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Badania i znaleziska archeologiczne dowodzg, ze nie istnialo
na Ziemi takie plemie, ktére nie znaloby roslin leczniczych,
w zwigzku z czym popularne wérdd nich byto ich stosowa-
nie, m.in. jako sposéb walki z choroba. Juz w spotecznos-
ciach pierwotnych znane byly przeciwbdlowe wlasciwosci
wielu roslin, znano takie, ktére tagodzily zaburzenia pracy
zotadka, a takze pewne $rodki narkotyczne.

Dziatanie lekéw roslinnych zalezne jest od substancji
aktywnych biologicznie (alkaloidéw, glikozydéw, garbni-
kéw, olejkéw eterycznych) zawartych w réznych czesciach
roélin. W XVI wieku lekarz i przyrodnik Paracelsus dat po-
czatek analizie chemicznej roélin leczniczych, podejmujac
préby otrzymania w czystej postaci substancji czynnych.
Musiato jednak uptyna¢ 300 lat, zanim doszlo do uzyska-
nia tych substancji przy zastosowaniu syntezy chemicz-
nej. Cze$¢ ludzkosci zapomniata wtedy o ziolach, faczac
nadzieje na dobre zdrowie z powstajacymi stale nowymi
preparatami leczniczymi, ktére mialy i do dzi§ maja dziala¢
precyzyjnie na sama przyczyne choroby, bez niepotrzeb-
nych dziatai pobocznych.

Obecnie, kiedy staramy sie zy¢ zdrowo i w zgodzie z na-
turg, obserwuje sie powrét do naturalnych sposobéw walki
z chorobami. Fitoterapia zyskuje coraz wigcej zwolennikéw.
Nie nalezy jednak zapominad, ze kazda powzieta decyzja
o zastosowaniu danego $rodka roélinnego powinna by¢
skonsultowana z lekarzem. Ziololecznictwo to ciagle lecze-
nie eksperymentalne (w tej dziedzinie opublikowano tylko
pojedyncze prawidlowo prowadzone badania kliniczne,
ktére sprawdzily w sposéb wlasciwy efektywnosc i bezpie-
czenistwo stosowania tych lekéw), dlatego warto zachowaé
rozsadek i konsultowac sie ze specjalista, ktory wskaze pre-
paraty przygotowane na bazie wyciagdw z roslin mogace
wspomoc nasze leczenie.

Warto wiec przyjrze¢ sie pokrétce najwazniejszym far-
makologicznie czynnym typom zwigzkéw obecnych w ro-
$linach leczniczych.

Alkaloidy to zwiazki wystepujace w réznych czes-
ciach roélin, przewaznie w postaci zwigzanej z kwasami
np. jabtkowym, szczawiowym. Charakteryzuja si¢ za-
zwyczaj gorzkim smakiem i trudng rozpuszczalnoscia



w wodzie. Kofeina, teofilina i teobromina wystepujace
w kawie, herbacie i kakao naleza chyba do najlepiej ,rozpo-
znawalnych” powszechnie alkaloidéw. Teofiline i teobromi-
ne wykorzystuje sie w medycynie do leczenia nadci$nienia
tetniczego (rozszerzaja naczynia krwionosne i dziataja mo-
czopednie). O ostrym smaku ziaren pieprzowych decyduja
zwiazki alkaloidowe (przede wszystkim piperyna). Po spo-
zyciu pieprzu czarnego uwolniona piperyna specyficznie
pobudza zakoriczenia nerwowe blony §luzowej w prze-
wodzie pokarmowym, przez co wzmaga wydzielanie soku
zotadkowego. Wyciagi z pieprzowca wykorzystuje si¢ m.in.

jako sktadniki masci stosowanych w dolegliwosciach reu-
matycznych. Powoduja miejscowe przekrwienie skory, po-
draznienie zakornczen nerwowych, a tym samym latwiejsze
przenikanie wlasciwych $rodkéw leczniczych do glebszych
warstw tkanki. Nie wszystkie jednak alkaloidy maja dobro-
czynny wplyw na organizm ludzki. Do alkaloidéw toksycz-
nych nalezy m.in. nikotyna.

Natomiast glikozydy to zwiazki wyrdzniajace sie wybit-
nie gorzkim smakiem. W medycynie szczegélne zastoso-
wanie znalazly glikozydy nasercowe (kardenolidy), ktére
powoduja spotegowanie sity skurczu mieénia sercowego,



obnizenie ci$nienia zylnego, zwigkszenie objetosci wyrzu-
towej serca przy jednoczesnym spowolnieniu jego akcji.
Powszechnie uzywanymi rodlinami, bogatymi w glikozydy
zawierajace azot i siarke (izotiocyjaniany), sa chrzan, rzezu-
cha, gorczyca czarna i biata.

Substancje garbnikowe, zwlaszcza garbniki katechi-
nowe, cechuja sie pewnym dzialaniem znieczulajacym,
dziataja przeciwobrzekowo i przeciwzapalnie, fagodza pie-
czenie i swedzenie. Wykazuja tez dzialanie $ciagajace oraz
odtruwajace (wytwarzaja skoagulowana warstwe ochronna
na powierzchni bon §luzowych, jednocze$nie zmniejszajac
$rednice naczyn krwionos$nych, hamuja tym samym przeni-
kanie toksyn w glab organizmu). Bogate w zwiazki garbni-
kowe sg popularnie uzywane przyprawy ziolowe: tymianek,
mieta pieprzowa, majeranek, ziele angielskie, bazylia, meli-
sa, czaber, owoce jalowca.

Olejki eteryczne, ktére wyrdzniaja sie specyficznym,
zwykle przyjemnym zapachem, to wieloskladnikowe mie-
szaniny réznych zwiazkéw naturalnych, lotnych z para
wodna. W wodzie rozpuszczaja sie tylko w niewielkim
stopniu, natomiast ich rozpuszczalno$¢ w tluszczach jest
znaczna. Wykazuja dzialanie wykrztu$ne, moczopedne,
z6lciopedne, ulatwiaja trawienie, pobudzajac czynnosci
wydzielnicze zotadka, dzialaja uspokajajaco. Dzieki zawar-
tosci fitoncyd6w olejki dzialaja przeciwbakteryjnie. W fi-
toncydy bogate sa: czosnek chrzan, marchew, pomidory,
porzeczka czarna, korzenie i li$cie pietruszki, owoce dzi-
kiej r6zy, owoce cytrusowe, koper ogrodowy i koper wtoski,
mieta, owoce kolendry, jalowiec.

Zwigzkami, ktére nadaja ro§linom réznorakie zabarwie-
nie sa flawonoidy (barwniki naturalne). Wiekszo$¢ natural-
nych flawonoidéw to glikozydy zawierajace rdzen flawo-
nowy. Dzialanie fizjologiczne substancji flawonowych jest
zrdznicowane. Niektdre poprawiaja prace miesnia serco-
wego, wywieraja réwniez korzystny wplyw wspomagajacy
leczenie choroby nadci$nieniowej. Dzialaja moczopednie,
z6lciopednie, maja swdj udzial takze w zapobieganiu po-
wstawania miazdzycy. Zaobserwowano takze wplyw flawo-
noid6éw na poziom cholesterolu we krwi. Wiekszos¢ flawo-
noidéw ma wplyw na famliwo$¢ i kruchos$¢ wlosowatych
naczyn krwiono$nych, powodujac zwiekszenie odpornosci
ich $cian. Flawonoidy wywieraja takze hamujacy wplyw na
rozrost tkanek nowotworowych. Zwiazki te maja dziatanie
antyoksydacjne — s3 naturalnymi niszczycielami wolnych
rodnikéw tlenowych, ktére sa przyczyna starzenia sie ko-
morek naszego ciala. Flawonoidy aktywuja prace genu
SIR2, zarzadzajacego produkcja sirtuiny, biatka, ktére mo-
dyfikuje strukture genu.



Roéliny lecznicze zawieraja w swoim sktadzie takze wie-
le innych zwigzkéw organicznych takich jak witaminy, kwa-
sy organiczne, ttuszcze, $luzy, sole mineralne, zywice.

Nieustannie prowadzone badania nad dzialaniem ro-
$linnych substancji biologicznie czynnych pozwalajg na
coraz efektywniejsze wykorzystywanie roslin, w otoczeniu
ktérych zyjemy.

Ksiazka zostala podzielona na trzy czesci. Cze$¢ pierw-
sza po$wiecona zostala chorobom i dolegliwo$ciom wyste-
pujacym przy nieprawidlowym funkcjonowaniu poszcze-
g6lnych uktadéw. W kazdym rozdziale Czytelnik znajdzie
opis funkcji i budowy omawianego ukfadu, wskazéwki do-
tyczace profilaktyki oraz charakterystyke choréb (objawy
i wskazania dietetyczne), a takze prezentacje srodkéw lecz-
niczych stosowanych w medycynie naturalnej. Cze$¢ dru-
ga poswiecona zostala pielegnacji ciala z wykorzystaniem
naturalnych kosmetykéw. W czesci trzeciej oméwiono
wybrane roéliny lecznicze oraz zamieszczone wskazéwki
odno$nie samodzielnego sporzadzania przetwordw ziolo-
wych: naparéw, odwardéw, wyciagdw oraz nalewek.

Uzupelnieniem ksiazki sa rozdzialy Jak czyta¢ wyniki
badarvi oraz Pierwsza pomoc.
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B UKLAD ODDECHOWY IS

Zyjemy dzieki powietrzu i nie ma w tym stwierdzeniu zadnej przesady. Organizm otrzymuije
energie potrzebng do zycia gtéwnie dzieki spalaniu w jego komorkach wielu substancji or-
ganicznych. Spalanie nie mogtoby sie odbywac¢ bez tlenu, ktérego dostawe zapewniajg nam
wiasnie narzady oddechowe. Bez pozywienia mozna przezyc¢ kilka tygodni, bez wody kilka dni,
lecz bez powietrza nie przezyjemy nawet kilku minut.

Budowa i funkcje

Uktad oddechowy czlowieka to zesp6t wszystkich narzadéw
dostarczajacych powietrze z atmosfery do pecherzykéw
plucnych, czyli caly oddechowy cykl wdech-wydech, a takze
wymiane gazowa miedzy powietrzem wdychanym do ptuc
i krwia.

Gléwnymi narzadami oddechowymi sa ptuca i drogi
oddechowe: gérne (jama nosowa, gardlo) i dolne (krtan,
tchawica, oskrzela z konnicowymi oskrzelikami wlacznie).

Obfite ukrwienie drég oddechowych i rzadka wy-
dzielina gruczoléw ich §luzéwek ma wazne znaczenie

zatoka czotowa

jama nosowa

jama ustna

oskrzela

serce

ptat Srodkowy

» Uktad oddechowy cztowieka

Uktad oddechowy
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dla utrzymania odpowiednich parametréw temperatury
i wilgotnosci powietrza atmosferycznego naplywajacego
do pluc.

Zakonczeniem drég oddechowych sa mikroskopijne pe-
cherzyki ptucne (w czasie wydechu maja wielkos¢ 0,1-0,2
mm). W nich wlanie odbywa si¢ wymiana gazowa mie-
dzy powietrzem wdychanym a krwia naczyn wlosowatych,
oplatajacych gesta siecia pecherzyki ptucne. Powierzchnia
kontaktu wlosniczek z pecherzykami ptucnymi, czyli tzw.
czynna powierzchnia pluc, u dorostego cztowieka wynosi
ponad 100 m?.

zatoka klinowa

gardto
nagto$nia

krtan

tchawica

ptat gérny

pecherzyki

oskrzeliki

ptat dolny

przepona



Wymiana gazowa przebiega w pecherzykach ptuc-
nych. W naczyniach wlosowatych ptuc krew pozbywa sie
nadmiaru dwutlenku wegla i nasyca sie tlenem. Wymiana
gazowa przebiega w dwoéch etapach. Najpierw nastepuje
wymiana miedzy powietrzem atmosferycznym i powie-
trzem znajdujacym sie w pecherzykach ptucnych, nastep-
nie za$ dochodzi do wymiany gazéw miedzy powietrzem
pecherzykéw plucnych a krwia przeplywajaca przez
naczynia wlosowate, oplatajace $cisle pecherzyki ptuc-
ne. Dwutlenek wegla przeniesiony zostaje z krwi zylnej
do pecherzykéw ptucnych i podczas wydechu wydalony
z organizmu.

