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edycyna tradycyjna opiera si¢ na przekonaniu, ze
w przypadku niemal kazdej choroby natura dostarcza
nam skuteczne $rodki lecznicze.

Gromadzona przez tysiaclecia wiedza lecznicza to zrddlo
wielu tagodnych $rodkéw i skutecznych metod terapii najréz-
niejszych choréb. Zrédtem informacji na temat takich alterna-
tywnych sposobéw leczenia jest tak zwana medycyna ludowa,
rozumiana powszechnie jako medycyna tradycyjna.

Leczniczej mocy natury ufam juz od dziecinstwa.

Od wielu lat prowadz¢ wlasng prakeyke lekarska w Rosji.
W prywatnym gabinecie z duzym powodzeniem lecz¢ wiele réz-
nych chordb, ktérych spektrum sigga od alergii az po niektére
rodzaje nowotworéw. W mojej pracy tacze rézne formy terapii,
elementy psychologii, a takze wiedz¢ naukowa i ludowe $rodki
lecznicze. Uwazam, ze w medycynie kazdy kierunek ma swojq ra-
cje bytu. Z zasady ogloszenie takiej czy innej jej galezi za dogmat
bytoby bledem. Kazdy lekarz i terapeuta zawsze powinien wybie-
ra¢ dla swoich pacjentéw najlepsza i najodpowiedniejszg forme
terapii. Jest to przekonanie, keérym kieruje si¢ w codziennej prak-
tyce lekarskiej dla dobra moich pacjentéw, a jego stuszno$¢ jest
nieustannie potwierdzana osigganymi sukcesami.

Do mojego gabinetu kazdego dnia zglaszaja si¢ osoby, ktére
czgsto maja za soba wiele lat cierpienia oraz zmagaja si¢ z réz-
nymi ci¢zkimi chorobami. Nierzadko wcze$niej zglaszali si¢
juz do wielu réznych lekarzy. Gdy zagladam takim pacjentom
w oczy, prawie zawsze dostrzegam w nich wyraz jednoczesnego
zwatpienia i nadziei. Bardzo duzej czesci tych ludzi faktycznie
udaje mi si¢ pomdc. Naturalnie, nie jestem cudowng uzdrowi-
cielkg, chociaz liczne grono moich pacjentéw jest o tym glebo-
ko przekonane. Od lat w dziert moich urodzin nie wystarcza
mi wazondw, aby pomiesci¢ w nich wszystkie bukiety kwiatéw,
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ktére od nich dostaje. Te kwiaty to dla mnie za kazdym razem
najpickniejszy prezent urodzinowy.

W codziennej pracy wiernie towarzyszy mi bardzo przydatna
wiedza z zakresu medycyny tradycyjnej, ktdra umozliwia prze-
kraczanie granic wspotczesnej medycyny klasycznej i dokony-
wanie wielu cuddw. Praktykowanie medycyny ludowej cieszy
sie w mojej rodzinie dtuga tradycja. Zapach najrézniejszych ziét
i przypraw otaczal mnie juz od wezesnego dziecinistwa. Bardzo
czgsto iz wielka checig przesiadywatam u mojej babci i przygla-
datam sie, jak przygotowywata rézne masci oraz tynktury. Dla
mnie byta to wspaniata zabawa. W tamtym okresie jeszcze nie
zdawatam sobie sprawy, ze ta zabawa ma za soba drugie, o wiele
powazniejsze dno. Babcia opowiedziata mi o nim dopiero péz-
niej, gdy nieco podrostam. Znalaztam w niej fascynujaca na-
uczycielke, ktéra krok po kroku wtajemniczyta mnie we wszyst-
kie obszary swojej pracy. Po pewnym czasie babcia pozwolila
mi przyglada¢ si¢ temu, jak leczyla pacjentéw i nauczyta mnie
diagnozowania choréb oraz praktycznych sposob6éw terapii.

Czas spedzony z nig zadecydowat o calym moim dalszym zyciu.
Ukoriczytam studia medyczne i sama podjglam _g

pracg jako lekarz.

By¢ moze zadajesz sobie pytanie, dlacze-
go informacje na temat tradycyjnych spo-
sobéw leczenia zbierano akurat w mojej
rodzinie? Rozwiazania tej zagadki do-
starczy ci krotki rzut oka na historie
naszego rodu.

Pierwsze przekazy o moich przod-
kach ze strony ojca pochodza z XV wie-
ku. W tamtych czasach Rosja rzadzit car
Iwan III (nazywany Wielkim). Juz wtedy,
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a takze w ciagu kolejnych stuleci, mescy czlonkowie naszego rodu
byli przewaznie oficerami, nawet generatami oraz urzednikami
w shuzbie aktualnie panujacego wladcy. Kres tej tradycji potozyt
dopiero upadek caratu w Rosji. Natomiast kregoshup rodziny two-
rzyly kobiety, ktére byly i do dzisiaj sa odpowiedzialne za jednos¢,
zdrowie i szczg¢dcie calej rodziny. W nawet najstarszych przekazach
mozna przeczyta, ze byly znane réwniez jako uzdrowicielki. Zgod-
nie z tradycjg tajniki uzdrawiania byly przekazywane z babci na
wnuczke. W ten sposéb babcia powierzyta mi ponad pigésetletnia
rodzinng wiedz¢ na temat medycyny ludowej, ktdra stanowita naj-
wickszy skarb mojej rodziny, skarb, ktéry nalezato chroni¢. Matki
przejmowaly ksztalcenie corek tylko w przypadku przedwezesnej
$mierci babei. Dzigki temu bezcenna wiedza zostawala zachowana
przez cale stulecia, a z czasem stawala si¢ coraz obszerniejsza.

Koniecznosci korzystania z niej przysparzata stuzba wojskowa
meskich cztonkéw rodziny oraz odnoszone przez nich, nierzadko
zagrazajace zyciu, rany. Lecznicza wiedza i umiejetnosci kobiet
z mojej rodziny uratowaly wiele ludzkich istnien, réwniez tych
spoza naszej rodziny, poniewaz pochodzenie pacjenta nie od-
grywalo tutaj zadnej roli. W ten sposéb stosowanie medycyny
ludowej nie ograniczalo si¢ wylacznie do naszego rodu. W mojej
rodzinie kierowano si¢ przekonaniem, ze nalezy pomaga¢ kazde-
mu czlowickowi, bez wzgledu na to kim jest.

