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Mikstury od bolu glowy

NAPQJ IMBIROWY - BOL NAPIECIOWY

W przypadku napigciowego bélu glowy bél
nie jest umiejscowiony w jednym miejscu,
jak sie to dzieje przy migrenie, ale wystepuje
po obu stronach glowy —zwykle w okolicach
skroni lub w calej glowie i dziala w sposéb
uciskowy, a nie pulsujacy. Substancje, jakie
znajdujg sie w korzeniu imbiru rozluzniajg
napiecie w $ciankach naczyn krwionosnych
glowy, co poprawia i stabilizuje krazenie
krwi, skutkiem czego stopniowo zanika na-
pigcie, a wraz z nim bol.

Przepis na herbatke imbirowa: 4ilka pla-
sterkdw korzenia imbiru zalewamy szklankg
wrzqtku i gotujemy na matym ogniu przez 10
minut, po czym wywar przecedzamy, doda-
Jemy do niego sok z cytryny i midd do smaku.
Herbatke pijemy kilka razy dziennie.

Przeciwwskazania: zaostrzenie niezytu zo-
lgdka, zapalenia okreznicy i jelita cienkiego,
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choroby watroby i trzustki, owrzodzenie zo-
lgdka, zapalenie uchytkow, cigza, indywidual-
na nietolerancja organizmu.

Jesli z rana budzimy si¢ z napigciowym bé-
lem glowy, mozna zjes¢ posolony kawaltek
jablka i popi¢ ciepla, przegotowana woda, to
bél moze wéwezas ustapi¢. Poza tym, béle
glowy majace podloze uktadu nerwowego
mozna prébowac lekko uciskaé palcami na
skroniach przez 10-15 sekund, co powinno
ostabi¢ bél. Natomiast w celu normalizacji
snu i zapobiegajac wystgpowaniu bélu glo-
wy mozna wykona¢ poduszke z lisci lauro-
wych oraz szyszek chmielu.

Innym sposobem neutralizacji napieciowe-
go bélu glowy jest przykladanie do skroni
migzszu cytryny na 10 minut lub zjada¢
przed positkiem 1-2 lyzeczki miodu. Réw-
niez migta potrafi by¢ w tej sytuacji skutecz-
na, ktéra dziala jak $rodek spazmolityczny.
1 tyzke stolowa zmielonego suszonego su-



rowca miety zalewamy pol litra wrzatku,
przykrywamy na 10 minut, przecedzamy
i pijemy po pdl szklanki cieptego naparu
kilka razy dziennie.

Przeciwwskazania: nadcisnienie, wysokie
zakwaszenie soku zoladkowego, cigza, indy-
widualna nietolerancja.

Bdl glowy moze tez pojawiaé¢ si¢ wsku-
tek zwezania si¢ lub poszerzania naczyn
w obrebie mézgu przy ré6znych wariantach
migreny, nadci$nieniu, wskutek wstrzasu
mézgu, czy tez w rezultacie choréb infek-
cyjnych. Ale najczesciej b6l ma podloze
nerwicowe, depresyjne, a samo leczenie
powinno przede wszystkim polega¢ na
usunieciu przyczyny bélu. Oto kilka her-
batek ziolowych polecanych przy tego ro-
dzaju bélach glowy:

* Ziola bukwicy lekarskiej: 1 lyzke sto-
towa suszonego surowca bukwicy zale-
wamy 300 ml wrzatku i odstawiamy pod
przykryciem na 30 minut, po czym prze-
cedzamy. Pijemy po 1 tyzce stolowej na-
paru 3-4 razy dziennie przed positkami
az do wyraznej poprawy zdrowia.

*  Werbena lekarska: 1 tyzke stolows su-
szonego, rozdrobnionego surowca zale-
wamy 250 ml wrzatku i zaparzamy pod
przykryciem przez 20 minut, nast¢pnie
przecedzamy. Pijemy po 1-2 lyzki stoto-
we naparu trzy razy dziennie na 20 mi-
nut przed positkami.

e Pszczelnik moldawski: pomaga przy
uporczywych bélach glowy, neuralgii
nerwu tréjdzielnego, migrenie. 2 lyzki
stolowe suszonego surowca zalewamy
pot litra wrzatku, odstawiamy na godzi-
n¢ i przecedzamy. Przyjmujemy po 30

ml cztery razy dziennie przed positkami. &

*  Wierzbéwka kiprzyca (herbatka ,Iwa--"

na”): herbatke przyrzagdzamy z suszo-

nych kwiatkéw wierzbéwki i mozemy ja
pi¢ praktycznie bez ograniczen w ciggu
dnia, jesli chcemy ztagodzi¢ bél glowy
wynikty wskutek silnego stresu, zdener-
wowania, a takze przy bezsennosci.

Melisalekarska: zalecana jest przy skur-
czach majacych podloze nerwowe, na
migreng, nadci$nienie. 2 tyzki stolowe
suszonych lisci melisy zalewamy pét litra
wrzatku i odstawiamy pod przykryciem
na 20 minut, po czym przecedzamy. Pi-
jemy po 1/3 szklanki 2-4 razy dziennie,

mozna z dodatkiem miodu.

Mieszanka ziololecznicza: 20 g suszo-
nych kwiatkéw koniczyny, po 15 g ziét
przetacznika lekarskiego 1 kwiatkéw
glogu, po 10 g zi6t mitka (pierwiosn-
ka) i ruty zwyczajnej. 1 lyzke stolows
mieszanki zalewamy 300 ml wrzatku,
odstawiamy na godzine i przecedzamy.
Pijemy po % szklanki trzy razy dziennie
przed positkami.

Himalajska sél krystaliczna przeciw
migrenie: sok z jednej cytryny wlewamy
do szklanki przegotowanej wody i doda-
jemy 2 lyzeczki herbaciane himalajskiej
soli; smak zapewne moze by¢ niezbyt
przyjemny, ale produkt moze okaza¢ si¢
skuteczny po jakims czasie, przy regular-
nym stosowaniu.
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¢ Mumio namigrene¢: mieszamy 0,2 - 0,3
g mumio z mlekiem w proporcji 1:20.
Przyjmujemy po jednej lyzeczce 2 razy
dziennie — z rana na czczo i wieczorem
przed snem przez 25 dni, a jesli napady
migreny zdarzaja si¢ czgsto, to cykl po-
wtarzamy po 10 dniach przerwy.

* Mieszanka ziololecznicza: mieszamy
4 tyzki stolowe zmielonych suszonych
platkéw dzikiej rézy, 3 tyzki suszonych
kwiatkéw nagietka, 2 tyzki lisci maliny
i zalewamy szklanka wrzatku, po czym
odstawiamy pod przykryciem na pét go-
dziny, przecedzamy i wypijamy calos¢

w kilku porcjach przed positkiem.

* Oklady z lodu: przeciw migrenie sto-
sowa¢ mozna réwniez kostki lodu, ktére
po zawinigciu w tkaning lub folie przy-
ktadamy do czola, skroni lub potylicy na
10-15 minut.

* Nasiona kminu sg pomocne przy pul-
sujagcym bélu glowy w jednym miejscu.
2-3 lyzki stotowe surowca zalewamy pét
szklanki wrzatku i odstawiamy na 10
minut, po czym przecedzamy. Zaparzo-
ne nasiona zawijamy w bawelniang tka-
ning i przykladamy do miejsca bélu na
20 minut.

Jesli natomiast bdl glowy wynika z nadci-
$nienia, to mozemy na godzing przylozy¢
do skroni i do czota oklad z ugniecionych
$wiezych liSci migty lub melisy. A jezeli bdl
glowy jest wynikiem zbyt niskiego ci$nienia
krwi, to przydatne moga si¢ okaza¢ oktady
z przemielonych galazek rozmarynu.

Wazne: przy czgstych napadach bélu glowy
zaleca si¢ zrezygnowa¢ z produktéw zawie-
rajacych tyraming, a b¢da nimi na przyktad
sery brie i feta, mozzarelle, parmezan, cze-
kolade, a ponadto dobrze jest ograniczyé
spozycie kawy i nie spozywaé przejrzalych
owocoéw oraz zmniejszy¢ spozywanie pro-
| Natura LECZY

duktéw zawierajacych histaming, czyli: al-
kohol, produkty wedzone, marynowane wa-
rZywa.

Jesli przyczyna bélu glowy jest chléd

Jest to co prawda rzadka przyczyna bélu
glowy, ale czasem zdarza si¢ wskutek kon-
taktu zimnego positku lub produktu spo-
zywczego z podniebieniem. Dzieje si¢ tak
dlatego, ze w tej czesci glowy znajduje sie
najwigkszy nerw czaszkowy — tréjdzielny,
ktéry reaguje na zimno i przekazuje orga-
nizmowi sygnal o koniecznosci zwickszenia
ci$nienia wewnatrzczaszkowego, aby zacho-
waé prawidiows temperatur¢ mézgu. Do-
stosowujac si¢ do nadanego sygnalu naczy-
nia krwionosne rozszerzaja si¢, co powoduje
pulsujacy bol w okolicy skroni i czota. Aby
przeciwdziata¢ i lagodzi¢ taki rodzaj bélu
glowy mozemy:

Przy pomocy lekkich ruchéw dloni rozcie-
ramy twarz oraz skronie, a jesli jest mozli-
wo$¢, to wypijamy tez ciepla herbate lub na-
par z rumianku, szalwii, melisy, mi¢ty (jedna
tyzeczka suszonego surowca na szklanke
wrzatku) albo przyjmujemy ciepla kapiel,
réwnoczesnie ostroznie rozcierajac cialo
mickka gabka. Po mniej wigcej 20 minutach
bél powinien ustgpié.

Profilaktycznie powinnismy tez by¢ aktyw-
ni fizycznie (zwlaszcza zadbaé nalezy o co-
dzienng poranng gimnastyke), a wieczorem
zalecany jest przynajmniej pélgodzinny spa-
cer. Przed snem dobrze wietrzymy sypialnig,
a z rana przyjmujemy kontrastowy prysznic
— ciepla woda powinna mie¢ temperatu-
r¢ 32-34 stopnie, a chlodna nie moze by¢
nizsza jak 23-25 stopni C. Z rana natomiast
powinni$my zrezygnowa¢ z picia mocnej,
goracej kawy, ktéra zwicksza wrazliwo$¢ re-
ceptoréw czuciowych wobec wahan tempe-
ratury, skutkiem czego pojawic si¢ moze bél

glowy.



Grzyb mleczny (zwany tez irzyb-

Kiem lub kefirem tybetans

im)

na choroby sercowo-naczyniowe

1 nowotworowe

Okazuje sie, ze Japonia corocznie zakupuje u swoich sgsiadéw ponad sto tysiecy
ton dyni réznych gatunkow, bowiem Japonczycy spozywajg dynie w réznych wa-
riantach kulinarnych na surowo wykorzystujac to jako profilaktyke choréb no-
wotworowych. Natomiast w celach leczniczych - spozywajg dynie w potgczeniu
z grzybem mlecznym (tybetanskim, kefirowym).