Tlen z pecherzykéw ptucnych przenika do krwi i wcho-
dzi w reakcje z hemoglobing. Krew z zylnej przemienia
sie w krew tetnicza i zytami ptucnymi dociera do lewego
przedsionka, a nastepnie do lewej komory serca.

jest takze elementem systemu obrony, bowiem rola jamy
nosowej i gardla polega takze na zapewnieniu skutecznej
bariery chronigcej nasze drogi oddechowe przed atakiem
wszelkich drobnoustrojéw chorobotwérczych. Wspo-
mniany system obrony zatrzymuje, a nastepnie niszczy
ponad 90% procent wiekszos$ci drobnoustrojéw, z ktory-
mi wchodzimy w kontakt w ciggu calego zycia. Jesli sity
obronne dziataja prawidlowo, to kontakt z zarazkami
moze wywola¢ reakcje immunologiczng organizmu bez
widocznych objawéw chorobowych (zakazenia bezobja-
wowe). U takich oséb choroby infekcyjne beda mialy ta-
godniejszy przebieg.

Dla poprawnego funkcjonowania uktadu oddechowego
i utrzymania sterylnosci w oskrzelikach duze znaczenie ma
zdolno$¢ narzadéw oddechowych do samooczyszczania
sie z drobnoustrojow i pyléw, trafiajacych z powietrzem

ujscie
gardtowe
zatoka ‘E trabki
Q p czotowa stuchowej
zatoki sitowe —Q matzowina
nosowa gorna .
T jama
zatoki szczekowe matzowina nosowo-
nosowa $rodkowa -
jama nosowa gardiowa

matzowina
nosowa dolna

» Anatomia jamy nosowo-gardtowe;j

Jama nosowa i gardto

Nasz nos zostal stworzony nie po to, aby si¢ podobac¢. Spet-
nia szereg zadan czynno$ciowych, bez ktérych czlowiek
nie moze sie obej$¢: jest narzadem wechu, rezonuje nasza
mowe, dostarcza oczyszczonego i odpowiednio nawilzone-
go powietrza plucom.

Zatem nos stuzy nie tylko do wdychania powietrza,
odpowiada tez za nasze doznania wechowe, dzieki re-
ceptorom znajdujacym sie na powierzchni komérek we-
chowych, ktére wyscielaja nabtonek pokrywajacy jego
wnetrze. Wechowi zawdzieczamy fakt, ze czlowiek po-
trafi zidentyfikowac zagrozenie, np. odrézniajac jedzenie
zepsute od $§wiezego, rozpoznajac charakterystyczne za-
pachy trujacych substancji chemicznych, czadu itp. Nos

atmosferycznym do drég oddechowych. Zapasowym me-
chanizmem oczyszczajacym drogi oddechowe jest kaszel.
Aby wymiana gazowa mogta przebiega¢ bez zakldcen, ptuca
musza by¢ bezustannie wentylowane: chodzi o doprowa-
dzenie do organizmu $wiezego powietrza i usunigcie juz
wykorzystanego. Wspomniana wentylacja zachodzi dzie-
ki rytmicznym ruchom klatki piersiowej (klatka piersiowa
rozszerza sig, a przepona kurczy). Klatka piersiowa stanowi
przestrzen zamknieta, dlatego wzrost jej objetosci podczas
wdechu powoduje zmniejszenie sie ci$nienia w jamie optuc-
nej i rozciaganie ptuc. Te z kolei zwiekszajg swoja objetos¢,
nastepuje spadek ci$nienia w pecherzykach ptucnych i wsy-
sanie powietrza z zewnatrz. Zwykle przy wdechu do pluc
dorostego cztowieka trafia okoto 500 mI® powietrza.
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» Ptuca - anatomia i funkcje

Przy wydechu objetos¢ klatki piersiowej ulega zmniej-
szeniu. Wydech odbywa si¢ dzigki pracy przepony i mie$ni
miedzyzebrowych zewnetrznych. Czlowiek zdrowy oddy-
cha 15-20 razy na minute (czestotliwo$¢ oddechu wzrasta
podczas wysitku fizycznego).

Oddychanie odbywa si¢ automatycznie i regulowane jest
przez o$rodek oddechowy umiejscowiony w rdzeniu prze-
dluzonym.

Czy wiesz, ze...

Podczas doby cztowiek wykonuje ponad 23 tysigce ruchow
oddechowych, a do jego ptuc dociera okoto siedem tysiecy
litrow powietrza. Przy wysitku fizycznym objetosé ta znacz-
nie sie zwieksza.

Ptuca

Pluca umiejscowione sg w jamie piersiowej i oddzielone
przepona od jamy brzusznej. Najkrocej rzecz ujmujac,
pluca to parzysty narzad oddechowy, podzielony na kilka
platéw. Prawe pluco ma trzy platy, a lewe dwa. Do kaz-
dego pluca wchodzi oskrzele (wzmocnione rusztowaniem
chrzastkowym), ktore dzieli sie na coraz drobniejsze i licz-
niejsze odgalezienia — oskrzeliki, ktdre z kolei na koricu
przechodza w przewodziki pecherzykowe z pecherzykami

d .............................................. Ukdad oddechowy

oskrzela i pecherzyki

wymiana gazéw
w pecherzyku

plucnymi. Przekréj przewodéw, przez ktdre przeplywa po-
wietrze zmniejsza sie stopniowo, a korice najdrobniejszych
przewoddéw oskrzelowych zajmuja grona pecherzykow
plucnych, napetionych powietrzem. Scianki pecherzy-
kéw zbudowane sg z jednej warstwy komorek i oplecione
gesta siatka wlo$niczek. Komoérki nablonkowe w $ciankach
pecherzyka (nabtonek oddechowy) wydzielaja substancje
aktywne biologicznie, ktére w postaci delikatnej bfonki
wyscielajg ich wnetrze. Wtasnie ta blonka podtrzymuje
stala objeto$¢ pecherzykéw i zapobiega ich wiotczeniu.
Précz tego substancje blonki unieszkodliwiaja drobno-
ustroje, ktore dostaja sie do ptuc wraz z wdychanym po-
wietrzem. Wykorzystana btonka jest usuwana przez kana-
liki powietrzne w postaci §luzu lub zostaje strawiona przez
fagocyty ptucne.

W przebiegu chordb ptuc btonka moze ulec uszkodze-
niu, a pecherzyki ptucne skleja sie, poniewaz nie moga
juz uczestniczy¢ w wymianie gazowej. U palaczy tytoniu
pecherzyki traca sprezystosé, zdolno$¢ oczyszczania sie
i twardnieja od kontaktu z truciznami tytoniowymi. Ruch
na §wiezym powietrzu, gtebokie oddychanie podczas
pracy fizycznej lub uprawiania sportu, sprzyja odnowie
blonki wyscietajacej pecherzyki ptucne.

Przewody oskrzeli wystane sa blona sluzowa. Nie-
ustanny ruch migawek nablonka btony $luzowej powodu-
je przesuwanie si¢ warstw plynu surowiczego oraz sluzu,
pokrywajacych nabtonek, w kierunku tchawicy, dzieki



» Ruchy klatki piersiowej podczas oddychania

temu usuniete takze zostaja obce ciala, ktére dostaly sie
do oskrzeli wraz z wdychanym powietrzem. W miare jak
zwieksza sie liczba pecherzykéw plucnych, pas nabtonka
migawkowego staje sie coraz wezszy, przerywa sie i two-
rzy juz tylko wysepki.

Pecherzyki ptucne tworza gabczasta mase, ktéra
ksztaltuje ptuca. Pluca zajmuja cala klatke piersiows,
z wyjatkiem miejsca zarezerwowanego dla serca, naczyn
krwiono$nych, przetyku. W kazdym plucu znajduje sie
300-350 milionéw pecherzykéw ptucnych (zajmuja po-
wierzchnie ponad 100 m? czyli okolo 75 razy wieksza od
powierzchni ciala).

Od zewnatrz kazde ptuco pokryte jest gladka, blysz-
czaca powloka z tkanki facznej — optucna. Wewnetrzna
powierzchnia klatki piersiowej takze wystana jest opluc-
na, a miedzy nimi znajduje sie hermetyczna wilgotna jama
oplucnej, ktora nie zawiera powietrza. Z tego powodu
pluca przycisniete sa ciasno do $ciany klatki piersiowej,
a ich objeto$¢ zmienia sie za kazdym razem, kiedy klatka
piersiowa zmienia swoja objeto$¢.

W pewnym wieku wszystkim nam grozi utrata sprezy-
stosci tkanki plucnej, to za$ sprawia, ze pluca stale znaj-
duja sie w fazie wdechu, gdyz sprezyste wldkna utracily
zdolno$¢ kurczenia sie. Konsekwencja tych zmian moze
by¢ rozedma ptuc, ktérej efektem jest powiekszenie po-
jemnosci ptuc. Do choréb, ktére moga wywolywac ro-
zedme pluc, nalezg przede wszystkim zapalenia oskrzeli
i zapalenia okotooskrzelowe. Koklusz, astma oskrzelowa,
gruzlica i wiele innych chordb, ktérym towarzyszy kaszel,
i dzialajacych toksycznie na tkanke pluc (migzsz ptuc),
zmniejszajac ich sprezystos¢, moga sie przyczyniaé¢ do
powstania rozedmy. GIéwnym objawem rozedmy pluc

wydech

jest dusznos¢, ktéra pojawia sie przy wysitku fizycznym,
pluca nie s3 bowiem w stanie pokry¢ zapotrzebowania
na tlen.

Przebieg rozedmy jest przewlekly, a dolegliwo$¢ zdarza
sie coraz cze$ciej u ludzi mlodych, ale z zasady dotyczy
0s6b w wieku $rednim i zaawansowanym. Z rozedma moz-
na zy¢ dlugo, a nawet pracowac. Jednak z czasem rozwija
sie na jej tle niewydolno$¢ serca. Przewlekia rozedma ptuc
nie poddaje sie leczeniu, z powodu trwalych zmian w tkan-
ce plucnej i klatce piersiowej.

Normalna funkcje oddychania moga zakléci¢ rézne
choroby drég oddechowych i samej tkanki ptucnej.

» Pecherzyki ptucne
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Zdjecie pojedynczego neutrofila (z6tty), nalezacego do komaérek
uktadu odpornosciowego, pochfaniajacego bakterie waglika
(pomararnczowy), wykonane elektronowym mikroskopem
skaningowym

CO SZKODZ1 DROGOM
ODDECHOWYM | PLUCOM

ObniZenie odpornosci organizmu
Odporno$¢ to zespdt réznych mechanizméw dziatajacych
w organizmie czlowieka, dzieki ktérym mozliwa jest obrona
przed czynnikami chorobotwérczymi. Jesli nasz organizm
jest niepodatny na dzialanie czynnikéw chorobotwérczych,
to méwimy, ze mamy dobra odporno$¢. Ponadto naturalna
bariera ochronna jest nasza skéra oraz §luzéwki, ale takze
takie odruchy jak kichanie, kaszel, Izawienie, biegunka.

Czlowiek przychodzi na $wiat z odpornoscia wrodzo-
na (nieswoista), a z czasem przez kontakt z patogenami —
nabywa odporno$¢ swoista. Odporno$¢ swoista (nabyta)
powstaje po szczepieniu ochronnym i po przebyciu infekcji
badz czestych zakazen bezobjawowych. Mechanizmy nie-
swoiste stanowigce pierwsza linie obrony sa mniej precy-
zyjne. Natomiast mechanizmy swoiste, do ktérych nalezy
wytwarzanie przeciwcial, sg skierowane juz przeciwko
okreslonemu napastnikowi.

Uktad odpornosciowy czlowieka (uklad immunologicz-
ny) to zbiér mechanizméw organizmu, ktérych zadaniem
jest ochrona przed chorobami, poprzez rozpoznawanie
i likwidowanie czynnikéw chorobotwérczych i komoérek
nowotworowych. Mechanizmy odpornosciowe muszg roz-
réznia¢ wlasne, zdrowe komorki i tkanki od czynnikéw ob-
cych, stanowigcych zagrozenie dla organizmu (np. wirusy,
bakterie, pasozyty itp.).

Uklad odpornosciowy czlowieka to skomplikowany sy-
stem, ktdry skiada si¢ z wielu rodzajéow komoérek, tkanek
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i narzadow, ktére wspétdzialaja ze sobg w ochronie ustroju
przed czynnikami chorobotwdérczymi. Narzadami uktadu
odporno$ciowego sa: grasica, szpik kostny, sledziona, we-
zly chlonne, migdatki, wyrostek robaczkowy i grudki limfa-
tyczne (kepki Peyera) w przewodzie pokarmowym.

