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Wydaje sig, ze bez wzgledu na to, ile mamy lat i w jakiej epoce si¢ urodziliSmy,
atrakcyjno$¢ i znaczenie uczenia si¢ od naszych przodkow i poprzednich pokolen jest
zawsze obecne. To wlasnie dlatego dzieci ucza si¢ historii w szkole, poniewaz uczenie si¢
od tych, ktorzy juz przez to przeszli i probowali, jest nie do pobicia. Prébowanie czegos$ po
raz pierwszy nie jest tak onieSmielajace, jesli zastosowano jakas forme prob i bledow, a nie
bycie krolikiem doswiadczalnym. Zwracamy wigc uwagg na historig 1 to, przez co przeszly
poprzednie pokolenia i czego moga nas teraz nauczyc.

To wspaniaty sposéb na posiadanie solidnej wiedzy i oczekiwan podczas proby zrobienia
czego$s nowego dla siebie, ale nie nowego dla innych. Jesli kto§ inny juz tego prébowal,
niezaleznie od tego, co to moze by¢, daje nam to spokdj ducha. Nawet jesli mozemy to
zrobi¢ do pewnego stopnia od ludzi z naszego pokolenia, ktorzy prébowali tego niedawno,
nie daje nam to uzytecznej i poteznej wiedzy na temat tego, jaki wplyw moze mie¢ na nas
dtugotrwale uzywanie i naduzywanie. Innymi stowy, uczenie si¢ od naszych przesztych
pokolen moze oszczgdzi¢ nam przysztego nieszczgscia i dyskomfortu.

Medycyna, niezaleznie od tego, czy jest to tradycyjna recepta wystawiona przez
licencjonowanego lekarza, czy tez stare dobre domowe i naturalne lekarstwo, nie r6zni si¢
niczym. Niezaleznie od tego, czy jest to tradycyjna, nowa, naturalna czy alternatywna
medycyna i $§rodki zaradcze, posiadanie pewnego doswiadczenia i wiedzy na ten temat pomoze ci
wybra¢ dobra opcj¢ dla twoich indywidualnych potrzeb, w roéznych okolicznosciach,
warunkach i dolegliwosciach.

Jednak w tej ksiazce skupimy si¢ na naturalnych, domowych i ogoélnoswiatowych
lekarstwach 1 srodkach zaradczych. Innymi slowy, lekarstwo, ktore nie bedzie wymagato
wypisania recepty, a jedynie zbadania pewnych informacji i tla do$wiadczen naszych
przodkéw i poprzednich pokolen.

Niektorzy ludzie =zaklasyfikowaliby informacje, ktoére zamierzamy omowié, jako
"alternatywne". Jednakze, podczas gdy medycyna alternatywna jest czgsto opisywana jako
medycyna niekonwencjonalna, niektéore z niej nadal wymagaja licencji medycznej lub
szkolenia, aby je stosowac, takie jak akupunktura i chiropraktyka.

Zamiast tego skupimy sig¢ na terapiach i srodkach zaradczych, ktoére rie wymagaja zadne;j
licencji ani stopnia naukowego. Jednak, jak w przypadku kazdego leczenia, nalezy upewnié
sig, Ze
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aby przeprowadzi¢ wlasne badania i pozna¢ swoje cialo oraz jego reakcje na okreslone
sktadniki przed wyprobowaniem nowej metody leczenia. Nowego dla ciebie... nie dla
naszych przodkow.

Naturalne lub domowe lekarstwo to terapia lub lekarstwo na dolegliwosci, ktore
wykorzystuje naturalne sktadniki, takie jak warzywa, rosliny lub przyprawy. Srodki te staja
si¢ coraz bardziej popularne ze wzgledu na koszty tradycyjnej medycyny, nie wspominajac
o klopotach zwiazanych z wizyta u lekarza i walka z kwestiami ubezpieczenia. Jednak w
wickszosci przypadkéw ludzie szukaja holistycznych sposobow leczenia swojego ciata, a
nie maskowania objawow.

Innym waznym powodem, dla ktérego ludzie szukaja naturalnych opcji, jest to, ze nie maja
one skutkéw ubocznych medycyny konwencjonalnej, ktore dla niektorych moga by¢
przerazajace. Jednym z najpopularniejszych naturalnych $rodkéw zaradczych w USA jest
rosot. Powszechne jest przynoszenie rosotu komus, kto jest chory lub przygotowywanie
wlasnego, gdy jest si¢ przezigbionym. Chociaz wiadomo, ze pomaga w przezigbieniu, nie
ma zadnych skutkow ubocznych, takich jak sennos$¢, zaparcia lub inne niekorzystne skutki.

Wazna rzecza, o ktorej nalezy pamigtac, jest to, ze tak dobre, jak naturalne lekarstwo moze
byé, nie powinno zastgpowaé solidnej porady i testow od lekarza. Srodki zaradcze, ktore
oméwimy w tej ksigzce, nie sa cudownym lekarstwem, ani nie powinny zastgpowac
zalecanych przez medycyng metod leczenia powaznych schorzen. Nalezy rowniez zdawac
sobie sprawe z wlasnego ciata i tego, na co reaguje, a na co nie, na przyktad na niepozadane
reakcje na co$, na co mozna by¢ uczulonym po strawieniu lub zastosowaniu. Jesli
ktorykolwiek ze $rodkow zaradczych omoéwionych w nadchodzacych rozdziatach
doprowadzi do pogorszenia stanu zdrowia lub pojawienia si¢ innego schorzenia, nalezy
zwroci¢ si¢ o profesjonalna pomoc medyczna. W rzeczywistosci zaleca si¢ wczesniejsze
uzyskanie zgody lekarza. Wigkszos$¢ lekarzy nie widzi nic zlego w wyprobowaniu
naturalnego $rodka, chyba Ze moze on by¢ sprzeczny z innymi przyjmowanymi lekami.
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Rozdziat 1

Korzystanie z madrosci naszych
przodkow w zakresie naturalnego
uzdrawiania
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Wigkszo$¢ ludzi zna kogos, kto przekazal swoje ulubione naturalne lub ziotowe lekarstwo
na leczenie lub leczenie pewnych dolegliwos$ci, niezaleznie od tego, czy jest to dziadek,
rodzic, czy swiatowa ciotka lub wujek, a nawet przyjaciel rodziny. Jesli nie, musiate$
przynajmniej stysze¢ o kilku plotkach lub czyms$, co jest powszechnie okreslane jako
"opowies¢ starych zon", prawda? Wspomnienia o mamie lub babci mieszajacych co$, czego
nigdy wczesniej nie rozwazalby$§ strawienia lub zastosowania na swoim ciele,
prawdopodobnie pojawiaja si¢ teraz w twojej gtowie. A im dziwniejsza mieszanka, tym
silniejsze wspomnienie.

A teraz, bardziej niz kiedykolwiek, wraz z rosnaca na calym S$Swiecie odpornoscia na
antybiotyki, obserwujemy odrodzenie tych starych naturalnych $rodkéw i metod leczenia,
ktére mozna znalez¢ na calym Swiecie. Ale by¢ moze styszates$ tylko o 1 lub 2 metodach
leczenia, ktore byly stosowane od wiekow. Istnieje jednak wiele innych, ktore zostaly
opracowane i sa stosowane na calym $wiecie.

Na szczgs$cie istnieje wiele cennych informacji od naszych przodkow, ktore mozemy
wykorzysta¢ w leczeniu dolegliwosci, takich jak bol, przezigbienia, grypa, podraznienia
skory i inne. Jednym z przyktadow, dlaczego jest to wazne, jest ogromny problem z obecna
opornoscia bakterii na antybiotyki. W rezultacie coraz silniejsze szczepy gronkowca staja
si¢ prawdziwym problemem w leczeniu. Nagle wzroslo zapotrzebowanie na naturalne
srodki wspomagajace nasze ogolne zdrowie i samopoczucie.

Zarazenie si¢ wtorna infekcja w szpitalu podczas leczenia czego$s innego jest obecnie
powszechne. To wystarczajacy powod, by stucha¢ naszych przodkéw i uczy¢ si¢ od nich
tego, czego uzywali lub nadal uzywaja do naturalnego leczenia niektorych dolegliwosci,
zamiast zwigksza¢ opornos¢ na antybiotyki.

Jak wigc uzyskac¢ te wszystkie informacje?

