najbardziej delikatnym ziotem jest tu echinacea. Roz-
drobnione suche korzenie tej rosliny zala¢ woédkq w pro-
porcji1: 4 (zioto — wodka) i odstawi¢ na miesigc, po czym
przecedzi¢ i przyjmowac po jednej tyzeczce 3 razy w cig-
gu dnia przez okres 2-3 tygodni.

Kolejnym interesujacym antydepresantem jest czeko-
lada gorzka (a dokladniej kakao w niej zawarte), kt6-
ra usprawnia funkcjonowanie uktadu sercowo-naczynio-
wego, przez co na przyktad mézg jest lepiej dotleniony
i lepiej tym samym pracuje. Poprawia nastroj, utatwia kon-
centracje, wzmaga produkcje endorfin, dopaminy i seroto-
niny, czyli tzw. hormonéw szczescia. Zawiera poza tym an-
tyoksydanty, spowalniajace procesy starzenia organizmu.
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OCZYSZCZANIE ZYE. I KRWI — MIESZANKA ZIOEOWA

(list od czytelnika) Przekonatem sie jak duze znaczenie
ma oczyszczanie krwi. Jezeli na przyktad przygladam sie swo-
im rekom i zauwazam na nich ciemne zyty, to moze by¢ sygnat,
aby przystqgpic do ich oczyszczenia — dwa razy w ciggu mie-
sigca. Moja rodzona siostra w czasie okupacji byta w hitle-
rowskich Niemczech i stamtqd przywiozta bardzo prosty, ale
ciekawy przepis, ktory stosuje do dzis. Jesieniq lub wczesng
wiosng zagotowuje we wrzqtku korzenie podbiatu pospo-
litego, czarnej porzeczki lub jezyn, dodaje ziota krwawni-
ka, listki brzozy (zbierane w kwietniu). Korzenie doktadnie
myje i kilkakrotnie przepuszczam przez maszynke do mie-
sa, natomiast liscie rozdrabniam. Kazdego z produktdéw biore
po 10 g (wszystkiego powinno wystarczy¢ na 10-12 szklanek
takiej herbaty), mieszam. Jednq tyzke do herbaty wsypuje
do szklanki i zalewam wrzqgtkiem. Odktadam do schtodzenia.
Przyjmuje 3 razy dziennie przez 2-3 dni, na 30 minut przed
positkami. Krew w ten sposob sie oczyszcza, a zyty na rekach
przybierajq jasniejszy kolor.

PRZEJRZALE OGORKI - ULGA DLA WATROBY
i STAWOW
Hepatoza, marsko$¢ watroby czy zapalenie watroby to
niebezpieczne dla zdrowia, a nawet zycia choroby. Spe-
cjalny napdj z przejrzatych ogorkow moze sie okazac
w takich przypadkach niezwykle pomocny.
17



Czes¢ pierwsza

Przepis: 100 g z6ttych, przejrzatych ogdrkéw nalezy zmie-
li¢ razem ze skérka i zalac 0,5 litra wrzatku, nastepnie go-
towaé pod przykryciem na matym ogniu przez 20 minut.
Odstawi¢ na 10 minut dla ostygniecia i przecedzi¢. Wypijac
po pét szklanki przez 10 dni trzy razy w ciggu dnia na p6t
godziny przed positkami. Po dwoch tygodniach przerwy
cykl nalezy powtorzyc.

Inny przepis: po jednej tyzce stotowej rozgniecionych (lub
zblendowanych) przejrzatych ogérkéw i ich suchych todyg
wsypac do naczynia i zala¢ pét litrem wody, po czym go-
towaé przez 5 minut na matym ogniu i przecedzic. Przyj-
mowac nalezy po dwie tyzki stotowe 3 razy dziennie na pét
godziny przed positkiem. Codziennie nalezy przygotowy-
wac Swiezy wywar. Cykl trwa 2 tygodnie.

Na bol stawow: Ogorki ze skdrka nalezy przetrzeé przez
tarke, zrobi¢ oktad z gazy i przytozy¢ do bolagcego miej-
sca, po czym przywigzac¢ bandazem. Zdja¢, kiedy papka
wyschnie. Poza tym, przy bélach stawéw mozna dodatko-
wo zjadacd na czczo 300 gramoéw $wiezych ogdrkdw w okre-
sie pieciu dni. Po 5-dniowej przerwie mozna cykl powto6-
rzy¢. W okresie roku nalezy zaliczy¢ takich 5 cykKli.
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KOMPRESY NA PRZEPUKLINE
PACHWINOWA

Jest to najczesciej wystepujacy rodzaj przepukliny. Przy-
czyny moga by¢ rézne, jak: gwattowne odchudzanie sig,
skomplikowany pordd, chroniczny kaszel, podnoszenie
przesadnie ciezkich przedmiotéw. Bl czesto pojawia sie
przy przecigzeniach, przy wymiotach, mdtosciach, trud-
nosciach w oddawaniu moczu, przy pojawianiu sie wypu-
ktosci pod pachg. Aby pozby¢ sie przepukliny pachwinowej,
zwykle niezbedna jest operacja, ewentualnie, ze wzgle-
du na réznego rodzaju przeciwwskazania, mozna przy-
najmniej zahamowac jej rozwéj. Natomiast korzystac tez
mozna z naturalnych metod domowych, jakie mozemy
zastosowac w celu ztagodzenia dolegliwosci wystepuja-
cych przy przepuklinie.

1. Swieze ziele potonicznika nalezy zala¢ wrzatkiem
na 10 minut. Nastepnie wyja¢ z naczynia, lekko ostu-
dzi¢ i przytozy¢ na chore miejsce na 30 minut, owijajac je
w celu zachowania ciepta. Zabieg ten nalezy wykonywac
codziennie przez 30 dni.

2. Dwie tyzki stotowe zmielonej suchej kory debu zala¢
1 szklankg wrzatku i gotowaé na matym ogniu przez 10
minut, po czym odstawi¢ do ostygniecia i przecedzié. Na-
lezy namoczy¢ w odwarze gaze, przytozyc¢ na chore miej-
sce, obwigzac¢ bandazem lub tkaning i pozostawi¢ tak na
3 godziny. Cykl leczenia trwa 30 dni.
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3. W celu zapobiezenia rozwojowi przepukliny: 3 liScie
z kapusty przemieli¢ w maszynce do miesa i jako oktad
przytozy¢ na chore miejsce na cata noc, mocujac opatru-
nek, obwigzujac bandazem lub tkaning. Powtarzac co-
dziennie przez 30 dni.

4. Zlicia aloesu drzewiastego zdja¢ skoérke, a migzsz po-
sypac soda i przytozy¢ na chore miejsce, uprzednio prze-
czyszczone spirytusem, na okres dwoch godzin. Zabieg
wykonujemy codziennie przez 30 dni.

5. 500 g roztopionego tluszczu (sadla) wieprzowego
zmiesza¢ ze 100 ml octu leczniczego i dodac surowe jaj-
ko kurze. Catos¢ starannie wymieszac i odstawi¢ na okres
5 dni. Nastepnie mas¢ roztopic¢, dodac¢ jedng tyzke stoto-
wa sadta borsuczego i dwa przepidrcze jajka. Wszystkie
sktadniki wymieszac. Uzyskang mascig smarowac miejsce
przepukliny rano i wieczorem przez 30 dni.

6. Mieszanka ziotowa w réwnych proporcjach z: ziela wo-
skownicy europejskiej, lisci gorczycy, gorczycznika sza-
rego, wierzbowki waskolistnej. Mieszanka pomocna jest
w ograniczaniu dolegliwo$ci zwigzanych z przepukling.
Lyzeczke mieszanki ziotowej zala¢ szklankg wrzatku, wlaé
do termosu i odstawic¢ na noc. Pi¢ przez 10 dni po ¢wiartce
szklanki 3 razy w ciggu dnia.
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ZBAWIENNE WEASCIWOSCI
WODY DZIEGCIOWE]

Jest to prosty sposéb na rézne dolegliwosci. I jesli pacjent
nie jest na ten $rodek alergicznie uczulony, to praktycz-
nie nie ma tu zadnych przeciwwskazan. Szczegdlnie przy-
datny jest w infekcjach i przezigbieniach przy obfitych
potach. Jesli dziewieésit (oman) jest przy dolegliwosciach
kardiologicznych nie wskazany, to woda dziegciowa ta-
kich ograniczen nie posiada. I prosciej jest przyjmowac jg
wewnetrznie. Juz nawet w Sredniowiecznych poradnikach
leczniczych tak o niej napisano: ,,Niezwykte zalety wody
dziegciowej sa szczegolnie widoczne w leczeniu gangreny.
Poza tym leczy wewnetrzne i zewnetrzne wrzody i urazy,
pomaga w leczeniu silnie napotnych zachorowan i in-
fekcji, w zapaleniu ptuc, przy drgawkach i konwulsjach,
w chorobach macicy, w niestrawnosci zotadka, astmy,
wspomaga przy tym apetyt.

W celu przygotowania lekarstwa nalezy: wla¢ do sto-
ika 2 litry zimnej wody i doda¢ 100 g dziegciu, najlepiej
brzozowego. Drewniang tyzka przez 10 minut nalezy
wszystko starannie wymieszac¢. Nastepnie mocno za-
mykamy stoik na 3 doby i kazdego dnia mieszamy tyzka
przez 10 minut. Jesli podczas mieszania na wierzchu poja-
wiac sie bedzie piana, ostroznie te piane usuwajcie ta sama
tyzka. Po trzech dobach powoli otworzy¢ nalezy stoik, ale
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tak, aby nie zmiesza¢ z osadem, po czym nalezy zlaé gér-
ny osad - wierzchnia przezroczysta warstwe. Uzyskamy
w ten sposéb lekko przezroczysty ptyn. Nalezy go trzy-
mac w starannie zamknietym stoju.

Przyjmowac jako lekarstwo mozna wode dziegciowa
réznie. Dla os6b mocno ostabionych chorobg — na po-
czatek ¢wierc szklanki, ewentualnie mozna zmieszac jg
z mlekiem 1:1 i wypi¢ na godzine przed jedzeniem. Przy
chronicznych i ciezkich zachorowaniach mozna jg pi¢
po catej szklance 2-3 razy w ciggu dnia, na czczo lek-
ko podgrzewajac przed wypiciem przez 6 pierwszych dni.
Po czym robimy 3 dni przerwy i powtarzamy, ale nie dtu-
zej jak przez 2 miesigce. Przy leczeniu §wierzbu i innych
schorzen skory zaleca sie przyjmowac nawet po 4 szklan-
ki wody dziegciowej w ciggu dnia. I réwnolegte wcierac ja
mozna w bolace miejsca. Uwaza si¢ tez, ze wcieranie wody
dziegciowej we wtosy je wzmacnia.

