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Zdrowie skarbem natury

ORGANIZM WYSYLA SYGNALY SOS — Jak
rozpoznac czy naczynia sg uszkodzone?

— Symptomy mogg by¢ réznorodne, czasem nawet nie-
oczekiwane. Ale taczy je to, ze problem wystepuje w pracy
narzgadow, ktore naczynia odzywiaja. Dlatego nie ignoruj
takich objawow, jak:

- czeste zawroty gtowy i bole gtowy, szum w uszach,
ciemno$¢ w oczach przy gwattownych ruchach, omdle-
nia. Wszystko to moze Swiadczy¢ o problemach w naczy-
niach mézgowych;

- przyspieszone tetno i dusznosci nawet przy niewiel-
kim wysitku, béle w okolicy serca;

dretwienie konczyn, zimne palce u nég i rak, uczucie
ciezkosci w tydkach wieczorami — to méwi¢ moze o uszko-
dzeniu naczyn obwodowych (tetnice konczyn gérnych
i dolnych, okolicy pachwinowej, tetnic trzewnych, tetnic
szyjnych i inne);

- zmiany ciSnienia, meteopatia, zte samopoczucie
w czasie upatéw, mdtosci, szybkie zmeczenie - to wszyst-
ko $wiadczy¢ moze o mozliwym uszkodzeniu réznych na-
czyn krwiono$nych.



i Leczymy miazdzyce, czyécimy naczynia
NIETYPOWE OBJAWY MIAZDZYCY

Czesto diagnoza ,,miazdzyca” jest wystawiana, gdy juz
pojawity sie inne powazne dolegliwos$ci: arytmia, dtawi-
ca piersiowa, udar, zawat. Oto nietypowe objawy, ktére
moga wskazywac na miazdzyce we wczesnym stadium.

- Dysfunkcja erekcyjna.

Miazdzyca to choroba systemowa, wiec jesli prze-
ptyw krwi przez naczynia serca jest zaburzony, to zabu-
rzony jest rowniez przeptyw krwi przez naczynia pracia.

- Diagonalna faldka (zagniecenie) malzowiny usznej,
czyli znak Franka. U 90% 0s6b z taka fatdka zdarzyt sie
udar lub atak niedokrwienny (mikroudar). Szczegélnie do-
brze jest to widoczne u mtodych oséb z miazdzyca.

- Bol w migsniach tydek i ud podczas chodzenia, zim-
no w nogach, okresowa kulawizna, szybkie uczucie zme-
czenia w nogach. To objawy miazdzycy tetnic konczyn dol-
nych. Oznacza to, ze uszkodzone sa nie tylko naczynia nog.

DZIETA PRZECIWMIAZDZYCOWA

1. Wymagana jest dieta przeciwzapalna. W diecie powin-
no by¢ wiecej ttustej ryby i warzyw, umiarkowana ilo$¢
czerwonego miesa.

2. Glodowka lecznica doskonale zmniejsza stany zapalne
i normalizuje metabolizm lipidowy.

3. Kwasy Omega-3 rowniez tagodza stany zapalne.
{5



Zdrowie skarbem natury

Dla profilaktyki przyjmowac 2 g na dobe, a w przy-
padku diagnozy ,,miazdzyca» — 3-4 g. Mozna uzyskiwac
te dawke z naturalnej morskiej ryby — $ledzia (1,6 g/100 g
produktu), tososia (1,9 g), makreli (2,3 g). Mozna takze
przyjmowac tran z apteki.

4. Antyoksydanty — gtowny sktadnik leczenia i pro-
filaktyki miazdzycy:

- Witamina E (najlepsza jej forma to tokoferole, dlate-
go wybierajgc preparat, zwr6¢ uwage na ich obecnosc).

- Likopen — czerwony barwnik, luteina — zétty.

- Katechiny i polifenole z zielonej herbaty.

- Aminokwas L-arginina. Jest waznym dostawcg tlen-
ku azotu do organizmu. Tlenek azotu rozszerza naczy-
nia krwiono$ne, obniza ci$nienie, poprawia przeptyw krwi,
zmniejsza tworzenie sie skrzepow.

- Sok z granatu. Jak pokazuja badania, u pacjentéw z nie-
dokrwieniem serca poprawiato sie krgzenie krwi po trzech
miesigcach codziennego spozywania 250 ml soku z gra-
natu. Po roku sok z granatu zwieksza produkcje paraok-
sonazy (enzymu zapobiegajacego rozwojowi miazdzycy)
0 83%), zmniejsza grubo$¢ Scian naczyn o 30%, obniza ci-
S$nienie skurczowe o 21%.

- Witaminy B8, B5, B6 poprawiajg elastyczno$é Scian
tetnic, ptynno$¢é krwi, obnizajg poziom ,,ztego” choleste-
rolu, zwiekszajgq wykorzystanie ttuszczu jako energii.



Leczymy miazdzyce, czy$cimy naczynia

- Magnez rozszerza tetnice serca, poprawiajgc ich dotle-
nienie, zapobiega arytmii, tagodnie obniza ci$nienie krwi,
zapobiega zlepianiu sie ptytek krwi, zmniejsza rozmiar bli-
zny po zawale.

- Witamina D. U pacjentéw z miazdzycg poziom witami-
ny D w organizmie jest nizszy niz u zdrowych oséb.

ZAKRZEPY ZYLNE

Gdy dochodzi do uszkodzenia naczyn krwiono$nych z po-
wodu urazu lub operacji, moze powstac skrzeplina (skrzep
krwi). Z jednej strony, pomaga to zapobiec silnemu krwa-
wieniu. Z drugiej - moze zablokowac naczynie krwiono$ne
i, zaktdcajac przeptyw krwi, wywotac zawat serca.

Zakrzepica zyt glebokich - objawy

- B6l w nogach, czasami ostry i silny w okolicy mie-
$nia tydki; jest gtéwnym objawem zakrzepicy zyt gtebokich.

- Pojawienie sie plam - czerwone lub niebieskawe pla-
my w dotknietym obszarze (lub blado$¢ skéry) sg réwniez
niepokojacym objawem.

- Obrzek w okolicy kostki wymaga natychmiastowej wi-
zyty u lekarza, poniewaz w kazdej chwili skrzep moze sie
oderwac.



Zdrowie skarbem natury

Zatorowosc¢ ptucna

Jest to najczestsze powiktanie zakrzepicy zyt gtebokich.
Towarzyszy jej tachykardia i bol w klatce piersiowej, ktéry
nasila sie podczas oddychania, uczucie dusznosci, a w pdz-
nym stadium — odkrztuszanie plwociny z domieszka krwi.

Zakrzepica tetnicy krezkowej

Naczynia krezkowe dostarczaja krew do jelit. Przy takiej
zakrzepicy pojawiajg sie objawy ze strony przewodu po-
karmowego: ostry bél brzucha, nudnosci i wymioty, ktore
nie przynosza ulgi, czasami domieszka krwi w kale.

Jakie jest powigzanie miedzy ryzykiem udaru
a stanem wqtroby?

Stan zdrowia watroby jest Scisle powigzany z ryzykiem
wystgpienia udaru, cho¢ moze sie to wydawac na pierw-
szy rzut oka nieoczywiste. Oto kilka powodow, dla ktorych
lekarz moze skierowa¢ pacjenta na badania watroby przy
wysokim ryzyku udaru:

1. Metabolizm cholesterolu i ttuszczéw: Watroba od-
grywa kluczowa role w metabolizmie ttuszczéw i cho-
lesterolu. Problemy z watrobg moga prowadzi¢ do dysli-
pidemii, co jest jednym z czynnikéw ryzyka miazdzycy.
Miazdzyca z kolei zwigksza ryzyko udaru.

2. Produkcja czynnikow krzepniecia: Watroba produkuje
. biatkaniezbedne do krzepnigcia krwi. Dysfunkcja watroby
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moze zaburzy¢ proces krzepniecia, co sprzyja tworzeniu sie
skrzepow i zatorow, ktére mogg doprowadzi¢ do udaru.

3. Regulacja cisnienia krwi: choroby watroby, takie jak
marskos$¢, moga wptywac na cisnienie krwi w organizmie,
co moze prowadzi¢ do nadci$nienia - jednego z gtéwnych
czynnikow ryzyka udaru.

4. Stan zapalny i stres oksydacyjny: choroby watroby cze-
sto wigzg sie z przewlekltym stanem zapalnym i stresem
oksydacyjnym, ktére mogg wptywaé na zdrowie naczyn
krwiono$nych i zwieksza¢ ryzyko udaru.

Miazdzyca — choroba naczyn krwionos$nych i przemiany
materii — jest czesto powodowana przez nadmierne spo-
zywanie stodyczy, ttuszczéw trans i ttuszczéw nasyconych
(zwierzecych) w diecie. Wazny jest ogoélny sktad jedzenia,
ktore spozywamy w ciggu dnia.

Bledna wiedza o jajkach

Jajka byty dtugo uwazane za produkt, ktéry nalezy ograni-
czac ze wzgledu na wysokg zawartos¢ cholesterolu. Jednak
nowsze badania pokazuja, ze umiarkowane spozycie jajek
moze by¢ czeScig zdrowej diety. Jajka sg bogate w biatko,
witaminy i mineraty, a ich wptyw na poziom cholestero-
lu we krwi jest mniej znaczacy niz wczesniej sagdzono.
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I nie bez powodu: jajka sa niskokaloryczne i bardzo od-
zywcze. Jedno jajko to 70-80 kcal, 6-7 g biatka zréwno-
wazonego pod wzgledem aminokwaséw (majq najwyzsza
przyswajalnos¢ sposréd wszystkich produktow biatkowych
— 99-100%), witaminy, zdrowe ttuszcze i mikroelementy.

Ale sg przy tym pewne niuanse. Jesli jajecznice przy-
gotuje sie na masle, z kietbasg, boczkiem lub stoning,
to korzysci z takiego dania bedzie mato. Natomiast ja-
jecznica na dobrej jakosci oleju roslinnym lub gotowane
jajka na pewno nie podniosa poziomu szkodliwego cho-
lesterolu we krwi. Jesli chodzi o ilo$¢, umiarkowanie jest
kluczowe. Zaleca sie spozywanie jednego jajka dziennie,
nie smazonego na oleju.

PRZEPISY PRZECIWMIAZDZYCOWE,
WZMACNIAJACE NACZYNIA

Mikstura - Zurawina, cytryna i dzika roza
Mieszamy po 1tyzce startej skorki cytryny i owocow zura-
winy, 0,5 tyzki $wiezo zmiazdzonych owocéw dzikiej rézy
i 1tyzke miodu. Spozywamy 1 tyzke mieszanki na godzi-
ne przed positkiem, dwa razy dziennie, rano i wieczorem.

ZURAWINA jest wykorzystywana w chorobach oskrze-
lowo-ptucnych, chorobach nerek, niestabilnym cisnie-

. niutetniczym, chorobach serca (dtawica piersiowa, arytmia),
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w celu zmniejszenia wysokiego ciSnienia wewnatrzgatko-
wego, poprawy pamieci, snu, oczyszczenia jelit, wzmoc-
nienia naczyn wtosowatych.

Jest antyoksydantem, immunomodulatorem, adaptoge-
nem, stymuluje metabolizm. Oprocz kwasow zawiera duza
ilo$¢ mikroelementdw i witamin. Zurawina zabija pato-
genng mikroflore, ale z drugiej strony negatywnie wpty-
wa na szkliwo zebow (po jej spozyciu nalezy dobrze wy-
ptukac usta, a najlepiej umy¢ zeby).

Owocéw zurawiny i preparatéw z nich nie nalezy sto-
sowac przy zapaleniu zotgdka z nadkwasno$cia oraz przy
wrzodach zotagdka. Mogg réwniez wywotac alergie.

HERBATA CZARNA CZY ZIELONA?

Poziom utlenienia liSci determinuje rodzaj herbaty. Zie-
lona herbata jest otrzymywana z nieutlenionych lisci. Jest
najmniej przetworzona — w przeciwienstwie do czarnej
herbaty, ktéra poddawana jest suszeniu i prazeniu. LiScie
herbaty zawierajg okoto trzystu zwigzkéw chemicznych,
a nie wszystkie z nich zostaty jeszcze zidentyfikowane.

