Zielnik
klasztorny

| Cena zi 220,—

Autorem  niniejszego  ,Zielnika  klasztornego™ * jest
franciszkanin, Ojciec Grzegorz Franciszek Sroka, ktéry od
mlodych lat interesowal si¢ ziolami, pézniej wiele o nich
czytal, a po wstapieniu do klasztoru rozpoczal poczatkowo
sporadyczne ich stosowanie, by od 1965 r. calkowicie
poswigcic si¢ chorym. Z uplywem lat weiaz rosta liczba osob
szukajacych pomocy O. Grzegorza i zwigkszalo sie tez jego
osobiste doswiadczenie na podstawie gromadzonych
obserwacji o dzialaniu ziél. W ciggu z géra 30 lat O.
Grzegorz udzielil porad co najmniej 200 tys. ludzi, kierujac
si¢ jedynie pragnieniem niesienia pomocy cierpigcym.
wZielnik klasztorny™ jest zbiorem jego porad drukowanych
w latach 1987-88 w tygodniku ,Za i Przeciw™, ktdre spotkaly
sig z ogromnym zainteresowaniem Czytelnikow,



papierowych torebek i pudel. Nazwy zi6l proponuj¢ umieszezaé na opakowaniach
natychmiast po ich wsypaniu, bowiem suche, drobno pokrojone roéliny sa trudne
do rozréznienia i rozpoznania.

Polecam takze wszystkim osobom zdrowym profilaktyczne picie raz dziennie
(zamiast kawy lub herbaty) naparéw np. z lipy, pokrzywy, rumianku, dziurawca.
Réwnoczesnie przestrzegam przed zbieraniem, kupowaniem i uzywaniem ziét sil-
nie dzialajgcych, wymagajacych Scislego dawkowania, ktére — niewlasciwie zazy-
wane — mogg spowodowadé zatrucie lub nawet §mieré.

Bezwzglednie nie nalezy zbiera¢ i uzywa¢ bez kontroli lekarza takich ziél, jak:
wrotycz, arnika, wilcza jagoda, bielun, paprotka stodka, psianka, makéwki, mitek
wiosenny, konwalia, kopytnik, glistnik, ciemiernik, sasanka, ciemiezyca, zimowit,
lulek czarny, szalej, blekot, tojad, naparstnica, kokoryczka, cieciorka pstra, ostré-
zeczka polna i wymiotna, przestep pospolity i biaty, kropidlo wodne, stroiczka roz-
deta, kolcowdj szkarlatny, zarnowiec miotlasty, czworolist pospolity, konitrud
blotny, wilczomlecz, narecznica sameza, Snieguliczka biala, bagno zwyczajne, sta-
rzec zwyczajny, owoce jemioly.

Niektére z tych zi6l mozna uzywac zewnetrznie do zmywania, okladéw i lewa-
tyw (np. piolun i wrotyez przy owsikach u dzieci).

Ziola do picia mozna przygotowywaé w rézny sposob, jednak najczeéciej sto-
suje sie parzenie: tyzeczke lub lyzke stolowa zi6l zala¢ wrzatkiem, pod przykry-
ciem trzyma¢ 20-30 minut, ziola przecedzié¢ i pi¢ cieple. Gdy zaistnieje koniecznosé
diugotrwalego picia zi6l, nalezy robié trzy-, czterodniowe przerwy w miesigcu, po
ktérych mozna kontynuowa¢ leczenie.

Kilka uwag o piciu zi6l:

— pi¢ ziola profilaktyecznie, nie tylko wtedy, gdy odczuwa sie b6l;

— w przypadku uSmierzenia bélu wypijanymi naparami ziolowymi nie prze-
rywa¢ leczenia, lecz kontynuowaé je przez dtuzszy okres;

— 2i6! nie stodzi¢ cukrem ani miodem (odstepstwo od tej zasady mozna robié
w przypadku podawania zi6l dzieciom);

— pi¢ ziola $wiezo parzone — za najdluzszy mozliwy do przyjecia okres mie-
dzy parzeniem a piciem nalezy uzna¢ 10 godzin;

— nie uzywaé zié! starych, spleénialych, pochodzgcych z opakowan, na kté-
rych brak jest nazwy leczniczej rodliny;

— do parzenia zi6! nie uzywa¢ naczyn aluminiowych i miedzianych — wlasci-
wymi do omawianego celu naczyniami sa garnki emaliowane lub zaroodporne po-
jemniki szklane;

— ziola stosowane raz dziennie pi¢ przed snem, stosowane dwa razy dziennie
pi¢ rano 1 wieczorem, stosowane trzy razy dziennie pi¢ rano, w poludnie i wieczo-
rem — jeéli lekarz ni® zaleci inaczej, pi¢ ziola po positku (miedzy positkiem a cza-
sem picia zi6l zrobi¢ pélgodzinng przerwe).

0 ZDROWIU

Mniemanie, iz wszystkie ziola, piezaleinie od iloéei spozywanych mikstur i na-
paréw, bedg mialy dobroczynne dzialanie dla organizmu, jest bledne.

Napary z niewsasciwie dobranych mieszanek lub pojedynczych zi6! moga spo-
wodowa¢é pogorszenie stanu zdrowia lub zatrucie w przypadku przedawkowania.

Ostatnio zetknglem sie z przypadkiem, kiedy chorej podano w dobrej wierze
pdl litra stezonego naparu z piotunu, co doprowadzilo do tak silnego zatrucia, ze —
jak twierdzil lekarz pogotowia ratunkowego — jedynie szybka pomoc medyczna
uratowala pacjentce Zycie.

Silnym zatruciom ulegajg czesto dzieci, ktére — zachgcone ladnym wygladem
roéliny — zjadajg np. owoce wilczej jagody lub nasiona lulka czarnego. Niebezpie-
czne jest rowniez spozywanie pestek takich owocéw, jak: brzoskwinie, morele, wi-
$nie, Sliwki i czeresnie. W szezegélnoéei dotyczy to brzoskwini i moreli, zawieraja-
cych duzg ilos¢ glikozydu cyjanogennego, zwanego amigdaling, ktéry w organiz-
mie rozpada sie i wytwarza silnie trujacy cyjanowodér.

Znam przypadki zatru¢ kompotami ze §liwek, przechowywanych w wekach
uprzednio gotowanych pod szczelnym zamknieciem. Wszystkie gospodynie nama-
wiam do usuwania pestek z owocéw przeznaczonych na przetwory. Oczywiscie
najwiekszg warto$¢ dla organizmu majg owoce zjadane w stanie surowym, bowiem
niektére witaminy w nich zawarte ulegajg zniszczeniu pod wplywem $wiatla, wy-
sokiej temperatury oraz kontaktu z metalem. Jedzmy zatem duio owocéw, ktore
zapewniaja nam niezbedne dla ustroju witaminy, sole mineralne, a takie zapew-
niajg wiasciwg prace jelit (badania wykazuja, 12 czeste zaparcia, oprécz béléw glo-
wy oraz ogélnego oslabienia, powodujg przyspieszenie procesu starzenia sig).

SPOTKANIE Z CHORYM

Doktoy moze Zycie przediuzyd, ale $mierci nie odwréci

Do ambulatorium, izby przyjeé¢, oSrodka zdrowia, szpitala, lekarza i zielarza
zgtaszaja sig rzesze chorych. Wiele z tych oséb to ludzie samotni, czesto pozbawie-
ni nie tylko bliskiej, ale i dalszej rodziny. Niestety, sporo chorych, majacych nawet
bliskich krewnych, nie moze liczy¢ na ich pomoc.

Apeluje:

— pamigtajmy o innych, kiedy s w potrzebie;

— pamigtajmy, ze w niedlugiej przyszloéci moze powsta¢ zZyciowa sytuacja, w
ktdrej sami bedziemy oczekiwaé na zyvczliwoéé i opieke bliznich;

— dla chorego badZmy cierpliwi i wyrozumiali, umiejmy znalezé stowa pocie-
szenia i otuchy.

A teraz kilka uwag gwoli przypomnienia prawd oczywistych:

1. Przestrzegaj $ciéle zaleceni lekarza.

2. Bez porozumienia si¢ z lekarzem nie przerywaj kuracji, mimo widocznej
poprawy stanu zdrowia.

3. Bedac chorym, nie pal lub znacznie ogranicz palenie, bedgc zdrowym — nie
pal w obecnosci chorego.

4. W okresie zazywania lekéw nie pij alkoholu.

5 Dbaj o higiene ciala i loza obloznie chorego.



ODZYWIANIE

Niewlasciwe odzywianie staje sie czesto przyczyng wielu choréb. Dla ludzi
zdrowych niewlasciwym odzywianiem jest konsumpcja pokarméw nieurozmaico-
nych, dla 0séb chorych — spozywanie potraw pogarszajacych stan zdrowia. Nasze
dobre samopoczudie uzaleznione jest w duzej mierze zaréwno od witamin, jak i soli
mineralnych. Za gléwne ich Zrédlo nalezy uznaé owoce i warzywa, ktére w miare
mozliwoéei powinno sie jadaé na surowo.

Brak koniecznych dla zdrowia witamin oraz soli mineralnych lub ich niedo-
stateczna ilo$¢ moze wywolaé¢ powazne zmiany chorobowe. Ponizej podaje kilka
istotnych uwag na temat niektérych pierwiastkéw stanowigcych elementy sklado-
we soli mineralnych.

WAPN

Najbogtszym Zrédiem wapnia sg: mleko w proszku, w stanie naturalnym, thu-
ste sery twarde oraz topione.

Brak wapnia powoduje przede wszystkim:

1) zrzeszotowanie kosci (kruchoséé koscei),

2) paradontoze (opadanie dzigset),

3) zwapnienie zyl.

Po wystapieniu wymienionych choréb ilo$¢ wapnia dostarczana organizmowi
w produktach spozywezych bedzie niewystarczajgea, dlatego tez nalezy je zwiek-
szy¢ spozywaniem maczki kostnej lub pastylek Calcium gluconicum oraz Calcium
carbonicum. Konieczne jest zwrécenie uwagi, ze wapn przyswajalny jest jedynie w
obecnosci witaminy D. Niezbedne dawki dzienne Calcium gluconicum i witaminy
D okresli dla danej choroby lekarz.

MAGNEZ

Najwiecej magnezu zawieraja: kakao, mak, kasza gryczana, platki owsiane,
fasola, groch, orzechy wloskie i laskowe, czekolada, migdaly, chleb razowy.

Niedobory magnezu powoduja:

1) choroby serca,

2) powstanie kamieni nerkowych,

3) wypadanie wloséw, lamanie sie paznokei i préchnice zebow.

Najczestszymi objawami niedostatecznej ilo$ci magnezu w organizmie s3:

— nagle zawroty i czeste béle glowy,

— dretwienie konczyn i skurcze lydek,

— drganie powiek,

— wrazliwos¢ na zmiany pogody,

— bezsennosé, dreczace sny i pocenie sie w nocy,

— szybkie meczenie sie polaczone z wrazeniem ociezaloéei,

— og6lne rozkojarzenie,

— nadmierna nerwowoé¢ (uzewngetrzniajgca sie np. czestym placzem).

Zwracam uwage, ze przy zwiekszeniu ilofci magnezu nalezy zwiekszyé il.iz
spozywanego biatka (jes¢ wiecej miesa i jaj).

CYNK

Najwigcej cynku zawierajg: otreby pszenne, kielki pszenicy, nasiona dyni, na-
siona slonecznika, a w mniejszych ilosciach: watroba, grzyby, kakao, z6ttka, mieso
z kurczakdw, orzechy, groch, fasola, drozdze, cebula, czosnek.

Niedobory cynku moga spowodowaé epilepsje bad# schizofrenie, a u dzieci
slaby wzrost, brak laknienia, zaburzenia w rozwoju koéci i rozwoju organéw pleio-
wych.

Dieta ,,cynkowa”, wzbogacona okreslonymi przez lekarza dawkami siarczanu
lub glukonianu cynku, przyczyni si¢ do:

— zlikwidowania nawet najbardziej uporczywych tradzikéw,

— wzmocnienia cebulek wlosowych (zlikwiduje lub zmniejszy wypadanie
wlosow),

— poprawy stanu zdrowia oséb dotknietych otepieniem starczym,

— zaleczenia choréb skdrnych wystepujacych na dloniach,

— szybszego gojenia sie ran (w tym takze pooperacyjnych) oraz oparze,

— poprawy stanu zdrowia oséb dotknietych reumatyzmem.

Warto podkresli¢, ze podstawowymi pierwiastkami, odpowiedzialnymi za
zdrowe serce, s3 magnez i wapn. Pamieta¢ o tym musza przede wszystkim miesz-
karicy terenéw, na ktérych wystepuje woda miekka, tzn. terenéw, gdzie notuje sie
zwiekszong liczbe przypadkéw schorzen serca i zawaléw.

I jeszcze rada dla mezezyzn: mozna zwiekszy¢ swoje sily i energie, spozywajac
zZywnos¢ zawierajacg magnez, kietki pszenicy, witaming E, a takze witaminy C i B
complex.

KILKA SLOW 0 RADIESTEZJI I ZDROWIU

Gléownymi przyrzadami rézdzkarzy sa rézdzka i wahadlo. Wbrew czestym
mniemaniom, nie majg one zadnych wiasciwosci magicznych — w rekach radieste-
ty spelniajq rolg wzmaceniacza, R6zdzke mozna wykonaé z galezi rozwidlonej lesz-
czyny, fiszbinéw wieloryba, polaczonych ze soba w ksztalcie litery V pretéw eboni-
towych lub stalowych.

Wahadlem staje sig¢ praktycznie kazdy ciezarek wykonany z dowolnego mate-
rialu, zawieszony na sznurku Inianym, konopnym lub jedwabnym, a takze laricusz-

ku. Najezedciej stosuje sie wahadla, w ktérych ciezarkiem jest pelna gatka drew-

niana lub szklana bgdZ réznego ksztaltu , lezki” z mosiadzu.

Stowo ,radiestezja” powstalo niedawno, ale rézdzka i wahadlem postugiwano
sig juz w starozytnoéci.

Rézdzkarzem moze by¢ kazdy o niezbednych do tego predyspozycjach, ktére
— jesli juz wystepujg — mozna poglebié poprzez odpowiednie éwiczenia.

Radiestezja ma wiele praktycznych zastosowan. W wiekszosei przypadkow
wykorzystywana jest do ustalania najkorzystniejszego usytuowania studzien, a
takze wyznaczania przebiegu podziemnych ciekéw wodnych, ktérych promienio-
wanie szkodzi zdrowiu ludzkiemu. Czeste i dlugotrwate przebywanie w polu od-
dzialywania tzw. 2yl wodnych niejednokrotnie staje sie przyczyna powaznych cho-
rob, dlatego tez ideatem byloby dokonanie przez kazdg rodzine konsultacji z radie-
stety w sprawie najwlasciwszego usytuowania w mieszkaniu miejsc do spania.



Szkodliwo§é wynikajgca z promieniowania ciekéw wodnych moze byé wyelimino-
wana lub w znacznym stopniu zmniejszona w przypadku stosowania siennikéw ze
sloma zytnia lub owsiana oraz skér zwierzecych na poslaniach (proponuje spa¢ na
skérach owezych o dlugosci wlosa 5-7 ¢cm albo na blamie ze $cinkéw tych skor).

W przeciwienstwie do ludzi, niektére zwierzeta znakomicie czujg sie w miejs-
cach, gdzie wystepuje promieniowanie, o ktérym mowa wyzej. Nalezg do nich:
mrowki, pszezoly i koty. Unikaj zatem miejsc, ktére twéj kot wybral sobie na miej-
sce snu i odpoczynku.

Bez pomocy radiestety bezblednie mozesz wyznaczyé przebieg cieku wodnego
(pod warunkiem, ze badany teren nie ma uzbrojenia wodno-kanalizacyjnego), jesli
zaobserwujesz, gdzie w sposob pasmowy najwczefniej topnieje Snieg. Coroczna
powtarzalnoéé tego zjawiska upewni ci¢ o slusznosci twoich podejrzen.

Ponizej podaje kilkanadcie istotnych zalecen:

1. Przed przystapieniem do budowy domu ustal z radiestetg, ktére miejsce na
dzialce pozbawione jest promieniowania ,zy! wodnych".

2. Korzystaj z uslug radiestety dla wlasciwego rozmieszczenia w mieszkaniu
miejsc do spania.

3. Ogladaj telewizje z odleglosel minimum 4 m (kineskop jest Zrédiem szkodli-
Wego promieniowania). '

4. Sposréd hodowanych przez ciebie kwiatéw preferuj paprocie, nos burszty-
ny lub smaruj nadgarstki mascig bursztynows (do nabycia w aptekach homeopaty-
cznych).

5. W miare mozliwoéci no$ bielizne bawelniang, jedwabng lub welniang.

6. Odziez z tworzyw sztucznych plucz w plynach antystatycznych (np. ptyn
»K").

7. Jedz obfite éniadania oraz obiady i ,lekkie" kolacje (ostatni posilek spozy-
waj na dwie godziny przed spaniem).

8. Po ukoriczeniu czterdziestu lat unikaj pokarméw tlustych i stodyczy.

9. Unikaj jedzenia warzyw i owocéw rosngceych w poblizu samochodowych
drég komunikacyjnych (szczegdlnie dotyczy to kapusty).

10. Srodki ochrony roélin stosuj $ciéle wedlug przepiséw umieszezonych na opa-
kowaniach (chodzi o czas, spos6b ich stosowania i okres szkodliwoéci dla zdrowia).

11. Przy rozsypywaniu nawozéw sztucznych stosuj rekawice ochronne.

12. Myj dokladnie rece zabrudzone frodkami chemicznymi.

13. Jeéli mozesz, wyeliminuj naczynia aluminiowe lub nie gotuj w nich potraw
kwasnych.

14. Do smazenia nie stosuj masla i nie jedz masla zjelezalego.

15. Nie wykorzystuj wielokrotnie przesmazonego juz thuszezu.

KILKA ZDAN O DZIECKU

Zapytajmy wielodzietne matki, ezym s dzieci w rodzinie. Najezedciej otrzy-
mamy odpowiedZ: ,Sa to moje najwieksze skarby i radodei”. Zdanie to nie wymaga
komentarzy. Zdrowie czlowieka dorosltego w duzej mierze zalezy od wladciwej pie-
legnacji w okresie niemowlecym i pdZniejszyvm dzieciristwie.

Najwazniejszymi czynnikami wplywajgeymi na prawidlowy rozwéj dziecka
sg: odpowiednie odzywianie, §wieze powietrze oraz kapiele sloneczne.