Japoriscy naukowcy wykryli w  grzybie
mlecznym biogenne stymulatory, ktére po-
wstajg przy rozpadzie tkanki roslin oraz
mleka. S3 to enzymy posiadajace znaczng
energi¢ i sa w stanie regenerowal tkanki
organizmu. Z tego wzgledu grzyb mleczny
stal si¢ cennym produktem wykorzysty-
wanym m.in. w chorobach uktadu serco-
wo-naczyniowego, watroby, w owrzodze-
niu zofagdka i dwunastnicy, w chorobach
woreczka zélciowego, a ponadto pomaga

stabilizowa¢ ci$nienie krwi i podobno jest
w stanie powstrzymywaé rozwdj komérek
nowotworowych.

Hodowla grzybka (kefiru tybetanskiego):
wytworzenie tego produktu jest podobne
jak w przypadku zwyktego kefiru, a otrzy-
many grzybek przypomina rézyczki kala-
fiorowe potrzebne do fermentacji mleka.

Potrzebne beda 2 lyzeczki tybetanskich

ziaren kefirowych (sprzedawane s3 w nie-

Natura LECZY| 5



6

ktérych aptekach i sklepach, a postgpowaé
nalezy zgodnie z instrukcja na opakowaniu)
i litr $wiezego pelnotlustego mleka, najle-
piej prosto od krowy, niepasteryzowanego,
cho¢ mozna réwniez wykorzysta¢ mleko ze
sklepu. Istotne jest przy tym, zeby ziarna nie
mialy kontaktu z jakimikolwiek metalowymi
cz¢$ciami naczyn. Ziarna zalewamy w stoiku
mlekiem, ale nie do pelna i najlepiej zakry¢
stoik gaza a nie pokrywka, poniewaz mleko
w sloiku moze ,urosna¢”. Stoik odstawiamy
na dob¢ w temperaturze pokojowej, unikajac
bezposredniego $wiatta stonecznego. W tym
czasie co jaki§ czas wstrzagsamy sloikiem.
Grzybek bedzie gotowy po wyraznym zgest-
nieniu, co zalezy od temperatury w pomiesz-
czeniu. Przy odpowiednio niskiej tempera-
turze fermentacja jest dluzsza (ponad dobg)
i kefir jest bardziej kwasny. Na koniec kefir
ponownie mieszamy i odcedzamy, pozosta-

wiajac grzybki.

Grzyb + dynia. Dlaczego zaleca si¢ spo-
zywaé grzyb mleczny z surowg dynig? Or-
ganizm stale potrzebuje dos¢ duzo wapnia,
a najlepiej przyswajalny wapn pochodzi
z mleka (w celu zaspokojenia dobowej ilosci
wapnia potrzebujemy pol litra mleka). Ale
dla absorbcji wapnia przez organizm i po-
siadania go w odpowiedniej ilosci niezbed-
ne jest srodowisko kwasne, ktére znajduje-
my wiasnie w kwasnym (skistym) mleku.
Natomiast karotenoidy i selen znajdujace
sie w surowym miazszu dyni w polaczniu
z kwaénym mlekiem wielokrotnie silniej
sa w stanie oczyszczaé¢ krew z komoérek
nowotworowych.

Natomiast przyjmujac leki farmakologicz-
ne oraz preparaty ziololecznicze wymywa-
my wapii z organizmu (zbyt zasadowe $ro-
dowisko w ukladzie jelitowym przeszkadza
w przyswajaniu wapnia), co prowadzié
moze do zmigkezenia kosci, a nawet tkan-
ki mézgowej, powodujac rozwdj demencji
starczej.

Kompresy brzozowe

na reumatyzm

Mitosnicy korzystania z sauny zapewne dobrze znajg metode wykorzystywania
miotetek brzozowych w celu tagodzenia bdlu réznego pochodzenia, a zwtaszcza
bolu w uktadzie kostno-stawowym. Znajdujace sie w liSciach brzozy olejki ete-
ryczne wykazujg réwniez korzystny wptyw na uktad oddechowy, dlatego warto
przytoczyc¢ kilka przepiséw z terapeutycznym wykorzystaniem lisci brzozy do za-

stosowania zewnetrznego.

1 zaparzy¢, aby je wykorzysta¢ do neutralizacji
bélu stawéw w chorobie reumatycznej. Oktad
z lisci przyktada¢ nalezy w miejscu odczuwania
bélu na 2-4 godziny, owijajac oklad folig lub
tkaning bawelniang, mocujac tasma. I tak co-
dziennie przez 7-10 dni.

| Natura LECZY

GSwieie liscie brzozy nalezy dobrze rozgniesé e Na rwe kulszowa i artretyzm nalezy

przed snem oblozy¢ chore miejsce $wiezy-
mi li§émi brzozy i przymocowaé oklad do
ciala, pozostawiajac go na calg noc — przez
7 kolejnych nocy.



Na wysypke skorna: 2 lyzki stolowe
swiezych, pomigtych lisci zalewamy dwie-
ma szklankami wrzatku i trzymamy na
parze przez 30 minut, studzimy do tempe-
ratury pokojowej i przecedzamy. Wysypke
skorng i wszelkiego rodzaju podraznienia
przemywamy az do wyraznej poprawy sta-

nu zdrowia w chorych miejscach.

Na tepe, przewlekle béle w nogach:
swieze liscie brzozy nalezy dobrze roz-
gnies¢ az do wydzielenia si¢ soku, po czym
surowiec umieszczamy w pléciennym wo-
reczku i przykladamy jako okiad do bola-
cych miejsc na nogach, mocujac tama i po-
zostawiajac na godzine.

Ulga
opuc

Jesli ciezko jest nam oddychaé wskutek
opuchnietego, zatkanego nosa w cza-
sie przezigbienia, to mozemy skorzystaé
z nastgpujacych sposobéw przywracania
zdrowia:

¢ Przemywanie roztworem soli: do pét
itra przegotowanej wody wsypujemy 1 ty-
zeczke herbaciang morskiej lub kuchennej
soli, doktadnie mieszajac. Przemywamy
nos 3-4 razy dziennie az do swobodnego
oddychania nosem.

e Masaz nosa: palcami obu rak naprze-
miennie, lekko masujemy (,wygladzamy”)
w kierunku od nasady nosa w gére az do
srodka czola. Uciskanie palcami powinno
by¢ umiarkowane, ale z lekkim napreze-
niem.

? Inny rodzaj masazu: umieszczajac
onie na kosciach policzkowych podsta-

wa dloni powoli rozcieramy (rozciggamy)

9 Przy tysieniu i dla wzmocnienia cebu-
e

k wlosowych: 1 tyzke stolowa rozdrob-
nionych $wiezych lisci brzozy zalewamy 1,5
szklanki wrzatku, odstawiamy na 2 godziny
i przecedzamy. Napar wcieramy w skére
glowy po kazdym umyciu wloséw.

Kapiele przy egzemie rak: gars¢ $wie-
zych lisci brzozy zalewamy 1 — 1,5 li-
tra wrzatku i trzymamy na malym ogniu
przez 20 minut. Wywar nastepnie studzi-
my do temperatury pokojowej i na 30 mi-
nut umieszczamy w nim dlonie. Po kapieli
rak nie nalezy wyciera¢. Nalezy wykonywa¢
3 takie kapiele dziennie az do ustgpienia
$wiadu.

Erzy zatkanym,
nietym nosie

Natura LECZY |
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policzki na boki. Masaz powinien by¢ wy-
konywany przez 5 — 10 minut.

I kolejna technika odblokowania za-

;oionego nosa: koniuszek jezyka przylo-

zy¢ (przytkna¢) na sekunde do podniebienia
i nastgpnie rozluzni¢. Ponadto naciskaé na-
lezy wskazujacym i srodkowym palcem na
srodkowy punkt pomiedzy brwiami przez 30
sekund. Pierwszg i druga technike stosowacé
naprzemiennie na przestrzeni 30 sekund.

e Kapiele nég: opuszczamy nogi do
miednicy z ciepla woda (temperatura 45
stopni),do ktérej dodajemy troche soli mor-
skiej. Czas kapieli 15-20 minut. Nastepnie
nalezy na nogi wlozy¢ skarpety i szczelnie
owing¢ kocem. Najlepiej jest korzystac z tej
metody przed snem. Nalezy przy tym pié
ciepla herbate lub mors, co pomoze unik-
na¢ wysuszenia sluzéwki nosa i tym samym
zmniejszy jego podraznienie.

Produkty naturalne
rozrzedzajace wydzieline w zatokach

Czarna rzodkiew z miodem: przy pomo-
cy noza $cinamy wierzch czarnej rzodkwi,
tak aby otrzymaé podobieristwo daszka, po
czym wycinamy $rodek i do otrzymane-
go wglebienia wlewamy miéd. Nast¢pnie
rzodkiew stawiamy w ciemne miejsce na
10-12 godzin. Przyjmujemy po 1 lyzeczce

miodu 4-5 razy dziennie.

Napar z prawoélazu: 1 lyzke stolowa su-
szonego korzenia prawoslazu zalewamy
szklanka przegotowanej wody o tempera-
turze pokojowej i gotujemy na parze przez
15 minut, po czym odstawiamy pod przy-
kryciem na godzine i przecedzamy. Pijemy

| Natura LECZY

po 1/3 szklanki 3 razy dziennie po posit-
kach.

Napar z babki z miodem: 1 tyzke stolows
suszonych lisci babki zalewamy szklanka
wrzatku i trzymamy na parze przez 20 mi-
nut, odstawiamy na 40 minut i przecedza-
my; dodajemy 1 lyzeczke miodu i przyj-
mujemy po 1 lyzeczce na pét godziny
przed positkiem 3-4 razy dziennie.

Przeciwwskazania: niezyt zoladka z wy-
sokim zakwaszeniem soku zoladkowego,
owrzodzenie zoladka i dwunastnicy, zbyt
wysoka lepkos¢ krwi, indywidualna nieto-

lerancja organizmu.




Oliwa i sok z buraka

na nadcisnienie

W celu zlagodzenia nadci$nienia mozemy
regularnie na czczo pi¢ po jednej tyzecz-
ce oliwy z oliwek z pierwszego tloczenia
popijajac napojem przygotowanym z bura-
kéw. Do jego przygotowania bierzemy pét
kilo startego §wiezego buraka i po jedne;
tyzeczce zmielonych suszonych owocéw
dzikiej rézy oraz glogu, kilka skérek cy-
tryny i pomarariczy, po trzy-cztery sztuki
suszonych sliwek i daktyli, 1 tyzke stolowa

rodzynek i odrobing soli do smaku. Ca-
lo$¢ zalewamy 1,5 litra wody, mieszamy
i gotujemy przez 40-50 minut (ale nie
dtuzej jak godzing), po czym odstawiamy
do ostudzenia, mozemy do tego dodaé
nieco konfitury z boréwki, 2 tyzeczki roz-
tartych zurawin, wymieszaé i przecedzic.
Tak otrzymang mikstur¢ trzymamy w lo-
déwce nie diuzej jak trzy dni, po czym
przygotowac mozemy $wiezg. Cykl stoso-
wania terapii — 30 dni.