W procesie obrobki sktad chemiczny herbaty staje sie
jeszcze bardziej skomplikowany i zréznicowany. Niektore
substancje ulegajq utracie, a na skutek utleniania i fermen-
tacji istniejagcych powstajg nowe. Badanie sktadnikéw her-
baty trwa do dzis.
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0 kofeinie w herbacie

W filizance kawy (170-200 ml) znajduje sie 100-200 mg
kofeiny (w zalezno$ci od gatunku i mocy napoju). W fi-
lizance herbaty (200 ml) jest to 20-100 mg. W nisko fer-
mentowanej zielonej herbacie zawartos¢ kofeiny jest wiek-
Szaniz w czarnej.

Herbata jest szybciej wydalana z organizmu niz kawa,
co powoduje jej krotkie dzialanie. Nawet czeste spozycie
herbaty nie prowadzi do przedawkowania kofeiny, dla-
tego nie ma $cistych ograniczen co do liczby wypitych fi-
lizanek. Jesli zdecydowali$cie sie zrezygnowaé z kawy,
ale potrzebujecie jej stymulujacego efektu — przejdzcie
na herbate!

Obie herbaty majq swojg wartosc.

W zielonej herbacie jest wigcej niz w czarnej flawono-
idow — substancji organicznych, ktére decyduja o jej jako-
$ci i korzystnych whasciwosciach. Zmniejszajg one krucho$¢
i przepuszczalnos¢ naczyn wtosowatych (najmniejszych
naczyn krwiono$nych), zapobiegaja rozwojowi miazdzy-
cy, majq dzialanie antyoksydacyjne, a takze bakteriosta-
tyczne, przeciwwirusowe i immunostymulujgce, hamuja
rozwoj chorob Alzheimera i Parkinsona, posiadaja wla-
Sciwosci kardioprotekcyjne.

Czarna herbata réwniez korzystnie wptywa na uktad

. Sercowo-naczyniowy: przyczynia si¢ do zmniejszenia tem-
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pa rozwoju miazdzycy poprzez zmniejszenie frakcji ,,zte-
go” cholesterolu i zwiekszenie ,,dobrego”.

Substancje garbnikowe w herbacie

W pewnym stopniu majq one efekt odmtadzajacy, moga
hamowac rozwdj nowotworéw ztosliwych, obnizajg ciSnie-
nie krwi, posiadajg dziatanie dezynfekujgce i przeciwdrob-
noustrojowe. W zielonej herbacie jest ich dwa razy wie-
cej niz w czarnej.

Dane z badan naukowych dotyczacych
spozywania zielonej herbaty

W 2006 roku czasopismo Amerykanskiego Towarzy-
stwa Medycznego opublikowato wyniki obserwacji pro-
wadzonych wsrod Japonczykéw w wieku od 40 do 79 lat
przez 11 lat. Ci, ktérzy wypijali co najmniej piec filizanek
zielonej herbaty dziennie mieli znacznie mniejsze ryzy-
ko $mierci z powodu choréb sercowo-naczyniowych niz
ci, ktérzy jej w ogdle nie pili. W japonskim badaniu z 2013
roku spozycie zielonej herbaty rowniez byto powiaza-
ne z obnizeniem ryzyka rozwoju chorob sercowo-na-
czyniowych (w szczegdlnosci udaru). Zgodnie z wynika-
mi obserwacji Chinskiej Akademii Medycznej z 2011 roku,
zielona herbata obniza poziom ,,ztego” cholesterolu we
krwi i nie ma istotnego wptywu na ,,dobry” cholesterol.
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Zielona herbata to lis¢ herbaciany w jego pierwotnej po-
staci, zawierajacy duza ilos¢ substancji antyoksydacyj-
nych, aterogennych i kardioprotekcyjnych. Jej korzystny
wplyw na serce i naczynia krwionosne zostat nauko-
wo udowodniony.

Czarna herbata rowniez ma korzysci zdrowotne, choé¢
ilo$¢ wymienionych substancji jest w niej znacznie nizsza.
Jednak w procesie obrobki termicznej i fermentacji nabie-
ra ona niepowtarzalnego koloru, smaku i aromatu.

Kazdy sam decyduje, co woli — smacznie czy bardziej
zdrowo.

Czosnek a miazdzyca

Podwyzszony poziom cholesterolu we krwi moze zostac
obnizony dzieki czosnkowi, jesli bedzie on stosowany
jako dodatkowy $rodek leczniczy, przestrzegajac jedno-
cze$nie wszystkich zalecen lekarza i trzymajgc sie odpo-
wiedniej diety (wykluczajgc przy tym ttuste i mocno solone
potrawy). Jesli codziennie spozywac¢ bedziemy jeden-
-dwa zabki czosnku, to mozna obnizy¢ poziom choleste-
rolu okoto 15% w ciggu miesigca.

Przeciwwskazania: czosnek, mimo swoich licznych ko-
rzysci zdrowotnych, ma rowniez przeciwwskazania. Na-
lezy unikac jego spozywania w przypadku: chordb nerek,
choroby wrzodowej zotadka i dwunastnicy, zapalenia zo-

tadka (gastritis), w cigzy.
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Malinowy kwas w profilaktyce miazdzycy

Jedna z przyczyn rozwoju choroby niedokrwiennej ser-
ca jest miazdzyca, ktora rozwija sie z powodu obnize-
nia z wiekiem poziomu kwasu solnego w organizmie. Do 60
roku zycia jego produkcja staje sie pieciokrotnie mniej-
sza niz w wieku 20 lat.

100-200 ml kwasu solnego jest wykorzystywane do tra-
wienia pokarmu. Reszta jest zuzywana na rozpuszczanie
martwych komoérek. Przy niskim poziomie kwasu solne-
go martwe komorki zaczynaja gromadzié sie na $ciankach
naczyn krwiono$nych, na ktérych w postaci blaszek osa-
dzaja sie nierozpuszczalne sole i niestrawione ttuszcze,
zwezajac ich $wiatto. Dlatego tez, aby hamowa¢ miaz-
dzyce, mozna przywrocié¢ funkcje syntezy kwasu solne-
go w zotadku.

Przepis na malinowy kwas

Sktadniki: szklanka swiezych malin (lub 2 szklan-
ki mrozonych), 0,5 szklanki cukru, 3 litry przegotowanej,
schtodzonej wody.

Sposob przygotowania: przetrze¢ maliny z cukrem,
nie gotujac ich. Zala¢ przygotowang mieszanke 3 litra-
mi schtodzonej, przegotowanej wody. Odstawi¢ na dwa ty-
godnie w ciemne, chtodne miejsce. Sposob spozycia: pic
pot szklanki trzy razy dziennie przed positkami. Kura-
cja trwa od dwoch do trzech tygodni.
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Dieta przeciwmiazdzycowa

Skorygowac warto tez diete, aby wspomoc leczenie i pro-
filaktyke miazdzycy. W diecie powinny znalez¢ sie: pokar-
my biatkowe, bogate w aminokwasy: migso, ryby.

Zaleca sie poza tym:

Spozywanie barszczéw i zup z kiszonych warzyw. Re-
gularne spozywanie kiszonych warzyw: po 1-2 tyzki sto-
towe 30 minut po positku dwa razy dziennie.

Smalec zmielony przez maszynke z czosnkiem w pro-
porcji 10:1 i z musztarda — po 50 g dziennie, nie mniej
niz trzy razy w tygodniu. Thuszcze roslinne nalezy taczy¢
z produktami zawierajgcymi ocet (kiszonki, marynaty).

Burak na nadciSnienie

Czerwony burak posiada szeroki wachlarz wtasciwosci lecz-
niczych. Zaréwno korzen, jak i liScie s cenne dla zdrowia.
To warzywo (jak réwniez preparaty na jego bazie) jest za-
lecane przy chorobach sercowo-naczyniowych, nadczyn-
nosci tarczycy oraz miazdzycy naczyn mozgowych. Sok
z buraka jest stosowany przy nadci$nieniu, chorobach
watroby, naczyn limfatycznych, anemii oraz jako tagod-
ny Srodek moczopedny.

W Swiezo wyciSnietym soku znajduja sie szkodliwe lotne
frakcje, ktére moga powodowac skurcze naczyn krwiono-

. $nych, bol gtowy i nudnosci. Te substancje ulegaja jednak
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rozktadowi na powietrzu. Aby je usuna¢, przed spozy-
ciem sok nalezy odstawi¢ na dwie-trzy godziny w lodéw-
ce w otwartym naczyniu.

Do przygotowania naparu z liSci buraka nalezy 100 g
suszonych lisci zala¢ 1 litrem wody o temperaturze poko-
jowej i pozostawic na osiem-dziesie¢ godzin, a nastepnie
odcedzi¢. Pi¢ po 100 ml cztery razy dziennie na 15 minut
przed positkiem przez miesiac.

Profilaktycznie sok pijemy po 1/3 szklanki trzy razy
dziennie na 10-15 minut przed positkiem. Kuracja trwa sie-
dem dni, nastepnie nalezy zrobi¢ czterodniowa przerwe
i powtérzyc¢ cykl kilkakrotnie. W sezonie mozna taczyé por-
cje soku z buraka z 50 ml soku z aronii i regularnie moni-
torowac cis$nienie krwi.

Osoby z chorobami nerek, wrzodami zotqdka lub dwu-
nastnicy nie powinny spozywac czystego soku z buraka.

Salatka z rzodkiewka na miazdzyce

Przygotowujemy satatke dla profilaktyki miazdzycy. Rzod -
kiewki §cieramy na grubej tarce i pozostawiamy na jakis
czas, aby pozby¢ sie goryczy. Dodajemy jedno drobno po-
krojone jabtko, niewielka cebule i kilka posiekanych ka-
watkow cytryny. Satatke doprawiamy tyzka oleju roslin-
nego, najlepiej naturalnego Inianego (mozna doda¢ takze
1-2 tyzeczki mielonego siemienia Inianego). Spozywamy
satatke trzy-cztery razy w tygodniu.
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Serwatka w leczeniu miazdzycy

Jestem nadcisnieniowcem, a okoto pdttora roku temu zacze-
tam zauwazad u siebie drobne pekajqce naczynka na nogach
— najpierw w miejscach, gdzie znajduje sie gumka od skar-

petek, a potem na tydkach i wewnetrznej stronie ud.

Leki wzmacniajqce naczynia krwionosne sq mi przeciw-
wskazane ze wzgledu na sktonnos¢ do tworzenia sie zakrze-
pow. Kazde uszkodzenie skory na nogach (zadrapania, ukq-
szenia owadow) zamieniatly sie w ciemnoczerwone zmiany
z obrzekiem. Znajoma zielarka doradzita mi codziennie
rano na czczo pic 1 szklanke serwatki na 30 minut przed $nia-
daniem, a jesli to mozliwe, takze wieczorem pottorej-dwie
godziny po kolacji lub tuz przed snem. Mingt miesiqc od roz-
poczecia leczenia i juz widze wyniki. Poprawito sie trawie-
nie, unormowato sie cisnienie, a co najwazniejsze — znikne-
ty pekajqce naczynka na nogach! Czytelniczka.

,,Kazdy dzien zaczynam od marchewki”

Marchewka jest korzystna zdrowotnie przy wielu choro-
bach. Oprécz aktywnego udziatu w procesie krwiotworze-
nia, obniza poziom cholesterolu i pomaga podnies$¢ po-
ziom hemoglobiny. W satatce Smietane mozna zastgpic¢
olejem roslinnym.

Przeciwwskazania: zaostrzenie choroby wrzodowej
zotadka, wrzody dwunastnicy, zapalenie jelit, zapalenie

. okreznicy, indywidualna nietolerancja.
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Ciekawostka:

W sredniowieczu istniato przekonanie, Ze jesli wieczorem
zostawisz w lesie talerz z gotowang marchewkgq dla gno-
mow (krasnali), to rano na tym miejscu znajdziesz sztabke
czystego ztota. Taka bajkowa zapowiedz byta sSwiadectwem
tego, ze marchew to cenny korzen. W rzeczywistosci jest cen-
ny, bo zdrowia nie mozna kupi¢ nawet ztotem..