Uklad odporno$ciowy rozpoznaje agresora, eliminuje
i zapamietuje (tzw. pamie¢ immunologiczna), by w przy-
sztosci mogl go szybciej rozpoznac i zwalczy¢. Dzieki tej
wlasnie zdolnosci potrafi skutecznie sobie radzi¢ z wiek-
szo$cig atakujacych nas drobnoustrojéw, tych krazacych
w organizmie (bakterie, pierwotniaki), i tych wnikajacych
do wnetrza, jak wirusy, pasozyty. Bardzo czesto za wywola-
nie choroby odpowiada nie tyle zjadliwo$¢ drobnoustroju,
co jego nowosc, a jesli mechanizmy obronne nie dzialaja
prawidtowo, to tatwiej dochodzi do rozwoju infekgji.

Zaburzenia sit obronnych organizmu zaleza od rézno-
rodnych czynnikéw takze od warunkéw, w jakich zyjemy
i pracujemy na przyktad klimatu, zanieczyszczenia srodo-
wiska.

Alergie
Wsrod przyczyn wywotujacych dolegliwosci ukladu odde-
chowego wazna role odgrywaja alergie.

Jest coraz wigcej takich oséb, ktére przez kilka godzin
dziennie walcza z kichaniem, tzawieniem oczu lub $wia-
dem. Powody tych nieprzyjemnych objawéw kryja sie
czesto w przedmiotach codziennego uzytku. Moze to by¢
kurz z dywanu, bluszcz w doniczce, $wiezy koperek, szpi-
nak, tabletka aspiryny czy truskawka — sg one potencjalny-
mi alergenami. Jedne z nich potrafia wywota¢ atak kataru
siennego lub uczulenie na pytek kwiatowy, inne powodu-
ja wysypke, jeszcze inne beda sprawcami ostrego niezytu
nosa. Gdyby sprébowac zestawic liste wszystkich znanych
obecnie alergenéw, powstalby potezny tom, poniewaz dla
jednego czlowieka alergenem bedzie prymulka, dla dru-
giego jajko, a dla trzeciego truskawka. Silnie dziatajacymi
alergenami bywaja pidra ptasie i puch. Miekka puchowa
poduszka moze stac sie przyczyna cierpien, powodujac
wysypki lub astme oskrzelowa.

Alergeny mogga trafia¢ do naszego organizmu réznymi
drogami: przez drogi oddechowe, skore, a czasami bedg to
lekarstwa, wywolujace w organizmie dzialanie uboczne.

JAK DBAC O ODPORNOSC ORGANIZMU

Prowadzi¢ higieniczny tryb zycia.

Regularne i wiasciwie odzywiac sie.
Zachowac aktywno$¢ fizyczna.

Zapewni¢ organizmowi regenerujacy sen —
osiem godzin na dobe.

Unikac stresow.

Nie bagatelizowa¢ ,niewinnych” przeziebien.
Nie pali¢ papieroséw.

Unika¢ uzywek.

Stosowac szczepienia ochronne.



Reakcje alergiczne mogg objawiac si¢ katarem siennym, pokrzywka,
a nawet zagrazajacymi Zyciu objawami astmy

Alergolodzy dzielag umownie alergeny na dwie grupy:
na te, ktére trafiaja do organizmu z zewnatrz i autoalerge-
ny powstajace w ludzkim organizmie podczas uszkodze-
nia tkanek.

Alergeny wziewne. U niektérych oséb uklad immuno-
logiczny traktuje niegrozne dla wiekszo$ci ludzi np. pytki
kwiatowe jak chorobotworcze drobnoustroje — w kontak-
cie z nimi zaczyna wytwarzac przeciwciala (immunoglo-
buliny IgE), ktére maja za zadanie unieszkodliwi¢ agre-
sora.

Alergii rozwijajacej sie w blonie sluzowej drég oddecho-
wych i oczu towarzysza uczucie pieczenia, klucia w we-
wnetrznych kacikach oczu, swedzenie podniebienia, nosa
i gardla, a nastepnie pojawiaja sie ataki gwaltownego kicha-
nia oraz wyciek z nosa.

Stanom alergicznym zwykle towarzyszy zte samopoczu-
cie, oslabienie, utrata apetytu, rozdraznienie, nieraz takze
bezsenno$¢. Reakceje alergiczne ostabiajace btony sluzowe,
ulatwiaja rozwdéj infekcjom.

Histamina i jej rola w organizmie. Histamina jest to
hormon tkankowy, obecny w organizmie w postaci nie-
czynnej i powiazany z biatkami. Powoduje spadek ci$nie-
nia krwi, skurcze mie$ni gtadkich, pobudza wtasciwosci
wydzielnicze gruczotéw. Duzo histaminy znajduje si¢
w tkankach uszkodzonych (odmrozonych, oparzonych,
zgniecionych). Hormon ten wywoluje reakcje alergiczna
i tak zwane wstrzasy anafilaktyczne (histaminowe).

Wspdlczesne badania wskazujg na szeroki zakres dzia-
tania histaminy za posrednictwem zidentyfikowanych czte-
rech rodzajéw receptoréw: H1, H2, H3 i H4 zlokalizowa-
nych w réznych tkankach i narzadach.

GlI6éwna role w alergicznej reakcji odgrywa aktywacja
receptora H1, ktérej wynikiem jest rozszerzenie naczyn
krwionos$nych, zwigkszenie ich przepuszczalnosci, co pro-
wadzi do wysiekdw krwi do okolicznych tkanek. Ponadto
aktywacja receptora H1 powoduje skurcz mieéni gladkich
oskrzeli, a takze pobudzenie zakoriczert nerwéw czucio-
wych, co prowadzi do trudnosci oddechowych, obrzekéw
pluc i tchawicy. Stad ataki bezdechu u alergikéw.

Histamina pobudza tez wydzielanie sokéw trawiennych
i skurcze mie$ni, powodujac biegunki i objawy alergii po-
karmowej.

Leki antyhistaminowe blokuja receptory odpowiedzialne
za uwalnianie tego hormonu, a ich zadaniem jest powstrzy-
mywanie kichania, wyprysku, Izawienia oczu, swedzenia.
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Przyczyny alergii mozna zidentyfikowa¢, wykonujac testy alergiczne. Prébki podejrzanych substancji
naktada sig na skore lub podaje $rédskérnie, by zobaczyé, czy wywotujg reakcje alergiczng
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Alergia na pytki roslin jest alergia wziewna.
Pylenie jest szczegdlnie intensywne wiosng i latem

Roztocze sa to drobne pajeczaki, o wymiarach od kilkuset
. mikrometréw do 1 milimetra. W potowie lat 60. XX wieku -
* prowadzone na szerokg skale badania wykazaty wspotza-
- leznos¢ migdzy nadwrazliwoscia na kurz a obecnymi w nim -

. roztoczami.

* W kurzu domowym dominuja roztocza z rodziny
- Pyroglyphidae. |dealnym dla nich $rodowiskiem s3 rzadko :
© sprzatane, wilgotne, niewietrzone mieszkania. Obecne 53 :
- przede wszystkim w t6zkach, meblach tapicerowanych, -
. dywanach, zastonach, zabawkach pluszowych, miejscach, :
- ktore zapewniaja im optymalne warunki: odpowiednig wil- -
- gotnos¢ (wzgledna wilgotnos¢ powietrza 75-80%), tem- -
+ perature (23-25°C) i dostepnos¢ wiasciwego pokarmu -

- zhuszczonego naskarka ludzki i zwierzat.

- Srodki zaradcze:

. ® utrzymywanie mieszkania w czystosci, czeste wietrzenie, -
: ® pranie poscieli, kocow, pluszowych zabawek w tempe- :

raturze 60°C,

‘e poddawanie zabawek pluszowych, poscieli, kocow dzia-

faniu niskich temperatur przez zamrazanie.

Palenie tytoniu

Pierwsze rysunki palaczy tytoniu, na ktére natrafiono w sta-
rozytnych $wiatyniach Ameryki Srodkowej, datowano na
1000 rok przed nasza era. Juz w III wieku przed nasza era
uprawiano w Ameryce tyton i znano sztuke przygotowywa-
nia li$ci do palenia. Pojawily si¢ tez dwa sposoby palenia ty-
toniu: w Ameryce Pétnocnej palono fajki, a w Ameryce Potu-
dniowej cygara. Swiadcza o tym liczne posazki odnalezione
w XX wieku podczas badan archeologicznych w Hondurasie.

W 1493 roku Krzysztof Kolumb powrécit do ojczyzny,
awraz z nim Hiszpania i niebawem caly $wiat odkryly tyton.
Przez dlugi czas wéréd medykéw panowalo przekonanie, ze
tytoniem mozna wyleczy¢ mndstwo choréb.

Szkody, jakie palenie tytoniu wyrzadza ludzkiemu orga-
nizmowi sa znane bardzo doktadnie, a badania prowadzo-
ne w ramach walki z tym nalogiem, przynosza z kazdym
dniem nowe spostrzezenia i ustalenia. Z badan wynika
m.in,, Ze dym tytoniowy zawiera ponad cztery tysigce tru-
jacych substancji. Trzy gtéwne grupy trucizn to:

Smoly. Zawieraja silne skfadniki rakotwoércze, niszczace
tkanke oskrzeli i pluc. Rak pluc w znacznym procencie wy-
wolywany jest paleniem tytoniu, przy czym ryzyko zacho-
rowania zmniejsza sie dla oséb, ktdre palenie rzucily. Rak
jamy ustnej i krtani takze jest gléwnie udzialem palaczy.
Smotly wywoluja kaszel palaczy i przewlekly niezyt oskrze-
li. Staly kaszel i infekcja pozbawiaja ptuca elastycznosci.
Zaréwno przewlekly niezyt oskrzeli, jak i rozedma moga
doprowadzi¢ do rozleglego zanieczyszczenia tkanki ptucnej
i zburzenia czynnosci pluc.

Nikotyna jest narkotykiem i jak kazdy narkotyk wywotuje
uzaleznienie. Zwieksza takze czestotliwo$é skurczéw mies-
nia sercowego i podwyzsza ci$nienie krwi. Po poczatkowej
fazie pobudzenia mézgu nastepuje wolanie organizmu
o kolejna dawke tytoniowego narkotyku i wowczas palacz
siega po kolejnego papierosa. Podobny dwufazowy mecha-
nizm rzadzi wszystkimi narkotykami.



Gazy toksyczne (m.in.: tlenek wegla, cyjanowoddr, tlenek
azotu). Tlenek wegla jest gléwnym trujacym skiadnikiem
gazéw obecnych w dymie tytoniowym. Ta trucizna nisz-
czy hemoglobine, ktéra pod jego wplywem traci zdolnos$¢
transportowania tlenu. Z tego powodu wszyscy palacze
cierpig na przewlekly gl6d tlenowy, co gtéwnie daje o so-
bie zna¢ podczas wysitku fizycznego: na przykltad w trakcie
wchodzenia po schodach lub nawet krétkiego przyspiesze-
nia kroku palacze dostaja zadyszki. Tlenek wegla nie ma ani
zabarwienia, ani zapachu, dlatego jest bardzo niebezpiecz-
ny, bo wywoluje $miertelne zatrucia. Cyjanowodoér i tlenek
azotu takze zatruwaja pluca, pogtebiajac hipoksje, czyli
gt6d tlenowy organizmu.

Paleniu tytoniu towarzyszy miazdzyca naczyn, ktéra
z kolei wywoluje zawaly miesnia sercowego, wylewy krwi
do mdzgu. Palenie oslabia powaznie odpornos$¢ organizmu.

zdrowe ptuca r ~ rozedma ptuc

pecherz rozedmowy powstaty
W nastepstwie dziatania dymu
tytoniowego

stan zapalny powoduije niszczenie
przegrod pecherzykowych

szkodliwe substancje
uwiezione w pecherzykach

powstaje
reakcja zapalna

» Palenie i rozedma
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Akupunktura to jedna z metod zwalczania natogu nikotynowego. Naktucia w aktywnych akupunkturowo punktach
powinny da¢ znaczng lub catkowitg redukcje gtodu nikotynowego

Jak zerwacé z natogiem

Sa palacze, ktérzy siegaja po papierosa, aby zapewni¢ sobie
jakas automatyczna czynno$¢ w czasie wypoczynku, ogla-
dania telewizji, czytania. Pala po positkach lub pijac kawe
czy alkohol. Inni traktuja palenie jako $rodek uspokajajacy
lub pobudzajacy. I sa palacze, dla ktérych papieros stat sie
juz nalogiem. Siegaja po niego zaraz po przebudzeniu i pala
przez caly dzien jednego za drugim.