Co zrobic z chrapaniem

Wsrod czestych ,winowajcow” chrapania znajdziemy polipy w nosie, Zle
funkcjonujgce migdatki powodujgce obrzeki tkanki i tym samym prowo-
kujgce chrapanie. Donosne chrapanie moze tez by¢ zwigzane z otytoscig,
a wowczas wydobywajace sie z ust , delikwenta” nieprzyjemne dzwieki for-
mujg sie skutkiem odktadania sie tkanki ttuszczowej na twarzy i szyi. W ta-
kim przypadku wystarczy schudngc i problem zniknie sam. Chrapanie moze
tez wynika¢ z anatomicznych nieprawidtowosci, jak skrzywienie przegrody
nosowej, wrodzone anomalie gérnych drég oddechowych, nieprawidtowy

uktad gérnej lub dolnej szczeki.
¢ Najprostszym sposobem przeciwdzia-
aj

acym chrapaniu jest przestrzeganie od-
powiedniego
wypijajac w ciagu dnia co najmniej 1,5 litra

nawodnienia organizmu

wody, co pomoze usungé nagromadzony
§luz z organizmu, ktéry moze doprowadzic¢
do chrapania.

Kurkuma przyczynia si¢ do poszerza-
nia naczyn krwionosnych ulatwiajac oddy-
chanie, a poza tym przyprawa ta posiada
silne wiasciwosci przeciwzapalne, dzigki

czemu jest pomocna w zwalczaniu pro-
ceséw zapalnych, jakie moga pojawiaé si¢
w przegrodach nosowych, uspokaja gardlo
tagodzac w ten sposéb chrapanie. 2 tyzecz-
ki sproszkowanej kurkumy rozpuszczamy
w 1 szklance cieplego mleka i wypijamy na
30 minut przed snem.

Przeciwwskazania: zaostrzone choroby
ukiadu Zoladkowo-jelitowego, indywidu-
alna nietolerancja organizmu.

Natura LECZY |
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Miéd rozluznia i uspokaja gardlo oraz
zmniejsza obrzeki. 1 lyzke stolowa mio-
du rozpuszczamy w szklance cieplej wody
i wypijamy przed snem.

Pltukanie gardla przy pomocy roztworu
z otreb6éw pszenicznych kilka razy dzien-
nie. W celu przygotowania roztworu 2 tyzki
stolowe surowca zalewamy szklanka cieple;
przegotowanej wody i odstawiamy na go-
dzine. Cykl terapeutyczny — dwa tygodnie.

W 1 szklance soku ze $wiezej kapusty
rozpuszczamy 1 tyzke stolowa miodu i wy-
pijamy calo$¢ przed snem. Cykl — 30 dni.

? Cebula pomaga zapobiegaé obstrukcji
r6g oddechowych i ulatwia tym samym

oddychanie, przynosi spokojny sen. Jedna
cebule rozcinamy na pél, posypujemy sola
i kladziemy na szafce nocnej w sypialni.
Przed snem wdychamy aromat cebuli.

G Pomocne moze tez okazaé si¢ mleko
sojowe, ktére zaleca si¢ wypija¢ po pét
szklanki przed snem. Ponadto napdj ten
jest pozyteczny z tego wzgledu, ze chroni

10 | Natura LECZY

drogi oddechowe przed rozwojem niekté-
rych proceséw zapalnych.

Zel solny: % szklanki wody podgrze-
wamy i wsypujemy 1 lyzke stolows soli,
ktérg catkowicie w wodzie rozpuszczamy.
Powoli, caly czas mieszajac, wsypujemy
do roztworu 20 g zelatyny i mieszamy do
pelnego rozpuszczenia. Zdejmujemy roz-
twor z ognia, dolewamy % szklanki wody
i ponownie mieszamy, po czym rozlewamy
do malych stoiczkéw. Do kazdego doda-
jemy po kilka kropel olejkéw eterycznych
lawendy, eukaliptusa, migty pieprzowe;
(do wyboru, o ile nie mamy na nie alergii).
Szczelnie zamykamy i umieszczamy w lo-
déwce do ostygnigcia.

Stoiczki przechowujemy w chfodnym miej-
scu nie dluzej jak przez rok. Przed snem
kilka-kilkanascie razy wdychamy aromat
takiego zelu i ustawiamy otwarty stoiczek
u wezglowia 16zka, a wéwczas opary olejku
pomoga oczysci¢ drogi oddechowe, dziata-
jac przy tym relaksujaco, tagodzac chrapa-

nie i ulatwiajac zasypianie.




Waleriana na nadczynnosc¢ tarczycy

Jedng lyzke stolowq zmielonego suszone-
go korzenia waleriany zalewamy szklankg
wrzqtku i odstawiamy pod przykryciem na
dwie godziny, po czym przecedzamy. Przyj-
mujemy po 1-2 byzki stolowe naparu 5-6 razy
dziennie po positkach przez kilka tygodni.

Co prawda, preparaty przygotowywane na
bazie waleriany lekarskiej przynosza tar-
czycy ulge, jednak nalezy bra¢ pod uwage
fakt, ze ro$lina ta nie leczy gruczolu tar-
czycy, czyli nie zmniejsza podwyzszonej
iloéci hormonéw tego gruczolu, a jedynie
lagodzi symptomy tej dolegliwo$ci, zwia-
zane z ukladem nerwowym, do ktérych
zaliczamy m.in. bezsenno$¢, drazliwosé,
nadmierne pocenie si¢. Cykl terapeutyczny
— nie dluzej jak péltora do dwéch miesiecy,
W przeciwnym razie moze to negatywnie
wplyna¢ na uklad trawienny. Nastepnie
nalezy zrobi¢ 1-1,5 miesi¢gczng przerwe
i cykl mozna powtérzy¢.

Przeciwwskazania: cigza, karmienie pier-
sig, wiek do 12 lat, podwyzszona krzepli-

wos¢ krwi, zakrzepowe zapalenie zyl, stan
po udarze mézgu lub stan pozawatowy.

Nadczynno$¢ gruczolu tarczycy lagodzi¢
réwniez mozna preparatami z korzenia
pieciornika bialego, ktéry mozna stosowaé
zar6wno w leczeniu kompleksowym, jak
i osobno przy nadczynnosci tarczycy. 2 lyz-
ki stolowe suszonego korzenia pieciornika
zalewamy po6t litra wédki czystej 1 odstawia-
my w ciemne miejsce na miesiac, od czasu
do czasu wstrzasajac butelka, po czym prze-
cedzamy. Przyjmujemy po 1 lyzce stolowe;
nalewki w kieliszku trzy razy dziennie na 20
minut przed positkami. Cykl terapeutyczny
— poltora miesigca.

W leczeniu nadczynnosci tarczycy wazne tez
jest odpowiednie przestrzeganie diety, z kté-
rej wykluczy¢ nalezy wszelkie napoje i pro-
dukty pobudzajace uktad nerwowy, jak m.in.
kawa, czekolada, natomiast zaleca si¢ wig-
czy¢ do diety $wieze warzywa i owoce oraz

produkty o wysokiej zawartosci biatka.

NalewKki wsFomagajqce leczenie

wilokniaka

Wiréd licznych metod wspomagajacych le-
czenie widkniaka, wykorzystywanych w me-
dycynie naturalnej, czgsto stosuje si¢ nalew-
ke przygotowywana na bazie niedojrzalych
(jeszcze zielonych) orzechéw wloskich,
ktéra posiada wlasciwosci przeciwzapal-
ne i normalizuje gospodarke hormonalna.
Oczywiscie jest to metoda wspomagajaca
leczenie zasadnicze tak powaznej choroby.

fibromy)

Réwnolegle, aby ztagodzi¢ badz zneutra-
lizowa¢ rozrost chorej tkanki nalezy prze-
strzega¢ odpowiedniej diety: wykluczy¢
produkty fermentacyjne, wedzone, stody-
cze, kakao, potrawy mocno solone, kiszon-
ki. Nie nalezy poza tym spozywal aktyw-
nych biologicznie suplementéw diety, ktére
stymulowaé¢ moga rozrost widkniaka; nie
nalezy takze stosowaé wszelkiego rodzaju
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procedur leczniczych polegajacych na na-
grzewaniu czy nakluwaniu oraz masazy.

Dodatkowo wspomaga¢ si¢ mozna nalew-
ka z gruszynki: 50 g zmielonych suszonych
zi61 gruszynki jednostronnej zalewamy poét
litra wodki, odstawiamy na dwa tygodnie
w ciemne miejsce i przecedzamy. Przyjmuje-
my po 40 kropel nalewki w kieliszku z prze-

gotowang wodg trzy razy dziennie na 20
minut przed positkami az do spozycia calej
nalewki, pod jednoczesng statg kontrolg le-
karza.

Alternatywnie przyjmowaé mozna po pél
lyzeczki aptecznej nalewki z propolisu dwa
razy dziennie w kieliszku przegotowane;
wody réwniez na 20 minut przed positkiem.

Cykl terapeutyczny 30 dni.

Samomasaz n()gb _
zmniejszajacy obrzeki

Mowa jest o lekkim masazu ndg przy pomocy specjalnej szczotki, ktéry po-
prawia miejscowe mikrokrgzenie, réwnoczesnie pomagajgc w usuwaniu
gromadzgcego sie ptynu limfatycznego. Szczotka stuzgca do masazu wytwa-
rzana jest ze specjalnego widkna kaktusowego pochodzacego z lisci agawy
sizalowej, natomiast wtosie pochodzi z siersci dzika lub jest wytwarzane syn-
tetycznie. Masaz polega na stymulowaniu przeptywu limfy w koriczynach
dolnych wspomagajac w ten sposéb wydalac z organizmu nadmierng ilos¢
limfy oraz toksyn.
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Sam masaz polega na wykonywaniu nie-
zbyt mocnych masujacych ruchéw na su-
chej skérze, poczawszy od dotu do géry
(zgodnie z przeptywem limfy) — od pal-
c6w ndg do bioder. Czas trwania masazu
- nie dluzej jak 5 — 7 minut, przy czym
wazne jest, aby nie masowal skéry pod
kolanami i po wewng¢trznych stronach
bioder! Po przeprowadzeniu samomasa-
zu nalezy przyja¢ kontrastowy prysznic,
co uaktywni zakoniczenia nerwéw, pobu-
dzajac tym samym krazenie krwi. Ponad-
to, masaz wzmacnia naczynia krwiono-
éne, co moze stanowi¢ cenna metode
w profilaktyce cellulitu oraz zylakéw
koniczyn dolnych. Po zakoriczeniu ma-
sazu nalezy nanies¢ krem odzywczy na
cala powierzchni¢ nég.