Pielegnacja niemowlecia. Kobietom zalecam przede wszystkim ukoriczenie
kursu dla mlodych matek, a jeéli nie jest to mozliwe, zapoznanie sie z literatura na
ten temat. Zwracam uwage, ze rady osob , dos$wiadczonych”, nie bedgcych praco-
wnikami shuzby zdrowia, moga by¢ sprzeczne z wiedzg medyezng. Absolutnie ko-
nieczne jest skrupulatne stosowanie sie do wszystkich zalecen lekarza pediatry. W
przypadku zaobserwowania u niemowlecia objawéw chorobowych, nie nalezy po-
dejmowaé préb leczenia wedlug wilasnego uznania.

Wszystkim matkom i opiekunom przypominam:

— chowaj przed malym chodzacym dzieckiem, w miejscach dla niego niedoste-
pnych, zapaiki, leki, ostre przedmioty, trucizny, zwigzki chemiczne stosowane w
gospodarstwie domowym;

— nie dawaj dziecku do zabawy przedmiotéw matych, ktére mozna latwo po-
Henaé ITub wilozvé do nosa (zabawki musza byé latwe do umycia);

— przestrzegaj zasad higieny: parz smoczki i butelki, piersi przed karmieniem
myj wodg 1 mydiem, kazdego dnia kap dziecko i zmieniaj mii bielizne, dziecku cho-
dzgcemu bardzo czesto myj buzie i ragezki;

— podawaj dziecku zgodnie z jego wiekiem pokarmy urozmaicone, z duzg ilog-
cig biatka, warzyw i owocdw;

— ogranicz ilo$¢ spozywanych przez dziecko tluszezdw i stodyezy;

— ubiér dziecka dostosowuj na biezgco do temperatury otoczenia i pogody;

— dziecku w wieku szkolnym zagwarantuj bezpieczne dojscie do szkoly i ze
szkoly do domu;

— kontroluj, czy dziecko odrabia lekcje i w miare mozliwoéci pomagaj mu;

— nie izoluj dziecka wiasnego od réwiesnikow;

— w przypadku kalectwa, uniemozliwiajgcego nauke w normalnej szkole,
umiesé dziecko w specjalistycznej placéwee;

— kontroluj, w jaki spos6b dziecko spedza czas wolny od zajeé¢ szkolnych i do-
mowych, staraj sie rozwingé w nim wiasciwe zainteresowania;

— miodych ludzi przestrzegaj przed paleniem tytoniu, piciem alkoholu i zazy-
waniem $rodkéw narkotycznych;

— dbaj o wlasciwa atmosfere w domu, dajaca dziecku poczucie bezpieczerist-
wa, spokoju i wiezi rodzinnych.

WODA

Dyskusjom i publikacjom w prasie na temat wody nie ma korica, takze telewiz-
ja lubi zajmowa¢ sie ta kwestia. Niestety, z kazdym rokiem nasze $rodowisko natu-
ralne niszczone jest i zatruwane w coraz wiekszym stopniu. Dotyezy to takze wody.
Coraz trudniej jest weiela¢ w zycie przystowie: ,Dobra woda zdrowia doda”™. W
tym miejscu konieczne jest sprecyzowanie, co to jest dobra woda. Za takg niewat-
pliwie nalezy uzna¢ wode czysta, przezroczysta, dobrag w smaku, bezwonng, wolng
od zarazkéw i bakterii, nie skazong trujaeymi substancjami, zawierajaca réizne
zwigzki chemiczne, ktérych ilo§é miesci sie w granicach dopuszezalnych norm.



Wszystkim korzystajgeym z wody studziennej przypominam o koniecznosci
bezwzglednego stosowania nastepujacych zalecen:

— zapewni¢ 15 m odleglo$ci migdzy szambem i studnig,

— odlegtos¢ studni od budynkéw gospodarezych zwigzanych z hodowlg zwie-
rzgt winna wynosié réwniez 15 m,

— zapewnié calkowity szczelno$§é szamba,

— W bezpoSrednim sgsiedztwie studni nie uprawiaé roélin wymagajacych pie-
legnacji srodkami ochrony roélin lub stosowania nawozéw sztueznych,

— na ostatnim kregu studni umieéeié szezelng pokrywe ze spadkami dla od-
prowadzenia wod opadowych (pokrywa na wysokosei 1,10 m od terenu),

— pas terenu wokol studni szerokosci 2 m nalezy utwardzié plyta betonowa,
asfaltem lub plytami chodnikowymi,

— kregi studzienne od strony zewnetrznej zaizolowaé dostepnym materialem
izolacyjnym (np. warstwg gliny grubogei 15 em), pas izolacyjny wyprowadzié na
gleboko$¢ minimum 30 em ponizej lustra wody,

— dno studni wylozyé¢ warstwg piasku lub zwiru o grubosci minimum 10 em,

— studnie lokalizdwa¢ z dala od cmentarzy, w odleglosci co najmniej 300 m
lub dalej, jesli teren cmentarza znajduje sie powyzej terenu, na ktérym usytuowa-
na jest studnia.

Badania prowadzone w réznych krajach dowodza, iz mieszkariey obszaréw, na
ktarych wystgpuje woda twarda, znacznie rzadziej zapadaja na schorzenia miesnia
sercowego i nadcisnienie, tam tez notuje sie znacznie mniej przypadkéw zawatow
oraz podniesionego poziomu cholesterolu we krwi.

Osoby zmuszone do ciaglego korzystania z wody miekkiej namawiam do picia
wod mineralnych, przy ezym proponuje uzgodni¢ z lekarzem internista wybdér wla-
§ciwej wody.

UZYWKI I NARKOTYKI

Herbata — pijemy jg w trakeie spozywania positkéw lub po ich zjedzeniu.

W okresach przeziebienia do herbaty powinno sie dodawaé cytryne lub sok
malinowy,.

Proponuje wprowadzi¢ zwyczaj okresowego picia przez wszystkich czlonkéw
rodziny herbatek ziolowych ekspresowych, np. z rumianku, pokrzywy, lipy, owocu
rizy, bratka polnego. _

Kawa — na pewien czas podnosi cisnienie, zwicksza wydzielanie kwasow zo-
tadkowych, dziala moczopednie, poprawia refleks, Kawe nalezy pié¢ ostodzong, bo-
wiem gorzka powoduje obnizenie poziomu cukru we krwi czego nastepstwem
moze by¢ ostabienie, uczucie zmeczenia i sennosdci. Kawa niszezy witamine B .

Alkohole — pij jedynie okazjonalnie (pod warunkiem, ze okazje beda sporady-
czne) 1 z duzym umiarem. Nie namawiaj do picia i sam nie dawaj si¢ do tego namé-
wi¢. Nalezy bezwzglednie zabraniaé picia alkoholu kobietom ciezarnym, karmig-
cym matkom i dzieciom. Picie alkoholu przez mlodziez moze byé grozne w skut-
kach, Bowiem organizm w tym okresie zycia jest bardzo podatny na uzaleznienie.

Sledyeze — wigkszo$¢ dzieci jada je bez umiaru, czego nastepsiwem jest pro-
chnica zgbéw i brak apetytu. Slodyeze podawaj dzieciom wylacznie po positkach.

Jesli przekroczyle$ czterdziestke, sam w znacznym stopniu ogranicz ich spozywa-
nie, poniewaz slodycze przyspieszajg proces starzenia sie.

Markotyki — narkomania to choroba gléwnie sfrusirowanej mlodziezy. Nie-
stety, i w naszym kraju zbiera ona obfite zniwo $émierci. Stwirz dzieciom wilasciwa
atmosfere w domu — milos$é rodzicielska, spokdj, poczucie bezpieczeristwa, wzaje-
mne zaufanie, rozsgdna opieka — mogg uchronié¢ twoje dziecko przed zgubnym w
skutki pierwszym krokiem w narkomanig.

PALENIE PAPIEROSOW

Na pytanie, jak rzucié palenie, niezmiennie udzielam odpowiedzi:

1. Podejmij decyzje, ze od julra nigdy nie zapalisz papierosa.

2. Jedli préba gwaltownego przerwania palenia powodowaé bedzie dokuczli-
we zaburzenia, objawiajgce sie ostabieniem wzroku, zwiekszong nerwowoscia,
bezsennoécia, ogdlnym ziym samopoczuciem, rozpocznij stopniowe zmniejszanie
liczby wypalanych papieroséw, stosujge zasade:

— w pierwszym tygodniu kuracji pal o jeden papieros mniej (np. zamiast 40
dziennie, przez siedem dni pal 39 sztuk);

— w drugim tygodniu liczbe papieroséw zmniejsza sie o dwa (w ciagu tygod-
nia po 37 sztuk); ' »

— w kolejnych tygodniach zmniejszaj liczbe wypalanych papierosiw o dwa,
analogicznie jak wyzej; :

— po osiggnigciu polowy pierwotnej liczby eliminuj jeden papieros co dwa ty-
godnie;

— po dojéeiu do pulapu 4-5 sztuk dziennie pal po jednym papierosie po $nia-
daniu, po obiedzie, po ewentualnym podwieczorku, po kolacji (nigdy nie pal na
czezal);

— po zaniku dolegliwosei, powstalych na skutek zmniejszenia dziennych da-
wek nikotyny, sprdbuj catkowicie rzucié palenie, a jesli brak ci ku temu silnej woli,
utrzymuj stata liczbe 4-5 papicrosdow dziennie.

Wiele os6b zglaszajacych sie do mnie uzasadnia koniecznoéé palenia, uzywajac
nastepujgeych argumentow:

1. Papieros zaspokaja glad. Jest Lo oczywiscie prawda pozorna. Papieros eli-
minuje uczucie glodu na 30—40 min., potem trzeba siegaé po kolejnego , kopciu-
cha”. Trzeci — czwarty papieros pozbawia uczucia glodu i laknienia, ale przyspa-
rza bélu glowy i powoduje ogdlne oslabienie, co jest nastepstwem zatrucia nikotyng.

2. Papieros uspokaja nerwy. To oczywisty nonsens, bowiem nikotyna oslabia
system nerwowy. Palacz znacznie czedcie] popada w siresy, cierpi na bezsennoéé,
ma trudnodci w skoncentrowaniu uwagi i mysli, czedciej poci sie.

3. Palenie papieroséw zapobiega tyeiu. To prawda, iz ezestym objawem po
rzuceniu nalogu jest przyrost wagi, spowodowany zwickszonym laknieniem. Oso-
bom pragngeym zachowaé stalg wage zalecam czeste spozywanie positkdéw w ma-
lych ilosciach (dotyczy to pierwszego okresu po zaprzestaniu palenia).

Prowadzone w kraju i za granica badania wykazuja, ze kobiety palgce w zna-
cznie wickszym stopniu narazone sg na powazne dolegliwoéei chorobowe niz pala-
cZe mexczyini.



Innym istotnym — dla zainteresowanych — skutkiem jest utrata urody (,,zwie-
dnigta” cera koloru bialoszarego lub szarozielonkawego) oraz przyspieszony okres
starzenia. Stykam si¢ z przypadkami zglaszajacych si¢ po porade kobiet, np. z po-
waznymi zmianami wrzodowymi zoladka, ktére pouczone o koniecznosei
bezwzglednego wyzbycia sie nalogu, trudnoéciami obiektywnymi tlumacza , nie-
mozliwos¢” zastosowania si¢ do tego zalecenia. W takich sytuacjach z przykroscig
informuje, ze wizyte u siebie uwazam za zakoriczong i porad z zakresu ziotoleczni-
ctwa udziele po rzuceniu przez chora papierosow.

Na koniec apeluj¢ o przestrzeganie zasady niepalenia przy niemowletach,
dzieciach i osobach chorych.

ZROB TO DLA WEASNEGO UZYTKU

Jak przygotowaé czysty i dobry wyciag alkoholowy z propolisu. Rozkruszony
drobno kit pszczeli (propolis) wsypaé w ilogci 40 graméw do ezystej, ciemnej butel-
ki, np. po winie. Wla¢ pél litra spirytusu 95%. Dobrze wstrzasnaé, zakorkowaé i
pozostawi¢ w zaciemnionym miejscu. Co kilka dni wstrzgsnaé zawartoéeia butelki,
aby drobne grudki mogly sig rozpuscié i roztwér stawal sie mocniejszy. Po trzy-
dziestu dniach zlaé plyn z wierzchu, zostawiajgc nie rozpuszezong czeéé kitu
pszczelego — do niej dola¢ ponownie pét litra spirytusu 75% i postepowat jak po-
przednio. Po dwudziestu dniach delikatnie zla¢ powstaly plyn i zmieszaé go z
plerwszym roztworem, a nastepnie rozla¢ do matych, ciemnych butelek. Do butel-
ki, w ktore] pozostata jeszcze resztka kitu pszczelego, wlaé 600 ml przegotowanej
gorgcej wody — calosé wymieszaé. Po kilku godzinach zlaé do butelki i uzvwaé do
przemywania ran lub ciala pokrytego wysypka. Te bialg wode mozna takze pi¢ w
iloci 10-15 g raz dziennie przy schorzeniach gastrycznych i przeziebieniu. Roz-
twoér alkoholowy propolisu pi¢ w ilo§ci 10-20 kropli dziennie.

Propolis, wbrew czestym mniemaniom, nie jest lekiem cudownym, panaceum
na wszystkie choroby. Dobre skutki daje on w leczeniu: schorzen skéry (wypryski,
egzemy, liszaje, tradzik, trudno gojace si¢ rany) oraz wrzod6w zoladka, anemii, ré-
znych infekeji, miazdzycy.

Jesli zamierzasz naby¢ przygotowany przez kogo$ innego wyciag alkoholowy z
propolisu, sprawdz, czy jest on czysty i nie sfalszowany. W tym celu do szklanego
kieliszka, napelnionego cieply woda, wlej 4-5 kropli propolisu — woda powinna
zabarwi¢ sig na mleczny kolor i mieé¢ swoisty, zywiczny aromat.

Jak przyrzadzi¢ drozdze fermentowane. Rozkruszyé¢ 3 dag §wiezych drozdzy
piekarskich. 2 duze lyzki cukru wsypa¢ do naczynia o objetosci 3/4 litra, wlaé jed-
ng szklanke przegotowanej, przestudzonej wody i wsypaé rozkruszone drozdze.
Wszystko razem dobrze wymiesza¢ i pozostawié w cieplym miejscu do sfermento-
wania. Po p6igodzinie jeszcze raz rozmieszaé i ponownie postawié w cieple na dwie
do dwdch i p6t godziny.

Majac tak spreparowane drozdze, pijemy je trzy godziny po jedzeniu (po wypi-
ciu staramy si¢ przez godzine nie przyjmowaé innych napojéw). Drozdze sfermen-
towane nalezy pié przez pigé dni raz dziennie. Po pieciu dniach zrobié przerwe na

osiem-dziesig¢ dni. Potem znéw pié¢ przez kolejne pie¢ dni. Cala kuracja powinna
trwaé trzydziesci-czterdzieSei dni. Dorostym zalecam picie drozdzy w ilosci jedne;
szklanki, dzieciom — o polowe mniej.

Drozdie zawierajg wszystkie witaminy B, a takze bialko. Wyzej opisana kura-
cja likwiduje wysypki i wrzody skérne (szczegdlnie tradzik mlodzienczy), wzmac-
nia system nerwowy, ,czy$ci krew", poprawia pamie¢, uodparnia organizm przed
przeziebieniami.

Jak przyrzadzié grzybek tybetanski na mleku. Postaraé si¢ o grzybek tvbetari-
ski wielkoéei Sredniego orzecha. Przygotowaé dwa garnuszki kamienne lub ema-
liowane oraz geste sitko plastikowe. Wieczorem wlaé do garnuszka 250-260 ml
mleka slodkiego surowego lub przegotowanego zimnego od krowy (nie kozy ani
owcey). Grzybek wlozyé do sitka, optukaé go pod biezaca woda i wrzucié do mleka
w garnuszku. Nakry¢ malym talerzykiem lub spodkiem. Postawié w suchym i cie-
mnym miejscu na 23-25 godzin. Wieczorem nastepnego dnia sitko polozy¢ na dru-
gim, pustym garnuszku i przecedzi¢ mleko z grzybkiem. Mleko wypié (ma ono
smak kwaskowaty, winny). Wymy¢ garnuszek. Grzybek przeplukaé na sicie pod
biezaca wodg, nastepnie wlozy¢ do czystego garnuszka i znéw zalaé §wiezym mle-
kiem. Tak pi¢ przez miesiac. Po miesigcu zrobi¢ przerwe na 15-20 dni (w tym cza-
sie inny domownik moze pi¢ mleko zakwaszone grzybkiem).

Zwracam uwage, zZe;

— w trakcie wykonywania wszystkich opisanych ezynnosei nalezy przestrze-
gaé higieny;

— grzybek ginie w temperaturze powyzej 40° C i Zle rozwija sie¢ w miejscach
silnie oéwietlonych.

Dos¢ szybko grzybek osiaga podwdjna objetoéé — palcami nalezy go podzieli¢
na polowe (nadmierng iloécia proponuje podzielié sie z innym chorym). Kuracja
grzybkiem tybetariskim wzmacnia organizm, leczy zaburzenia trawienia, nadkwa-
sote, likwiduje stany zapalne, zapobiega obstrukeji, uspokaja nerwowo.

U niektérych osdéb zakwaszone grzybkiem mleko powoduje znaczne zaburze-
nia w trawieniu — w takich przypadkach proponuje przerwanie kuracji.

Nalezy pamietaé, iz:

— grzybek tybetanski mozna traktowaé jedynie jako Srodek pomoeniczy w le-
czeniu konkretnej dolegliwoécei (chory winien nadal przestrzegaé wszystkich zale-
cen lekarza);

— okresy picia grzybka mozna powtarzaé trzy-cztery razy w roku;

— sporadyczne korzystanie z zakwaszonego grzybkiem mleka nie daje zad-
nych rezultatéw.

Uwaga: po wypiciu mleka z grzybkiem nie powinno sie jadaé¢ ryb konserwo-
wych, thustych migs i zimnych ttustych wedlin.

KILKA ZDAN 0 SOKACH OWOCOWYCH

Mimo iz nasze prababcie nie znaly skladu chemicznego oraz wartosci kalory-
eznych warzyw i owoc6w, na zime robily do$¢ pokaZne zapasy przetworéw — czesé



z nich przygotowywana byla jako érodki lecznicze. Gospodynie domowe nama-
wiam na przyrzadzanie we wiasnym zakresie przede wszystkim soku z malin, czar-
nej porzeczki i poziomek.

