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Prezentowany materiat nie stanowi porady o charakterze medycznym, nie zastepuje wizyty
lekarskiej, ma wytgcznie charakter informacyjny i w rozumieniu obowigzujgcych przepiséw nie
moze byé traktowany jako specjalistyczna porada medyczna, forma diagnozy lub zalecenia w

zakresie leczenia, ponadto nie moze byé podstawa do jakichkolwiek roszeczer. Autor oéwiadcza,
ze nie daje gwarancji przydatnosci treéci materiafu do okreélonego celu lub zastosowania oraz
nie ponosi odpowiedzialno$ci za jakiekolwiek szkody bedace konsekwencijq korzystania lub
niemoznosci korzystania z materiatu. Uzytkownik kierujgc sie wytacznie informacjami uzyskanymi
za posrednictwem materiatu dziata na wiasng odpowiedzialno$d.
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Moczenie stép w gorgcej wodzie z imbirem &

Gdy tylko poczujesz, ze "co$ Cie bierze" (zimno, dreszcze, sztywno$d karku, tamanie
w koéciach) przygotuj miske z bardzo cieptq wodg (okoto 50 st. C), wsyp do niej
1 kopiastq tyzke suszonego imbiru (mozesz uzyé takze éwiezego imbiru) i zanurz w
niej swoje stopy (najlepiej, zeby woda siegata do kostek). Moczenie powinno trwad
tak dfugo, jak dtugo ciepfa jest woda.
Nastepnie wytrzyj stopy recznikiem, wysmaruj masciq rozgrzewajacq i zatéz grube
skarpety.

Zabieg najlepiej wykonywad przed potozeniem sie do 1ézka.



Wypoc¢ sie

Wypij jak najcieplejszy napar z nastepujacych sktadnikéw, po czym potdz sie do t6zka lub otul sie
grubym kocem, zeby spowodowad poty:

6g $wiezego imbiru
kopiasta fyzeczka ziela krwawnika
1/2 tyzeczki korzenia lukreciji T e
2 niesiarkowane daktyle

Imbir zetrzyj na tarce (ewentualnie pokréj w plasterki), daktyle posiekaj na drobne kawatki.
Wszystkie sktadniki wymieszaj, zalej 1/2 | wrzatku. Pozostaw pod przykryciem 10 minut.

Naparu nie stosuj w gorgczce.



Oktad z prazonej soli na zatoki i cieknacy nos

A\
Upraz na patelni 0,5 kg soli gruboziarnistej razem z nastepujacymi przyprawami:

kilka lasek cynamonu
30 g suszonego imbiru
15-30 g ziaren biatej gorczycy
15 g gozdzikéw (catych)
20 g owocu kopru wioskiego
15 g anyzu gwiazdzistego

Uprazong sdl z przyprawami przesyp do Inianego /baweftnianego woreczka lub do skarpety,
zawigz i przyktfadaj do czofa. Oktad pomaga usungé wilgod z organizmu, rozgrzewa.
Tej samej mieszanki mozesz uzywad wielokrotnie przez pdéf roku.



Nawilzajgcy kompot z gruszek i migdatéw na suchy kaszel i podraznione gardto

—

4-6 dojrzatych gruszek ze skérkqg (dobrze je umyj)
v
2-3 tyzki migdatéw (mogq byé obrane ze skérki)
2 tyzki kwiatdw lipy

2 tyzki kwiatéw czarnego bzu
4 szklanki wody

Pokrojone na kawatki gruszki, ziota oraz migdaty gotuj w wodzie przez 10-15 minut. Pij 2-3 razy
dziennie.
Jesli masz apetyt mozesz zje$é owoce i migdaly.

* mozesz pomingé lipe i czarny bez




Oktad z ziemniakdéw na klatke piersiowq

Kilka ziemniakéw umyj i ugotuj ze skérka wraz z solq (1/2 tyzeczki).
Potfuczone, ciepte (nie gorace!) zawirn w gaze i potéz na klatce piersiowej. Na okfad potéz folie
i przykryj sie kocem /kotdra.
Oktad najlepiej stosowaé wieczorem. Trzymad ok. 30-60 minut.
Stosuj przy kaszlu i nadmiarze $luzu /tlegmy w oskrzelach.

*zeby sprawdzié czy okfad nie jest zbyt goracy mozna przyfozyé go do policzka. Jeéli parzy
nalezy jeszcze troche poczekad.




Napar przy grypie z intensywnymi potami

509 ziela macierzanki
509 ziela hyzopu
50g lisci podbiatu

509 lisci szatwii

Wymieszaj ziofa i przesyp do stoika.
3 fyzeczki mieszanki zalej 3 szklankami wody, gotuj 2-3 minuty na matym ogniu.
Wypij jedng szklanke, a nastepnie co 1h pij pét szklanki zidt, az nadmierne poty ustgpia.



Naturalne metody na obnizenie gorgczki

oktady z octu (nasgcz w occie skarpetki, zatéz na stopy, natéz na nie woreczki)
Stosowanie zidf:
ipa, oman, hyzop, podbiat, krwawnik, mieta, czarny bez, rumianek
zadbaj o nawodnienie
napar z malin lub woda z 100% sokiem malinowym




Proste sposoby na bél gardta

Co 1h ssij 1/2 - 11yzeczke miodu ze spadzi iglastej (jesli nie masz miodu ze spadzi uzyj dowolnego
innego)

Sanie propolisu
Ptukanie gardfa roztworem z ptynu Lugola (5 kropli ptynu Lugola na 3 /4 szklanki wody)
Ssanie gozdzikéw
Zaparz lipe z rumiankiem i pfucz letnim roztworem gardfo kilka razy dziennie

Ptukanie gardta naparem z szatwii



Jak sie odzywiaé podczas choroby?

Jesli nie masz apetytu, nie zmuszaj sie do jedzenia. Organizm w czasie choroby skoncentrowany
jest na zwalczaniu patogendw, nie bedzie tracit energii na procesy trawienne.

Kiedy odczuwasz gtéd jedz ciepfe, lekkostrawne positki (gotowane /duszone warzywa, zupy,
krétko gotowane rosoty, kasza jaglana (przy nadmiarze $luzu/tlegmy upraz jg przed
gotowaniem), ptatki owsiane, ryz, gotowane /duszone owoce, gotowane /duszone mieso
drobiowe /gulasze, pij kompoty bez cukru i ciepta, przegotowang wode).

Nie jedz surowego i zimnego pozywienia, pokarmdéw smazonych i ttustych, orzechdw oraz nasion
(wymagajq dtugiego, sprawnego trawienia).

Absolutnie unikaj pszenicy, cukry, stodyczy, mleka, przetworéw mlecznych, owocdw cytrusowych |
banandw.
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