Orzechy pomocne przy nadcisnieniu

Orzechy laskowe, migdaty i wtoskie — jesli jeste$ nadci-
$nieniowcem, te orzechy sa dla ciebie zaréwno przysma-
kiem, jak i lekarstwem. Kazdy z nich posiada specyficz-
ny zestaw mikroelementéw, ktore korzystnie wptywaja
na uktad sercowo-naczyniowy, pomagajgc normalizowac
ci$nienie krwi.

Orzechy wloskie

Przeciwdziatajg tworzeniu sie skrzepéw krwi, utatwiajac
prace naczyn krwiono$nych. Dla wiekszych korzysci zdro-
wotnych mozna je taczy¢ z warzywami (np. dodawac do sa-
tatki z burakéw i marchewki) oraz owocami (posypywac
deser z gruszek i jabtek). Profilaktycznie spozywac war -
to po 100 g orzech6w dziennie (mozna z miodem) przez 45
dni.

Przeciwwskazania: przewlekte zapalenie okreznicyije-
lit, alergia, egzema, tuszczyca i inne choroby skérne.

19



Zdrowie skarbem natury

Orzechy laskowe

Zawierajg kwasy organiczne, witamine E i z grupy B, ma-
gnez, zelazo, potas, cynk, ktére korzystnie wptywajg
na prace serca i naczyn krwiono$nych. Obnizajg poziom
,Ztego” cholesterolu we krwi. Najlepiej jes¢ kilka orze-
chéw codziennie rano, kiedy organizm otrzymuje gtow-
na porcje sktadnikow odzywczych. Smaczny i zdrowy duet
to orzechy laskowe + rodzynki lub miéd. Przed spozyciem
orzechéw nalezy je moczy¢ w wodzie przez kilka godzin,
co poprawia ich przyswajalno$¢. Przeciwwskazania: cu-
krzyca, choroby watroby.

Migdaty

RoOwniez wymagajg wczesniejszego namaczania, co ula-
twia obieranie ich ze skorki i usuwa kwas fitynowy, ktory
utrudnia przyswajanie mineratow, a tych w migdatach jest
pod dostatkiem. Migdaty wzmacniajg $ciany naczyn krwio-
nosnych, poprawiaja kragzenie krwi i w efekcie normalizu-
ja ciSnienie. Wystarczy spozywac garsé migdatéw dzien-
nie. Migdaty sg wolno trawione, wiec nie nalezy spozywac
ich wszystkich na raz. Przeciwwskazania: otyto$¢, tachy-
kardia, migrena.

Topinambur — korzysci dla naczyn

Topinambur (stonecznik bulwiasty) jest niezwykle ko-

. Izystny dla zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego. Przy



Leczymy miazdzyce, czy$cimy naczynia

problemach z sercem i naczyniami krwiono$nymi war-
to wykorzystywac wszystkie czesci rosliny: kwiaty, korze-
nie (bulwy) i liscie. Na przyktad smaczna herbatka z kwiat-
kow i lisci.

Kwaszone bulwy topinambura

Najlepiej jest bulwy fermentowac. Oto przepis na zalewe:
na 1 litr cieptej wody dodajemy 2 tyzki soli, 4-5 lisci lau-
rowych i 5-6 ziaren ziela angielskiego. Bulwy doktadnie
myjemy, obieramy ze skorki i kroimy na cienkie plastry.
Uktadamy je w szklanym lub emaliowanym naczyniu i za-
lewamy ciepta zalewa. Trzymamy w cieple, az proces fer-
mentacji sie zakonczy (okoto 2-3 tygodnie). Nastepnie
przechowujemy w chtodnym miejscu.

Kwaszony topinambur mozna dodawac¢ do satatek
i uzywac do przygotowywania przekgsek. Mozna réwniez
spozywac go po 2 tyzki stotowe na 20-30 minut przed po-
sitkiem, dwa-trzy razy dziennie przez jeden-dwa miesig-
ce. Regularne spozywanie topinamburu przynosi¢ moze
liczne korzysci zdrowotne: normalizacja ciSnienia krwi;
zanik szumu w uszach; obnizenie poziomu cholesterolu;
regulacja poziomu cukru we krwi; poprawa pracy ukta-
du pokarmowego.
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Profilaktyka cebulowa

Medycyna naturalna proponuje uzywac cebuli do oczysz-
czania naczyn moézgowych, przy miazdzycy (profilakty-
ka udaru), oraz przy zakrzepicy. Oto kilka przepisow:

1. Cebula, cytrynaimiod z oliwg

Zmiesza¢ w rownych czesciach miazge z cebuli, sok z cy-
tryny i miod. Zala¢ nierafinowang oliwg z oliwek (w trzy-
krotnej objetosci w stosunku do pozostatych sktadnikéw),
odstawi¢ na dobe w temperaturze pokojowe;.

Przyjmowac 1 tyzeczke raz dziennie na czczo. Po zazy-
ciu mozna jes¢ i pi¢ dopiero po 20-30 minutach. Minimal-
na kuracja to trzy miesigce.

2. Cebulaz cytryng i miodem

Osobno zmieli¢ na miazge cytryne ze skérka i cebule,
doda¢ midéd w proporcji 1:2:2 (cytryna: cebula: miéd). Do-
brze miksture wymieszac i pozostawi¢ w ciemnym miej-
scu na dwa dni w temperaturze pokojowe;j.

Przed spozyciem ponownie wymieszaé. Przyjmowac 1
tyzeczke trzy razy dziennie na pusty zotadek, 20 minut
przed positkiem. Kuracja trwa trzy miesigce.

3. Sok z cebuli i miod

Sok z jednej cebuli zmiesza¢ z ptynnym miodem w pro-
porcji 1:1. Przyjmowac 1 tyzke stotowa mikstury na 30 mi-
nut przed positkiem trzy razy dziennie. Kuracja trwa trzy

__ miesigce.
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Przeciwwskazania: preparaty na bazie cebuli sg prze-
ciwwskazane przy ostrych stanach zapalnych i wrzodach
w przewodzie pokarmowym, a przy zwiekszonej kwaso-
wosci zotadka nalezy je przyjmowac ostroznie i najlepiej
10 minut po positku.

Kisiel gryczany przeciw miazdzycy

Dla profilaktyki miazdzycy pije kisiel gryczany. Kasze gry-
czanq miele w mtynku do kawy, 2 tyzki mgki rozpuszczam
w 200 ml zimnej wody, doprowadzam do wrzenia i gotuje,
ciggle mieszajqc przez kilka minut. Pije po szklance dwa razy
dziennie przez dwa miesiqce. Po tygodniowej przerwie po-
wtarzam kuracje.

Kasza gryczana jest ,,mistrzem” wsrod zbdz pod wzgle-
dem zawarto$ci witamin z grupy B, rutyny, kwasu folio-
wego, magnezu, potasu, wapnia, cynku, fosforu i zelaza,
ktére sg niezbedne dla uktadu sercowo-naczyniowe-
go i catego organizmu, ponadto jest zrédtem cennych
aminokwaséw. Na przyktad arginina dziata rozkurczo-
wo na naczynia krwionosne, co powoduje ich rozszerze-
nie, normalizacje ciSnienia krwi oraz zmniejszenie obja-
wow choroby niedokrwiennej serca, ktérej przyczyng jest
miazdzyca naczyn. W celach profilaktycznych lepiej jest
uzywac zielonej gryki, ktora nie zostata poddana obrdobce
termicznej, w przeciwienstwie do bragzowej - przetworzonej.
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W zielonej gryce sg maksymalnie zachowane wszystkie
cenne substancje.

Przepis na kisiel gryczany

Zmiel kasze gryczang w mtynku do kawy, a jeszcze lepiej
— kietki gryki. Rozpu$¢ 2-3 tyzki stotowe maki gryczanej
w 1 szklance zimnej, przegotowanej wody. Zagotuj 0,5 li-
tra wody i stopniowo, cienka struzka, wlej rozpuszczong
make. Gotuj przez dwie-trzy minuty, ciagle mieszajac, az
kisiel zgestnieje. Pij po 100 ml kisielu na pét godziny przed
positkiem raz dziennie w pierwszej potowie dnia.

Kurs trwa dwa-trzy miesigce, z przerwami na dwa
tygodnie.

GIMNASTYKA I ZABIEGI WODNE

Naczynia kriwvionos$ne potrzebujq treningu.

Tym, ktérzy majg problemy z naczyniami krwiono$nymi,
polecamy specjalny zestaw ¢wiczen, ktore nalezy wyko-
nywac lezac. Po kazdym ¢wiczeniu, jesli czujesz zmecze-
nie, mozna odpoczywac tyle, ile potrzebujesz.

1. Pozycja wyjSciowa: lezymy na ple-
cach, rece wzdtuz tutowia, nogi prosto.
Powoli podnosimy lewg noge tak, aby

.. stopabyta réwnolegta do podtogi, lewg -~
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reke zaktadamy za gtowe, prawa podnosimy do gory. Li-
czymy do 40 i powoli opuszczamy noge na podtoge i wra-
camy do pozycji wyjSciowej. Wykonaé to samo druga noga.
Powtérzy¢ po 10-12 razy kazda.

2. PozycjawyjSciowa: jak w ¢wicze-

niu 1. Powoli podnie$ rece i nogi jed-

noczesnie do gory. Wréci¢ do pozy-

cji wyjéciowej. Powtérzyc 10-12 razy. )

3. Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, nogi zgiete
w kolanach, rece trzymaja nogi w okolicy kostek. Powo-
li podnies tutéw i zatrzymaj sie

w tej pozycji, liczac do 10. Po- q
woli wracamy do pozycji wyj- N R

Sciowej. Powtorzy¢ 10-12 razy.

4. Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, nogi prosto,
rece przed sobg. Rece przyciggna¢ do siebie i unies¢ tutéw,
pozosta¢ w tej pozycji, liczac

do 10. Powoli wroci¢ do pozy- F\

cji wyjéciowej. Powtdrzy¢ 10- N e

12 razy. | |

Najlepiej wykonywa¢ gimnastyke rano przed $niadaniem.
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Zrelaksuj sie! Profilaktyka dtawicy piersiowe;j.

Czesto do ataku dtawicy piersiowej prowadzi napiecie
emocjonalne i stres. Masaz to nie tylko forma relaksu,
ale réwniez narzedzie terapeutyczne o wielu korzysciach
dla organizmu cztowieka. Dzieki odpowiedniemu masazo-
wimozna unikna¢ ataku dtawicy, uspokajajgc uktad nerwo-
wy i zapobiegajgc skurczowi naczyn krwionosnych. Przed
masazem nalezy doktadnie umy¢ rece i posmarowac je kre-
mem nawilzajgcym. Ruchy powinny by¢ ptynne, gtadzace,
a oddech spokojny i rownomierny. Na wydechu, wykonu-
jac ruchy, powtarzaj uspokajajace frazy (mozna je dowol-

/, : \\
Rece poruszamy potkolem od czota do brody /3 %\
(zdjecie 1). Na wydechu powtarzamy: ,,Jestem .

nie samodzielnie uktadac).

spokojny”. 1

Przechodzimy do potylicy: gtaszczemy i naciskamy
na guzki potyliczne, schodzimy do topatek (na tyle na ile
mozemy siegnac), masujemy gorng czes¢ kregostupa, moé-
wigc: ,,Zadne zmartwienia mnie nie pokonaja”.

Rece przesuwamy na boki szyi, intensywnie na-
ciskamy palcami na obszar pod guzkami poty-

licznymi (zdjecie 2); nastepnie poruszamy sie
_ w kierunku ramion i rgk do fokcia, masujac je
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przeciwnymi rekami, powtarzajac: ,,Naczynia mojego ser-
ca sie rozluzniaja”.