Odzwyczajanie si¢ od papieroséw nie jest tatwe. Petna
rezygnacja z palenia powoduje tak zwany syndrom od-
stawiania uzywki, ktéry trwa 2-3 tygodnie, a objawia sie
rozdraznieniem, bezsennoscia, wewnetrznym niepoko-
jem. Taka rezygnacja nie stanowi zagrozenia dla zdrowia,
a objawy ustepuja samoistnie. Ponowne podanie nikoty-
ny organizmowi po dluzszej przerwie szybko przywraca

Plastry z nikotyng moga pomdc
w zwalczeniu palenia tytoniu

N
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uzaleznienie. W ten sam spos6b nowa porcja alkoholu wy-
woluje nawrét uzaleznienia u bylych alkoholikéw.

Osoby, ktére podjely decyzje o zerwaniu z uzaleznie-
niem, powinny sie zwréci¢ do lekarza po porade w wyborze
metody walki z natogiem. Mozna zastosowac srodki, ktére
w sposob kontrolowany wprowadzaja do organizmu co-
raz to mniejsze dawki nikotyny. Sa to nikotynowe plastry,
gumy do Zzucia, pastylki do ssania oraz tabletki, dostep-
ne w aptekach bez recepty. Kuracja trwa zazwyczaj trzy
miesiace. Trwajaca miesiac terapie tabletkami (dostepne
jedynie na recepte) prowadzi si¢ pod kontrola lekarza (np.
rodzinnego). Skutecznos$c¢ tej metody jest w pierwszym
okresie bardzo wysoka, natomiast po sze$ciu miesigcach,
podczas ktérych z organizmu uwalniata sie zgromadzona
nikotyna, powraca gtéd nikotynowy. Siegniecie po papie-
rosa moze oznacza¢ powrét do nalogu.

W nikotynowej kuracji zastepczej stosuje sie laborato-
ryjnie wytwarzana nikotyne, ktéra podaje si¢ osobom uza-
leznionym w postaci plastréw naklejanych na nieowlosiona
skére lub gumy do zucia. Z plastréw nikotyna przenika do
krwiobiegu przez powtoki skérne, natomiast z gumy przez
$luzéwke jamy ustnej. Do farmakologicznych metod zalicza
sie rowniez ostatnio bardzo popularny e-papieros (elektro-
niczny papieros) — inhalator zastepczy. Zaleta tej metody
jest to, ze e-papierosy nie powoduja wciagania substancji
smolistych i rakotwérczych.

Jesli papieros kojarzy sie nam z odpoczynkiem i relaksem,
warto znalez¢ dla niego alternatywe np.: fagodny jogging,
techniki relaksacyjne, wyjscie do kina, teatru, na wystawe.

Akupunktura. W terapii akupunktura nakluwa sie igla-
mi (lub laserem biostymulujacym), odpowiednie punkty na
ciele osoby poddajacej sie zabiegowi. Celem zabiegéw jest
przywrdcenie wewnetrznej rownowagi, zachwianej syndro-
mem odstawienia uzywki.

Bardzo czesto okazuje sig, ze osoby, ktére swiadomie
rzucily palenie, z tatwoscia rezygnuja z natogu nawet wéw-
czas, kiedy truli sie nikotyna przez wiele lat.



CHOROBY | DOLEGLIWOSCI

Choroby przezigbieniowe oraz infekcje wirusowe drég od-
dechowych i pluc s3 najczesciej wywolywane przez wirusy,
bakterie i grzyby. Powtarzajace sie czesto infekcje prowadza
do niebezpiecznych powiklan. Tradycyjnie juz do fagodzenia
miejscowych stanéw zapalnych i tagodzenia bélu w przebie-
gu dolegliwos$ci ukladu oddechowego stosuje sie naturalne
preparaty lecznicze. Przetwory ziotowe dzialaja takze dezyn-
fekujaco, podnosza ogdlna odporno$¢ organizmu. Nalezy je
stosowac obok leczenia podstawowego.

Skuteczno$¢ leczenia ziotami zalezy przede wszystkim
od wlasciwego zdiagnozowania dolegliwosci i charakte-
ru jej objawéw. Na przyklad w zapaleniu oskrzeli nalezy
stwierdzi¢, czy mamy do czynienia z silnym wydzielaniem
$luzu czy jego brakiem, czy tatwo sie go wykrztusza czy
tez nie. W przypadku ostrego lub chronicznego zapalenia
oskrzeli z gesta wydzieling zaleca sig ziola dziatajace wy-
krztusnie — przede wszystkim tymianek pospolity i ma-
cierzanke piaskowa. W zapaleniu oskrzeli bez wydzielania
$luzu — wskazane sg korzenie mydlnicy lekarskiej, pier-
wiosnka lekarskiego i fiolka wonnego; dodatkowo — owoc
anyzu lub kopru wloskiego.

Jezeli, np. kaszel powoduje bol w klatce piersiowej zaleca
sie ziola zawierajace §luz — korzen prawoslazu lekarskiego,
liscie $lazu dzikiego, kwiat dziewanny kutnerowej. Dobrze
tez dzialaja mlode paczki sosny i owoc jalowca (maja one
réwniez wlasciwosci dezynfekujace).

Zmieniona przez chorobe blona $luzowa drég od-
dechowych szybciej si¢ regeneruje dzieki kwiatom

zdrowy migdatek

rumianku i krwawnika; w takich przypadkach mozna tez
stosowac korzen pieciornika gesiego, ktéry dziata prze-
ciwzapalnie.

W niektorych chorobach narzadéw oddechowych wska-
zane s3 ziofa zawierajace krzem — skrzyp polny, poziew-
nik blady, rdest ptasi, miodunka lekarska — w polaczeniu
z surowcami roélinnymi zawierajacymi witamine C (owoc
jarzebiny, glog, owoc dzikiej rézy).

Angina

Angina to ostry lub podostry proces zapalny, ktéry moze
obejmowac jeden lub dwa migdatki z tendencja do roz-
przestrzeniania sie dalej w kierunku jezyczka, tukéw pod-
niebiennych oraz podniebienia miekkiego i tylnej $ciany
gardla. Do stanu zapalnego dochodzi w wyniku zakazenia
paciorkowcem z grupy A. W leczeniu stosuje sie antybio-
tykoterapie.

Angina jest chorobg niebezpieczna, moze bowiem sta¢
sie poczatkiem przewlektych infekcji, m.in. goraczki reu-
matycznej, zapalenia nerek. Nastepstwem niewlasciwie le-
czonej anginy moze by¢ uszkodzenie zastawek serca.

Blona $luzowa gardla jest zaczerwieniona, sucha, a po-
tykanie sprawia bél, ktéry moze promieniowac do uszu.
Dolegliwo$ciom towarzyszy podwyzszona, wahajaca sie
temperatura i obfite poty. W obrebie gardia pojawiaja
sie biate lub biatozéltawe punktowe naloty lub niekiedy
o barwie szarawej. Czesto nastepuje powigkszenie wezlow
chlonnych.

obrzek migdatkow

» Zapalenie migdatkéw cechuije sie ich zaczerwienieniem i obrzekiem.
W zakazeniu paciorkowcowym widoczna jest ponadto ropa wypetniajaca krypty
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Napar z owocéw malin

2 tyzki suszonych malin

Suszone owoce zala¢ szklankg wrzacej wody, odstawi¢ pod przy-
kryciem na 30 minut, przecedzi¢. Pi¢ na noc 2 szklanki goracego
naparu z dodatkiem tyzeczki miodu. Srodek stosowany w prze-
ziebieniach, grypie, zapaleniu migdatkow.

Mieszanka do inhalacji

20 g lisci szalwii « 20 g korzenia omanu wielkiego « 15 g lisci
eukaliptusa « 15 g paczkéw sosny « 10 g kwiatéw rumianku «
10 g miety pieprzowej + 10 g ziela tymianku pospolitego

Sktadniki dokfadnie wymieszac. 2 tyzki mieszanki zala¢ w termo-
sie 2 szklankami wrzacej wody, odstawi¢ na 3 godziny. Napar
stosowac do inhalacji 3—4 razy dziennie po 10 minut.
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Napar z lisci szatwii lekarskiej
do ptukania gardta

1 tyzka lisci szalwi

Liscie szatwii zala¢ szklanka wrzacej wody, odstawi¢ na 15 minut,
przecedzi¢. Kilka razy dziennie ptuka¢ gardto cieptym naparem.

o0 0
Mieszanka do ptukania gardta
1 tyzka kwiatu rumianku » 1 lyzka lisci szalwii «

1lyzka ziela rzepiku

Ziota zmieszal. kyzeczke mieszanki zala¢ szklanka wrzacej wody,
odstawi¢ na 15 minut. Cieptym naparem ptuka¢ gardto.

4 3
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Napar z lisci jezyny do ptukania gardta
w ropnych anginach

4 tyzeczki lisci jezyny

W
i
Liscie zala¢ w termosie 2 szklankami wrzacej wody, odstawi¢ na s ’

2 godziny, przecedzi¢. Naparu uzywa si¢ takze do ptukania gardta
w ropnych anginach i stanach zapalnych jamy ustnej.

yy
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Astma oskrzelowa
(dychawica oskrzelowa)
Astma oskrzelowa jest chorobg charakteryzujaca sie nad-
mierng reakcja tchawicy i oskrzeli na dzialanie rozmaitych
czynnikéw drazniacych (alergeny, substancje toksyczne,
zmiany stanu wilgotnosci). Objawia si¢ ostrymi napadami
dusznosci. Dolegliwo$ciom towarzysza stany lekowe.
Astma oskrzelowa jest chorobg wystepujaca u oséb
w kazdym wieku. Jej pochodzenie jest gléwnie alergiczne
(zwlaszcza u ludzi miodych). Rozwdj dolegliwosci taczy sie
z ryzykiem powaznych powiktan (np. niewydolnos$¢ prawej
komory serca) i zagrozeniem zycia. W leczeniu stosuje si¢
terapie sterydami.

Odwar z nasion anyzu

10 g nasion anyzu

Nasiona zala¢ potowa litra wrzacej wody, gotowac pod przykry-
ciem na matym ogniu 15 minut, odstawi¢ na 15 minut, przece-
dzi¢. Odwar pi¢ co godzine po 2 tyzki. Stosuje sie go w dole-
gliwosciach wywotanych niezytem oskrzeli i zapaleniem krtani -
rozrzedza $luz zgromadzony w oskrzelach, utatwia odpluwanie
i pomaga w przypadku atakéw astmy.

Napady dusznosci oskrzelowej ze $wistami daja o sobie zna¢
najczesciej wieczorem i w nocy. Wystepuje niedroznosc
oskrzeli wynikajaca ze skurczu mieéni gladkich, obrzeku
blony §luzowej oraz nadmiernego wydzielania §luzu. Dusz-
nosci towarzyszy kaszel (napady suchego kaszlu powoduja
przej$ciowe zasinienie twarzy, natomiast mokremu dlawia-
cemu moze towarzyszy¢ sinica, zimne poty), ucisk w obrebie
klatki piersiowej, niepokdj. Chory ma wrazenie, ze jego klat-
ka piersiowa $ciagnieta jest mocna obrecza, gdyz wdychanie
lub wydychanie powietrza z ptuc sprawia mu trudnos¢. Atak
moze trwa¢ od kilku minut do kilku godzin i zakonczy¢ sie
odkrztuszeniem obfitej plwociny.

Odwar z mchu islandzkiego

1 yzka mchu islandzkiego

Mech zala¢ szklankga wrzatku, ogrzewac pod przykryciem na ma-
tym ogniu 10 minut, a nastepnie przecedzi¢. Po ustaniu ataku ulge
przynosi wypicie filizanki odwaru z mchu islandzkiego z miodem
i sokiem ze $wiezej cytryny.

Napar z kwiatu bzu czarnego

2 plaskie tyzki kwiatéw bzu czarnego

Kwiaty bzu czarnego zala¢ litrem wrzacej wody, przykry¢, od-
stawi¢ w ciepte miejsce na 15 minut, przecedzi¢. Pi¢ po filizance
goracego naparu 34 razy dziennie. Zaleca sig pozosta¢ w domu,
gdyz napar dziata miedzy innymi napotnie. Srodek szczegolnie za-
lecany po ataku astmy.
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Dziewanna kutnerowata — morfologia

L N
Napar z kwiatow dziewanny

1 tyzka kwiatéw dziewanny

Kwiaty zala¢ potows litra wrzacej wody, odstawi¢ pod przykry-
ciem na 30 minut, przecedzi¢ przez bardzo geste sitko. W dole-
gliwosciach wywotanych zapaleniem gardta, w dusznosci, kaszlu,
astmie oskrzelowej, gruzlicy ptuc, niezycie oskrzeli caty napar
wypija¢ matymi porcjami w ciagu dnia.