:

Sok malinowy. Wzia¢ 1 kg czystych, zdrowych i umytych malin. Po trochu wyecis-
ka¢ przez Iniane plétno. Do soku doda¢ polowe zawartogci cukru. Gotowaé na matym
ogniu przez 5-7 minut. Po przestudzeniu wla¢ do butelek pétlitrowych, zakorkowaé i
jeszcze raz pasteryzowaé w temperaturze 75-80° C. Zimg uzywaé do herbaty. Jesli w
domu jest sokowiréwka, oczyszczone owoce przepu$cié przez nig, zebraé sok, oslodzié¢
do smaku i pasteryzowaé w stoikach lub butelkach. Mozna takze owoce malin zmik-
sowa¢, przetrze¢ przez sito i zebrany sok zlaé¢ do wysokiego naczynia, aby sie ustal.
Gdy gora bedzie jasny, lekko zlaé¢ do innego naczynia, ostodzi¢, rozla¢ do sloikéw lub
butelek i pasteryzowaé. Pozostale ziarna i resztki zala¢ wods i zagotowaé, Nastepnie
przecedzi¢ przez sitko i poda¢ do stohu jako kompot, lekko stodzac.

Tak samo mozna robié sok z owocéw jezyny (drapaki, ostrozyny).

-

Sok z owocow czarnej jagody. Do sloika o pojemnosei 0,9 litra wsypaé boréwki
wymieszane z cukrem (40 dag cukru i 50 dag boréwek), postawié w storicu na ok-
nie, naczynie przykry¢ np. papierem. Po miesigcu postawié w zacienionym miejseu
i uzywaé w zimie do herbaty (szczegdlnie przy biegunkach).

Sposéb drugi: 1 kg jagéd wsypaé do emaliowanego rondla, dodaé pél kilogra-
ma cukru i smazy¢ na lekkim ogniu przez 10-15 minut. Gorace nalozy¢ do wypa-
rzonych stoikéw i zakreci¢. Uzywaé zimg przy biegunkach.

Mozna takze stosowaé do wypieku ciasta lub jeéé jako diem.

Sposiob trzeci: 2 kg jagéd wsypaé do emaliowanego rondla lub garnka, dodaé 1
kg cukru. Smazyé na lekkim ogniu przez 15 minut. Pozostawié¢ do ostudzenia.
Przez plastikowe sitko zla¢ sok. Pozostale jagody zuzy¢ do ciasta lub kompotu. Od-
stany sok zlaé¢ do ezystych wyparzonych matych butelek, przy czym sok gesty ze
spodu uzywaé do herbaty, a sok klarowny podawaé¢ dzieciom przy biegunkach, w
ilosci duza tyzka soku na p6l szklanki przegotowanej cieplej wody, z tego nalezy
pi¢ co godzine 2-3 tyzeczki.

*

Owoc rézy. Jesienia nazbieraé twardych, dojrzalych owocdéw réizy o kolorze
czerwonym (owoce nie powinny by¢ zmrozone). W domu oczysci¢ z szypulek,
umy¢, przekroié¢ i wyluskaé ze srodka nasienie. Eupiny rozlozyé na blasze uprzed-
nio wylozonej papierem i suszy¢ w piecu lub piekarniku w temperaturze 60-70° C
(nie dopusci¢ do przypalenia). Wysuszone owoce zemle¢ w naszynce do miesa o
rzadkim sitku, a nastepnie wsypa¢ do sloikéw 1 zakrecié. Zima uzywaé w ilosei: ty-
zeczka lub dwie lyzeczki suszu na szklanke wrzgtku. Parzy¢ pod przykryciem
przez pél godziny, posltodzié jedng lyzeczka cukru i wypié, pozostale owoce zjest.

Herbatka z rézy dzieki duzej zawartosci witaminy C i A uodparnia organizm na
przeziebienie, wzmacnia serce, dobrze wplywa na trawienie, likwiduje stany zapalne.

Uwaga: nie polecam pi¢ herbatki z réizy osobom z kamicg szezawianows.
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afe CZESC SZCZEGOLOWA
W SCHORZENIA SERCA I NACZYN
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Jest to grupa schorzen wystepujacych coraz czeéciej wskutek zwiekszonego
tempa zycia, licznych i réznorodnych streséw, skazenia §rodowiska i wielu pro-
duktow zywnoéciowych. Pojawiajy sie niedomogi ze strony serca lub naczyn
krwionoénych, ktére nie leczone nasilaja sie, zagrazajgc nawet zyciu. W schorze-
niach tych ulega upoSledzeniu dostarczanie tlenu do tkanek w calym organizmie,
jak tez odprowadzanie zbednych produktéw przemiany materii. Zn anych jest wie-
le lekéw naturalnych i syntetycznych, majacych wplyw na krazenie krwi i rytm
serca. Stosuje sig je zwykle réwnoczeénie z odpowiednim sposobem zycia, zwiek-
szong ruchliwoécia, a niekiedy nawet ze zmiana otoczenia i charakteru pracy.

Rosliny lecznicze i powstale z nich zwiazki czynne (digoksyna) maja duze zna-
czenle w omawianej grupie schorzeri, gléwnie preparaty z naparstnicy, konwalii i
mitka wiosennego. Oprécz nich korzystnie dzialaja réwniez ziola poprawiajace
prace nerek, zmniejszajace stan napiecia nerwowego, utatwiajgce czynnosé prze-
wodu pokarmowego i watroby, regulujgce przeptyw krwi w naczyniach krwionos-
nych oraz ogélnie odtruwajgce.

CHOROBA BURGERA (MORBUS BURGERI)
Jedz owoce, nie gard mlekiem, unikaj cholesterolu

Istotng cechg choroby Bilirgera jest stan zapalny wszystkich warstw tetnicy
lub Zyly, ktéremu towarzyszy szybko formujacy sie zakrzep. Poza odcinkiem obje-
tym zapaleniem i zakrzepem tetnica jest zupelnie prawidlowa. Niedokrwienie kofi-
czyn wskutek zamkniecia §wiatla tetnic prowadzi do zmian troficznych oraz zgo-
rzeli konczyny. Wytwarzajgce sie krgzenie oboczne chroni w pewnym stopniu
przed powstaniem martwicy tkanek, lecz tylko przez okre§lony czas. Leczenie jest

; trudne. Ujemny wplyw wywiera palenie papieroséw.

Ziola, stosowane doustnie i zewnetrznie w postaci kapieli, mogg przyniesé
znaczng ulge, a na poczgtku choroby przywrécié pelne krazenie krwi w chorej koni-
¢zynie. '



ANGINA (TONSILLITIS PERULENTA)

Lepiej dziesieé razy zdrowie poszanowaé niz jeden raz zachorowaé

Jest to ostre zapalenie migdatkéw, zwane réwniez anging mieszkowa, spowo-
dowane zakazeniem paciorkowcami, a objawiajace sie przekrwieniem migdatkéw
podniebiennych i czesto powigkszeniem szyjnych wezléw chionnych. Chory ma za-
wsze wysoka goraczke, silny bél gardia, szczegolnie przy przelykaniu, znaczne
oslabienie. Anginy nie mozna lekcewazyé¢, gdyz moze ona spowodowaé uszkodze-
nie serca, nerek, wywolaé goraczke reumatyczna, a nawet utworzenie sig ropnia
okolomigdatkowego.

Leczenie nalezy rozpoczaé od porady u lekarza, gdyz czesto trzeba stosowac¢
antybiotyki oraz rozpoznaé, czy nie jest to inna postaé¢ ostrego zapalenia migdal-
kéw. Ziola spelniaja tu funkcje pomocnicza, a regularne ich stosowanie doustne i
zewnetrzne powoduje znaczne zlagodzenie przykrych objawéw choroby.

Ziola do stosowania doustnego:

Rp. Kwiat lipy (Infl. Tiliae) 100,0
Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 50,0
Li&¢ maliny (Fol. Rubi idaei) 50,0
Owoc anyzku (Fruct. Anisi) 50,0
Korzen prawoslazu (Rad. Althaeae) 50,0
Korzen biedrzernca (Rad. Pimpinella) 50,0
Lisé szatwii (Fol. Salviae) 20,0
Lis¢ migty pieprzowej (Fol. Menthae pip.) 20,0

Ziola zmieszaé, wsypaé lyzeczke na szklanke wrzatku, naparza¢ pod przykry-
ciem 30 min., przecedzi¢; pi¢ gorace 2 razy dziennie po jedzeniu.

Ziola do stosowania zewnetrznego:

Rp. Li&é szatwii (Fol. Salviae) 100,0
Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 50,0
Kwiat nagietka (Flos Calendulae) 20,0
Lis¢ miety pieprzowej (Fol. Menthae pip.) 20,0

Wsypaé 3 lyzeczki zi6l na szklanke wrzatku, naparzaé¢ pod przykryciem 20
min., przecedzié, ptukaé nim kilka razy dziennie gardlo i jame ustna.

Zalecenia praktyczne:

1. Unikaé zimnych pltynéw, pokarméw, lodéw, gdy jest sie spoconym.
2. Je$¢ jeden duzy zabek czosnku codziennie wieczorem przez tydzien.



3. Okrecaé szyje szalikiem, unikaé przeziebien, staraé sie oddychaé nosem.

4. Uzywa¢ duzo witaminy C i spozywaé pokarmy, ktére ja zawieraja.

5. Plukaé gardio réwniez Azulanem ,Herbapolu” (20 kropli na 1/2 szklanki
wody cieplej).

6. Przyjmowa¢ dwa razy dziennie po 10-15 kropli nalewki propolisowej na 1/2
lyzeczki cukru.

7. Udaé¢ si¢ do lekarza laryngologa, gdy pojawi sie wysoka goraczka.

8. Chronié przed anging i przeziebieniem zwlaszcza mate dzieci.



ASTMA OSKRZELOWA (ASTHMA BRONCHIALE)

Szanuj zdrowie za miodu, by starczylo ci na diuzej

Choroba, zwana réwniez dychawica oskrzelowa, charakteryzuje sie napadami
dusznosci oraz §wiszczacym oddechem wskutek skurczu oskrzeli. Najcze§ciej ma
charakter alergiczny i jest wywolana przez rézne czynniki pochodzace z zewnatrz
(np. pierze, kurze, pylki roslinne, siers¢ zwierzat). Niekiedy astma jest spowodo-
wana czynnikami wewnatrzpochodnymi (np. bakterie, toksyny, pasozyty jelitowe).
Leczenie jest przewaznie objawowe, choé niekiedy udaje sie uzyskaé¢ odezulenie.
Stosuje sie gléwnie leki rozszerzajgce oskrzela, czesto w postaci aerozolu do wdy-
chania, rzadko kortykosterydy i inne.

Ziola maja diugoletnig tradycje w leczeniu astmy, gdyz dzialaja rozkurczowo,
przeciwzapalnie, przeciwalergicznie oraz przeciwdzialaja niepozadanym objawom
po lekach syntetycznych. W cigzkich przypadkach astmy stanowia one wartogcio-
we uzupelnienie lekow syntetycznych.

\.

Rp. Lié¢ podbialu (Fol. Farfarae) 100,0
Kwiat lipy (Infl. Tiliae) 100,0
Korzen prawoslazu (Rad. Althaeae) 50,0
Korzen biedrzenca (Rad. Pimpinella) 50,0
Kwiat $lazu (Flos Malvae) ; 50,0
Kwiat bzu czarnego (Flos Sambuci) 50,0
Ziele szanty (Hb. Marrubii) 50,0
Korzen lukrecji (Rad. Glycyrrhizae) 50,0
Lis¢ miety pieprzowej (Fol. Menthae pip.) 20,0

Ziola zmiesza¢ i przechowywaé w torbie papierowej. Wsypaé lyzeczke na
szklanke wrzatku, naparzac pod przykryciem 30 min., przecedzié¢; pi¢ stodzone so-
kiem malinowym lub z owocéw czarnej porzeczki 3 razy dziennie po jedzeniu.

Zalecenia praktyczne:

1. Chodzi¢ z dobra, silna laska, nie zakopianska (fatwo tamie sie).

2. Pi¢ czesto rumianek ekspresowy, ostodzony lyzeczka miodu.

3. Jes€ co drugi dzien zabek czosnku do skromnej kolacji.

4. Spozywa¢ pokarmy zawsze cieple, latwo strawne, duzo suréwek.

5. Uzywaé mozna krople Astmin kilka razy dziennie (20—40 kropli w lyzce
wody).



6. Stosowaé w ataku dusznosdei Astmosan ,Herbapolu”, ziola sproszkowane
do wdychania dymu z tlacego sig¢ proszku lub tyton ziolowy — do fajki lub papie-
rosow przeciwastmatycznych.

7. Wykry¢ przyczyne uczuler i usunaé $rodki powodujace te chorobe, np.
kwiaty doniczkowe, pelargonie, muszkatele, piwonie, pierze, kurz, siersé¢ zwierzat.

8. Unikaé palenia papieroséw przez chorego i przy chorym.

9. Dobre efekty moze przynieéé¢ pobyt w sanatorium (Kopalnia Wlehczka)

10. Udaé sie do lekarza i stosowacé leki przez niego zapisane.



BEZSENNOSC (INSOMNIA)

Wieczerza hojna — noc niespokojna
Bezsennosé moze by¢ spowodowana réznymi nerwicami, stresami, przemecze-

niem oraz niedyspozycjami ze strony przewodu pokarmowego. Dobrze dziala na
bezsenno$é praca fizyczna.

Pomocne sa nizej zapisane ziola i zalecenia.

Rp. Owocrozy (Fruct. Rosae) 100,0
Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 50,0
Kwiat przelotu (Flos Anthyllidis) 50,0
Ziele dziurawca (Hb. Hyperici) 50,0
Ziele podrdéznika (Hb. Cichorii) 50,0
Korzen arcydziegla (Rad. Archangelicae) 50,0
Kwiat wrzosu (Fol. Callunae) 50,0
Lisé marzanki (Fol. Asperulae) 20,0
Szyszki chmielowe (Strob. Lupuli) 20,0

Ziola zmieszaé i przechowywaé w’ torbie papierowej, wsypaé lyzeczke na
szklanke wrzatku, naparzaé pod przykryciem 20 min., przecedzié; pi¢ gorace przed
spaniem.

Zalecenia praktyczne:

1. Po6js¢ wieczorem przed snem na przechadzke.

2. Zjeé¢ przed spaniem 1-2 jabtka lub wypi¢ 1/2 szklanki soku z marchwi.
3. Wieczorem pi¢ mleko kwasne lub'ciepte, ostodzone lyzeczkg miodu.



4. Nie spozywa¢ obfitych kolacji, nawet odczuwaé gtod.

5. Unikaé zdenerwowarn, streséw, zmartwien, lekéw, obaw.

6. Przed snem nie pi¢ prawdziwej kawy ani mocnej herbaty.

7. Unikaé przemeczenia. Spaé¢ w spokojnych, cichych, wietrzonych pomiesz-
niach (hatas utrudnia zasypianie).

8. Unikaé spania w dzien, dotyczy to tez dzieci starszych.




BIALACZKA (LEUKAEMIA)

Choroba przychodzi szybko, a odchodzi powoli

Choroba charakteryzuje si¢ niekontrolowanym wzrostem niedojrzatych bia-
lych krwinek (stad nazwa biataczka), komérek macierzystych lub limfoblastéw,
ktére naciekaja na tkanki i narzady. Bialaczka moze wystepowaé¢ w kazdym wie-
ku. W zaleznosci od przebiegu klinicznego i liczbowej przewagi odpowiedniego
typu nieprawidtowych komérek, rozréznia sie biataczke limfatyczna i szpikowa.

Leczenie objawowe prowadzone jest w szpitalu, pod §cista opieka lekarza. W
poczatkach choroby moga okazaé sig pomocne ziola i niniejsze zalecenia, o ile le-
karz uzna to za potrzebne.

Rp. Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 100,0
Lisé pokrzywy (Fol. Urticae) 100,0
Ziele hyzopu (Hb. Hyssopi) 50,0
Korzen arcydziegla (Rad. Archangelicae) 50,0
Korzen mniszka (Rad. Taraxaci) 50,0
Korzeni lukrecji (Rad. Glycyrrhizae) 50,0
Klacze perzu (Rhiz. Agropyri) 50,0
Ziele drapacza (Hb. Cnici bened.) 50,0

Ziola zmieszaé, wsypaé lyzeczke na szklanke wrzatku, naparzaé pod przykry-
ciem 20-30 min., przecedzié; pi¢ gorace 2-3 razy dziennie po jedzeniu.

Zalecenia praktyczne:

1
ok
3.
4.

Unikaé zimna i przeziebien. Ubiera¢ sie cieplo.

Wykonywa¢ prace lekka, powoli; unikaé zanieczyszczen powietrza.
Unikac¢ catkowicie octu i przypraw z tym skltadnikiem.

Pi¢ sok mieszany z marchwi, kiszonego buraka czerwonego i ogérka (szklan-

ke dziennie).

5.
. Jes¢ czesto barszez czerwony i Zurek z pszennych otrab z kminkiem.

S®© o>

Jesé codziennie suréwki ze §wiezych warzyw.

Jes¢ czgsto stodka $mietanke z twarozkiem i lyzeczka miodu.

Jes¢ 2 razy dziennie po 1/2 tyzeczki mielonej kozieradki.

Pi¢ przez 5 dni po szklance fermentowanych drozdzy (przerwac na 10 dni).
Pi¢ soki owocowe, szczeg6lnie z owocéw czarnej porzeczki.



doborem potraw, schorzeniami przewodu pokarmowego, zakazeniami bakteryjny-
mi (dur brzuszny, czerwonka, wiosenne infekcje u dzieci). Wyglad wydalanych
stoleéw stanowi wazna informacje. Stolce czarne, smoliste §wiadcza o obecnogei
duzej ilosci krwi pochodzacej z gérnych odcinkéw przewodu pokarmowego (np.
zoladek, dwunastnica). Stolce ze §wieza krwia oraz §luzem wskazuja na krwawie-
nie z dolnego odcinka przewodu pokarmowego (z odbytnicy). Stolce tluszczowe,
cuchnace, dowodza uposledzenia wchianiania pokarméw i zaburzen w trawieniu.
Stolce z ropa pojawiaja sie w bakteryjnych zapalnych schorzeniach jelit.

Wiele zi61 jest skutecznych w réznego rodzaju biegunkach, lecz sa réwniez i
takie, ktére nie poddaja si¢ leczeniu tymi srodkami.

Powinny by¢ wéwczas przeprowadzone badania i postawiona diagnoza dla
ustalenia istotnej przyczyny biegunki.

Rp. Korzen kobylaka (Rad. Hydrolapathi) 100,0
Li§¢ poziomki (Fol. Fragariae) 100,0
Ziele dziurawca (Hb. Hyperici) 50,0
Kwiat jasnoty biatej (Flos Lamii albi) 50,0
Lisé szatwii (Fol. Salviae) 50,0
Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 50,0
Lis¢ miety pieprzowej (Fol. Menthae pip.) 20,0
Tannosan, mieszanka ,Herbapolu” 100,0

Ziola starannie zmiesza¢, przechowywaé w torbie papierowej w suchym miejs-
cu. Wsypac¢ 2-3 lyzki stolowe do 1/2 szklanki cieptej wody, postawi¢ na malym og-
niu, przykry¢, gotowac¢ 3 min., odstawié na 10 min; pi¢ 3/4 szklanki przecedzonego
odwaru 3 razy dziennie; w ostrej biegunce odwar stosuje sie 4 razy dziennie, przyj-
mujge roéwnoczeénie tabletke wegla (Carbo medicinalis tabl. 0,3 g).