TOPINAMBUR (SEONECZNIK BULWIASTY) -
OBNIZYE POZIOM CUKRU WE KRWI

0d 5 lat jestem statq czytelniczkq waszego wspaniatego cza-
sopisma ,,Babuszka. Przepisy lecznicze od 100 bied”, czyta-
nego z wielkim zainteresowaniem w wielu krajach. Znam
osobiscie ludzi, ktdrym wasze czasopismo realnie pomo-
gto w wielu réznych chorobach, niedomaganiach i powaz-
nych dolegliwosciach, tam, gdzie oficjalna, konwencjonal-
na medycyna nie zawsze daje sobie rade. Jestem juz starszq

22



Apteka Babuni - przepisy i porady lecznicze

osobg, mam 72 lata, jestem rencistkq i chciatabym sie po-
dzieli¢ moim doswiadczeniem.

W 1996 roku maoj mqz przeszedt operacje na oko, poniewaz
miat katarakte. W trakcie leczenia szpitalnego lekarze zauwa-
zyli, ze ma on podwyzszony poziom cukru we krwi. Na sali ra-
zem z nim lezat lotnik, rowniez po operacji i cztowiek ten
byt diabetykiem. Karmiono ich dietetycznymi positkami jak:
kaszki na wodzie, zupki bezsolne itd. Zaczetam przyno-
si¢ mezowi gotowany topinambur (stonecznik bulwiasty)
z kapustq kiszong, w litrowym stoiku i czestowatam takze
sgsiada meza, lotnika. Mqz z sqsiadem zjadali wszystko ze
smakiem i po trzech dniach w trakcie kolejnego badania oka-
zato sie, ze poziom cukru u nich obu znacznie sie obnizyt. Le-
karze nawet zezwolili im obu przejsc¢ z diety na normalne od-
Zywianie. Historia ta zdarzyta sie w miescie Eupatoria. By¢
moze, komus z czytelnikéw pomoze moja opowiesc, bo w to-
pinamburze, oprocz insuliny, znajduje si¢ duza ilos¢ wita-
min i mikroelementow. Tak wiec moja rada jest taka: jedzcie
wiecej topinambura. Mozna go wykorzystywac na przyktad
w satatkach z jabtkami, z kwaszong kapustq. Zycze duzo zdro-
wia wszystkim czytelnikom!

SUSZONE CHRABASZCZE
NA KORZONKI NERWOWE

Kiedys przez wiele lat pracowatam jako tkaczka w zaktadzie
tkackim z niezbyt nowoczesnym systemem klimatyzacyjnym.
Byto to przyczynq ciggtych przeciqggow i problemow z korzon-
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kami nerwowymi. Praktycznie wszyscy, ktdrzy tam praco-
wali mieli podobne problemy. LeczyliSmy sie w taki sposdb,
Ze wiosnq zbieraliSmy chrabgszcze majowe, umieszczali-
smy je w stoiku, stoiki szczelnie zamykaliSmy i wystawialismy
na stonce do zasuszenia. W razie ataku korzonkow brato sie
kilkanascie zasuszonych chrabgszczy, tarto sie je na proszek
i wysypywato taki proszek na placek, wczesniej przygotowa-
ny z mqki zytniej, ewentualnie z pszenicznej. Placek z prosz-
kiem z chrabgszczy przyktadalismy do bolgcego miejsca na 12
godzin. W miejscu przytozenia pojawiaty sie czesto peche-
rzyki, ale za to bdle korzonkow stawaty sie znacznie mniej
dokuczliwe.

NISKI POZIOM HEMOGLOBINY -
JAK BRONIC SIE PRZED ANEMIA

To bardzo powazna i potencjalnie niebezpieczna dla zy-
cia dolegliwo$é. Hemoglobina bowiem jest nosnikiem
tlenu w uktadzie krwiono$nym, rozprowadzajac go do
wszystkich komorek organizmu. Poza tym, obnizenie po-
ziomu krwinek czerwonych moze prowadzi¢ do anemii.
Choroba ta moze by¢ réznoobjawowa. Objawy moga by¢
mato wyraziste, jak ogblne przemeczenie i stabosé lub
ostre, wyrazne, jak letargia, czeste zadyszki, przyspie-
szone bicie serca, zawroty gtowy, obrzek stép i béle w no-
gach. Przy pojawieniu sie choc¢by tylko niektérych z tych
objawow, nalezy bezwzglednie podjac leczenie.
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Nasi czytelnicy przekazali nam kilka przepisow leczni-
czych w tym temacie. Oto one.

1. Deren leczniczy — na lepsza prace nerek i anemie.
Przesztam operacje z powodu krwawiqcego wrzodu dwu -
nastnicy i po wypisaniu sie ze szpitala poczutam sie bar-
dzo ostabiona. No i wtedy sie zaczeto! Diagnoza: stan zapalny
zotqdka i do tego anemia (Zelazo nie byto odpowiednio absor-
bowane przez organizm). Poza tym, przez prace w szkodliwym
dla zdrowia otoczeniu przemystowym zaczety mnie bole¢ ner-
ki i wraz z moczem wydobywata sie krew. Wtedy dowiedzia-
tam sie o zbawiennym dziataniu wywaru z kwiatkow derenia.
Zaparzatam gars¢ kwiatkéw na filizanke wrzqtku. Leczniczy
wptyw takiego wywaru na organizm polega gtéwnie na tym,
ze pobudza prace nerek i pecherza moczowego. Poza tym de-
ren wptywa korzystnie takze w przypadku anemii, poniewaz
wtasnie dopiero po przyjmowaniu tego wywaru poprawita sie
u mnie przyswajalnosc zelaza i poczutam sie wyraznie lepiej.
2. Proszek kakao to nie jest mato! Mdj przepis na wzmoc-
nienie organizmu w walce z anemiq polecany jest przede
wszystkim ostabionym dzieciom. Nalezy przygotowac w row-
nych ilosciach (po 200q): proszek kakao, roztopiony wieprzo-
wy ttuszcz, midd i masto. Wszystkie sktadniki nalezy umiescic
na patelni i rozpusci¢ na matym ogniu, caty czas mieszajqc je
drewniangq tyzkq. Mieszamy do tego czasu, dopdki nie uzy-
skamy jednorodnej masy. Ale nalezy uwazac, aby catosci nie
zagotowac. Nastepnie zdejmujemy patelnie z ognia i od-
stawiamy az do wystygniecia naszego Srodka leczniczego.
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Wowczas ,,mieszanke” umieszczamy w stoiku i przecho-
wujemy w ciemnym, chtodnym miejscu. Przyjmujemy 3-4
razy dziennie 1 tyZke stotowq mieszanki, ktorq rozpuszcza-
my w szklance gorqcego mleka i wypijamy. Do tego moz-
na wspomagac sie piciem swiezego koziego mleka, jedzeniem
orzechow wtoskich (nawet w duzych ilosciach), popijajqc je
sokiem marchwiowym.

3. Kasza gryczana i konopie. Na anemie polecic chce suchq
kasze gryczang, ktorqg nalezy podgrzac na patelni, a nastep-
nie zmielic¢ jq na proszek na przyktad w mtynku do miele-
nia kawy. Przyjmowac nalezy po 2 tyzki stotowe 4-5 razy
dziennie, popijajqc cieptym zagotowanym mlekiem. Kono-
pie natomiast sq przydatne nie tylko przy niedokrwistosci,
ale takze w zaburzeniach uktadu nerwowego. Polecatabym
obcig¢ wierzchotki todyg z kwiatkami i bardzo drobno je po-
siekac. Nastepnie zaparzamy 2 tyzki stotowe posiekanych
konopi w szklance wody i odstawiamy na 20 minut, po czym
przecedzamy i wypijamy po 2 tyzki stotowe 3 razy dziennie
na pot godziny przed jedzeniem.

/. Na niedokrwistos$¢, epilepsje, choroby wzroku i sko-
ry. Ten przepis jest jednym z najbardziej uniwersalnych
pod wzgledem wtasciwosci leczniczych. Jest przy tym pro-
sty w przygotowaniu. Nalezy pociq¢ w talarki: 1 kg marchwi,
zalac jq o,7 litra wody i gotowac¢ na matym ogniu juz w sta-
nie lekkiego zawrzenia przez 15 minut. Nastepnie nalezy od
razu dodac 1 kg cukru rafinowanego, 1 kg cytryn pokrojonych
w plasterki razem ze skdrkq i catos¢ gotowac przez kolejne 15
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minut, co chwila mieszajqc az do stanu dos¢ gestej jednolitej
masy. [ konfitura gotowa. Spozywac najlepiej z herbatq. Z ta-
kiej konfitury mozna przygotowywac smaczne napoje, ktore
przydatne bedq osobom cierpigcym na wyzej wymienione
dolegliwosci.

5. Pokrzywa przeciwko anemii. Polecam sok z pokrzywy.
Kiedy chorowatam na anemie, zalecono mi wtasnie picie ta-
kiego soku. Ziota pokrzywy rozpuszczatam w réwnych propor-
cjach z gorqcq zagotowanq wodq i wywar wypijatam. Rownie
skuteczny przy niedokrwistosci jest napar z pokrzywy, ktory
nalezy wypijac¢ w ilosci 3 filizanki w ciqgu dnia. Pi¢ nalezy
pojedynczymi tykami, bez pospiechu. Dla przygotowania na-
paru: 2-3 wiqzki pokrzywy zaparzamy w objetosci 200 ml
wrzqtku w przeciqggu 10 minut, po czym wypijamy.

6. Miod to rowniez wartoSciowy naturalny produkt
w walce z anemig. W starozytnosci znachorzy stosowali miod
W mieszance ze zmielonymi lesnymi orzechami leszczyny,
po jednej stotowej tyzce 2-3 razy dziennie po jedzeniu. Na-
tomiast w przypadku ciezkich postaci anemii 2-3 stotowe
tyzki miodu na pot szklanki koziego mleka 3 razy w ciq-
gu dnia przed jedzeniem. I szczegdlnie preferowano wéwczas
ciemne gatunki miodéw. Uwazano, ze im midd jest ciem-
niejszy, tym wiecej cennych leczniczych wtasciwosci posiada.
Warto przy tym zawsze zwracac uwage na to, czy miod zostat
zebrany w sposob catkowicie naturalny, a nie poprzez kar-
mienie pszczot syropem cukrowym.
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ANANAS - USPRAWNIA
TRAWIENIE I ODCHUDZA

Owoc ananasa zawiera m.in. cukier (do 15%, gtéwnie sa-
charoze), kwasy organiczne (0,5-0,7%, gtéwnie cytryno-
wy), zwigzki azotowe (0,3-0,4%), sole wapnia i miedzi,
kwas askorbinowy, bromelaing oraz kompleks fermen-
tow roslinnych, jak pepsyna i papaina. Sok posiada wita-
Sciwosci przeciwzapalne oraz zwieksza poziom aktyw-
nosci enzymatyczne;.