Nalewka na zielu hyzopu
20 g ziela hyzopu « 200 ml wédki zytniej 40%

Ziele umiesci¢ w naczyniu z ciemnego szkta, zala¢ wodka, szczel-
nie zamkna¢, odstawic¢ na 7 dni, przecedzi¢. Nalewke pi¢ 3 razy
dziennie po fyzeczce rozpuszczonej w niewielkiej ilosci wody
na 20 minut przed gtéwnymi positkami. Kuracja powinna trwac
7 dni. Skutecznie dziata w przewlektym niezycie oskrzeli, w ast-
mie oskrzelowej jako srodek wykrztusny.

L 2N

Napar z lisci pokrzywy

1 tyzka lisci pokrzywy

Liscie pokrzywy zala¢ szklankg wrzacej wody, odstawi¢ pod po-

krywka na 15 minut, przecedzié. Kiedy ataki mina, zaleca sie wypijac
codziennie filizanke naparu z lisci pokrzywy, najlepiej rano na czczo.
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Nalewka na jaskétczym zielu
o dziataniu przeciwskurczowym

100 g $wiezego glistnika jaskélcze ziele « % 1 wédki zytniej

Ziele drobno pokroi¢, przetozy¢ do stoja z ciemnego szkia, zala¢
potowe litra wédki zytniej. Odstawié na 7 dni, przecedzi¢. Pi¢
3 razy dziennie po 15 kropli nalewki. Srodek zalecany w upor-
czywym, dokuczliwym kaszlu na tle niezytu oskrzeli potaczonym
z astma oskrzelowa.

o0 0
Syrop z piwa i cytryny przeciw kaszlowi
250 ml piwa « 1 cytryna « 10 dag cukru pudru

Cytryne zemle¢ w maszynce razem ze skérka (bez pestek), do-
da¢ do piwa, wsypac cukier. Gotowac w kapieli wodnej przez
30 minut, ostudzi¢ i przecedzi¢ przez geste sitko. Przyjmowac
tyzke syropu 2 godziny po jedzeniu. Srodek zalecany w stanach
ciagtego, dokuczliwego kaszlu.

Gimnastyka oddechowa

Kazdego ranka zaleca sie nacierac klatke piersiowa spirytusem
kamforowym, a nastepnie wykonywac¢ 15-20 gtebokich wde-
chéw i wydechdw, czyniac to wolno i bez wysitku. Gimnastyke
oddechowg nalezy robic¢ 3 razy dziennie.




Chrypka cee
Chrypka (zmiany w glosie) zazwyczaj sygnalizuje proces ~ Nalewka na korzeniu biedrzerica anyzu
chorobowy w obrebie krtani, wynikajacy najczesciej z prze-

R . S 2 tyzki stolowe korzenia biedrzerica anyzu « 2 szklanki wédki
krwienia lub zapalenia spowodowanego przezigbieniem.

Zytniej 40%
Chrypke oraz bezglos spowodowa¢ moze takze nadwere-
Zzenie strun glosowych. Ziota zala¢ wodka, odstawi¢ w ciemne miejsce na 7 dni, a na-
stepnie przecedzi¢. Zaleca sie przyjmowac 3 razy po 15 kropli
nalewki.

Mieszanka l

3 czubate lyzki kwiatéw podbiatu « 3 czubate tyzki korzenia
zywokostu « 3 czubate lyzki kfaczy perzu « 3 czubate tyzki
kwiatu lipy « 3 czubate lyzki kwiatéw bzu czarnego « 3 czubate
tyzki lisci szczawiu konskiego

Sktadniki doktadnie wymieszac. kyzke mieszanki zala¢ szklanka
wrzacej wody, ogrzewad na matym ogniu przez 15 minut, prze-
cedzi¢. Porcje wywaru pi¢ w ciagu dnia po tyzce, az do jego wy-
czerpania.

LN ]
Mieszanka Il
Morfologia lipy
1 tyzka owocédw kminku » 1 lyzka ziela nostrzyka lekarskiego
1 tyzka owocdw anyzu « 1 lyzka lisci miety pieprzowe;j « 1 tyzka
LN

lisci babki lancetowatej « 2 tyzki ziela miodunki plamistej
1 tyzka korzenia prawoslazu lekarskiego « 1 tyzka korzenia
lukrecji 1 tyzka kwiat6w lipy 1 tyzka miodu

Napar z kwiatu lipy

Ziota doktadnie wymieszac, tyzke mieszanki zala¢ 2 szklankami  Ziofa zala¢ szklanka wrzacej wody, przykryé, odstawic¢ na 15 mi-
wrzacej wody, ogrzewad na matym ogniu przez 15 minut, prze-  nut, przecedzi¢, doda¢ miéd i doktadnie wymiesza¢. Przed snem
cedzi¢. Pi¢ po pét filizanki 4-5 razy dziennie. wypija¢ szklanke goracego naparu.




Grypa i przezicbienie
Grypa jest wirusowa chorobg zakazng, wywolana przez
Myxoviridae influenzae, z ktérych rozpoznane sg trzy typy:
A, B, C i wiele podtypéw. Mimo ze pod wplywem wirusa
nasz uktad odpornosciowy wytwarza przeciwciala przeciw-
ko antygenowi znajdujacemu si¢ w jego zewnetrznej otoczce,
to objawy grypy moga wystapi¢ u tej samej osoby wielokrot-
nie w ciagu zycia. Dzieje sie tak, poniewaz wirus posiada
zdolno$¢ przechodzenia mutacji genetycznych w czasie re-
plikacji.

Bardzo czesto myli sie grype z przeziebieniem. Przezie-
bienie cechuje powolne ujawnianie sie objawoéw, a takze
niezyt nosa.

Owoce cytrusowe to bogate zrédto witaminy C

Chorobe sygnalizujg: wysoka temperatura, dreszcze, bél
mieéni, stawdw, glowy, sfabos¢. Rozpoczyna si¢ przewaznie
od dreszczy, goraczki (do 39-41°C), bélu glowy (moze to-
warzyszy¢ mu bél oczu, $wiatlowstret, bolesno$¢ uciskowa
gatek ocznych) i koficzyn oraz gtebokiego ostabienia. Chory
nie chce przyjmowac pokarméw, tapczywie pije, cierpi na
zaparcie, $pi niespokojnie. Ten okres trwa zazwyczaj 2—-3
dni, nastepnie pojawiaja sie objawy schorzenia drég odde-
chowych: chrypka, a takze kaszel. Poczatkowo kaszel jest
suchy, meczacy, czasem napadowy i trudny do opanowania.
W typowym przebiegu infekcji przechodzi zazwyczaj w ka-
szel wilgotny z odkrztuszaniem wydzieliny §luzowej. Nie-
ktore osoby cierpia takze na wymioty, biegunke, b6l w dotku
podsercowym, gorzki smak w ustach, bolesno$¢ brzucha.
Wskazane jest pozostanie w 16zku, unikanie wysitku
fizycznego, picie duzej ilo$ci herbaty z miodem, naparéw
z kwiatem lipy i suszonymi malinami. W profilaktyce grypy

JAK ZABEZPIECZYC SIE stosuje sie szczepienia ochronne.
PRZED WIRUSEM GRYPY

W okresie wzmozonej zachorowalnosci na grype
przede wszystkim nalezy pamieta¢ o takich prostych
i sprawdzonych $rodkach ostroznosci jak regularne
mycie rak, unikanie zattoczonych miejsc, gdzie zawsze
mozna trafi¢ na kogos, kto cho¢ nie ma widocznych
objawow grypy - juz na nig choruje. Nie wstydzmy sie
nosi¢ maseczki zakrywajacej nos i usta.

o |ekarze zajmujacy sie profilaktyka grypy podpowia-
daja, ze whasciwe odzywianie sie, regenerujacy sen
i racjonalny wypoczynek podwyzszaja odpornos¢
organizmu.

o Istnieje wiele artykutéw spozywczych zabezpieczaja-
cych przed grypa, naleza do nich m.in. czosnek i ce-
bula. Efekt ochronny wystepuje natychmiast po ich
spozyciu i utrzymuije sie 2-3 godziny.

o Kolejnym sprawdzonym sposobem zabezpieczenia sig

przed grypa jest obecnos¢ witaminy C w codziennym

pozywieniu. Najwiecej naturalnej witaminy C zawiera-
ja pomarancze, mandarynki, cytryny, $wieza i kiszona
kapusta, przetwory z dzikiej rézy, czarna porzeczka.

L]

Czosnek i cebula podwyzszaja odpornos¢ organizmu
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Arnika gérska — morfologia

Kompozycja olejkéw do inhalacji

Mieszankall

2 krople lawendy « 2 krople rumianku « 2 krople jodly

Do sredniej wielko$ci miski lub inhalatora wla¢ goracg wode
i dodac¢ 3—5 kropli wcze$niej przygotowanej mieszanki olejkow.
Nakry¢ recznikiem gtowe i obnazone ramiona tak, aby recznik
otaczat takze szczelnie miske. Inhalator apteczny nie wymaga na-
krywania gtowy recznikiem.

Mieszanka Il

2 krople anzeliki « 2 krople lebiodki

Do sredniej wielkosci miski lub inhalatora wla¢ goraca wode
i doda¢ 3-5 kropli wezesniej przygotowanej mieszanki olejkéw.
Nakry¢ recznikiem gtowe i obnazone ramiona tak, aby recznik
otaczat takze szczelnie miske. Inhalator apteczny nie wymaga
nakrywania gtowy recznikiem. Inhalacja poprawia odpornosc¢
organizmu.

Napar z kwiatéw arniki

1lyzeczka kwiatéw arniki

Ziota zala¢ szklanka wrzacej wody, odstawi¢ pod przykryciem
na 2 godziny, przecedzi¢. Pi¢ 3 razy dziennie po tyzce naparu po
jedzeniu. Napar stosowany w grypie, zapaleniu oskrzeli, a takze
jako $rodek tagodnie moczopedny.

Napar z ziela przetacznika lesnego

1 czubata lyzka ziela przetacznika lesnego

Ziofa zala¢ w termosie litrem wrzacej wody, odstawi¢ na 2 godzi-
ny, przecedzic. Pi¢ 3 razy dziennie po pét szklanki bardzo ciepte-
go naparu. Kuracja powinna trwa¢ 14 dni i mozna jg powtarza¢
w razie potrzeby. Srodek zalecany w razie przeziebienia, w ast-
mie oskrzelowe;.

Kompresy i kapiele w bélach miesni

i stawéw na tle przeziebienia

W wywotanych przeziebieniem bolach miesni i stawow duza ulge
przynosza rozgrzewajace kapiele i kompresy na konczyny z napa-
réw ziotowych z udziatem gorczycy.

Mieszankall

2 tyzki liSci rozmarynu « 2 tyzki kwiatéw rumianku «
4 1yzki zmiazdzonych nasion gorczycy bialej

Ziota wymieszac, 2 tyzki mieszanki zala¢ potowa litra chtodnej
wody, pozostawi¢ na 20 minut i odcedzi¢. Stosowaé do kompre-
sow i kapieli koficzyn.
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Rozmaryn - morfologia

Mieszanka Il

4 1yzki liSci szalwii « 4 czubate tyzki zmiazdzonych nasion
gorczycy bialej

Ziofa wymiesza¢, 2 tyzki mieszanki zala¢ potows litra chtodnej
waody, pozostawi¢ na 20 minut i odcedzi¢. Stosowa¢ do kompre-
sow i kapieli koficzyn.

Nalewka przeciwko grypie i przezigbieniu
100 g $wiezo rozkwitlych kwiatéw bzu lilaka « %2 1 Zytniej wodki

Kwiaty bzu lilaka zala¢ wodka w stoju z ciemnego szkia, szczelnie
zamknac i odstawi¢ na 14 dni. Gotowa nalewke przecedzi¢ przez
geste sitko. Przyjmowac 3 razy dziennie po 30 kropli. Stosowac
w niezycie oskrzeli, ostrych przeziebieniach, grypie; w uporczy-
wych rozwolnieniach, kokluszu.

