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Wstep

W swoich ksigzkach wielokrotnie juz pisalem o tym,
ze ku mojemu wielkiemu smutkowi tanie i skuteczne le-
karstwa najwyrazniej komus$ przeszkadzajg. Istnieje
ogromny przemyst opracowujacy 1 produkujacy kosztow-
ne i coraz silniej dzialajace syntetyczne lekarstwa — biznes,
ktéry przynosi niewyobrazalne dochody kosztem nieszcze-
Scia ludzi. Przemyst ten walczy z podawaniem w watpli-
wos¢ jego ,autorytetu”. Oprocz tego wykorzystuje sie
naturalng sklonnosé wiekszosci ludzi do lenistwa i przy-
zwyczaja ich do mysli, Ze najlepszym sposobem ochrony
zdrowia jest posiadanie ogromnej apteczki z arsenalem
silnych §rodkéw na kazde najmniejsze kichniecie. Ludzie
nie zdajg sobie sprawy, Ze te silne érodki niszcza nie tylko
chorobe, lecz takze ich ciata, nie tylko wysysajac z ich port-
feli pienigdze wydawane na drogie pigulki, lecz takze zycie
z nich samych.

W chwili powotania do Zycia mojego Osrodka Lecz-
niczo-Profilaktycznego mialem juz za sobg ponad 5o lat

dziatalnosci lekarskiej, w tym takze w Instytucie Medycy-

ny Lotniczej i Kosmicznej. Opracowujac metody i §rodki
udzielania pomocy medycznej astronautom podczas réz-
nej dtugosci lotéw, szybko zrozumialem, ze nie da sie ba-
zowaé na samych medykamentach. Szeroki zakres prac
naukowo-badaweczych i praktycznych kazal zwatpi¢ w sku-
teczno$¢ podejécia oficjalnej medycyny, pojmujacej lecze-
nie jako oddziatywanie srodkéw farmakologicznych, przy
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pomocy ktérych mozna jedynie usuwaé objawy, nie za$
przyczyny chordb. Dlatego tez zostaly opracowane metody
i $rodki zapobiegania oraz leczenia réznych choréb przy
pomocy niespecyficznego oddzialywania na organizm.
Wsréd nich byta hemosorpcja?, naswietlanie krwi pro-
mieniami UV i oczywi$cie wykorzystanie dos§wiadczenia
medycyny ludowej. Juz wtedy bylo dla mnie catkiem jasne,
ze czesto najskuteczniejsze okazuja si¢ najprostsze dostgp-
ne $rodki sprawdzone przez czas i dos§wiadczenie. Jednym
z takich $rodkéw jest woda utleniona, ktérej wlasciwo-
$ciom leczniczym poswiecilem osobna ksiazke 2. Jednak
zdaniem potentatéw farmaceutycznych woda utleniona
jest zbyt tania, niedochodowa, i dlatego starannie skrywa-
na jako lekarstwo.

W niniejszej ksigzce mowa bedzie o leczniczych wha-
$ciwosciach jeszcze jednego tak zwanego taniego §rodka
— sody spozywczej. Znajduje sie ona w kazdym domu i fak-
tycznie niewiele kosztuje, lecz jej mozliwoéci uzdrawiajace
s3 doprawdy bezcenne. By¢ moze s3 tacy, ktérych nie cie-
kawi, z jakimi inwazjami pomaga upora¢ sie soda (i jakim
moze zapobiec), lecz z pewnoécig nie nalezg do nich osoby,
ktére potrzebujg rzeczywistej, natychmiastowej pomocy,
a nie stoséw tadnych opakowan z importowanymi lekar-
stwami. Sam zdecyduyj, czego potrzebujesz.

1) Nie myli¢ z chemisorpcjg. Hemosorpcja to metoda leczenia po-
legajaca na usuwaniu z krwi rozmaitych produktéw toksycznych
i regulacji homeostazy przez kontakt krwi z sorbentem poza orga-
nizmem pacjenta — przyp. thum.

