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OD AUTORA

Wielki mysliciel — Artur Schopenhauer powiedziat kiedys: ,Choc¢ zdrowie nie jest
na pewno wszystkim, to bez zdrowia wszystko jest niczym”. Mijaja wieki, a stowa
te ciagle zyskuja na madrosci. Dzi$ jak nigdy wczesniej cztowiekowi nalezy uparcie
przypominac¢, ze zdrowie to taki dar, ktéry nie zostaje mu dany raz na zawsze.
Rzadko sie zdarza, aby byto ono tylko dzietem przypadku. Kto o tym zapomina,
czesciej choruje i krocej zyje. Takie sa fakty. Chocby sie miato najwiekszy majatek
i — wydawatoby sie — takze nieograniczone wprost mozliwosci, zaniedbywanego
przez lata zdrowia zwykle nie mozna juz odbudowac.

Stad tez warto w nie zainwestowaé. A w jaki sposob? Innej drogi nie ma, jak
tylko poprzez regularne zgtebianie wiedzy na temat: prawidtowego odzywiania,
wzmacniania uktadu odpornosciowego (od ktérego tak naprawde zalezy kondycja
catego organizmu), ksztattowania ogélnej odpornosci na stres, korzysci wynikajacych
z dbatosci o ruch oraz poprzez stosowanie kuracji z wykorzystaniem lekéw z nie-
przebranej apteki przyrody. Dzi, kiedy w niepokojacym tempie wzrasta zachoro-
walno$¢ na nowotwory, kiedy dziennie tylko z powodu zawatu serca umiera ponad
200 os6b, gdy z kazdym rokiem przybywa ludzi z nadci$nieniem i cukrzyca, kiedy
zaawansowana otyto$¢ zbiera juz zniwo nawet wérod dzieci i mtodziezy — istnieje
natychmiastowa potrzeba zmiany dotychczasowego, wyniszczajacego trybu zycia.

Na szczescie przybywa ludzi, ktérzy ufaja leczniczej sile natury i chca podejmo-
wac edukacje na ten temat. Bardzo mnie cieszy, ze gdy wygtaszam liczne wyktady
promujace ziofolecznictwo w réznych uzdrowiskach (i nie tylko), gdy spotykam sie
z moimi Czytelnikami, dostrzegam coraz wieksze zainteresowanie zdrowiem czer-
panym z przyrody. Méj nieodzatowany przyjaciel, znany zielarz — ojciec Grzegorz
Sroka zawsze powtarzat, ze leki ziotowe sg bardzo skuteczne, a przy tym tanie. | na
pewno sie nie mylit, bo przez ponad 50 lat nieprzerwanie poznawat lecznicza site
roélin, opracowat tez wiele cenionych lekéw z ziét, ktére przynosity ulge w r6znych
dolegliwosciach tysigcom chorym zgtaszajacym sie do niego po pomoc.

Drogowskazem w naszej codziennej trosce o zdrowie niech bedzie ten posze-
rzony poradnik, ktéry wiasnie oddajemy do Paristwa rak...

sierpien 2012
Zbigniew T. Nowak
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NOTATKI

PRZEZIEBIENIE, GRYPA
I INNE ZIMOWE INFEKCJE

Grypa jest ostrg chorobg zakazna,
wywoltywana przez wirusy typu A i B
oraz ich odmiany. Choroba ta jest
przenoszona droga kropelkowa. Czas
wylegania sie wiruséw grypy wynosi
od 6 godzin do 3 dni. Najczestszymi
objawami grypy sa: dreszcze, ciagle
uczucie zimna, ogélne ostabienie, znu-
zenie, wysoka goraczka, suchy kaszel,
bole gltowy, stawéw, miesni, krego-
stupa, silne pieczenie i przekrwienie
oczu, uciazliwy katar. Ostatnio czesto
styszymy o grypie, ktérej towarzysza
béle brzucha, trudna do opanowania
biegunka i silne nudnosci. Zazwyczaj
po 1-3 dniach od rozpoczecia infekcji
u chorego pojawia sie katar. | ten objaw
odréznia grype od zwykltego przezie-
bienia. Leczenie grypy jest objawowe.
Lekarz przepisuje najczesciej leki prze-
ciwgoraczkowe, wykrztusne, przeciw-
kaszlowe, przeciwbélowe oraz spore
dawki witamin, z witaming C na czele.
Jedli wiadomo, ze przyczyna choroby
jest na pewno grypa (a nie inne infekcje
wywoftane przez bakterie) — zazywanie
antybiotykéw nie daje zadnych rezul-
tatébw, poniewaz antybiotyki niszcza
bakterie, a nie wirusy.