Nalewka piotunowa
przeciwko grypie i przeziebieniu

20 g zebranego w maju piotunu « % 1 wédki zytniej 45%

Piotun drobno pokroi¢, przetozyé do ciemnego stoja o pojem-
nosci 11, zala¢ wodka, szczelnie zamkna¢ i pozostawic w cieptym
miejscu na 24 godziny. Nalewke przecedzi¢ przez geste sitko.
Zalecana w razie pierwszych oznak przezigbienia. Pi¢ po 2 tyzki
stotowe rozpuszczone w 50 ml wody 20 minut przed jedzeniem,
a takze dodatkowo przed wieczornym spoczynkiem. Zwykle wy-
starcza kuracja 2-3-dniowa.

d .............................................. Ukdad oddechowy

Bez lilak

Nalewka na swiezym korzeniu biedrzenca

2 czubate tyzki umytego, drobno posiekanego korzenia
biedrzerica « 2 szklanki zytniej wédki

Korzen zala¢ wédka w stoju z ciemnego szkta, odstawi¢ na 7 dni,
wstrzasa¢ codziennie, przecedzi¢. Pi¢ po 20 kropli nalewki rano
i na noc. W chrypie towarzyszacej przezigbieniu przyjmowac
3 razy dziennie po 15 kropli nalewki. W razie bezsennosci wy-
wotanej meczacym kaszlem jednorazowe przyjecie 20 kropli na-
lewki znosi kaszel i uczucie drapania w gardle. W bélach gtowy,
szumie w uszach, krwawieniach z nosa przyjmowa¢ 3—4 razy
dziennie po 10 kropli nalewki w ciggu 7 dni. Stosuje si¢ w dolegli-
wosciach ptuc i oskrzeli wywotanych przeziebieniem, przebiega-
jacych z uporczywym kaszlem.

Biedrzeniec - morfologia



Kuracje ziotowe zapobiegajace
przezigbieniu i grypie

Kuracja |

1 tyzka suszonych owocéw czarnej porzeczki

Porzeczke zala¢ szklanka wrzacej wody i odstawi¢ pod przykry-
ciem na 20 minut. Pi¢ po filizance naparu 2 razy dziennie. Owoce
zjada¢. Herbatka i owoce uzupetniaja brak witamin i wzmagaja
odpornosé.
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Kuracja Il

20 g zielonej natki pietruszki

Pietruszke zala¢ szklankg wrzacej wody, odstawi¢ pod przykry-
ciem do ostygniecia. Przecedzi¢ przez geste sitko. Pi¢ po pét
filizanki naparu przed gtéwnymi positkami. Herbatka zapobiega
awitaminozie i wzmacnia odpornosc.

Kuracja 11l

15 g owocow jarzebiny « 15 g owocéw dzikiej rozy

Sktadniki doktadnie wymieszac. kyzke mieszanki zalac 2 szklan-
kami wrzacej wody. Gotowac na matym ogniu 10 minut, a na-
stepnie odstawic¢ pod przykryciem na 4 godziny. Przecedzi¢ przez
geste sitko. Pi¢ 3-4 razy dziennie po p&t filizanki wywaru przed
gtownymi positkami. Herbatka zapobiega awitaminozie i wzmac-
nia organizm.

: W wielu chorobach drég oddecho-

. wych, m.in. w przeziebieniach, duza

* role odgrywaja ziotowe mieszanki na-
potne.

- Sposéb przygotowania

. kyzke mieszanki zala¢ szklanka wrzat-

: ku, odstawi¢ pod przykryciem na

15 minut i odcedzi¢. Napar pi¢ goracy,

: 2-3 filizanki dziennie.

- @ Mieszanka I: po 2 tyzki kwiatu tarni-

- ny, dziewanny, rumianku, lipy, czar-
nego bzu i kory wierzbowej.

- ® Mieszanka II: 4 tyzki korzeni lukre-
cji, 6 tyzek kwiatu lipy.

o Mieszanka Ill: po 2 tyzki kwiatow

+ rumianku i czarnego bzu.

. ® Mieszanka IV: po 3 tyzki kwiatu

: czarnego bzu, rumianku, lipy i lisci
migty pieprzowej.

Kuracja IV
1 tyzka soku z glogu « 2 lyzki kefiru « % lyzeczki miodu lipowego

« 1 banan roztrzepany w mikserze « 1 szczypta cynamonu

Sktadniki dobrze wymieszac. Wypi¢ zaraz po przygotowaniu.
Napoj uzupetnia brak witamin i dodaje energii.

LN

Kuracja V

2 tyzki soku wyci$nietego z czarnej rzodkwi + 1 utarte jabtko «
% szklanki soku wyciénietego z jablek « 2 tyzki §mietany o

1 lyzeczka soku z cytryny

Wszystkie sktadniki zmiksowac. Pi¢ zaraz po przygotowaniu rano
i wieczorem. Napoj uzupetnia brak witamin i dodaje energii.
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Gruzlica ptuc

Grutzlica jest przewlekla choroba zakazna wywolywana
przez pratek gruzlicy Mycobacterium tuberculosis, atakujaca
wszystkie narzady. Zrédtem zakazenia jest chory czlowiek,
chore zwierzeta i ptactwo domowe (wérdéd zwierzat domo-
wych najbardziej niebezpiecznym Zrédlem zakazen sa kro-
wy, ich mleko, a takze $winie).

Pratki, ktore trafiaja do organizmu w wiekszosci gina
zniszczone przez mechanizmy obronne. Cze$¢ z nich zo-
staje otorbiona w weztach chlonnych. Aktywne stadium
choroby moze rozpoczac sie po uptywie kilku tygodni od
zakazenia, lecz w wigkszosci przypadkéw dochodzi do nie-
go dopiero po wielu miesiacach, a nawet latach. Zapadanie
na chorobe i przebieg zakazenia zalezy od stanu organi-
zmu, wydolno$ci ukladu odpornosciowego, odzywiania,
sytuacji bytowej, warunkéw pracy.

W profilaktyce gruzlicy stosuje sie szczepienia ochron- ~ Wykonywanie préby tuberkulinowej Mantoux. To badanie
ne, badania radiologiczne. Wazne jest wczesne rozpoczecie ~ Wykonywane w diagnostyce gruzlicy
leczenia. Prowadzonego leczenia farmakologicznego nie

wolno przerywac¢, gdyz moze dojs¢ do progresji choroby, .-+ - RENAKAMAMEISASISS SN EALTAY oo r e .

a nawet do rozwoju postaci choroby odpornej na leki. . Na zachorowanie narazone s zwlaszcza niemowleta i dzie- :
* i, osoby po 70. roku zycia, osoby #le odzywione, cztonko-

wie rodzin oséb chorych na gruzlice, chorzy na cukrzyce,

Niemijajacy kaszel, krwioplucie, bél w klatce piersiowej, ~ : chorzy z obnizong odpornoscia (m.in. nosiciele HIV), prze-

trudno$ci oddechowe, podwyzszona temperatura, nocne . wilekle chorzy.

poty, zmeczenie, utrata apetytu i wagi. et eetetteeteetetteat et eae e eaaea. e 2

$rodki ziotowe powstrzymujace

nadmierne wydzielanie potu

W przypadku gruzlicy, jesli zachodzi potrzeba powstrzyma-
nia nadmiernego wydzielania potu, zwlaszcza nocg, zaleca
sie 2—3-miesieczng kuracje mieszankami ziotowymi.

Mieszanka |l

2 tyzki korzenia kozlka lekarskiego « 2 Iyzki lisci szalwii « 2 Iyzki
zielonej tupiny orzecha wloskiego « 4 lyzki ziela skrzypu.

Ziofa wymieszac, fyzke mieszanki zala¢ szklanka wody i gotowac
przez 15 minut. Pi¢ 1-3 filizanki przecedzonego, cieptego odwa-
ru dziennie.

Mieszanka Il

2 tyzki owocow anyzku » 2 tyzki lisci szalwii » 2 lyzki ziela

krwawnika.
Wideiiia

Sposéb przygotowania i stosowanie, jak w Mieszance I. Szatwia lekarska — morfologia
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Kaszel
Najczesciej kaszel pojawia sie przy miejscowych stanach za-
palnych narzadéw oddechowych.

Jesli choroba zaatakowata narzady oddechowe, wéwczas
kaszel moze by¢ wywolany przekrwieniem ptuc (zapalenie
pluc, niezyt oskrzeli, zapalenie tchawicy, niezyt nosa). Bo-
lesny, kurczowy kaszel polaczony z podwyzszona tempe-
raturg ciala moze sygnalizowac zapalenie ptuc. Przewlekly
suchy kaszel z wiekszymi lub mniejszymi trudnosciami od-
dechowymi, objawiajacy sie z najmniejszej przyczyny, kté-
remu towarzyszy bol i klucie w klatce piersiowej, wskazuje
na chorobe pluc lub optucne;j.

Jesli kaszel daje znac o sobie po kazdym wysitku, szyb-
kim ruchu, rozmowie lub $miechu, napieciu nerwowym,
zdradza zazwyczaj skfonno$¢ do organicznych choréb ptuc.

Uwaga: kaszel jest réwniez objawem niektorych choréb ser-
ca (m.in. niedokrwiennej choroby serca).

W okresie leczenia kaszlu nalezy wykluczy¢ z pozywienia
ostre przyprawy, ocet i zimne napoje. Zalecany jest czosnek
w ilo$ci 3—4 zabkéw dziennie w postaci pasty, ktéra smaruje
sie kromke chleba z mastem.

e 3

Ulge w kaszlu przynosi nacieranie klatki piersiowej olejkami ziotowymi

LN

Kompres z goracej wody

Rano po przebudzeniu ktadzie sie na klatke piersiowa kompres
z goracej wody.

Zmienna kapiel nég

Zanurzy¢ nogi (do kolan) na 20-30 sekund w bardzo goracej wo-
dzie, a nastepnie na 5 sekund w wodzie zimnej. Zabieg powtarza
sie 8-10 razy.

Kompozycja olejkéw ziotowych do nacieran

Y tyzeczki olejkéw: sosnowego, eukaliptusowego, lawendowego
i szalwiowego » 2 lyzki olejku kamforowego

10 kroplami tej mieszanki naciera sie codziennie rano piersi,
dopoki choroba nie minie.

Kompres z cebuli
w przypadku uporczywego suchego kaszlu

10 gtéwek cebuli « 250 g terpentyny

10 gtowek cebuli $redniej wielkosci drobno pokroi¢, doda¢
250 gramow terpentyny i podgrzewad na matym ogniu, az ce-
bula zmieknie. Otrzymang pulpe wycisnaé, wiozy¢ do torebki
ptociennej i dos¢ goraca przytozy¢ do piersi; kompres usuwa sie
po 24 godzinach. Zabieg nalezy powtarza¢ tak dtugo, az kaszel
ustanie.
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Odczulanie to jeden ze skuteczniejszych sposobdw leczenia alergii

Preparaty

Na kaszel z drapaniem w gardle
i klatce piersiowej

1 tyzka miodu « 1 Iyzka kwiat6w lipy

Do 250 ml wody doda¢ miéd i gotowac przez 10 minut, nastep-
nie dodac kwiaty lipy, odstawi¢ na 10 minut pod przykryciem
i przecedzi¢. Napar miodowo-lipowy pi¢ 2-3 razy dziennie przed
gtownymi positkami.

Na kaszel z obfitym sluzem

1 Iyzeczka nasion kopru wloskiego « 2 tyzki miodu

Koper zala¢ 300 ml wody, dodac midd, gotowac przez 10 minut
i przecedzi¢ przez geste sitko. Wywar pi¢ 3 razy dziennie po fili-
Zance.

[ N ]
Na kaszel gteboki i meczacy

50 g lisci podbialu « 50 g ziela bazylii « 50 g kwiatu lipy «
50 g ziela macierzanki « 50 g ziela jezycznika lekarskiego «
50 g korzenia lukrecji

Sktadniki doktadnie wymieszac, 2 tyzki mieszanki zala¢ potowa
litra wrzatku i gotowac na matym ogniu przez 10 minut, przece-
dzi¢. Ciepty odwar pi¢ 3 razy dziennie przed gtéwnymi positkami.

Na kaszel przewlekty

10 g ziela prawoslazu « 10 g kwiatu bzu czarnego « 10 g kwiatu
lipy « 10 g liSci pokrzywy « 10 g lisci podbiatu

Skfadniki doktadnie wymieszac, zala¢ 5 szklankami wrzacej wody,
gotowac na matym ogniu przez 30 minut i przecedzi¢. Odwar pic
3 razy dziennie po filizance przed gtéwnymi positkami. Mieszanka
jest szczegdlnie wskazana dla palaczy tytoniu.

m .............................................. Ukdad oddechowy

Katar sienny

Ta do$¢ rozpowszechniona dolegliwo$¢ na poczatku objawia
sie swedzeniem w nosie i czestym kichaniem. Katar sienny
jest wynikiem zlozonej reakcji mechanizméw fizjopatolo-
gicznych. Wskutek nieprawidlowej reakeji uktadu immuno-
logicznego dochodzi do powstania stanu zapalnego w obre-
bie btony sluzowej nosa. Czynnikami, ktore wyzwalaja tego
typu reakcje sa tzw. alergeny wziewne (pylki kwiatowe,
kurz), ale réwniez dziatania hormonéw (katar sienny moze
pojawi¢ sie w okresie menopauzy). W nastepstwie dochodzi
do uwolnienia czasteczek chemicznych, ktérych dziatanie
objawia sig:

o Lkichaniem,

e surowiczym lub surowiczosluzowym wyciekiem z nosa,
e niedrozno$cia nosa.