Jak korzvysta¢ ze Swiata informacii

Mozesz zacza¢ od przeprowadzenia wywiadu z osobami starszymi w swoim zyciu,
niezaleznie od tego, czy jest to rodzina, czy przyjaciele. Wigkszo$¢ osob, ktore przysiggaja
na te srodki zaradcze, chetnie podzieli si¢ nimi z kazdym, kto ich wystucha. Zapytaj swoich
rodzicow, dziadkow, ciotki, wujkow, sasiadow, przyjaciot i kazdego, kto moze miec jakas
wiedze na ten temat.

Pamigtaj, aby wzia¢ otdwek i papier, poniewaz im starsza jest osoba, z ktéra rozmawiasz,
tym bardziej prawdopodobne jest, ze podzieli si¢ wieloma szczegdéltami. Im wigcej
informacji zbierzesz, tym lepiej. Zawsze mozesz usunaé niepotrzebne ciekawostki, ktore
dodadza p6zniej. Wielu przodkow jest dumnych z dzielenia si¢ wszystkim, co dziatato.
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moze pomoc innym. W rzeczywisto$ci mogli ja otrzymac¢ w poprzednich latach.

Moga nie wiedzie¢, dlaczego to dziala, tylko ze tak jest. Jesli jestes ciekawy, poszukaj
informacji. Przy dzisiejszej technologii najprawdopodobniej jest to gdzieS§ w sieci.
Prawdopodobnie znajdziesz wigcej osob dyskutujacych na ten temat, ktére potwierdza
teorieg.

Nigdy nie dowiesz sig, jakie kopalnie zlota moga znajdowac si¢ u starszych cztonkow rodziny
lub sasiadow, dopoki nie zapytasz..." Jakich domowych s$rodkéw zaradczych uzywate§ z
powodzeniem w swoich czasach?"... "Jakich zi6t lub roslin uzywates do leczenia chordb, ktoére
dziataty?"... "Czy kiedykolwiek uzywate§ przyprawy lub ziota do leczenia przezigbienia?". Po
prostu zacznij pyta¢. Mozesz by¢ zaskoczony.

Nawet jesli nie jeste§ zainteresowany samodzielnym studiowaniem ziololecznictwa lub
przeprowadzaniem badan 1 wywiadow, nadal mozesz zbudowaé znaczacy repertuar
domowych 1 naturalnych $rodkéw zaradczych, ktoére pomoga Tobie i1 Twojej rodzinie
zachowac jak najlepsze zdrowie, zapobiegajac infekcjom i innym dolegliwosciom z innych
zrodel. Wiasnie dlatego powstala ta ksigazka. Nie musisz wigc sam przeprowadzaé
wszystkich wywiadow i1 badan. Nie pozwol jednak, aby zniechecito ci¢ to do kopania glgbie;j
w przysziosci. Istnieje wiele informacji od naszych poprzednich pokolen, z ktérych
mozemy skorzysta¢ dla naszego przyszilego zdrowia.
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Dlaczego ludzie chca lub
potrzebuja naturalnych srodkow
zaradczych
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Zanim zaglebimy si¢ w niektére z cudownych 1 naturalnych $§rodkéw leczniczych, ktore sa
dostgpne na roézne dolegliwosci, przyjrzyjmy sig, dlaczego popularnos¢ tych zabiegdéw
zyskuje na popularnosci wsrod tak wielu oséb, zwlaszcza tych w wieku powyzej 50 lat. To
prawda. Mgzczyzni 1 kobiety sgq coraz bardziej zmgczeni wieloma receptami i chemikaliami
przepltywajacymi przez ich systemy jak woda.

Nierzadko firmy farmaceutyczne prébuja nasladowac to, co natura moze juz dla nas zrobi¢,
jesli chodzi o leczenie niektorych dolegliwosci. Dlaczego wigc nie udac sig bezposrednio do
zrodia? Istnieje kilka powodow, dla ktérych coraz wigcej osob poszukuje bardziej
naturalnej $ciezki, Sciezki, ktora nasi przodkowie z powodzeniem podazali w przesztosci.

Obie sciezki maja swoOj wlasny zestaw zalet i wad. Jednak naturalne $rodki zaradcze maja
tendencj¢ do pracy 2z naturalnym systemem organizmu, podczas gdy leczenie
farmaceutyczne czgsto probuje zmieni¢ lub kontrolowaé system organizmu. A poniewaz
zadna ze Sciezek nie znalazta lekarstwa na kazda dolegliwo$¢, w utrzymaniu i osiagnigciu
optymalnego zdrowia jest miejsce dla obu.

Istnieje jednak kilka bardzo dobrych powodéw, dla ktérych wiele osdob moze wybrac
naturalna Sciezke.

Y.atwo dostepny

Natura jest pelna wspaniatych skladnikow do naturalnego podejscia do leczenia réznych
choréb 1 nieszcze$¢. Wystarczy rozejrze¢ si¢ wokot siebie. Na ladzie czy w wodzie mozna
znalez¢ naturalne suplementy 1 ziota. W rzeczywisto$ci Amazonski Las Deszczowy mozna z
latwos$cia uznaé¢ za nieoficjalna naturalna apteke $wiata, z obfitoscia surowych i
nierafinowanych sktadnikéw do leczenia, czekajacych tylko na wykorzystanie przez kogos,
kto szuka niechemicznego $rodka. I cho¢ moze to by¢ dla ciebie nowos¢, wigkszos$¢ z nich wcale
nie jest nowa. Na szczes$cie mamy poprzednie pokolenia, ktore badaty 1 eksperymentowaty,
torujac droge dla naszych dzisiejszych korzysci. By¢ moze nawet juz trawisz niektore z tych
sktadnikow i nie wiesz, ze maja one pozytywny wpltyw na Twoj organizm. Czasami jednak
potrzeba wigcej niz w normalnym positku lub w polaczeniu z innym naturalnym
sktadnikiem lub spozywanym w inny sposob, aby byl w petni skuteczny.

Wieki doswiadczenia

Ziotowe $rodki lecznicze sa stosowane w jakiej$ formie od wiekoéw. Laczenie surowych i
nierafinowanych skladnikow wystepujacych w naturze w celach leczniczych jest stosowane
od pokolen. W rzeczywistosci, zanim wspotczesna medycyna zwrocita si¢ do laboratorium,
to wszystko, czego ludzie musieli uzywac¢ na wszelkie dolegliwosci. Na dlugo przed tym,
jak biale fartuchy zawisty w

10
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formalnych laboratoriow, ludzie tworzyli i eksperymentowali z elementami znalezionymi
wokol nich w naturze. Wezmy na przyklad plemiona indianskie. Od wiekéw stosuja oni
rézne leki ziotowe na szeroki zakres dolegliwosci, z niezwyklym sukcesem. Gdyby tak nie
byto, nie byloby dzis$ tak duzego zapotrzebowania na ich wiedzg¢ 1 doswiadczenie.

Uwzglednia cale cialo

Medycyna farmaceutyczna zazwyczaj skupia si¢ na jednej czeSci ciala, w nadziei na
skorygowanie lub zmiang tej konkretnej czg$ci w celu uzyskania ulgi. Niestety, do$¢ czgsto
leczy to tylko objaw, a nie naprawia problemu. Co wigcej, cate cialo musi ze soba
wspolpracowac, aby uzyskac¢ optymalng wydajnos¢ i ogdlne zdrowie i dobre samopoczucie,
co zazwyczaj uwzgledniaja naturalne Srodki lecznicze. Ciato dziata lepiej, gdy wszystkie
czes$ci systemu moga pracowaé w rytmie, a nie gdy czgs$¢ systemu jest zmieniana lub
maskowana lekami farmaceutycznymi. Ludzie, ktérzy praktykuja naturalna i calosciowa
medycyng i srodki zaradcze zdaja sobie sprawg, ze leczenie tylko objawoOw nie wystarczy.
Stosujac terapie ziolowe czgsto znajduja sposob, aby wyzerowac¢ naturalny rytm organizmu,
prowadzac do zdrowszego stanu bycia 1 przywracajac organizm do pracy jako catosc¢.

Przvijety przez firmy farmaceutyczne

Tylko dlatego, ze kto§ moze preferowac naturalne srodki zaradcze, nie oznacza to, ze
koniecznie wyklucza lub caltkowicie odrzuca medycyng farmaceutyczna. Wiele osob widzi
potrzebe ich stosowania, gdy ziota lub naturalne srodki moga nie dziata¢. Niektore choroby
lub dolegliwosci wymagaja czego$ wigcej niz tylko ziotowych §rodkow. Jednak zar6wno
naturopaci, jak i firmy farmaceutyczne zdaja sobie sprawe z tego, jak wazne jest czasami
laczenie obu lekow 1 ze moga one wspodtpracowac ze soba w leczeniu organizmu.