Przechodzimy do obszaru lewego ra- 3
mienia (od szyi do gtéwki ramienia) a
lewa reka gtaszczemy miesien czworo-
boczny (znajdujacy sie w tylnej czesci )
szyi i gérnej czesci plecow, zdjecie 3) oraz ramie z lewej
na prawa. L.aczac palce ragk, przesuwamy je do przo-
du do obojczyka, a nastepnie z powrotem do gbérnego od-
cinka kregostupa. Ten obszar oraz obszar pierwszych trzech
kregéw szyjnych nalezy dobrze wymasowac palcami, mé-
wiac: ,,Skurcze naczyn serca mijaja”.

Masaz nalezy wykonywacé przez szes$¢ miesiecy, dwa-
-trzy razy w tygodniu. Przy pierwszych objawach ata-
ku dtawicy piersiowej nalezy natychmiast skonsultowac
sie z lekarzem. Objawy te to zwykle bdl za mostkiem, dusz-
nos¢, zimny pot. Nie wolno wykonywac¢ masazu podczas
ataku! Nalezy zapewni¢ choremu peiny spokéj fizyczny
i emocjonalny, usadzi¢ go w wygodnej pozycji (nogi spusz-
czone), wezwac karetke i czekac na nia.

Umiarkowane ¢wiczenia fizyczne wzmacniaja naczy-
nia krwionosne, poprawiajg ich tonus. Szkodliwe pro-
dukty, ktére gromadzg sie¢ w organizmie sg wowczas usu-

wane znacznie szybciej, co zmniejsza obcigzenie nerek.
=t
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Uktad odpornosciowy sie aktywizuje, zwieksza sie wenty-
lacja ptuc. Ogoélne samopoczucie zauwazalnie si¢ poprawia.
Cwiczenia nalezy wykonywa¢ codziennie, najlepiej rano.

Gimnastyka dla ,,leniwych”

Ten zestaw ¢wiczen wyrdznia sie swojg prostota i nadaje
sie dla 0séb o réznym poziomie sprawnosci fizycznej. Kaz-
de éwiczenie nalezy powtdrzyé pie¢-szesé razy.

1. Podnoszenie rak i stop: nogi na szerokosci barkéw, rece
uniesione do gory. Stan na palcach nég, powoli opuszczajac
rece. Potrza$nij dtonmi i zréb wydech.

2. Krazenia bioder: nogi na szerokosci barkow, rece
na biodrach. Wykonuj krazenia biodrami, najpierw w jedng
strone, potem w druga.

3. Lekkibieg w miejscu: biegnij lekko w miejscu przez jed-
na-dwie minuty, stopniowo przechodzac do chodzenia, aby
przywrécic¢ oddech.

4. Sktony w przdd: nogi na szerokosci barkow, rece
na biodrach. Na wdechu pochyl sie do przodu, odchylajac
gtowe do tytu, na wydechu wyprostuyj sie.

5. Pochylenia do przodu: nogi na szerokosci barkow, rece
na kolanach. Na wdechu wykonuj sprezynujace sktony
do przodu, na wydechu wro¢ do pozycji wyjsciowe;j.
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N 5 P

4 5

Regularne wykonywanie tych ¢wiczen pomoze wzmoc-
ni¢ naczynia krwionosne, poprawic¢ ogdlng kondycje i sa-
mopoczucie. Pamietaj, aby dostosowac intensywnos¢ ¢wi-
czen do swoich mozliwo$ci i skonsultowac sie z lekarzem
przed rozpoczeciem nowego programu ¢wiczen, zwtasz-
cza je$li masz powazne problemy sercowo-naczyniowe.
Gimnastyki tej (rowniez kazdej innej) nie zaleca si¢
wykonywac przy cisnieniu tetniczym powyzej 180/120

mm Hg, a takze po przejsciu kryzy nadciSnieniowej. Jest
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tez przeciwwskazana po przebytym zawale mig¢Snia ser-
cowego i udarze mozgu. Absolutnymi przeciwwskazania-
mi s3: migotanie przedsionkow, silna tachykardia, za-
krzepica, napady dlawicy piersiowe;j.

Jesli podczas wykonywania gimnastyki pojawig sie nie-
przyjemne odczucia w klatce piersiowej, zaburzenia ryt-
mu serca, silna duszno$¢ lub jakiekolwiek inne nieprzyjem-
ne dolegliwosci, nalezy natychmiast przerwac éwiczenia.

Cwiczenia oddechowe

Dla wzmocnienia naczyn krwiono$nych i normalizacji ci-
$nienia tetniczego mozna wykorzystac tybetanskie ¢wi-
czenie oddechowe. To bardzo proste ¢wiczenie, ktore nie
wymaga zadnych naktadéw i mozna je wykonywa¢ w domu,
W pracy, a hawet w transporcie.

Oddychanie brzuszne a uklad naczyniowy

Przy gtebokim oddychaniu brzusznym zmienia sie sktad
gazowy krwi. W rezultacie przyspieszajg procesy meta-
boliczne w organizmie, dzieki czemu usuwane sg nagro-
madzone toksyny, ktére negatywnie wptywajg na narza-
dy wewnetrzne, w tym na naczynia krwionosne. Gtebokie
oddychanie poprawia przeptyw krwi, uspokaja uktad ner-
wowy, przywraca normalne funkcjonowanie uktadu ser-
cowo-naczyniowego, a w niektérych przypadkach poma-

_ gaw walce z chroniczng bezsennoscia.
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Sposob oddychania

Nalezy gteboko wdycha¢ powietrze brzuchem, zatrzy-
mac oddech na jedna-trzy sekundy, a nastepnie wykonac
wydech dwa razy dtuzej niz wdech. Wdech wykonujemy
nosem, wydech ustami. Podczas wydechu mozna utozy¢
usta w ,,rurke”, aby jeszcze bardziej go zwolni¢. Cwicze-
nie nalezy wykonywac przez kilka minut, mozna z prze-
rwami. Dzieki temu mozna realnie obnizy¢ podwyzszone
ci$nienie tetnicze 0 10-40 mm Hg w krotkim czasie.

Taki sposob oddychania stopniowo uspokaja i poma-
ga w zmniejszeniu napiecia nerwowego. W rezultacie ci-
$nienie zaczyna spadac¢. Cwiczenia te sg szczegdlnie przy-
datne, gdy jesteSmy zdenerwowani.

Kapiele wedlug Zalmanowa

Kgpiele wedtug metody Zatmanowa sa szczegdlnie przy-
datne dla uktadu krgzenia. Tworcg tej metody byt Aleksan-
der Zalmanow, lekarz, ktéry opracowat terapie z wyko-
rzystaniem kapieli terpentynowych, ktére majg dziatanie
lecznicze.

Biala emulsja terpentynowa

Biata emulsja terpentynowa wzmacnia $ciany naczyn
krwiono$nych, poprawia mikrokrazenie krwi i podnosi ci-
S$nienie tetnicze.

a1
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Przepis na przygotowanie emulsji: 0,75 g kwasu salicy-
lowego, 30 mydta dla dzieci, 500 g terpentyny balsamicz-
nej, 550 ml wrzgcej wody.

Sposob przygotowywania: wymieszaj wszystkie sktad-
niki. Do kapieli dodawaj poczatkowo 15 ml emulsji, stop-
niowo zwiekszajac do 60 ml. Temperatura wody po-
winna wynosic¢ 37-39 stopni, a czas kapieli to 15 minut,
co drugi dzien.

Zo6tta emulsja terpentynowa

Zdbtta emulsja terpentynowa réwniez wzmacnia $ciany
naczyn krwiono$nych i poprawia mikrokrgzenie krwi, ale
obniza ci$nienie tetnicze. Przepis na przygotowanie emul -
sji: 500 ml oleju rycynowego, 40 g wodorotlenku sodu,
225 ml kwasu oleinowego, 750 g terpentyny balsamicz-
nej, 200 ml wody.

Sposéb przygotowywania: Wymieszaj wszystkie sktad-
niki. Przygotowanie kapieli i jej przeprowadzenie jest ta-
kie samo jak w przypadku biatej emuls;ji.

Przeciwwskazania: kapieli leczniczych nie nalezy sto-
sowac¢ w okresie zaostrzenia jakiejkolwiek choroby, przy
podwyzszonej temperaturze ciata, w drugiej potowie cig-
zy, a takze przy: chorobach onkologicznych, gruzlicy, nie-
dawno przebytym zawale mig$nia sercowego lub udarze

mozgu, zylakach i zakrzepowym zapaleniu zyt, ciezkiej
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postaci cukrzycy, padaczce, chorobach grzybiczych ské-
Iy, S3czacej sie egzemie.

Prysznice, gimnastyka i ocet

Zadaniem prysznica kontrastowego jest aktywizacja krg-

zenia krwi w naczynkach wlosowatych. Przy wysokiej
temperaturze wody naczynka rozszerzajg sig, a ich Sciany
staja sie bardziej miekkie i elastyczne. Przy nagtej zmia-
nie na zimng wode naczynia sie kurcza, a ich $wiatto staje
sie bardzo waskie. Dzigki takiemu treningowi krew zaczy-
na intensywniej krgzy¢, co przyczynia sie do eliminacji za-
stojow zylnych.

Gimnastyka jest jedna z najlepszych metod wzmacnia-
nia naczyn i zapobiegania dystonii. Jesli codziennie bedzie-
my poswiecac czas na proste ¢wiczenia, mozna znacznie
wzmocnic $ciany naczyn i poprawié prace serca.

Roztwor octu jabtkowego dobrze tonizuje (uelastycznia)
naczynia. Mozna go stosowa¢ wewnetrznie: w 1 szklance
wody rozpusci¢ nalezy 1tyzeczke octu i wypic z rana i wie-
czorem. Kuracja — miesigc. Moze tez po prostu dodawac
ocet do satatek.

Zewnetrznie przy zylakach: nanie$¢ nierozcienczo-
ny ocet jabtkowy na dotkniety zylakami obszar i delikat-
nie masowac noge w tym miejscu. Aby uzyskaé zauwa-
zalne rezultaty, procedure nalezy wykonywac codziennie

rano i wieczorem przez kilka miesiecy. Wazne! Nalezy uzy-
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wac tylko naturalnego octu jabtkowego domowej roboty.
Przy chorobach uktadu pokarmowego i moczowego sto-
sowa¢ wewnetrznie nalezy ostroznie i tylko po konsulta-
cji z lekarzem.

Przeciwwskazania do stosowania wewnetrznego: cig-
za ilaktacja, kamienie zo6tciowe. Nie stosowac razem z le-
kami moczopednymi i rozrzedzajacymi krew.

Prysznic kontrastowy na poprawe
krazenia i wzmocnienie naczyn

Naprzemienne dziatanie ciepta i zimna przez pie¢-osiem
minut wzmacnia naczynia krwionosne, tworzac ich Scia-
ny bardziej elastycznymi. Procedura ta przyczynia sie
do zwiekszenia odpornosci dzigki stopniowemu harto-
waniu. Ponadto, daje zastrzyk energii, napetniajgc orga-
nizm witalnosScia. Stosowanie prysznica kontrastowe-
go przyspiesza ponadto metabolizm, co pomaga pozby¢
sie zbednych kilogramow. Poprawia takze stan skory
i mie$ni. Jednak maksymalny efekt tej procedury moz-
na odczué tylko wtedy, gdy jest ona wykonywana regu-
larnie (raz dziennie).

Przestrzegaj zasad: nalezy zacza¢ od przyjemnie cieptej
wody i stopniowo zwiekszaé temperature do maksymal-

__ nhie tolerowanej przez organizm. Po minucie gwattownie
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zmien wode na tolerowalnie zimna i st6j pod strumieniem
do péttorej minuty.

Nie nalezy od razu uzywac lodowatej wody; do réznic tem-
peratur trzeba przyzwyczajac sie stopniowo. Zacznij od
krétkiego czasu, stopniowo zwiekszajac go do zalecanego.
Zmiana temperatur podczas jednej procedury powinna na-
stapic trzy-piec razy. Zakoncz oblewaniem zimng woda.

Po prysznicu energicznie wytrzyj ciato miekkim recz-
nikiem — to wzmocni krazenie krwi.

Nie nalezy umieszcza¢ glowy pod prysznicem
kontrastowym!