Sok z ananasa zalecany jest przy réznych dolegliwo-
Sciach uktadu trawiennego, w chorobach uktadu ser
cowo-naczyniowego i nerek (przejawia wlasciwosci
przeciwbdlowe), wspomaga trawienie, a takze w lecze-
niu funkcjonalnych zaburzen centralnego ukltadu ner-
wowego. Dzigki znacznej zawarto$ci kwasu askorbinowe-
go w miazdze fodyg oraz w samym soku, ananas uwazany
jest za dobry Srodek przeciwko szkorbutowi. Natomiast nie
zaleca sie spozywania soku ananasowego osobom z pod-
wyzszonym wydzielaniem soku zotgdkowego.

Na leczenie kamieni zétciowych proponujemy na-
stepujacy przepis: jednego ananasa umy¢ i Scia¢ zielony
wierzchotek, sam owoc razem ze skorkg pokroi¢ w kraz-
ki o grubos$ci 1 cm. Kazdy krazek przekroic na cztery czesci,
cato$¢ umiesci¢ w stoiku, zalac czystg wodka az do wierz-
chu stoika i postawic na 10 dni do lodéwki. Po tym czasie
produkt jest gotowy do spozycia. Spozywac nalezy po jed-
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nym krazku razem ze skorka 3 razy w ciggu dnia na pét
godziny przed positkiem. Na taki kurs leczenia potrzeba
3 ananasy o wadze po 1 kg.

Odchudzanie z ananasem. Mamy tez przepis dla oséb,
ktore pragna zrzucié kilka kilograméw. Nalezy kupi¢
2 kg ananasow i jeden litr soku ananasowego bez cukru.
W ananasach znajduja sie enzymy, ktére wspomaga-
ja usuwanie tkanki ttuszczowej. Ananas nalezy pokro-
i¢ w krazki i podzieli¢ je na réwne cztery porcje: pierw-
sze $niadanie, drugie $niadanie, obiad i kolacja. Przepis
sprowadza sie gtéwnie do tego, aby przez caty dzien jes¢
tylko ananasy i pi¢ sok ananasowy. Jesli w trakcie takiej
terapii dietetycznej dokuczac¢ zaczyna silne poczucie gto-
du, to mozna wéwczas zje$¢ 100g chudego miesa, kromke
chleba dietetycznego lub chudego twarogu. Takg procedu-
re nalezy stosowac 2 razy w tygodniu, co powinno przy -
nies¢ wymierne korzy$ci zdrowotne w postaci nizszej
wagi ciata. Ananas prawie w ogo6le nie ma kalorii, nato-
miast ma spore iloSci witaminy C.

Ananas w walce z miazdzycg. Kolejng wazng zaletg lecz-
nicza ananasa jest to, ze potrafi znaczaco powstrzymac
rozwoj blaszek miazdzycowych, a nawet je eliminowac.
Jest szczegolnie polecany osobom, ktdre na co dzien maja
do czynienia na gruncie zawodowym z duzg iloscig cyfr
i technicznych informacji, niezbednych do zapamietania,
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czyli na przyktad sg to: ksiegowe, ekonomisci, handlow-
cy, matematycy. Do tych profesji mozna jeszcze dodaé
branze teatralno-estradowa. Jedna szklanka soku z ana-
nasa znaczaco wptywa na zapamietywanie tekstéw i nut.

Przy zakrzepicy i obrzekach codziennie nalezy przyjmo-
wad po 200 ml soku z ananasa lub zjadac p6t wiezego doj-
rzatego owocu. Natomiast wysoki poziom potasu w tych
owocach pomaga pozby¢ sie z organizmu niepotrzebnych
ptynéw, a przy okazji kilku kilograméw nadwagi.

Ananasy, podobnie jak marchew, szczegélnie przydatne
sg dla 0s6b z czwartq grupg krwi. Natomiast nie sa wska-
zane dla 0sob z niska lepkoscia ptytek krwi oraz osobom
ze zbyt niskim ci$nieniem. Inne ciekawe zalety ananasa:
wykorzystywany jest tez jako skuteczny Srodek w usuwa-
niu mozoli, poniewaz zawiera ferment, ktéry rozmiek-
cza stwardniatg skore. W tej sytuacji nalezy przed snem
potozy¢ na obolate miejsce na skérze kawatek skorki ana-
nasa i przykleic¢ ja do skéry plastrem.

Przy zapaleniu gardta, przy kaszlu i innych infekcjach
jamy ustnej i gardta nalezy co kilka godzin wypija¢ szklan-
ke cieptego soku ananasowego, ale nalezy pi¢ wolno, po-
jedynczymi tykami. To zmniejsza podraznienie gar-
dfa i przeciwdziata pojawieniu sie draznigcego nalotu.
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Ananas, a uzaleznienie od nikotyny. Mozna wspoma-
gac sie ananasem podczas terapii antynikotynowej, kie-
dy staramy sie pozby¢ tego natogu. Hitem staty sie suszo-
ne owoce kandyzowane produkowane na bazie ananaséw,
ktdére bardzo wolno, pojedynczo nalezy ssa¢. Cheé siegnie-
cia po papierosa moze szybko zniknac.

Ananas to afrodyzjak. Sam owoc nie ma korzystnych
dla popedu ptciowego wiasciwosci, ale w potaczeniu ze
zmielonym pieprzem chili oraz z dodatkiem miodu i lek-
kiego rumu mozna uzyska¢ ciekawe efekty. Uwaza sie, ze
przy wypijaniu raz dziennie matego kieliszka takiego na-
poju mozna zwiekszy¢ swojg energie seksualna.

KOMPRESY NA OWRZODZENIA
TROFICZNE (KONCZYN DOLNYCH)

1. W miejscach, w ktorych skora zostata dotknieta owrzo-
dzeniem nalezy przyktada¢ na 30-35 minut kompres
przygotowany z migzszu surowej dyni lub ze startych
surowych ziemniakow utozonych na kilkuwarstwowej
gazie.

2. Drugi przepis: przygotowac nalewke z wigzowki btot -
nej w proporcjach: 100 gramoéw suchych rozdrobnionych
lisci zala¢ 0,5 litra wodki i odstawi¢ na dwa tygodnie
w ciemnym miejscu, od czasu do czasu potrzgsajac za-
warto$cig dla doktadnego wymieszania. Wykorzystywac
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nalezy wylacznie zewnetrznie jako kompres oczyszcza-
jacy z wrzoddow.

3. Zmieszac 1tyzke stotowg owczego lub koziego ttusz-
czu z 2 stotowymi tyzkami zmielonej cebuli, wytozy¢
na gaze i przytozyc¢ jako oktad owijajgc bandazem rane
na dobe. Na poczatku mozemy doznaé uczucia bolu i pie-
czenia, ale stopniowo rana bedzie sie oczyszczata i niedo-
godnosci ustgpia. Codziennie nalezy zmienia¢ opatrunek
naktadajgc $wiezy oktad.

4. Rozdrobni¢ 200 graméw lisci eukaliptusa i zala¢ w bu-
telce 0,5 szklanki oleju stonecznikowego, doda¢ do tego
2 rozduszone zgbki czosnku. Odstawi¢ na tydzien, po czym
przecedzi¢. Namoczy¢ gotowa mieszanka serwetke lub
gaze i oktadac¢ chore miejsca dwa razy dziennie przez pot
godziny.

JESLI MASZ POLIPY W NOSIE, TO SIEGA]J
PO MASC CEBULOWA

Gtowke cebuli §redniej wielkosci nalezy drobno posie-
kac¢ i wsypac na suchg patelnie. Nie wolno dodawac¢ zad-
nego oleju. Cebule podgrzewamy, dusimy na matym
ogniu do uzyskania ztotej barwy. Nastepnie mase cebu-
lowa wyktadamy na gaze i w dos$¢ goracym stanie (ale nie
za gorgcym — takim do zniesienia przez chorego) nakta-
damy ja na ten powierzchnig zatoki szczekowej jako kom-
pres. Mozna tak mase cebulowa w tym miejscu pozostawic
az do ostygniecia i po kilku godzinach powtoérzyé zabieg.
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ZAPALENIE PLUC POKONANE OKEADAMI
Z ROZTWORU SOLI

MOj przepis: do roztworu soli (jedna tyzka stotowa na szklan-
ke gorqcej wody) zanurzy¢ nalezy kawatek czystej wetnia-
nej szmatki, nastepnie wykreci¢ szmatke z wody i cieptq po-
tozy¢ na chore miejsce. Owing¢ celofanem, aby zatrzymac
na dtuzej ciepto. Robitam takie kompresy na klatce piersiowej
na noc i zdejmowatam kompres dopiero nad ranem. Dodat-
kowo wypijatam tabletke biseptolu i szklanke gorqcego mle-
ka z dodatkiem jednej stotowej tyzeczki do herbaty natural-
nego ttuszczu wieprzowego, jednej tyzeczki miodu i jednej
tyzeczki soku z cebuli. Po kilkunastu takich zabiegach po-
czutam znacznq ulge. Od tamtego czasu, przy wszelkich sta-
nach zapalnych lub powazniejszych infekcjach uktadu od-
dechowego korzystam z tej metody wspomagajqc leczenie
farmakologiczne.

JAK SPRAWDZIC JAKOSC MIODU

1. Prawdziwy miod naturalny posiada jednorodna kon-
systencje i nie zawiera zanieczyszczen. Swiezy midd jest
rzadki, a im blizej zimy, to staje sie coraz bardziej jasny
i gesciejszy. A jezeli pozostaje rzadkim, , to moze oznaczac,
ze zostat przetopiony lub otrzymany poprzez podkarmia-
nie pszczo6t cukrem. Miod falszywy nie gestnieje, ale jest
kilka wyjatkow, kiedy réowniez prawdziwy midd naturalny
dtugo nie krystalizuje sie, na przyktad miod z biatej akaciji.
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2. Nastepny czynnik rozpoznania, to ten, ze kiedy natu-
ralny prawdziwy miéd zaczerpujemy tyzka i przekrecamy
wokot jej osi, to wowczas bedzie sie nawijat na tyzke ni-
czym jednorodna tasma, a miod fatszywy bedzie Scieka¢.
3. Prawdziwy miod dyskretnie, lekko pachnie kwiatami,
natomiast fatszywy posiada zwykle ostry zapach i ,,za-
jezdza” przy tym karmelem.

4. Prawdziwy miod naturalny jest lekko-gorzki, posia-
da cierpki smak i powoduje lekkie uczucie pieczenia w gar-
dle. Fatszywy produkt jest przede wszystkim stodki.

5. Jesli rozetrzemy prawdziwy miéd miedzy palcami,
to catkowicie wsigknie w skore, natomiast sztuczny be-
dzie przypominat zwisajacy fredzel.

6. Lepiej jest nie kupowa¢ latem rzadkiego miodu ciem-
nej barwy, poniewaz oszusci moga sprzedawac go pod
pozorem tegorocznego miodu gryczanego, a takg barwe
uzyskuje sie poprzez przetopienie zesztorocznego mio-
du majowego. Korzysci zdrowotne sg niewielkie, a przy
nagrzaniu powyzej 40 stopni C miéd ten traci wiekszos¢
swych cennych wtasciwosci. Dlatego ogdlne zalecenie jest
takie, aby midéd kupowac u sprawdzonych pszczelarzy.