Mniejsze koszty

Koszt lekow na recepte w Stanach Zjednoczonych gwattownie wzrost na przestrzeni lat i
nic nie wskazuje na to, by trend ten miat si¢ w najblizszym czasie skonczy¢. Wiele osob
opuszcza aptek¢ w szoku, a czasami z pustymi rgkami po uslyszeniu ceny swojej recepty.
Nawet w przypadku lekéw na recepte, koszt moze by¢ alarmujacy. Ziolowe alternatywy sa
znacznie bardziej przyjazne dla kieszeni. Dlatego coraz wigcej osdb szuka naturalnych opcji
leczenia. Jesli dostgpna jest naturalna alternatywa, ktora ma sens w przypadku danej
dolegliwosci, warto wybrac te drogg.

Jak wida¢ powyzej, ziotowe $rodki lecznicze daja nadziej¢ wielu osobom, na rozne
od kosztow po ogodlne samopoczucie. Niezaleznie od tego, czy jest to lekarstwo, czy pomoc

11
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aby pomoc obok lekow farmaceutycznych, naturalne opcje leczenia sa poszukiwane przez
coraz wigcej 0sob kazdego dnia.

Ktoéra z nich jest odpowiednia dla danej dolegliwo$ci? Dobre pytanie. Mamy na nie
odpowiedzi.

12
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Rozdziat 3
Lagodzenie bolu i stanow zapalnych
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Stosowanie i naduzywanie opioidow, przepisywanych na receptg lub w inny sposob, od
kilku lat bije na alarm. I wcale nie jest lepiej. W rzeczywistosci na lekarzy wywierana jest
tak duza presja przy ich przepisywaniu, ze czasami boja si¢ to robi¢, nawet w przypadku
0s0b cierpiacych z powodu silnego bolu. Tak wigc, nawet jesli nie byles§ jeszcze na rynku
naturalnych srodkoéw przeciwbolowych, sam ten fakt moze sprawic, ze rozwazysz je teraz.

Niezaleznie od powodu, strachu lub checi trzymania si¢ z dala od farmaceutykow, z

przyjemnoscia dowiesz sig, ze istnieje kilka opcji tagodzenia bolu i stanéw zapalnych...
wszystkie naturalne, znalezione i odkryte na calym $wiecie.

Bol ogdlny

Istnieja rézne rodzaje boélu, zlokalizowane w réznych czgsciach naszego ciala, takie jak bol
glowy, bol plecow lub bol zgba.

Kora wierzby

Jako $wietna opcja w leczeniu standow zapalnych, kora wierzby jest stosowana od wiekéw.
Jej historia sigga V wieku p.n.e., kiedy to Hipokrates pisal o jej zaletach. Dzigki temu, ze
wierzba wystgpuje na catym $wiecie, zostala powszechnie uznana za naturalnag metodg
leczenia bolu i stanéw zapalnych.

Poczatkowo ludzie czgsto po prostu zuli korg, aby zlagodzi¢ bol, a nawet goraczke. Wraz z
uptywem czasu i postgpem technologicznym przyjal on forme¢ suszonego ziota, ktore byto
parzone jak herbata, a teraz w postaci ptynnej lub kapsutek.

Uwaza si¢ jednak, ze spozywanie go przez dzieci jest ryzykowne.

Kurkuma

Kurkuma, popularna przyprawa z Bliskiego Wschodu, nie tylko pomaga chroni¢ nasz
organizm przed wolnymi rodnikami, ktére moga uszkadza¢ tkanki i komorki, ale takze jest
przypisywana do zwalczania stanéw zapalnych i bolu.

Moze by¢ trawiony, a takze stosowany zewngtrznie jako miejscowa aplikacja na stawy lub
rany. Przygotuj pastg, mieszajac 2 tyzki stolowe z woda i stosuj miejscowo. Inne sposoby
jego stosowania obejmuja trawienie do 1,5 tyzeczki suszonego korzenia w proszku kazdego
dnia, przyjmowanie suplementu 250 mg lub czgste stosowanie go do przyprawiania potraw.
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Wiele osob zglaszato rowniez, ze pomaga w innych schorzeniach, takich jak niestrawnos¢,
luszczyca i wrzody.

Wasabi

Nawet jesli moze to by¢ bolesne, niektdre ostre przyprawy sa pomocne w lagodzeniu bolu
stawow. Jesli tolerujesz intensywnie pikantne potrawy, takie jak wasabi, moga nasladowac
srodki przeciwbolowe. Wasabi to roslina naturalnie rosnaca w Japonii, wzdhuz strumieni i
rzek. Jest uprawiana w kuchni od czaséw historycznych, ale jej popularno$¢ wzrosta w
latach 90-tych.

Na szczg$cie obecnie modne sa pikantne potrawy 1 przekaski, w tym produkty o smaku
wasabi. Tak wigc, powiniene$ by¢ w stanie znalez¢ wasabi prawie wszgdzie. Powiniene$
jednak najpierw upewni¢ sig, ze tolerujesz go w matych dawkach.

Silne olejki zmniejszajace bol

Oleje sa obecnie uzywane nie tylko do gotowania, ale takze do aromaterapii, a nawet
usmierzania bolu. Istnieje kilka, ktoére sa uzywane od wiekéw na calym $wiecie,
przetestowane wczesnie przez naszych przodkow, takie jak:

* Olej z wiesiolka - Kobiety na calym $wiecie stosuja olej z wiesiotka, aby pomoc w
bolesnych cyklach menstruacyjnych. Jest on bogaty w niezbedny kwas tluszczowy
gamma-linolenowy 1 jest znany na calym $wiecie jako pomocny w rownowazeniu
hormonoéw. Suplementy utatwiaja przyjmowanie w trakcie cyklu miesiaczkowego,
zwykle zaczynajac od pierwszego dnia i przez owulacje.

e Olej z arniki - Olej z arniki zostal opracowany z ros$liny arniki, najczgsciej
wystepujacej na Syberii i w Europie. Stosowany miejscowo, wspomaga gojenie
siniakOw 1 zmniejsza stan zapalny i bol, nakladajac go na bolace stawy dwa razy
dziennie. Wielu pacjentow z cie$nia nadgarstka znajduje wystarczajaca ulge, aby
unikna¢ operacji.

* Olejek lawendowy i olejek z migty pieprzowej - te 2 olejki w polaczeniu ze soba
pomagaja w dolegliwos$ciach takich jak bole migsniowo-powigziowe, bole glowy i
fibromialgia. Lawenda rozluznia napigcie migsni, a migta pieprzowa poprawia
krazenie. Wymieszaj kilka kropli i wmasuj w skronie w przypadku bolu gtowy lub w
inne bolesne miejsca. Lawenda moze réwniez pomoc w relaksacji dzigki samemu
aromatowi.

Olejki eteryczne mozna znalez¢ niemal wszgdzie 1 w szerokim przedziale cenowym. Im
czystszy olejek, tym wigcej korzys$ci mozna z niego uzyskac.
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Sol Epsom

Jesli chodzi o stare jak $wiat srodki zaradcze 1 porady przekazywane z pokolenia na
pokolenie, by¢ moze przychodzi na mysl s6l Epsom. Prawdopodobnie styszates o niej juz
wczesniej. Je$li nie jest to dla ciebie nowo$¢, to przynajmniej jest to przypomnienie,
poniewaz jest to szybkie, latwe 1 niezawodne lekarstwo.

S61 Epsom jest bogata w magnez, ktory doskonale sprawdza si¢ jako naturalny $rodek
przeciwbolowy w stawach, migsniach i kos$ciach. Masz ostroge kostna w pigcie? Zanurz
stope w soli Epsom i wodzie. Jest to réwniez przydatne zrodto do usuwania odltamkow,
poniewaz dobre namoczenie pomoze je wyciagnac.

Liscie kapusty

Kapusta jest zdrowa nie tylko ze wzgledu na Smiesznie niska zawartos¢ kalorii! Przez lata
byta rowniez ceniona za swoje wlasciwosci przeciwzapalne. Jedzenie kapusty, wraz z jej
jadalnymi kuzynami brukselka, brokutami i kalafiorem, jest zdrowe w przyspieszaniu
eliminacji toksyn z organizméw. Tak wigc dodanie tych warzyw jest doskonatym zrodltem
sktadnikow odzywczych, ktore pomagaja organizmowi zachowac¢ zdrowie.