Choroba przezigbieniowa albo
zesp6t choréb z przeziebienia, zwany
powszechnie przeziebieniem, to caty
zesp6t schorzen infekcyjnych, ktére
atakuja najczesciej ukfad oddechowy
cztowieka. Gléwna przyczyng przezie-
bienia jest okresowy spadek odpornosci
organizmu (ostabienie ukfadu odpor-
nosciowego — immunologicznego).



Taki stan umozliwia szybkie wnikanie
wirusow i bakterii chorobotwérczych
do komérek bfon sluzowych, ktére wy-
Sciefaja jame gardtowo-nosowa.

Czesto przyczyna czasowego braku
odpornosci lub jej spadku jest gwal-
towne oziebienie organizmu - pod
wplywem zimna kurcza sie naczynia
krwionosne i krew z trudem dociera
wraz z naturalng nasza bronia — leu-
kocytami do bfton §luzowych drég
oddechowych. Sprawca ponad 90%
przypadkow choréb z przeziebienia sa
wirusy — zwykle rinowirusy (wywotuja-
ce np. stany niezytowe nosa i gardfa),
w mniejszym stopniu koronawirusy (wy-
wotujace stany niezytowe cafego ukta-
du oddechowego, zazwyczaj oskrzeli
i ptuc). Przeziebienie znacznie zaostrza
sie, kiedy do infekcji spowodowanej
rinowirusami wiaczaja sie koronawirusy,
a takze wirusy grypy i inne bakterie, np.
Staphylococcus aureus (wywotujacy po-
wazne infekcje gardta), Haemophilus in-
fluenzae, Streptomyces pneumoniae itp.
Wtedy wilasnie stan zdrowia cztowieka
znacznie sie komplikuje — dochodzi do
uogolnionych, zaawansowanych i trud-
nych do leczenia stanéw zapalnych
w obrebie catego uktadu oddechowego.
Czesto tez stan zapalny dotyka i inne
narzady, np. serce lub nerki.

Typowymi objawami choréb z prze-
ziebienia sa: kaszel, katar, trudnosci
z przetykaniem, ,drapanie” i sucho$¢
w gardle, uczucie ogblnego ,rozbicia”
i ostabienia, pogorszenie nastroju, sen-
nos¢, stan podgoraczkowy lub niewielka
goraczka, bol glowy, stawow, kregostupa,
miesni, bol gardfa, mniejsze lub wieksze
problemy ze swobodnym oddychaniem,
brak apetytu itp.

Nie zwlekajmy z podjeciem
leczenia grypy

Grypy nie wolno lekcewazy¢,
poniewaz leczona niewtfasciwie badz
w ogdle nie leczona moze wywotywac
fatalne w skutkach powiktania, zwane
pogrypowymi, np. powazne choroby
ptuc, uposledzenie pracy serca (tacznie

lipa drobnolistna

z nabytymi jego wadami), czeSciowa
utrate stuchu i wiele innych. Grypa
zaostrza takze istniejace juz choroby
przewlekte: cukrzyce, schorzenia ukta-
du oddechowego (m.in. astme), nerek
oraz ogblna niewydolnos¢ krazenia.
Troche mniejsze niebezpieczefstwo
powiktar niosa ze sobg powazne in-
fekcje z przeziebienia. Szczegblnie
zdradliwe moga okaza¢ sie one dla lu-
dzi starszych, stabych, wyniszczonych
dtugimi chorobami, po przebytych
zabiegach chirurgicznych, cierpiacych
na cukrzyce, nadcisnienie tetnicze
krwi, niewydolnos¢ serca, krazenia,
astme itd. Trzeba mie¢ Swiadomos¢, ze
kiedy organizm atakuje grypa czy po-
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wazne choroby z przeziebienia i kiedy
na atak ten organizm reaguje wysoka
goraczka — najbardziej obciazone jest
serce, ktére z powodu juz istniejacej
niewydolnosci ulega jeszcze wieksze-
mu ostabieniu.