Przeciwwskazania: zaawansowana cho-
roba zylakéw koriczyn dolnych, tuszezy-
ca, sucha wrazliwa skéra, duze wypukle
pieprzyki na nogach, skaleczenia, wysyp-
ka, podraznienie skéry nég, wysoka tem-
peratura ciala.

! ) -y e = — I Eam

Poza masazem, obieg limfy stymulowaé
mozna przy pomocy prostych éwiczen
fizycznych: zamiast sta¢ bez ruchu w jed-
nym miejscu, mozemy w tym czasie na-
przemiennie stawac z piet na palce i z po-
wrotem; przed snem mozemy przez kilka
minut masowaé stopy na przyklad przy
wykorzystaniu pilki tenisowej, turlajac ja
stopami po podlodze.

Kopytnik pospolity -
cenny produkt moczopedny

Zdarza sig, ze pomimo stosowania synte-
tycznych lekéw farmakologicznych nie do
kornica skutecznie udaje si¢ zneutralizowaé
obrzeki. Natomiast produkty naturalne na
ogol nie tylko nie obcigzaja watroby i ca-
lego organizmu, ale potrafiag by¢ niezwykle
skuteczne w dluzszym okresie czasu. Jed-
nym z takich produktéw o wiasciwosciach
moczopednych jest kopytnik, ktérego pre-
paraty stosowane s3 w leczeniu obrz¢kéw
powstalych wskutek niewydolnosci serco-
wo-plucnej. Napar wytwarzany z korzenia

i lisci kopytnika jest w stanie juz po kilku
dniach skutecznie zmniejszy¢ albo nawet
usungé obrzeki.

GW celu przygotowania naparu 2 g

rozdrobnionego suszonego korzenia
(1 plaska lyzeczka herbaciana) lub su-
szonych lisci kopytnika (pelna tyzeczka
z gorka) zalewamy szklankg wrzatku, po
czym przez pot godziny podgrzewamy
na parze, a po ostygnieciu przecedzamy.
Terapeutycznie przyjmujemy po 1 — 2
tyzki stotowe 4 — 6 razy dziennie w cza-
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sie czterech tygodni. Taki cykl mozemy
wykona¢ kilka razy w ciggu roku.

Inny wariant: 4 g rozdrobnionego
suchego surowca korzenia kopytnika
zalewamy szklanka wody lub mleka
i podgrzewamy na $rednim ogniu przez
2 minuty, a po ostygnigciu przecedzamy.
Przyjmujemy po % szklanki cztery razy
dziennie az do wyraznej poprawy stanu
zdrowia.

Kopytnik pospolity powszechnie uwaza-
ny jest za roéline trujaca, co wynika z jego
wysokiej aktywnosci biologicznej, jednak
posiada tak naprawde wiasciwosci przeciw-
toksyczne, ktére wykorzystywane moga by¢
na przykiad w przypadku zatrucia grzyba-

mi lub innymi produktami, zwlaszcza kiedy

nalezy jak najszybciej wywolaé wymioty.

Bolesne miesigczkowanie

Do czestych przyczyn bolesnego miesigcz-
kowania zaliczamy m.in. otylo$¢, palenie
nikotyny, depresje i stany lekowe, nerwi-
ce, silne krwawienie miesigczkowe czy tez
braki w organizmie niektérych witamin,
jak witaminy C, D, E, ktére powinny by¢
odpowiednio suplementowane. Wazng role
odgrywa réwniez wapn, ktéry w polaczeniu
z witaming D jest w stanie w istotny sposéb
béle miesigczkowe tagodzié. Dlatego zale-
ca si¢ uzupelniajaco spozywaé w tym czasie
wigcej produktéw mlecznych. Warto réw-
niez wspomnie¢ o cynku, ktéry jest jednym
z regulatoréw cyklu miesigczkowego.

Z produktéw naturalnych neutralizujacych
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bél menstruacyjny wymieni¢ nalezy m.in.
imbir oraz kurkuming, ziola krwawnika,
kopru wloskiego, kozlka lekarskiego, krwi-
Sciggu, rumianku czy wierzbownicy. Poza
tym mozna bra¢ cieple kapiele z dodatkiem
ekstraktu ziolowego, stosowa¢ oktady ciepl-
ne na brzuch i lekka gimnastyke relaksacyj-
n3, w tym réwniez joge — niektére pozycje
jogi ulatwiaja otwieranie bioder i miednicy,
jak na przyklad pozycje podpierane, dzigki
czemu rozwiera si¢ dolna czeé¢ brzucha,
u$mierzajac przy tym bol. Natomiast nie
nalezy korzystaé wéwczas z pozycji napi-
najacych migénie brzucha czy tez skretéw
tulowia.



Kapiele dla no
p(ﬁ)!g 8 .

udzajace Kkrazenie

Pit kilo jodowanej soli gruboziarnistej zale-
wamy gorgeym tluszczem drobiowym (powi-
nien lekko pokrywac sol) i dokladnie mieszamy,
po czym pozostawiamy do ostygnigcia. Przy
pomocy tak otrzymanej masci robimy kompresy
na noc, a x rana sptukujemy nogi cieplg wody.

1 tak przez dwa-trzy tygodnie.

Komentarz  fizjoterapeuty: Jak wiemy,
obrzeki nég sugerowac moga powazng cho-
robe, a jesli przyczyna obrzeku nie zostala
okreslona, to lepiej z powyzsza metoda nie
eksperymentowa¢, poniewaz na przyktad
w przypadku zylakéw konczyn dolnych lub
zakrzepowego zapalenia zyl w ten sposéb
mozna pogorszy¢ stan choroby.

Sél ,wyciaga” wode z ukladu naczyniowe-
go, skutkiem czego roénie krzepliwo$é krwi
(staje si¢ bardziej gesta), a réwnocze$nie
spowalniane jest krgzenie krwi. A jak wiemy,
w gestej krwi zakrzepy tworzg si¢ znacznie
tatwiej 1 czgsciej, co moze stanowi¢ nawet
zagrozenie zycia.

Jesli zauwazamy, ze nogi obrzekly po diuz-
szej siedzacej lub stojacej pracy, to warto
stosowac jest kapiele ziololecznicze. Mie-
szamy po 50 g suszonych rozdrobnionych
zi61 szalwii lekarskiej i skrzypu polnego, na-
stepnie surowiec zalewamy 1 litrem wrzat-
ku i trzymamy na malym ogniu przez 10
minut, odstawiamy pod przykryciem na
godzing, przecedzamy i wyciskamy. Wywar

przelewamy do duzej miski i dodajemy 1
litr lekko goracej wody, po czym zanurzamy
nogi na 10-15 minut. Kapiel wykonujemy
codziennie do wyraznego zlagodzenia wi-
docznych objawéw.

Jesli obrzeki powstaja wskutek choroby zy-
lakéw konczyn dolnych, to nalezy przede
wszystkim leczy¢ przyczyne choroby, a nie
same objawy. Kapiele nég oczywiscie po-
magaja i moga by¢ na przykiad przeprowa-
dzane w oparciu o surowiec z kory debu
lub gatazek wierzby bialej. 50 g suszonego
surowca zalewamy 1 litrem wrzatku i trzy-
mamy na malym ogniu przez 10 minut, po
czym odstawiamy na godzing do zaparze-
nia, przecedzamy i wyciskamy, nast¢pnie
wywar wlewamy do miski, dodajemy litr
lekko goracej wody i umieszczamy w niej
nogi na 10-15 minut.

Jezeli obrzeki pojawiaja si¢ w okolicach
goleni i kostek, moze to sygnalizowad pro-
blemy z sercem i uktadem naczyniowym.
W tej sytuacji nalezy niezwlocznie udac si¢
do lekarza. Dodatkowo mozna stosowaé
napar w celu zlagodzenia objawéw: 2 tyzki
stolowe zmielonych suszonych ziét serdecz-
nika zalewamy w termosie szklankg wrzat-
ku i odstawiamy na 3-4 godziny, po czym
przecedzamy. Pijemy po 1 lyzce stolowe;j
3-4 razy dziennie na 20 minut przed posit-
kami przez 2-3 tygodnie.
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Masaz lodowy

dla chronicznie przemeczonych nog

Mamy tu do czynienia przede wszystkim
z wykonywaniem takich zawodéw, ktére
wymagaja niemalze ciaglego stania na no-
gach, jak: sprzedawcy w sklepach, kelnerzy,
nauczyciele i inne podobne. W' rezultacie
nogi coraz bardziej si¢ mecza powodujac
obrzeki i moze pojawiaé si¢ przy tym bél.
Do$¢ skutecznym sposobem radzenia sobie
z takimi objawami moze by¢ okfad z lodu.
W tym celu nalezy odpowiednio wczesniej
przygotowac sobie kostki lodu (na przykiad
w plastikowych pojemniczkach) na przy-
ktad na wywarze z pokrzywy i rumianku:
2 tyzki stolowe rozdrobnionego suszone-
go surowca (mieszanki) zalewamy pét litra
wrzatku i trzymamy na malym ogniu przez
20 minut, nast¢pnie czekamy do ostygnigcia
i przecedzamy.

Masaz polega na tym, ze wkiadamy do to-
rebki plastikowej kostki lodu i przez ok. 10
minut ostroznie masujemy nimi kolana, sto-

py lub kostki, po czym nogi powinny od-
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poczaé w pozycji lezacej lekko uniesione, na
przyklad na podlozonym watku.

Dobre rezultaty przynosza réwniez ma-
saze z wykorzystaniem olejkéw eterycznych
— lawendowego lub mietowego (na lisciach
miety pieprzowej). Na stopy nanosimy
cienka warstwe olejku i lekko ugniatajac
masujemy nogi palca-
mi. Szczegdlnie zadbacd
nalezy o podeszwy stép,
poniewaz na te czeSci
stopy przekazywane s3
najwicksze obcigzenia.
Stopy masujemy powoli,
ruchami od piet w kie-
runku palcéw przez 5-7
minut.  Przeciwwska-
zania: podraznienia
i uszkodzenia skéry, za-
krzepica, predyspozycije
do krwawien, alergia na
olejek eteryczny.



Dlaczego marzng nogi?

Kiedy nogi ziebng zimg wydaje sie nam to rzeczg naturalng; naczynia wskutek
mrozu zwezajq sie, a krazenie krwi staje sie powolniejsze, co powoduje ze nogi
marzng. Zdrowej osobie w takiej sytuacji wystarczy aktywnosc fizyczna, aby nogi
rozgrzac. Ale dlaczego u niektorych oséb nogi marzng nawet w cieplejszych po-
rach roku. Przyczyny mogg byc¢ rézne; sprobujmy je zdefiniowaé na podstawie

ponizszych testow.