Ale liscie kapusty moga rowniez pomoc w stanach zapalnych 1 bolu. Wez 2 lub 3 liscie,
zmigkcz je we wrzacej wodzie, az stang si¢ gigtkie. Osusz je, ale posmaruj odrobing oleju, a
nastgpnie owin wokol szyi recznikiem lub szalikiem. Mozna je trzymac¢ na miejscu przez
kilka godzin.

Boéle glowy

Czasami bol glowy moze by¢ wyniszczajacy, do tego stopnia, Ze nie mozna wstac¢ z t6zka
przez wiele godzin lub dni. Istnieje wiele lekéw dostepnych bez recepty i recept, ktore
mozna uzyskac. Ale jesli chcesz uzy¢ naturalnego srodka, istnieje rOwniez pomoc.

Plasterki ziemniakow

W przypadku migreny lub bélu gltowy spréobuj natozy¢ na czoto 2 lub 3 plasterki surowego
ziemniaka. Mozna je przytrzymac szalikiem lub opaska i pozostawi¢ na kilka godzin.

Jesli bol glowy utrzymuje si¢ przez dluzszy czas, sprobuj pi¢ Y4 szklanki ciepltej wody

ziemniaczane] 3 razy dziennie, az ustapi. Wystarczy zetrze¢ surowego ziemniaka, a
nastgpnie wycisnad
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Wycisnij naturalny sok i pij. Ziemniaki maja wlasciwosci przeciwkrwotoczne i
przeciwanemiczne, a takze witaming C, A, K i siarkg, ktore przyczyniaja si¢ do tagodzenia
boélow glowy.

Bole zebow

Niezaleznie od tego, czy jest to zepsuty zab, infekcja, czy co$ utkngto miedzy zg¢bami, bol
z¢ba moze by¢ dos¢ uciazliwy. Jesli bol zgba jest uporczywy, nalezy zwrdcic¢ si¢ o pomoc
do dentysty, poniewaz moze on prowadzi¢ do powazniejszych probleméw zdrowotnych,
takich jak choroby serca.

Prawd¢ mowiac, nic nie moze by¢ bardziej rozpraszajace i ostabiajace przecigtny dzien niz
pulsujacy bol zgba. Na szczeg$cie istnieje kilka naturalnych sposobdéw leczenia bolu zgba.
Wigkszos¢ z tych opcji zawiera skladniki, ktore mozna tatwo znalez¢ lub mie¢ juz pod regka.

* Czosnek - Jako naturalny $rodek znieczulajacy, czosnek moze szybko pomodc
ztagodzi¢ bol zegba poprzez wcisnigcie zabka w problematyczny zab. Jesli czgsto
cierpisz na boéle zgbow, zuj codziennie niewielka ilo$¢ surowego czosnku.

® Cebula - Podobnie jak czosnek, cebula ma réwniez taki sam wplyw na bole zebow.
W razie potrzeby zuj surowa cebulg kilka razy dziennie.

¢ Olejek gozdzikowy - Pokolenia od lat stosuja olejek gozdzikowy na boél zgba.
Namocz wacik w olejku gozdzikowym, a nastgpnie przycisnij go do bolacego
miejsca.

e Cytryna - Jesli czgsto odczuwasz bole zgbow i dyskomfort, codziennie rano po
przebudzeniu przeptucz usta sokiem z cytryny. Sok ten usuwa plytk¢ nazegbna 1
nagromadzone bakterie, tworzac zdrowsze $rodowisko w jamie ustnej. Swietnie
nadaje si¢ rowniez do czyszczenia zgbow 1 odswiezania oddechu.

* S6l - wyprobowanym i prawdziwym lekarstwem na bole zgbow i owrzodzenia w
jamie ustnej jest plukanie gardia i ptukanie ciepta stona woda. Nalezy to robi¢ kilka
razy dziennie, az bol lub owrzodzenia ustapia.

Oczywiscie opcje te nie zastapia powaznego problemu w jamie ustnej. Jesli zadna z nich nie
zadziala, prawdopodobnie powiniene$ uda¢ si¢ do dentysty, aby trwale naprawi¢ problem.
Niezdrowa jama ustna moze prowadzi¢ do powazniejszego kryzysu zdrowotnego, takiego
jak choroby serca.

Nalezy jednak zachowac ostrozno$¢. Wszystkie wyzej wymienione $rodki zaradcze na bol
nie moga zastapi¢ dobrej porady wykwalifikowanego specjalisty, zwlaszcza jesli bol nie
ustepuje. Jesli bol nie ustepuje, nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem, poniewaz moze to by¢
powazniejszy problem zdrowotny.
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Nie ma nic bardziej irytujacego niz zwykle przezigbienie, z wyjatkiem ograniczonych
tradycyjnych i farmaceutycznych $rodkéw, ktore sa przepisywane w celu pozbycia si¢
irytujacych objawow tych dolegliwosci. Najczgéciej przezigbienie lub grypa po prostu
mijaja, a my przechodzimy dalej.

Nie oznacza to jednak, ze musimy cierpie¢ z powodu objawow, dopoki szkodnik nie bedzie
gotowy do opuszczenia naszego organizmu. Z drugiej strony, niektore leki sugerowane
przez lekarzy moga by¢ drogie, a czasami nie sa dla nas najlepsze.

Na szczescie istnieje wiele naturalnych metod leczenia i srodkéw zaradczych, ktore sa
przekazywane od wielu pokolen na calym $wiecie. Przezigbienie jest uniwersalne, podobnie
jak sposoby jego leczenia.

Przeziebienie

Najpierw przyjrzyjmy si¢ leczeniu przezigbienia. W dalszej czgsci rozdzialu zajmiemy sig
bardziej konkretnymi obszarami przezigbienia, takimi jak tagodzenie uporczywego kaszlu
lub boélu gardta.

Cebula

Zwykte powachanie cebuli moze wywota¢ tzy w wigkszosci oczu i by¢ uwazane za problem
podczas gotowania. Ale w Japonii ludzie chwytaja cebule od dziesigcioleci. Sprobuj
powachac¢ cebule kilka razy dziennie, gdy masz zatkane zatoki. Moze to wystarczy¢ do
udroznienia zatok, przynajmniej na jaki§ czas.

Japonczycy przygotowuja réwniez napdj z przyzwoitej ilosci startego imbiru, soku z
cytryny, miodu i goracej wody, ktory pomaga pozbyc¢ si¢ dusznosci.

Czosnek

Uwazany przez niektorych za naturalny antybiotyk, czosnek jest popularny w wielu krajach,
takich jak Hiszpania, Kolumbia i RPA. Czosnek jest wykorzystywany w leczeniu objawow
przezigbienia lub grypy. Jest juz dobrze znany jako powszechny skladnik Zzywnos$ci na
calym $wiecie. Ale w czasach choroby Ilub profilaktyki, moze po prostu troche go
wzmocnimy. Dodajemy trochg¢ wigcej do naszych potraw. W rzeczywistosci, nawet bez
objawoOw, jest on powszechnie uznawany za zdrowy dodatek do naszej diety. W Hiszpanii
powszechna praktyka jest dodawanie czosnku, miodu i cytryny do herbaty w celu
ztagodzenia kaszlu.
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Olejki znajdujace si¢ w czosnku sa tak ostre, ze uwaza sig, ze ttumia nawet uporczywy
kaszel, a takze pomagaja w zatorach. Jednak nawet koneserzy czosnku przekonaja sig, ze
picie czosnku to nie to samo, co zjedzenie cieptego kawalka czosnkowej grzanki. Nie
spodziewaj si¢ wigc, ze bedzie to tak tatwe, jak si¢ wydaje.

Ziele ciecierzycy i liscie dziewanny

Chociaz nie sa tak dobrze znane, ziele ciecierzycy i liscie dziewanny sa wybierane przez niektorych
ludzi w Ameryce Poélnocnej jako naturalne lekarstwo na uciazliwe przezigbienie. Oba
produkty mozna znalez¢ w sklepach ze zdrowa Zywnos$cia lub online w réznych sklepach
internetowych.