W leczeniu grypy i choréb z przezie-
bienia wrecz nieocenione sg ziofa i inne
roéliny lecznicze oraz produkty pszczele,
takie jak miéd czy propolis. Maja one
te wyjatkowa wiasciwos¢, ze nie tylko
znaczaco tagodza i zmniejszaja dyskom-
fort spowodowany infekcja organizmu
(m.in. utatwiaja oddychanie, tagodza
ktopoty zwiazane z odkrztuszaniem
gestej wydzieliny zalegajacej w oskrze-
lach i gardle, z przetykaniem itd.), ale
tez w duzym stopniu hamuja proces
namnazania si¢ w organizmie wirusow
i bakterii chorobotwoérczych. Istniejq tak-
ze bardzo pozyteczne rodliny, takie jak
np. czosnek czy cebula, ktére zawieraja
zwiazki o nadzwyczaj skutecznym dzia-
taniu bakterio-, wiruso- i grzybobojczym.
Stosowanie w kuracjach wtasciwie do-
branych i odpowiednio sporzadzonych,
naturalnych lekarstw zapewnia szybkie
zdrowienie z zimowych infekgcji, po-
prawia ogbélne samopoczucie chorych
i wzmacnia odpornos¢ organizmu.

Przeciwwirusowa nalewka
z kwiatow stonecznika i propolisu

Sktadniki:

* /3 szklanki suszu z rozdrobnionych
brzeznych kwiatéw stonecznika (tzw.
ptatkéw w koszyczku kwiatowym,
najlepiej zebranych w lipcu i sierpniu
w sfoneczny dzien), ' szklanki czystej,
mocnej wodki i 1 butelka o poj. 20 ml
nalewki propolisowej z apteki.



Przygotowanie:

* Kwiaty sfonecznika zala¢ w szczelnym
stoiku wodka, koniecznie umiescic¢
w cieptym miejscu i czesto nim po-
trzasa¢ dla dobrego pofaczenia sie
sktadnikéw. Po 14 dniach nalewke
odcedzi¢, mocno wycisna¢ przez gaze
resztki suszu i wla¢ do szczelnej bu-
telki z ciemnego szkta. Do uzyskanej
mikstury dodaje sie jeszcze zawarto$¢
jednej butelki nalewki propolisowej.
Po dokfadnym wymieszaniu skfadni-
kéw nalewke odstawiamy na tydzien.

Dobra rada:

* Najskuteczniej dziata nalewka sporza-
dzona ze $wiezo ususzonych kwiatéw
stonecznika.

Stosowanie:

* Przed kazdym uzyciem nalewki moc-
no wstrzasna¢ butelka. 1 tyzeczke
leku doda¢ do 2 szklanki cieptego,
przegotowanego mleka lub herbatki
z kwiatostanow lipy albo kwiatéw dzie-
wanny. Pi¢ 2-3 razy dziennie miedzy
positkami (w okresie wzmozonych
infekcji z przeziebienia). Zapobiegaw-
czo poleca sie zazywac nalewke 1 raz
dziennie, p6t godziny po $niadaniu lub
pot godziny po kolagcji.

Pozytek dla zdrowia:

* Nalewka wedtug tej receptury posia-
da sprawdzone wtfasciwosci wiruso-
i bakteriobdjcze. Bardzo przydaje sie
w przypadku leczenia przeziebienia,
grypy, anginy, stanu zapalnego gérnych
drég oddechowych, zapalenia oskrzeli,
kataru, zapalenia zatok. Dziata réwniez
pomocniczo w stabym zapaleniu ptuc.
Stosowana regularnie, broni skutecznie
przed grypa i innymi infekcjami zimo-
wymi. Warto ja stosowac zapobiegaw-

czo w okresie epidemii przezigbienia
i grypy (wtedy poleca sie ja zazywac
przed wyjsciem z domu). Dziala tez
napotnie i tagodzi bole stawow, kre-
gostupa oraz miesni, towarzyszace
przeziebieniu i grypie.

Ziota z kwiatem stonecznika
dla przezigbionych

Sktadniki:

* Po 2 szklanki rozdrobnionego suszu
z brzeznych kwiatéw (tzw. ptatkow)
stfonecznika, kwiatostanow lipy, lisci
babki lancetowatej i 5 tyzek koszycz-
kéw rumianku.

n_.
gf stonecznik zwyczajny
Przygotowanie:

* Wszystkie sktadniki starannie wymie-
sza¢ i umiesci¢ w papierowej torbie
lub suchym pojemniku.