Nalezy lekko chwyci¢ rekoma za sto-
py- Jezeli macie uczucie, ze nogi sa chtod-
ne, cho¢ w rzeczywistosci sg cieple przy
dotyku, to prawdopodobnie swiadczy to
o uszkodzeniu nerwéw obwodowych, czy-
li o polineuropatii obwodowej, co cz¢sto
jest problemem o0s6b chorych na cukrzyce,
spozywajacych nadmierne iloéci alkoholu,
przechodzacych chemioterapie lub tez pra-
cujacych w przedsiebiorstwie wydzielajacym
jakies substancje toksyczne. Nalezy w tej sy-
tuacji zglosi¢ si¢ do neurologa.

Q Sprawdzcie czy nie macie na nogach
obrzekéw. W tym celu nalezy ucisnaé tydke
palcami — jesli po naci$ni¢ciu pozostata na
tydce delikatna jamka, moze to oznaczaé
pierwsze objawy tworzacych si¢ obrz¢kow.
A jeéli jamki sa symetryczne (na obu no-
gach w tych samych miejscach), to mozna
podejrzewaé fakt niewydolnosci migénia
sercowego lub nerek. Natomiast w przy-
padku niesymetrycznosci obrzgkéw $wiad-
czy¢ to moze o niewydolnoéci naczyniowe;

Funczoza -

lub nieprawidlowym krazeniu ptynéw lim-

tatycznych.

Przyjrzyjcie si¢ uwaznie skérze na no-
gach. Wszelkie zmiany troficzne, owrzo-
dzenia mogg by¢ symptomem niewydolno-
§ci naczyniowej, czy tez miazdzycy koriczyn

dolnych.
e Zwréécie uwage czy odczuwacie bél

mieéni w trakcie chodzenia, ktéry zanika
kiedy stoicie w miejscu. Moze to by¢ zwia-
zane z niewydolnoscig krazenia tetniczego
wskutek blokowania §wiatta t¢tnic noznych.

Zmierzcie ci$nienie krwi. Duza rézni-
ca pomiedzy gérnym i niskim wskaznikiem
moze posrednio wskazywaé na zaburzenia
pracy zastawki aortalnej.

Nalezy wykona¢ laboratoryjne badania

wi na hormony gruczolu tarczycy TSH

i FT4 (aby wykluczy¢ niedoczynnos¢ tar-

czycy), na hemoglobing glikowang (w celu

wykluczenia cukrzycy) i ogélng morfologie,
aby wykluczy¢ anemig.

»2SzKlany” makaron po koreansku

Zasadniczym produktem stuzacym do wy-
twarzania tego makaronu jest do$¢ droga
zielona fasola mung (skutkiem czego cena

przemyslowa tez jest wysoka), ktérej prze-
twarzanie polega na tym, ze skrobia fasoli
taczona jest z wodg, co powoduje jej prze-
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zroczysto$¢ (dlatego troch¢ przypomina
przezroczyste $wiattowody) i swiadezy to
o wysokiej jakosci funczozy, natomiast kie-
dy po przetworzeniu makaron jest bialy
— $wiadczy to o niskiej jakosci skrobi wy-
korzystanej do produkgji funczozy i jest to
najczesciej skrobia kukurydziana.

Produkt posiada wysokie wartoéci od-
zywcze, jest dietetyczny, nie zawiera glu-

tenu i tluszczéw, natomiast jest bogaty

w WQgIOWOdany i mOie byé WartOéCi()— ." =

wym skladnikiem diet odchudzajacych,
bowiem zawarte w nim szybkie weglowo-
dany neutralizuja uczucie glodu na dlu-
gi czas. Moze stanowi¢ dobry zamiennik

produktéw wytwarzanych z maki pszenne;.

Posiada ponadto niski indeks glikemicz-
ny —45, co korzystnie wplywa na absorbcje
weglowodanéw i cukru we krwi, czyli moze
by¢ réwniez wartosciowym produktem dla

Sofora japonska

diabetykéw. Ponadto zalecany jest osobom

starszym (szybka wchlanialnos¢), z choro-
bami watroby, nerek, uktadu nerwowego.

Jednak pomimo tych niewatpliwych ko-
rzy$ci funczoza posiada tez powazny man-
kament — jest wysokokaloryczna — w 100
g miesci si¢ 315 kceal.

(peretkowiec, akacja japonska)

Jest to dos¢ wysokie drzewo o charaktery-
stycznej ,parasolowej” koronie, a przy tym
miododajne. Kwiaty sofory, z ktérych wy-
twarza si¢ prozdrowotne ekstrakty to bo-
gate zrédlo aminokwaséw, flawonoidéw
(w tym przede wszystkim rutyny i kwer-
cetyny), polisacharydéw, triterpendw, olej-
kéw eterycznych. Ponadto wlasciwosci
lecznicze wykazuja réwniez niedojrzale
owoce perelkowca (dojrzale traca wigk-
sz0$¢ swoich leczniczych wartosci). Jednak
nalezy pamigtaé, ze w swoim skladzie so-
fora posiada réwniez substancje toksyczne,
dlatego spozywanie $wiezych owocéw so-
fory jest przeciwwskazane!

Preparaty wytwarzane na bazie ekstraktu
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z surowca roslinnego sofory sg bezpieczne
dla zdrowia; stosowane sg przede wszyst-
kim jako produkty pomocne przy lecze-
niu choréb ukladu sercowo-naczyniowe-
go, jak miazdzyca, slaba przepustowos¢
naczyn krwiono$nych,
a takze lagodzi¢ dolegliwoéci zwigzane
ze stanami zapalnymi stawéw. Ponadto

nadci$nienie,

posiadaja wlasciwosci mogace obnizaé ry-
zyko zachorowania na chorob¢ nowotwo-
rowg.

NALEWKA LECZNICZA

Z OWOCOW SOFORY

Wiasciwosci lecznicze nalewki:
stymuluje krazenie krwi, pomaga stabili-
zowad prace migsnia sercowego, zmniejsza



ALY W, o B
gestos¢ krwi (obniza krzepliwosé, dzigki
czemu zmniejsza si¢ ryzyko zakrzepicy),
oczyszcza i poszerza naczynia krwionosne,
przyspiesza metabolizm, przez co moze
by¢ stosowana w dietach odchudzajacych,
wzmacnia uklad odpornosciowy i pomaga
w regeneracji organizmu po chorobie, neu-
tralizuje mikroflor¢ chorobotwércza, moze
dziata¢ przeciwbdlowo i przeciwobrze-
kowo, pomaga obniza¢ poziom cukru we
krwi, dziala przeciwkrwotocznie w przy-
padku krwawien wewnetrznych, poprawia
stezenie hemoglobiny, fagodzi procesy fer-
mentacyjne w zoladku, usuwa zb¢dne ply-
ny i substancje toksyczne z organizmu.

Zbior surowca i przepis na nalewke

Kwiatki zrywamy w pierwszej polowie lata,
natomiast owoce sofory przetwarzamy na
nalewki i przetwory w pierwszej polowie
jesieni. Nalezy pamietaé, zeby zrywaé
wylacznie owoce niedojrzale i najlepiej
w suchg pogode, a suszymy je w cieniu.

Sklad i przygotowanie

nalewki na spirytusie

Do przygotowania nalewki potrzebuje-
my naczynie z ciemnego szkta. Rozdrob-
nione kwiatki §wieze zalewamy spirytusem
w proporcji 1:1, natomiast kwiatki suszone
w proporcji 1:2 i odstawiamy na trzy tygo-
dnie. Optymalnie powinien to by¢ 60%-
70% spirytus, bowiem wéwczas bedzie-
my w stanie otrzyma¢ maksymalng iloé¢
substancji zdrowotnych z nalewki. Bie-
rzemy 400 g kwiatkéw swiezych lub 200 g
suszonych i 1 litr spirytusu.

Nalewka z owocami dzikiej rézy

Skiad i przygotowanie: wczesniej nalezy
przygotowaé nalewke z kwiatkéw sofo-
ry i do tego: 2 lyzki owocéw dzikiej rézy,
dwie szklanki wrzatku. Owoce zalewamy
wrzgtkiem i podgrzewamy na malym ogniu
przez 2-3 minuty, po czym owijamy na cie-
plo i odstawiamy do ostygniecia. Otrzyma-
ny wywar z owocéw dzikiej rézy mieszamy

z nalewka sofory w proporcji 7:1.

Kontrastowe kapiele
dla dretwiejacych dioni - zalecenia

Przede wszystkim wazna jest odpowiednia
gimnastyka palcéw rak, stymulujaca kra-
zenie krwi w dloniach. Oto przykladowe
¢wiczenia:

e Podnosimy rece do géry i 60-80 razy

zaciskamy palce w pigsci. Powtarzamy to
samo ¢wiczenie z regkoma opuszczonymi
wzdtuz ciata. Cwiczenie wykonujemy
codziennie az do wyraznego ztagodzenia

dolegliwosci.
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Eaczymy poduszeczke duzego pal-
ca po kolei z kazdym palcem danej reki,

zaczynajac od wskazujacego i nastepnie
w odwrotnym kierunku. Wykonujemy
po 10 powtérzen dla kazdej reki.

Mocno laczymy dlonie i palce, po
czym naprzemiennie odchylamy na boki
palce parzyste zaczynajac od palcéw ma-
tych. Wykonujemy po 10 powtérzen dla
kazdej pary palcéw.

Sciskamy dlonie w piesci i obracamy
nimi po kilkanascie razy w kazda strong.

o Obracamy kazdym palcem obu rak

przez kilkanascie sekund.

Czgsto pomocne sg w leczeniu dretwieja-
cych rak kapiele kontrastowe dla dloni;
trzymamy rece w miednicy z wodg — na-
przemiennie w goracej i zimnej wodzie,
nastgpnie smarujemy dlonie mascia roz-
grzewajacg i owijamy tkaning, aby na du-
zej utrzymac cieplo. Cykl terapeutyczny —
dwa tygodnie.

W przypadku, jesli dretwieja tylko pal-
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ce rak mozna réwnolegle wykonywa¢ ich
masaz. Mieszamy po pél szklanki oleju
ro§linnego i cukru, po czym masujacymi
ruchami smarujemy miksturg palce rak.
Nastepnie w 1 litrze cieplej wody rozpusz-
czamy dwie lyzki stolowe soli i przez ok.
50 minut trzymamy dlonie w tym plynie.
Po takiej kapieli nalezy dobrze rozetrze¢
dionie. Cykl terapeutyczny dwa tygodnie.