W czasie II wojny $wiatowej moja babcia przez pewien czas
mieszkata na terenie okupowanym przez armi¢ niemiecka. Po-
niewaz bardzo dobrze méwila po niemiecku, zakwaterowano
u niej pewnego oficera. Ktérego$ dnia mezczyzne przyniesiono
do domu z ci¢zkimi ranami jamy brzusznej. W wyniku odnie-
sionych obrazen jego wnetrznosci wydostaly si¢ na zewnatrz,
a sam oficer byt $wiezo po operacji. Przez cale stulecia tego
rodzaju rany uwazano za $miertelne. Nawet dzisiaj, w epoce
nowoczesnej medycyny klasycznej, w takich przypadkach nie
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wyklucza si¢ wystapienia powaznych pourazowych komplika-
cji. Na podstawie dotychczasowych doswiadczen, towarzyszacy
oficerowi lekarz prognozowat émier¢ rannego pacjenta w ciagu
kilku najblizszych godzin. Tymczasem babcia, niezrazona taka
negatywna prognoza, natychmiast zaopickowala si¢ swoim
nowym pacjentem. Juz po kilku dniach u rannego pojawily si¢
pierwsze oznaki poprawy. Takze mdj dziadek ze strony mat-
ki powrdcil z wojny cigzko ranny — podczas walk stracit trzy
czwarte zofadka. A mimo to, dzigki zabiegom babci byt w stanie
zy¢ i pracowa¢ jeszcze przez wiele lat. W mojej rodzinie chyba
najstynniejsza uzdrowicielkq byla prababcia. Przyjezdzali do niej
chorzy z calej Rosji. Zgodnie z rodzinnymi przekazami umiata
nawet przewidzie¢ $mier¢ czlowicka Zgodnie z opowiescia-
mi mojej babci, prababcia byla nadzwyczaj madrg i serdeczna
kobieta, ktéra dokonala wielu cuddw wirdd swoich pacjentdw,
a jednoczesnie — okazala si¢ $wietng nauczycielky swojej corki.
Podobnych historii o kobietach z mojej rodziny oraz ich prakey-
kach leczniczych mozna opowiedzie¢ jeszcze wiele. Duza czgéé
sposréd stosowanych przez nas srodkéw jest starannie strzezona
jako rodzinny sekret do dzisiaj. Wspoltczesna medycyna klasycz-
na nierzadko leczy choroby niezbyt bezpiecznymi $rodkami
i metodami. Jedno spojrzenie na ulotk¢ dotaczang do lekéw
wystarczy, aby co wrazliwsze osoby zostaly nawiedzone przez
nocne koszmary. Czgsto wywolane dzialaniem lekarzy medycy-
ny klasycznej skutki uboczne lub pézne skutki leczenia towarzy-
sza wielu pacjentom do korica zycia, a sam sposéb kurowania
przypomina strzelanie z armaty do wrébli, chociaz weale nie
jest to konieczne. Medycyna klasyczna nie przynosi pacjentom
wickszej ulgi, a oni sami dalej cierpia z powodu silnych béléw.
W takiej sytuacji niektére osoby, szczegdlnie te, ktdre cierpia
z powodu ci¢zkich lub uznawanych za nieuleczalne choréb,
maja sklonnos¢ do chwytania si¢ kazdej deski ratunku i siegania
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po wszystko, co obiecuje im odzyskanie utraconego zdrowia.
Tego rodzaju zachowanie jest zupetnie normalne i naturalne,
zwlaszcza ze w $wiecie krazy wiele informacji na temat tak zwa-
nych cudownych srodkéw. Takie cudowne leki sprzedawane s3
jako rzekome panaceum, skuteczne przy leczeniu niemal kaz-
dego rodzaju choréb. Handlujacy nimi twierdza najczesciej, ze
zrédlem tych srodkéw jest tradycyjna medycyna azjatycka lub
rosyjska. W rzeczywistosci takie rzekomo cudowne $rodki nie
pomoga zadnemu pacjentowi, gdyz tak naprawde zaden z nich
nie posiada przypisywanej mu niezwyklej mocy uzdrawiania
wszystkich dolegliwosci. Dlatego, jezeli zetkniesz si¢ z reklama
tego rodzaju §rodka leczniczego czy cudownej metody leczenia,
wskazane jest zachowanie bardzo duzej ostroznosci.

Przez dhugi czas zastanawiatam si¢, czy powinnam opubliko-
wac ksiazke, ktdra zawieralaby moja wiedze w zakresie leczenia.
Jako lekarz nie miatam na to zbyt wiele czasu, gdyz po$wiccatam
go moim pacjentom i dlatego podjecie decyzji o napisaniu tej
ksiazki nie bylo tatwe. Podczas tego procesu ogromnego wsparcia
udzielit mi méj maz, keéry stuzyl mi pomoca réwniez pézniej. To
co napisalam, przettumaczyl na niemiecki, a poza tym odciazyt
mnie réwniez w wielu innych pracach. Ksiazka, ktéra masz teraz
przed soba, powstala whasnie dzicki jego pomocy. Gdybym chcia-
fa przygotowa¢ leksykon zawierajacy caty moja wiedze medycz-
na, otrzymatabym bardzo gruby i opasty tom. Tymczasem moim
celem nie bylo weale stworzenie podrecznika dla lekarzy oraz
terapeutdw, lecz napisanie ksigzki, kedra bytaby przydatna dla
wszystkich 0séb zainteresowanych tg tematyka. Ksigzka, ktdra
miescitaby si¢ w szafce kuchennej, a w razie potrzeby w przejrzy-
sty spos6b mogta dostarczy¢ ludziom potrzebnych im informacji.
Kierujac si¢ tym przekonaniem, opracowatam zbiér najistotniej-
szych danych oraz przepiséw odnoszacych si¢ do ponad siedem-
dziesi¢ciu powszechnie wystepujacych codziennych dolegliwosci.
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Opisane przeze mnie choroby mialy by¢ pogrupowane wedtug
poszczegdlnych narzadéw, poczawszy od glowy a skonczywszy
na stopach. Jednak, poniewaz nie wszystkie schorzenia daja sie
przypisa¢ tylko jednemu narzadowi, posegregowatam choroby
wedtug obszaréw ciala, narzadéw oraz grup choréb. Tego rodzaju
podzial stuzy zwickszeniu przejrzystosci tej ksigzki i nie odpowia-
da zadnej klasyfikacji medyczne;j.

Zaprezentowane tutaj przepisy obejmuja gtéwnie takie, ktérych
sktadniki pacjenci posiadaja juz zazwyczaj w domach lub moga je
z fatwoscia zdoby¢. Tylko w kilku przypadkach do przygotowania
srodka leczniczego trzeba wlozy¢ wigcej wysitku. Skladniki do two-
jej domowej apteczki znajdziesz na stoiskach z warzywami i owoca-
mi, w sklepach spozywczych, we wlasnym ogrodzie, przy drogach,
na $ciezkach, na polach i takach, w lasach, parkach, kwiaciarniach,
dobrze zaopatrzonych sklepach ze zdrowa Zywnoscia, a nawet
w aptece (bez recepty). Lektura tej ksiazki dostarczy ci wszystkich
niezbednych informacji dotyczacych sposobu przygotowania,
dawkowania oraz stosowania poszczegdlnych preparatéw.