Warto tez poprosic¢ o pokazanie badan weterynaryjnych

z danej pasieki, potwierdzajacych jakos¢ konkretnych
gatunkow miodu z tej pasieki.
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INFEKCJA UCHA I CZOSNEK

Kilka lat temu doznatem powaznego przezigebienia ucha
srodkowego. Wsréd wielu waszych interesujacych prze-
piséw znalaztem i taki: nalezy bardzo drobno posieka¢
lub jeszcze lepiej — rozetrzeé kilkanascie zagbkow czosn-
ku i uzyskang papka zapetnic szklanke do potowy. Dolaé
do petna nierafinowanego oleju Inianego lub z oliwy z oli-
wek, cato$¢ przetozy¢ w pétlitrowy stoik, dobrze wszyst-
ko wymiesza¢ drewnianag tyzka i postawi¢ na stoncu na 10
dni, codziennie doktadnie mieszajac dwa razy. Jedena-
stego dnia mase nalezy przefiltrowac, wycisna¢, doda¢
5 kropel olejku eterycznego i przela¢ do buteleczki z ciem-
nego szkta z solidnym korkiem lub innym, szczelnym za-
mknieciem. W takiej postaci na warzywnej potce w lo-
déwece olej czosnkowy nalezy trzymac przez 3 miesiace,
aby mozna nim byto w tym czasie chroni¢ zdrowie na-
szych uszu przed infekcjami i przeziebieniem. Ale, co bar-
dzo wazne, pamietajcie, aby nie zakrapla¢ ucha zim-
nym olejem bezposrednio wyjetym z lodowki. Nalezy
odpowiednio wczesniej wyjac buteleczke z lodowki, wlaé
troszke na mata tyzeczke i podgrzac¢ lub odstawi¢ na go-
dzine w pokojowej temperaturze. Buteleczke nalezy od
razu wstawic z powrotem do lodéwki. Zakraplamy po 2-3
krople oleju do kazdego ucha lub tylko do tego bolgcego.
Ale mozna tez te metode stosowac profilaktycznie.
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OMAN WIELKI — NA CHORY KREGOSEUP

Roslina ta posiada silne wtasciwosci przeciwzapalne. Wyko-
rzystatem jq do przygotowania specjalnej masci dla moje-
go kuzyna, ktéremu mocno dokuczat bolqcy kregostup. Po za-
stosowaniu masci w okresie dwdch tygodni — smarujqc bolgce
miejsca dwa razy w ciqgu dnia, rano i wieczorem — maj kuzyn
zaczqt nawet powolutku samodzielnie chodzic, chociaz przed
jej zastosowaniem, nie mdgt sie nawet ruszac. Kuzyn stwier-
dzit, Ze pierwsze zelzenie bdlu przyszto czwartego dnia stoso-
wania masci, a po kolejnych czterech dniach bdl ustgpit o po-
towe. Po dwdch tygodniach bdl ustgpit niemalze catkowicie.
Ja jednak, pomimo tak dobrych rezultatow leczenia, zaleci-
tem kuzynowi, aby unikat podnoszenia ciezkich przedmio-
téw i gwattownych ruchow i aby kontynuowat leczenie tq ma-
sciq. Po trzech tygodniach kuzyn wrdcit nawet do pracy. Od
tego czasu minety trzy lata i bdl kregostupa wiecej nie powra-
cat, ale profilaktycznie kuzyn co kilka dni dalej wciera mas¢.

Sklad przepisu na mas¢: do 40 gramow omanu nalezy
doda¢ 10 gramow korzenia tataraku i calo$¢ doktadnie
zmieli¢ w mtynku do kawy. Nastepnie przygotowac 300
gramow wytopionego ttuszczu wieprzowego i potaczy¢
go z 50 g wczesniej przygotowanej mieszanki. Catosé
podgrzewac¢ na minimalnym ogniu przez 20 minut caly
czas mieszajac. I mas¢ gotowa. Nalezy jq wciera¢ w kre-
gostup lekko masujac przez 15 minut.
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Zabieg nalezy wykonywac codziennie, rano i wieczorem az

do wyraznego zelzenia objawdw. Pierwsze oznaki ztago-
dzenia bolu powinny pojawi¢ sie po 3-4 dniach. Po 1,5 do

2 tygodni bél w kregostupie moze znaczgco ustapic, chory
potrafi sie powoli rusza¢, moze nawet samodzielnie cho-
dzi¢ do toalety, ma poczucie postepujacego wyzdrowienia.
Mas¢ posiada silne wlasciwosci przeciwzapalne i przy
wcieraniu mas¢ trafia w samo ognisko stanu zapalne-
go. W zadnym przypadku nie jest to dla chorego powod

do nagtego zwiekszania wysitku i obcigzen na kregostup,
dlatego ze zewnetrzne czesci kregdw i tkanki chrzestnej

wymagajq dtugookresowej odbudowy poprzez dtugotrwa-
te i cierpliwe leczenie mascia. W ciggu pierwszych trzech

miesiecy procesu leczenia nie wolno dokonywac zadnych

obcigzen na kregostup. Masci mozna uzywac w jakimkol -
wiek stanie zapalnym dotyczgcym kregostupa, ale raczej

nie sprawdza sie przy rwie kulszowe;j.

NAPOJ WZMACNIAJACO-ODMEADZAJACY
CYTRYNOWO-CZOSNKOWY

Jeszcze w czasach Starozytnego Egiptu budowniczowie
piramid pracujacy w prazgcym stoncu korzystali z dobro-
dziejstw tego napoju, aby wzmocnic zdrowie. Napo6j ten
dostarcza organizmowi wiele witamin i mikroelementow,
pomaga przy przeziebieniach, oczyszcza naczynia krwio-
nos$ne i odmtadza organizm. A dzieje sie tak gtéwnie dla-
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tego, ze zawiera przede wszystkim dwa rzadkie mikro-
elementy: german i krzem.

W celu przygotowania napoju nalezy: wzia¢ 4 dojrza-
te cytryny i wycisngé¢ z nich sok do naczynia, natomiast
skorki nalezy zmieli¢ przez maszynke do miesa. Nastepnie
nalezy oczysci¢ 3 gtéwki czosnku i rozetrzec je w misecz-
ce. Soki z cytryn i z czosnku nalezy zmieszac ze zmielony -
mi skérkami i zala¢ w garnku dwoma litrami schtodzonej,
wczesniej przegotowanej wody. Garnek nalezy obwigzac
gazg 2-3 warstwami i na 3 dni wstawi¢ do lodéwki. Na-
stepnie cato$¢ nalezy przecedzi¢ przez gaze, rozla¢ do bu-
telek, doktadnie je zamkna¢ i umiesci¢ w lodéwce. Tak
przygotowany napdj nalezy pi¢ po 50 ml 4 razy w cig-
gu dnia na p6t godziny przed positkami przez 5 dni, a na-
stepnie zrobi¢ trzeba 10-dniowa przerwe, po czym po-
wtérzy¢ serie 5 dni. Okres catosciowego przyjmowania:
5 miesiecy, po ktérym powinna nastgpi¢ dwumiesiecz-
na przerwa.

ASTRALAGUS (TRAGANEK) — WZMACNIA
ODPORNOSC I REGENERUJE TKANKI

Rosline tg, niestety, w obecnych czasach mozna napo-
tka¢ coraz rzadziej. A kiedys$ azjatyckie stepy byty pet-
ne astragalusa. W przeciwienstwie do wielu innych ro-
$lin, astragalus nie toleruje przesadzania, poniewaz
przez to uszkadza sie jego system korzeniowy. Farmakolo-
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giczne dziatanie tego ziota jest do$¢ doktadnie przebadane
i funkcjonuje w klasycznej, naukowej medycynie. Stwier-
dzone zostato skuteczne dziatanie preparatéw z astraga-
lusa przy hipertonii i arteriosklerozie.

Napar z astralagusa mozna wykorzystywac choc¢by przy
zapaleniu nerek. Natomiast w leczeniu impotencji 20
gramow ziota wsypujemy do 200 ml wrzatku, po czym
odstawiamy do ostygniecia. Napar nalezy przyjmowac
3 razy dziennie po 60-70 ml. Przy paradontozie ptucze-
my takim naparem dzigsta kilka razy dziennie.

CZOSNEK JAKO LECZNICZY KOMPRES

(fragment listu) Moja babcia czosnkiem wyleczyta swo-
je bolgce stawy kolanowe, a moja znajoma wyleczyta cdrke,
ktdra cierpiata na chroniczny bronchit, ja natomiast dzie-
ki temu cennemu lekarstwu pomogtam swemu 70-letnie-
mu tesciowi pozbyc sie opuchlizny, jaka nagle pojawita sie
u niego w gornej czesci kregostupa i zaczeta przemieszczac
sie poprzez lewq strone plecow na klatke piersiowq w okolice
serca. Moja rodzina czesto korzysta ze specjalnie opracowa-
nego ,,kompresu” domowego. Do jego przygotowania potrze-
bujemy prostych sktadnikéw, ktdre sq w kazdym domu: czo-
snek i masto. Nalezy wziq¢ duzq gtdwke czosnku (najsilniej
dziata czosnek jesienny), rozdzieli¢ jq na pojedyncze zqgbki,
oczyscic i przetrze¢ na tarce z drobnymi oczkami albo prze-
mieli¢ w blenderze. Masto nalezy potrzymac w temperaturze
pokojowej, aby sie rozmiekczyto, a nastepnie wymieszac je
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z masq czosnkowq w takich samych proporcjach (1: 1). Nalezy
potozyc¢ gaze na bolqce miejsce: dla dorostych — jedna war-
stwa, dla dziecka — 2-3 warstwy. Na gaze naktadamy przygo-
towanqg mase czosnkowq, nakrywamy jq czystq szmatkq, na-
stepnie foliq i recznikiem. Kompres mocujemy (obwiqzujemy)
bandazem, aby nie ,,zjechat” z bolqgcego miejsca i ubieramy
chorego w cieptq kurtke lub sweter. Chory powinien sie poto-
zyc¢ do tézka pod kotdre i polezec przez pewien czas. Dla dzie-
ci bedzie to 1,5-2 godziny, dla dorostych co najmniej 3 godzi-
ny. Po zakoriczeniu zabieqgu skora w tym miejscu jest zwykle
mocno zaczerwieniona, ale jest to w tej sytuacji normalne.
Po zdjeciu kompresu nalezy chore miejsce obtozy¢ czyms cie-
ptym. Do rana zaczerwienienie powinno ming¢. Przeciw-
wskazanie w stosowaniu tej metody to wysoka temperatura.
Wowczas nie wolno kompresu stosowac. Nalezy najpierw zbic
temperature.