Kompres miodowy. Nanosimy cienka war-
stwe miodu na dlonie i wierzch dloni owi-
jamy tkaning bawelniana na kilka godzin.
Wykonujemy po 8-10 takich procedur.

Aby przynajmniej w stopniu minimalnym
zlagodzi¢ dolegliwosci dretwienia rak na-
lezy mozliwie duzo rusza¢ si¢: spacero-
waé, jezdzi¢ rowerem, gimnastykowaé
sie, a przy pracy za komputerem nalezy
koniecznie regularnie gimnastykowac¢ dlo-
nie zaciskajac je wielokrotnie w pigsci oraz
zmienia¢ polozenie nég — najlepiej nie
trzymac ich mocno zgi¢tych w kolanach,
poniewaz oslabiamy woéwczas krazenie
w nogach, co prowadzi do obrzekéw.



Sam sobie diagnostag

Barwa skéry twarzy $wiadczyé moze
o niektérych ogdlnych problemach orga-
nizmu:

* odcienie barwy zéltej moéwi¢ moga
o problemach z watrobg lub woreczkiem
z6lciowym;

* cera blada, bialawa sygnalizowaé moze
problemy z jelitem grubym;

* pietnaw odcieniach czerwonych na pod-
brédku $wiadczy¢ moga o problemach
w uktadzie moczowo-plciowym;

* szary, ziemisty odcien skéry twarzy sy-
gnalizowa¢ moze toksyczne uszkodzenie
organizmu lub problemy z nerkami;

Ciemnobrazowe pi¢tna na skérze twa-
rzy, charakterystyczne przede wszystkim
u 0s6b w podeszlym wieku, moga wska-
zywaé na problemy z watrobg, natomiast
znaczna ilo§¢ drobnych zylek, czy tzw.
»pajaczkéw” moze sugerowac jakies ukry-
te dotad dolegliwosci zwigzane z ukladem

sercowo-naczyniowym, dotyczacyce na
przyklad zaburzen krazeniowych.

Czarne kropki na nosie — oznaczajg
czesto skérny defekt kosmetyczny, ale réw-
nie dobrze oznacza¢ moga znaczne prze-
cigzenie, ,przeladowanie” watroby i jelita
grubego duzg iloscig toksyn lub produkta-
mi ubocznymi wynikajacymi z obecnosci
réznych pasozytéw w organizmie czlo-
wieka — wiruséw, pierwotniakéw, bakterii,
robakéw (zwlaszcza glist) czy grzybkéw,
z ktérymi watroba przestaje sobie radzic.
Niezbedne w tej sytuacji jest oczyszczenie
przeciwpasozytnicze organizmu, a zwlasz-
cza ukiadu jelitowego, poniewaz samo
czyszczenie twarzy nie zlikwiduje przy-
czyny, ale tylko chwilowo usunie widoczne

skutki.

Q Bol w serdecznym palcu u nogi wraz

z jego dretwieniem wskazywaé moze na
problemy z woreczkiem zélciowym.

Pogorszenie wzroku w polaczeniu
z pojawieniem si¢ wyraznych faldek noso-
wo-wargowych moze by¢ skutkiem paso-
zytniczego uszkodzenia watroby.

Rozwarstwienie paznokci wraz ze
zwigkszong ich famliwo$cig réwniez wska-
zywaé moze na jakas chorobe watroby lub
woreczka zélciowego. Dolegliwosci wo-
reczka wynika¢ ponadto moga z przewle-
ktych probleméw piersiowego odcinka
kregostupa, stawéw oraz wigzadel (towa-
rzyszy temu czesto charakterystyczny tzw.
,starczy” chéd polegajacy na wiéczeniu
nogami, ,czlapaniu”).

Przy problemach z pecherzem mo-
czowym pod kolanami pojawia¢ si¢ moga
czerwonawe kragle plamki. Natomiast
w  przypadku niektérych dolegliwosci
zwigzanych z ukladem krazenia okragle

Natura LECZY | 21



plamki o zabarwieniu czerwonym moga
by¢ widoczne na zgigciach rak.

e Goérne powieki moga by¢lekko opuch-
ni¢te w razie wystapienia probleméw zo-
tadkowych. Natomiast spuchnigte powie-
ki dolne moga $wiadczy¢ o zaburzeniach
w funkcjonowaniu trzustki lub $ledziony.
Wysypka i zaczerwienione pietna w tych
miejscach na skérze wskazywaé moga na
ostrg faze tych dolegliwosci.

Spuchnig¢te usta wskazywaé z kolei
moga na zaburzenia zolagdkowe, na przy-

ktad na nagromadzenie si¢ toksyn w ukta-
dzie zoladkowo-jelitowym lub pasozytni-
czym zatruciu organizmu.

@ Natomiast spuchniecie blony $luzo-
wej nosa informowaé moze o pasozytni-
czym zainfekowaniu pluc i oskrzeli.

Peknigcia i suchosé skéry na pigtach
moze $wiadczy¢ o powaznym uszkodzeniu
toksycznym watroby lub nerek.

Tworzenie si¢ suchych skérek w no-
sie charakterystyczne moze by¢ dla proble-
moéw w jelicie grubym lub odbytnicy.

Wiecej ruchu i smiechu

to dluzsze zycie

Uczeni japonscy prowadzacy wieloletnie badania, obejmujgce zdrowych ludzi
w wieku 60-80 lat doszli do wniosku, ze jesli 70-letni cztowiek jest wystarczajgco
aktywny fizycznie, to jego szanse dozycia do 80-tego roku zycia sg niemalze stu-

procentowo pewne.

o

—
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Szczegblna uwage gerontolodzy zwréci-
li na szybkoé¢ poruszania si¢. Japoriczy-
cy, ktérzy wraz z wiekiem nie zmniejszali
szybkosci poruszania si¢, a przemieszczali
si¢ na przykltad ze srednig szybkoscia 1,5
m sekunde (przypominamy, ze moéwi-
my o osobach majacych wigcej niz 60 lat)
znacznie czesciej przekraczali granice 80
lat niz ci, ktérzy poruszali si¢ stosunkowo
powoli (nie szybciej niz 0,5 m na sekundg),
co po raz kolejny potwierdza starg prawdg,
ze regularny ruch oznacza dluzsze zycie.

A jesli aktywno$é uzupelnia¢ bedziemy
szczerym, naturalnym $miechem, to z jesz-
cze wigkszym optymizmem spogladaé
mozemy w przyszlos¢. Réwniez japoriscy
uczeni przeprowadzili badania, potwier-
dzajace teze¢ dotyczaca Smiechu. W trakcie
badari na Uniwersytecie Kinki (Kinki Uni-
versity) badacze japonscy doszli do wnio-
sku, Ze naturalny, niczym nie skr¢powa-
ny $miech korzystnie wplywa na rozwdj
i wzmocnienie zdolno$ci umystowych.

Uczeni kilkadziesigt o0sdb,

przebadali

Jemiotailipa -

ochotnikéw w wieku od 40 do 65 lat. Eks-
peryment polegal na obserwowaniu przez
uczestnikéw zabawnych scenek i skeczéw
w wykonaniu japonskich komikéw i kaba-
reciarzy, w trakcie ktérych i po ktérych ba-
dacze sprawdzali wybrane wskazniki pra-
cy mézgu uczestnikow. I oto, co pokazaly
rezultaty tych badan: u tych oséb, ktére
$mialy si¢ najwigcej i bez zadnych ,opo-
ré6w” znacznie poprawila sie szybko$¢ re-
akcji umyslowych i koncentracja, a takze
wyostrzyla si¢ pamiec.

Wynika to przede wszystkim z tego, ze
podczas $miechu zauwazalna jest znacz-
na poprawa krazenia krwi praktycznie we
wszystkich sekcjach mézgu czlowieka, co
sprzyja wzmocnieniu wiasciwosci umyslo-
wych i poprawia szybkos¢ reakcji umystu,
refleks itp. W przypadku tych badari oka-
zalo si¢, ze krazenie krwi zwigkszylo si¢ az
0 2,7 razy, co réwniez sprzyjalo lepszej pracy
centralnego uktadu nerwowego, szybszemu,
latwiejszemu kojarzeniu faktéw i bardziej
precyzyjnym odpowiadaniem na pytania.

napar na odchudzanie

Bierzemy gar$¢ suszonych kwiatkéw lipy
i zalewamy je 1 litrem wrzatku, po czym
odstawiamy do zaparzenia na ok. godzing
i przecedzamy. Calo$¢ wypijamy w ciagu
dnia w nieduzych porcjach. Nalezy przy
tym zwrécié uwage na odpowiednia cato-
dniowa diete, wykluczajac z niej produkty
wysokotluszczowe i slodzone. Nastepne-
go dnia zalewamy w termosie gars$¢ roz-
drobnionych, zasuszonych kiaczy jemioly
1 litrem wrzatku i po godzinie przecedza-
my, réwniez wypijajac wszystko stopniowo
w ciggu dnia. Trzeciego i czwartego dnia
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mieszamy po jednej garsci kwiatkéw lipy
i klaczy jemioly zalewajac dwoma litrami
wrzatku, zaparzamy i po przecedzeniu wy-
pijamy w ciaggu dnia. Natomiast dnia pig-
tego do naparu jemioly i lipy dodajemy pét
szklanki soku z kiszonej kapusty i calosé
wypijamy w ciggu dnia.

Przy regularnym i prawidlowym wykony-
waniu zalecet mozna osiggna¢ zadowala-
jace rezultaty; zaleca si¢ spozywaé napar
w ten sposéb w okresie 30 dni, caly czas
obserwujac samopoczucie, bowiem jemiota
jest rosling toksyczng. Po miesigcu nalezy
zrobié dwa tygodnie przerwy i cykl powté-
rzy¢. Ze wzgledu na toksycznosé jemioty,
nalezy $cisle przestrzegac zaleconego daw-
kowania, ktére po wielu dziesiatkach lat
praktycznego stosowania wyglada w przy-
blizeniu: 1,5 lyzeczki rozdrobnionego
suszonego surowca zalewamy szklanka
wrzatku i przecedzamy. Przyjmujemy po 2
tyzeczki trzy razy dziennie na pét godzi-
ny przed positkami. Przy réwnoczesnym
przyjmowaniu preparatéw moczopednych
(jakimi sa tez preparaty jemioly) organizm

traci duze ilosci wody, a wraz z nig ubywa
wiele cennych substancji aktywnych bio-
logicznie. Ponadto zwigksza si¢ przy tym
krzepliwos¢ krwi, co z kolei zwigksza ry-
zyko latwiejszego tworzenia si¢ skrzepéw
i pogorszenia droznosci naczyi.