Ze wzgledu na wyjatkowe wlasciwosci lecznicze, waznym
sktadnikiem wielu preparatéw sa $wieze soki wyciskane z wa-
rzyw, owocow oraz zidt. Mozesz je bardzo tatwo i szybko przy-
gotowaé w sokowirdwee, a jezeli jej nie posiadasz, alternatyw-
nie pomdc sobie wyciskarka do soku. Kolejnymi przydatnymi
akcesoriami do obrébki warzyw i owocdw s3: tarka o drobnych
oczkach oraz mlynek do mielenia migsa. Uzyskang dzigki nim
papke mozesz wycisnaé przez Iniang lub bawelniang szmatke
i w ten sposdb otrzymasz $wiezy sok.

Niektore $rodki lecznicze przydatne przy wielu czgsto wy-
stepujacych chorobach mozesz przygotowal réwniez na zapas,
dzigki czemu w razie potrzeby zawsze znajdziesz je pod r¢ka.

Jezeli bedziesz doktadnie trzymaé si¢ zaprezentowanych w tej
ksiazce przepiséw, wszystko powinno ci si¢ uda¢. Natomiast
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zwr6¢ uwage na inng rzecz — mozesz podja¢ si¢ samoleczenia
tylko wtedy, gdy posiadasz juz jasna i pozbawiona watpliwosci
diagnoze choroby. W przeciwnym razie powiniene$ zglosi¢
si¢ najpierw do lekarza lub bioterapeuty. Ponizej znajdziesz
informacje oraz zalecenia dotyczace terapii najczestszych co-
dziennych dolegliwosci, a takze opis srodkéw i metod opartych
o rosyjska medycyng¢ ludowa, ktére pozwols ci si¢ z tymi dole-

gliwosciami uporac.
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Przeliczniki
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O ile nie wspomniano inaczej, mozesz postugiwa¢ sie nastepuja-
cymi przelicznikami:

1 szklanka = 250 ml

pot szklanki = 125 ml

Jjedna tyzeczka (ptynu) = 5 ml

Jjedna tyzka (ptynu) = 15 ml

W przypadku suchej masy (niniejsza uwaga odnosi si¢ zarowno
do tyzki jak tez tyzeczki), o ile nie zalecono inaczej, chodzi o ilos¢

z czubkiem.

W celu przygotowania naparéw, wyciagéw lub wywardw
mozesz uzywaé $wiezych lub suszonych zidt leczniczych oraz
innych roslin, przy czym nalezy postugiwaé si¢ nastgpujacymi
przelicznikami:

Zastgpujac produke suszony — $wiezym, nalezy uzy¢ dwukrot-
nie wickszej ilosci produktu niz podano w przepisie, poniewaz
$wieze zawieraja mniejsze stezenie substancji czynnych.

I na odwrét: zastepujac produkt $wiezy — suszonym, nalezy
doda¢ jedynie polowe podanej w przepisie ilosci produkeu, gdyz
ich suszone odpowiedniki zawieraja wicksze st¢zenie substancji
czynnych.

Wyrazenie zalad — oznacza, ze stosowane ziolo lub inny mate-
rial ma zosta¢ catkowicie przykryta ptynem.
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Gtowa i szyja

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_34e2_ebook

Angina

Wielu ludzi zna anging (Tonsillitis) jeszcze z czaséw dziecinstwa
i wieku nastoletniego, przy czym albo sami na nia chorowali,
albo ich koledzy z klasy opuszczali przez nig lekeje. Na pytanie,
co si¢ stalo, nauczyciele odpowiadali, ze kolega lub kolezanka
choruje i lezy z anging w 16zku. Angina to choroba zakazna
i wiaze si¢ z ropnym ostrym zapaleniem migdatkéw, keére jest
wywolywane przez streptokoki (rodzaj bakterii). Liczba zacho-
rowan na nig ro$nie w miesigcach zimowych oraz wczesng wio-
sna. Chorobie czgsto towarzyszy przezigbienie. Angina dotyka
przewaznie dzieci i nastolatki.

Towarzyszace chorobie procesy zapalne prowadzg do bolesne-
go obrzeku i zaczerwienienia migdatkéw, a sam chory zaczyna
odczuwaé powazne problemy z przelykaniem. Na migdatkach
pojawia si¢ ropny osad, ktéry moze mie¢ forme pasm, punkedéw
lub nalotu o nieokreslonym ksztalcie, a ktory wskazuje na in-
fekcje bakteryjna. Rosyjska medycyna ludowa to zrédto wielu
sprawdzonych $rodkéw, kedre pozwalajg na skuteczne leczenie
anginy i zazwyczaj w ciagu kilku dni tagodza towarzyszace cho-
robie stany zapalne.

B Najskuteczniejszy srodkiem (w dowolnym stadium choro-
by) jest propolis. Sposdb przyjmowania: po kazdym positku
2uj kawatek propolisu wielkosci zielonego groszku. Zucie
propolisu powoduje lekkie pieczenie jamy ustnej oraz ta-
godne uposledzenie mowy. Zalecana dawka propolisu: pig¢
razy dziennie — tacznie 5 g.

B Propolis to produke pszczeli, ktéry mozesz naby¢ w aptece
lub od pszczelarza, a kt6ry wykazuje whasciwosci mikroboj-
cze, przeciwbdlowe oraz przeciwzapalne. Przeciwwskaza-
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niem jest uczulenie na propolis oraz przygotowane na jego
bazie preparaty.

B W przypadku ostrych dolegliwosci szybkiej pomocy udzie-
li ¢i mieszanka przygotowana z jednej lyzki suszonych
kwiatéw nagietka (Calendula officinalis), jednej tyzki ziela
szatwii (Salvia officinalis) oraz jednej tyzki lisci eukaliptusa
(Eucalyptus). Otrzymana mieszanke zalej %2 | wrzacej wody,
odstaw do naciagniecia na 20 minut, a nastgpnie przecedz
przez sitko. Gotowym plynem (o temperaturze pokojowej)
plucz gardto kilkakrotnie w ciagu dnia, co pozwoli ci na
widoczne ztagodzenie odczuwanych dolegliwosci w ciagu
zaledwie 1-2 dni.

Do sprawdzonych metod medycyny ludowej nalezy réwniez
wiele innych $rodkéw, dzigki kedrym choroba ustepuje zazwy-
czaj juz po kilku dniach. Wybierz i stosuj jeden z nich:

B Wyciénij jedng szklanke $wiezego soku z czerwonych bura-
kow (Beta vulgaris) i dolej do niej jedna tyzeczke octu (6%).
Otrzymanym ptynem ptucz gardto 3-4 razy dziennie.