BIOLOGICZNY WAPN ZE SKORUPEK JAJEK

Moja babcia, w wieku wowczas prawie 70 lat, upadta kie-
dys przed blokiem i ztamata reke. Przez prawie dwa mie-
sigce nie byta w stanie samodzielnie sie ubrac, nie mowiqgc
o innych podstawowych czynnosciach. Na szczescie koS¢
w koricu sie zrosta i wszystkie funkcje uszkodzonej konczy-
ny z czasem powrdcity. Ale nie mineto pot roku, jak bab-
cia ponownie upadta i nieszczesliwie ztamata tq samgq reke.
Lekarze wszystko ttumaczyli starszym wiekiem i brakiem
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wapnia w organizmie, przypisujqc babci te same tabletki,
zastrzyki i witaminy, co za pierwszym razem. Babcia jednak
obawiata sie, ze te same leki nie bedq na tyle skuteczne, aby
uchronic jq przed mozliwosciq ponownego ztamania i posta-
nowita dodatkowo wzmocni¢ swoje kosci korzystajqc z wta-
snego przepisu. I zaczeta pic po dwie szklanki dziennie spe-
cjalnie przygotowang przez siebie serwatke.

Przepis na serwatke: bierzemy Swieze kurze jaja w biatych
skorupkach, myjemy je mydtem gospodarczym, sptukujemy
wodq i zalewamy Swiezq serwatkq zrobionq z twarogu (5 ja-
jek na1litr). Nastepnie czekamy, dopdki kwas nie roztopi sko-
rupki. Wowczas roztwdr powoli przelewamy do drugiego na-
czynia, jaja w cienkich ostonkach wybieramy, a pozostatq
serwatke wypijamy po jednej szklance — z rana i wieczo-
rem, uprzednio lekko podgrzewajqc, poniewaz serwatka sta-
ta w lodowce, aby nie stracita swych wtasciwosci. [ wyobraz-
cie sobie, ze obecnie moja babcia ma 85 lat i od tamtej pory
wiecej kosci nie ztamata! I czuje sie znacznie lepiej i pewniej
niz majqc lat 70. A to dlatego, zZe caty czas wypija codziennie
przynajmniej szklanke swojej specjalnej serwatki.

Nalezy tutaj dodaé, ze taki biologiczny wapn w postaci
serwatki przyswajany jest przez organizm tatwo i szybko,
uzupeliniajac deficyt tego waznego dla organizmu sktadni-
ka, zwtaszcza w przypadku matych dzieci i ludzi starszych.
Rowniez stres powoduje utrate wapnia, a nawet bicie ser-
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ca stwarza ciggty pobor wapnia, ktory jest niezbedny przy
przekazywaniu impulséw nerwowo-miesniowych.

Kolejna wazna wlasciwo$¢ wapnia dotyczy krwotokow.
Wapn zabezpiecza odpowiedni poziom krzepliwosci krwi.
Nastepna istotna funkcja wapnia w organizmie to stwa-
rzanie rownowagi kwasowo-zasadowej. Poza tym wapn
jest waznym czynnikiem w systemie odpornosciowym
cztowieka. W razie jakichkolwiek infekcji jego rola jest nie-
zastgpiona — jony wapnia wzmacniajg aktywnos¢ leuko-
cytéw, posiadajg wlasciwosci przeciwzapalne i przeciw-
dzialaja reakcjom alergicznym.

U niemowlat niedobdr wapnia moze powodowac nie-
prawidtowy rozwodj koscca, opoznione zagbkowanie
i w ogdle opozniony rozwoj organizmu, nocne pocenie
sie, drgawki, leki i krzyki podczas snu, czeste przezie-
bienia itd. Po ukonczonym pierwszym roku zycia moz-
na juz dawac dzieciom proszek z jajecznych skorup, ktére
W 90% sktadaja sie z weglanu wapnia i zawierajg 27 nie-
zbednych dla organizmu mikroelementéw, w tym miedzy
innymi fluor, miedz, zelazo, mangan, molibden, fosfor,
siarke, krzem, cynk i inne. Wspominajgc babcie, ktora le-
czyta swojg ztamang reke, warto zauwazy¢é, ze te wszyst-
kie wazne mikroelementy znajdujg sie takze w serwatce.

Nastepstwa braku wapnia w mtodosci przejawiaja sie
wraz z wiekiem. I nie tylko w postaci osteoporozy. Pojawiac
sie moze bezsennos¢, skurcze i drgawki, zaparcia, bdle
glowy, dretwienie ciala, bdle stawow, choroby tarczycy,
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cukrzyca drugiego stopnia, arytmia serca, choroby krwi,
szybciej sie¢ meczymy, doznajemy czasem depresji, pro-
blemo6w w okresie przekwitania. Poza tym obniza si¢ na-
piecie naczyniowe i pojawia si¢ hipertonia, stabna funkcje
niektorych narzadow wewnetrznych, zwtaszcza w obre-
bie miednicy. Zauwazono, ze istnieje nawet pewna prawi-
dtowo$¢: im mniej znajduje sie soli wapnia w wodzie pitnej,
tym czesciej pojawiajg sie dolegliwosci sercowo-naczynio-
we, w tym te najgrozniejsze — zawat serca i wylew.

Co ciekawe, homeopatyczne preparaty weglanu wap-
nia tradycyjnie sg przygotowywane ze Srodkowej warstwy
muszli ostryg. [ w praktyce, tego typu lekarstwo bywa naj-
bardziej skuteczne w leczeniu pacjentéw z czestymi prze-
ziebieniami, dyspepsja, alergia, chorobami sercowo-

-naczyniowymi, dolegliwosciami stawéw biodrowych.
Jedna z gtéwnych cech, oznaczajgcych niedobér wegla-
nu wapnia jest staba tolerancja zimna i wilgoci, przy
czym nadwrazliwo$¢ na zimno najsilniej widoczna jest
w obszarach plecow, goleni i stép. Homeopatyczny pre-
parat weglanu wapnia powoduje, Ze organizm wiasny-
mi sitami zapobiega zaburzeniom gospodarki wapnio-
wej organizmu i eliminuje wszystkie wyzej wymienione
dolegliwosci. A najlepiej przyswajalne sg jony wap-
nia z naturalnych zrddet, jak: produkty mleczne, orze-
chy, bob, soja, ryby, zwtaszcza morskie, kapusta, pomi-
dory i wszelkie warzywa z zielonymi lis§émi. Z owocow:
morele, pomarancze, truskawki, czeresnie, porzeczki.
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Paradoks czasem polega na tym, ze w $wiezym jednym
litrze krowiego mleka jest 1400 mg wapnia, natomiast
w mleku pasteryzowanym juz tylko 140 mg. Natomiast:
alkohol, nikotyna, coca-cola, czy napoje izotoniczne
i gazowane powaznie ostabiaja przyswajalnos¢ wap-
nia przez organizm. Réwniez niedobér magnezu pro-
wadzi do pogorszenia wchlaniania wapnia przez uktad
jelitowy. Zawsze jednak warto korzystac¢ z powszechnie
dostepnych zrédet wapnia biologicznego (a nie w formie
tabletek), aby przyswajalnos¢ byta jak najlepsza.

Na przyktad moze to by¢ , piwo kasztanowe” . Napoj ten
ma przyjemny smak, a przy tym posiada cenne wtasciwo-
Sci oczyszczajace ilecznicze. Przepis: na jedna porcje po-
trzeba przygotowac 20 sztuk oczyszczonych z bragzowych
tupin kasztanow i poprzecinac je na potéwki. Nastepnie
kasztany umieszczamy w woreczku zrobionym z gazy,
do ktoérego przymocowujemy ciezarek i opuszczamy
na dno butli. Wlewamy 3 litry przegotowanej i ostudzonej
wody, do ktorej najpierw wsypujemy szklanke cukru, dwie
tyzeczki Smietany i cato$¢ doktadnie mieszamy do petne-
go rozpuszczenia. Butle zakrywamy kilkuwarstwowg gaza
i umieszczamy w cieptym miejscu na 15 dni dla fermen-
tacji. Po tym czasie napoj jest gotowy do spozycia. Pije-
my po pét szklanki 2-3 razy dziennie.

Nap06j dziata wzmacniajgco, zwtaszcza w okresach je-
sienno-zimowych, kiedy najczesciej ulegamy infekcjom
drég oddechowych. Najistotniejsza wtasciwoscig napo-
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ju jest duza zawarto$¢ wapnia i jodu. Przy regularnym
wielodniowym spozywaniu napoju organizm oczyszcza si¢
z toksyn i spowalnia starzenie.

LECZNICZE WEASCIWOSCI GLINKI
OKLADY I ROZTWORY WODNE

Po przebyciu zawatu serca naturalnym Srodkiem leczni-
czym moze by¢ rodzaj specjalnej glinki, ktéra zawiera duze
ilosci makro- i mikroelementow oraz soli mineralnych,
niezbednych do sprawnego funkcjonowania organizmu.
Najwiecej glinka zawiera wapnia, potasu, azotu, cyn-
ku, fosforu, zelaza, miedzi, krzemu. A co najwazniejsze,
wszystkie te sktadniki majg takq postac, ktéra pozwala im
skutecznie przenika¢ do organizmu bezposrednio po-
przez skore. Struktura fizyko-chemiczna glinki czyni ja
doskonatym antyseptykiem.

Jednym z naturalnych sposobéw leczniczych jest spo-
zywanie wody glinianej w proporcji 1 tyzeczka glin-
ki na szklanke przegotowanej wody. Nalezy na godzine
odstawi¢ szklanke z woda gliniang, aby woda ,,naciggne-
ta” mineratami. Woda moze usprawniac¢ funkcjonowanie
uktadu zotadkowo-jelitowego, w tym m.in. oczyszczaé
jelita, watrobe i nerki. W stanie pozawatowym oczysz-
czanie za pomocg lewatywy jest niewskazane. Dlatego tez
moja rada jest taka, aby uktad jelitowy przeczyszczaé spo-
zywajac Swieze jabtka, zjadajac po dwa na czczo kazde-
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go ranka w postaci startej. Nastepnie przez 4 godziny nie
wolno niczego picijesé. I taki sposob przeczyszczania na-
lezy stosowac przez okres jednego miesigca codziennie.
Nastepnie co drugi dzien przez miesiac, a pdzniej przy-
najmniej jedno starte jabtko w ciggu tygodnia.

Inng metodg leczenia pozawatowego moze by¢ zasto-
sowanie okladow z glinki o grubosci 1,5-3 cm, ktore na-
lezy umieszczaé w okolicach serca na czas nie dtuzszy
jak 2 godziny. Niezbedne jest wczesniejsze zezwolenie
lekarza na tg metode. Przed zastosowaniem glinka po-
winna poleze¢ na stonicu i w zadnym razie nie powinien
przylega¢ do niej jakikolwiek metal. Mozna trzymac ja
w specjalnie przygotowanym woreczku. Po natoze-
niu oktadu nalezy przykry¢ to miejsce czyms cieptym i na-
kry¢ pacjenta kotdrg. Mozna réwniez stosowa¢ gliniane
oktady na sparalizowane czesci ciata.