Objawom tym czesto towarzysza fzawienie i przekrwienie
spojowek, niekiedy napady dusznos$ci astmatycznej, spa-
styczny kaszel.

W celu rozpoznania alergenu wywolujacego dolegliwos¢
wykonuje sie badanie alergologiczne. Bardzo czesto testy
stwierdzaja dzialanie wielu alergenéw. W leczeniu stosuje sie
szczepionki i leki przeciwalergiczne o dziataniu objawowym.
Zob. takze Niezyt nosa str. 137.

i

Korzen lukreciji



Niezyt nosa (ostry i przewlekty)
Niezyt nosa to zapalenie blony sluzowej nosa, pochodzenia
zakaznego, najczesciej wirusowego, ktéremu z miare roz-
woju dolegliwosci towarzyszy §luzowa wydzielina z nosa
o zmiennych cechach (katar wodnisty, §luzowaty, $tuzowo-
-ropny). Niezyt ostry wywoluja takie czynniki jak przechto-
dzenie czy ostre wahania temperatury. Rozrdznia sie niezyt
ostry i przewlekly.

Niezyt ostry moze powstac jako samodzielna jednostka
chorobowa lub tez stanowi¢ objaw sygnalizujacy choroby in-
fekcyjne lub alergiczne. Samoistny rozwéj choroby koriczy sie
zazwyczaj wyzdrowieniem po jednym lub dwéch tygodniach.
Na niezyt ostry nosa narazone s osoby wrazliwe na zimno
i ostre wahania temperatury. Niezyt przewlekly nosa wywo-
lywany jest przez czesto powtarzajacy sie niezyt ostry, ropne
zapalenie zatok, a takze jako pozostalo$¢ chordb infekcyj-
nych. Niezyty nosa zagrazaja takze osobom narazonym na
kontakt z pytami i gazami

Aby zapobiega¢ powstaniu niezytu, nalezy regularnie
hartowac¢ organizm, podnoszac jego odpornos¢, dbac o die-
te, w ktdrej nie powinno brakowac¢ witamin.

W niezycie ostrym zaatakowane sa zwykle obydwie drogi
nosowe, a towarzysza im takie objawy jak zte samopoczucie,
brak apetytu, utrudnienie oddychania przez nos. Chory ki-
cha, odczuwa sucho$¢ i palenie w nosie oraz gardle. Czasami
organizm reaguje réwniez gorgczka. W nosie gromadzi sie
duzo wodnistych wydzielin. Objawy niezytu przewleklego
sq takie same, jak ostrego niezytu nosa, ale z mniejsza in-
tensywnoscia.

Napar z kwiatéw rumianku do przecieran

1 1yzka kwiatu rumianku

Rumianek zala¢ szklanka wrzatku, odstawi¢ na 15 minut. Srodek
stosowac do przecierania w przypadku niezytu nosa, owrzodzen,

Wypryskow.

Wywar z korzenia mydinicy do ptukania nosa
i gardta w przypadku gestej wydzieliny

1 tyzka korzenia mydlnicy

Korzen zala¢ 1 szklanka przegotowanej chtodnej wody, a po
8 godzinach zagotowac. Cieptym wywarem ptuka¢ gardto i nos.

Proszek ziotowy
1 tyzka startego na proszek ziela bukwicy « 1 tyzka startego

na proszek ziela ruty « 1 lyzka startego na proszek korzenia
kopytnika lekarskiego

Sktadniki starannie wymieszac. Duza ulge przy katarze przynosi
wachanie tak przygotowanej mieszanki.

Nalewka na zielu biedrzernca mniejszego

1 tyzka ziela biedrzerica mniejszego 100 ml spirytusu

Ziele zala¢ spirytusem w stoju z ciemnego szkta, odstawi¢ na
7 dni, przecedzi¢. 20 kropli nalewki doda¢ do szklanki cieptej
wody. Ptukac nos i gardto 2 razy dziennie.We wszelkich zmia-
nach chorobowych w nosie bardzo pomocne jest ptukanie jam
nosa i gardta nalewka, sporzadzong z suchego ziela biedrzenca
mniejszego.

Nalewka na kwiatach dziewanny

50 g kwiatéw dziewanny « % 1 wédki 40%

Dziewanne zala¢ wodka, odstawi¢ w naczyniu z ciemnego szkfa
na 12 dni, przecedzi¢. W przypadku niezytu nosa potaczonego
z fzawieniem pi¢ 3 razy dziennie po 20 kropli nalewki w niewiel-
kiej ilosci wody. Skuteczny srodek w niezycie nosa z obfitym fza-
wieniem.

Mydlnica lekarska — morfologia
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Polipy nosa i zatok

Polipy nosa i zatok sa fagodnymi naro$lami rozwijajacymi
sie w blonie sluzowej jamy nosowej i zatok. Ich samoistny
rozwdj polega na stopniowym zwiekszaniu objetosci i poja-
wieniu sie przewlektego niezytu sluzéwki. W konsekwencji
moga powstac zaburzenia wentylacji (np. niedrozno$¢ nosa,
astma oskrzelowa), polipy moga réwniez stanowi¢ poczatek
wtérnych infekcji. Nastepuja powtarzajace sie zaostrzenia
zapalne i infekcyjne, wywolane dzialaniem réznych czynni-
kéw np. substancji uczulajacych, niekorzystnych warunkéw
pogodowych. Polipy usuwa sie chirurgicznie, niekiedy jed-
nak dochodzi do nawrotéw.

Zapalenie gardta
Ostry niezyt nosa moze przenies¢ sie na nosogardziel, wy-
wolujac podraznienie §luzéwek przelyku, uczucie taskotania,
drapania w gardle, trudnosci w przelykaniu, chrypke i bl
podczas méwienia. Zrédlem infekcji moze by¢ takze prze-
cigzenie glosu (np. dtugotrwale lub glosne méwienie, $piew),
podraznienie drég oddechowych przez nadmierne palenie
papieros6w, duze zapylenie lub zbyt suche powietrze.
Zazwyczaj stany zapalne gardta maja tagodny przebieg
i szybko ustepuja. Jednakze nieleczone moga stac si¢ po-
czatkiem powazniejszych infekcji. Uszkodzona btona slu-
zowa, jesli nie zostanie szybko zregenerowana stanie sie
idealnym $rodowiskiem dla innych drobnoustrojéw.

Odwar z korzenia biedrzerica

2 tyzki suszonego korzenia biedrzerica

Korzen zala¢ litrem wrzacej wody, gotowac pod przykryciem na
matym ogniu 15 minut, odstawi¢ na 15 minut, przecedzi¢. Pi¢
3 razy dziennie po pét szklanki cieptego odwaru. Srodek stoso-
wany w przewlektym niezycie gardta, astmie.

m .............................................. Ukdad oddechowy

Polipy nosa

Sok z cebuli

2-3 duze cebule » 2 tyzki cukru

Cebule posieka¢ bardzo drobno, posypaé¢ cukrem i odstawi¢
W naczyniu pod przykryciem w cieptym miejscu. Po 24 godzi-
nach wycisnac z cebuli sok. W kaszlu, chrypie i niezycie gardfa
przyjmowac 3—4 razy dziennie po tyzce po jedzeniu. Dzieciom
podawac po tyzeczce do herbaty soku.

Ptukanka z miodu do gardta (wedtug ksiedza
Kneippa)

1 tyzeczka miodu
Miod rozpuscic¢ w /4 litrze cieptej wody. Ptynem tym ptucze sie

gardto w przypadku zapalenia migdatkéw lub strun gtosowych.
Zabieg nalezy powtarzac kilka razy dziennie, az do wyzdrowienia.



Mieszanka do ptukania gardta
w stanach zapalnych

50 g kwiatu dziewanny wielkokwiatowej « 50 g kwiatu slazu

dzikiego « 50 g liSci podbialu

Ziofa doktadnie wymiesza¢, czubatg tyzke mieszanki zala¢
2 szklankami wrzacej wody, gotowac pod przykryciem 5 minut,
odstawi¢ na 30 minut, przecedzi¢. Cieptym wywarem ptuka¢ gar-
dto co 30 minut.

LN
Kompozycja olejkéw do ptukania gardta
10 kropli eukaliptusa « 5 kropli rozmarynu « 5 kropli tymianku «

5 kropli szatwii « 5 kropli rumianku « 2 krople omanu wielkiego

Sktadniki zmiesza¢. Krople mieszanki rozmiesza¢ w potowie
szklanki cieptej wody i ptukac gardto kilka razy dziennie.

-
-

‘

~
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Ptukanie gardta znacznie ztagodzi objawy zapalenia

Mieszanka do inhalacji

20 g lici szalwii « 20 g korzenia omanu wielkiego « 15 g lisci
eukaliptusa « 15 g paczkéw sosny « 10 g kwiatéw rumianku «
10 g miety pieprzowej « 10 g ziela tymianku pospolitego

Sktadniki doktadnie wymieszac, 2 tyzki mieszanki zala¢ w termo-
sie 2 szklankami wrzacej wody, odstawic¢ na 3 godziny. Inhalacje
z naparu nalezy wykonywac 3—4 razy dziennie w przez 10 minut.

Inhalacje
Inhalacje z szalwi i tymianku skutecznie nawilzajg i tagodza
bél gardta.

Napar z lisci szatwii lekarskiej
2 tyzki lisci szatwii

Szatwie zala¢ w termosie litrem wrzacej wody, odstawic¢ na 3 go-
dziny, przecedzi¢. Stosowac do inhalacji.

Napar z ziela tymianku pospolitego
2 lyzki ziela tymianku

Tymianek zala¢ w termosie litrem wrzacej wody, odstawic¢
na 3 godziny, przecedzi¢. Stosowac do inhalagji.
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Zapalenie krtani
Jest to zapalenie blony §luzowej krtani. Rozrdznia si¢ niezyt
ostry i przewlekly. Najczesciej niezyt krtani powstaje przy
ostrych infekcjach gérnych drég oddechowych, grypie,
szkarlatynie, kokluszu, moze by¢ tez skutkiem oddychania
przez usta zimnym powietrzem. Zdarza sie, ze do choroby
dofacza sie zapalenie oskrzeli czy zapalenie pluc.
Dolegliwos¢ trwa od kilku dni do kilku tygodni. Przy nie-
wlasciwym leczeniu, ostry niezyt krtani moze przybra¢ cha-
rakter przewlekly. Nalezy podczas choroby oszczedzaé glos.
Na niezyt krtani narazone sg osoby, ktére przechodzity
ostre infekcje drég oddechowych, grype, szkarlatyne, ko-
klusz i nie potrafia oddycha¢ przez nos.

Niezyt ostry objawia sie podwyzszong temperatura, ogol-
nym rozbiciem, glebokim zachrypnieciem, czasami utrata
glosu. Wystepuje taskotanie i sucho$¢ w gardle. Krtan jest
wrazliwa, ale nie sprawia bolu. Zazwyczaj nie ma trudnosci
oddechowych. Poczatkowo kaszel jest suchy, nastepnie cho-
ry zaczyna odksztuszac $luz.

Wykluczy¢ nalezy z diety gorace i ostre pozywienie. Zaleca-
ne sa cieple napoje.

Macierzanka-tymianek — morfologia

[ N ]
Napar z ziela tymianku pospolitego

2 plaskie tyzki ziela tymianku

Tymianek zala¢ w termosie 2 szklankami wrzacej wody, odstawic¢
na 3 godziny, przecedzi¢. Pi¢ 2 razy dziennie po tyzce naparu.
Srodek zalecany w zapaleniu krtani, zapaleniu migdatkow, niezy-
cie oskrzeli, zapaleniu ptuc, jak réwniez jako $rodek antybakteryj-
ny przeciwko szczepom odpornym na antybiotyki.

o000

Mieszanka do ptukania gardta

w zapaleniu krtani

2 tyzki liSci malin « % tyzki ziela prawoslazu « % lyzki lisci
podbiatu « % tyzki lisci szatwii

Ziofa wymiesza¢, 3 tyzki mieszanki zala¢ szklankg wrzatku, od-
stawi¢ na 15 minut. Kilka razy dziennie ptuka¢ gardto cieptym
naparem.

e Zob. takze Zapalenie gardta str. 38.