Zaleceniapraktyczne:

1. Nie spozywa¢ pokarméw dajacych duze pozostalofci nie strawionej celulo-
zy 1 cigzko strawnych (kapusta, ogérki, pomidory, buraki, cebula), a takze powo-
dujacych biegunke (rabarbar, §liwki), potraw z puszek, zimnych napoi, biatego
wina (ale nie czerwonego) i innych alkoholi, ostrych przypraw ponadto tlustych
migs z sosami oraz $mietany i czekolady.

2. Mozna jes¢: mate ilosci chleba, sucharki, $wieze jaja, m]eko suszone Owoce,
warzywa (starannie umyte i Swieze), ryz w réznych postaciach, kasze gryczana, ro-
soly, dréb, gotowana rybe itp.

3. Pi¢ lekka herbate z dodatkiem soku z czarnej porzeczki lub czarnych jagéd.

4. Bra¢ witaming B complex i C.



" BOL GLOWY I MIGRENA (CEPHALGIA ET HEMICRANIA)

Wieczerza skromna — noc spokojna

B61 glowy spowodowany jest ré6znymi czynnikami zewnetrznymi (silnym hata-
- sem, wibracjami) oraz wewnetrznymi (zapalenie zatok nosowych, niezyt nosa, uraz
glowy). Charakterystyczne jest to, ze rozpoczyna sie i wzmaga powoli, a po pew-
- nym czasie stopniowo stabnie.
3 Migrena jest szczegélnym rodzajem bélu glowy, wystepuje nagle, napadowo u
~ 0s6b w zasadzie zupelnie zdrowych. Napadom tym towarzysza czesto zaburzenia
- wzrokowe, zoladkowe, jelitowe i inne. Choroba wystepuje u 0s0b obojga plci, czes-
me] jednak u kobiet. Béle pojawiaja sie w réznym wieku, zazwyczaj po dwudzie-
- stym roku zycia, chociaz najczesciej wystepuja u oséb starszych. Migrena bywa
1, ‘czesto rodzinna i dziedziczna. Napady migreny powtarzaja sie na ogol przez cale
zycie. Osoby cierpiace na to schorzenie s szczegélnie pobudliwe, wrazliwe, nie-
~ Zrownowazone.

Leczenie migreny obejmuje postepowanie w czasie napadu i zapobieganie mu.
‘W lekkich przypadkach bélu glowy ulge moga przyniesé¢ $rodki przeciwbdlowe,
- powszechnie stosowane (aspiryna, kodeina, fenacytyna), natomiast w innych poda-
: je sie z przepisu lekarza preparaty zawierajace alkaloidy sporyszu i inne. Nie nale-
2y stosowaé tych lekéw przy réwnoczesénie wystepujacych zaburzeniach ukladu
‘krazenia, chorobie wiericowej, chorobie ptue, watroby, nerek, ciazy i innych.

Ziola i preparaty roélinne maja korzystne dzialanie w zwyklych bélach gltowy,
 natomiast w migrenie podawane sa jako wspomagajace.

Mieszanka ziolowa zalecana w bélu glowy:

Rp. Kwiat rumianku f (Anth. Chamomillae) 100,0
Kwiat lipy (Infl. Tiliae) 100,0
Lis¢ melisy (Fol. Melissae) 50,0
Ziele dziurawca (Hb. Hyperici) 50,0
Lis¢ miety pieprzowej (Fol. Menthae pip.) 50,0
Ziele jemioty (Hb. Visci) 50,0
Ziele nostrzyka (Hb. Meliloti) 50,0

Mieszanka ziolowa zalecana w migrenie:

- Rp. Liéé melisy (Fol. Melissae) 50,0
Kwiat pierwiosnka (Fol. Primulae) 50,0
Ziele dziurawca (Hb. Hyperici) 50,0



Korzen kozlka (Rad. Valerianae) 20,0
Kwiat lawendy (Flos Lavandulae) 20,0
Szyszki chmielu (Strob. Lupuli) 20,0

Mieszanki te nalezy osobno przechowywaé w torebkach papierowych w su-

chym miejscu. Sposéb uzycia: wsypaé lyzeczke jednej lub drugiej mieszanki na

' szklanke wrzatku, naparzaé pod przykryciem 20 min., przecedzi¢, nieco podgrzaé;
pi¢ rano i wieczorem. Nie stodzié.

Zalecenia praktyczne:

1. Unikaé zimna, przeciggéw, przemeczen, streséw i zmartwier.

- Malo jes¢ na kolacje i tylko potrawy latwo strawne.

- Jes¢ czesto przed snem lyzeczke miodu lub 2 jablka.

. Odpromiennié¢ miejsce spania.

. Nie pali¢ papieros6w ani fajki.

. Stosowa¢ diete uboga w plyny i sél.

. Zimny, mokry oklad jest tylko niekiedy pomocny.

- Wysypia¢ si¢ dobrze w te dni, kiedy jest niskie cignienie atmosferyczne.
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CUKRZYCA (DIABETES MELLITUS)

Umiera pomatu, kto dogadza ciatu

Cukrzyca jest to najczeéciej genetycznie uwarunkowany zespét zaburzen prze-
- miany cukrowej, spowodowany wzglednym lub bezwzglednym niedoborem insuli-
. ny. Charakteryzuje sie podwyzszeniem poziomu cukru we krwi i towarzyszacymi
. zaburzeniami przemiany tluszczowo-biatkowej. Cukrzyca jest dziedziczna lub
wtérna. Jest choroba spoteczna. Nie leczona moze spowodowaé powiklania czyn-
nosci wielu narzadéw i utrate zycia. Leczenie cukrzycy jest ztozone i obejmuje sto-
sowanie odpowiedniej diety, insuliny i doustnych lekéw przeciwcukrzycowych.

Ziota maja male zastosowanie w leczeniu cukrzycy, a w lzejszych i poczatko-
wych przypadkach dzialaja tylko uzupelniajaco. W ciezkich przypadkach stosuje
sie insuline i odpowiednia diete.

Pomocne okazaé si¢ moga zalecenia praktyczne:

Rp. Li&¢ boréwki czarnej (Fol. Myrtilli) 150,0
Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 100,0

i Straki fasoli (Peric. Phaseoli) 50,0
! Ziele rutwicy (Hb. Galegae) 50,0
Klacze perzu (Rhiz. Agropyri) 50,0
; Korzen mniszka (Rad. Taraxaci) 50,0
i_ Lisé szatwii (Fol. Salviae) 50,0
: Ziele dziurawca (Hb. Hyperici) 50,0
Znamie kukurydzy (Stigma Maydis) 50,0

Kwiat jasnoty bialej (Flos Lamii albi) 20,0

Ziota zmiesza¢, wsypaé lyzeczke na szklanke wrzatku, naparzaé pod przykry-
ciem 1/2 godz., przecedzié; pi¢ gorgce po jedzeniu 2-3 razy dziennie. Nie stodzié.

Zalecenia praktyczne:

1. Dieta cukrzycowa musi by¢é stosowana wg zalecen lekarza diabetologa, bez
thuszezdw.
2. Nie pi¢ alkoholu, nie pali¢ papieroséw.
. Nie uzywaé cukru, zastapi¢ go stodzikiem (sacharyna), likwidowaé otylosé.
. Jes¢ surowg rzezuche 2 razy dziennie po 1/2 lyZeczki na chleb.
. Unika¢ skaleczen, przezigbien, infekeji, gdyz jest trudne gojenie.
Pi¢ sok z czarne] porzeczki z przegotowana letnig woda (szklanke dziennie).
7. Jes¢ czesto surowa tarta marchew lub pi¢ z niej sok (1/2 szklanki 2 razy
dziennie).
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8. Nosié zawsze przy sobie legitymacje cukrzyka i kostke cukru.
9. Stosowac mieszanke ziolowa Diabetosan wg przepisu podanego na opako-
waniu.



DUSZNICA BOLESNA (ANGINA PECTORIS)

Co komu dolega, chetnie o tym mdéwi

Niewydolnoéé naczyn wiencowych serca, zwana dusznicg bolesna, jest scho-
rzeniem wystepujacym gléwnie na tle miazdzycowym. Objawami sa okresowe na-
pady bélu w okolicy pozamostkowej, wywolane wysitkiem fizycznym lub silnym
stresem emocjonalnym. Bél ten ustepuje w spoczynku i po podaniu §rodkéw synte-
tycznych, np. nitrogliceryny podjezykowo, scisle wg zalecen lekarza.

W leczeniu przewleklym podaje sie wiele Srodkéw, wérdd ktérych na uwage
zastuguja preparaty pochodzenia rolinnego.

Rp. Kelicardina 3 razy dziennie po 20-30 kropli.
Rp. Kellotetryt 2-3 razy dziennie po 1/2 tabletki przed jedzeniem.

Rp. Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 100,0
Kwiat glogu (Flor. Crataegi) 50,0
Ziele jemioly (Hb. Visci) 50,0
Ziele serdecznika (Hb. Leonuri) 50,0

* Skiadniki wszystkich recept podane sg w gramach



Lis¢ melisy (Fol. Melissae) 50,0
Korzen koztka (Rad. Valerianae) 20,0
Ziele ruty (Hb. Rutae) 20,0

Ziola zmieszaé, wsypaé lyzeczke na szklanke wrzatku, naparzaé pod przykry-
ciem 20 min., pié gorace 2 razy dziennie.

Zalecenia praktyczne:

1. Wykonywa¢ krétkie, lekkie prace, robige czesto przerwy.

2. Zachowaé diete, malo je$é wieczorem, zmniejszy¢ otylosé.

3. Zaprzestaé¢ palenia papieroséw lub fajki, ograniczajac najpierw do 2-3
dziennie.

4. Chodzi¢ przed snem na spacery (do 2-3 km), czesto odpoczywajac.

5. Nosi¢ ze soba tabletki nitrogliceryny, uzywaé¢ w razie silnego bolu.

6. Dobrze wysypia¢ sie, by¢ pod stala opieka kardiologa.



OSCIEC PRZEWLEKLY POSTEPUJACY (PALYARTHRITIS
CHRONICA EVOLUTIVA)

Chleb starzejgc sie twardnieje, czlowiek starzejgcy sie stabnie

Gosciec przewlekly postepujacy, zwany tez reumatoidalnym zapaleniem sta-
- woéw, jest choroba tkanki lgcznej, ktérej pierwsze zmiany umiejscawiaja sie w
. obrebie blony maziowej stawu, powodujac obrzmienie, duza bolesnosé¢ uciskows i
P - samoistng oraz sztywnos¢. Leczenie w poradniach przeciwreumatycznych polega
- na przepisywaniu réznych specyfikéw syntetycznych oraz zwiazkéw salicylowych
 isterydowych.

Ziola mogg by¢ wykorzystane jako oslaniajace przed szkodliwym dzialaniem
 lekdw syntetycznych. Poza tym napary i odwary ziolowe stosowane doustnie dzia-
. laja przeciwzapalnie, przeciwbélowo i remineralizujaco.

A Ziola moga by¢ tez stosowane zewnetrznie w postaci oktadéw, kataplazmow
b lub do kapieli.

b _ Ziota do stosowania wewnetrznego:

i Rp Lisé melisy (Fol. Melissae) 100,0
Kwiat lipy (Infl. Tiliae) 100,0
i Korzen arcydziegla (Rad. Archangelicae) 50,0



Korzen lukrecji (Rad. Glycyrrhizae) 50,0

Korzen prawoslazu (Rad. Althaeae) 50,0
Ziele krwawnika (Hb. Millefolii) ; 50,0
Ziele rdestu ptasiego (Hb. Polygoni avicul.) 50,0
Ziele poziewnika (Hb. Galeopsidis) 50,0
Ziele skrzypu (Hb. Equiseti) 50,0
Li&é brzozy (Fol. Betulae) 50,0
Kora wierzby (Cort. Salicis) 50,0
Klacze perzu (Rhiz. Agropyri) 50,0

Ziola zmieszaé, wsypaé lyzeczke na szklanke wody, przykry¢, odstawié na 1
godz. do napecznienia, nastepnie ogrzaé¢ do wrzenia, przecedzié; pié gorace 2 razy
przed jedzeniem i raz przed snem (2 godz. po kolacji).

Rp. Reumosan — sporzadzi¢é napar wg przepisu na opakowaniu (2 razy dziennie
po szklance przed jedzeniem).

Ziola do sporzadzania okladow:

Rp. Lis¢rozmarynu (Fol. Rosmarini) 100,0
Lis¢ melisy (Fol. Melissae) 100,0
Lis¢ maliny (Fol. Rubi idaei) 100,0
Ziele macierzanki (Hb. Serpylli) 200,0

Na 1/2 1 wody wsypa¢ 6-T7 lyzeczek, gotowaé przez 2-3 min., po naciagnieciu
zwilza¢ lignine goracym odwarem i oktada¢ bolesne miejsca, owinaé folia lub cera-
ta. Oklady stosowaé 2 razy dziennie, okrywaé tez kocem.

Korzystnie réwniez dzialaja kapiele ziolowe, ktére mozna przygotowywaé w
domu. Kapiel z prészu siana: 1 kg zagotowaé w 5 1 wody, po godzinie przecedzi¢’
przez worek Iniany. Worek podwiesi¢ do kranu, dobrze przywigza¢ i puécié gorgea
wodg, aby dobrze wyptukaé pozostale sktadniki. Moczyé sie w tych ziotach 10-15
min. w temp. 38—40°C. Kapiel te mozna powtarzaé co 2-3 dni.

Ziota do przygotowania kapieli:

Rp. Igliwie jalowca (Turio Juniperi) 100,0
Igliwie sosnowe (Turio Pini) 100,0
Ziele macierzanki (Hb. Serpylli) 100,0
Sloma owsiana (Stramen Avenae) 100,0
Klacze tataraku (Rhiz. Calami) 100,0
Kora wierzbhy (Cort. Salicis) 100,0
Ziele tymianku . (Hb. Thymi) 50,0

Ziola zmiesza¢, wsypa¢ 1/3-1/4 tej mieszanki do napecznienia do garnka, wla¢
5-6 1 wody, po 2-3 godz. zagotowaé, przecedzi¢ do wanny przez worek i podwiesié
worek do kranu. Pusci¢ goraca wode do polowy wanny w celu dobrego wyptukania
zi6l. Kapaé sie na godzineg przed spaniem, przez 1015 min. co drugi dzieri w tem-
peraturze 38—40°C. W kapieli robi¢ masaz bolacych miejsc. Po miesiacu przerwaé
kapiele.



Zalecenia praktyczne:

1. Zawsze nosi¢ cieple ubranie, najlepiej odziez z welny i skéry.

2. Nie uzywaé ubran z tworzyw sztucznych i butéw gumowych.

3. Spa¢ w 16zku na sienniku ze stoma zytnia i owsiang, nie na wersalce.

4. Wskazane jest sypia¢ na materacach z wlosia lub trawy morskiej.

5. Spa¢ na l6zku lub tapczanie izolowanym skéra barania (zob. Wstep, , Kil-
ka stéw o radiestezji i zdrowiu”.

i 6. Nie pali¢ papieroséw i nie pi¢ alkoholu.

: 7. Unikaé¢ zimna, wilgoci, zimnych kapieli w rzekach, w domu.

8. Jed¢ pokarmy latwo strawne, duzo suréwek i jarzyn, mniej potraw smazo-

nych.

b 9. Jes¢ czesto dzemy z wisni, czereéni i pi¢ sok z wisni, maliny dodawaé do
ziolowych herbat (maja duzo witaminy C).

' 10. Codziennie robié gimnastyke rehabilitacyjna, unikaé deszezéw i betonu.



GRUZLICA PLUC (TUBERCULOSIS PULMONUM)

Chory doktorowi caly swiat daé przyrzeka, wyzdrowiawszy, wnet doktor z mysli
mu ucieka

Gruzlica jest choroba zakaZng, przewlekla, wywolywana przez pratki gruzlicy
(pratki Kocha). Zrédtem zakazenia jest cztowiek chory pratkujacy lub zwierzeta.
Podstawowym sposobem leczenia gruflicy pluc jest stosowanie lekéw przeciw-
pratkowych.

Ziota nie lecza gruilicy, moga jedynie tagodzié niektére objawy choroby, jak
kaszel lub poty, ostania¢ blone sluzowa przewodu pokarmowego przed draznigcym
dzialaniem dlugotrwale stosowanych lekéw przeciwpratkowych oraz poprawié
uposledzone laknienie. Czesto chorzy na gruZlice Zle znosza doustne leki przeciw-
pratkowe. W tych przypadkach poleca sig wywar i wyciag z siemienia Inianego w
nastepujace] proporcji: tyzke siemienia zala¢ szklanka letniej wody, pozostawié na
noc, rano odcedzi¢ i ponownie zala¢ woda, gotowaé. Po 5 min. zmieszaé oba wycig-
gi i pi¢ ciepte 3—4 razy dziennie po jedzeniu (1/2 szklanki).

Gruzlica obecnie jest calkowicie uleczalna.

Rp. Ziele skrzypu (Hb. Equiseti) 100,0
Kwiat lipy (Infl. Tiliae) 100,0
Lisé babki lancet. (Fol. Plantaginis lanc.) 100,0
Ziele rdestu ptasiego (Hb. Poligoni avicul.) 50,0
Kwiat podbiatu (Flos. Farfarae) 50,0
Ziele poziewnika (Hb. Galeopsidis) 50,0
Ziele krwawnika ; (Hb. Millefolii) 50,0
Paczki topoli (Gemm. Populi) 50,0
Klacze pieciornika
kurzego ziela (Rhiz. Tormentillae) 50,0
Ziele miodunki (HD. Pulmonariae) 50,0

7 Ziola zmieszaé, wsypaé tyzeczke na szklanke wrzatku, naparza¢ pod przykry-
ciem 30 min., przecedzi¢; pi¢ cieple 2 razy dziennie po jedzeniu.

Zalecenia praktyczne:

1. Uczestniczy¢ zawsze w kontrolnych badaniach i prze$wietleniach mato-
obrazkowych.



2. Byé pod stala kontrola lekarza ftyzjatry (pulmonologa).

3. Czesto przebywaé w sanatoriach, polozonych w gérach lub w lasach sos-
nowych.

4. Nie pali¢ papieroséw, nie pi¢ alkoholu.

5. Ubiera¢ sie w odziez ciepla, welniang, lekka, unikaé wilgoci i przemocze-
nia.

6. Przebywa¢ w pomieszczeniach o czystym, dotlenionym powietrzu, czesto
wietrzonych.

7. Stosowa¢é odzywianie kaloryczne, biatkowe i mleczne, latwo strawne.

8. Jes¢ na noc co drugi dzieni zabek czosnku z chlebem i lyzeczka miodu.

9. Zjesé co 5-6 dni jedno surowe jajko utarte z tyzka cukru i miodu.

10. Wysuszy¢ czysta skorupke kurzego jajka, zmieli¢é na maczke, uzywaé raz
dziennie na koniec noza do wieczornego positku.