MASECZKA LECZNICZA Z GLINKI

Nalezy rozpusci¢ glinke lecznicza woda mineralng do kon-
systencji Smietany i nanie$¢ cienka warstwa na wczesniej
umyta twarz. Po 20 minutach nalezy zmy¢ maseczke cie-
pta woda, a nastepnie przeptukac twarz.

W kosmetologii glinka jest produktem cenionym, po-
niewaz odzywia i oczyszcza skore, wybiela zbedng pig-
mentacje, wygladza zmarszczki i nierownosci skory,
wzmacnia paznokcie i cebulki wlosow. Regularnie sto-
sowane maseczki z leczniczej glinki niebieskiej usu-
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wa lupiez, wlosy przestajq by¢ tamliwe, nabierajq blasku.

CWICZENIE ANTYSTRESOWE

yZamykanie” stop i dtoni — ¢wiczenie na stres. Lezac na-
lezy ztgczy¢ stopy w taki sposob, aby palce stop i piety pta-
sko przylegaty do siebie. Réwniez nalezy podobnie zi3-
czy¢ palce rak i dtonie. I w ten sposéb nalezy je trzymac
az do zmeczenia, za kazdym razem starajac sie wydtuzac

czas tego ¢wiczenia, ktére przywraca réwnowage pomie-
dzy parasympatycznym uktadem nerwowym i wspotczul -
nym (sympatycznym), stwarzajac harmonie w zasobach

wodnych organizmu. Jest ono przydatne dla koordyna-
cji funkcjonowania poszczegdlnych mig$ni, nerwow,
naczyn prawej i lewej czesci ciala, zwlaszcza jesli cho-
dzi o konnczyny. Poza tym usprawnia funkcjonowanie

nadnerczy, narzagdow plciowych, jelita grubego, nerek,
a nawet moze korygowac nieprawidtowe utozenie dziec-
ka w tonie matki.

KWIATY SZKODLIWE DLA SNU

To, jak odpoczywamy w mieszkaniu, w jaki sposéb relak-
sujemy sie i nabieramy sit zwigzane jest nie tylko z tym,
z jakich materiatéw zrobione sa Sciany domu, jak usta-
wione sg meble, ale rownie wazny, a moze nawet waz-
niejszy jest mikroklimat wnetrz, w ktérych mieszkamy.
A tworzg go w znacznym stopniu roéliny. I warto wiedzie¢,
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ze nie wszystkie kwiaty nadajq sie do sypialni ze wzgle-
du na ich r6zne wtasciwosci biologiczno-chemiczne ma-
jace wptyw na nasze zdrowie.

Warto jest usuna¢ z sypialni wszelkie rosliny toksycz-
ne. A sa to: cyklamen perski, wilczomlecz, difenbachia,
alokazja, oleander, amarylis, belladonna, aloes, hortensja,
azalia. Kwiaty te moga powodowac zaburzenia trawie-
nia, zawroty glowy, a w razie bezposredniego kontaktu —
nawet zatrucie i oparzenia. Nie nalezy tez umieszczac
w sypialni kwiatow o silnym aromacie, nawet, jesli bar-
dzo sie nam podobaja. Przez to noce mogg okazac sie bez-
senne, mozna mie¢ zaburzenia snu, a w ciggu dnia cierpie¢
na bole gtowy. Uwaza sig, ze takie kwiaty jak: tuberozy,
orchidee czy lilie mogg ,,dotowac” psychicznie i powo-
dowac zawroty gtowy. Rosliny z rodziny paprotnikowych
i lilijnych w nocy pochtaniajg tlen. A wskutek niedobo-
ru tlenu mogg pojawia¢ sie problemy ze snem, bole gtowy
i apatia. Poza tym, wiele roslin posiada wlasciwosci aler-
genne. Przejawiac sie to moze tzawieniem lub kichaniem.
Do takich kwiatéw naleza na przyktad: paprotniki, azalia,
pelargonia, hortensja, kalanchoe, cyklamen.

DOMOWE PRZEPISY NA NADCISNIENIE

1. Mieszanka ziotowa. Nalezy zmieszac po jednej tyzce
stotowej macznicy lekarskiej, rdestu, korzenia tataraku
oraz serdecznika i zala¢ jednym litrem wrzatku, po czym
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odstawi¢ na noc dla ,,naciggniecia”. Z rana rozpuscic na-
lezy w pét litrze wodki czystej pét litra miodu w posta-
ci ptynnej, doda¢ wczesniej przygotowany napar, catos¢
wymieszac i odstawié na 10 dni do naciagniecia sktad-
nikami. Pi¢ nalezy rano i wieczorem. Najpierw po jednej
tyzeczce, a nastepnie po jednej tyzce stotowe;j.
2. Masaz punktowy. Nadci$nienie mozna réwniez obni-
zy¢ inng metoda. W tym celu na matzowinie usznej nalezy
znalez¢ najbardziej czuty punkt, ktéry nalezy na zmiane
naciskac na przyktad zapatka i puszcza¢ — naprzemiennie,
tak dtugo, dopoki nie zakreci sie lekko w gtowie.
3. Dobrym $rodkiem na obnizenie nadci$nienia moze by¢
ocet jabtkowy. Nalezy zmoczy¢ w nim czystg szmatke
i przytozy¢ na stopy, a na wierzch natozy¢ skarpety. Na-
lezy odczeka¢ 10-15 minut, a ciSnienie powinno zmalec.
Ocet jabtkowy mozna réwniez pi¢. W tym celu nalezy jedng
tyzeczke octu zmieszac z tyzeczka miodu w szklance prze-
gotowanej wody. Taki nap6j zawiera przede wszystkim
potas, niezbedny pierwiastek dla prawidtowego funkcjo-
nowania serca.
4. Papka owocowa. Mozna takze przygotowac ogélnie
wzmacniajgcg mieszanke. W tym celu nalezy przygoto-
wac po szklance: orzechéw greckich, morel suszonych
(bez pestek), rodzynek oraz dwie cytryny przepuszczone
przez maszynke do migsa. Wszystkie te sktadniki nalezy
potaczyc i zala¢ kubkiem ptynnego miodu. Catos¢ nalezy
starannie wymieszac i przyjmowac po jednej tyzce sto-
49



Czes¢ pierwsza

towej 3 razy w ciggu dnia. Dodatkowo mozna jeszcze do-
da¢ pét szklanki kietkdw pszenicy (ze wzgledu na duza
zawarto$¢ magnezu), kubek oczyszczonej z ziaren owo-
coéw dzikiej rézy i kubek zurawiny. Otrzymamy produkt
wzmacniajacy organizm, zawierajacy zestaw niezbednych
witamin i mikroelementow.

5. Poza tym, mozna spozywac dostatecznie duze ilosci
kwaszonych i suszonych owocow i warzyw. W kwasnym
srodowisku szybciej ging bakterie chorobotworcze. Do-
datkowo warto tez pi¢ sok z marchwi, selera i buraka, po-
niewaz w rezultacie niedozywienia komoérek nerwowych
moze wystapi¢ nawet paraliz. Zaleca sie tez przez jeden
dzien w ciggu tygodnia gtodowaé w celu oczyszczenia jelit.
6. W celu oczyszczenia watroby mozna pi¢ sok przygo-
towany z mniszka lekarskiego, natomiast sok z pokrzy-
wy oczyszcza krew i naczynia krwionosne. Wtasciwo-
Sci oczyszczajace posiada réwniez rodzaj nalewki przy-
gotowanej w proporcjach pét na pét z nast. sktadnikow:
wodka czysta oraz sok z mniszka lekarskiego, pokrzywy
i glistnika (ziele jaskétcze).

KALINA CZERWONA NA DOLEGLIWOSCI
SERCOWO-NACZYNIOWE

Owoce tego drzewka majg przyjemny smak, ale przede
wszystkim pozyteczne sg dla naszego zdrowia — to cenny
produkt leczniczy i dietetyczny, przy czym w tym celu wy-
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korzystuje sie nie tylko owoce kaliny, ale takze korzon-
ki, nasiona, ktgcza, todyzki oraz liscie. Ze wzgledu na to,
ze kazda z wymienionych cze$ci kaliny posiada réz-
ny zestaw wtasciwos$ci biologiczno-chemicznych, rosli-
na ta znajduje zastosowanie w leczeniu réznych choréb.

Najzdrowsze owoce kaliny to te, ktére zbiera sie w okre-
sie od wrzesnia do listopada. Co ciekawe, nawet przymroz-
ki nie sg dla nich straszne — potrafig zachowac wszystkie
swoje najlepsze wtasciwosci. Chyba najbardziej znana jest
kalina czerwona jako produkt w chorobach sercowo-na-
czyniowych, ale rowniez jako Srodek przeciwkrwotoczny
czy tez przeciwdziatajgcy drgawkom i konwulsjom roz-
nego pochodzenia. Poza tym warto doceni¢ jej wtasno-
Sci przeciwzapalne, zotciopedne i moczopedne. Preparaty
lecznicze przygotowywane z owocéw kaliny podawane sg
osobom majgcym problemy z watrobg i z uktadem zotad-
kowo-trawiennym, w reumatyzmie czy w stanach miaz-
dzycowych, cenne rowniez przy przeziebieniach i przy hi-
powitaminozie (niedoborze witamin).

PRZEPISY NA CHOROBY UKLADU
SERCOWO-NACZYNIOWEGO:

1. Napoj kalinowo-buraczany, ktéry uwazany jest za
srodek skutecznie rozszerzajgacy naczynia krwionosne.
Aby go przygotowad nalezy 1 kilogram burakéw przetrzeé
przez tarke, do tego potrzeba 2 litry wody i 1 kilogram
owocow kaliny. Owoce przemywamy, zalewamy woda,
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nastepnie gotujemy przez ok. 15-20 minut. Starte bura-
ki zalewamy wodgq i takze gotujemy, po czym tgczymy
oba odwary i dodajemy cukier do smaku. Tak uzyskang
mieszanke podgrzewamy do zawrzenia. Napdj odstawia-
my do schtodzenia i rozlewamy do butelek, umieszczajac
je w chtodnym miejscu. Wypijac nalezy napéj schtodzony
dwa razy w ciggu dnia po p6t szklanki.

2. Zapalenie oskrzeli i astma: mieszanka powinna skta-
dac sie z 300 ml soku z owocdéw kaliny, 300 ml soku z mar-
chwi oraz 300 ml soku z aloesu. Przy czym wazne jest,
aby soki byty §wiezo przygotowane przed zmieszaniem.
Soki nalezy wla¢ do naczynia szklanego, a nastepnie
wymieszaé i umiesci¢ w chtodnym i ciemnym miejscu.
Wypija¢ po dwie szklanki soku dziennie przez 10 dni.
Po 10 dniach nalezy zrobié¢ kilkudniowa przerwe, po czym
powtorzyc.