Nalezy pamietad, ze preparaty wytwarza-
ne na bazie lipy posiadaja wlasciwosci
z6lciopedne i sprzyjaja szybszej przemia-
nie materii, dlatego sa cennym produk-
tem wspomagajacym diete odchudzajaca.
Jemiola natomiast, jako produkt moczo-
pedny, wraz z lipa tworzy pozyteczny duet,
jesli mamy zamiar pozby¢ si¢ nadmiaru
plynéw zalegajacych w tkankach, czyli
w konsekwencji zrzucié¢ kilka nadmiaro-
wych kilograméw, jednak nie pomoga one
w usuwaniu tkanki tluszczowej tzw. wisce-
ralnej, czyli otaczajacej narzady wewnetrz-
ne i podskérnej, brzusznej, tworzacej cha-
rakterystyczne ,walki” ttuszczowe. W tym
przypadku niezbedna b¢dzie odpowiednia,
Scisle przestrzegana dieta i zwigkszona ak-
tywno$é fizyczna. Same napary ziolowe
tego nie zastapia.

»Mlodziencza” herbatka
na lisciach bergenii

LIST Moja babcia w ubieglym roku skoticzyla 94 lata i weigz jest w nadzwyczaj dobrej formie
Jak na swdj wiek. Jej zdaniem wplyw na to majg: cxynniki genetyczne (cata rodzina ,tak ma’)
oraz spozywana regularnie herbatka na lisciach bergenii (xwanej réwniez badanem lub ,uchem
stonia’), ktéra zdaniem babci pomaga podtrzymywac ,mlodziericzy” wigor oraz poxwala zachowaé
wplastycznosc” umystu, podezas gay wigkszost jej rowiesnikow na co dzieri zmaga sig % objawami

demencji starcze.

Przygotowanie herbatki (naparu): najpierw nalezy zebrac po zimie liscie bergenii, ktdre w okre-
sie imy, pod Sniegiem przechodzq naturalng fermentacje, stajgc sig w ten sposéh wartosciowym
produktem naturalnym o wlasciwosciach leczniczych. Nastepnie liscie pozostajq osuszone i rozdrob-
nione. 1 tyzeczke do herbaty takiego surowca (suszu) nalezy zalac szklankq wrzgthu i odstawic
na 5 minut pod przykryciem, aby sig zaparzyty, po cxym napar nalezy przecedzic. Babcia wypija
herbatkg 2 — 3 razy dziennie zamiast tradycyjnej herbaty czarnej dodajgc nieco miodu do smaku.

24 | Natura LECZY



Spektrum zastosowania bergenii
w zakresie fitoterapii jest bardzo
szerokie, przede wszystkim ze
wzgledu na dos¢ silne wiasciwo-
$ci antybakteryjne, moczopedne,
zbijajace goraczke, przeciwza-
palne, wspomagajace produk-
cje krwi w organizmie (glow-
nie liscie). Ponadto uwaza sig,
ze roflina ta moze wykazywacl
dzialanie przeciwnowotworowe
w profilaktyce niektérych chordb, zwalczaé
biegunke, wspomagaé leczenie zapalenia
pluc i dolegliwosci reumatycznych, stabi-
lizowacé ci$nienie tetnicze krwi.

W praktyce wszystkie czesci bergenii wy-
kazuja rézne dzialanie prozdrowotne — za-
réwno liscie, jak i kwiatki oraz korzen, kt6-
ry jest sktadnikiem niektdérych preparatéw
leczniczych. To wlasnie korzen i pnacza
uwazane sg za najbardziej wartosciowe pod
wzgledem leczniczym; zawieraja znacz-
ne ilosci: glikozy, polifenoli, skrobi, kwasu
askorbinowego, izokumaryny, substancji
garbnikowych, karotenu, miedzi, zelaza,
flawonoidéw, kwasu galowego.

Ponadto preparaty z bergenii sa przydat-
ne w leczeniu niektérych schorzen gi-
nekologicznych (drozdzyca, zapalenie
pecherza moczowego, nadzerka szyjki
macicy) oraz w okresie obfitych men-
struacji. W tym ostatnim przypadku (plus
przy leczeniu stanéw zapalnych narza-
déw w okolicy miednicy malej) zalecany
jest napar z klaczy bergenii. W tym celu:
3 tyzki stolowe rozdrobnionego korzenia
zalewamy szklanka wrzatku i stawiamy na
minimalny ogieni na 20 minut. Napar pije-
my po kilka lykéw kilka razy w ciagu dnia.
Bergenia w warunkach naturalnych roénie
gléwnie w gérach Altaju i w Mongolii,
Chinach, Korei, Kazachstanie.

Przeciwwskazania: tachykardia, sklon-
nos¢ do powstawania zakrzepéw w ukta-
dzie krwiono$nym, przy zbyt wysokie;
krzepliwosci krwi, przy zbyt niskim ci$nie-
niu krwi, przy alergii, przy problemach ze
stolcem.

Jak samodzielnie zbiera¢ liscie i ko-
rzonki rosliny?

Korzenie: Jesli tylko rodlina zrzuci kwia-
tostan, wowczas korzonki sg gotowe do
wykopania. Jest to zwykle koniec czerwca.
Korzenie nalezy umy¢ i pokroi¢ w nieduze
kawatki, po czym wysuszy¢ w specjalnych
suszarkach w temperaturze nie wyzszej
jak 30 stopni C, aby nie utraci¢ waznych
komponentéw zdrowotnych dzialajacych
do trzech lat. Trwa to ok. 30 dni. Nato-
miast wysuszony surowiec przechowujemy
w szczelnie zamykanym naczyniu.

Liscie: liScie nabieraja wraz z wiekiem
rosliny coraz wiecej sktadnikéw zdrowot-
nych, ktére staja sie szczegdlnie intensyw-
ne po trzeciej zimie rosliny. Najbardziej
warto$ciowe liscie pod wzgledem leczni-
czym majg barwe ciemnobrazows, dosé
kruchg teksture i intensywny aromat. Li-
$cie suszymy cienka warstwg na papierze
lub drewnie pod wiata w przewiewnym
miejscu w temperaturze do 30 stopni.
Przechowujemy surowiec w stoiku — przy-
datnos¢ prozdrowotna do 3 lat.
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Czego nie nalezy spozywac na Czczo

Swiezo wyciskane soki — to zrédto cu-
kréw prostych, ktére szybko wchlaniane
sa do krwi podwyzszajac poziom insuli-
ny. W rezultacie procesy gromadzenia si¢
tkanki ttuszczowej w organizmie znacznie
»przyspieszaja’. Szczegolnie szkodliwe na
CZCZO $3 Owoce cytrusowe, poniewaz za-
wierajg kwasy, ktére trafiajac do pustego
zoladka moga wywolywaé niestrawnos¢
(nadkwasote). Swieze soki owocowe warto
zastapi¢ warzywnymi.

Kasza owsiana — do jej przygotowania
zbyt czgsto wykorzystuje si¢ juz przetwo-
rzone ziarna, a jest to produkt z wysokim
indeksem glikemicznym, ktéry powo-
duje wyrzut insuliny. Do przygotowania
owsianki wykorzystywa¢ warto kasze
pelnoziarnista, wczesniej namaczajac ja
w wodzie przez 6-7 godzin. Jednak, je-
§li mimo wszystko korzystamy z platkéw
owsianych, to nalezy zmniejszy¢ porcje
i doda¢ owoce jagodowe.

Ciasta i desery, w ktérych sktadzie znaj-

dziemy znaczne ilosci maki pszennej, ttusz-

czéw i cukru. Maja podobny, szkodliwy

wplyw na organizm jak soki czy owsian-
ka; najpierw gwaltownie podnoszg poziom
glukozy we krwi, wywolujac réwnoczesnie
krétkotrwale uczucie sytosci, ktére szybko
zanika i w dalszym ciagu chce si¢ nam jes¢.

Produkty zalecane na czczo to gtow-
nie produkty biatkowe - niskottusz-
czowe (chude) mieso, jajka, ryba, bialy ser,
jogurt naturalny lub kefir. Biatka przyspie-
szaja przemian¢ materii, przez dlugi czas
wchlaniane s3 do organizmu i dajg uczucie
sytosci. W celu lepszego trawienia i asymi-
lacji tych produktéw zaleca si¢ produkty
bialkowe laczy¢ z warzywami, na przyktad
omlet z salatg. Bardzo dobrym ze wzgle-
déw zdrowotnych wariantem $niadania
beda kasze: gryczana, Iniana, czy brazowy
ryz przygotowywane na wodzie i réwniez
najlepiej z dodatkiem s$wiezych warzyw.
Woéwcezas weglowodany zlozone w wol-
nym tempie wchlaniane sg przez uktad
trawienny nie powodujac naglych skokéw
insuliny. Dlatego sa cennym Zrédlem ener-

gii na dalszy przebieg dnia.

Regeneracyjne mieszanki ziolowe

po chemioterapii

Leczenie ziotami w odniesieniu do choréb nowotworowych réznorakiej loka-
lizacji i przy wystepowaniu przerzutéw pozwala choremu tatwiej znosi¢ chi-
rurgiczne, popromienne czy tez chemioterapeutyczne oddziatywanie na or-
ganizm. Odpowiednie rosliny ziotowe dziatajg w ochronny sposéb na watrobe,
wykazujg wtasciwosci uspokajajgce, przeciwzapalne, antybakteryjne oraz prze-
ciwbdlowe, a rownoczesnie sg w stanie wspomagac organizm w walce z przerzu-

tami i wzmacniajg uktad odpornosciowy.
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Mieszanka ziolowa nr.1:

taczymy w réwnych ilosciach rozdrobnio-
ne suszone ziola przytulii czepnej, glistnika
(ziele jaskoleze), topianu pajeczynowatego,
ostroznia, nagietka, piwonii lekarskiej, ta-
taraku blotnego. Dwie lyzki stolowe mie-
szanki zalewamy pél litra wrzatku i trzy-
mamy na parze przez 20 minut, po czym
odstawiamy do zaparzenia pod przykry-
ciem na 45 minut i przecedzamy. Do go-
towego wywaru dodajemy 3 lyzeczki do
herbaty aptecznego ekstraktu grzyba czaga
i 2 lyzeczki nalewki aptecznej przygotowa-
nej na kwiatkach nagietka. Pijemy po 100
ml na 20 minut przed positkami 3-5 razy
dziennie w okresie 30 dni, robimy 7 dni
przerwy i cykl terapeutyczny powtarzamy.

Mieszanka nr.2:

Laczymy w réwnych ilosciach ziola: po-
plochu klujacego, dziurawca, zywokostu,
herbatki ,Iwana”, dziegielu lekarskiego,
poziomki oraz sproszkowane szyszki ol-
chowe. Stosowanie: 1 lyzke stolowg mie-
szanki zalewamy 2 szklankami wrzatku
i trzymamy na minimalnym ogniu przez
10 minut, po czym odstawiamy na godzing
pod przykryciem i przecedzamy. Do goto-
wego wywaru dodajemy 2 tyzeczki do her-
baty nalewki aptecznej z propolisu i do-
ktadnie mieszamy. Pijemy po 1/3 szklanki
3-5 razy dziennie na 20 minut przed po-
sitkami.