2) Woda utleniona na strazy zdrowia, Hartigrama, Warszawa 2008,

Stara jak swiat, potrzebna jak powietrze

Z punktu widzenia wspélczesnej chemii substancja ta
stanowi sole sodowe kwasu weglowego (wodorosdl kwa-
su weglowego 1 sodu), wéréd ktérych wyrdzniamy weglan
sodu lub sél kwasu weglowego i sodu lub wodoroweglan
sodu. Oba te zwiazki obecnie nazywamy soda, w jednym
przypadku sodg kalcynowang (weglan sodw), a w drugim
sodg oczyszczona, spozyweza (wodoroweglan sodu). Z ko-
lei soda w postaci sody kaustycznej stosowana jest w tech-
nice i gospodarstwie domowym.

Soda znana jest ludzkosci od najdawniejszych czaséw.
Starozytni Egipcjanie wydobywali jg z wéd jezior i wyko-
rzystywali w charakterze srodka myjacego, a takze do pro-
dukcji szkta. Sode pozyskiwano réwniez z nielicznych z16z
natrytowych, termonatrytowych i tronowych. Pierwsze
wzmianki na temat uzyskiwania sody przez odparowy-
wanie wody z jezior sodowych pochodza z 64 roku naszej
ery i przytaczane sa w dziele O Srodkach leczniczych lekarza
pochodzenia greckiego Pedaniosa Dioskurydesa, ktéry zyl
i pracowal w Rzymie. Jednak uczeni w I wieku nie mieli
jeszcze pojecia o skladzie sody i az do XVIII wieku byta
ona substancja, ktéra pod wplywem znanych wéwczas
kwaséw — octowego 1 siarkowego — pienila sie 1 wydzie-
lala jaki$ gaz. Obecnie wiadomo, ze to dwutlenek wegla,
a na skutek opisanej reakeji chemicznej powstaje tez octan
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sodu i wodorosiarczan sodu, lecz dwutlenek wegla zostat
odkryty dopiero 600 lat po Dioskurydesie przez holender-
skiego chemika Johanna Baptiste van Helmonta, ktéry na-
zwal go ,le§nym gazem”?.

Po dlugotrwatych eksperymentach i poszukiwaniach
badacze nauczyli si¢ sztucznie uzyskiwaé sode. Doszlo
do tego w XVIII wieku po wyodrebnieniu tej substancji
w dos¢ czystej postaci i ustaleniu jej sktadu. Autor odkry-
cia — francuski chemik, lekarz i botanik Henri Louis Duha-
mel du Monceau, w 1736 roku wykorzystujac wode z so-
dowych jezior i stosujgc metode rekrystalizacji, uzyskat
czysty sode i ustalil, ze zawiera ona pierwiastek chemiczny
ynatrium”¥. Kontynuujac badania, rok pézniej Duhamel
wraz z niemieckim chemikiem Andreasem Sigismundem
Marggrafem doszedl do wniosku, ze soda (weglan sodu,
Na,CO,) i weglan potasu (K,CO,), ktére wezesniej zali-
czano do jednej grupy substancji nazywanych zasadami,
to r6zne zwigzki.

Duhamel usitowat sztucznie uzyskaé sode, oddziatujac
na siarczan sodu kwasem octowym. Z punktu widzenia
wspolczesnego chemika zamiar ten byt absolutnie bezsen-
sowny, lecz Duhamel nie znat skfadu uzywanych przez sie-
bie substancji wyjéciowych oraz tego, ze silny kwas (siar-
kowy) nie moze zosta¢ wyparty z soli przy pomocy stabego
kwasu (octowego). Nie wiedzial réwniez tego, ze uzyska-
ne podczas eksperymentu i plongce nad §wiecg opary nie
byly niczym innym, jak lotnym i palnym kwasem octo-

wym, czyli do§wiadczenie przeprowadzone przez uczo-

3) Gas silvesire.
4) Symbol w tablicy Mendelejewa — Na, s6d.

6

B

Stara jak swiat, potrzebna jak powietrze

nego nie bylo catkiem bezowocne. Z kolei doswiadczenie
kolegi Duhamela, Marggrafa, réwniez usitujacego uzyskaé
sode metoda zmieszania azotanu sodu z weglem i pod-
grzania mieszanki, skonczylo si¢ wybuchem, ktéry popa-
rzyl mu twarz i rece. Chemik nie wziat pod uwage, ze pod-
czas dodawania siarki do mieszanki azotanu sodu (saletry)
i wegla powstaje jeden z rodzajéw prochu strzelniczego!
A jednak na skutek tego ryzykownego doswiadczenia uzy-
skano odrobine sody.