11. Zeszkli¢ 8-10 dag surowej cebuli z tyzka gesiego smalcu i je$¢ raz dziennie
z chlebem na $niadanie.

12. Unika¢ kontaktu z matymi dzieémi.

13. Myé¢ doktadnie w goracej wodzie naczynia uzywane przez chorego i nie da-
wa¢ ich do uzytku innym domownikom.

14. Wykonywa¢é prace lekkie, w czystym i cieplym pomieszczeniu, latem prze-
bywaé¢ w cieniu. :

15. Uprawia¢ gimnastyke i chodzi¢ z laska na nieforsowne przechadzki.

16. Pi¢ mozna réwniez odwar z mieszanki ziolowej Pulmosan wedtug przepisu
podanego na opakowaniu.

17. Oprécz zakazenia, powstawaniu gruzlicy sprzyjaja: wilgo¢ w mieszkaniu,
silne przezigbienia, dlugotrwaly giéd, niedozywienie, chemicznie zanieczyszczone
powietrze, pyly, stabe zdrowie, ciezkie i dtugotrwate prace w nocy, brak snu.

18. Odpluwa¢ plwocine do specjalnego naczynia, w ktérym jest silny roztwér
bakteriobéjczy.



GRYPA (INFLUENZA)

Ziotowe leki débre bez apteki

Grypa jest ostra choroba zakazng, wywolana przez swoisty wirus majacy 3
typy A, B, C, i wielka liczbe odmian. Szerzy sie droga kropelkowa. Okres wylega-
nia zarazka trwa od 6 godzin do trzech dni. Objawy: poczatek nagtly, z dreszczami,
bélami migsniowo-stawowymi i glowy, uczucie ogélnego rozbicia, suchy kaszel,
temperatura 39° C przez 2-3 dni. Grypy nie mozna lekcewazyé¢, gdyz czesto wyste-
puja po niej powiktania, np.: choroby ptuc, krazenia, serca.

Leczenie jest tylko objawowe. Stosuje sie zwykle érodki przeciwgoraczkowe
(np. salicylany), wykrztusne (np. kodeing), witaminy (np. witamine C, Rutinoscor-
bin). Antybiotyki nie dzialaja na wirusy grypy, dlatego podaje sie je tylko wtedy,
gdy wystapia powiklania spowodowane przez bakterie,

Ziola majg znaczenie pomocnicze, lagodza objawy chorobowe, zmniejszaja
niebezpieczeristwo powiklan i skracaja okres zdrowienia.



Rp. Kwiat lipy (Infl. Tiliae) i 100,0

Korzen prawoélazu (Rad. Althaeae) 100,0
Ziele tymianku (Hb. Thymi) 50,0
Lis¢ babki lancet. (Fol. Plantaginis lanc.) 50,0
Korzen lukrecji (Rad. Glycyrrhizae) 50,0
Klacze perzu (Rhiz. Agropyri) 50,0
Ziele macierzanki (Hb. Serpylli) 50,0
Kwiat pierwiosnka (Flos Primulae) 50,0

Ziola zmieszaé, wsypa¢ tyzeczke na szklanke wrzatku, naparzaé pod przykry-
ciem 1/2 godz., przecedzié; pi¢ gorace 2 razy dziennie po jedzeniu.

Zalecenia praktyczne: ~
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. Unika¢ przezigbien, deszczu, stoty, osdb zagrypionych.

. Uzywa¢ do nosa chusteczek higienicznych, po uzyciu spalié.

. Ubiera¢ sie w odziez ciepia, lekka (najlepsza welna i bawelna).

. Je$é co drugi dzienl na noc zabek czosnku lub drazetke Alliofilu.

. Nie pali¢ papieroséw, a nawet nie przebywaé w pomieszezeniu zadymio-

Leze¢ w lozku raczej dtuze) o 1-2 dni.
Uzywat przepisanych przez lekarza lekéw do korica, pi¢ duzo naparu na-

potnego, sporzadzonego z kwiatu lipy, suszonych owocéw maliny, kory wierzbowej
(tyzke stolowa ziét wsypaé na szklanke wrzacej wody, naparzaé¢ pod przykryciem

20 min.,

8.

9.

10.

11,
rzeczki,
12.
miny C.

przecedzié, pié gorgce wieczorem).

Zmieniaé przepocona bielizne, aby byta zawsze sucha.

Uwazaé, by nie zaziebié¢ grypy ze wzgledu na powazne tego konsekwencje.
Uzywaé duzo witaminy C, je§¢ pokarmy latwo strawne, duzo owocow.

Pi¢ zwykla herbate z sokiem malinowym i cytrynowym lub z czarnej po-
gdyz zmniejszaja one pragnienie i wzmacniajg organizm.

Zastosowac dhuzsza rekonwalescencje po grypie, jeéé duzo owocdw i wita-



JECZMIEN (HORDEOLUM)

Kto mocno maluje brwi, z tego kazdy drwi

Jeczmien powstaje na skutek zapalenia gruczolu lojowego przyrzeskowego (je-
czmieri zewnetrzny) lub gruczotu znajdujacego sie w tarczce powieki (jeczmien we-
wnetrzny). Jeczmien wywolany jest przez bakterie ropne (gronkowce).



Rp. Kwiat krwawnika (Flos Millefolii) 50,0

Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 20,0
Kwiat nagietka (Flos Calendulae) : 20,0
Kwiat blawatka (Flos Cyani) 10,0

Ziola zmieszaé, umiesci¢ w czystej papierowej torbie, wsypaé 2 lyzeczki na
szklanke wody, gotowaé 1-2 min., po 20 min. przecedzié¢ i cieply odwar przykladaé
na oczy, zmieniajgc oktad co 2 godz.

Zalecenia praktyczne:

;
. Pi¢ przez 5 dni szklanke fermentowanych drozdzy.
. Jesé duzo suréwek i owocéw, zawierajacych witaminy C1i A.

>k w e

Przestrzega¢ Scistej higieny oczu, nie wyciska¢ ropy samemu.

Zawsze mie¢ cieply oklad na bolgcym oku, przemywaé¢ odwarem ziolowym.
Nie wycierac oka recznikiem, uzywa¢é do tego gazika lub waty.
Stosowac mas$é przepisana przez lekarza okuliste.



KAMICA MOCZOWA (UROLITHIASIS)

Niektore leki sq gorsze od choroby

Istotna przyczyna tego schorzenia nie jest wyjasniona, natomiast znamy wiele
 czynnikoéw sprzyjajacych oraz utrudniajgcych powstawanie kamieni w drogach
. moczowych. Duze znaczenie ma nieprawdlowa gospodarka mineralna ustroju, co
_ objawia sie zwiekszeniem w moczu iloci jonéw wapnia i fosforu, zwiazanych w
. postaci szezawianéw, moczanéw, fosforanéw, weglanéw i soli fosforoamonowych.
~ Stan taki moze trwaé przez wiele lat. W surowicy oséb z wadliwa gospodarka mi-
! neralna stwierdza sie podwyzszony poziom wymienionych zwigzkéw, natomiast w
~ moczu obecnodé soli mineralnych.

1 Zioltolecznictwo dysponuje wieloma preparatami i ziotami, ktére sa skuteczne
~ we wstepnym okresie choroby i moga spowodowa¢ colnigcie sig objawéw chorobo-
4 ‘wych. Stosowane sa ziola odznaczajgee si¢ fagodnym dzialaniem moczopednym i
~ sodopednym, rozkurczowym, przeciwzapalnym oraz tzw. czyszezgeym krew i
. wzmacniajacym éciany wlogniczek oraz drobnych naczyn krwiono$nych.

~ Rp. Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 100,0

Liéé brzozy (Fol. Betulae) 50,0
Ziele skrzypu (Hb. Equiseti) 50,0
Klacze perzu - (Rhiz. Agropyri) 50,0
Owoc rézy drazony (Fruct. Rosae) 50,0
Ziele macierzanki (Hb. Asperulae) 50,0
Kwiat bzu czarnego (Flos Sambuct) 20,0
Li&é pokrzywy (Fol. Urticae) 20,0

i Ziola zmiesza¢, wsypaé lyzeczke na szklanke wrzatku, naparza¢ pod przykry-
- ciem 20-30 min., przecedzié; pi¢ gorace po jedzeniu przez 10-12 dni, przerwaé na 5
_ dni, ponownie pié przez 10 dni. Mozna slodzi¢ skiem malinowym.

: Jezeli po pewnym czasie skutecznoéé powyzszej mieszanki bedzie sie zmniej-
~ szaé, woéwcezas nalezy rozpoczaé stosowanie nastepujacych ziéh:

p. Lis¢ macznicy (Fol. Uvae wrsi) 100,0
Ziele rdestu ptasiego (Hb. Polygoni aviculi) 100,0
Lis¢ poziomki (Fol. Fragariae) 100,0
Kwiat lipy (Infl. Tiliae) 100,0



Ziele nawloci (Hb. Solidaginis) 50,0

Lisé brzozy (Fol. Betulae) 50,0
Kwiat wrzosu (Flos Ericae) 50,0
Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 50,0
Straczki fasoli (Peric. Phaseoli) 50,0
Kwiat blawatu (Flos Cyani) 20,0
Ziele konwalii (Hb. Convallariae) 20,0

Ziota zmiesza¢, wsypa¢ lyzeczke na szklanke wrzatku, naparzaé pod przykry-
ciem 20 min; pié¢ 3—4 razy dziennie po jedzeniu. Mozna ostodzié 1-2 lyzeczkami
soku malinowego.

Zaleceniapraktyczne:

1. Nie pi¢ twardej i zimnej wody, najlepiej ja przegotowywac,

2. Unikac¢ thuszezéw zwierzecych i thustych mies.

3. Uzywa¢ duzo witaminy C (drazetke 3 razy dziennie) oraz mozliwie czesto
soku z cytryny.

4. Jedé czesto owoce i natke pietruszki, jak réwniez swieze winogrona.

5. Pi¢ odwar z pietruszki raz na 5 dni przed potudniem (nie czedciej).

6. Jes¢ duzo ryb, chude miesa 1 zupy jarzynowe.

7. Unikaé¢ alkoholu, zimnego piwa, mocnej kawy i herbaty.

8. Dorosli moga wypi¢ szklanke grzanego piwa z sokiem malinowym po je-
dzeniu.
9. Nie. uzywaé¢ rabarbaru, szezawiu i szpinaku (zawieraja duzo szczawia-
now).

10. Nie pi¢ za duzo mleka i nie jesé sera (duzo wapnia),

11. Unikaé zdenerwowan, napie¢, stresow i zmartwien.

12. Uregulowaé wypréznienia (przynajmniej raz na dobe).

13. Pi¢ cieple wody mineralne ,Dabréwka” i »Jana” z miodem.

14. Uprawia¢ gimnastyke, a wieczorem chodzié na przechadzki. Unikaé prze-
ziebien, szezegé6lnie dbaé o nogi.

15. Je$é czesto kukurydzianke, kasze gryczana i owsianke.

16. Staraé sie czesto oddawaé mocz, nie przetrzymywaé zbyt diugo.

17. Mozna stosowaé¢ 15-20-minutowe kapiele ziolowe co 3—4 dni (20 g macie-
rzanki, lipy, pokrzywy, krwawnika, korzenia lopianu i babki lancetki zmieszaé,
polowe gotowaé w 4-5 1 wody przez 5-6 min., po 10 min. przecedzi¢ do wanny; wo-
rek podwiesi¢ do kranu i puseié¢ goraca wode, by ziota dobrze wyptukaé, Zmierzyé
termometrem wode, nie powinna przekraczaé 38-39°C).



NIEPLODNOSC (STERYLITAS)

Matzefistwo bez dziecka, jak las bez ptakéw

Nieplodnoséé¢ malzeriska moze byé spowodowana ze strony kobiety lub mezczy-
1y albo obojga matzonkéw. Nieplodnosé catkowita istnieje przy wadach rozwojo-

ch narzaddéw rodnych i po operacjach. Nieptodno$é wzgledna powstaje na tle
ocesGw chorobowych, gldwnie zapalenia narzadéw, kiére majq charakter przejs-
owy, chociaz skutki moga byé trwate, a nadzieja wyleczenia nikta. Takie matzen-
wa bardzo pragng posiadac¢ potomstwo. Oprécz schorzen i wad sg malzenstwa
owe, a nie majace potomstwa. Tym malzenistwom pomzsza recepta ziolowa i za-
ecenia moga okazac sie pomocne.

- Fo. Ziele lebiodki (Hb. Origani) 50,0

Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 50,0
Ziele macierzanki (Hb. Serpylli) 50,0
Lis¢ pokrzywy (Fol. Urticae) 50,0
Ziele dziurawca (Hb. Hyperici) 50,0
Ziele rdestu ptasiego (Hb. Polygoni avicul.) 50,0
Ziele ruty (Hb. Rutae) 20,0
Kwiat nagietka (Flos Calendulae) 20,0
Ziele nostrzyka (Hb. Meliloti) 20,0

f Ziota zmieszaé, wsypaé tyzeczke na szklanke wrzatku, naparza¢ pod przykry-
- ciem 1/2 godz., przecedzi¢; pi¢ wieczorem (moga oboje).

Zalecenia praktyczne:

: 1. Zasiegnaé porady lekarza specjalisty po roku trwania matzenstwa, a jezeli

< ’bgd:ue to konieczne, wykonaé¢ dodatkowe badania; dotyczy to zaréwno kobiet, jak
i mezczyzn.

2. Ograniczyé palenie papieroséw, dotyczy to obojga malzonkéw, a kobiecie

~ szkodzg najbardziej.

3. Zaleca sie obojgu je$¢ duzo nasion stonecznika, kietki pszenicy i suréwki

. (zawieraja witamine E).

3 4. Loze powinno by¢ odpromieniowane (polozyé¢ skére barania lub koc wel-

_ niany).

5. Oboje powinni pi¢ raz dziennie po 10-15 kropli nalewki propolisowej na

~ cukier. '

3 6. W przypadku wykrycia u kobiety choroby uniemozliwiajacej zajécie w cia-

. Ze, powinna ona, o ile lekarz uzna to za celowe, poddaé si¢ operacji.



NIEWYDOLNOSC KRAZENIA
(INSUFFICIENTIA CIRCULATORIA)

Zdrowe serce jest drozZsze niz majgtek

Niewydolno$é krazenia, nazywana $cislej niewydolnoscia serca, jest to taki
stan, w ktérym serce nie jest w stanie podtrzymaé pelnego krazenia krwi dla po-
trzeb ustroju. Pojecie niewydolnogci krazenia jest réwnoznaczne z niewydolno$cia
migsnia sercowego i moze obejmowac tylko jedna z komor serca. Wskutek stabych
skurczéw i niewystarczajacego opréznienia komory, podnosi sie ci$nienie rozkur-
czowe w komorze, w przedsionku oraz w odpowiadajacym mu ukladzie zylnym. W
niewydolnosci lewej komory podwyzsza sie ciénienie w lewym przedsionku oraz
powstaje zastoina zylna w plucach, objawiajaca si¢ dusznoscia. W niewydolnosci



prawej komory podwyzsza sie ci$nienie w zylach obwodowych, powstaja obrzeki i
powigksza sie¢ watroba wskutek zastoju Zylnego. Dosé czesta postacia jest niewy-
dolnos¢ calego serca, na ktdre sktadaja sig objawy zaréwno prawokomorowej, jak i
lewokomorowe] niewydolnosci serca.

Schorzenia serca leczy lekarz kardiolog, stosujae odpowiednie leki i wskaza-
nia, ktorych trzeba skrupulatnie przestrzegaé.

Ziola dzialaja tu tylko pomocniczo:

Rp. Ziele serdecznika (Hb. Leonuri) 100,0
Kwiat rumianku (Flos Chamomillae) 100,0
Kwiat gtogu (Flos Crataegi) 100,0
Lisé brzozy (Fol. Betulae) 50,0
Ziele potonicznika (Hb. Herniariae) 50,0
Klgcze perzu (Rhiz. Agropyri) 50,0
Kwiat wrzosu (Flos Callunae) 50,0
Kwiat kasztanowca (Flos Hippocastani) 50,0

Ziota zmiesza¢, wsypac tyzeczke na szklanke wrzatku, naparzaé¢ pod przykry-
ciem 20-30 min.; pi¢ gorace po szklance rano i przed spaniem.

Zalecenia praktyczne:

1. Wykonywaé lekka prace fizyczna i uprawiaé gimnastyke poranna.

2. By¢ stale pod kontrola swego lekarza kardiologa.

3. Nie pali¢ papleroséw i nie pi¢ alkoholu.

4. Dobrze sie wysypia¢ (klasé sie do 16zka 3 godz. przed péinoca), spaé 7-9
godz. na dobe.

5. Prowadzi¢ oszczedny tryb zycia (chodzié duzo po $wiezym powietrzu,
szczeg6lnie przed snem). Nie ogladaé¢ dlugo programéw telewizyjnych.

6. W pokarmach unikaé cholesterolu (zéttek kurzych, tluszczu zwierzecego i
smazonych migs); w jadlospisie powinno byé¢ duzo suréwek i witamin, szczegélnie
witaminy C.

7. Jeéé skromne i tatwo strawne wczesne kolacje.



NIEZYT ZOLADKA (GASTRITIS)
Lepiej dobrze zjesé, niz za duzo wypic

Przyczyn powstawania tej choroby jest wiele, do najwazniejszych trzeba zali-
czy¢: nieregularne odzywianie, naduzywanie alkoholu, kofeiny, tytoniu, réznych
lekéw w tabletkach, np. aspiryny, jak réwniez zatrucie pokarmem (np. grzyby).
Choroba rozpoczyna sie nagle i trwa zwykle krétko. Z lekéw podaje si¢ preparaty
ostaniajace, przeciwzapalne, rozkurczowe i przeciwbdlowe,

Rp. Ziele dziurawca (Hb. Hyperici) 100,0
Siemie Iniane (Sem. Lini) 50,0
Korzen prawoslazu (Rad. Althaeae) 50,0
Korzen arcydziegla (Rad. Archangelicae) 50,0

Ziele krwawnika (Hb. Millefolii) 50,0



Korzen lukrecji (Rad. Glycyrrhizae) 50,0
Lis¢ miety pieprzowej (Fol. Menthae pip.) 50,0
Ziele tysiecznika (Hb. Centaurii) 20,0

- Ziola zmieszaé, wsypa¢ lyzeczke na szklanke wrzatku, naparzaé pod przykry-
ciem 20-30 min., przecedzié; pié cieple 2 razy dziennie po jedzeniu.

