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ZDROWIE MEDYCYNA NATURALNA

, Nie siegajmy od razu po antybiotyk.

8
WyprobUme naturalne metody, ktore Jragodza przykre objawy, podnosza
odpornosc i wspierajg organizm w walce z wirusami i bakteriami

rdadyn homeopata

nowych przeciwciat.

Szczegblnie wazne jest, by homeopatyczne srodki przyjmowac
juz przy pierwszych symptomach przezigbienia. Apis zalecany jest
w stanach zapalnych bton $luzowych o ostrym przebiegu, ktérym to-
warzyszy uczucie goraca, niepokoju, przy bélach gtowy i sktonno-
Sciach do choréb gardta. Jesli infekcja rozpoczyna sie od wysokiej go-
raczki, gdy pojawiaja sie dreszcze i kaszel, najlepiej zastosowac
Aconitum. Z kolei Mercurius solubilis polecam wtedy, gdy do obja-
wow przeziebienia dotacza inne, sugerujace stan zapalny spojowek,

zatok, jelit, stawdw, nerek.

Starajmy sie tez od razu wspomaéc organizm. Przede wszystkim
zwiekszmy ilo$¢ wypijanych ptyndw. Polecam ziotowo-malinowy na-
poj. Po tyzce stotowej kwiatu lipy i bzu czarnego zalewamy pét litrem
wrzatku. Gdy nieco przestygnie, przecedzamy go i dodajemy syrop
z malin. Dziata napotnie, przeciwgorgczkowo i oczyszczajgco, a do-
datkowo uzupetnia witamine C. Te ostatnig mozna réwniez przyjmo-
wac w tabletkach oraz w postaci naturalnych sokéw owocowych,

zwlaszcza z czarnej porzeczki i pomaranczy.

W miare mozliwo$ci ograniczmy aktywno$¢ - tak by nasz orga-
nizm mogt poswieci¢ catg swa energie na zwalczanie infekcji. Warto

po prostu potozy¢ sie na kilka dni do t6zka.

Na kanapce

Gdy czujemy zblizajace sie przezigbienie, przygotujmy sobie kanapki
z czosnkiem i jedzmy je regularnie (np. dwa razy dziennie) do czasu usta-
pienia choroby. Najskuteczniejsze dziatanie odkazajace uzyskamy, uciera-
jac lub krojac bardzo cienko 2-3 zabki czosnku i ktadac je na dwie kromki
chleba posmarowane mastem. Dla ostabienia zapachu mozna dodaé na-
tke pietruszki. Kanapki nalezy je$é bardzo powoli, kazdy kes doktadnie roz-
gryzaé i przezuwaé, gdyz odbywa sie wowczas co$ w rodzaju wewnetrznej
inhalacji. Osoby, ktdre nie znosza czosnku, moga go przyjmowaé w posta-

ci bezwonnych tabletek.

Gabinet dr. Marka Bardadyna: tel. (22) 839 70 44
Wigcej informacji: www.irydologia.com
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y przeziebienia w jesienno-zimowym sezonie to nor-
jawisko. Nasz uktad odpornosciowy potrzebuje co
czas takiego treningu, by zachowac czujnosé. Infek-
cja uruchamia bowiem reakcje odporno$ciowe, ktérych efektem jest
m.in. wzrost liczby i aktywnos$ci biatych ciatek krwi oraz powstanie

B. Biligt specjalista medycyny chinskiej

Najlepiej zacza¢ dziata¢, zanim choroba rozwinie si¢ na do-
bre. Pierwszy sposéb polega na wdychaniu soku z pora. Uzy-
skamy go, miazdzac biate czesci tego warzywa. Sokiem sma-
rujemy skére nad gérna warga. Aby wzmocni¢ jego odkazajace
dziatanie, warto wypi¢ tez nalewke z pora (trzy biate cze$ci myjemy,
siekamy i zalewamy 300 ml przegotowanej letniej wody, odstawiamy
na pét godziny, przecedzamy i pijemy).

Inne lekarstwo przygotujemy z dwoch zabkdw czosnku i miodu.
Czosnek siekamy i mieszamy z tyzka miodu. Przez dwa kolejne wie-
czory tuz przed snem zjadamy go i popijamy woda.

Kazdego ranka warto na kilka sekund zanurzy¢ twarz w zimnej
wodzie, wstrzymujgc oddech. Zabieg powtarzamy 10 razy, na koniec
osuszamy skére nagrzanym recznikiem. W ten sposéb zahartujemy
sie i poprawimy krazenie krwi. Z kolei wieczorem nalezy masowa¢
stopy. Najpierw lewa, a potem prawg - kazdg przez dwie minuty
- lekko gtaszczemy catg dfonig, a potem stopniowo zwigkszamy na-
cisk. Zabieg powtarzamy trzy razy.

Jesli jednak juz sie rozchorowali$my, zastosujmy nastepujace
metody. Najpierw przyrzadZzmy przeciwbakteryjny i rozgrzewajacy
nap6j z poréw (trzy biate czescei) i imbiru (trzy kawatki centymetro-
wej dtugosci). Sktadniki wrzucamy do 300 ml wody i gotujemy przez
5 minut. Gdy przestygnie, wypijamy. Przed snem postawmy na 20
minut dwie banki - jedna pod 7., a druga pod 8. kregiem szyjnym.
W ten sposéb m.in. oczyScimy zatoki i tatwiej bedzie nam oddy-
cha¢. Na noc za$ polecam letni napdj z gruszki i 25 mg imbiru
(sktadniki gotujemy przez 5 minut w 300 ml wody), ktéry udrozni
nos i ztagodzi bol gardta.