W 1764 roku rosyjski chemik szwedzkiego pochodzenia
Erik Laksman, ktéry w 1770 roku zostal czlonkiem Akade-
mii Nauk w Petersburgu, donosil, ze sode mozna uzyskac,
spiekajac naturalny siarczan sodu z weglem drzewnym.
Laksman zaczal otrzymywacé sode wlasng metodg na skale
przemystowsg w 1784 roku w swoim warsztacie produkuja-
cym szklo niedaleko Irkucka. Niestety metoda nie zostala
udoskonalona i wkrétce zapomniano o niej, chociaz inny
rosyjski uczony Johann Anton von Giildenstidt w 1780
roku pisal, ze sode mozna uznac za wazny towar na rosyj-
skim rynku handlowym, i ze producenci szkla i substancji bar-
wigcych duzo jej zuzywajg, a w przyszlosci bedzie sig jej uzywac
wigcej, kiedy rozpocznie sig produkcja bialego szkla. Bez wzgle-
du na obfito$¢ wlasnego surowca do produkeji potrzebnej
substancji az do 1860 roku sod¢ importowano do Rosji
Z Zagranicy.

W latach 1787-1791 francuski chemik, technolog Ni-
colas Leblanc, opracowal wlasna metode otrzymywania
sody, ktérg opatentowal i nazwat sposobem przeksztalcenia
soli glauberskiej w sodg. Leblanc proponowal, by spiekaé mie-
szanke siarczanu sodu (a sél glauberska to wlasnie bez-
wodna postaé siarczanu sodw), kredy (weglanu wapnia)
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i wegla drzewnego, i opisywal te reakcje chemiczng naste-
pujaco: Nad powierzchnig topniejgcej masy pojawia sig¢ mné-
stwo plomykéw podobnych do plomieni $wiecy. Sodg otrzymuje-
my, kiedy te plomyki znikajg. Swa technologie uzyskiwania
sody Leblanc zaproponowat Filipowi, Ksieciu Orleafiskie-
mu, ktérego byt osobistym lekarzem, i w 1789 roku Ksia-
z¢ podpisujac z Leblankiem umowe, wyplacit chemikowi
200000 srebrnych liwréw na budowe fabryki sody. Zbudo-
wano ja na przedmiesciach Paryza w Saint-Genis i nazwa-
no Fransiada — Soda Leblanc. Fabryka codziennie produ-
kowata od 100 do 120 kilograméw sody. Podczas Wielkiej
Rewolucji Francuskiej w 1973 roku Ksigze Orleatiski zostal
skazany na $mier¢, jego dobytek skonfiskowany, a fabry-
ka sody i sam patent Leblanca przejelo pafstwo. Kiedy po
siedmiu latach zrujnowang fabryke zwrécono Leblancowi,
nie udalo sie jej odbudowac i ostatnie lata zycia naukow-
ca, do samobdjstwa, ktdre popetnit w 1806 roku, uptynely
w nedzy.

Jednak technologie produkeji sody metoda Leblan-
ca zaczeto wykorzystywaé w wielu krajach europejskich.
Pierwsza fabryka sody tego typu w Rosji zostala urucho-
miona w 1864 roku w Barnaule. Lecz juz po kilku latach
w okolicach obecnego miasta Berezniki zbudowano dru-
ga fabryke firmy Breznikovsky Sodovy Zavod JSC, gdzie
przy pomocy nowej technologii — amoniakalnej — produ-
kowano 20000 ton sody rocznie. Metoda amoniakalna
zostata opracowana przez belgijskiego inzyniera chemika
Ernesta Solvaya, jednego ze wspétwlascicieli przedsie-
biorstwa. Technologia Solvaya okazala si¢ oszczedniejsza
i bardziej oplacalna, i odtgd rosyjskie oraz zagraniczne fa-
bryki wykorzystujace metode Leblanca, nie wytrzymujac
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konkurencji, zaczely stopniowo upadaé. Wyzszo$¢ meto-
dy amoniakalnej polegala na otrzymywaniu czystszej sody
przy mniejszym zanieczyszczeniu srodowiska i znacznej
oszczednosci paliwa (nowa metoda wymagala nizszej tem-
peratury).