B Wymieszaj jedna szklanke $wiezego soku z zurawiny (Vacci-
nium oxycoccos lub Vaccinium macrocarpon) z jedna tyzecz-
ka jasnego miodu. Ciepta mieszanka plucz gardlo 4-5 razy
dziennie. W tym przypadku konieczne jest uzycie wylacz-
nie jasnego miodu.

B Na malym ogniu w 200 ml wody gotuj przez 30 minut
20 g suszonych tupin owocu granatu (Punica granatum).
Po uplywie tego czasu wylacz ogien i zostaw do ostudzenia
na kolejnych 30 minut. Otrzymany wywar przecedz przez
sitko i ptucz nim gardto 4-5 razy dziennie.

B Posickaj 40 g $wiezych igiet $wierku (Picea), po czym przez
20 minut gotuj je na matym ogniu w 200 ml wody, a nastgp-
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nie odstaw na 2 godziny do ostudzenia. Gotowym wywa-
rem plucz gardlo co 2 godziny.

W butelce umies¢ 100 g swiezego dziurawca (Hypericum
perforatum) i zalej go V21 wédki (40%). Calo$¢ starannie za-
kre¢ i odstaw na 7 dni, przy czym zawarto$¢ butelki co jaki$
czas wstrzasaj. Sposob przyjmowania: 30-40 kropli wymie-
szaj z jedna szklanka cieplej przegotowanej wody. Otrzyma-
nym roztworem plucz gardlo co dwie godziny.

Gotowy preparat mozesz przechowywaé w starannie za-
kreconej butelce przez wiele miesigcy w ciemnym i suchym
miejscu, dzicki czemu w razie potrzeby zawsze bedziesz
mogt po niego siegnad.

Dziurawiec (Hypericum perforatum)

Bol gardta

Dla wielu ludzi bél gardta lub zapalenie gardta (Pharyngitis) wia-

ze si¢ z trudnym przetykaniem. Osoby dotknigte tym problemem
zmagaja si¢ podczas jedzenia i przetykania z duzym cierpieniem.
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Bl gardla to czesta oznaka izolowanej, spowodowanej obecno-
$cig wirusow lub bakeerii infekeji, najczesciej przezigbienia. Zapa-
lenie biony $luzowej okolic gardta takze jest wywolywane przez
obecno$¢ chorobotwérezych drobnoustrojéow. W zaleznoséci od
tego, ktére miejsce zostanie przez nie zaatakowane, rozrézniamy
takie typy stanéw zapalnych jak angina, zapalenie krtani i inne.
Zazwyczaj stanom zapalnym towarzysza: zaczerwienienie, dra-
panie, problemy z przelykaniem a czesto takze goraczka. Inne
typowe objawy zaleza od pierwotnej przyczyny schorzenia, ktére
wywoluje bdl gardla. Oprécz bakeerii i wiruséw moze je powo-
dowa¢ tez przeciazenie strun glosowych lub podraznienie drég
oddechowych (wywolane na przyklad réznymi substancjami che-
micznymi lub kurzem).

Jagody jatowea (Juniperus communis)

Rosyjska medycyna ludowa dostarcza nam wielu skutecznych

i sprawdzonych $rodkéw, ktdre pomagaja w zwalczeniu stanéw
zapalnych gardta:

B W poczatkowej fazie choroby skuteczny okazuje si¢ czo-

snek (Allium sativum). Dlatego, gdy tylko poczujesz bél
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gardla, natychmiast zjedz 3 $wieze zabki czosnku. To na-
turalny antybiotyk i posiada wlasciwosci dezynfekujace.
Jezeli przeszkadza ci jego zapach, mozesz skorzysta¢ takze
z gotowych preparatéw medycznych, ktdre zawieraja wyso-
kie dawki czosnku. Swiezy czosnek wywoluje w jamie ustnej
pieczenie.

® Codziennie przez 3-4 dni trzy razy dziennie po jedzeniu
dokladnie przezuj i potknij 3 suszone jagody jatowca (Juni-
perus communis).

® Uwaga: jagody jalowca sa lekko trujace, a ich przedawkowa-
nie moze wywolaé powazne uszkodzenia zdrowia, dlatego
nigdy nie przekraczaj zalecanych dawek tej rosliny.

Do sprawdzonych srodkéw medycyny ludowej naleza rowniez
opisane ponizej:

®m Ugotyj w wodzie i odlej kilka umytych, nieobranych ziem-
niakéw (Solanum tuberosum). Nastepnie rozgnieé je razem ze
skorka i goraca mase przetéz do suchej, wetnianej skarpetki,
ktéra umies¢ na szyi. Skarpetke z ziemniakami owin cieptym
r¢cznikiem. Oktad zostaw w miar¢ mozliwosci na calg noc.

® Do jednej szklanki cieplej wody dodaj jedna tyzeczke kwasku
cytrynowego (do nabycia w aptece) oraz dwie tyzki wodki
(40%). Otrzymanym roztworem plucz gardlo 5-6 razy dzien-
nie, a nast¢pnie przez kolejnych 30 minut powstrzymaj si¢ od
spozywania jakichkolwiek pokarméw lub ptynéw.

W Jedna lyzke igiel $wierku (Picea), jedna lyzke utartego
chrzanu (drmoracia rusticana) i jedng tyzke miodu zalej 1 1
wrzacej wody, odstaw do naciagniecia na 30 minut, po czym
przecedz przez sitko. Otrzymanym plynem plucz gardlo
5-6 razy dziennie.
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Bole glowy

Bdl glowy to dolegliwo$¢, ktdra dotyka ludzi w kazdym wieku
i nalezy do najczestszych probleméw zdrowotnych. W zalezno-
$ciodich przyczyny rozrézniamy pierwotne i wtérne béle gtowy.
Do kategorii pierwotnych naleza napieciowe béle gtowy, migre-
na oraz klasterowe bdle gtowy, przy czym migrena i napieciowe
béle glowy moga wystepowad takze w postaci kombinowane;.

Wspdtczesna medycyna wyrdznia 220 rdznych rodzajéw bélu
glowy. Jezeliich przyczyna nie jest zadna powazna choroba, w wie-
lu przypadkach mozemy sprobowa¢ pomdc sobie samodzielnie

Rosyjska medycyna ludowa zna wiele sprawdzonych prepara-
téw leczniczych, dzigki kedrym bole glowy ustepuja zazwyczaj
bardzo szybko.