Kiedy ludzie uzywaja tego do leczenia przezigbienia, dodaja 2 tyzki lisci dziewanny 1 ziela
ciecierzycy do 1 litra wrzacej wody, delikatnie mieszaja, a nastgpnie parza przez okoto 30
minut. Najlepiej pi¢ mieszankg, gdy jest ciepta. Pij 1 filizanke co 3 godziny przez jeden
dzien i duzo odpoczywaj.

Goracy rum 1 migta pieprzowa

Na otwartym morzu szkoccy marynarze czg¢sto otrzymywali rum 1 migtowa miksture, jesli
walczyli z przezigbieniem. Kiedy byli zamknigci na statku, nie mieli luksusu biegania do
lokalnej apteki. Mieszali wigc odrobing migty pieprzowej z gorgcym rumem, aby uzyskac
przyjemny toddy, ktory pomagal w objawach przezigbienia.

Polegaja rowniez na morskim powietrzu, przysi¢gajac, ze samo wdychanie stonego
morskiego powietrza pomaga zmniejszy¢ przekrwienie. By¢ moze jest to podobne do
sprayow z sola fizjologiczna, ktore mozna kupi¢ bez recepty.

Goracy napdj karmelowy

Tak, wtasnie odkrytes dobry i zdrowy powdd, by siegna¢ po odrobing stodyczy. W Serbii
powszechna praktyka jest przygotowywanie karmelowego napoju na przezigbienie, nie
tylko dlatego, ze tak dobrze smakuje.

Aby to zrobi¢, roztapia si¢ 3 tyzki cukru na matym ogniu. Gdy cukier si¢ rozpusci, zacznie
ciemnie¢ i nabierze ladnego karmelowego koloru. W tym momencie nalezy doda¢ 1
szklanke mleka i miesza¢, az nap9j stanie si¢ gtadki i aksamitny. Im bardziej goracy napoj,
tym lepiej.
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Musztarda

Wydawaé by si¢ moglo, ze zjedzenie tyzki musztardy moze udrozni¢ drogi nosowe,
przynajmniej tymczasowo. Ale tym razem nie moéwimy o jej trawieniu. W Rosji mocza
stopy w mieszance musztardy, gdy cierpia na kaszel i przezigbienie.

Mieszaja suchy proszek musztardowy z goraca woda, a nast¢pnie mocza w nim stopy, az

woda ostygnie. W tym momencie przykrywaja stopy para cieptych i cieplych skarpet, a
nastgpnie odpoczywaja.

Rzepa
Rzepa jest gtdownym Zrédlem witaminy C, ktéra pomaga wzmocni¢ uklad odpornosciowy.
W Iranie osoby przezigbione czgsto jedza rzepeg, aby wzmocni¢ swoj uktad odpornosciowy

w nadziei na zwalczenie przezigbienia i kaszlu.

Nie jest to jednak najszybszy sposdéb na pokonanie obecnego przezigbienia, ale
przyjmowanie witaminy C pomoze zapobiec przezigbieniom w przysztosci.

Uspokoijenie kaszlu

Przezigbieniom czgsto towarzyszy kaszel. Czasami silny kaszel moze by¢ nawet bardzo bolesny. Ale
przynajmniej dos¢ irytujacy. Znalezienie naturalnego $rodka, ktory dziata, byloby bardzo
pomocne w ostatecznym pozbyciu si¢ nieprzyjemnego kaszlu i rozpoczgciu nadrabiania
zaleglos$ci w $nie.

Syrop z ekstraktu ze $limaka
By¢ moze nie brzmi to zachgcajaco dla wigkszosci, ale wykorzystanie s$limakow w
medycynie si¢gga czasOw Pliniusza i Hipokratesa. W tamtych czasach stosowano sposéb

trawienia samego $limaka, cz¢sto wedrujac do wody, aby zebrac je prosto ze skat.

Jednak w dzisiejszym $wiecie nowoczesnej medycyny mozna znalez¢ syrop z ekstraktu ze
slimaka, ktory pomaga na kaszel. Chociaz moze nie by¢ latwo go znalez¢, nadal jest dos¢
powszechny w Niemczech.
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W skorupce orzecha

Nie ma chyba nic bardziej frustrujacego w przezigbieniu niz uporczywy kaszel, ktory nie
pozwala zasnacé, przerywa rozmowy i moze sta¢ si¢ bolesny. Na potkach aptek na calym
Swiecie znajduje si¢ mnostwo syropow na kaszel. Ale oprocz tego, ze nie zawsze dzialaja,
sa kosztowne 1 wcale nie sa naturalnym lekarstwem.

Na szczescie ludzie na calym $wiecie od lat przygotowuja herbate z tupin orzechow, aby
pomoc sobie z kaszlem. Aby ja przygotowac, nalezy zebra¢ okoto 5 uncji tupin orzechow i
zagotowa¢ wode w garnku. Najlepiej pi¢ herbatg, gdy jest jeszcze goraca lub ciepta, aby
pomoc rozluzni¢ wszystko, co przyczynia si¢ do kaszlu.

¥ agodzenie bolu gardla

Czy twoje gardlto czuje sig tak, jakbys$ potknat co$ ostrego lub krzyczal przez wiele godzin?
Istnieje kilka naturalnych srodkéw tagodzacych podraznione gardto, ktore sa stosowane na
catym $swiecie. Zobacz...

¢ Czarna rzodkiew - Specjalny syrop z czarnej rzodkwi i cukru jest tatwa, niedroga i
zdrowa alternatywa dla tradycyjnych pastylek na gardto dostgpnych w aptekach.
Zacznij od zrobienia dziury w $rodku czystej czarnej rzodkwi. Wypelnij ten otwor
okoto 1 tlyzeczka cukru, a nastgpnie podgrzej wypethiona rzodkiewke na kuchence
lub kaloryferze. Syrop powinien zacza¢ si¢ tworzy¢ po okolo 2 godzinach. Pij ten
syrop, aby ztagodzi¢ bol gardia.

¢ Slona woda - dodaj okoto 1 tyzeczki soli do szklanki wody, a nastgpnie przeplucz
gardto. Woda nie musi by¢ podgrzewana, ale upewnij sig, ze s6l zaczyna si¢
rozpuszcza¢ przed ptukaniem gardla i ze dociera do tylnej czesci gardia przed
wypluciem. Jesli nie czujesz smaku soli, nie dodates jej wystarczajaco duzo.

* Syrop sosnowy - zebra¢ okoto 1 szklanki igiel sosnowych i doktadnie je umy¢, a
nastgpnie drobno posieka¢. Doprowadz nieco ponad p6t szklanki wody, 2 tyzki
syropu kukurydzianego i szczypte soli do wrzenia przez okoto 1 minutg, bez
mieszania. Po zdjeciu z ognia dodaj posiekane igly, a nastgpnie zaparzaj przez 2 lub
3 godziny. Pamigtaj, aby odcedzi¢ syrop, aby usuna¢ posiekane igly. Syrop mozna
przechowywa¢ w lodowce do 1 miesigca.

Inne opcje na boél gardta niz te wymienione powyzej to plukanie gardta §wiezo wycisnigtym
sokiem z cytryny lub picie mieszanki miodu, octu i cieptej wody.
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W tym rozdziale przyjrzymy si¢ réoznym schorzeniom skoéry, od wysypki i swedzenia po
skaleczenia i1 zadrapania. W mlodosci powszechna praktyka bylo zadrapanie podczas
zabawy na §wiezym powietrzu lub wysypka po zblizeniu si¢ do niektérych chwastow. By¢
moze nie gramy juz w Red Rover lub Kick the Can, ale nie oznacza to, ze nie wychodzimy
na zewnatrz.

Istnieje wiele naturalnych srodkéw zaradczych, ktore zostaly odkryte na calym swiecie i
byly uzywane przez naszych przodkéw od lat. Tak wigc, jesli wedrowale§ na swiezym
powietrzu 1 przypadkowo natknates si¢ na trujacy bluszcz, z r6znych powoddéw pojawita sig
zwykta wysypka lub zadrapale$ skorg, ponizsze naturalne i niedrogie Srodki zaradcze sa
znane od wiekéw jako pomocne dla wielu ludzi.

Podraznienia skory 1 wysypki

By¢ moze wlasnie uzyle§ nowego detergentu, ktory nie jest odpowiedni dla Twojej skory
lub natknale$ si¢ na co$ na zewnatrz, co powoduje niewielkie podraznienie skory. Jednak
zamiast kupowac kolejna mas¢ na recepte lub kosztowna mas¢ bez recepty, ktora tylko doda
wigcej chemikaliéw 1 nienaturalnych sktadnikéw do mieszanki, wolisz wyprobowac
naturalny $rodek.