3. W chorobach nerek i dréog moczowych: mieszanka zio-
towa powinna sktadac¢ sie z nastepujacych sktadnikow: pot
szklanki soku z marchwi oraz pét szklanki soku z owo-
cow kaliny. Sktadniki starannie wymiesza¢ w naczy-
niu szklanym. Przyjmowac po jednej tyzce stotowej trzy
razy dziennie.

WOSKOWINA USZNA — nietypowy produkt
na rozne dolegliwosci

Leczenie woskowing uszna byto stosowane juz w Staro-
zytnym Egipcie i dotyczyto gtéwnie choréb skéry. W cza-
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sach wspdtczesnych metode tg mozna stosowac w choro-
bach zotadka, sledziony, trzustki, pecherza moczowego,
cewki moczowej, wrzodow réznego pochodzenia, cho-
robach skory.

W chorobach grzybiczych skory nalezy rozpusci¢ wo-
skowine usznga w filizance gorgcej wody. Dla przygoto-
wania odpowiedniej mieszanki niezbedne jest uzyskanie
optymalnej proporcji woskowiny w stosunku do ilo-
$ci wody: 4 gramy na litr wody (o ile w ogéle uda sie tyle
woskowiny zebraé). Nastepnie nalezy w cieptej wodzie
przez 20 minut parzyc¢ nogi, rece lub inne bolgce miejsca.
Miejsca te osuszamy i po doktadnym wyschnieciu nale-
zy je nasmarowac resztkami woskowiny. Jesli na ustach
czy w innych miejscach sg jakies$ pryszcze, mozna je po-
smarowac, pod warunkiem, ze s3 nienaruszone. W ten
sposob leczy¢ mozna dowolne rodzaje wysypki skor-
nej, liszaje itp. Nalezy smarowac catg powierzchnie cho-
rej czesci ciata cieniutka warstwg roztworu woskowiny
i zmywac ciepta lub gorgcg woda z myditem (najlepiej
dzieciecym, bez dodatkéw), po czym starannie wycierac
skore. Roztwor nalezy weierac lekkimi kraggtymi rucha-
mi zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Powinno sie uni-
kac¢ przechtodzenia tych miejsc. Procedure najlepiej sto-
sowac przez 14 kolejnych dni, p6zniej zrobi¢ 5 dni przerwy
i powtérzyc.

W chorobach nerek woskowine uszng mozna stosowac
maksymalnie przez 25 dni. We wszelkich innych przy-
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padkach — nie dtuzej jak 14 dni (przez 5 dni pi¢ nap6ji10
dni przerwy). Ogélnie, leczenie woskowing mozna stoso-
wac raz na 5 miesiecy. I wazna uwaga: ten sposob lecze-
nia mozna stosowac tylko wowczas, kiedy uszy sa zdro-
we! Jesli podczas leczenia zaczyna brakowac¢ woskowiny,
to nalezy zrobi¢ przerwe na 10 dni, aby woskowina sie
w tym czasie zebrata.

CZARNA RZODKIEW I RWA KULSZOWA

Nalezy startkowaé 300 graméw czarnej rzodkwi, nastep-
nie rozgrzaé na patelni sél lub piasek, wsypaé¢ do worecz-
ka z tkaniny, woreczek opatuli¢ na przyktad recznikiem,
aby zachowac jak najdtuzej ciepto, a nastepnie potozy¢
na t6zku i nakry¢ celofanem lub folig spozywcza. Na ce-
lofan wyktadamy startg rzodkiew, po czym mieszamy j3
z lekiem o nazwie 5% nowokaina i wowczas nalezy przy-
tozy¢ oktad na chore miejsce. Kiedy pojawi sie uczucie lek-
kiego pieczenia, nalezy potrzymac oktad jeszcze przez ok.
20 minut. Zabieg powtarzamy trzykrotnie w ciggu dnia
3 dni pod rzad.

WSPOMAGANIE LECZENIA
CHOROB KOBIECYCH

Co do medycyny alternatywnej, nietradycyjnej, to z pew-
noscig jest warta uwagi, cho¢ w przypadku choréb no-
wotworowych moga to by¢ tylko uzupeiniajgce sposoby
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leczenia zasadniczego. Ponizej przekazujemy Panstwu kil-
ka przepiséw ziotoleczniczych, ktére wspomagajg lecze-
nie niektérych kobiecych zachorowan.

Przy zapaleniu jajnikow polecam nastepujgca mie-
szanke ziotowg: suszone paki brzozy, suszone liscie dziu-
rawca, owoce peretkowca japonskiego, paki czarnej topo-
li, tasznik pospolity, krwawnik, szarota leSna, pokrzywa,
lubczyk, melisa, poptoch, fiotek tréjbarwny — te wszystkie
sktadniki mieszamy w rownych proporcjach, po 1tyzecz-
ce do herbaty. Nastepnie po wymieszaniu zi6t, jedng tyz-
ke stotowa mieszanki zala¢ nalezy szklankg wrzatku i go-
towaé przez 5 minut na stabym ogniu, po czym odstawié¢
na godzine. Przyjmowac po pét szklanki 3 razy dziennie,
na 15 minut przed jedzeniem.

Inny wywar ziotowy wspomagajacy tradycyjne me-
tody leczenia: jest to mieszanka trzech ziét w rownych
proporcjach: nostrzyk leczniczy, krwawnik, podbiat po-
spolity. Cato$¢ nalezy zmieszac ze sobg, po czym zalaé
wrzatkiem (szklanka wrzatku) 1 tyzke stotowg mieszan-
ki i odstawi¢ do zaparzenia na dwie godziny. Przyjmowac
po 0,3 szklanki naparu 3 razy dziennie w okresie 3-4 ty-
godni. Preparat mozna wykorzystywac rowniez jako sro-
dek do irygacji.

W przypadku zdiagnozowania mig¢$niaka, a takze
jako $rodek wspomagajacy pooperacyjne zrastanie sie
szwéw: 30 pedéw ztotego wasa zalaé 0,5 litrem wod-
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ki czystej, odstawi¢ na 7 dni, po czym przyjmowac przez
3 dni zaczynajac od 10 kropel na 20 minut przed jedzeniem,
nastepnie kazdego kolejnego dnia dodawac po jednej kro-
pli, dochodzac do 40 kropel, a dalej w odwrotnej kolejno-
Sci: kazdego dnia odejmujac po kropli od 40-tu zaczyna-
jac i dochodzac do 10 kropel.

Inna mieszanka ziotowa na mies$niaka: nagietek le-
karski, rumianek, glistnik (ziele jaskétcze) — po jednej
tyzce stotowej wsypac do termosu i zala¢ 0,5 litra wrzat-
ku, po czym odstawic¢ na noc. Z rana wywar przecedzic
i przyjmowac po pét szklanki trzy razy dziennie na pét
godziny przed jedzeniem. Cykl terapeutyczny — 30 dni.
Mozna wykorzystaé go takze jako Srodek do irygacji. Przy
okazji dodam, ze miesniaki czesto sg pochodna toksopla-
zmozy lub tuberkulozy. Dlatego tak wazne jest przy tej
diagnozie zrobi¢ badanie krwi wtasnie na te dwie choroby,
a takze na cytomegalowirus, ktéry powoduje rozrastanie
sie opuchlizny, przypominajgcej barwa kapuste czerwona.
- Przy powstawaniu polipow w macicy - mozna w sier-
pniu wykopac troche szczawiu konskiego, przemy¢, zmie-
li¢ i umiescic¢ na patelni, po czym zala¢ wodg, aby mini-
malnie pokrywata zmielong mase, gotowaé przez 10 mi-
nut na stabym ogniu i odstawi¢ na godzine. Przyjmowac
1-2 tyzki stotowe wywaru na 100 ml przegotowanej wody.
Réwniez ten wywar moze postuzyc¢ jako srodek do irygacji.
- W przypadku raka szyjki macicy mozna gar$¢ zmie-
lonych korzeni biatej lilii zala¢ 0,5 litra wédki, po czym
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odstawi¢ na dwa tygodnie. Przyjmowacé przez tydzien
po 30 ml 2-3 razy dziennie na 1,5 godziny przed jedzeniem.
Nastepnie zrobic kilka dni przerwy, po czym powtorzy¢
tygodniowy cykl. Zaleca sie wypi¢ dwie pétlitrowe butel-
ki takiej nalewki.

Znany rosyjski uczony Borys Bototow poleca bardziej
zlozona mieszanke ziotowa: glistnik, rzepik pospoli-
ty, krwawnik, dziurawiec, babka — w réwnych czeSciach,
po 40 gramoOw, nieSmiertelnik — 30 graméw, rumia-
nek, tymianek, mniszek lekarski, korzen topianu — po 20
gramoéw, serdecznik, lukrecja — po 10 gramoéw, waleria-
na — 5 graméw. Lyzke stotowg mieszanki zala¢ szklankg
wrzatku i gotowac na stabym ogniu przez 2 minuty. Wy-
pija¢ kilka razy dziennie po 3 tyzki. Cykl powinien trwac
przez okres 3 miesiecy.

Jesli pacjentka ma juz za soba chemioterapie i naswie-
tlanie, to w pierwszym rzedzie nalezy starac sie usuna¢
z organizmu skutki radiacji. Skorzysta¢ mozna z nastepu-
jacego przepisu: 1 szklanke nasion Inu zala¢ 3 litrami wody
i gotowac az do zawrzenia, po czym gotowac na matym
ogniu przez 10 minut. Ostudzi¢ i przecedzi¢. Przyjmowac
ciepty wywar 1 litr dziennie, po p6t szklanki. Cykl tera-
peutyczny trwa 21 dni. Po zakonczeniu tego cyklu nale-
zy przyjmowac majeranek, ktéry odbudowuje morfologie
krwi. W tym celu nalezy wieczorem przyrzadzac¢ nast. roz-
twor: 3 tyzki stotowe rozdrobnionego (zmielonego) zio-
ta majeranku zala¢ 3 szklankami wrzatku, odstawi¢ na noc,
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po czym przecedzic¢. Przyjmowac po 100 ml 3 razy dzien-
nie pét godziny po positku.

Inny przepis na oczyszczenie organizmu z infekcji.
Przygotowac¢ mieszanke zi6t w réwnych proporcjach po
1tyzce stotowej: bluszczyk, podbiat pospolity, pokrzywa,
ruta, skrzyp, potonicznik, werbena, sofora, 1is¢ orzecha,
bez, krwawnik, rozchodnik, nicennica polna, eukaliptus
— ziola te stanowig specjalng kompozycje oczyszczajq-
cqg z infekcji. Catos¢ zalaé 2 litrami wrzgtku i odstawic na
2 godziny, po czym przecedzi¢. Przyjmowac po po6t szklan-
ki 3 razy dziennie przez 3 tygodnie. Ziota te, nawet osob-
no, stuzy¢ takze moga do przeptukiwania jelit i do irygacji.