Krwawnik pospolity (Achillea millefolium)
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B Boélom glowy zapobiega krwawnik pospolity (Achillea mil-
lefolium). Profilaktycznie zalej jedng lyzke suszonego ziela
krwawnika jedna szklanka wrzacej wody, po czym gotuj
przez 5-7 minut na malym ogniu, a nastgpnie odstaw do
wystudzenia. Przez 7-10 kolejnych dni 3 razy dziennie 20
minut przed jedzeniem wypijaj p6t szklanki naparu.

B Przewleklym i uporczywym bélom glowy przeciwdziala
$wiezy sok przygotowany z 1 kg marchwi (Daucus carota)
oraz 200 g lidci szpinaku (Spinacia oleracea). Codziennie
przez jeden miesigc raz dziennie na godzing przed obiadem
wypijaj ¥2 1 soku.

B W przypadku ciaglych béléw gltowy skutecznym srodkiem
moze okazaé si¢ sok ze $wiezych ziemniakéw (Solanum
tuberosum).

Do sprawdzonych $rodkéw medycyny ludowej nalezy réw-
niez kilka innych preparatéw, ktére pomoga ci szybko ztagodzi¢
ostry bol glowy. Mozesz wybra¢ i stosowaé dowolny z poniz-
szych przepisow:

W Uléz kilka $wiezych lisci bialej kapusty (Brassica oleracea
convar. capitata var. capitata [ alba, w dalszej czgéci ksigzki
nazywanej skrétowo: Brassica oleracea) — za kazdym razem
wewnetrzng strong — na karku, zatokach i czole, po czym
okryj calos¢ szalem. Dzigki takiemu zabiegowi bdl ust¢puje
zazwyczaj w ciagu 30-40 minut.

W Zwilz wacik w $wiezym soku z czerwonych burakéw (Beza
vulgaris), wtéz go do ucha i trzymaj tak dtugo, az bdl odczu-
walnie ostabnie. Z reguly sok z czerwonych burakéw dziata

bardzo szybko.
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Biata kapusta (Brassica oleracea)

Bole zebow

Uszkodzenie z¢ba moze sta¢ si¢ przyczyna niezwykle silnego
bélu. Jego zrédlem jest podraznienie fragmentu rozbudowanej
i wrazliwej wiazki nerwéw zebowych. Zazwyczaj béle zgbow
s3 bezposrednio wywolywane przez ubytki szkliwa, préchnice,
choroby zapalne albo mechaniczne zranienia lub uszkodzenia.
Posrednia przyczyna odczuwanej dolegliwo$ci moze by¢ takze
stan zapalny dzigsel lub przyzebia i tym podobnych. Czesto
béle zebéw pojawiaja sie w najmniej dogodnym momencie, na
przyklad wéwczas, gdy nie mamy dostepu do Zadnego dentysty.
Rosyjska medycyna ludowa to zrédto wielu sprawdzonych $rod-
kéw, ktére zazwyczaj bardzo szybko tagodza silny bél zebdéw.
Wybierz i stosuj dowolny z nich:
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Brzozy (Betula)

Maly kawatek propolisu przymocuj do drewnianej zapatki
i utéz ostroznie na chorym z¢bie.

Bole z¢bdw stabng zazwyczaj juz po 10-25 minutach dzigki
nastegpujacemu preparatowi. Pie¢ gozdzikéw (Syzygium aro-
maticum) wymieszaj z % szklanki oleju stonecznikowego,
po czym przez 30 minut ogrzewaj je w kapieli wodnej. Na-
stepnie olej z gozdzikami ostudz, zwilz nim wacik i przytéz
go do z¢ba.

Szybka ulge moze przynies¢ ci tez alkoholowy wyciag
z pakéw brzozy (Betula). Do szklanego stoika wsyp 50 g
suszonych pakdéw brzozy i zalej je % | wodki (40%). Stoik
starannie zakre¢ i odstaw go na przynajmniej 10 dni w cie-
ple, ciemne miejsce, regularnie wstrzasajac jego zawartoscia.
Gotowy preparat mozesz przechowywaé w chtodnym mie;j-
scu przez dtuzszy czas, w doktadnie zakrgconym naczyniu.
W razie potrzeby zwilz w nim wacik i utéz go na chorym
zgbie. Caly zabieg powtarzaj az do ustapienia bolu.
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B Kolejnym starym s$rodkiem ludowym jest solona stonina
wieprzowa. Bél z¢ba ustepuje zazwyczaj po 15-20 minut, je-
zeli w poblizu chorego z¢ba, migdzy policzkiem a dzigstem
umiescisz maly kawatek solonej stoniny.

Dzwonienie w uszach

Dzwonienie w uszach (Tinnitus aurium lub szumy uszne) do-
tyka w jednakowym stopniu zaréwno kobiety jak i m¢zcezyzn.
Najczesciej dolegliwo$¢ ta pojawia si¢ miedzy 40. a 50. rokiem
zycia i moze by¢ bardzo nieprzyjemna. Osoby dotknicte tym
problemem stysza dzwigki, ktére nie pochodza z zadnego ze-
wnetrznego zrédla, a kedrych inni w ogéle nie odnotowuja.

Przyczyna szuméw usznych sa zaburzenia funkcjonowania

narzagdu stuchu. Dzwick jaki towarzyszy zazwyczaj Tinnitus

aurium ma charakter jednostajny, jednak moze przybieraé tez
postaé rytmicznego pulsowania.

W celu przywrdcenia normalnego przebiegu proceséw biolo-
gicznych w obrebie aparatu stuchu, mozesz skorzysta¢ z jednego
ze sprawdzonych, tradycyjnych $rodkéw:

B Bardzo dobrym $rodkiem, ktdry okazuje si¢ skuteczny réw-
niez w przypadku ostabienia stuchu, jest thuszczowo-alkoho-
lowa emulsjaz propolisu. Sprawia ona, ze szumy uszne znikaja,
aw 80% przypadkéw pacjenci odnotowuja poprawe stuchu.
W celu jej przygotowania wymieszaj w stoiku 40 g drobno po-
sickanego propolisu (do nabycia w aptece) ze 100 ml czystego
spirytusu (95%), po czym odstaw starannie zakr¢cone naczy-
nie na siedem dni w cieple miejsce. Pamigtaj, aby codziennie
dokladnie wstrzasnaé zawartos¢ stoika. Po uplywie tego czasu
przefiltruj alkoholowy wyciag, a otrzymany plyn wymieszaj
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w stosunku 1:4 z olejem kukurydzianym lub oliwa z oliwek.
Gotowg emulsj¢ nalezy przechowywaé w dokladnie zakreco-
nym szklanym stoiku, a przed uzyciem dokfadnie wstrzasna¢.
Sposdb aplikacji: zanurz w emulsji wacik, po czym umie$¢ go
na 1-2 dni w przewodzie stuchowym ucha. Po uplywie tego
czasu umies¢ w drugim uchu kolejny, identycznie przygoto-
wany wacik (réwniez na 1-2 dni). W ten sam spos6b powtérz
caly cykl 10-12 razy dla kazdego ucha.