Stosowanie:

* 1 tyzke uzyskanej mieszanki zala¢
1 szklanka wrzatku. Parzy¢ pod przy-
kryciem 20 minut, a po odcedzeniu pi¢
cieply napar przed potozeniem sie do
t6zka. Do naparu warto dodac¢ troche
soku malinowego (sok z malin poteguje

9
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jego dziatanie napotne). W zaawanso-
wanym przeziebieniu i grypie przebie-
gajacych z goraczka poleca sie go pi¢
3 razy dziennie miedzy positkami (ko-
niecznie ciepty i z sokiem malinowym).

Pozytek dla zdrowia:

* Mieszanka ta chroni przed przezie-
bieniem, grypa, zapaleniem gardta,
oskrzeli, niezytem goérnych drég od-
dechowych. tagodzi kaszel, uptynnia
wydzieline zalegajaca w oskrzelach
i gardle. Zapobiega zapaleniu zatok
i katarowi. Dziafa skutecznie przeciw-
goraczkowo, przeciwzapalnie i prze-
ciwwirusowo. Uodparnia organizm
na infekcje.

Ziota utatwiajace odkrztuszanie
Sktadniki:

* 1 szklanka suszu z rozkruszonych
koszyczkéw kwiatowych stokrotki
polnej i V2 szklanki suszu z lisci babki
lancetowatej.

Przygotowanie:
e Ziota dobrze wymiesza¢ i umiescic¢
w suchym pojemniku.

Stosowanie:

* 1 tyzke mieszanki ziotowej zala¢
1 szklanka wrzatku, parzy¢ pod przy-
kryciem 15-20 minut, nastepnie
odcedzi¢ i pi¢ jeszcze ciepty napar
2-3 razy dziennie (leczniczo) lub 1 raz
dziennie zapobiegawczo. Napar zysku-
je wieksze walory zdrowotne, gdy sie
go postodzi dobrym miodem pszcze-
lim — najlepszy jest lipowy, spadziowy
z drzew iglastych i akacjowy.

Pozytek dla zdrowia:

* Napar z tych zi6t uptynnia wydzieling,
ktora zalega w oskrzelach i gardle, utrud-



niajac swobodne oddychanie (wptywa
wykrztusnie). Leczy stany niezytowe gor-
nych drég oddechowych, przebiegajace
z chrypka, przesuszeniem bton $luzo-
wych gardfa, nieprzyjemnym uczuciem
,drapania” w gardle, czy przejsciowa
utratg glosu. Wptywa osfonowo na btony
Sluzowe goérnych drég oddechowych.
Posiada dziatanie immunostymulujace,
a wiec aktywizuje ukfad odpornosciowy
organizmu. Hamuje namnazanie sie
chorobotwérczych bakterii i grzybow
w gornych drogach oddechowych. ta-
godzi zapalenie oskrzeli i ataki suchego,
uporczywego kaszlu. To dobry lek takze
dla dzieci i ludzi starszych.

Ziota na sucho$¢ w gardle

Sktadniki:

* Po /4 szklanki rozkruszonych liéci badz
koszyczkéw kwiatowych (kwiatow)
podbiatu, kwiatéw dziewanny, malwy
czarnej i lisci babki lancetowatej.

Przygotowanie:
e Ziota dobrze wymiesza¢ i umiescic¢
w suchym pojemniku.

Stosowanie:

* 1 tyzke mieszanki ziotowej zala¢
1 szklanka wrzatku, parzy¢ pod przy-
kryciem 15-20 minut. Po odcedzeniu
pi¢ koniecznie ciepty napar 2-3 razy
dziennie miedzy positkami, co naj-
mniej 20 minut przed ewentualnym
wyjsciem na powietrze. Do naparu
mozna dodac¢ nieco miodu pszczelego
— najlepiej lipowego badz akacjowego.

Pozytek dla zdrowia:

* Napar z tej mieszanki zawiera duza
porcje sluzéw, ktére powlekaja i rege-
neruja zainfekowane btony $luzowe

dziewanna
wielkokwiatowa

catych goérnych drég oddechowych.
Takie dziatanie zdecydowanie pomaga
w dyskomforcie spowodowanym uczu-
ciem suchosci i ,drapania” w gardle,
trudnoscia z przetykaniem, chrypka
z przejsciowym zanikiem gtosu. Lek
uptynnia takze flegme zalegajaca
w oskrzelach i gardle (dziata wykrztu-
$nie) i fagodzi napady suchego kaszlu.