STANY ZAPALNE I BOLE STAWOW

Przepis najlepiej stosowac w okresie jesienno-zimowym.
Potrzeba bedzie przygotowac 3,5 kg korzeni selera, 700
g korzeni chrzanu, 500 g cytryn. Sktadniki te nalezy
przepusci¢ przez maszynke do mielenia razem ze skor-
kami cytryn (trzeba tylko usuna¢ pestki z cytryn). Na-
stepnie do uzyskanej jednolitej masy doda¢ nalezy 700
gramo6w miodu naturalnego, catos$¢ potaczy¢ ze soba i po-
stawi¢ w chtodnym miejscu na 10 dni. P6zZniej rowniez na-
lezy przechowywac lekarstwo w chtodnym miejscu. Przyj-
mowac po 1 tyzce stotowej 3 razy dziennie na 20 minut
przed positkiem. Kiedy lekarstwo skonczy sie, przygo-
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towaé mozna druga porcje po dwutygodniowej przerwie.
Cykl powinna zakonczy¢ trzecia porcja.

W razie silnych bolow w stawach mozna korzystac z kom-
presow:

1. Wariant pierwszy, niedrogi i efektywny przy silnych
bolach, ale nalezy zachowac¢ tu pewna ostroznosc¢. Naj-
pierw sprobowac na jednym stawie (na przyktad tok-
ciowym), aby sie upewnic¢ czy nie ma alergii. Na jeden
staw przygotowujemy szklanke maki zytniej i kawate-
czek $wiezych drozdzy o wielkosci ziarna fasoli. Nastep-
nie drozdze rozpuszczamy w cieptej wodzie i dosypujemy
make, mieszajgc dotad, dopdki nie wyjdzie z tego pot-
ptynna masa, nie ciekngca. Mase nalezy przechowywac
przez dwie doby w cieptym miejscu. Przed pierwszym
przyjeciem preparatu nalezy mase umiesci¢ réwng war-
stwa na grubej gazie. Nastepnie nalezy posmarowac chore
(bolgce) miejsce olejem roslinnym. Im bardziej wrazli-
wa jest wasza skora, tym bardziej obficie powinna by¢ po-
kryta (chroniona) olejem. Potem nalezy wetrze¢ terpen-
tyne w bolgcy staw (nie wiecej jak mata tyzeczka na raz),
a na wierzch potozyé mase drozdzowa na gazie. Obwig-
zujemy bandazem lub tasma itp. Na poczatku odczuwac
mozna mrowienie w tym miejscu, a pézniej pieczenie.
Trzeba, niestety, troche pocierpieé, jednak nalezy zdjaé¢
oktad, jesli bedzie zbyt dokuczliwy. Po zdjeciu oktadu,
miejsce to nalezy ponownie posmarowac stonecznikowym
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olejem roslinnym. Powtdrzy¢ zabieg mozna nie wczesniej

niz nastepnego dnia.

2. Wariant drugi na bdle stawow, z wykorzystaniem ta-
kiej samej masy drozdzowej. Nalezy wzig¢ w réwnych

ilosciach, po 100 ml: miéd, gliceryne, z6t¢ medyczng, 5%

jodyne, 10% amoniak. Wszystkie sktadniki wymieszaé

i odstawi¢ na 10 dni. Przed uzyciem mieszanke zawsze

nalezy wstrzgsna¢ w stoiku (lub w butelce), nastepnie od-
la¢ i troche podgrzaé. W mieszance namoczy¢ nalezy gru-
bo ztozong gaze (lub kawatek czystej baweinianej tkaniny)

i zrobi¢ oktad na bolace miejsce, owijajac go w celu utrzy-
mania ciepta. Przy dobrej tolerancji kompresu przez skore

i staw, mozna go pozostawi¢ na catg noc.

3. Wariant trzeci bedzie korzystny dla wszystkich pa-
cjentow, ktorzy nie maja zadnych przeciwwskazan. Jest
to rownoczesnie najbardziej dostepny wariant. Na pocza-
tek nalezy wyszuka¢ jakie$ stare niepotrzebne wetnia-
ne ciuchy. Najlepiej, aby byta to czysta wetna, bez syn-
tetyki. Na nadgarstki moga to by¢ rekawiczki, na tokcie

— rekaw od bluzki czy koszuli, swetra, na nogi — kawat-
ki spodni, rajstop itp. Przygotowujemy mocny roztwor
z soli kuchennej, czyli taki, kiedy soli jest tyle, ze nie

rozpuszcza sie juz wiecej. I w takim wtasnie roztworze

namaczamy przygotowane kawatki ubran. Nastepnie je

wyzymamy i suszymy na stoncu lub na kaloryferze. Na-
stepnie nalezy je natozy¢ lub przymocowac w bolgcych
miejscach na noc.
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PIEKNE WEOSY, ZDROWA SKORA I MOCNE
PAZNOKCIE? — to wlaSciwa dieta

Jak odzywiac sie prawidtowo, aby nasza skora, paznokcie
i wlosy zawsze byty zdrowe i tadne. Jedzenie powinno by¢
odpowiednio zbalansowane i powinno sktadac sie z biatek,
thuszczdw i weglowodandw we wtasciwych proporcjach. Ale,
poza tym, bardzo wazne s3 niektore witaminy i minera-
ly, jak: witaminy grupy B, witamina A, D, E, cynk i kwa-
sy tluszczowe. Kazda z tych substancji odpowiada za swoj
obszar zdrowia wtoséw, skéry i paznokci. I tak, na przyktad,
witaminy grupy B przyczyniajg si¢ do prawidtowego wzro-
stu i podziatu komérek, od czego bezposrednio zalezy od-
nawianie sie skory, dobry wzrost wtoséw i paznokci. Cynk
natomiast jest niezbedny aby przeciwdziata¢ tamaniu sie
wtoséw i paznokci, oraz odmtadza skore. Kwasy ttuszczowe
z kolei wytwarzajq kolagen i majg wptyw na gestosé wtosow.
Gdzie mozemy znalez¢ wymienione sktadniki odzywcze?

Witamina A: wszelkie produkty mleczne, thuszcze ryb mor-
skich, watrébka, zottka jajeczne, pomidory, pieprz czer-
wony, dynia, marchew, warzywa zielone.

Witaminy z grupy B: drozdze, produkty mleczne, watrdbka,
jajka, mieso (zwtaszcza z krolika i chude wotowe), owoce
morza, pestki, orzechy, bob, fasola, zielone warzywa, pro-
dukty pelnoziarniste.
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Cynk: pestki z dyni i stonecznika, otreby zbozowe, grzyby,
ryby rzeczne, orzechy, mleko, mieso.

Kwasy thuszczowe: oleje z pierwszego ttoczenia — sojowy,
oliwkowy, rzepakowy, stonecznikowy i inne oleje roslinne,
ttuste ryby morskie, owoce morza, migso (wotowina, wie-
przowina, baranina), produkty mleczne, orzechy, oliwki,
awokado, bob sojowy.

KILKA PRZEPISOW NA EADNA CERE
1 ZDROWE WEOSY

1. OWSIANKA Z SUSZONYMI OWOCAMI, MIODEM
I ORZECHAMI, wartos$¢ energetyczna na 100g — 125 kcal
Sktadniki na 2 porcje: 70 graméw ptatkéw owsianych,
2 szklanki mleka, 20 gramoéw orzechdéw, 50 g bakalii,
3 tyzeczki (do herbaty) Smietany, miéd wedtug wtasne-
go upodobania do smaku. Bakalie pokroi¢ na drobne kawa-
teczki, to samo uczynic z orzechami. Wsypac¢ ptatki owsia-
ne do gotujacego sie mleka, doda¢ bakalie i gotowad,
dopodki bakalie nabiorg odpowiedniej miekkosci. Podajac
na talerze posypujemy owsianke orzechami, dodajac po
1tyzeczce $mietany oraz midd do smaku.

2. GULASZ WARZYWNY Z WATROBKA DROBIOWA -
wartos$¢ energetyczna na 100g — 67 kcal

Sktadniki na 6 porcji: 300 g watrobki z kurczaka, 2 bakta-
zany, 300 g biatej kapusty, 4 pomidory, 1 czerwona pa-
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pryka, 1 marchew, 1 duza cebula, 1 peczek zieleniny, ma-
sto roslinne, czarny pieprz mielony i sol.

Cebule pokroi¢ na cienkie kregi (talarki), marchew —
na paski, pozostate warzywa w dos¢ grube kawatecz-
ki, a zielenine drobno posieka¢. Na patelnie wla¢ troche
masta roslinnego, lekko podsmazy¢ cebule i marchew.
Kolejno doda¢, co 5 minut, kapuste, baktazany, papryke,
pomidory, za kazdym razem cato$¢ mieszajac. Na koniec
dodac watrdbke, posoli¢ i popieprzy¢ do smaku, wymie-
szac i dusi¢ na $rednim ogniu pod przykryciem przez 20-
30 minut. Przy podaniu na talerze posypac posiekana
zielenina.

3. DESER NA TWAROZKU, warto$¢ energetyczna na
100g — 155 kcal
Sktadniki na dwie porcje: 300g miekkiego twarogu, 150¢g
Smietany, 20 g zelatyny, dwie gatgzki §wiezej miety,
$wieze jagody lub inne owoce, midd dla smaku. Zelatyne
zala¢ 100 ml wody i odstawi¢ do napecznienia. Smietane
i twardg potaczy¢ w jednolita mase, dodaé¢ midd i do-
ktadnie wymiesza¢. Na matym ogniu doprowadzié¢ zela-
tyne do petnego rozpuszczenia (uwazac, aby nie zago-
towac) i wla¢ do masy twarogowej, doktadnie mieszajac.
Na dnie przygotowanych pucharkéw utozy¢ jagody (lub
kawateczki owocow), zala¢ otrzymang masa i wstawic
do lodéwki na 2 godziny. Podajac, deser nalezy ozdobi¢
jagodami i mieta.
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MIESZANKA ZIOLOWA PRZECIW ARYTMII

Do przygotowania mieszanki potrzebne beda nast. ziota:
krwawnik, szyszki chmielu, liScie melisy i korzen wale-
riany. Mozna zaparzy¢ Swieze rosliny, ale réwniez i su-
che. W celu przygotowania naparu potrzebne bedg dwie
tyzki stotowe krwawnika i chmielu, po 3 tyzki stotowe
korzenia waleriany i liSci melisy. Wszystkie ziota nale-
zy drobno posiekac i wymieszac¢. Nastepnie zala¢ wrzat-
kiem przygotowanym z jednej szklanki wody na jedna
tyzke stotowa mieszanki ziotowej i zaparzac pod przy-
kryciem przez godzine, po czym przecedzic¢ i ostudzic.
Napar nalezy pi¢ 4 razy w ciggu dnia po 50 ml na p6t go-
dziny przed positkiem.
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