Jedna posickana razem z tuping cebule (Allium cepa) wy-
mieszaj z jedng lyzeczka nasion kminku (Carum carvi).
Mieszanke podgrzewaj przez 10 minut na bardzo matym
ogniu (calo$¢ nie moze si¢ zagotowad), a nastgpnie odstaw
do ostudzenia i wyci$nij z niej sok. Dwie-trzy krople $wiezo
przygotowanego soku wpuszczaj do kazdego ucha 2-3 razy
dziennie. Uwaga: kuracje nalezy kontynuowad jeszcze przez
2-3 dni po ustgpieniu szuméw usznych.

Raz dziennie — az do momentu catkowitego wyzdrowienia
— zapuszczaj do kazdego ucha po 2-3 krople $wiezego soku
z krwawnika (Achillea millefolium).

W16z do stoika 50 g suszonej melisy lekarskiej (Melissa of
ficinalis) i zalej ja 150 ml wodki (40%). Dokfadnie zakre-
cony stoik odstaw na 10 dni w cieple, ciemne miejsce, a po
uplywie tego czasu odcedZ otrzymany plyn i przelej go do
innego, zakrecanego stoika. Gotowy preparat przechowuj
w starannie zakreconym stoiku, w ciemnym i chtodnym
miejscu. Sposéb aplikacji: przez 30-40 dni raz dziennie po
dwie-trzy krople do kazdego ucha.

Codziennie przez 30 dni raz na dobe zapuszczaj do kazdego
ucha dwie-trzy krople $wiezego soku z glistnika jaskétczego
ziela (Chelidonium majus).

Uwaga: glistnik jaskéfceze ziele jest trujacy! Unikaj jego

przedawkowania dla wlasnego bezpieczenstwa.
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Goraczka

Goraczka (Febris), czyli wzrost temperatury ciala pojawia si¢
u pacjentéw najczgsciej w sposob niespodziewany i stanowi wi-
doczny przejaw reakeji ukladu odpornosciowego na zewnetrzne
lub wewnegtrzne czynniki, ktérymi sa zazwyczaj infekeje pato-
gennymi drobnoustrojami. Goraczka nie jest uwazana za sa-
modzielng, odrebna chorob¢. W normalnych warunkach tem-
peratura naszego ciala mierzona w odbycie (rektalnie) wynosi
o poranku 36,5°C, mierzona pod jezykiem (oralnie) — 36,2°C,
a mierzona pod pacha — 36,0°C. W ciagu dnia nasza tempera-
tura ciala ro$nie przewaznie o okoto 1°C. Najwyzsza wartosé
osiaga pdéznym popotudniem. Najdokladniejszym sposobem
zmierzenia temperatury ciala jest metoda pomiaru rektalnego
(w odbycie). Biorac pod uwage pomiar doodbytniczy, wyrdz-
niamy poszczeg6lne przedzialy temperatury ciata chorego:

Podwyzszona temperatura ciala: ponizej 38°C (w takim
przypadku nadal nie méwimy o goraczee);

Umiarkowana goraczka: do 39°C

Wysoka goraczka: powyzej 39°C.

Utrzymujaca si¢ przez dluzszy czas bardzo wysoka goraczka
moze zagraza¢ zyciu i zdrowiu pacjenta, dlatego nalezy do-
prowadzi¢ do jak najszybszego jej obnizenia. Jezeli nie mamy
dostepu do jakiejkolwick formy pomocy lekarskiej, mozemy
sprébowaé pomdc pacjentowi samodzielnie. Rosyjska medy-
cyna ludowa daje nam do dyspozycji kilka szybko i skutecznie
dziatajacych $rodkéw, ktére pozwalaja na redukeje goraczki:

B Bardzo wysoka goraczke mozna znacznie obnizy¢, i to w cia-
gu jednej godziny, dzigki roztworowi z octu jabtkowego (6%)
iwody, wymieszanych ze soba w stosunku 1:10. Przygotuj od-

powiedni roztwor, zwilz w nim recznik, keérym natrzyj cate
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cialo chorego, rozpoczynajac od szyi a konczac na nogach.
Na zakonczenie przez chwile nie okrywaj skéry chorego i po-
zwl, aby wyschta, po czym ciepto go okryj.

Jabtko (Malus)

Ponizej znajdziesz dwa przepisy na tradycyjny ocet jabtkowy:

W Pierwszy sposéb: zbierz bardzo dojrzale jabtka (do przygo-
towania octu nadaja si¢ takze przejrzale oraz obite owoce).
Najlepsze beda z wlasnego ogrodu, wyhodowane bez uzycia
nawozéw sztucznych i pozbawione szkodliwych chemika-
liéw. Zebrane jabtka dokladnie umyj, pokréj lub rozgnie¢
na bardzo mate kawatki. Otrzymang mas¢ przetéz do ema-
liowanego naczynia, dodaj cukier (na 1 kilogram stodkich
jabtek dodaj 50 g cukru; jezeli jabtka sa kwasne — 100 g
cukru) i zalej je goraca woda (o temperaturze okoto 70°C),
przy czym stosunek poziomu wody do poziomu jablek po-

I Rosyjska medycyna ludowa od AdoZ

winien wynosi¢ 4:3. Przykryte naczynie odstaw w ciepte
miejsce (ale nie na sloricu), a caly mas¢ przynajmniej dwa
razy dziennie doktadnie mieszaj, aby gérna warstwa owo-

w
N

coéw nie zrobita si¢ sucha. Po 2 tygodniach powstaly plyn
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przecedz przez 2-3 warstwy gazy i przelej go do duzych bu-
telek, by dalej fermentowal. Zwrd¢ uwage, aby wypetnié je
tylko w 5/7 (w wyniku fermentacji otrzymany plyn zwigk-
szy swoja objetos¢ i moglby wyciec). Butelki odstaw na ko-
lejne dwa tygodnie w ciepte miejsce. Po uptywie tego czasu
twdj ocet bedzie gotowy.

Otrzymany plyn przelej ostroznie do nowych butelek
tak, aby nie zmaci¢ osadu, ktéry wytworzyt si¢ na dnie.
Osad mozesz pdzniej przecedzi¢ osobno przez kilka warstw
gazy. Otrzymany w ten sposdb plyn przelej do butelek, ktére
szczelnie zakreé (warto uszezelni¢ je dodatkowo parafing).
Ocet jabtkowy przechowuj w ciemnym miejscu, w tempe-
raturze pokojowej.