Swietny pomyst, poniewaz wiele z ponizszych pomystéw jest bardzo prostych i
prawdopodobnie mozna je wykona¢ ze sktadnikéw znajdujacych sig¢ obecnie w domu.

Cynamon 1 miod

Na przyklad w Afryce Poludniowej ludzie uzywaja miodu i cynamonu w celu zlagodzenia
tradziku. By¢ moze nie jeste§ juz w wieku tradzikowym, ale tradzik moze dotyczy¢
wszystkich grup wiekowych lub schorzen takich jak tradzik rézowaty. Cynamon jest
skutecznym $rodkiem przeciwzapalnym, a midd jest S$rodkiem leczniczym i
przeciwbakteryjnym. Potaczenie tych dwoch skladnikow moze zdziata¢ cuda w tagodzeniu
swedzenia 1 zaczerwienienia oraz przyspieszy¢ proces gojenia dotknigtego obszaru.
Wystarczy wymiesza¢ 1 lyzke¢ mielonego cynamonu z 2 tyzkami surowego i czystego
miodu, a nastgpnie nalozy¢ na obszar. Pozostaw na noc, ale upewnij si¢, ze $pisz z
r¢cznikiem, zwlaszcza jesli Twoja twarz zwykle styka si¢ z poduszka podczas snu.

Ziemniak

Inng naturalng opcja na swe¢dzenie jest uzycie ziemniaka. Je$li masz irytujace ugryzienie
komara, ktoére doprowadza Ci¢ do szalenstwa, zetrzyj surowego ziemniaka. Natdéz odrobing
startego i surowego ziemniaka na obszar i pozostaw do czasu, az swe¢dzenie ustapi.
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Liscie orzecha wtoskiego

Dzigki leczniczym 1 dezynfekujacym wlasciwosciom lisci orzecha wtoskiego, stanowig one
niesamowite naturalne zrédto leczenia niektérych wysypek. Gotuj okoto 1 uncji zielonych
lisci orzecha wloskiego z 4 szklankami wody przez 15 minut. Po ostygni¢ciu odcedz ptyn,
namocz kawatek sterylnej gazy, a nastgpnie delikatnie przemyj wysypke gaza.

Herbata rumiankowa

Grecy, Rzymianie i1 Egipcjanie korzystali z wielu korzysci zdrowotnych herbaty
rumiankowej. Méwi sig, ze moze ona pomoc ztagodzi¢ rozstroj zotadka, uspokoi¢ skurcze
migsni 1 pomdc w bezsennych nocach. Ale moze rowniez pomdc w przypadku wysypek,
takich jak te spowodowane poparzeniem maszynka do golenia. Oprocz picia herbaty, nalezy
réwniez nasaczy¢ nia wacik i1 nalozy¢ go bezposrednio na wysypkg.

Trujacy Bluszcz

By¢ moze nie zauwazyle$ stosu trujacego bluszczu rosnacego spokojnie w miejscu, w ktorym
ostatnio spacerowates$ lub pracowates. Zaczynasz swedzie¢, widzisz czerwone plamy i teraz
zdajesz sobie sprawg, ze to trujacy bluszcz musiat ci to zrobi¢. Swedzenie, bezsennos¢ i
kregpujace czerwone plamy na catym ciele moga by¢ szalenstwem.

Nie martw si¢ jednak. Istnieje kilka naturalnych srodkéw do wyboru, takich jak ponizsze:

* Soda oczyszczona - jest to jeden z tych skladnikow, ktére mozna znalezé w
wigkszosci domow, co sprawia, ze jest to latwy srodek do wykonania i uzycia w
krotkim czasie. Je§li masz wysypke z trujacego bluszczu, wymieszaj 1 lyzeczke
wody i 3 tyzeczki sody oczyszczonej, az utworzysz pastg. Natoz paste na wysypke i
pozostaw do wyschnigcia, az zacznie si¢ tuszczy¢. Jesli masz saczace si¢ pecherze,
wymieszaj 1 litr wody z 2 tyzeczkami sody oczyszczonej, a nast¢pnie nasacz
mieszanka sterylne gaziki. Przykryj pgcherze nasaczonymi ptatkami na okoto 10
minut, do 4 razy dziennie. Pamigtaj tylko, aby trzymac¢ mieszanke z dala od oczu.

e Skorka od banana - Moze si¢ to wydawaé nieco niechlujne, ale pocieranie
wewngtrznej strony skorki od banana bezposrednio na wysypke z trujacego bluszczu
jest od dawna stara bajka, ktora nie jest tylko bajka. Wewnetrzna cze$¢ skorki ma
pewne wlasciwosci chlodzace, ktore sa korzystne dla ztagodzenia swedzenia.

* Ogorek - uzycie ogorka nie jest wcale zaskakujace, biorac pod uwage, ze ogorek jest
popularnym sktadnikiem w pielggnacji skory ze wzgledu na jego dziatanie
uspokajajace i nawilzajace
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tendencje. W rzeczywisto$ci wiele kobiet stosuje plasterki ogérka na oczy, aby
zmniejszy¢ opuchlizng i podraznienie. W przypadku trujacego bluszczu mozna uzy¢
plasterkow lub zacieru z ogoérka, aby umiesci¢ go na dotknigtym obszarze.
Pozostawi¢ tak dtugo, jak chcesz i1 stosowac tak czgsto, jak to konieczne.

* Ocet jabtkowy - Jest to co$, co moze nie by¢ tak orzezwiajace lub pachnie¢ tak
atrakcyjnie, jak niektore z innych $rodkéw, ale ocet jabtkowy jest bardzo skuteczny
w leczeniu podraznien trujacego bluszczu. Nasacz wacik lub namocz w nim zwykta
brazowa papierowa torbg, a nastgpnie umies¢ ja bezposrednio na wysypce, aby
pomoc wyciagnac toksyny.

¢ Kapiel z platkow owsianych - By¢ moze widziate§ w lokalnej aptece lub sklepie
zestawy do "kapieli z ptatkow owsianych", ktore pomagaja w swedzeniu skory
spowodowanym ro6znymi schorzeniami, takimi jak trujacy bluszcz. Ale po co
kupowac specjalny zestaw, skoro mozna zrobi¢ wilasny? Zmiel 1 szklanke suchych
platkow owsianych w blenderze lub mlynku do kawy, az do uzyskania konsystencji
drobnego proszku. Wsyp proszek do kawalka gazy lub stopki starego wegza
nylonowego, zawiaz go, a nastgpnie przywiaz do konca kranu wanny, tak aby woda
sptywala po nim podczas napeilniania wanny. Moczy¢ w wannie przez okoto 30
minut. W przypadku mniejszych obszar6w mozna rowniez umiesci¢ woreczek
bezposrednio na danym obszarze.

Jak widag¢, istnieje wiele naturalnych $§rodkow na trujacy bluszcz. Jesli jeden
nie dziata dobrze, sprébuj innego.

Skaleczenia, zadrapania 1 stluczenia

Drobne skaleczenia, zadrapania lub siniaki, ktore nie wymagaja szwéw lub przeswietlenia
rentgenowskiego, mozna leczy¢ w domu za pomoca naturalnych srodkéw, czesto przy
uzyciu przedmiotow powszechnie dostgpnych w domu. Szybkie wycieczki do gabinetu
lekarskiego lub na ostry dyzur nie sa ani szybkie, ani tanie. Chociaz ponizsze S$rodki
zaradcze nie zastgpuja glebokich skaleczen wymagajacych szwow, dokladnego czyszczenia
lub przeswietlenia, moga by¢ $wietna alternatywa dla drobnych wypadkéow.

Olejek eteryczny z lawendy

Lawenda jest dobrze znana ze swoich wtasciwosci uspokajajacych i jest uzywana do relaksu
podczas kapieli i1 snu. Ale czy wiesz, ze jest rOwniez dobrym $rodkiem antybakteryjnym?
Olejek eteryczny z lawendy stosowany miejscowo moze pomdc w gojeniu si¢ zadrapan.