Jak tylko ciato przyzwyczai sie do wody o temperaturze 20
stopni, sprébuj przej$¢ na gwattownie zimng wode — tyl-
ko w ten spos6b maksymalnie aktywujesz wszystkie ukta-
dy organizmu i sprowokujesz je do pracy.

Przeciwwskazania: ostre zakrzepowe zapalenie zyt; zto-
sliwe nowotwory; choroby uktadu sercowo-naczyniowe-
go (nadci$nienie), zaburzenia krgzenia mézgowego i skur-
cze naczyn,; choroby zapalne (okresy zaostrzen). Nalezy
zachowac ostroznos$¢ w przypadku choréb przewlektych.
W takim przypadku koniecznie skonsultuj sie z lekarzem.
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Sauna

Pod dziataniem gorgcej pary naczynia krwionosne rozsze-
rZaja sie, co prowadzi do zwiekszenia przeptywu krwi. Przy
zimnie naczynia sie kurczg, a krew kieruje sie do narza-
doéw wewnetrznych i serca. Takie gwattowne skoki tempe-
ratury dobrze ,,trenujg” naczynia krwionosne. Procedury
kontrastowe normalizujg czestotliwos$¢ skurczow ser-
caioddechu.

Ale pamietajcie: ta metoda nie jest dla wszystkich,
zwlaszcza nie dla 0s6b z powaznymi przewleklymi do-
legliwo$ciami uktadu sercowo-naczyniowego. Natomiast
ci, ktérzy sg zahartowani i stopniowo przyzwyczaili sie
do takich zmian i bodZcow, moga osiggna¢ maksymal-
ny efekt. Nie nalezy przeprowadzac zabiegéw w saunie
przy infekcjach wirusowych drog oddechowych. Zabie-
gi sg réwniez zabronione dla os6b cierpiacych na tachy-
kardie, nadci$nienie z objawami niewydolnos$ci nerek i/lub
serca. Absolutne przeciwwskazania: przebyty zawat serca,
udar, zapalne uszkodzenie naczyn wiencowych.

Biata koniczyna

Odwar i napar z tej rosliny sg dobrymi srodkami do oczysz-
czania i profilaktyki chorob naczyn krwionosnych. Moz-
na je stosowac takze przy alergicznym zapaleniu skory,
chorobach uktadu pokarmowego, pecherza moczowe-

. goinerek, biegunce, bolach gtowy, kaszlu i zaburzeniach
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nerwowych. Odwar jest tez pomocny dla 0s6b chorych
na cukrzyce.

1. Napar: 2 tyzeczki rozdrobnionych suchych kwiatéw
zala¢ 1 szklanka wrzatku. Zaparza¢ przez pie¢-szes$é godzin,
przecedzic. Przyjmowac przez miesigc po 1-2 tyzki stotowe
cztery-piec razy dziennie przed jedzeniem przy biegunce,
kaszlu, bolu gtowy. Mozna uzywa¢ naparu do tagodze-
nia stanéw zapalnych skéry i przemywania ran, a takze
jako kapieli dla zmniejszenia potliwosci stop.
2. Odwar: 1-2 tyzki rozdrobnionych suchych kwiatéw za-
lac 0,5 litra wody w emaliowanym naczyniu, doprowadzi¢
na matym ogniu do wrzenia, gotowac przez dwie-trzy mi-
nuty, parzy¢ pod przykryciem do ostygniecia, przecedzic.
Przyjmowac po 1 tyzce do pieciu razy dziennie przed kaz-
dym positkiem. Kuracja trwa miesigc.
Jezowka

Oczyszcza uktad limfatyczny, krew, nerki i watrobe. Napar
z tej rosliny ma wtasciwosci przeciwwirusowe i antybak-
teryjne, poprawia sktad krwi i zwigeksza odpornosé.

Przygotowanie naparu: 1 tyzke rozdrobnionej suchej
jezoéwki (liscie, todygi, kwiaty) zala¢ na noc w emalio-
wanym naczyniu 0,5 litra wrzatku, dobrze owing¢ dla
zachowania ciepta. Rano przecedzié¢ i pi¢ po 100-150 ml trzy

razy dziennie na 30 minut przed jedzeniem przez dziesie¢
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dni z rzedu. Po pieciodniowej przerwie powtdrzy¢ jeszcze
dwa razy po dziesie¢ dni z takg sama przerwa.

Koperek, koztek i miod

1. Dlaoczyszczenia naczyn krwiono$nych raz w roku moze-
my uzywaé nastepujgcego przepisu: mieszamy 0,5 szklan-
ki suchych nasion kopru i 1tyzke deserowg rozdrobnione-
go suchego korzenia koztka, zalewamy 1 litrem wrzatku,
Zaparzamy przez noc w termosie, przecedzamy, dodajemy
200 g miodu i mieszamy do catkowitego rozpuszczenia.
Przyjmujemy po 1tyzce rano i wieczorem przed jedzeniem.
Kuracja trwa 20 dni, potem robimy dziesieciodniowg prze-
rwe i powtarzamy.

Dany sktad dziata tagodnie na organizm, przyczynia sie
do zwigkszenia elastycznosci naczyn krwionosnych i ich
rozszerzenia, co jest korzystne przy nadci$nieniu. Koztek
ma réowniez dziatanie uspokajajgce, pomagajac w walce
z bezsennoscia.

2. Przepis drugi oczyszczajacy naczynia: mozna réwniez
wymiesza¢ 1 tyzke stotowa rozdrobnionych nasion kopru,
1tyzeczke proszku z korzenia koztka i 1tyzke stotowg mio-
du, zalac¢ 2 szklankami przegotowanej wody o tempera-
turze pokojowej. Odstawi¢ na noc, przecedzic. Pi¢ na cie-
pto w réwnych czesciach w ciggu dnia przed jedzeniem.
Przy dobrej tolerancji organizmu kuracja powinna trwaé

. miesigc. Przed rozpoczeciem takiego oczyszczania, w przy-
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padku choréb przewlektych lub innych powaznych scho-
rzen, nalezy skonsultowac sie z lekarzem prowadzgcym.

Mniszek lekarski

Z rozdrobnionego suchego korzenia mniszka lekarskie-
go mozna przygotowac odwar (2 tyzeczki na 1 szklanke
wrzatku, gotowac 15 minut, pi¢ po 1/4 szklanki cztery razy
dziennie na p6t godziny przed jedzeniem) lub napar (2 ty-
zeczki na 1 szklanke zimnej przegotowanej wody, trzymac
przez noc, pi¢ w ten sam sposéb).

Przy obrzekach skuteczniejsza jest nalewka. 50 g roz-
drobnionych suchych korzeni zala¢ 0,5 litra wodki, odsta-
wi¢ w ciepte, ciemne miejsce na dwa tygodnie, codziennie
wstrzasajac, przecedzié. Pi¢ po 30 kropli trzy razy dzien-
nie przed jedzeniem.

Rozeniec gorski oczyszcza naczynia

Rézeniec gorski (Rhodiola kirilowii) wykorzystuje sie
w leczeniu miazdzycy, wysokiego ci$nienia wewnatrz-
czaszkowego, anemii, biataczek oraz chordb serca.
Ta ro$lina jest jednym z najlepszych srodkow do oczysz-
czania krwi i wzmacniania odpornos$ci. Ma wyrazne dziata-
nie przeciwkrwotoczne i tagodnie tonizujace, tagodzi skur-
cze naczyn mozgowych.

Nalewka: 50 g rozdrobnionego suchego korzenia zala¢

0,5 litra wodki, odstawi¢ w ciemnym miejscu na co naj-
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mniej 30 dni, przecedzi¢. Pi¢ po 30-40 kropli lub 1tyzecz-
ke trzy razy dziennie na 30 minut przed jedzeniem. Kura-
cja trwa 30 dni. Po miesigcu powtdrzyé.

Odwar: 1tyzke rozdrobnionego suchego korzenia zala¢
300 ml wody, gotowaé w zamknietym naczyniu przez pie¢
minut, parzy¢ przez co najmniej godzine, przecedzic. Pi¢
po 100 ml trzy razy dziennie na 30-40 minut przed jedze-
niem z 1tyzeczka miodu. Kuracja trwa 30-45 dni.

Nalewka z jemioly i peretkowca japonskiego

Oczyszcza naczynia krwionosne i obniza ciSnienie krwi.
Przepis: wymieszac po 1 szklance rozdrobnionych suchych
owocow peretkowcu i pedow jemioty biatej. Zalaé 1 litrem
spirytusu, odstawi¢ na trzy tygodnie w ciemnym miej-
scu. Przecedzic¢ i przyjmowac po 1 tyzeczce, rozciencza-
jac w 1/4 szklanki wody, trzy-cztery razy dziennie na 40
minut przed jedzeniem. Dawke stopniowo zwiekszac¢ do
1tyzki deserowej. Kuracja trwa nie mniej niz pie¢ miesiecy.

Nalewka z tarczycy bajkalskiej
(Scutellaria Baicalensis)

Nalewke z korzeni tej rodliny stosuje sie jako $rodek hipoten-
syjny i uspokajajacy przy roznych formach nadci$nienia,
nerwicach sercowo-naczyniowych, zaburzeniach ukla-
du nerwowego, bezsennosci, podwyzszonej pobudliwosci.

.. Rozdrobnione korzenie zala¢ wodka w proporcji 1:10, od-
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stawi¢ w ciemnym miejscu na trzy tygodnie, okreso-
wo wstrzasajgc. Przecedzic i pi¢ trzy razy dziennie na pét
godziny przed jedzeniem po 20-30 kropli, rozcienczajac
w 50-100 ml wody. Kuracja trwa az do uzyskania trwatej
poprawy stanu zdrowia.

Napar z owocow glogu lub dzikiej rozy

Sa to cenne sktadniki mieszanek rozszerzajacych naczy-
nia krwionosne, stosowanych przy nadci$nieniu i miaz-
dzycy. 3 tyzki stotowe owocow zala¢ 1 litrem wrzatku. Zo-
stawi¢ w termosie na noc, przecedzi¢ i pi¢ zamiast herbaty
kilka razy dziennie. Kuracja trwa od miesiaca do trzech.

Koniczyna tagkowa

1,5 tyzki stotowej suchych kwiatéw zalac 1,5 szklanki wrzat-
ku, odstawié¢ na godzine. Przecedzi¢ i pi¢ po pét szklan-
ki trzy razy dziennie. Kuracja trwa od jednego do potto-
ra miesigca.

Mieszanka ziolowa

Przygotowac¢ dwie cze$ci. Jedna: 0,5 kg miodu i 0,5 1 wod-
ki podgrzewaé na matym ogniu, mieszajac, az pojawi sie
biata piana. Druga: po szczypcie rozdrobnionych suchych
ziot: serdecznika, szaroty btotnej, rdestu ptasiego, korze-
nia koztka lekarskiego i kwiatéw rumianku, zala¢ 1litrem

wrzatku. Zostawic na pot godziny, przecedzi¢. Wymieszaé
S
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obie cze$ci. Odstawi¢ w ciemnym miejscu na trzy dni. Przyj-
mowac w pierwszym tygodniu po 1tyzeczce rano i wieczo-
rem, w drugim po 1 tyZce stotowej dwa razy dziennie i kon-
tynuowac az sie skonczy. Po dziesieciu dniach powtérzy¢.
Najlepiej by byto przejs¢ roczng kuracje.

Mikstura czosnkowa

Obrang gtéwke czosnku rozgnie$¢ w mozdzierzu, zalac
w butelce z ciemnego szkta 1 szklanka nierafinowane-
go oleju roslinnego, odstawi¢ na dobe. Przechowywaé w lo-
déwece. Do jednorazowego spozycia wymieszac 1 tyzeczke
mieszanki czosnkowo-olejowej i 1tyzeczke soku z cytry-
ny. Przyjmowac trzy razy dziennie 30 minut przed posit-
kiem. Kuracja trwa od jednego do trzech miesiecy. Nastep-
nie zrobi¢ miesieczng przerwe i powtérzyd.

