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ZDROWIE MEDYCYNA NATURALNA
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Bole gtowy, uczucie zmeczenia, dretwienie nog, podatnosc
na choroby to najczestsze konsekwencje niskiego cisnienia.
Zamiast jednak ratowac sie kolejng filizankg kawy,
przetestujcie sposoby naszych specjalistow

Dr Marek Bardadyn homeopata

Z punktu widzenia medycznego o niedoci$nieniu mozemy
mowi¢, gdy wynik pomiaru ci$nienia krwi jest nizszy niz
100/60 mm Hg. Jednak subiektywne odczucia pacjentéw
nie maja Scistego zwigzku z tg formutka. Kazdy ma nieco inny
prég wrazliwo$ci na obnizone ci$nienie i inaczej tez je odczuwa
(od ,,zwyktego” braku energii po wrazenie umierania potaczone
z napadami leku). Typowe jest tez nasilanie sie przykrych obja-
wow wskutek zmian pogody, intensywnego wysitku, przejedzenia,
ostabienia choroba, a takze przewlektego stresu. Chociaz niskie
ci$nienie nie stanowi bezposredniego zagrozenia dla zdrowia, jest
bardzo uciazliwe. Nierzadko chroniczne uczucie zmeczenia, za-
wroty i béle gtowy, napady sennosci, drazliwo$¢, trudnosci z kon-
centracja czy sktonno$ci do depresji towarzysza pacjentowi przez
cate zycie. Aby pobudzi¢ krazenie, siegamy przede wszystkim
po kawe, herbate i inne napoje z kofeina. Niestety, sg one mato
efektywne, a w zbyt duzych ilociach nawet szkodliwe (juz po 3-4
filizankach kawy moga pojawiaé sie pierwsze objawy zatrucia:
niepokdj, przyspieszone tetno i kotatanie serca).

Na dzien dobry napar

Mieszamy po 50 g liscia rozmarynu, liscia ostropestu plamistego
i owocu rézy. tyzke stotowa mieszanki zalewamy rano 1/2 | wrzat-
ku, odstawiamy na 20 min i przecedzamy. Napar popijamy w matych
iloSciach (najwyzej po 1/2 szklanki), ale czesto, bo nawet 4-6 razy
dziennie. Pozwoli nam zachowaé dobra forme przez caty dzien.

Bardzo dobre rezultaty i to bez skutkéw ubocznych uzyskamy dzieki
lekom homeopatycznym. Veratrum album moze trwale wyleczy¢ na-
wet z wrodzonej skfonno$ci do spadkéw cisnienia. Z kolei jesli niedo-
ci$nienie jest efektem przeziebienia, polecam Arsenicum. W przy-
padku wyczerpania nerwowego i przemeczenia warto siegnaé
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po Kalium phosphoricum. Cactus i Crataegus sa za$ szczegblnie po-
mocne starszym osobom z miazdzyca. Gdy do spadkéw cisnienia do-
chodzi w okresie rekonwalescencji, polecam Lycopus virginicus.

W wielu krajach Europy niskocisnieniowcy leczg sie ztotymi kroplami
- znanym od stuleci preparatem homeopatycznym, ktérego najwaz-
niejszym sktadnikiem jest ztoto. Wzmacnia on serce i krazenie, dzia-
ta silniej niz kawa i znacznie dtuzej (nawet kilka godzin).
Pocieszajace dla niskoci$nieniowcow moga by¢ dane statystyczne,
ktére méwia, Ze mimo uciazliwosci ich stanu zyja dtuzej...

Gabinet dr. Marka Bardadyna: tel. (22) 839 70 44
Wiecej informacji: www.irydologia.com

hese Franklin lekarz medycyny ajurwedyjskiej

ljace sie niskie ci$nienie poza tym, Zze powoduje
zimna, ospato$é i brak energii, moze niekorzystnie
- wplywaé na funkcjonowanie ukfadu pokarmowego. W orga-
nizmie niskocisnieniowcéw najczesciej zaburzony jest element vata.
Przyczyna tego bywa czynnik dziedziczny lub nieodpowiedni styl zy-
cia. Zazwyczaj niskie ci$nienie nie jest traktowane jako oddzielny
stan chorobowy, lecz jako objaw réznych dysfunkcji organizmu. Np.
wychtodzenia (nieodpowiednia dieta, nadmierne przeczyszczenie
ukfadu pokarmowego, gtoddwka), przegrzania (prowadzacego
do odwodnienia) oraz anemii, biegunki, a nawet zaburzen emocjo-
nalnych zrodzonych przez dtugotrwaty stres, chroniczny stan leko-
wy, agresje czy poczucie winy.