Wazne!

Przed zastosowaniem opisanych mieszanek
nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem prowa-
dzacym.

Wazne fakty o bolach glowy

Q Bél glowy moze by¢ jedna z oznak
podwyzszonego tetniczego ciS$nienia
krwi, zwlaszcza jesli przytrafia si¢ czgsto
z rana i ma rozpierajacy, uciskajacy cha-
rakter. Najczesciej lokalizuje sie w tylnej
czgsci potylicy. Dochodzi do tego czasem
opuchlizna twarzy i powiek, a w niektd-
rych przypadkach bél promieniuje od po-
tylicy w okolice kregostupa.

A jesli bolowi gtowy towarzyszy ospa-
to$¢, uczucie cigzkosci w glowie, dzwo-
nienie w uszach i ogdlne oslabienie,
zmniejsza si¢ na lezaco, natomiast zwiek-
sza na stojaco, to mozliwe jest, ze t¢tnicze
cisnienie krwi jest zbyt niskie.

Silnym stymulatorem bélu glowy jest
estrogen, dlatego tez wéréd kobiet napa-
dy bélu glowy moga nasila¢ si¢ w czasie
owulacji i menstruacji, albo odwrotnie
— bezposrednio przed jej poczatkiem, aby

pdzniej tagodnie przechodzi¢. Po meno-
pauzie bél glowy zwigzany z menstruacja
praktycznie calkiem zanika.
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Epizodyczne napady bélu glowy naj- e Szybkie zjedzenie loda lub tez wypicie

czedciej sie nasilajg w drugiej czgsci dnia
i mogg trwacé przez kilka godzin, natomiast
skurcze mig$ni powodujace bdl sg zwykle
zwigzane z niewlasciwg postawg lub ulo-
zeniem ciala, przemeczeniem wzroku,
chronicznym stresem lub (zwykle nieuza-
sadnionym) lekiem.

Gwaltowne, nagle, pulsujace ,ude-
rzenia” bolu glowy pojawiajace si¢ z jedne;j
strony glowy (najczesciej w okolicy skronio-
wo-czolowej lub ciemieniowej) stanowig
czesto charakterystyczny objaw migreny.
Moga tez przy tym wystapi¢ mdlosci a na-
wet wymioty. Ponadto bél ten nasila sie jesl
towarzysza mu: halas i zbyt jasne swiatlc
Przyczyna migreny sa zaburzenia krazeni
krwi w niektérych czesciach mézgu i naj-
czesciej jest to skutek krétkotrwalego skur-
czu naczyniowego, powodujacego Wzros
ci$nienia wewnatrzczaszkowego.

U wielu os6b migrena ma miejsce
w czasie snu. Dlatego tez dobrze jest, je-
$li po przyjeciu srodka przeciwbdlowego
udaje nam si¢ zasngé. A jedli nie, to po-
starajmy si¢ w czasie napadu bélu polezeé
w przyciemnionym pokoju, gdzie jest nie-
co chlodniej i ciszej. I w Zadnym wypadku
nie nalezy pi¢ wéwczas kawy lub herbaty,
ktére posiadajg wlasciwosci rozszerzajace
naczynia, co tylko pogorszy problem.

Bél glowy moze tez by¢ wynikiem zbyt
czestego i zbyt glosnego stuchania muzy-
ki w stuchawkach, co prowadzi¢ moze do
powaznych probleméw ze stuchem. Warto
przy tym wiedzieé, ze najbardziej niebez-
pieczne sa niskie cz¢stotliwosci (basy).

? Réwniez niewlasciwa dieta czy tez ro-
zaj napoju zwieksza ryzyko béléw glo-
wy. A gtéwnymi stymulatorami sg tu: kawa
i czekolada, alkohol, przetworzone mieso
i kietbasy, zupy szybkiego przygotowania
(zwykle te z torebek, w proszkach).
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czego$ zimnego moze spowodowaé na-
gly, ostry bél glowy. Fenomen tego zjawi-
ska polega na tym, ze kiedy Zrédlo zimna
wchodzi w kontakt z klebkiem nerwéw
w tylnej czgSci podniebienia, wéwczas
gwaltownie wychodzi stamtad informacja
stymulujaca odpowiednia cz¢$¢ mézgu, co
powoduje natychmiastowy bél. Sposobem

zaradczym w tym przypadku jest przyci-
$niecie jezyka do podniebienia, co spowo-
duje ogrzanie klebka nerwéw i przyniesie
ulge.

Na bél glowy moze tez mie¢ wplyw sita
sugestii (efekt placebo). Badania pokazaly,
ze u 40% ludzi napad bélu nastepowal na-
wet po podaniu tabletki z cukru, w ktorej
nie bylo Zzadnych skladnikéw leczniczych,
ale osoby te myslaly, ze przyjety jaki$ $ro-
dek przeciwbédlowy.




Na co uwazac leczac sie ziotami

G Przede wszystkim nie nalezy przepro-
wadza¢ kuracji ziolowych na wlasna reke,
ale zawsze najlepiej jest skonsultowac sig
najpierw z fitoterapeuta lub lekarzem, po-
niewaz kazdy organizm reaguje w sposéb
indywidualny na poszczegdlne produkty
lecznicze, w tym ziola. A ponadto wszyst-
kie preparaty lecznicze, w tym ziololecz-
nicze maja jakie§ przeciwwskazania. Na
przyktad ziét krwawnika nie nalezy przyj-
mowaé przy sklonnosci organizmu do
zakrzepicy, poniewaz ziola te zwigkszaja
krzepliwosé krwi. Z kolei zidl szalwii nie
powinno sie¢ stosowa w czasie cigzy, po-
niewaz mogg przyczynic si¢ do poronienia.

Terapi¢ ziolowa nie nalezy zaczyna¢
od przyjmowania mieszanek ziolowych,
ale od pojedynczych gatunkéw zidl, aby
ograniczy¢ ryzyko alergii. Przyjmujac ko-
lejno pojedyncze ziola mamy mozliwos¢
sprawdzi¢ w ten sposéb, czy dane ziolo nie
powoduje alergii.

W okresie terapii ziololeczniczej nale-

zy calkowicie odstawi¢ wszelkiego rodza-
jualkohol, poniewaz zakt6ca on prawidto-
we dzialanie preparatéw ziolowych.

Jesli lekarz przypisuje jakies lekarstwo,
to bezwzglednie nalezy poinformowaé go
o przyjmowaniu preparatéw ziololeczni-
czych, jednoczesnie ustalajac czy nie bedzie
to przeciwwskazaniem. W przypadku nie-
prawidlowego jednoczesnego przyjmo-
wania zi6l i lekéw farmakologicznych, te
pierwsze doprowadzi¢ moga do zatrucia
lub zakléci¢ dziatanie lekow.

Nalezy zachowa¢ szczegélna ostroz-
no$¢ w przypadku choréb i dolegliwosci
chronicznych, poniewaz preparaty roslin-
ne s3 w stanie spowodowal zaostrzenie
choroby lub przyspieszy¢ rozwéj dolegli-
WoSCl.

W czasie terapii ziotoleczniczej nalezy
obserwowa¢ uwaznie wlasny organizm, jak
reaguje na poszczegélne ziola, jakie skutki

zdrowotne one przynosza czy tez nie przy-
noszg zadnych.
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Odmiladzajaca zielen
miodego jeczmienia

Skad sie biorg tak cenne witasciwosci, jakie posiada proszek jeczmienny, majacy
korzystny wptyw na regeneracje komorek organizmu?

Jeczmien, a zwlaszcza jego mloda, nie-
dojrzala postad, to rzeczywiscie niezwykle
cenny produkt naturalny, a w warunkach
polskich dos¢ latwo dostepny i niedrogi.
Zawiera w swoim skladzie chemicznym
prawie 11 razy wigcej wapnia niz krowie
mleko albo 5 razy wigcej zelaza niz go jest
w szpinaku. A co przy tym wazne, sub-
stancje odzywcze jeczmienia sg calkowi-
cie przyswajalne przez organizm w czasie
zaledwie 20 minut. Nalezy tez podkresli¢
fakt, ze znajdziemy w jeczmieniu duze
ilosci chlorofilu, ktéry ma korzystny
wplyw na jakoé¢ i sklad krwi, a takze
przeciwdziala procesom starzenia si¢
organizmu.

Sproszkowana zieleri jeczmienia wyka-
zuje dzialanie przeciwzapalne i moczo-

pedne.
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Przygotowanie i przyjmowanie proszku
jeczmiennego: mlode zielone pedy trawy
jeczmiennej nalezy $cia¢ po 8-14 dniach
od wyrosnigcia, kiedy juz osiagna wyso-
kos¢ 15-20 cm. Nastepnie, nie pdzniej niz
godzine po zebraniu pedéw, nalezy je wy-
stawi¢ do suszenia w niewysokiej tempera-
turze (w piekarniku lub specjalnej suszarce
do ziél). Nastepnie zasuszone ziele nalezy
zmieli¢ na proszek, ktéry przechowujemy
w czystym, suchym opakowaniu.

Lyzeczke do herbaty gotowego proszku
mieszamy z 200 ml §wiezo wyci$nigtego
soku owocowego lub warzywnego lub tez 1
tyzeczke proszku zalewamy szklanka wody
o temperaturze pokojowej i dodajemy tro-
che¢ soku. Wypijamy na pét godziny przed
positkiem. Dzienna porcja to 2 tyzeczki do
herbaty. Cykl przyjmowania napoju: od 1
do 2 miesigcy
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Wkrotce ukaza sie tytuty:
Cukrzycai zycie nr 1/2024 oraz Zdrowie i dom nr 3.
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Juz w sprzedazy:
Produkty naturalne dla zdrowia seniorow, Apteka babuni nr 1 - wydanie Il poszerzone.

Nr 22 LEKI PROSTO Z NATURY

PRODUKTY NATURALNE Apteka Babuni

@ DLA . Produkty naturalne'

ZDROWIA SENIOROW

Poprawa procesow umyslowych 2 ‘
Wspomaganie leczenia niedostuchu =

&
Mieszanki ziolowe na bezsennoéél\

Lot P
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Drodzy Czytelnicy! Czasopismo ma profil informacyjny i nie stanowi porady lekarskiej. Na-
lezy pamigtac o tym, ze kazdy organizm ma charakter indywidualny - to, co korzystne jest dla
Jednego czlowieka moze byc odmienne dla drugiego, w zwigzku z tym przed zastosowaniem
praktycznym porady lub przepisu z tego wydania nalezy najpierw skonsultowac sig z lekarzem,
aby za jego zgodq mozna bylo zazywac lub stosowac podany przepis lub Srodek terapeutyczny.