Balsam wzmacniajgcy z natki pietruszki

Jest pomocny dla 0sob cierpigcych na dusznice bolesng,
arytmie, dusznosci. Dziesie¢ todyg natki pietruszki o dtu-
gosci 20-30 cm z korzeniami zalaé 1 litrem czerwonego lub
biatego naturalnego wina i 2-3 tyzkami octu jabtkowego.
Gotowa¢ na matym ogniu przez 10 minut. Gdy troche osty-
gnie, doda¢ 300 g miodu, wymiesza¢. Przecedzié¢, rozlac¢
do butelek. Przyjmowac po 1 tyzce trzy razy dziennie, az
srodek sie skonczy.
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Oktady z olejkow eterycznych

Przy dusznicy bolesnej pieé¢-szes¢ kropli olejku eteryczne-
go z jodty nanie$¢ na obszar naczyn wiencowych, ponizej
lewej piersi i wciera¢ w skore jak najdtuzej — az do catko-
witego ustapienia dolegliwosci (moze to zrobi¢ kto$ z bli-
skich). Chociaz poprawa moze nastgpic juz po pierwszym
wtarciu, kuracja jest zwykle dtugotrwata. Zaleca sige wyko-
nywanie takiego masazu trzy-cztery razy dziennie (przy
braku alergii!).

Przy tachykardii pomocny moze by¢ napar z melisy.
1 tyzke stotowa lisci zala¢ 1 szklanka wrzatku, odsta-
wi¢ na 30 minut, przecedzié. Pi¢ po pét szklanki trzy razy
dziennie przed positkiem.

Ziotowy napar oczyszczajacy

Napar oczyszcza organizm z thuszczowych i wapniowych
zlogow, poprawia metabolizm, nadaje elastycznos¢ na-
czyniom krwiono$nym, a tym samym zapobiega roz-
wojowi dusznicy bolesnej, jest przydatny w profilaktyce
zawatu serca, miazdzycy, usuwa szumy w gtowie, po-
prawia wzrok oraz moze zmniejszac¢ ryzyko powstawa-
nia nowotworéw.

W réwnych czesciach wymieszaé nalezy rozdrobnio-
ne suche kwiaty rumianku, dziurawca zwyczajnego, ko-
canki piaskowej i paczki brzozy. 1 tyzke stotowg mieszan-

ki zala¢ 500 ml wrzgcej wody, zaparzac przez 20 minut,
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przecedzic. Pi¢ po 1 tyzce stotowej z dodatkiem 1 tyzecz-
ki miodu dwa razy dziennie — rano 15-20 minut przed po-
sitkiem i wieczorem po positku. Kuracja trwa miesigc.

ROSLINY ROZRZEDZAJACE KREW

W celu zapobiegania powstawaniu zakrzepéw zazwyczaj

zaleca sie $rodki rozrzedzajace krew. Leki mozna zastgpic¢

srodkami roslinnymi, ktére dziatajg tagodniej. Ro$liny na-
lezy stosowac naprzemiennie, robigc przerwe na jeden-
-dwa miesigce.

Kasztanowiec

Nalewka. 100 g rozdrobnionych owocéw zala¢ 1 litrem wod-
ki, odstawi¢ na trzy tygodnie w ciemnym miejscu, prze-
cedzi¢. Przyjmowac po 40 kropli trzy razy dziennie przed
positkiem, rozcienczajac w 0,5 szklanki wody. Kuracja, jak
i w innych przypadkach, trwa miesigc.

Nostrzyk zotty

Napar. 1tyzke stotowg rozdrobnionego suchego ziela zalac¢
0,5 litra wrzacej wody. Odstawi¢ do ostygniecia, przece-
dzi¢ i pi¢ po jednej trzeciej szklanki dwa-trzy razy dzien-
nie na p6t godziny przed positkiem.
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Imbir z koniczyng
Rozdrobniony Swiezy korzen imbiru (wielkosci orze-
cha wtoskiego) i 1-2 tyzeczki soku z cytryny zalac 1 szklan-
kg wrzgcej wody. Dodac szczypte mielonego cynamonu. Za-
parzac przez 20 minut, a nastepnie doda¢ mi6d do smaku.
Lub: 1 tyzeczke rozdrobnionych suchych kwiatéw ko-
niczyny tgkowej zala¢ 1 szklanka wrzgcej wody. Zaparzac
przez pét godziny, przecedzi¢. Wypi¢ te ilo$¢ w ciggu dnia,
dzielac na trzy razy, naprzemiennie z imbirem.

MIESZANKI PRZECIWMIAZDZYCOWE

1. Proponujemy kilka mieszanek, ktére dobrze sprawdzajg
sie przy miazdzycy. Wymieszac po 2 tyzki stotowe suchych
korzeni mniszka pospolitego, ktaczy perzu, ziela krwaw-
nika pospolitego, liSci i korzeni pieciornika (kurze ziele).
11yzke stotowa mieszanki zalac 1 szklankg wrzacej wody,
zaparzac godzine w szczelnie zamknietym emaliowanym
naczyniu w temperaturze pokojowej, przecedzic¢. Pi¢ po 3/4
szklanki rano przed positkiem.
2. Wymiesza¢ po 3 tyzki stotowe suchego ziela macierzan-
ki piaskowej, szarota btotna, serdecznika pospolitego, na-
sion kopru; po 2 tyzki stotowe owocow poziomki lesnej,
ziela melisy, skrzypu polnego, dziurawca, lisci podbiatu.
1tyzke stotowg mieszanki zala¢ 0,5 litra wrzacej wody,
gotowac na matym ogniu w zamknietym naczyniu przezpot
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godziny, ostudzi¢ w temperaturze pokojowej, przecedzic.
Pi¢ po 0,5 szklanki trzy razy dziennie na 15 minut przed
positkiem.
3. Wymieszac po 3 tyzki stotowe suchego ziela oregano,
skrzypu polnego, szatwii, szaroty btotnej, ziela i kwia-
téw kocanki piaskowej, owocoéw i lisci maliny, owocéw bie-
drzenca, anyzu; po 2 tyzki stotowe ptatkow biatej rézy,
ziela nostrzyka, korzenia lukrecji, lici podbiatu, bab-
ki zwyczajnej, nasion Inu; 1 tyzke stotowg paczkow brzozy.

1 tyzke stotowg mieszanki zala¢ 0,5 litra wrzacej wody,
zaparzac 30 minut, przecedzi¢. Pi¢ po 0,5 szklanki trzy razy
dziennie na 15 minut przed positkiem. Do mieszanki moz-
na dodac po 2 tyzki stotowe lisci brzozy, owocéw dzikiej
rozy, gtogu, kwiatow lipy.
4. Kolejna mieszanka pomaga nie tylko przy miazdzycy,
ale takze przy nadcisnieniu, dusznicy bolesnej, nerwicach
i bolach reumatycznych. Wymieszaé po 2 tyzki stotowe su-
chych korzeni lukrecji, ziela uczepu tréjlistkowego, kwia-
téw nagietka; po 1 tyzce stotowej korzeni z ktgczami kozt-
ka lekarskiego, nasion kopru.

11yzke stotowa mieszanki zalac 1 szklankg wrzacej wody,
gotowac na matym ogniu w zamknietym naczyniu przez 30
minut, zaparzac 15 minut, przecedzi¢. Pi¢ po 1/3 szklan-
ki trzy razy dziennie.
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Przy leczeniu mieszankami nalezy stosowac nastepujq-
cy schemat: pi¢ napar lub wywar z wybranej mieszan-
ki przez miesiqc, nastepnie zrobi¢ dwutygodniowq przerwe
i ponownie stosowac te same ziota przez miesigc. Po kolej-
nej dwutygodniowej przerwie zmienic sktad. Nie zmuszaj sie
do picia naparu, ktorego smak ci nie odpowiada — leczenie
powinno by¢ przyjemnosciq.

Zmniejszamy cholesterol

1. 1tyzeczke proszku z nasion wiesiotka dwuletnie-
go spozywac na pot godziny przed positkiem dwa-trzy razy
dziennie. Dla profilaktyki — po 0,5 tyzeczki raz dziennie
w miesiecznych kuracjach co p6t roku.
2. Mozna uprawia¢ w domu lucerne i, gdy tylko pojawia
sie kielki, jesc jej Swieze liScie. Mozna tez pi¢ sok z rosliny
— po 2 tyzki stotowe trzy razy dziennie na 30 minut przed
positkiem. Kuracja trwa miesiac.
3. Srodkiem na cholesterol jest tez proszek z korzeni cy-
korii. 1 tyzke stotowgq zalaé¢ 2 szklankami zimnej wody,
gotowaé dwie-trzy minuty. Pi¢ zamiast kawy.

Nalewka z propolisu — Srodek dobrze znany w medycynie
ludowej, stosowany przy wielu dolegliwosciach. Na przy-
ktad, przy chorobach ukladu sercowo-naczyniowego mo-

zemy zmieszac 10% nalewke z propolisu z apteczng na-
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lewka z glogu w réwnych czesciach. Przyjmowac po 30
kropli trzy razy dziennie w 1tyzce wody na 15 minut przed
positkiem. Kuracja trwa dwie-trzy tygodnie z przerwa
na jeden-dwa tygodnie.

Przy przeziebieniu 10% nalewka z propolisu (1 tyzecz-
ka na 50 ml wody) dziata przeciwbolowo i przeciwbak-
teryjnie przy czestym plukaniu gardta. Ponadto, przyj-
mowana wewnetrznie (dawkowanie jak wyzej) stymuluje
produkcje interferonu, pomagajgc walczy¢ z wirusami,
co jest bardzo wazne w warunkach pandemii.

Arnika gorska

To rowniez produkt na obnizenie cholesterolu, przeciw-
dziatajacy ponadto krwotokom mézgowym. 100 g kwia-
toéw arniki zalac 1litrem 70% spirytusu, odstawi¢ na 21 dni.
Pi¢ po 30-40 kropli z 50 ml wody na 30 minut przed posit-
kiem trzy razy dziennie.

Traganek

W leczeniu miazdzycy, powiklanej nadci$nieniem, miaz-
dzycy tetnic nerkowych lub wienncowych z chorobg nie-
dokrwienng serca, dobrze sprawdza sie traganek. Napary
i wywary z tej rosliny maja wtasciwo$ci uspokajajace, ob-
nizaja cisSnienie krwi oraz poprawiajg krazenie w nerkach.

Napar. 2 tyzki stotowe rozdrobnionego suchego ziela zala¢

. 500 mlwrzacej wody, zaparzac pod przykryciem przez 20
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minut. Pi¢ po 50 ml trzy razy dziennie przed positkiem.

Lub 2 tyzki stotowe rozdrobnionego swiezego ziela za-
la¢ 4 szklankami zimnej wody, zostawi¢ na cztery-pieé
godzin, przecedzi¢. Pi¢ po 50 ml trzy-cztery razy dzien-
nie przed positkiem.

Odwar. 3 tyzki stotowe rozdrobnionego suchego zie-
la traganka zala¢ 0,5 litra wrzgcej wody, gotowac na matym
ogniu przez 10 minut, zaparza¢ przez 30 minut, przecedzi¢.
Pi¢ po 2 tyzki stotowe trzy-cztery razy dziennie podczas
positkéw przy chorobach nerek.

Mitorzab dwuklapowy na lepsze krazenie

Preparaty z tej rosliny wzmacniaja pamie¢ i poprawia-
ja krazenie w najdrobniejszych nawet naczyniach kapi-
larnych. Przyjmowac po 1 tyzeczce proszku z lisci mito-
rzabu trzy razy dziennie podczas positku, popijajac woda.

Nalewka. 100 g suchych lisci zala¢ 1 litrem wodki, odsta-
wi¢ na dwa tygodnie w ciemnym miejscu, przecedzié. Pi¢
po 20 kropli z 50 ml wody dwa razy dziennie przed posit-
kiem. Kuracja trwa dwa i p6t miesigca.