Drugi sposéb: Zbierz dojrzale lub przejrzale jabtka, wykroj
z nich robaczywe lub nadgnile miejsca, a nast¢pnie staran-
nie je umyj. Zetrzyj je na tarce lub razem ze skérka i gniaz-
dem nasiennym, zmiel w maszynce do mielenia miesa.
Otrzymang mase przetéz do duzego stoika lub glinianego
albo emaliowanego naczynia i zalej ja przegotowang woda
(o temperaturze okoto 70°C) w stosunku 1:1. Na kazdy
jeden litr tak otrzymanej mieszanki dodaj 100 ml miodu
(miéd uzupelnia przy okazji deficyty potasu), 10 g drozdzy
do zacieréw zbozowych oraz 20 g suchego czarnego chleba,
co przyspieszy proces fermentacji. Przykryte serwetka na-
czynie odstaw na 10 dni w ciemne i cieple miejsce (okolo
30°C) i 3 razy dziennie mieszaj drewniang lyzka. Nastepnie
otrzymany plyn przecedz przez gazg i przelej do pojemnika
o szerokiej szyjce. Na kazdy jeden litr ptynu dodaj ponow-
nie od 50 do 100 ml miodu (cukier dodaj tylko wtedy, gdy
nie masz dost¢gpu do miodu), calo$¢ starannie wymieszaj,
przykryj kilkoma warstwami czystej gazy i szczelnie zakre,
po czym ponownie odstaw w ciemne miejsce, aby dokon-
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czy¢ fermentacje. Po uptywie okolo 40-50 dni ocet zacznie
si¢ klarowad i stanie si¢ przezroczysty, co oznacza, ze proces
fermentacji zakonczyl si¢. Otrzymany plyn przecedz przez
gaze, przelej do butelek. Ocet mozesz przechowywaé w do-
ktadnie zakreconych butelkach w ciemnym miejscu w tem-
peraturze pokojowej. Rada: alternatywnie mozesz poszukad
tez w sklepach ekologicznego octu jabtkowego, ktéry nie
zostal poddany ogrzewaniu zaréwno przed jak i po napet-
nieniu butelek, gdyz tylko taki zawiera wszystkie cenne i ak-
tywne substancje czynne, w czym przypomina samodzielnie
przygotowany ocet jabtkowy.

Podbiat (Tussilago farfara)

W przypadku wysokiej goraczki doskonale sprawdza si¢ tez

napar z dwoch lyzek suszonych malin (Rubus idaeus), dwéch ty-
zek kwiatéw podbiatu pospolitego (Zisssilago farfara) oraz jedne;
lyzki oregano (Origanum vulgare). Otrzymang mieszanke zalej 11
wrzacej wody, odstaw do naciagniecia na 20 minut, a nastepnie
odcedz. Sposéb przyjmowania: % szklanki 4 razy dziennie.
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Oregano (Origanum vulgare)

Do sprawdzonych srodkéw medycyny ludowej, ktére pomo-
ga ci w zwalczeniu goraczki naleza réwniez:

B Co2-3 godziny naléz na czolo kompres sporzadzony z dwéch
startych ziemniakéw (Solanum tuberosum) i jednej tyzki octu
jabtkowego (6%). Wymieszaj ze sobg odpowiednia porcje
ziemniakéw i octu, a nastepnie przeldz ja na kawalek bawel-
nianego materiatu, ktéry nastepnie kilkakrotnie z16z.

B Jedna szklanke $wiezych owocédw zurawiny (Vaccinium oxy-
coccos lub Vaccinium macrocarpon) wymieszaj z jedng tyzka
cukru. Co dziesi¢¢ minut zjadaj jedna tyzke owocéw, sta-
rannie je przy tym rozgryzajac.

Katar

Katar (Rbinitis) jest znany niemal kazdemu mieszkaricowi pét-
nocnych szerokodci geograficznych i bardzo czesto wiaze sie
z przezigbieniem. Z reguly stanowi on wynik niegroznej infekgji,
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wywolanej przez wirusy. Katar to ostry lub przewlekly stan za-
palny bton sluzowych nosa o podlozu bakteryjnym, wirusowym,
alergicznym albo pseudoalergicznym. Bardzo charakterystycz-
nym objawem towarzyszacym mu jest zatkany nos (co jest spo-
wodowane opuchnigciem jego blon $luzowych) lub saczaca si¢
z niego wydzielina. Pierwszym objawem rozpoczynajacego si¢
kataru jest czgsto taskotanie lub pieczenie wngtrza nosa. Pdzniej
rozwija si¢ on z reguly bardzo szybko. W przypadku braku kom-
plikacji spowodowanych innymi schorzeniami, ostra jego for-
ma ust¢puje zazwyczaj po uplywie jednego tygodnia. Oto lista
srodkdw, ktdre pomoga ci skutecznie pokonaé katar i to w ciagu
zaledwie kilku dni:

®m W poczatkowej fazie kataru pomocnym srodkiem jest ole-
jek mentolowy. Dwa razy dziennie aplikuj w oba nozdrza
3-5 kropli olejku mentolowego (do nabycia w sklepach ze
zdrowg zywnoscig lub w aptece). Jednoczesnie natrzyj olej-
kiem czolo, skronie, kark oraz skrzydetka nosa.

W Nafta to bardzo stary srodek leczniczy przeciwko katarowi.
Przed snem natrzyj stopy niewielkq jej ilo$cia, a nastepnie
wléz welniane skarpetki. Niemal natychmiast w okolicach
stop poczujesz cieplo, a rano zaobserwujesz wyrazna poprawe.

W Przez 3-4 dni 3-4 razy na dobg aplikuj w oba nozdrza pigé-
-sze$¢ kropli $wiezego soku z czerwonych burakéw (Beta
vulgaris).

B Przez 3-4 dni 4-5 razy na dobg aplikuj w oba nozdrza trzy-
-pig¢ kropli $wiezego soku z aloesu (Aloe vera).

B Przez 2-3 dni 3-4 razy na dobg aplikuj w oba nozdrza trzy-
-cztery krople olejku lawendowego (Oleum lavandulae).
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Krwawienia z nosa

Przyczyny krwawienia z nosa (Epistaxis) moga by¢ rézne. Nie-
mal kazdy cztowiek doswiadcza ich w swoim zyciu przynajmniej
raz. W wigkszoéci przypadkéw nie sa niebezpieczne, jednak
nickiedy moga faktycznie zagrazaé zyciu i by¢ bardzo trudne
do opanowania. Ich Zrédlem jest zazwyczaj tylny odcinek jamy
nosowej.

W wickszoéci przypadkéw wyplywajaca z nosa krew ma kolor
ciemnoczerwony. ]askrawa, jasnoczerwona jej barwa Wskazuje na
krwawienie z tetnicy, co grozi wykrwawieniem. W tym przypad-
ku warto jak najszybciej wezwaé lekarza. Do momentu przybycia
stuzb medycznych pacjentowi pomoze umieszczenie w nosie wa-
cika obficie zwilzonego w roztworze nadtlenku wodoru (3%, do
nabycia w aptece).