Uktad oddechowy




» Przewlekta obturacyjna choroba ptuc

Zapalenie tchawicy

Choroba moze mie¢ przebieg ostry lub przewlekly. Prze-
waznie jest nastepstwem przeziebienia, ale moze wysta-
pi¢ po wdychaniu pyléw lub draznigcych gazéw i par,
na przykfad kwasu siarkowego lub azotowego (czynniki
mechaniczne, chemiczne i zmiany temperatury, obniza-
ja odpornos¢ $luzéwki drég oddechowych). Obecne za-
zwyczaj w drogach oddechowych bakterie pneumokoki,
mikrokoki, (rzadziej streptokoki) wywoluja i podtrzymuja
stan zapalny.

Zapalne opuchniecie sluzéwki tchawicy podraznia jej nerwy
czuciowe i wywoluje kaszel. Poczatkowo kaszel jest suchy,
a nastepnie chory odksztusza nieco gestej przezroczystej
wydzieliny, a po kilku dniach kaszel migknie i razem z nim
wydziela sie w duzej ilo$ci ropna flegma.

Silny kaszel moze wywotywac béle w piersiach, spowo-
dowane przemeczeniem mie$ni klatki piersiowej. Chory
ma normalng temperature, cho¢ w pierwszych dniach
choroby moze by¢ podniesiona do 38°C. Kompresy roz-
grzewajace i bariki na klatke piersiowa zmniejszaja bole
i kaszel.

Herbatka z malin i kwiatu lipowego

Leczenie napotne: szczelnie okryty chory powinien wypi¢ na
noc 3—4 szklanki goracej herbatki z suszonych malin i kwiatu
lipowego w réwnych czesciach.

Zob. takze: Kaszel str. 35 oraz Srodki napotne str. 33.

Przewlekte zapalenie oskrzeli

zdrowe

zapalenie
i nadmiar $luzu

.

Rozedma

zniszczone przegrody
pecherzykowe

Zapalenie oskrzeli

W wiekszosci przypadkéw zapalenie oskrzeli jest ostrag wiru-
sowq lub bakteryjna infekcja wywotana przeniesieniem pro-
cesu zapalnego z gardla czy nosogardzieli na oskrzela. Po-
wiekszone migdalki, stany zapalne zatok, zwiekszaja ryzyko
zachorowania. Czynnikiem sprzyjajacym rozwojowi choro-
by jest wychlodzenie, dlatego szczyt zachorowan na zapale-
nie oskrzeli przypada na okres jesienno-zimowy. Powiklania
moga wystapic u oséb starszych cierpigcych na przewlekia
niewydolno$¢ oddechowa lub na dolegliwosci serca.

GI6wnym objawem bronchitu jest kaszel, ktéry poczatkowo
bywa suchy. Chory odczuwa drapanie w klatce, piersiowej,
ma rzezacy, $wiszczacy oddech. U niektorych oséb tempera-
tura ciala jest nieznacznie podwyzszona. Po 4-5 dniach ka-
szel stabnie, robi si¢ miekki, wilgotny z odpluwaniem duzej
ilosci wydzieliny. U malych dzieci do powyzszych objawéw
dochodzg zaburzenia snu, krétki, nierytmiczny oddech, ské-
ra jest goraca lub zimna, tetno stabe.

Odwar z nasion anyzu

20 g nasion anyzu

Anyz zala¢ litrem wrzacej wody, gotowac pod przykryciem na
matym ogniu 15 minut, odstawi¢ na 15 minut, przecedzi¢. Pi¢
co godzine po 2 tyzki odwaru. Stosuje sie w dolegliwosciach
wywotanych niezytem oskrzeli i zapaleniem krtani (rozrzedza
$luz zgromadzony w oskrzelach, utatwia odpluwanie i pomaga
w przypadku atakéw astmy).
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Odwar z korzeni prawoslazu

1 lyzeczka korzenia prawoslazu

Korzen zala¢ szklanka wrzacej wody,
ogrzewac¢ pod przykryciem na matym
ogniu 30 minut, odstawi¢ na 10 minut,
przecedzi¢, uzupetni¢ wrzaca woda do
objetosci 1 szklanki. Pi¢ 3 razy dziennie po
/4 szklanki cieptego odwaru po gtéwnych
positkach. Kuracje prowadzi sie przez 14
dni. Srodek zalecany w niezycie oskrzel,
zapaleniu krtani, zapaleniu ptuc i astmie
oskrzelowe;j.

Sok z babki

1 szklanka soku z babki « 2 tyzki ptynnego
miodu

Skfadniki potaczy¢ i doktadnie wymie-
szac. Sok przyjmuije sie co godzing po
tyzeczce do herbaty. Srodek skuteczny w
dtugotrwatych niezytach oskrzeli z udzia-
tem gestego $luzu, ktory utrudnia oddy-
chanie.

o000
Syrop z cebuli

2-3 cebule $redniej wielkosci » mi6d

Cebule zemle¢ w mikserze, doda¢ taka
samg ilo$¢ wagowa miodu, raz zagotowac.
W przypadku kaszlu i niezytu oskrzeli
przyjmowac tyzeczke 3-4 razy dziennie,
po positku. Dzieciom podawac¢ tyzeczke
do herbaty.

Zob. takze: Kaszel str. 35 oraz Zapalenie
oskrzeli przewlekte str. 41.

Babka lancetowata — morfologia

Uktad oddechowy



Koper wtoski — morfologia

Zapalenie oskrzeli przewlekte
Dolegliwo$¢ objawia sie podraznieniem oskrzeli, charak-
teryzujacym sie kaszlem z wykrztuszaniem $luzowej lub
$luzoropnej plwociny. Objawy utrzymuja sie przez dtuzszy
czas (np. przez trzy kolejne miesigce) i maja tendencje do
nawrotow.

Czynnikami sprzyjajacymi przewleklym zapaleniom
oskrzeli sg: palenie tytoniu, wdychanie réznych szkod-
liwych substancji, zwlaszcza przy pracy zawodowej
(np. wdychanie pylu przez kamieniarzy), takze zanieczysz-
czenie powietrza, niesprzyjajace warunki atmosferyczne,
przebyte infekcje drég oddechowych, zapalenie oskrze-
li moze sie takze rozwina¢ na tle chordb serca i zastoju
w krwiobiegu pluc. Cho¢ przewlekle zapalenie oskrzeli
dotyka chorych bez wzgledu na wiek, to jednak najczesciej
choruja na nie osoby starsze.

Przewlekte zapalenie oskrzeli rozwija sie stopniowo,
a w okresie jesienno-zimowym ulega zaostrzeniu. Poczatko-
wo kaszel daje o sobie zna¢ w godzinach rannych po przebu-
dzeniu, ale z uplywem czasu nabiera charakteru przewlekle-
go (niepokoi chorego i w dzienl i w nocy). Zwieksza sig ilo$¢
wydzieliny oskrzelowej. Pojawia sie duszno$¢ spowodowana
niedroznosciy, z czesto wystepujacym powiklaniem w posta-
ci rozedmy ptuc. Choroba prowadzi do niewydolnosci serca
z przerostem prawej komory.

Osoby chore na przewlekly niezyt oskrzeli powinny uni-
ka¢ wilgoci, dbac o to, aby mie¢ zawsze cieple stopy. Bardzo
dobre wyniki daje leczenie klimatyczne.

Odwar z owocéw kopru wioskiego
dziatajacy wykrztusnie

1 tyzka owocéw kopru wloskiego

Owoce zala¢ szklanka wrzacej wody, doprowadzi¢ do wrze-
nia, gotowac pod przykryciem na malym ogniu 15 minut,
odstawi¢ na 45 minut, przecedzi¢, uzupetnic¢ wrzaca woda
do objetosci szklanki. Pi¢ 3 razy dziennie po % szklanki od-
waru. Srodek dziata wykrztusnie w dolegliwosciach ptuc
i drég oddechowych.

Mieszanki skutecznie dziatajace w ostrym
i przewlektym zapaleniu oskrzeli, w rozedmie
ptuc:

[ X N J
Mieszanka l

3 tyzki korzenia prawoslazu » 1 lyzka korzenia lukrecji » 1 lyzka
lisci podbialu « 1 tyzeczka kwiatow dziewanny » 1 tyzeczka
owocoéw kopru wloskiego

Wszystkie sktadniki dobrze rozdrobni¢ i wymiesza¢, ptaska tyzke
mieszanki zala¢ szklanka zimnej wody, a po 2 godzinach gotowac
przez kilka minut (3-5), nastepnie przecedzi¢. Wywar pi¢ matymi
tykami przez caty dzien.

Mieszanka Il

1 lyzeczka ziela nostrzyka 1 lyzeczka tymianku « 1 lyzeczka
owocéw kopru wloskiego « 1 tyzeczka lisci miety « 1 tyzka lisci
babki « 1 tyzka korzenia prawoslazu « 1 tyzka korzenia lukrecji «
2 tyzki ziela ptucnika « 2 lyzki li$ci podbialu

Wszystkie sktadniki dobrze rozdrobni¢ i wymiesza¢, ptaska tyzke
mieszanki zala¢ szklankg zimnej wody, a po 2 godzinach gotowac
przez kilka minut (3-5), nastepnie przecedzi¢. Wywar pi¢ matymi
tykami przez caty dzien.

CIAEO CZEOWIEKA —eeoeemoeooeooo _



Szanta zwyczajna — morfologia

Mieszanka Il

2 tyzki ziela szanty « 2 lyzki lisci babki 2 yzki kwiatow
pierwiosnka 2 lyzki ziela przetacznika

Wszystkie sktadniki dobrze rozdrobni¢ i wymiesza¢, ptaska tyzke
mieszanki zala¢ szklankg zimnej wody, a po 2 godzinach gotowac
przez kilka minut (3-5), nastepnie przecedzi¢. Wywar pi¢ matymi
tykami przez caty dzien.

Mieszanka IV

1 yzka liSci podbialu « 2 tyzki lisci babki « 3 tyzki ziela skrzypu
4 1yzki kwiatéw pierwiosnka

Wszystkie sktadniki dobrze rozdrobni¢ i wymieszac, ptaska tyzke
mieszanki zala¢ szklankg zimnej wody, a po 2 godzinach gotowac
przez kilka minut (3-5), nastepnie przecedzi¢. VWywar pi¢ matymi
tykami przez caty dzien.

Mieszanka V

1 tyzka owocdw anyzu « 1 tyzka owocéw kopru wloskiego o

1 fyzka korzenia pierwiosnka 1 Iyzka korzenia lukrecji « 1 tyzka
ziela poziewnika bladego « 1 tyzka lisci podbiatu « 1 tyzka mchu
islandzkiego

Wszystkie sktadniki dobrze rozdrobni¢ i wymieszal, ptaska tyzke
mieszanki zala¢ szklankg zimnej wody, a po 2 godzinach gotowac
przez kilka minut (3-5), nastepnie przecedzi¢. VWywar pi¢ matymi
tykami przez caty dzien.

m ............................................. Ukdad oddechowy
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Swiezy sok brzozowy

Pi¢ 3 razy dziennie po szklance soku. Skutecznie dziata w dolegli-
wosciach ptuc, niezytach oskrzeli, rozstrzeniach oskrzeli, gruzlicy.

o0 0

Sok z poréw

Olejki eteryczne zawarte w soku pora fatwo przenikaja do ptuc
i oskrzeli, sprzyjaja oczyszczaniu ich z zalegajacego sluzu. Dzigki
temu, Ze warzywo obecne jest na naszym rynku przez wieksza
cze$c roku, kuracje sokiem z pora mozna przeprowadza¢ bez
komplikacji. Sok pi¢ 3 razy dziennie po 100 g, 30 minut przed
jedzeniem. Kuracje stosowac miesigc.

Mikstura z miodem przeciwko kaszlowi

duza cytryna 2 tyzeczki gliceryny spozywczej « miéd

Do szklanki wycisna¢ sok z cytryny, dodac gliceryne i wymieszac.
Uzupetni¢ miodem do petna i jeszcze raz wymieszac. Miksture
nalezy przyjmowac po tyzeczce 3 razy dziennie, dopoki kaszel
nie minie.

Mieko z kitem pszczelim

11 tlustego mleka « 50 g rozdrobnionego kitu pszczelego

Do goracego (tuz po zagotowaniu) mleka wsypac kit pszczeli.
Nastepnie ogrzewac przez 10 minut na matym ogniu, pilnowac,
by mleko nie zawrzato. VWymieszac i przecedzi¢ przez gesta gaze.
Miksture przechowywac w zamknietym stoiku w lodéwce. Nale-
7y zazywac 2 razy dziennie po tyzce, dopdki choroba nie ustapi.
Lek ten ma zastosowanie w zapaleniach oskrzeli, astmie oskrze-
lowej i w przezigbieniach.