Nalewka z bor6éwki czerwonej
na stabilizacje cisnienia krwi

100 g rozdrobnionych suchych lisci i jagéd borowki czer-
wonej zala¢ 2,5 litra wrzgcej wody. Podgrzewamy na ma-

tym ogniu przez dwie godziny. Przecedzamy i dodajemy
a9
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0,2 litra wodki, gotujemy na bardzo matym ogniu przez 15
minut, uwazajac, aby mieszanka nie zawrzata. Przyjmu-
jemy po 50 ml przed positkiem rano, w potudnie i wieczo-
rem. Przechowujemy w lodéwce, a gdy nalewka sie konczy,
przygotowujemy nowa. Kuracja trwa po6t roku.

Borowka czerwona zawiera duzg ilo$¢ polifenoli i fla-
wonoidéw. Dzieki temu preparaty na bazie jagod i lisci tej
rosliny poprawiaja prace mi¢snia sercowego, wzmac-
niaja i zwigkszajq elastycznos¢ naczyn krwionos$nych
i naczynek wlosowatych, obnizaja ci$nienie tetnicze.
W okresie skokdéw ci§nienia tetniczego mozna spozywac
po 50 g jagdd borowki przez siedem-dziesie¢ dni. Taka te-
rapia tagodzi bdl glowy i normalizuje rytm serca, co jest
bardzo wazne przy nadci$nieniu.

Przeciwwskazania: hipotonia, zapalenie zotgdka o podwyz-
szonej kwasowosci, wrzody zotgdka i dwunastnicy, men-
struacja, zapalenie pecherzyka zétciowego, kamienie ner-
kowe, przewlekte choroby watroby.

Mikstura na igliwiu sosnowym

Przygotowanie: 2 tyzki stotowe umytych igiet sosny,
2 tyzki stotowe tupin cebuli i trzy-cztery kawatki suszo-
nej skorki pomaranczy zalewamy na noc w termosie 0,5

. litra wrzacej wody. Mozna dodac kilka suszonych owo-
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coéw dzikiej rézy. Po zalaniu wrzatkiem do termosu, nie za-
mykamy go od razu — czekamy kilka minut. Rano (przed
$niadaniem) wypijamy szklanke naparu z 1 tyzeczkg mio-
du i kawatkiem cytryny. Sosnowe igly oczyszczaja naczy-
nia krwionos$ne, a tupiny cebuli — naczynia mézgu. Wy-
war pomaga rowniez w chorobach tarczycy.

Wywar wzmacnia Scianki naczyn krwionos$nych,
w pewnym stopniu zapobiega takze powstawaniu za-
krzepow i blaszek miazdzycowych. Nalezy jednak stoso-
wac go ostroznie i nie dtuzej niz dwa tygodnie, po czym
zrobi¢ przerwe.

Cytrusy moga wywotywac alergie. Owoce dzikiej rézy
zwiekszajg krzepliwo$¢ krwi. Cytryna jest przeciwwskaza-
na przy zapaleniu zotgdka z nadkwasnoscia, wrzodach zo-
tadka i dwunastnicy, igly sosnowe — przy zapaleniu nerek.
Przekroczenie dawki lub dlugotrwate stosowanie igiet
sosnowych moze powodowac zaburzenia pracy central-
nego ukladu nerwowego, hipotonie, podraznienie blony
Sluzowej zotadkai jelit.

Profilaktyka udaru moézgu

1. 5 tyzek stotowych rozdrobnionego suchego korze-
nia pieciornika biatego zala¢ 0,5 litra wodki. Odstawic
na trzy tygodnie, przecedzié. Przyjmowac po 1 tyzeczce,

popijajac niewielky iloscig wody, trzy razy dzienniena3o
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minut przed positkiem. Kuracja trwa miesigc. Nastepnie
zrobi¢ miesieczng przerwe i powtdrzyd.

2. Wymiesza¢ po 3 tyzki stotowe rozdrobnionych suchych
owocow i pedow jemioty biatej, zalaé¢ 1 litrem wodki. Od-
stawi¢ w ciemne miejsce na trzy tygodnie, przecedzié.
Przyjmowac trzy razy dziennie na 30 minut przed posit-
kiem po 1 tyzeczce, popijajac niewielka iloscig wody. Ku-
racja trwa dwa miesigce.

3. Wsypac do trzylitrowego stoja 3 tyzki stotowe rozdrob-
nionego suchego korzenia dioskorei i do potowy stoja dodac¢
rozdrobnione suche kwiaty czerwonej koniczyny. Zala¢
do petna wodka. Odstawi¢ w ciemne miejsce na trzy tygo-
dnie. Przyjmowac trzy razy dziennie po 1tyzeczce, popijajac
niewielka ilo$cig wody. Kuracja trwa jeden-dwa miesigce.
Nastepnie zrobi¢ miesieczng przerwe i w razie potrzeby
powtorzyc.

Przeciwmiazdzycowa nalewka z jarzebiny

Napelnij litrowy stoik do potowy Swiezymi i/lub suchy-
mi jagodami jarzebiny czerwonej, nastepnie dopetnij wod -
ka i odstaw w ciemne, chtodne miejsce na pie¢ dni. Na-
sycony brgzowy kolor nalewki §wiadczy o jej gotowosci.
Przefiltruj nalewke i przyjmuj trzy razy dziennie przed po-
sitkiem po 0,5 tyzeczki, rozcienczajac woda.



Leczymy miazdzyce, czy$cimy naczynia

Dzem z jarzebiny

Mozna takze zagotowac na matym ogniu 1 kg rozgnie-
cionych jagod przez dziesie¢ minut, a nastepnie przeto-
zy¢ do weze$niej przygotowanego syropu z 1 kg cukru i 1,5
litra wody. Odstaw na sze$¢ godzin. Doprowadz mase
do wrzenia i gotuj przez 15 minut. Aby dzem miat bardziej
intensywny smak, powtorz procedure gotowania trzykrot-
nie i rozlej do sterylizowanych stoikow.

Przeciwwskazania. Srodki z jarzebiny sg przeciwwskaza-
ne w cigzy, karmigcym piersig oraz osobom z niskim ci-
Snieniem Kkrwi.

Pierzga - ,,Chlebek” pszczeli

Pytek kwiatowy przetworzony przez pszczoty — to wazny
produkt dla zdrowia. Zawiera wszystkie niezbedne ami-
nokwasy, szeroki kompleks witamin i duzo potasu, kto-
ry poprawia prace mozgu i serca.
Przepis. Jest szczegdlnie pomocny dla oséb z choroba-

mi sercowo-naczyniowymi, po przebytym udarze lub za-
wale, w okresie pooperacyjnym oraz po prostu dla zwiek-
szenia odpornosci i wzmocnienia organizmu przed
infekcjami.
- 100 g pierzgi
— 200 g miodu
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- 80 g tartej cytryny ze skorka
- 50 g tartego Swiezego korzenia imbiru

Wymieszac¢ sktadniki do uzyskania jednolitej konsysten-
cjiiprzetozy¢ do szklanego (to wazne!) naczynia.

Stosowanie: przyjmowac kazdego ranka przed $niada-
niem, rozpuszczajac 1 tyzke stotowa dla dorostych i dzie-
ci powyzej 12 lat, oraz 1 tyzeczke dla dzieci ponizej 12 lat.
W przypadku bardzo wyczerpanego organizmu, do mie-
szanki mozna doda¢ dodatkowo 0,5 tyzeczki pierzgi. Oso-
by z podwyzszonag kwasowoscia zotgdka moga opcjonal-
nie poming¢ imbir w przepisie. Przechowywac mieszanke
W ciemnym miejscu w temperaturze 4-10 stopni.

Wazne! Pierzga to produkt, ktory zostat sfermentowany
i zakonserwowany przez same pszczoty. Dzieki temu nie
traci swoich wtasciwos$ci przez 17 lat i jest przyswajalny
przez organizm cztowieka w 97%. Apteczne kompleksy
witaminowe nie doréwnujg tym wskaznikom. Ponadto sg
to naturalne, a nie syntetyczne witaminy. Pytek jako od-
dzielny produkt jest mocno alergiczny, ale po sfermento-
waniu pomaga zdrowotnie nawet przy réznych formach
alergii. Dlatego pierzga pomocna jest zaréwno dorostym,
jakidzieciom.
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Nalewka z owocow dzikiej rozy

Poprawia krazenie mozgowe. 1 tyzke stotowg rozdrob-
nionych suchych owocéw dzikiej r6zy zalaé 2 szklanka-
mi wrzgcej wody, zaparza¢ w termosie przez 24 godziny.
Przecedzié¢ i pi¢ po 0,5 szklanki dwa razy dziennie. Kura-
cja nie powinna trwaé dtuzej niz miesiac. Pi¢ przez stom-
ke, aby wysokie stezenie witaminy C nie uszkadzato szkli-
wa zebow. Po spozyciu przeptukac usta.

Wywar. Oczyszcza naczynia krwionosne. 0,5 szklan-
ki rozdrobnionych suchych owocéw dzikiej rézy zalaé
1 litrem wrzacej wody, gotowa¢ w zamknietym naczy-
niu na matym ogniu przez pie¢-siedem minut, zaparzac
przez dwie godziny. Przecedzi¢ i pi¢ dwa-trzy razy dzien-
nie po 0,5 szklanki przez dwa tygodnie.

Syrop z owocow dzikiej rozy

Pomocny przy anemii. 4 tyzki stotowe rozdrobnionych su-
chych owocéw dzikiej r6zy zalaé 2 szklankami wody, go-
towac przez pie¢-dziesie¢ minut, pozostawi¢ do zaparze-
nia na dwie-trzy godziny, przecedzi¢. Do wywaru dodac
szklanke cukru, na matym ogniu doprowadzi¢ do catko-
witego rozpuszczenia. Ostudzi¢, przelac¢ do szklanego na-
czynia i przechowywac w lodéwce. Przyjmowac po 2-3 tyz-
ki stotowe dwa razy dziennie przez miesigc.
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Przeciwwskazania: zapalenie Zotgdka o wysokiej kwaso-
wosci, choroba wrzodowa, zakrzepowe zapalenie zyt, za-
palenie wsierdzia, niewydolnos¢ serca. Ograniczy¢ w cza-
sie cigzy.

PRODUKTY PSZCZELARSKIE moga
by¢ niezwykle skuteczne w terapii nadci$nienia.
Oto szczegbtowy plan leczenia:

Miod: Spozywac 100-120 g dziennie przez caty okres
kuracji.

Pierzga (chlebek pszczeli): Ssa¢ 2 g (0,5 tyzeczki)
przez 20 minut na czczo, na pét godziny przed obiadem
i przed snem. Nie popija¢. Pozostatosci wyplué.

Mleczko pszczele: 1 g umieszczac pod jezykiem za-
raz po przebudzeniu. Kuracja trwa 18 dni, nastepnie zro-
bi¢ nalezy 12 dni przerwy. Potem nastepuje kuracja eks-
traktem larw molu woskowego.

Ekstrakt larw molu woskowego (ogniowki): Przyj-
mowac 8 g (0,5 tyzeczki) na czczo. Larwy molu wosko-
wego z ula przeciera¢ drewniang tyzka przez drobne sit-
ko kapronowe do szklanego naczynia. Wycigg wymieszac
z15-20 g zaschnietego miodu i roztozy¢ do szklanych sto-
ikow z pokrywka. Po 12 godzinach jedna porcja bedzie go-
towa do spozycia, pozostate zanurzy¢ w roztopionym wo-

. sku. Przechowywac w lodéwce do roku.
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Stosowanie: efekt (obnizenie ci$nienia) powinien by¢
odczuwalny w 10-15 dniu. Kuracja trwa miesiac. Po 12 dniach
przerwy ponownie wigczy¢ mleczko pszczele. Przeplatac
stosowanie mleczka pszczelego i ekstraktu larw molu wo-
skowego przez dwa-trzy miesiace.

Propolis (opcjonalnie): 100 g cieptego propolisu potg-
czy¢ z 10 g (1 tyzka) mieszanki suchych, rozdrobnionych
zi6t i korzeni (nie mniej niz trzy z wymienionych). Ziota:
serdecznik pospolity, koztek lekarski, mieta, nagietek, no-
strzyk, cykoria, macierzanka, oman, dziurawiec, krwvaw-
nik, szatwia. Korzenie: dzika r6za, lukrecja.