Wsréd wymienionych odmian sody, z punktu widze-
nia przydatno$ci medycznej, najbardziej interesujaca jest
soda oczyszczona. Przemyslt medyczny i farmaceutyczny
wykorzystuje sode do produkeji roztwordw iniekcyjnych,
Urodanum, preparatéw przeciwgruzliczych i antybioty-
kéw. Wodoroweglan sodu (NaHCO3) to trwaly w suchym
powietrzu bialy proszek o stono-zasadowym posmaku.
W roztworze wodnym i podczas uwodnienia suchej soli
powoli wydziela dwutlenek wegla. W temperaturze powy-
zej 65°C taki rozpad w roztworze wodnym przebiega bar-
dzo szybko. '

Jakie s3 zalety sody z punktu widzenia medycyny?
Nawet w og6lnym zarysie mozna powiedzie¢, ze jej za-
stosowanie jest szerokie i réznorodne. Przy stosowaniu
zewnetrznym soda oczyszczona neutralizuje dzialanie-
kwaséw, ktére trafily na skére (na przyklad po ukasze-
niu komara lub oparzeniu pokrzywa). Taki efekt zwigza-
ny jest z reakcja hydrolizy tworzacg w roztworze slabo
zasadowe §rodowisko. Dlatego sode oczyszczong stosu-
je sie, kiedy trzeba fagodnie usunaé¢ nadmiar kwasu (na
przyklad w przypadku chemicznych oparzen kwasami).
Zasadowe roztwory sody oczyszczonej zmiekezaja zywa
tkanke, dzieki czemu sodowe ptukanki gardla i jamy ust-
nej sprzyjaja mechanicznemu usuwaniu infekeji. Jeszcze
lepiej stosowaé sodowo-solne roztwory z dodatkiem jodu.
Namaczanie w sodzie (fyzka stolowa sody spozywczej

9
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na litr cieplej wody) nadaje sie do rozmiekczania odciskéw
na r¢kach i nogach. Mozna je stosowaé 2-3 razy w ty-
godniu. Sucha sodg spozywczg nalezy traktowaé $wieze

oparzenia. Jednak o metodach medycznego zastosowania.

sody spozywczej dokladnie opowiem pézniej.

Teraz kilka stéw o tym, jak i w jakich dziedzinach sto-
suje sie sode.

Przemyst chemiczny wykorzystuje sode do produkeji
barwnikéw, styropianu i innych produktéw, odczynnikéw
fluorowych, towaréw chemii gospodarczej, syntetycznych
srodkéw piorgcych i napelniaczy gasnic.

Przemyst lekki stosuje jg do produkeji gum podeszwo-
wych i sztucznej skéry, w produkeji wyrobéw kaletniczych
i w trakeie garbowania skér, w przemysle tekstylnym do
barwienia i wykariczania tkanin jedwabnych i bawelnia-
nych.

W przemyéle spozywezym sode stosuje sie do wypie-
kéw, stodyczy i do przygotowywania napojéw.

W rolnictwie soda potrzebna jest do produkcji karmy
wysokobiatkowej na bazie wystodki buraczanej i kiszonek
dla rogacizny. W produkeji metali kolorowych — do wytra-
cania soli metali ziem rzadkich i podczas flotacji rud.