Aby ustali¢ stosowna dla danego przypadku kuracje, konieczna jest
wiec konsultacja ze specjalista medycyny ajurwedyjskiej. Jesli np. ni-
skocisnieniowcem okaze sie osoba typu vata (w tej grupie czeste sg
problemy z krazeniem krwi), to m.in. zaleca sie spozywanie czosnku,
tymianku, kardamonu i imbiru. Podobne zalecenia otrzymataby ka-
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pha (u ktérej niedocisnienie jest na ogdt efektem zaburzen zwigza-
nych z przekrwieniem, tworzeniem sie obrzekéw i zatoréw). Z kolei
typ pitta, przewaznie cierpiacy na niedoci$nienie z powodu zaburzen
hormonalnych, watrobowych czy anemii, powinien zazywaé szafran
i aloes w réznej postaci.

Mozna jednak podaé ogéine zalecenia dla wszystkich niskoci$nie-
niowcow - przy stosowaniu sie do nich beda mie¢ wiecej checi do zy-
cia. Powinni jada¢ pozywnie, lekkostrawnie, potrawy ciepte (mniejsze
ilodci jedzenia, ale czeSciej). Polecam orzechy (przede wszystkim
nerkowce), masto klarowane, chleb razowy, gotowane produkty zbo-
Zowe, SOCzewice czarng i ciecierzyce na ostro oraz regularnie jadane
zupy i inne potrawy zaprawiane czosnkiem i cebula, a takze buliony
miesne, zwtaszcza na baraninie. Odradzam $wieze owoce w nadmier-

Wzmacniajace :

1. Do gotujacej sie wody wrzucié pokrojony w plasterki imbir,
zostawi¢ na ogniu jeszcze przez 3 min, zdjac. Jak napdj nieco prze-
stygnie, mozna doda¢ sok z cytryny i miéd.

2. tyzeczke tymianku, 2 tyzeczki lukrecji i imbir (kilka plasterkéw
Swiezego lub 1/2 tyzeczki sproszkowanego) wsypa¢ do gotujacej
sie wody lub czarnej herbaty. Gotowa¢ 5-10 min na stabym ogniu.
Uwaga! Herbatki nie nalezy pi¢ podczas przyjmowania antybiotykdw
lub lekéw hormonalnych.

3. Ryz z szafranem - najlepszy jest ryz basmati, ale moze tez by¢
biaty. Do ugotowanego ryzu doda¢ wcze$niej prazone na patelni
ziarna kminku lub gorczycy czarnej, na koniec - szczypte szafranu.
Podawac¢ z warzywami na ciepto przygotowanymi wedtug uznania.

nych ilociach (szczegolinie jabtka i gruszki) oraz jogurty, sery, warzy-
wa kapustne. Niewskazane sa zimne napoje, alkohol i kawa. Osoby
z niskim ci$nieniem zachecatbym do codziennych ¢wiczen (nie cho-
dzi o wyczerpujacy wysitek fizyczny, wystarczy kilka sktondw, przysia-
déw, itp. oraz szybki 15-20-minutowy marsz). Tak poprawimy kraze-
nie krwi i dotlenimy organizm. Po$wieémy tez pare minut na poranny
automasaz. Zaczynamy od stop, nastepnie okreznymi ruchami prze-
chodzimy w gére ciata (mozna go tez powtérzyé przed snem).