Zalecenia praktyczne:

1. Stosowaé glodéwke 1-2 dni i w tym czasie pi¢ tylko napary z zidt, lezec.

2. Pié¢ plyny nie stodzone, unika¢ zimnego piwa i alkoholu.

3. Je&¢ pokarm powoli, dobrze pogryziony, zaleca sie kleiki, sucharki, ryz,
czerstwe pieczywo.

4. Jesé pokarmy tatwo strawne kilka razy dziennie w matych ilogciach; unikac
smazonego.

5. Usuna¢ trucizne z organizmu.

6. Zaleca sie rowniez mieszanke ziolowa Tannosan, gdy chorobie towarzyszy
ostra biegunka (na szklanke cieplej wody wsypaé¢ 1-2 lyzeczki ziél, gotowa¢ pod
przykryciem 5-10 min., odstawi¢ na 10-20 min., pi¢ 2 razy dziennie po szklance).



NIEZYT NOSA (RHINITIS)
Panie, kichanie to nie na zdrowie

Jest to tak zwany katar, czyli zapalenie §luzéwki nosa, spowodowane wiruso-
wym zakazeniem droga kropelkows, czesto przeziebieniem. Objawia sie uczuciem
swedzenia, drapania w nosie, kichaniem, po czym nastepuje wzmozenie wydziela-
nia wodnistego plynu z nosa, ktéremu towarzyszy bol gtowy, trudnoéei w oddycha-
niu, czesto Izawienie. U dzieci, ze wzgledu na nie wyksztalcona odpornoéé miejsco-
wa i ogdlna, katar stanowi powazna chorobe, w ktérej przebiegu moga wystepo-
waé powiklania ze strony pozostalych narzadéw uktadu oddechowego. Leczenie
jest objawowe. Stosuje sie $rodki napotne, w przypadku goraczki — przeciwgora-
czkowe, witamine C w zwigkszonych dawkach oraz krople do nosa. Srodki te skra-
cajg przebieg choroby.



Ziola stosujemy pomocniczo:

Rp. Owoc rozy 4 (Fruct. Rosae) 100,0
Kora wierzby (Cort. Salicis) 50,0
Kwiat lipy (Infl. Tiliae) 50,0
Kwiat bzu czarnego (Flos Sambuci) 20,0
Kwiat stonecznika  (Flos Helianthii) 20,0
Ziele wigzéwki (Hb. Ulmariae) 20,0

Ziola zmieszaé, wsypac tyzeczke na szklanke wrzatku, naparza¢ pod przykry-
ciem 30 min., przecedzié; pi¢ gorace, ostodzone tyzka soku malinowego, 2-3 razy
dziennie.

Z'aleccnia praktyczne:

Zmieniat czesto przepocona bielizng.

Unika¢ przeziebien, wilgoci, mokrych skarpet i butéw gumowych.

Uzywa¢ do nosa chusteczek higienicznych, spali¢ po uzyciu.

Je§é cytryny, natke pietruszki, dzem z malin, czarnej porzeczki.

Nie pali¢ papieroséw, niszczg bowiem witaming C.

Umieéci¢ w pomieszezeniu chorego kwiat geranium w doniczce.

Stosowa¢ inhalacje z olejkiem sosnowym, eukaliptusowym, lawendowym
lub z ich mieszanina (na szklanke wrzacej wody daé 3-5 kropli olejku dla dzieci,
albo 8-10 kropli dla dorostych, przykryé szklanke lejkiem i przez skierowany do
gory waski otwér wdychaé pare najpierw ustami, potem kolejno przewodami noso-
wymi). Powtarzaé 1-3 razy dziennie, zaleznie od nasilenia choroby, Inhalacja dzia-
1a silnie bakteriobéjezo, przywraca stopmowo drozno$¢ nosa i utatwia oddychanie.
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OBSTRUKCIJE, CZYLI ZAPARCIE LUB
ZATWARDZENIE (OBSTIPATIO)

Miesa i ttuszcze jadaj dekami, owoce i jarzyny funtami

Zaparcia s to zaburzenia przewodu pokarmowego, w nastepstwie ktérych do-
chodzi do przediuzenia czasu wchianiania pokarméw w jelitach lub do opé6znione-
go wydalania mas katowych z odbytnicy.

Ze wzgledu na czestos¢ tego schorzenia oraz réznorodnosé czynnikéw, ktoére
biora udzial w jego powstawaniu, zaparcia stanowia trudny problem diagnostycz-
ny oraz terapeutyczny dla lekarza. Zaparcia dzielimy na trzy grupy: przypadkowe,
wywolane zmianami organicznymi w jelitach, przewlekle i nawykowe. Ziota moga
okazac sie szczeg6lnie pomocne, zwlaszeza w leczeniu zaparé nawykowych. Z le-
kéw gotowych mozna stosowaé:

Rp. Alax (1-3 drazetki przed snem).

Rp. Altra (1-2 drazetki na noc).

Rp. Boldaloin (3 razy 2 tabletki po positkach).

Rp. Normosan (odwar z tyzki ziél daé na szklanke wody 2 razy dziennie).

Rp. Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 100,0
Zicle dziurawca (Hb. Hyperici) 50,0
Kora kruszyny (Cort. Frangulae) 50,0
Korzen lukrecji (Rad. Glycyrrhizae) 50,0
Korzen prawoslazu (Rad. Althaeae) . 50,0
Lis¢ miety pieprzowej (Fol. Menthae pip.) 50,0
Ziele krwawnika (Hb. Millefolii) 50,0
Owoc anyzu (Fruct. Anist) 50,0

Ziota zmiesza¢, wsypa¢ lyzeczke na szklanke wrzatku, naparzaé pod przykry-
ciem 1/2 godz., przecedzié; pi¢ gorace rano i przed spaniem.



Zalecenia praktyczne:

. Pié czesto wieczorem kwasne mleko z przegotowana zimng woda.
. Zjadaé przed snem 2-3 jabtka. Nie laczy¢ ich z mlekiem.
. Chodzi¢ wieczorem na spacery lub troche popracowaé.
. Unika¢ stodyczy i czekolady.
. Unika¢ tluszczéw, ttustych, smazonych migs. Jesé duzo jarzyn i owocow.
6. Uzywa¢ wigcej plynéw niz suchych pokarméw. Je§é zupy jarzynowe, owo-
cowe i mleczne. Regulowa¢ jedzenie.
7. Unikaé zdenerwowarn, streséw i lekéw.
8. Pi¢ napeczniale nasiona Inu (tyzka na szklanke wody co drugi dzien).
9. Nie hamowaé odruchu wypréznienia.
10. Nie stosowa¢ za czesto 1 duzo lekéw przeczyszezajacych.
11. Unikaé siedzacego trybu zycia.
12. Zaleca sie réwniez stosowanie nastepujacych specyfikéw regulujacych
- wyproéznienie: Alax (1-3 drazetki przed snem), Altra (1-2 drazetki na noc), Rhelax
(tvzke syropu na noc — szczegélnie dla dzieci); Boldaloin (2 tabletki 2-3 razy
dziennie po positkach); Normosan (odwar z lyzki stolowej zi6! na szklanke wody 2
razy dziennie).
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OKRES PRZEKWITANIA (CLIMACTERIUM)

Kiedy wnuczek placze, serce babcie boli

W zyciu kazdej kobiety ustanie czynnodci jajnikéw §wiadezy o zakoriczeniu
zdolnoéci rozrodezych i jakkolwiek jest to proces w zasadzie fizjologiczny, powo-



duje niekiedy znaczne dolegliwosci natury fizycznej i psychicznej. Dolegliwosci te
nie sg okreflane jako choroba, niemniej sklaniaja czesto kobiety do szukania po-
mocy u lekarzy i stusznie. Poniewaz stosowanie preparatéw hormonalnych w tym
okresie nie zawsze jest pozadane, podawanie lekéw ziolowych ma szezegélne zna-
czenie.

Leczenie ziolowe powinno opieraé sie na rozwaznym rozpatrzeniu subiektyw-
nego odezucia niedomagari. Przede wszystkim wymaga ztagodzenia wzmozona po-
budliwo$¢ psychosomatyczna, ktéra prowadzi do przykro odezuwalnych napadéw
»uderzen krwi do glowy”, napadowego pocenia sie lub ostabienia.

Jako $rodek uspokajajacy mozna zastosowaé nizej zapisane ziola:

Szyszki chmielu (Strob. Lupuli) 100,0
Lisé pokrzywy (Fol. Urticae) 100,0
Ziele serdecznika (Hb. Leonuri) 100,0
Ziele przewrotnika (Hb. Alchemillae) 100,0
Lis¢ melisy (Fol. Melissae) 50,0
Korzen lukrecji (Rad. Glycyrrhizae) 50,0
Korzen mniszka (Rad. Taraxaci) 50,0
Lis¢ miety pieprzowej (Fol. Menthae pip.) 50,0
Kwiat blawatka (Flos Cyani) 20,0

Ziota zmieszaé, wsypaé lyzeczke na szklanke wrzatku, naparzaé pod przykry-
ciem 30 min., przecedzi¢; pi¢ gorace przed spaniem.

Zaleceniapraktyczne:
1. Nie pali¢ papieroséw i nie pi¢ mocnej kawy (najlepiej staba kawe do potud-
nia).
. Unikaé¢ ttuszezéw zwierzecych i smazonych pokarméw.
. Jeéé biale mieso, duzo suréwek i potrawy jarskie.
Mato jadac na kolacje, dba¢ o dobry sen i wypoczynek.
. Wystrzega¢ sie otylosci (patrz Otylosé).
By¢ pod okresowa kontrola lekarza.
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OTYLOSC (ADIPOSITAS)

Nie zawsze zdrowy jest ten, co dobrze wyglgda

Otylosé jest zaburzeniem przemiany materii, powodujacym nadmierny wzrost
ciezaru ciala, wskutek gromadzenia sie tluszczu w organizmie. Otylosé moze poja-
wia¢ sie w kazdym okresie zycia. Duze znaczenie w powstawaniu otylosei przypi-
suje sie przekarmianiu we wezesnym dziecinistwie i poZniej, natomiast o wiele rza-
dziej zaburzeniom, ktére sprzyjaja zwigkszeniu zawartosci thuszezu w organizmie.
Nastepstwami otylo$ci moga byé: cukrzyca, nadcidnienie tetnicze, zawaly, zylaki,
choroby stawéw. Leczenie otyloéei jest dtugotrwate i polega na stosowaniu odpo-
wiedniej diety. Leczenie farmakologiczne ma mniejsze znaczenie.

Ziola tez s3 pomocne w leczeniu, poniewaz reguluja przemiane materii, uta-
twiaja wydalanie zbednych i szkodliwych zwiazkéw z moczem i kalem, pomagaja
organizmowi w prawidlowym wykorzystaniu zwiazkéw cukrowych, réwniez skro-
bi.

Rp. Morszezyn (Fucus) 100,0
Ziele skrzypu (Hb. Equiseti) 50,0
Ziele dziurawca (Hb. Hyperici) 50,0
Ziele krwawnika (Hb. Millefolii) 50,0
Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 50,0
Korzen mniszka (Rad. Taraxaci) 50,0
Klacze perzu (Rhiz. Agropyri) 50,0
Lis¢ melisy (Fol. Melissae) 50,0

Ziota zmieszaé, wsypaé lyzeczke na szklanke wrzatku, naparzaé pod przykry-
ciem 1/2 godz., przecedzi¢; pi¢ 2 razy dziennie po jedzeniu.

Zalecenia praktyczne:

1. Je&é mato potraw macznych, pieczywa, ziemniakéw, cukru, czekolady, so-
sOw.

2. Spozywadé kolacje dosé wezesnie i nieobfite.

3. Jes¢ mieso chude, gotowane, unikaé ttustych zup, pi¢ na czezo kawe zbo-
ZOWa.

4. Jes¢ 4-5 razy dziennie pokarmy o warto$ci 300-350 kalorii, nigdy do syta.

5. By¢ pod kontrola lekarza dietetyka, otylosci nie lekcewazyé.

6. Nie stosowac samemu zadnych cudownych diet, czesto zawodza i szkodza.

7. Dieta powinna by¢ ubogokaloryezna, z duzg ilosciag bialka, jarzyn, a mala
thuszezow.

8. Zwalczaé 1 usuwaé zaparcia (patrz Obstrukcje).

9. Odchudzac¢ sig powoli i dlugo, bowiem szybkie odchudzanie szkodzi zdro-
wiu.



3 10. Chodzié na codzienne wieczorne przechadzki, zazywaé duzo ruchu, po po-
-wrocie nie jesé.

~ 11. Nie przekarmiaé dzieci, nie wolno im zasypiaé z cukierkiem w ustach.

12. Przyjmowac¢ napar z zi6t Normosan w przypadku uporezywych zaparé (wg
_przepisu na opakowaniu). Mozna stosowaé tez Normogran (tyzeczke granulatu
rano na czczo i wieczorem przed snem popié 1/2 szklanki plynu); Normanol (tyze-
‘czke granulatu 2-3 razy dziennie w trakeie positku).
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PRZYZEBICA, CZYLI PARADONTOZA
(PARADONTOSIS)

Prézno choroby leczyé w staroéci, gdy niszezy sie zdrowie w miodosci

Jest to jedna z chordb przyzebia, sprawiajaca wiele trudnosei w leczeniu i po-
wodujaca jego stopniowe niszezenie. Pierwszymi objawami sg: zaczerwienienie i
zapalenie brzegéw dziaset przylegajacych do zebéw, nastepnie rozpulchnienie
dzigsel i krwawienie, a w dalszej kolejnosci wytworzenie glebokich kieszonek
kostnych w okolicy zebow. W procesie tym biora tez udzial bakterie. Jezeli nie na-
stapi racjonalne leczenie stomatologiczne, to choroba pociaga za soba rozchwianie
zebow oraz wczesna ich utrate.

W leczeniu przyzebicy znaczenie pomocnicze maja te ziota i ich mieszanki,
ktére dzialajg bakteriobdjczo, §ciagajaco, przeciwkrwotocznie, przeciwzapalnie i
przeciwalergicznie.

Rp. Klacze wezownika (Rhiz. Bistortae) 100,0
Kora debowa (Cort. Quercus) 50,0
Ligé orzecha wtoskiego (Fol. Juglandis) 50,0
Lis¢ szatwii (Fol. Salviae) 50,0
Ziele dziurawca (Hb. Hyperici) 20,0
Ziele macierzanki (Hb. Serpylli) 20,0

Ziola zmieszaé, wsypa¢ 2 lyzeczki na szklanke cieplej wody, przykryé, posta-
- wié na godzine do specznienia, nastepnie powoli ogrzaé do wrzenia (nie gotowaé),
_ odstawié¢ na 10 min., przecedzi¢; uzywaé¢ do plukania jamy ustnej i gardla kilka
razy dziennie, najlepiej po positkach.

Zalecenia praktyczne:

1. Udac¢ sie niezwlocznie do stomatologa po stwierdzeniu objawéw przyzebi-
cy.

2. Masowac lekko palcem dziasta przy zebach, stosujac masé Tormentiol.

3. Pluka¢ czesto usta 3% woda utleniong lub stabym roztworem nadmanga-
nianu potasu, Azulanem (lyzeczka ptynu na 1/2 szklanki wody) lub Azucalenem
(30—40 kropli na 1/4 szklanki wody).

4. Stosowact tez mozna ziola Septosan (wsypaé lyzeczke na 2/3 szklanki wrza-
tku, naparzaé pod przykryciem 20 min., przecedzié, uzywaé jako plukanke).

5. Pomocna moze byé¢ réwniez Biostymina (po ampulce domigéniowo przez
10-20 dni, przerwa do 20 dni).



PRZEROST GRUCZOLU KROKOWEGO
(HYPERTROPHIA PROSTATAE)

Unikaj potraw sprzecznych, nie jadaj z rybg zup mlecznych

Zapalenie gruczotu krokowego rzadko spotyka sie w formie ostrej, gdyz szyb-
ko przechodzi ono w stan przewlekly, powodujac trudnosci w oddawaniu moczu,



béle w kroczu i bezplodnosé. Najezestszym schorzeniem gruczotu krokowego jest
gruczolak, inaczej okre§lony jako przerost gruczotu krokowego. Jest to lagodny
nowotwor. Chorobie towarzysza: czestomocz, parcie, moczenie nocne i trudnosci w
oddawaniu moczu, az do jego zatrzymania przez rozrastajacy sie gruczol. Cierpia
na to schorzenie mezczyzni okolo 60 roku zycia. Leczenie poczatkowo moze by¢ za-
chowawcze, gdy to okaze sie malo skuteczne, nalezy dokona¢ operacji, a wykonana
wezeénie ma wszystkie szanse powodzenia.

Ziola moga by¢ z pozytkiem stosowane zaréwno w okresie przed, jak i poope-
racyjnym, gdyz tagodza objawy, ulatwiaja i reguluja wydalanie moczu oraz dziata-
ja przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie.

Rp. Ziele rdestu ptasiego (Hb. Polygoni avicul) 100,0
Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 100,0
Znamie kukurydzy (Stigma Maydia) 50,0
Korzen biedrzerica (Rad. Pimpinella) 50,0
Lisé porzeczki czarnej {Fol. Ribis nigri) 50,0
Lis¢ poziomki (Fol. Fragariae) 50,0
Ligéé borowki brusznicy (Fol. Vitis idaeae) 50,0
Li&¢ borowki czarnej (Fol. Myrtilli) 50,0
Lisé maliny (Fol. Rubi idaet) 50,0

Ziola zmiesza¢, wsypa¢ lyzeczke na szklanke wrzatku, naparzaé pod przykry-
ciem 20-30 min., przecedzié; pié¢ gorgce 2 razy dziennie po jedzeniu.

Zalecenia praktyczne:

. By¢ ciepto ubranym, dbaé¢ zwtlaszcza o nogi.

. Jesé podkietkowane ziarna dyni i stonecznika (ok. 30-40 ziaren).

. Jesé czesto kukurydzianke, ptatki owsiane i manna kaszke.,

. Jesé duzo suréwek, owocdw 1 warzyw, malto thuszezéw zwierzecych.
. Jezeli lekarz zaleci, zazywa¢ specyfik roslinny Tadenan.