Osobom cierpigcym z powodu kataru czy przeziebienia przynio-
sg tez ulge zabiegi akupresury i ogrzewanie okreslonych punktdw
na ciele ziotami o nazwie moksa, ktére przeprowadza sie w gabinecie
medycyny chifskiej.

Wino z jajem

Kieliszek czerwonego wina mieszamy z jajkiem, cato$¢ podgrzewamy,
nie pozwalajac jednak, by jajko sie Scieto. Po wypiciu kladziemy sie na kilka
godzin do t6zka lub staramy sie przynajmniej poleze¢ pod kocem.

Prof. B. Biligt przyjmuje w Gabinecie Medycyny Naturalnej, Warszawa,
ul. Piekna 28/34 m. 60, tel. 0-604 552 695
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Franklin lekarz medycyny ajurwedyjskiej

ienie powoduje nadmiar energii kapha w organizmie.
ona z powodu krimi, czyli wiruséw i bakterii oraz r6z-
zaju alergenéw. Krimi poznamy po bélu gtowy, kata-
rze, mdtosdciach, podwyzszonej temperaturze, tamaniu w stawach,
tzawieniu oczu. Cho¢ te dolegliwosci sa nieprzyjemne i staramy sie
ich unika¢, to wskazane jest raz w roku przej$¢ przeziebienie, gdyz
oczyszcza ono organizm z toksyn i hartuje uktad odpornosciowy.

Jesli sie juz przeziebimy, trzeba obnizyé poziom kapha. Mozna to
zrobi¢, stosujac trikadu, czyli kombinacje czarnego pieprzu, sproszko-
wanego imbiru i pieprzu dtugostrakowego, lub trijatham - potaczenie
kardamonu, cynamonu i gozdzikéw. Warto tez siegna¢ po thulasi, ba-
zylie indyjska. Przyprawy dodajemy do potraw i napojéw. Skutecznym
Srodkiem leczniczym jest tez midd, ale pamietajmy, by nie wrzucac go
np. do goracego mleka, bo nie dos¢, ze traci swoje wtasciwoscei, to
jeszcze zmienia sie w ama (niekorzystnie dziatajacy, blokujacy kanaty,
w ktorych zachodzg czynno$ci organiczne, produkt trawienia).

Jezeli przezigbienie trwa ponad siedem dni lub czesto na nie za-
padamy, to znak, ze nasz uktad odpornosciowy jest ostabiony. W ta-
kiej sytuacji moga tez wystapi¢ powiktania, np. zapalenie oskrzeli czy
zatok. Trzeba wiec nie tylko zwalczy¢ chorobe, ale przede wszystkim
wzmocni¢ system immunologiczny. Zacznijmy od odpowiedniej diety
- ograniczmy spozywanie produktéw stodkich, kwasnych i stonych
na rzecz cierpkich, gorzkich i pikantnych (te sporadycznie). Wskaza-
ne sg np. morele, brzoskwinie, gruszki, jabtka, daktyle, fasolka szpa-
ragowa, brokuty, brukselka, buraki, marchew, groszek, seler, bakta-
zan, ziemniaki, cebula, czosnek, warzywa zielonolistne. Doskonale
dziata ryz basmati jako baza gtéwnego dania. Wybierajmy potrawy
ciepte, lekkostrawne i ,,osuszajace”.

Unikajmy mleka i jego pochodnych, awokado, bananéw, fig, me-
lonéw, arbuzéw, pomaraniczy, Sliwek, pomidoréw, ogérkéw, produktéw
konserwowych, zageszczonych stodkich sokdw. Zrezygnujmy z biatego
i brazowego ryzu, pszenicy w réznej postaci, soi. W walce z przeziebie-
niem pomocne beda gotowe mieszanki ziotowe (dostepne w Centrum
Ajurwedy). U specjalisty warto sie tez poddaé zabiegom: panchakar-
ma i nasya, ktére oczyszczaja i wzmacniajg organizm. Profilaktycznie
mozna stosowa¢ masaze wykorzystujace lecznicze oleje ziotowe.

Pod namiotem

Aby skrdci¢ czas trwania choroby i ztagodzi¢ jej objawy, dobrze jest
regularnie poddawacé sie inhalacjom. Szczegbinie polecam te z trawy
imbirowej, olejku mentolowego i eukaliptusowego. Kilka kropel olejku
r‘l_glewa my na rozgrzana tyzke i gteboko wdychamy. Mozna réwniez wlaé
olejek do naczynia z goraca woda, zrobié ,namiot” z recznika i oddychaé
powietrzem przesyconym leczniczym aromatem.

erghese Franklina reprezentuje Centrum Ajurwedy, Warszawa,
aStefana Wyszyriskiego 5/50, tel. (22) 424 54 54, 0-502 603 171

Zdjecia: FREE, ZEFA

priy priezighieniu
gdy mecty katar
gdy boll gardio
gdy peka glowa
gdy famie w kosciach
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