Klasztorne ziota do ptukania
gardta

Przy wystapieniu stanoéw niezyto-
wych gardfa, probleméw z przetyka-
niem, uczucia ,drapania” i suchosci
w gardle, anginy i bélu gardta, moj
przyjaciel, znany franciszkanin — ojciec
Grzegorz Sroka proponowat pacjentom
do ptukania nastepujacy zestaw zi6t
(opracowany przez siebie na podstawie
50 lat doswiadczen):

Sktadniki:

* 100 g licia szatwii lekarskiej (Folium
Salviae), 50 g liscia babki lancetowatej
(Folium Plantaginis lanc.), 50 g liscia
miety pieprzowej (Folium Menthae
piperitae), 50 g koszyczka rumianku

11
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(Anthodium Chamomillae), 50 g kwiatu
nagietka lekarskiego (Flos Calendulae).

Przygotowanie:

* Wszystkie ziota dobrze mieszamy
i wsypujemy do suchego stoika. 1 tyzke
mieszanki zalewamy 1 szklanka wrzat-
ku i zostawiamy pod przykryciem na
okoto 15 minut.

Stosowanie:
* Po odcedzeniu ptuka¢ gardfo cieptym
naparem 4-5 razy dziennie.

Przeciwbakteryjny syrop z cebuli

Sktadniki:
* 2 spore cebule, 5 tyzek niegestego
ptynnego miodu lub cukru.

Przygotowanie:

* Cebule ucieramy na nierdzewnej lub
szklanej tarce, umieszczamy miazge
w emaliowanym garnku, dodajemy
miod pszczeli albo cukier i bardzo
wolniutko podgrzewamy (nie gotu-
jemy). Ostawiamy na po6t godziny.
Po odcedzeniu i wycisnieciu resztek
miazgi przez gaze uzyskujemy bardzo
wartosciowy syrop.

Stosowanie:

* Dorodli: 1-2 tyzki 3-4 razy dziennie,
dzieci powyzej 5 lat: 1-2 tyzeczki tez
3-4 razy dziennie. W powazniejszych
infekcjach drég oddechowych i w ra-
zie grypy do otrzymanej porcji syro-
pu z przeznaczeniem dla dorostych
dobrze jest dodac¢ 2 tyzeczki nalewki
propolisowej (do nabycia w aptece).

Pozytek dla zdrowia:

* Syrop z cebuli to wartoSciowy na-
turalny antybiotyk zalecany w prze-
ziebieniu, grypie, katarze, zapaleniu
gardta i infekcji migdatkéw. Utatwia
odkrztuszanie wydzieliny, ktéra tworzy



sie w oskrzelach i gardle, utrudniajac
swobodne oddychanie. tagodzi suchy,
uporczywy kaszel. Przydaje sie takze
w stanach zapalnych jamy ustnej.
Zmniejsza objawy astmy. Utatwia od-
dychanie. Zapobiega drozdzycy gardfa,
bedacej zwykle nastepstwem dfugiego
i czestego stosowania antybiotykéw
syntetycznych. Warto go zazywac
wiasnie po terapii antybiotykami. Wy-
kazuje dziatanie wzmacniajace. Kiedys
leczono nim koklusz (krztusiec).

tymianek pospolity

Syrop pachnacy miodem

Sktadniki:

* Swieze kwiaty robinii akacjowej (aka-
cji), cukier.

Przygotowanie:

* Nazbiera¢ — z daleka od ruchliwych
ulic — duzo gron kwiatowych akacji,
odrzucic¢ szyputki (ogonki) i zielone kie-
lichy tuz przy kwiatach. Same kwiatki
wsypac do sporego stoja, lekko ubijajac
i przesypujac kazdg warstwe miatkim
cukrem. St6j obwiazujemy Sciereczka
i ustawiamy w cieptym miejscu, np.
na stonecznym parapecie okiennym.