. Poddacé sie operacji, jezeli lekarz uzna za konieczne.
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RAK SUTKA (CARCINOMA MAMMAE)
Lepiej choroby nie mieé niz jg leczyé

Jest jednym z najezestszych nowotwordw u kobiet. Objawem miejscowym jest
pojawienie sig¢ guza lub wyczuwalnego palcami stwardnienia na piersi. W poczat-
kowym okresie nie ma bélu, wyglad sutka jest nie zmieniony, a dopiero pozniej po-
jawia sie wyrazne jego obrzmienie lub zmniejszenie. Statystycznie wykazano, ze u
kobiet przed 40 rokiem zycia 80% guzkéw na piersi — to nowotwory niezlosliwe,
po 50 roku zycia — ten sam procent jest nowotworem zlogliwym, a po 65 roku zycia
niemal wszystkie guzki naleza do nowotworéw zlo§liwych. Chociaz nie kazdy gu-
zek na piersi jest rakiem, to jednak, gdy stwierdzi sie jego obecnosé, trzeba naty-
chmiast uda¢ sig do lekarza. Zwlekanie i odkladanie wizyty na p6zniej jest grozne



la zycia. Warunkiem pomyslnego leczenia, ktére z reguly jest chirurgiczne, jest
najwezesniejsze wykrycie guzka i dlatego kazda kobieta powinna co pewien
es (np. co 2 tygodnie) starannie zbada¢ swoje piersi obmacywaniem i w razie ja-
egokolwiek podejrzenia zasiegnaé porady lekarza.

~ Ziota nie lecza raka piersi, moga one tylko zwiekszyé odporno$é organizmu, co
bardzo potrzebne zaréwno w okresie przedoperacyjnym, jak i przez kilka mie-
'y po zabiegu chirurgicznym.

p. Lisé babki lanc. (Fol. Plantaginis lanc.) 100,0
Lis¢ pokrzywy (Fol. Urticae) 100,0
Ziele ostrozenia warzywnego (Hb. Cirsii olerac.) 50,0
Ziele drapacza (Hb. Cnici bened.) 50,0
Ziele rdestu ptasiego (Hb. Polygoni avicul.) 50,0
Ziele ruty (Hb. Rutae) 50,0
Ziele dziurawca (Hb. Hyperici) 50,0
Kwiat rubinii akacjowej (Flos Pseudacaciae) 50,0

Ziola zmiesza¢, wsypac lyzeczke na szklanke wrzatku, przykryé, parzyé¢ na
jniku 20-30 min., przecedzi¢; pi¢ 2 razy dziennie po szklance naparu.

. Zaleceniapraktyczne:

- 1. Nie pali¢ papieroséw i nie naduzywaé alkoholu.

2. Uzywaé¢ bielizny z welny, jadwabiu, bawelny lub Inu.

3. Przestrzegac¢ dciéle higieny osobiste;j.

E 4. Jes¢ pokarmy latwo strawne, duzo suréwek, owocéw, mato ttuszczéw.
| i 5@0'31(: sie na badania kontrolne przynajmniej raz w roku.



USUWANIE ZWIAZKOW SZKODLIWYCH Z KRWI
(DETOXICATIO)

Dbaloéé upieksza twojq twarz, zaniedbanie niszezy

Niekiedy w organizmie gromadzi si¢ zbyt duzo zwigzkéw szkodliwych, ktére
83 przyczyng wielu niekorzystnych objawow. Zwiazki te powstaja jako produkty
przemiany materii lub tez sa pochodzenia zewnetrznego (np. §rodki konserwujace
W zywnosci, zanieczyszcezenia wody pitnej, mleka i inne). Nagromadzeniu sie tych
produktéw w organizmie sprzyjaja choroby watroby (niedostateczne naturalne od-
truwanie), choroby nerek (zbyt skape wydalanie moczu), przewodu pokarmowego



(zaparcia), serca i krazenia (ostabienie krazenia krwi i jej doptywu do nerek), cho-
roby pluc i oskrzeli (zmniejszenie pobierania tlenu i wydalania dwutlenku wegla).
Ujemnymi skutkami sa postepujace uszkodzenia niektérych narzadéw wewne-
trznych, w pierwsze] kolejnosci watroby i nerek, jak réwniez widoczne zmiany
_skérne (np. $wierzbiaczka, zaczerwienienie, sklonnosé do réznego rodzaju wysy-
pek, czyracznosci, tradziku i innych).
Ziola sg niemal niezastapionymi i skutecznymi érodkami powodujacymi z jed-
nej strony neutralizacje zwiazkdéw szkodliwych, z drugiej utatwiajacymi ich wyda-
lanie z moczem, katem lub z potem.

Nastepujaca mieszanka ziolowa, zwana ,,czyszczaca krew”, skutecznie usuwa
szkodliwe zwiazki z organizmu:

Rp. Ziele krwawnika (Hb. Millefolii) 50,0
Ziele bratka polnego (Hb. Violae tricol.) 50,0
Kwiat stokrotki (Flos Bellidis) 50,0
Kwiat jasnoty bialej (Flos Lamii albi) 50,0
Korzen mniszka (Rad. Taraxaci) 50,0
Korzen topianu (Rad. Bardanae) 50,0
Lis¢ poziomki (Fol. Fragariae) 50,0
Li&¢ brzozy (Fol. Betulae) 50,0
Li§é maliny (Fol. Rubi idaei) 50,0
Szyszki chmielowe (Strob. Lupuli) 20,0
Kwiat nagietka (Flos Calendulae) 20,0

Ziola zmiesza¢, wsypa¢ tyzeczke na szklanke wrzatku, naparzaé pod przykry-
ciem 20 min., przecedzi¢; pi¢ gorace 1-2 razy dziennie przed jedzeniem.

Zaleceniapraktyczne:

1. Unika¢ w pozywieniu pokarmdw zawierajacych duzo cholesterolu oraz
thustych soséw, smazonych mies.

2. Jes¢ duzo jarzyn, owocow, szezegdlnie jablek.

3. Pi¢ codziennie szklanke naparu z rumianku ekspresowego, ostodzonego ty-
zeczka miodu.

4. Pi¢ przed snem szklanke goracego mleka z miodem.

5. Pi¢ przez 5 dni po szklance fermentowanych drozdzy (przerwaé na 10 dni).

6. Korzysta¢ umiejetnie z opalania sie latem lub stosowaé 1-2 min. nadwietla-
nia lampa kwarcowa.

7. Brat czesto kapiele ziolowe (ziele krwawnika, szalwii, lisé babki lanceto-

watej‘ imd.if nagietka i stokrotki po 20 g na jedna kapiel).
f
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WRZOD DWUNASTNICY (ULCUS DUODENI)

Kasza gryczana sama siebie chwali

Wystepuje czesciej niz wrzdd zotadka. W dwunastnicy umiejscawia sie zwykle
w samej opuszce, a rzadko pozaopuszkowo. Szczegélng cecha choroby wrzodowej
dwunastnicy jest jej przewlekly przebieg z okresowymi zaostrzeniami. Nudnosei i
wymioty wystepuja rzadko. W leczeniu nalezy zaleci¢ choremu dbalo$¢ o jame ust-
na i uzupelnienie brakujacego uzebienia.

Ziota maja korzystne znaczenie pomocnicze w chorobie wrzodowej dwunast-
nicy, zwlaszeza jesli sa stosowane wraz z nowoczesnymi specyfikami (Cymetydyna,
Ranitydyna).

Rp. Uldenol (2 drazetki 3 razy dziennie miedzy positkami).
Rp. Tinctura Belladonnae (10 kropli na lyzeczke wody 3—4 razy dziennie).

Rp. Korzen lukrecji (Rad. Glycyrrhizae) 50,0
Lis¢ babki lancet. (Fol. Plantaginis lanc.) 50,0
Owocnia fasoli (Peric. Phaseoli) 50,0
Ziele krwawnika (Hb. Millefolii) 50,0
Ziele dziurawca (Hb. Hyperici) 50,0
Liéé poziomki (Fol. Fragariae) 50,0
Lis¢ bordwki czarnej (Fol. Myrhtili) 50,0
Lis¢é podbiatu (Fol. Farfarae) 50,0

Ziola zmieszaé, wsypa¢ lyzeczke na szklanke wrzatku, naparzaé¢ pod przykry-
ciem 30 min., przecedzié¢; pié¢ gorace 2 razy dziennie przed jedzeniem.



Zaleceniapraktyczne:

1. Nie pali¢ papieroséw i fajki.

2. Uregulowat¢ tryb Zycia, przestrzega¢ prawidlowych okreséw pracy.

3. Jes¢ stodka gotowana kapuste (bez grochu), a takze potrawy zawierajace
duzo witamin B i C.

4. Jes¢ czesto wieczorem kasze gryczanag z kefirem lub kwasnym mlekiem,

5. Prowadzi¢ racjopalny tryb Zyeia, zwracajac uwage na sen i wtagciwy odpo-
czynek.
‘ 6. Unika¢ ki6tni, napigé, zdenerwowan, streséw, lekéw, potrzebny jest spokdj.

7. Udat sig do lekarza gastrologa i stosowaé sie do jego zalecen.

8. Przyjmowac Uldenol (2 drazetki 3 razy dziennie miedzy positkami); Tinctu-
ra Belladonnae (10 kropli w tyzeczce wody 2-4 razy dziennie, zgodnie z zaleceniem
lekarza).



WRZOD ZOLADKA (ULCUS VENTRICULI)

Zbytnie przepeinianie Zotgdka jest szkodliwe

Wrz6d zoladka jest schorzeniem dosé powszechnym. Czeéciej choruja mezczy-
zni. Wystepuje zwykle miedzy 20 a 50 rokiem zycia, choé spotyka sie go tez u dzieci
i 0s6b starszych. Wrzéd moze wystapié w réznych miejscach zotadka, najczesciej
na krzywiznie malej. Wielkod§¢ wrzodéw moze by¢ rézna — od gléwki szpilki do
duzej §liwki. Moga by¢ plytkie lub glebokie. Wystepuja czesciej wiosna i jesienig.
Leczenie farmakologiczne polega na podawaniu lek6w zobojetniajacych kwas sol-
ny, przeciwzapalnych, oslaniajacych blone §luzowa, oraz specyfikéw syntetycz-
nych (Cimitydyna, Ranitydyna). Lepiej zazywa¢ przy tej chorobie leki w plynie niz
w tabletkach.

Ziota s czesto stosowane w tej chorobie, gdyz przynosza pozadany skutek.
Dzialtaja one ostaniajaco na uszkodzong blone sluzowa zotadka, maja tez whasnoéci
przeciwzapalne, przeciwbélowe, przeciwhistaminowe, przeciwkrwotoczne oraz re-
generujace ubytki.

Rp. Ziele bozego drzewka (Hb. Abrotani) 100,0
Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 100,0
Kwiat lipy (Infl. Tiliae) 100,0
Ziele drapacza (Hb. Cnici bened.) 100,0
Ziele dziurawca (Hb. Hyperict) 50,0
Ziele krwawnika (Hb. Millefolii) 50,0
Korzen prawoélazu (Rad. Althaeae) 50,0
Ligé babki lancet. (Fol. Plantaginis lanc.) 50,0

Kwiat nagietka (Flos Calendulae) 20,0



Ziola zmieszaé, wsypa¢ lyzeczke na szklanke wrzatku, pi¢ 2 razy dziennie mie-
dzy positkami.

Zaleceniapraktyczne:

1. Nie pali¢ papieroséw, gdyz moga doprowadzié do raka zotadka.

2. Spozywaé positki czyste, urozmaicone, skromne, bez ttuszezéw i nie smazo-
ne.

3. Zobojetnia¢ kwasny sok zoladkowy przez spozywanie co godzine kawatka
suchara.

4. Uregulowaé tryb zycia, gdyz pospiech i stres szkodzg,

5. Ograniczy¢ uzywki (kawa, mocna herbata), takze mi6d, dzem, torty,
thuszez.

6. Nie wystarczy tylko leczyé chorobe wrzodowa, ale nie mniej wazne jest za-
pobieganie jej powstawaniu. Korzystaé w spos6b racjonalny z urlopow.

7. Bkutecznie dziata réwniez Carbenoxolone, lek pochodzenia roslinnego, sto-
sowany wg przepisu lekarza.



ZAPALENIE JAMY USTNEJ (STOMATITIS)
Lekarstwo czasu potrzebuje; im diuzej dziata, tym lepiej skutkuje

Zapalenie jamy ustnej jest czesto pochodzenia miejscowego lub moze by¢ jed-
nym z objawéw choroby ogélnoustrojowej. Do czynnikéw miejscowych zalicza sie:
zaniedbania higieniczne, zaburzenia w zabkowaniu, préchnice zeb6w, odktadanie
sie kamienia nazebnego, nadmierne spozywanie alkoholu lub palenie tytoniu. Cho-
roba ta nie leczona przechodzi w stan przewlekty. Niekiedy wystepuje przykry za-
pach z ust. Przede wszystkim nalezy wyleczy¢ chorobe podstawowa, np. préchnice,
i usuna¢ przyczyne powstania zapalenia.

Ziola dzialaja odkazajaco i przeciwzapalnie.

Rp. Lisé szatwii (Fol. Salviae) 50,0
Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 50,0
Ziele tymianku (Hb. Thymi) 50,0
Klacze pieciornika (Rhiz. Tormentillae) 20,0

Ziola zmiesza¢, wsypaé 2 lyzeczki na szklanke wody, przykryé, ogrzewaé po-
woli do wrzenia (nie gotowa¢), odstawi¢ na 15 min., przecedzi¢; cieplym naparem
ptukaé kilka razy dziennie jame ustna i dziasla,

Zaleceniapraktyczne:

1. Nie pali¢ papierosow i fajki

2. Przestrzega¢ higieny zeb6w i jamy ustnej, myé po jedzeniu.

3. Stosowa¢ diete latwo strawna, alkaliczng, unikaé stodyczy, zwlaszeza dla
dzieci.

4. Wyleczyé prichnice zebow mozliwie szybko.

5. Pluka¢ plynem Azucalen (1/2 Iyzeczki na 1/4 szklanki wody cieplej). Uzy-
wa¢ go takze do codziennej higieny jamy ustnej i gardta.

6. Stosowaé napar z mieszanki ziolowej Septosan (tyzeczke wsypaé na 1/2
szklanki wrzatku, naparzaé pod przykryciem 15-20 min.); ptukaé gardlo i jame
ustna 2—4 razy dziennie, zwykle po positkach.



ZAPALENIE NEREK (NEPHRITIS)

Ciepto przyjacielem nerek, zimno wrogiem

Jest to okreslenie ogdlne, obejmujace wiele schorzen, ktére moze rozpoznaé
tylko lekarz nefrolog. Do najwazniejszych naleza: zapalenie nerek kiebkowe, od-
miedniczkowe i toksyczne o przebiegu ostrym, podostrym lub przewleklym. Obja-
wami postepujacego zapalenia nerek sa zmiany w czestotliwogci oddawania moczu
oraz narastajaca bolesnos¢, béle w okolicy ledzwiowej, nudnosci, ogélne oslabienie
oraz zmiany w skiadzie moczu (obecnosé bialka, krwinek czerwonych i bialych,
wateczk6éw 1 bakterii). W przypadkach ostrych i podostrych stosuje sie tylko lecze-
nie szpitalne, natomiast osoby w stanie przewleklym moga by¢ leczone w domu.
Niekiedy poczatkowe objawy zapalenia nerek sa trudno dostrzegalne, a lekcewa-
zenie ich moze mieé¢ przykre nastepstwa.

Ziola maja tu znaczenie pomocnicze i uzupetniajace. W przypadkach ostrych i
podostrych o ich zastosowaniu decyduje lekarz. W przypadkach przewlektych oraz
gdy spostrzeze sie pierwsze objawy choroby, ziota moga przynieé¢ znaczna ulge i
pomoc.

Rp. Ziele nawloci (Hb. Solidaginis) 100,0
Ziele krwawnika (Hb. Millefolii) 100,0
Ziele skrzypu (Hb. Equiseti) 100,0
Ziele drapacza ¥ (Hb. Cnici bened.) 50,0
Ziele polonicznika (Hb. Herniariae) 50,0
Korzen omanu (Rad.Inulae) 50,0
Kwiat wrzosu _ (Flos Callunae) 50,0

Ziota zmieszaé, wsypa¢ lyzeczke na szklanke goracej wody, przykryé, parzyé
na czajniku 30 min., przecedzié¢; pié¢ gorace malymi lykami 3 razy dziennie.



. Zaleceniapraktyczne:

1. Udaé sie do lekarza przy poczatkowych objawach choroby.

2. Pié odwar ze stomy owsianej (gar$§¢ pocietej na sieczke stomy zala¢ w na-
‘ezyniu 3 szklankami wody i bez przykrywania gotowa¢ na malym ogniu 20 min.,
przecedzié¢ do termosu i pié w 3 porcjach w ciagu dnia), gdy wydalanie moczu jest
zbyt mate.

3. Stosowa¢ Urosan (odwar z 2 tyzek zi6l na 2 1/2 szklanki wody pi¢ porcjami
W ciagu dnia) oraz granulat Urogran (1/2-1 lyzeczka do herbaty, popi¢ 1/2 szklan-
ki ptynu 2-3 razy dziennie miedzy positkami).



ZAPALENIE PECHERZA MOCZOWEGO (CYSTITIS)

Mqdry i przezorny czlowiek ma w cenie ziota

Schorzenie jest spowodowane zakazeniem réznymi bakteriami, ktére moga
wykazywaé opornosé nz najczesciej stosowane antybiotyki. Zakazenie to moze byé



1 olane ostrym lub podostrym zapaleniem nerek, moze tez byé pochodzenia ze-
wnetrznego, zwlaszeza u kobiet. Objawami sa: bolesnogé w podbrzuszu, czeste i
dnione oddawanie moczu, goraczka i dreszeze. Mocz jest wtedy metny, zawie-
ra duzo bakterii oraz ezerwonych i biatych krwinek. Leczy sie antybiotykami. Zio-
h sg tu bardzo pomocne, zwlaszcza gdy stwierdzi sie obecnoéé szezepéw bakterii an-
tybiotykoodpornych, jak réwniez w przypadkach przewleklych i zapobiegawczo.

Poleci¢ tez mozna nasiadéwki przygotowane z odwaru ziolowego:

Rp. Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 100,0
; Li§é macznicy (Fol. Uvae ursi) 100,0
Ziele krwawnika (Hb. Millefolii) 50,0

Li&¢ miety pieprzowej (Fol. Menthae pip.) 50,0
Klacze perzu (Rhiz. Agropyri) 50,0
Owoc jalowca (Fruct. Iuniperi) 50,0

Li&¢é pokrzywy (Fol. Urticae) 50,0
Kwiat wrzosu (Flos Callunae) 50,0

Ziota zmiesza¢, wsypaé lyzeczke na szklanke wrzatku, przykryé na 25-30
min., przecedzi¢; pi¢ gorace 2-3 razy dziennie po jedzeniu. Nie stodzié.

Ziola przeznaczone do sporzadzania nasiadéwki:

- Rp. Koradebowa (Cort. Quercus) 50,0
't Ligé szatwii (Fol. Salviae) 50,0
Ziele skrzypu (Hb. Equiseti) 50,0

Ziola zmiesza¢, 5-6 lyzek zala¢ woda w naczyniu 2-litrowym, przykryé, goto-
~ wa¢ na matym ogniu 5-10 min., przecedzi¢ do miski i gdy odwar bedzie mial okoto
40°C, usig$é na 10-15 min.