Poniewaz moze dziata¢ jako srodek antyseptyczny i przeciwbakteryjny, a takze tagodzacy,
coraz wigcej 0sOb zwraca si¢ do niego w przypadku drobnych skaleczen i zadrapan. Po
natozeniu na rang powinien pomoc ztagodzi¢ boél i zdezynfekowac rang,
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zmniejszajac ryzyko pdzniejszego zakazenia. Wystarczy dodac¢ kilka kropli do wacika i
wklepa¢ w rang.

Pieprz cayenne

By¢ moze masz male skaleczenie, ktoére krwawi, nic glebokiego ani powaznego, ale po
prostu nie przestaje calkowicie krwawi¢. Mysl o dodaniu ostrej przyprawy moze wydawac
si¢ nieco oniesmielajaca dla niektdérych osob, ale nie pozwol, aby Cig to powstrzymalo.
Wiele o0so6b zatrzymalo krwawienie, dodajac do niego odrobing przyprawy. W
rzeczywistosci nie tylko moze to zatrzymacé krwawienie, ale dziata rowniez jako $rodek
znieczulajacy. Posyp pieprzem cayenne bezposrednio rang, a nastgpnie zabandazuj ja na
kilka godzin.

Pieprz cayenne zawiera znaczne ilo$ci kapsaicyny, ktora pomaga w walce z bolem. Ale
cayenne dziala rowniez szybko, aby wyréwnac¢ cisnienie krwi i wywola¢ koagulacje
(krzepnigcie krwi). Dziata réwniez jako srodek dezynfekujacy. Na marginesie, herbata z
pieprzem cayenne ma rowniez pomoc osobie w trakcie ataku serca, ze wzgledu na
krzepliwos$¢ przyprawy. Najlepiej jednak uzywac organicznej przyprawy.

Nalezy pamigtac, Ze nie zastgpuje to szwoOw ani zadnej innej formy opieki medycznej, ktéra
moze by¢ konieczna w przypadku glgbszych ran lub ran wymagajacych dodatkowej uwagi.
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W poprzednich rozdziatach skupiliSmy si¢ konkretnie na jednym temacie, takim jak bol,
skora lub przezigbienie i grypa, poniewaz istnieje wiele srodkow zaradczych na kazda z
tych dolegliwosci. Istnieje jednak wiele innych uciazliwych 1 irytujacych dolegliwosci,
ktore moga mie¢ tylko jeden lub dwa naturalne srodki zaradcze, ktérymi warto si¢
podzieli¢.

Dlatego ten rozdzial jest niezbedny. Warunki, ktére omdéwimy w tym rozdziale,
niekoniecznie zawieraja wystarczajaca ilo$¢ informacji, aby uzasadni¢ wlasny rozdzial.
Istnieje jednak wiele réznych ciekawostek, ktérymi mozna si¢ podzieli¢ na temat
poszczegolnych warunkow, aby potaczy¢ je w wazny rozdziat.

Candida lub drozdze

Wczesniej omawialiSmy pieprz cayenne, w jaki sposob pomaga on w lagodzeniu bolu i
zatrzymywaniu krwawienia w niektorych ranach. Ale korzysci ptynace z tej cudownej
przyprawy nie koncza si¢ na tym. Pomaga réwniez kontrolowa¢ nadmiar candidy lub
drozdzy.

Nasze ciala zwykle maja pewna ilo$¢ candidy. Czasami jednak decyduje si¢ ona namnozy¢
do niewygodnych proporcji w réznych obszarach ciata, w tym w przewodzie pokarmowym,
okolicy narzadéw piciowych lub w jamie ustnej. Nadmiar candidy moze prowadzi¢ do
r6znego rodzaju dyskomfortu, od swedzenia po bole stawoéw. Na szczes$cie pieprz cayenne
moze pomoc. Naukowcy odkryli, ze moze on aktywnie zwalcza¢ 16 réznych szczepow
grzybow. Jesli Twoj organizm ma tendencj¢ do nadmiernej produkcji candidy, zwigksz 1lo$¢
tej przyprawy w swojej diecie, dodajac ja do przepisow lub przygotowujac herbatg z
pieprzu cayenne do picia kazdego dnia.

Zapalenie spojowek

Zapalenie spojowek, powszechnie znane jako rézowe oko, jest czym$ wigcej niz tylko
ucigzliwoscia. Nieleczone moze spowodowaé trwale uszkodzenie oka. Je$li zauwazysz
wczesne oznaki jego wystapienia, istnieje kilka opcji do rozwazenia, ktoére sa naturalne i
maja pewna historig stosowania ich przez naszych przodkéw, takich jak:

e Kapusta - przygotuj sok z kapusty i umies¢ kilka kropli w zainfekowanym oku.
Nalezy to robi¢ kilka razy dziennie.

e Nasiona kopru wloeskiego - zagotuj 2 tyzki (pokruszonych) nasion kopru wloskiego
z 5 szklankami wody. Poczekaj, az ostygnie do temperatury pokojowej,
przefiltruj, a nastgpnie uzywaj ptynu do przemywania oczu dwa razy dziennie.

* Rumianek - zagotuj 1 tyzeczk¢ rumianku z 4 szklankami wody. Po ostygnigciu
przefiltruj plyn, a nastgpnie uzywaj go do przemywania oczu kilka razy dziennie.
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Jesli infekcja nie ustgpuje lub jest dos¢ powazna, nalezy skonsultowacd si¢ z lekarzem. Ze
wzrokiem nie ma co zadzieraé, poniewaz moze to doprowadzi¢ do jego trwatego
uszkodzenia.

Biegunka

Zdarza si¢ to kazdemu z nas i zazwyczaj w tak niewygodnym momencie. Wiele razy nie
mamy czasu, aby pozwoli¢ robakowi wzia¢ swoj bieg i odej$¢ bez pomocy. Jesli masz
biegunke i musisz zdazy¢ na jakie§ wydarzenie, zdrowy i naturalny srodek moze by¢ Twoim
najlepszym przyjacielem, zamiast dodawac¢ do organizmu kolejna substancj¢ chemiczna.

W Indiach kurkuma jest czgsto stosowana w leczeniu biegunki. W rzeczywistosci
przyprawa ta zyskuje uznanie na calym $wiecie, poniewaz pomaga nie tylko na biegunke.
Ze wzgledu na swoje wlasciwosci przeciwzapalne jest stosowana w leczeniu zapalenia
stawow 1 choréb serca.

Jednak w przypadku biegunki lub dyskomfortu trawiennego nalezy wymiesza¢ 1 tyzeczke
do 1 lyzki stolowej mielonej kurkumy z plynem, takim jak woda, sok lub mleko, a
nastgpnie wypi¢. Mozna ja réwniez znalez¢ w postaci kapsulek w wigkszosci sklepow ze
zdrowa zywnoscia.

Dvskomfort w jamie brzusznej

Biegunka nie jest jedyna forma dyskomfortu w jamie brzusznej. Czasami jest to bol brzucha
lub nudnosci, z biegunka lub wymiotami lub bez nich. Czasami jest to czgste zjawisko.
Przyjmowanie tradycyjnych lekéw na recepte lub dostepnych bez recepty nie jest
przyjemne, poniewaz czesto wiaza sie one z efektami ubocznymi. Na szczgscie istnieja
naturalne opcje do rozwazenia.

Jedna z takich naturalnych opcji jest sok z aloesu. Ma on doskonate wtasciwosci
przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe 1 przeciwgrzybicze i moze by¢ tatwo trawiony przez
picie. I jest calkiem smaczny, a kawalki aloesu tworza bardzo smaczny i orzezwiajacy napoj.
Mozna go znalez¢ w sklepach ze zdrowa zywnoscia, a nawet w sklepach spozywczych w
dziale z sokami. Mozesz tez przygotowaé wilasny napoj:

* QOdetnij duzy i zdrowy lis¢ z rosliny aloesu i pozwol, aby naturalna zywica kapata do
kubka, trzymajac lis¢ do géry nogami. Ggsty zel nie wyptynie w tym momencie.

rrrrr

z6ttawej substancji (w poblizu zewngtrznej skorki), poniewaz jest ona dos¢ gorzka.
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e Umies¢ sok i zel w blenderze wraz z 3 szklankami wody, soku owocowego lub
calych owocow. Mozesz nawet uzy¢ mleka migdatowego lub soku kokosowego,
cokolwiek chcesz i dobrze wymieszac.

Wypij szklankg, a resztki wt6z do lodéwki. Chociaz moze nie zosta¢ zbyt wiele po tym, jak
przekonasz sig, jak $wietnie smakuje. By¢ moze bedziesz musial przyzwyczai¢ si¢ do picia
gestego napoju, ale warto!