Dr Puntsagdory Bataa specjalista medycyny chinskiej

- Ktopoty z niskim ci$nieniem nie ograniczaja sie wytacz-
nie do przykrych dolegliwosci, ktére odczuwa pacjent.
Bo wedtug tradycyjnej medycyny chinskiej uczucie
zmeczenia, senno$é, brak energii czy kiepski nastréj sa tylko ze-
wnetrznym przejawem probleméw z krazeniem. Problem jest wiec
znacznie gtebszy i powazniejszy - nieprawidtowe ci$nienie nieko-
rzystnie odbija sie niemal na kazdej komérce naszego organizmu.
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Wsrdd pacjentdw zgtaszajacych sie do mnie wielu sktonno$¢ do ni-
skiego ciSnienia ma genetycznie wpisang w organizm. Po prostu tak
dziata ich uktad krazenia, lecz nie znaczy to, ze nie mozna im pomac.
Do drugiej grupy naleza chorzy z nabytym niedoci$nieniem. Moga to
by¢ np. wrzodowcy, ktérzy miewaja nieznaczne, ale dosy¢ czeste
krwawienia z wrzoddw zotadka czy dwunastnicy, czy osoby z choroba
zakrzepowa lub sktonnoscig do tworzenia sie skrzepdw. Wtedy two-
rzace sie zatory moga utrudnia¢ przeptyw krwi. Wérod niskocisnie-
niowcdw bywaja tez cierpiacy na przewlekte schorzenia uktadu pokar-
mowego, w wyniku ktérych czesto miewaja biegunki czy wymioty.
Odwodnienie za$ sprzyja powstaniu niedoci$nienia. Zdarzaja sie tez
pacjenci z anemia. U nich niedobdr czerwonych ciatek krwi lub zawar-
tej w nich hemoglobiny sprawia, Ze krew jest mniej odzywcza dla or-
ganizmu. Na niedociénienie skarza sie tez osoby, ktdre prowadza nie-
zdrowy tryb Zycia, czyli jadaja nieregularnie i pokarmy mato
wartosciowe, zbyt intensywnie pracujg oraz Zyja w ciaglym stresie.
Jak widaé, kazdy pacjent z ta przypadto$cig wymaga indywidual-
nego podejécia i innego leczenia. Sg jednak pewne ogdine
reguty, ktoérych przestrzeganie moze pomdéc niemal kazdemu ni-
skocisnieniowcowi. Przede wszystkim radzitbym jada¢ bez po-
$piechu, regularnie, niewielkie positki sktadajace sie m.in. z ro-
sotu, miesa, fasoli, szpinaku. Polecam tez do obiadu czy kolacji
kieliszek czerwonego wina.

Trzeba o siebie dba¢ (wysypiac sie, odpoczywaé, utrzymywac or-
ganizm w cieple, zwtaszcza gdy plucha na dworze). Nieodzowny
jest tez Smiech! Dobra komedia sprawi, ze rozluznimy sie i dotle-
nimy organizm. Przed snem przydatby sie spacer (nawet gdy jest
zimno) szybkim marszowym krokiem.

W ustabilizowaniu ci$nienia krwi na odpowiednim poziomie po-
mocna jest tez akupunktura i akupresura. W domu mozemy co-
dziennie masowac przez 5 min: punkt DU-26 (znajdujacy sie

masazu

Rano zamiast siegac po kawe szatana, lepiej przez kilka minut po-
masowac stopy. Zaczynamy od prawej. Najpierw ja gtaszczemy, po-
tem zaczynamy intensywnie miejsce przy miejscu uciskaé. Na ko-
niec mocno pocieramy podeszwe od palcow w kierunku piety.
Potem kolej na lewa noge. Kazdej ze stop poswiecamy ok. 3 min.
Taki masaz pobudzi zakoriczenia nerwowe i krazenie krwi, a nasz or-
ganizm odbierze go jako zastrzyk zyciodajnej energii.

w potowie odlegtosci miedzy gérna warga a nosem), najpierw lek-
ko, a potem mocniej. Nastepnie LI-11 - znajdziemy go na obu re-
kach. Wystarczy zgiaé tokie¢, a koniec tworzacej sie fatdki po
zewnetrznej stronie reki wyznaczy ten punkt. Potem BC-6, ktéry
jest zlokalizowany na obu rekach, trzy palce powyzej nadgarstka,
pomiedzy dwoma dobrze wyczuwalnymi naczyniami krwiono$nymi.

[Oprac. Donata Janowska]
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