W przypadku zwyklego krwawienia z nosa rosyjska medycy-
naludowa dostarczy ci réznych, sprawdzonych preparatéw, keo-
re bardzo szybko i skutecznie pomagaja zatrzymaé dolegliwos¢.
Mozesz wybrad i stosowal dowolny z ponizszych przepiséw:

B W przypadku silnego krwawienia z nosa pomoze ci masé
przygotowana z 2-3 szczypt mielonego ziela suszonej
bukwicy zwyczajnej (Stachys officinalis) oraz 50 ml lanoli-
ny (Lanolinum). Gotowym preparatem posmaruj $luzéwke
otworu nosowego, lekko go przy tym weiskajac. Mas¢ mo-
zesz przygotowad tez w wickszych ilosciach i przechowywaé
do ponownego uzycia w lodéwee.

B Wewnatrz kazdej komory nosowej umie$¢ kilka kropli $wie-
zego soku z cytryny (Citrus x limon).

B Bawelniany wacik zwilz w $wiezym soku z pokrzywy (Urtica
divica), po czym umie$¢ go na jakis’ czas w komorze nosowe;.
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Nieprzyjemny zapach z ust

Nieprzyjemny zapach z ust (halitoza) moze by¢ bardzo nickom-
fortowy zaréwno dla samego pacjenta jak tez dla oséb z jego
najblizszego otoczenia. Przyczyne tej dolegliwosci stanowia
lotne zwiazki siarki, ktére powstaja migdzy innymi w wyniku
bakteryjnego rozkladu resztek pokarmowych lub obumartych
fragmentéw materialu tkankowego, a ktére wydostaj si¢ na ze-
wnatrz wraz z wydychanym przez chorego powietrzem. Obec-
nos¢ lotnych zwigzkéw siarki moze mieé charakeer lokalny albo
systemowy. Do lokalnych przyczyn halitozy nalezg zwykle in-
fekcje bakteryjne jamy ustnej badz jamy nosowo-gardlowe;.

Rosyjska medycyna ludowa dostarcza nam wielu sprawdzo-
nych preparatdw, ktére skutecznie zwalczaja te¢ nieprzyjemna
dolegliwos¢:

Piotun (Artemisia absinthium)

B Niezwykle szybko dzialajacym $rodkiem jest korzen pie-
truszki (Petroselinum crispum). Jeden $wiezy korzen pie-
truszki bardzo starannie przezuj, a jego resztki — wyplyj.
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B Gozdziki (Syzygium aromaticum) to kolejny, bardzo szybko
dzialajacy $rodek przeciwko halitozie. Rozgryz bardzo sta-
rannie jeden gozdzik, a nast¢pnie go potknij.

Do sprawdzonych $rodkéw medycyny ludowej nalezy réw-
niez kilka innych preparatéw. Wybierz i stosuj dowolny z nich:

B Jednalyzeczke drobno posickanego suszonego piotunu (Ar-
temisia absinthium) zalej ¥ | wrzacej wody, odstaw do na-
ciagniecia na 15-20 minut, a nast¢pnie przecedz przez sitko.
Otrzymanym plynem ptucz jame ustng codziennie 5-6 razy
na dobe.

B Trzy lyzeczki suszonych kwiatéw rumianku (Matricaria
chamomilla) zalej jedng szklankg wrzacej wody, odstaw do
naciaggniecia na 1 godzing, a nastepnie przecedz przez sit-
ko. Otrzymany plyn uzupelnij przegotowana woda tak, aby
uzyskaé 1 pelng szklanke naparu. Codziennie po kazdym
positku starannie plucz z¢by % szklanki, po czym pozostaty
czes¢ wypijaj.

B Jedna lyzke nasion kminku (Carum carvi) zalej jedna
szklanka wrzacej wody, odstaw do naciagniecia na 1 godzi-
ng, a nastgpnie przecedz przez sitko. Otrzymanym plynem
plucz jame ustng codziennie 4-6 razy na dobg.

Ostre infekcje

drog oddechowych

Ostre infekcje drég oddechowych (Infectio respirators) nalezy
do najczesciej wystepujacych choréb w ogéle i sa wywolywane

gléwnie przez wirusy. Wspolezesny cztowick zamieszkuje gesto
zaludnione aglomeracje, przebywa w duzych skupiskach ludz-
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kich oraz podrézuje po calym $wiecie. co stwarza bardzo ko-
rzystne warunki do przenoszenia chorobotwérczych ustrojéw.
Dzicki temu infekcje moga rozprzestrzeniaé si¢ na duzych ob-
szarach w bardzo krétkim czasie i niemal bez ograniczen, nawet
miedzy granicami krajéw. Zakazenie wirusem typowo odbywa
sie droga kropelkowa. Nie bez powodu zaleca si¢, aby podczas
kichania zakrywaé nos dlonig lub chusteczka. Do zarazenia dru-
giego czlowieka wystarcza bowiem zaledwie jedno kichniecie.
Tego rodzaj infekcje dotykaja przewaznie gérne drogi oddecho-
we, co wywoluje w nich stany zapalne. To samo dotyczy réwniez
blon $luzowych jamy nosowo-gardlowej. W objetych zapale-
niem czg$ciach drég oddechowych pojawia si¢ tez wydzielina.
Zakazenie moze obja¢ takze dolne drogi oddechowe, takie jak
tchawica czy oskrzela. Do typowych objawéw infekeji drég od-
dechowych naleza: kaszel, bél gardta, chrypka, zatkany nos, bl
glowy oraz konczyn, problemy z przelykaniem, podwyzszona
temperatura ciala, dreszcze, béle uszu oraz katar. W rosyjskiej
medycynie ludowej znajdziemy wiele réznych sprawdzonych
srodkéw, kedre pozwalajg na skuteczne leczenie ostrych infekeji
uktadu oddechowego, a dzi¢ki ktérym dolegliwosci ze strony
tego uktadu ustepuja zazwyczaj w ciagu kilku dni.

m W poczatkowej fazie ostrej infekcji bardzo skutecznym
srodkiem jest napar z malin. Przygotujesz go nastgpujaco:
jedna lyzeczke suszonych malin (Rubus idaeus) zalej jedna
szklanka wrzacej wody. Calo$¢ odstaw na pig¢ minut po
czym dodaj sok z polowy cytryny (Citrus x limon) oraz
jedna tyzke wédki (40%). Goracy napar wypij przed snem,
a nast¢pnie przykryj si¢ cieply kotdra. W wigkszosci przy-
padkéw nastgpnego ranka po infekeji nie bedzie juz $ladu.
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