Inna opcja na rozstrdj zotadka jest przygotowanie herbaty z selera, poniewaz seler zwalcza
gromadzenie si¢ kwasu zoladkowego. Zagotuj gars¢ $wiezych i optukanych lisci selera.
Pozwol lisciom parzy¢ si¢ przez chwil¢ w goragcym ptlynie, a nastgpnie odcedz 1 wypij
goraca herbate. Metoda ta po raz pierwszy stata si¢ popularna w Hiszpanii.

W Ameryce Lacinskiej ludzie siggaja po herbate rumiankowa na rozstrdj zotadka. Uwazaja
oni, ze najlepszym rozwiazaniem jest samodzielne przygotowanie rumianku poprzez jego suszenie.
Jednak zakup przyzwoitej herbaty rumiankowej w lokalnym sklepie réwniez nie jest zla

opcja.

Choroba lokomocvyina

Poniewaz choroba lokomocyjna to w zasadzie rozstrdj zotadka, mozna by ja rowniez
umiesci¢ w sekcji "Dyskomfort w jamie brzusznej" powyzej. Jednak dla tych, ktorzy duzo
podrdézuja i cierpia na chorobg lokomocyjna podczas lotu, jazdy konnej lub ptywania todzia,
zastuguje ona na wlasng sekcjg.

Chiny stosuja naturalne lekarstwo od wiekow 1 nadal uwazaja, ze dziala lepiej niz
jakakolwiek recepta. Dodaj 4 plasterki $wiezego imbiru do 1 filizanki czarnej herbaty.
Wypij przed podréza, aby uzyskac najlepsze rezultaty. Zazwyczaj, gdy choroba lokomocyjna
juz si¢ pojawi, uwaza si¢, ze nie ma nadziei. Jednak niektorzy ludzie osiagneli zadowalajace
wyniki w zwalczaniu choroby lokomocyjnej nawet po odczuwaniu skutkow podrézy.

NiedoboOr wapnia

Wraz z wiekiem narazamy si¢ na skutki niedoboru wapnia, takie jak tamliwo$¢ koSci. Ztamane
biodro moze by¢ szkodliwe dla naszego zdrowia, a czasami prowadzi¢ do $mierci z powodu
unieruchomienia. I mozemy je$¢ tylko tyle sera i nabialu, zanim pojawia si¢ tego skutki
uboczne.

Na szczedcie istnieje prosty naturalny $rodek, ktoéry nie spowoduje zapar¢ i nie zatka tetnic,
tak jak moze to zrobi¢ spozywanie duzej ilo$ci nabiatu. Wymieszaj 1 tyzeczke¢ mtynkow
sezamowych z odrobing miodu i kilkoma kroplami prawdziwego soku z cytryny. Wez tg
miksture
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rano, przez 20 dni w miesiacu. Jesli bedziesz to robi¢ przez co najmniej 3 miesiace,
powiniene$ zauwazy¢ popraw¢ w zakresie niedoboru wapnia.

Odciski

Odciski na stopach moga by¢ do$¢ niewygodne. A jesli stopy sa niewygodne,
najprawdopodobniej ucierpi na tym mobilno$¢, prowadzac do powazniejszych problemow.
Tak, mozna si¢ nimi zajac¢ u lekarza. Moze to by¢ jednak kosztowne i bolesne.

Zagotuj wigc korzen gltogu w garnku z woda, az woda stanie si¢ brazowa. Pozwdl jej lekko
ostygnac, ale gdy jest wystarczajaco goraca, aby wytrzymac¢ bez poparzenia skéry, mocz
stopy, az woda znacznie ostygnie. Powtarzaj t¢ czynno$¢ codziennie przez okoto 2 tygodnie. Juz po
kilku dniach powiniene$ zauwazy¢ poprawe.

Kac

Jesli jeste$ mitosnikiem alkoholi wysokoprocentowych, by¢ moze zainteresuje Ci¢ kilka
naturalnych sposobow na kaca w starym dobrym stylu. Kac istnieje tak dlugo, jak pierwsze
piwo.

W Chinach przysig¢gaja na zielong herbatg. Najwyrazniej jest to co$ wigcej niz tylko herbata
dla os6b dbajacych o zdrowie i uprawiajacych joge. Popijanie zielonej herbaty, gdy
zaczynasz odczuwac skutki zbyt duzej ilo$ci wypitego alkoholu, pomoze zmniejszy¢
charakterystyczne objawy dobrej imprezy. Zielona herbata nie jest jednak moda. Chinczycy
pija ja w celach leczniczych od tysigcy lat.

Inna opcja pochodzi ze Standéw Zjednoczonych. Ale dla niektérych ta opcja moze wydawacé
si¢ bardziej brutalna niz sam kac. Jest ona czgsto okreslana jako "ostryga z prerii". Jesli to
ci¢ jeszcze nie zgubito, potacz 1 surowe zo6ttko jaja, 2 tyzeczki octu, 2 tyzeczki sosu
Worcestershire, 2 tyzeczki ketchupu, 1 tyzeczke sosu pieprzowego oraz odrobing soli i
pieprzu. Wymieszaj wszystkie sktadniki i wypij!
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Wnioski

Konczac t¢ ksiazke, chcemy podsumowac kilka kluczowych punktéw zawartych w
rozdziatach. Pierwszym z nich jest to, ze mamy tak wiele wiedzy 1 doswiadczenia od
naszych przodkow, z ktorych mozemy korzysta¢ dla naszego ogdlnego zdrowia i dobrego
samopoczucia. Niezaleznie od tego, czy jest to nasz wlasny cztonek rodziny, do ktorego si¢
zwracamy, czy kto§ inny, bogactwo informacji od tych, ktorzy przez lata probowali
naturalnych lub domowych $§rodkéw zaradczych, jest nie do pobicia.

Skontaktuj si¢ z osobami w swoim otoczeniu, ktore sa znane z tego, ze polegaja na ziotach i
naturalnych sktadnikach, aby prowadzi¢ zdrowy tryb zycia. Czgsto sa one bardziej niz
che¢tne do dzielenia si¢ swoimi doswiadczeniami i poradami na temat tego, co warto
wyprébowac, a moze nawet czego nie nalezy prébowac¢ w przypadku ré6znych dolegliwosci.

Mozesz tez zadawac szerokie pytania na temat naturalnych srodkéw zaradczych kazdemu,
kto chce stlucha¢, rodzinie lub nie. Ludzie, ktoérzy chca sprobowac¢ czegos$ innego, czgsto
chetnie dzielg sie swoimi radami 1 do$wiadczeniami.

Inng kwestiag poruszona w ksiazce jest to, ze nie ma jednego uniwersalnego lekarstwa dla
kazdego. Niektorzy ludzie majq alergie 1 w rezultacie nie moga stosowac¢ pewnych lekarstw
lub srodkow zaradczych. Na szczeScie czgsto istnieje wigcej niz jedna, a czasem nawet
kilka opcji na dana dolegliwos¢. Do Ciebie nalezy decyzja, ktora z nich bgdzie najlepsza dla
Ciebie i Twojego ogbdlnego stanu zdrowia.

I wreszcie, biorac pod uwage ogdlny stan zdrowia, jak juz wspomnieliSmy, bardzo wazne
jest, aby catkowicie wyrzuci¢ tradycyjna medycyng przez okno. Zawsze bedzie istniata
potrzeba stosowania tradycyjnej medycyny, na przyklad w przypadku powazniejszych
dolegliwosci 1 standéw, ktérych zioto nie wyleczy, lub jesli okaze sig, ze dany lek ziolowy
mial znaczace dziatania niepozadane. Ponadto, zawsze najlepiej jest poinformowac o
kazdym naturalnym s$rodku, ktory zdecydujesz si¢ wyprobowac, najlepiej przed jego
wyprobowaniem. Lekarz moze poinformowac ci¢ o wszelkich mozliwych niepozadanych
reakcjach niektérych zi6t na twoj stan zdrowia lub inne przyjmowane leki.

Mamy nadziejg, ze nauczytes si¢ kilku nowych metod leczenia znalezionych w tej ksiazce,
ktore moga Ci pomdéc. Mamy réwniez nadzieje, ze ta ksiazka zachgcita Cie do
poszukiwania dalszych informacji od starszych i wykorzystania calego $wiata zdrowia,
ktory tylko czeka, aby Ci pomoc!
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