Stosowanie: przez pierwsze dwa dni ssa¢ lub zu¢ po 0,5
g (wielko$¢ ziarna pszenicy). Nastepne 28 dni trzymac we
wnetrzu policzka po 1,5 g (wielko$¢ ziarna kukurydzy) od
rana do wieczora i od wieczora do rana. Podczas jedze-
nia wyjmowac, a po positku znowu umieszczac za policz-
kiem. Po tym czasie przezu¢ i potkna¢ lub wypluc.

Przeciwwskazania: alergia na produkty pszczele, cu-
krzyca, otytos¢.

Nalewka sosnowa — po udarze

Dla odzyskania sit po udarze, a takze dla profilaktyki cho-
rob sercowo-naczyniowych, wielu bioterapeutéw zale-
ca przyjmowanie nalewki z szyszek sosny. Uwaza sie, ze

zawarte w niej taniny zwigkszaja elastycznos¢ naczyn
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krwionos$nych, poprawiajg prace naczyn wlosowatych
i przeciwdziataja obumieraniu komorek moézgowych.
Maja pozytywny wptyw na prace serca i naczyn krwiono-
$nych, co w efekcie normalizuje ci$nienie.

Dojrzate, otwarte brgzowe szyszki sosnowe z nasiona-
mi najlepiej zbierac¢ wczesnq wiosng, kiedy zawierajq naj-
wiecej tanin. NaleZy je koniecznie zrywac z drzewa, ponie-
waz w opadlych z reguly nie ma juz nasion.

Przygotowanie. Oczyszczamy szyszki, myjemy w zimnej
wodzie, suszymy wrzucamy do szklanego stoika 11. Zalewa-
my je wodka do petna. Odstawiamy na dwa-trzy tygodnie,
przecedzamy przez dwa-trzy warstwy gazy, odstawia-
my do osadzenia, zlewamy osad i przelewamy do butel-
ki z ciemnego szkta. Przechowujemy w lodéwce. Przyjmu-
jemy po 1tyzeczce, rozcienczajac woda, trzy razy dziennie
na 25-30 minut przed jedzeniem.

Proba przeciwalergiczna. Aby unikna¢ reakcji alergicz-
nych zaleca sie wykonanie préby: w 1 tyzce wody rozcien-
czy¢ pieé¢-szes¢ kropli nalewki i wypié. Jesli w ciggu doby
nie wystapi zaczerwienienie, swedzenie i inne objawy
alergii, mozna jg stosowac¢. W przeciwnym razie nalezy
stopniowo przyzwyczajaé organizm do tego srodka: za-
czynac od czterech kropli rozcienczonych woda i stopnio-
wo zwiekszac¢ dawke do 1 tyzeczki.

Kuracja trwa od p6t roku do roku. Mozna przyjmowac

. halewke przez trzy tygodnie, nastepnie zrobié tygodnio-
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wa przerwe i powtdrzy¢. Albo przez dwa tygodnie, nastep-
nie zrobi¢ taka sama przerwe i powtoérzy¢. Dla profilak-
tyki stale pi¢ po 1 tyzeczce §rodka, rozcienczonego woda,
raz dziennie na 30 minut przed jedzeniem. Aby wzmocnic
odpornos¢, przyjmujemy nalewke kazdej wiosny i jesieni.

Odwar z lisci irgi

W irdze znajduje sie substancja beta-sitosterol, antagoni-
sta cholesterolu, dlatego jest niezwykle przydatna w profi-
laktyce i leczeniu miazdzycy. Obfito$¢ witaminy P pozwa-
la rekomendowac owoce irgi i sok z nich osobom starszym
w celu wzmocnienia $cian naczyn krwionosnych, zwiek-
szenia ich elastyczno$ci oraz zapobiegania zawatowi mie-
$nia sercowego i zylakom. Owoce irgi dziatajg uspokajaja-
co na uktad nerwowy i normalizujg sen.

Odwar z kory i lisci irgi: 1 cze$¢ rozdrobnionej suchej kory
ilisciirgii1o czesci wody

Przygotowanie: Rozdrobniong sucha kore i liscie irgi zala¢
woda w proporcji 1:10. Gotowac na matym ogniu przez 30
minut. Ostudzi¢, przecedzic i wycisng¢ surowiec.

Stosowanie: Pi¢ po 1 tyzce stotowej trzy razy dziennie
jako $rodek $ciggajacy.
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Berberys na oczyszczanie krwi

0 leczniczych wlasciwosciach berberysu wiedziano juz
w starozytnosci, uzywajac go jako §rodka oczyszczajgce-
go krew i naczynia krwionosne. Dzi$ berberys jest aktyw-
nie stosowany w medycynie ludowej. W celach leczniczych
zbiera si¢ jagody, korzenie, kore i liscie.

Odwar z jagod: 1,5 tyzeczki suchych jagdd berberysu za-
la¢ 1 szklankg wody i gotowac przez 30 minut. Przecedzic,
uzupeic objetos¢é przegotowang woda do pierwotnej ilo-
Sci. Pi¢ po 1/3 szklanki dwa razy dziennie przed jedzeniem.
Jagody berberysu obnizajg ci$nienie, wzmacniaja miesien
sercowy i poprawiajq krazenie krwi.

Nalewka z lisci: 2 tyzki stotowe liSci berberysu zalac¢ 1
szklanka 70% alkoholu, pozostawi¢ w cieptym, ciemnym
miejscu na 10-15 dni do uzyskania zéttawej cieczy (powin-
na by¢ lekko kwasna w smaku). Przecedzi¢ i przyjmowac
przy nerwicy po 25-30 kropli z dodatkiem odrobiny wody
trzy-cztery razy dziennie.

Kuracja dla obu $§rodkéw trwa miesigc, a po dwutygo-
dniowej przerwie mozna jg powtérzyc. Berberys i prepa-
raty z niego sa przeciwwskazane w cigzy, a takze kobie-
tom cierpigcym na krwawienia po porodzie i w okresie
menopauzy.



Leczymy miazdzyce, czy$cimy naczynia

Ostryz dlugi (czyli kurkuma)
— napodj oczyszczajacy

Ten catkiem przyjemny w smaku nap6j pomaga oczy-
Sci¢ stawy z osadow soli, krew z toksyn, a takze wzmac-
nia $§ciany naczyn wlosowatych. Na jedna porcje bierze-
my 1/8 tyzeczki mielonego ostryza dtugiego i zalewamy
65 ml wody. Mieszamy i gotujemy na matym ogniu (pie¢-
-osiem minut), ciagle mieszajac, aby sie nie przypalito, az
masa zgestnieje. Dodajemy 250 ml ttustego mleka, 40 ml
oleju migdatowego i doprowadzamy do wrzenia.

taczymy obie mieszanki, dodajemy mi6éd do sma-
ku i mieszamy. Powstaje tzw. ztote mleko. Rozlewamy
do foremek na 16d i zamrazamy. W tej formie mikstu-
ra zachowuje swoje wtasciwos$ci przez 40 dni. Jedng kost-
ke rozpuszczamy w szklance cieptej przegotowanej wody
i pijemy matymi tykami godzine po jedzeniu, na noc. Ku-
racja trwa miesigc. tagodzi przy tym béle w dolnej cze-
Sci plecow, stabilizuje ci$nienie.

Mikstura odmtadzajgca: 200 ml miodu, 200 ml
wina typu kagor, 200 ml soku z marchwi, 200 ml soku z bu-
raka, 200 ml soku z cytryny, 200 ml soku z rzodkwi, 200
ml soku z czosnku (okoto 15 gtéwek czosnku).

Przygotowanie: wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac
i przechowywac w lodowce.
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Stosowanie: Przyjmowac po 1 tyzce stotowej trzy razy
dziennie na p6t godziny przed positkiem, az do wyczerpa-
nia mieszanki. Mieszanka starcza na okoto pottora miesigca.

Korzysci zdrowotne: ta mieszanka doskonale oczysz-
cza krew i naczynia krwionosne, odmtadza caty organizm
i poprawia ogélny stan zdrowia.

Przeciwwskazania: osoby z niskim ci$nieniem krwi, aler-
giami na ktorykolwiek ze sktadnikéw, a takze kobiety w cig-
zy i karmigce piersig powinny skonsultowac sie z lekarzem
przed rozpoczeciem kuracji.

Nie wyrzucaj przycinanych gatazek roslin ogrodowych!
Mozna z nich parzy¢ aromatyczne, lecznicze herbaty

przez caty rok. Oto kilka przepiséw na herbaty z gatgzek
popularnych roslin ogrodowych:

Oczyszczajace herbatki z galgzek
drzewek owocowych

Gatazki umy¢, pokroié¢ na wygodne do zaparzania kawatki.
Suszy¢ 10-14 dni w cieptym pomieszczeniu. Przechowy-
wac najlepiej w ptéciennych woreczkach w suchym, ciem-
nym miejscu.

Do zaparzania herbaty potrzebne bedzie okoto 50 g ga-

.. lgzek na 1 litr wody. Gotowac przez pie¢-siedem minut
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na matym ogniu. Gdy nieco ostygna, przecedzi¢ i pi¢ jak
zwyktg herbate lub dziesieciodniowymi kuracjami — po 1
szklance trzy razy dziennie przed positkiem. Po 10 dniach
przerwy kuracje mozna powtérzy¢. Smak , drewnianych”
herbat dobrze poprawia miéd.

1. Herbatka z galgzek czarnej porzeczki Stymuluje me-
tabolizm, zwigeksza elastyczno$¢ naczyn krwionosnych,
ma wiasciwosci moczopedne, jest korzystna przy nadci-
$nieniu. Herbate z gatgzek czarnej porzeczki poleca sie
rowniez przy zapaleniu zotgdka o niskiej kwasowosci,
a z gatazek czerwonej i biatej — przy zapaleniu zotad-
ka o wysokiej kwasowosci. Przeciwwskazanie: indywidu-
alna nietolerancja.

2. Herbatka z galazek wisni. Niezwykle korzystna dla
nerek i calego uktadu moczowego, wzmacnia naczy-
nia krwionosne, ma dziatanie moczopedne, nasyca or-
ganizm witaminami, pomaga przy zaburzeniach trawie-
nia i biegunkach. Przeciwwskazania: zaparcia i zapalenie
zotadka o wysokiej kwasowosci.

3. Herbatka z galazek morwy i jabloni. Taka herbata ob-
niza ci$nienie, normalizuje metabolizm, jest pomocna przy
reumatyzmie i awitaminozie. Przeciwwskazania: hipoto-
nia i cukrzyca.
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CIEKAWOSTKA:

W stanie spoczynku krew w uktadzie krwionosnym cztowie-
ka krqzy stosunkowo powoli, wykonujqc jeden petny obieg
po ciele w okoto 25 sekund. Jednak w przypadku wysitku fi-
zycznego narzqdy potrzebujq wiecej tlenu, wtedy krew za-
czyna krqzy¢ mniej wiecej dwa razy szybciej.

Leczenie czarng porzeczka

Sktad chemiczny jagod czarnej porzeczki jest bogaty: wi-
taminy A, E, D, C, K, P, praktycznie cata grupa witamin B.
Zawieraja takze wiele mineratéw - wapn, potas, magnez,
miedz, zelazo, fosfor, cynk, sod. Sg réwniez zrédtem cukrow,
kwasdw organicznych, pektyn i substancji garbnikowych.
To doskonaty srodek wzmacniajacy naczynia krwionosne,
pomagajacy w walce z nadciSnieniem i bezsennoscia.

Przepis na napar z czarnej porzeczki: Wieczorem przed
snem zalewamy 1 tyzke jagdd porzeczki szklankg goracej
przegotowanej wody (okoto 70 stopni C), po p6t godzinie
wypijamy. Dziatanie napoju odczuwamy juz po okoto 30-
4,0 minutach. Mozna uzywaé¢ mrozonych jagdd, a w okre-
sie zimowym zaparzac mlode licie, zebrane i wysuszone
wiosng, razem z dowolnymi rodzajami herbaty.