Zalecenia praktyczne:

A 1. Nie spozywa¢ chwilowo kwasnych owocéw, kiszonej kapusty, ogérkéw i
octu.

. Jes¢ malo cukru, unikaé sokow.

. Pi¢ cieple mleko i spozywa¢ ciepte pokarmy beztluszczowe.

. Zawsze by¢ odpowiednio ubranym i spaé¢ w cieple.

Mozna na noc robi¢ ciepte okltady na pecherz.

. Nie pi¢ alkoholu i zimnego piwa.

. Nie zatrzymywa¢ moczu, natychmiast wydalaé. Nie nosié ciezkich rzeczy.

. Mozna stosowa¢ nasiadéwki, gotujac 2 garsei koniczyny w 2 1 wody.




ZAPALENIE SPOJOWEK.I POWIEK (CONJUNCTIVITIS ET
BLEPHARITIS)

Najpiekniejsze sq czyste oczy

Zapaleniu spojéwek towarzyszy zwykle zapalenie powiek. Przyczyn jest wiele,
np.: praca w kurzu, dymie lub pyle, wady refrakcji, wrodzona krétkosé powiek,
wplyw ognisk zakazenia (zatok, migdaléw, okostnej), ktére moga dziataé przez
krwiobieg lub w wyniku uczulenia. Czesto sklonnosé do zapalenia spojéwek zalezy
od stanu skéry danego osobnika (lojotok) lub moze byé¢ spowodowane uczuleniem
na rozne zwigzki chemiczne.

Stosuje sie leczenie przyczynowe, np. zlikwidowanie ognisk zakazenia, szkla
korekcyjne.

Rp. Ziele $wietlika (Hb. Auphrasiae) 50,0
Koszyczek rumianku (Anth. Chamomillae) 50,0
Kwiat blawatka (Flos Cyani) 20,0
Kwiat nagietka (Flos Calendulae) 10,0

Ziota zmiesza¢, wsypa¢ duza yzke na szklanke wrzatku, naparzaé pod przy-
kryciem 1/2 godziny, przecedzi¢ i cieptym naparem przemywaé oczy 4-5 razy
dziennie lub uzy¢ do okladéw.

Zalecenia prakiyczne:

1. Wycieraé¢ powieki tylko czystym, miekkim recznikiem.

2. Nie trze¢ oczu rekami, cho¢ bardzo pieka lub swedza.

3. Chroni¢ oczy przed zabrudzeniem i zakurzeniem.

4. By¢ pod kontrola okulisty.

5. Nie meezyc¢ oczu diugim czytaniem przy Swietle elektrycznym, a szezegdlnie
ogladaniem z bliska telewizji.

6. Nosi¢ zawsze przyciemnione okulary i uzywaé przy slonecznej pogodzie.

7. Jes¢ duzo owoedw i surdowek zawierajacych witaminy Ci A.



ZAPALENIE ZEBA (ODONTITIS)
Bol milczeé nie umie

Na skutek nie leczonej miazgi zeba i jej zgorzeli dochodzi do ropnego zapale-
nia ozebnej, ktére zmusza chorego do szukania pomocy u stomatologa. W ostrym
ropnym zapaleniu okostnej wystepuje obrzek powlok zewnetrznych, wysoka tem-
peratura ciala, zle samopoczucie. Zab, bedacy przyczyna zapalenia, jest najczescie]
martwy. Zapalenie moze by¢ ostre i przewlekle. Leczenie polega na podawaniu an-
tybiotykéw, srodkéw przeciwbélowych, przeciwgorgczkowych, w przypadku du-
7ego ropnia stosuje sie naciecie. W stanie zapalnym nie wolno usuwaé zeba. O le-
czeniu decyduje lekarz stomatolog.



Pomocne sa cieple oklady z przepisanych ziél.

Rp. Lisé szatwii (Fol. Salviae) 100,0
Ziele macierzanki (Hb. Serpylli) 50,0
Koszyczek rumianku (Anth. Chamomillae) 50,0
Kwiat arniki (Flos Arnicae) 20,0
Kwiat nagietka (Flos Calendulae) 20,0

Ziota zmieszaé, wsypact lyzeczke na szklanke wody, przykryé, ogrza¢ do wrze-
nia, odstawié¢ na 20 min., przecedzié i cieplym naparem piukaé jame ustng oraz
stosowaé do okladéw na miejsca opuchniete; oklady zmienia¢ co godzine.

Zalecenia praktyczne:

1. Nie pali¢ papieroséw (niszeza witamine C), palacze powinni zmniejszy¢ ich
liczbe do 5 dziennie.

2. Po ustgpieniu zapalenia usunaé wszystkie korzenie z dziasel, gdyz pozosta-
wione sa przyczyna wielu schorzen (serce, nerki, reumatyzm).

3. Spozywaé produkty zywnosciowe zawierajace duzo witaminy Ci B,.

4. Pi¢ przez 5 dni szklanke fermentowanych drozdzy na 2 godz. przed jedze-

5. Zima i wiosna jes$¢ czesto jablka przed snem.
6. Nie ba¢ sie stomatologa, cho¢ to nielatwe.
s L:v stanie zapalnym cieple pokarmy piynne i migkkie, by mocno nie

¢ lub usuwaé martwe zeby, zeby nie dopuscié do zapaleni.



ZLAMANIE KOSCI (FRACTURA OSSIS)

Najwiekszq stratq jest strata czasu

Zlamania kosci w pierwszym etapie leczy sie w szpitalu, przez zlozenie jej i
unieruchomienie opatrunkiem gipsowym. Po naloZeniu opatrunku, zazwyczaj po
kilku dniach, odsyla sie chorego do domu na dalsze leczenie. W okresie powrotu do
zdrowia nastepuje stopniowe narastanie kosci w miejscach ztamania.

Stosowanie w tym okresie doustnie wyciagéw ziotowych przyspiesza zespole-
nie kosci, poniewaz ziota dostarczaja niezbednych skladnikéw mineralnych, prze-
de wszystkim wapnia i krzemu. Zmniejszaja takze stan zapalny w miejscu ztama-
nia oraz przyczyniaja sie do regeneracji uszkodzonych matych naczyn krwionos-
nych.

Ziola do stosowania wewnetrznego:

Rp. Lisé pokrzywy (Fol. Urticae) 100,0
Ziele rdestu ptasiego (Hb. Polygoni avicul.) 100,0
Ziele skrzypu (Hb. Equiseti) 100,0
Ziele drapacza lek. (Hb. Cnici bened.) 100,0
Ziele poziewnika (Hb. Galeopsidis) 50,0
Ziele miodunki (Hb. Pulmonaria off.) 50,0
Lis¢ orzecha wioskiego (Fol. Juglandis) 50,0

Lisé miety pieprzowe] (Fol. Menthae pip.) 10,0



Ziola zmieszaé¢, 2 czubate lyzki stolowe zalaé 2 1/2 szklanki wody cieplej, po-
tawi¢ na malym ogniu i gotowaé przez 5 min, pod przykryciem, odstawié na 5
min., przecedzi¢ do termosu i pi¢ porcjami w ciagu dnia 2-3 razy miedzy positka-

- Po zdjeciu gipsu mozna tez stosowaé kapiele ziolowe (z siana, koniczyny, na-
n lub stomy owsianei, igliwia sosnowego lub inne). Kilka garsci jednego z wy-
mienionych zi6l zalaé 4-5 1 wody, gotowaé powoli pod przykryciem 4-5 min., prze-
dzi¢ do wanny. Worek podwiesi¢ do kranu i puscié¢ wode goraca.

Kapiel powinna trwa¢ 10-15 min. w temp. 38—40°C. W pierwszych dniach po
jeciu gipsu robimy to codziennie. Polecam tez stosowanie cieplych okladéw z na-
ujacych ziél:

. Lisé zywokostu (Fol. Symphyti) 100,0
Lisé mniszka (Fol. Taraxaci) 100,0
Lis¢ lub korzer topianu (Fol. et Rad. Bardanae) 100,0
Ziele krwawnika (Hb. Millefolii) 50,0
Lisé kasztanowca (Fol. Hippocastani) 50,0

Dwie duze tyzki zi6t zalaé szklanka cieplej wody, doprowadzi¢ do wrzenia (nie
owac), wziaé gar§é owsianej maki lub otrab pszennych, dolewaé napar ziotowy,
y zrobila sie papka, przykladaé na bolace miejsca, owingé ceratka na 1-2 godz.
arza¢ kilka razy w ciagu dnia. Oklad ma byé cieply. '

Zalecenia praktyczne:

1. Po zdjeciu gipsu prowadzi¢ spokojny i oszezedny tryb zycia (nie biegaé,
skakac, nie jezdzi¢ zbyt szybko i dlugo na rowerze, forsownie nie chodzié).

2. Zwigkszaé stopniowo czynno$é ruchowa stawéw (gimnastyka rehabilita-
a).
3. Przyzwyczaja¢ sig stopniowo i powoli do zwiekszonej sprawnoéei fizycz-
chowej. Chodzié¢ poczatkowo z laska.
4. Nie przeziebia¢ chorego miejsca, trzymac je zawsze w cieple ze wzgledu na
posledzone krazenie krwi.
5. Spa¢ na réwnym i twardym postaniu, lecz nie na desce, dobrze sie okry-

. Strzec sie przed mozliwym ponownym ztamaniem.

. Uregulowa¢ trawienie i wyproznienia, spozywac pokarmy latwo strawne.
8. Uzywaé duzo witaminy C w tabletkach, pokarmach i owocach.

- Jesé czesto zupy grochowe i fasolowe, biale sery, mleko.

. Ubijaé co trzeci dzien jajko z miodem i cukrem, jesé z chlebem.

. Wysuszy¢ skorupke z jajek, zemle¢ na proszek, wzigé na czubek noza i jesé



ZOLTACZKA (ICTERUS)

Choroby leczy sie lekarstwami, a nie przypadkowymi radami

Z6ttaczka powoduje zabarwienie skory, blon §luzowych i oczu na kolor zétty
przez barwnik zétci (bilirubine), ktéry przeniknal do krwi.



Ze wzgleddw praktycznych dzielimy zéHaczke na miazszowa — spowodowana
- zaburzeniem czynnosci watroby, mechaniczna, ktéra jest skutkiem zaburzeri czZyn-
- nosci drég zétciowych i hemolityczna, powodujaca zbyt szybki rozpad czerwonych
- krwinek i hemoglobiny. Rodzaj zéltaczki i jej przyczyny ustala lekarz. U oséb do-
roslych zéttaczka moze wystepowaé w przebiegu wirusowego albo przewlektego
- zapalenia watroby, marskosci watroby, kamicy zolciowej, nowotworéw oraz po
- przyjeciu niektérych lekéw (np. rifamycyny, érodkéw antykoncepeyjnych). U wie-
- lu noworodkéw moze pojawié sie w pierwszych dniach zycia zéttaczka fizjologicz-
na. Po zauwazeniu pierwszych objawéw zéltaczki nalezy natychmiast udaé sie do
lekarza. ;

Ziola dzialaja pomocniczo, gdyz pomagaja watrobie w jej czynnoscei odiruwa-
jacej oraz w wydalaniu z organizmu szkodliwych zwiazkéw.

Zaleca si¢ stosowac napar z nastepujacej mieszanki ziotowej:

Rp. Ziele dziurawca (Hb. Hyperici) 100,0
Koszyczek rumianku (Anth. Chamomillae) 100,0
Korzeri mniszka lek. (Rad. Taraxaci) 50,0
Kwiat kocanki piaskowej (Infl. Helichrysi) 50,0
Lis¢ miety pieprzowej (Fol. Menthae pip.) 50,0
Kora kruszyny (Cort. Frangulae) 20,0
Owoc kminku (Fruct. Carvi) 20,0
Kwiat bzu czarnego (Flos Sambuci) 20,0

Ziola zmieszaé, wsypaé lyzeczke na szklanke goracej wody, przykryé¢, parzyé
na czajniku 20-30 min., przecedzi¢; pi¢ matymi lykami 2-3 razy dziennie miedzy
positkami.

Zalecenia praktyczne:

1. Udac sie natychmiast do lekarza po stwierdzeniu pierwszych objawéw z6i-
taczki (obserwacja barwy oczu) i wykonywaé jego zalecenia.

2. Przestrzegac¢ po wyjsciu ze szpitala diety oraz higienicznego trybu zycla.

3. Nie pié¢ napojéw alkoholowych.
o



ZYLAKI GOLENI (VARICES CRURIS)

Nogi trzymaj w cieple, glowe w chlodzie, Zotgdek na noc o glodzie

Zylaki moga rozwinaé sie wskutek wrodzonego upo$ledzenia §ciany i zasta-
wek zyl lub pozakrzepowej niedroznosci zyl glebokich. Zyly wykazuja zmiany
wsteczne, zapalne i bliznowate. Zmianom tym towarzyszy utrata elastycznogei,
zwiotczenie Scian oraz zanik zastawek zylnych. Wystepuja zylaki zamkniete i
otwarte.

Leczenie jest zachowawecze, zaleca sie noszenie elastycznych poriczoch, nato-
miast w ciezkich przypadkach konieczne jest leczenie chirurgiczne. Pomocne moga
sig okaza¢ ziola jako napar do picia i do okladéw.



Ziola do przygotowania naparu do picia:

Rp. Ziele krwawnika (Hb. Millefolii) 100,0
Kwiat kasztanowca (Flos Hippocastani) 50,0
Ziele rdestu ptasiego (Hb. Polygoni avicul) 50,0
Ziele szanty (Hb. Marrubii) 50,0
Ziele jemioly (Hb. Visci) 50,0
Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 50,0

Ziola zmieszaé, wsypa¢ lyzeczke do szklanki wrzatku, naparza¢ pod przykry-
ciem 30 min., przecedzi¢; pi¢ gorace 2-3 razy dziennie po jedzeniu. Nie stodzi¢.

Ziola do przygotowania naparu do okladéw:

Rp. Kwiat kasztanowca (Flos Hippocastani) 50,0
Klacze tataraku (Rhiz. Calami) 50,0
Lisé babki lancet. (Fol. Plantaginis lanc.) 50,0
Ziele drapacza (Hb. Cnici bened.) 50,0
Kwiat arniki (Flos Arnicae) 20,0
Kwiat nagietka (Flos Calendulae) 20,0

Ziola zmieszaé, wsypaé 5 lyzeczek do 1/2 | wody, gotowaé 5-6 min., odstawié
na 30 min. Nastepnie namoczy¢ kompres i przykladaé na rany zylakowe 2 razy w
ciggu dnia i na noc.

Zalecenia praktyczne:
1. Odpoczywaé w ciagu dnia, trzymajac nogi wyzej.
2. Chodzi¢ na krétkie spacery z laska. Nie sta¢ dtugo na nogach (oszezedzaé
je).
. Przy otwartych Zzylakach nie nosié ponczoch elastycznych.
. Chroni¢ nogi przed urazami i zadrapaniem (bardzo krwawia).
Smarowac¢ obrzeza rany mascia propolisowa i lekko zabandazowac.
. Jesé duzo jablek, suréwek, nasion stonecznika.
: aie dopuszcza¢ do zaparé, dbaé o codzienne wypréznienie.

'f‘-:cng_n.hw



ZYLAKI ODBYTU (VARICES HAEMORRHOIDALES)

Kto jedno jabtko jada z wieczora, ten unika doktora

Zylaki odbytu, zwane powszechnie hemoroidami, powstaja w wyniku rozsze-
rzenia zyt splotu odbytniczego wewnetrznego lub zewnetrznego. Schorzenie to jest
czesto zwigzane ze zwigkszonym ci$nieniem w ukladzie zyly wrotnej (ciaza, zapar-
cia, niewydolno$é watroby, biegunki). Przewlekle krwawienia z zylakéw wewne-
trznych, czesto lekcewazone przez chorych i nie leczone, moga by¢ przyczyna ciez-
kiej niedokrwistodci. Wiekszo§¢ zylakéw mozna leczyé zachowawezo — nasiadéw-
ki, czopki, leki zmigkczajace stolec. Leczenie operacyjne stosuje sie zgodnie z zale-
ceniem lekarza.

Ziola sg czesto stosowane i dzialaja skutecznie jako przywracajace prawidlo-
we krazenie krwi w ukladzie zylnym, zapobiegajace zastojom i zakrzepom, zmniej-
szajace stan zapalny, krwawienie i bél.

Ziola do stosowania wewnetrznego:

Rp. Ziele krwawnika (Hb. Millefolii) 100,0
Lis¢ melisy (Fol. Melissae) 50,0
Kwiat kasztanowca (Flos Hippocastani) 50,0
Kora kruszyny (Cort. Frangulae) 50,0
Kwiat rumianku (Anth. Chamomillae) 50,0
Lis¢ miety pieprzowej (Fol. Menthae pip.) 50,0
Lis¢ poziomki (Fol. Fragariae) 50,0

- Lisé szabwii (Fol. Salviae) 50,0
Li&¢ pokrzywy : (Fol. Urticae) 50,0

Ziota zmiesza¢, wsypa¢ lyzeczke na szklanke wrzatku, naparzaé pod przykry-
ciem 30 min., przecedzié; pi¢ gorace przed spaniem.



Ziota do stosowania zewnetrznego:

Rp. Ziele krwawnika (Hb. Millefolii) 200,0
Lisé szatwii (Fol. Salviae) 100,0
Kora debu (Cort. Quercus) 100,0
Klgcze pigeciornika (Rhiz. Tormentillae) 50,0
Ziele rdestu ostrog. (Hb. Polygoni hydropip.) 50,0
Kwiat kasztanowca (Flos Hippocastani) 50,0

Ziola zmieszaé, wsypa¢ do papierowej torby z napisem: ,,do nasiadéwek”. Na
2 1 wody wsypaé 4-5 tyzek stolowych zi6t i ogrzaé¢ do wrzenia, uzyé wieczorem do
nasiadéwki (10-12 min. przez 5-7 dni).

Zalecenia praktyczne:

1. Zlikwidowa¢ zaparcia i przestrzega¢ higieny osobistej.
2. Na noc jes¢ 2-3 jabtka lub kwasne mleko z kasza gryczana.
3. Jes¢ duzo suréwek, jarzyn, pokarmy latwo strawne, raczej gotowane.
- Unika¢ tluszcz6w zwierzecych, mies smazonych i ostrych przypraw.
. Ograniczy¢ palenie papieroséw i picie alkoholu.
. Stosowaé nasiadéwki przy stanach zapalnych.
. Nie jes¢ obfitych kolacji, a po kolacji chodzié¢ na przechadzki.

8. Nie jeZdzi¢ na rowerze i nie siedzie¢ na miekkich fotelach w okresie nasi-
lenia choroby.

9. Zaktada¢ na noc czopek Atesculan.

10. Pi¢ napar z zi6t Rektosan wg przepisu podanego na opakowaniu.
i il
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