Kiedy na dnie stoja zbierze sie duzo
gestego syropu, nalezy go odcedzi¢,
wycisng¢é mocno przez gaze resztki
kwiatéw i zla¢ do szczelnych stoikow
lub butelek, ktére krétko pasteryzu-
jemy, co umozliwia dtuzsze przecho-
wywanie. Swiezo przygotowany syrop
mozna przechowywac w lodéwce, ale
niestety dos¢ krotko.

Dobra rada:

e Syrop z kwiatéw robinii daje sie
rowniez przechowywac¢ w chtodnym
miejscu bez pasteryzacji, trzeba jednak
do niego dodac¢ po wyciénieciu resztek
kwiatow wystarczajaco duzo cukru lub
gestego miodu pszczelego.

Stosowanie:

* Po 1-2 tyzki syropu (dorodli) i 1-2 ty-
zeczki (dzieci) 3—4 razy dziennie. Syrop
ten mozna tez dodawac — z korzyscia
dla zdrowia — do herbaty lipowej albo
malinowej wypijanej przed snem.

Pozytek dla zdrowia:

* Syrop posiada wtasciwosci przeciw-
zapalne. Zawiera bogactwo dobro-
czynnych §luzéw, ktére powlekaja
i regeneruja przesuszone, uszkodzone
przez infekcje btony sluzowe drég
oddechowych. Dziata wzmacniajaco
i uspokajajaco. Niezwykle skuteczny
W wyczerpaniu nerwowym i umysto-
wym. Wspomaga prace nerek. Utatwia
zasypianie i przyspiesza powrét do
zdrowia po infekcjach przezigbienio-
wych. Jest smaczny i aromatyczny.

Sposoby na katar

Czy istnieje naprawde jakis dobry
sposob na katar? Okazuje sie, ze takich
sposobow jest sporo. Niektérzy zawsze
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siegaja po stare, sprawdzone rady babuni,
inni po najnowsze osiggniecia medycyny.

Niezawodny czosnek

Dobrym lekiem na katar jest ,na-
szyjnik z czosnku”: kroimy kilka zabkéw
czosnku, owijamy je cienkim bandazem
i zaktadamy taki ,naszyjnik” przed
spaniem. Nocna inhalacja czosnkowa
z pewnoscig przyniesie ulge nie tylko
w katarze, ale i innych dolegliwosciach
drég oddechowych. Niezaleznie od in-
halacji trzeba jada¢ spore porcje czosn-
ku. Kogo krepuje jego mato przyjemna
won, moze stosowac tabletki czosnkowe
dostepne w aptece, po ktérych nie czu¢
przykrego zapachu czosnku.

Zastosuj tamponiki z czosnku

Przynajmniej dwa razy w ciagu dnia
warto znalez¢ troche czasu na przygo-
towanie tamponikéw zwilzonych ciepta
woda, w ktérych umieszczamy nieco
posiekanego czosnku z kilkoma kroplami
witaminy A w ptynie. Tamponiki wsuwa-
my raz w jeden, raz w drugi otwor nosa
(oczywiscie ptytko!) i lezymy spokojnie
przez 20 minut.

Co radzi dr Vogel?

Kanadyjski lekarz A. Vogel radzi,
aby przy uporczywym katarze wdychac
mocno i dfugo zapach $wiezej cebuli.
Trzeba wiec utrze¢ na tarce dwie cebule
i pozostawi¢ je na spodku na nocnym
stoliku. Cebule mozna skropi¢ kilkoma
kroplami Salviaseptu badz olejku sosno-
wego, anyzowego czy tymiankowego
(dostepne w aptece).

Chrzan jak antybiotyk
Jesli dokucza nam silny katar, na
dodatek potaczony z zapaleniem zatok



— nie zapominajmy o regularnym wdy-
chaniu $wiezo utartego chrzanu. Swietne
efekty daje réwniez zjadanie porcji co
najmniej 2-3 tyzeczek tartego chrzanu
przy kazdym positku. Silne dziatanie
antyseptyczne warzywo to zawdziecza
aktywnym zwigzkom siarki.

Aromat kropli mietowych

Na matg, mocno rozgrzang nad
palnikiem tyzeczke wlewamy nieco
kropli mietowych i mocno wdychamy
parujacy ptyn. Po kilku minutach inha-
lacji z pewnoscia bedzie mozna juz bez
trudu oddychac. Tak samo dziata czysty
olejek mietowy.

Spos6b lekarzy amerykanskich
Nie tak dawno grupa amerykarskich
specjalistow opublikowata raport, z kt6-
rego wynika, ze znakomitym lekiem na
katar jest ros6t z drobiu. Zauwazono, ze
parujacy rosot dziafa niezwykle korzystnie
na $luzéwke nosa i drég oddechowych.

Olejek eukaliptusowy

Istnieja osoby, ktére w okresie epide-
mii kataru i przezigbienia sypiaja na po-
duszkach skropionych odrobing olejku
eukaliptusowego. Mozna tez nasgczy¢
tym olejkiem tamponik z waty i umiescic¢
go np. na nocnym stoliku.

Inhalacje z zi6t

Przy katarze znakomicie dziataja
rowniez inhalacje z suszonych zi6t:
tymianku, macierzanki, szatwii, miety
pieprzowej, rumianku, paczkéw sosny,
jodty, sSwierka. Ziota te wsypujemy
do szklanki (2-3 tyzeczki), zalewamy
wrzatkiem i po kilku sekundach szklanke
nakrywamy lejkiem. Wdychamy gteboko
parujacy ptyn nosem przez 20 minut. Za-

macierzanka
piaskowa

dowalajace rezultaty daje takze inhalacja
z wykorzystaniem olejkow.

Czosnek w zimowej apteczce

W czasach naszych prababek czosn-
kiem z powodzeniem leczono prawie
wszystkie zimowe infekcje. Stanowit
zawsze antybiotyk pierwszej pomocy.
Takie dziatanie warzywo to zawdziecza
przede wszystkim substancji o nazwie al-
licyna, ktéra powstaje w wyniku rozktadu
alliny (najwazniejszy sktadnik czosnku)
pod wptywem enzymu allinaza. Dzieje
sie tak podczas siekania, miazdzenia czy
krojenia jego zabkéw.

Kogo krepuje nieprzyjemny zapach
po spozyciu Swiezego czosnku, propo-
nujemy np. czosnek kwaszony. Warto go
miec¢ takze w domowej spizarni.

Kwaszony czosnek po kapucynsku
Sktadniki:

* 50 dag S$redniej wielkosci czosnku
(byle nie chinskiego, takze dostepnego
w handlu).

* Zalewa: "2 litra wody (najlepiej Zzrédla-
nej, niegazowanej), 1 tyzka soli, 1 spo-
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ry lis¢ laurowy, 2-3 Srednie ziarna ziela
angielskiego, 5 ziaren gorczycy, 5 zia-
ren pieprzu czarnego, sredni kawatek
korzenia chrzanu, gérna, kwitnaca
czes¢ pedu kopru ogrodowego (albo
1 tyzeczka nasion tej rosliny).

Przygotowanie:

Zabki czosnku obrac¢ z zewnetrznych
tusek i umiesci¢ w matych stoiczkach,
do ktérych wrzuci¢ nalezy takze
gorczyce, chrzan i koper. Zrobi¢ za-
lewe: gotowac krétko wode z solg,
pieprzem, lidciem laurowym i zielem
angielskim. Goraca zalewa pokry¢
zabki czosnku, dobrze zakrecic i trzy-
mac w temperaturze pokojowej 4 dni,
nastepnie przenies¢ do chtodnego
pomieszczenia.

KorzysSci w kuchni i dla zdrowia:

Zabki kwaszonego czosnku to dobry
dodatek do wszelkiego rodzaju mies
(takze ttustych — np. golonki, boczku,
zeberek). Ciekawie wygladaja, kiedy
sie nimi dekoruje satatki. Po rozdrob-
nieniu lub w catosci stanowia poza tym
dodatek do suréwek.

Kwaszony czosnek moga zjada¢ oso-
by, ktére nie lubia Swiezego zapachu
tego warzywa (po zjedzeniu nie wy-
dziela nieprzyjemnej woni). Zacho-
wuje on jednak sprawdzone dziafanie
antybiotyczne. Zapobiega i leczy
przeziebienie, grype, infekcje gérnych
drég oddechowych. Ma tez zdolnosé¢
obnizania poziomu cholesterolu we
krwi, dlatego powinni go jes¢ ludzie
ze skfonnos$ciami do postepujacej
miazdzycy i choroby wiencowej ser-
ca. Uodparnia na infekcje wywotane
przeziebieniem, ale trzeba go spozy-
wac regularnie juz od jesieni.
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