Tarcza przed mrokiem zniszczenia
albo uzdrawiajgce wtasciwosci sody

W latach dwudziestych ubieglego wieku miata miejsce
stynna wyprawa transhimalajska na czele ze znanym ro-
syjskim malarzem i filozofem Nikolajem Roerichem i jego
zong Eleng Iwanowna. Zadania ekspedycji byly rozlegle —
badacze chieli nie tylko opisaé topografie Azji Srodkowej,
lecz takze dobrze zrozumieé i przedstawi¢ $wiatu historie
oraz bogatg kulture — zaréwno materialna, jak i ducho-
wa, — zamieszkujacych ja narodéw. Odkrywajac nieznang
karte wielowiekowej wiedzy starozytnych kultur, Roeri-
chowie pozostawili mnéstwo notatek o swych podrézach
oraz dziela, w ktérych zweryfikowali i wytlumaczyli ty-
sigce lat religijnej i filozoficznej spuscizny Azji. Jednak
w tym przypadku przywoluje dzieta Roerichéw nie w cha-
rakterze urozmaicenia narracji, lecz jako ciekawe zrédlo
wiedzy dotyczacej bezposrednio mojej ksigzki. Do Eleny
Iwanowny nalezg niezwykle ciekawe 1 pouczajace zapi-
ski o leczniczych wlaéciwosciach spozywania sody, opar-
te na obserwacjach i wiasnym doswiadczeniu. Przytocze
niektére z nich.

Dobrze, ze nie zapominamy o znaczeniu sody. Nie bez
powodu nazywano ja popiotem boskiego ognia. Nalezy
ona do tych powszechnie stosowanych lekarstw, ktére
odpowiadajg potrzebom catej ludzkosci. Nalezy pamietac
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0 sodzie nie tylko podczas choroby, lecz réwniez w cza-
sie dobrego zdrowia. Jako tacznos¢ z zywiotem ognia sta-
nowi ona tarcze przed mrokiem zniszczenia. Ciato nalezy
przyzwyczajac do niej przez dtugi czas. Codziennie nalezy
zazywac jg z wodg lub z mlekiem. Przyjmujac sode, nie-
jako kieruj jg do osrodkéw nerwowych. W ten sposdb
stopniowo wytwarzasz odpornosc.

Soda uzyskafa powszechne uznanie i obecnie ludzie
fascynuja sie nig, szczegdlnie w Ameryce, gdzie uznawa-
na jest niemal za panaceum przeciw wszelkim choro-
bom. Osobiscie ratuje sie sodg przed wieloma ogniska-
mi zapalnymi. tagodzi ona bdl w splocie stonecznym.
Trzeba stosowa¢ sode dwa razy dziennie, podobnie jak
waleriang, nie pomijajgc ani jednego dnia. Soda zapo-
biega wielu chorobom, nawet tgcznie z rakiem. Zna-
ny nam jest jeden przypadek, w ktérym zewnetrzny rak
zostat wyleczony przez obfite posypywanie chorego
miejsca soda.

W naszych miejscowych gazetach pewien angielski
doktor donosi, ze z powodzeniem stosowat zwykta sode
przeciw wszelkim chorobom zapalnym i przeziebienio-
wym, wigcznie z zapaleniem ptuc. Podawat jg w dosé
duzych dawkach, niemal po tyzeczce do czterech razy
dziennie na szklanke mleka lub wody. Moja rodzina przy
kazdym przezigbieniu, zwtaszcza podczas zapalenia gard-
ta lub kaszlu, stosuje gorgce mleko z sodg oczyszczona.
Do filizanki mleka wsypujemy tyzeczke sody. Oczywiécie
niektérzy wiecej, inni — mniej.

W celu ulzenia przy cukrzycy zazywa sie sode. Oczy-
wiscie do sody $wietnie nadaje sie gorace, lecz nie prze-
gotowane mleko.

Tarcza przed mrokiem (...) albo uzdrawiajgce wiasciwosci sody

Braku energii psychicznej nie leczy sie transfuzjg krwi,
lecz waleriang, pizmem i mlekiem z soda.

Urusvati  madrze ustalit potaczenie pizma z soda
i waleriana. Korzystne jest szybkie przyswajanie pizma
dzieki sodzie oraz kontynuacja dziatania waleriany.
Wszystkie trzy sktadniki majg nature ognia. Nie bez po-
wodu w starozytnosci sode nazywano popiotem boskie-
go ognia, a pola zt6z sody nazywano miejscami Dewa ..
Analizujac dzialanie sody na organizm, Elena Iwanow-
na dostrzegla wage tego, ze soda stanowi jeden z nieodzow-
nych skladnikéw plazmy naszej krwi i, co réwnie istotne,
limfy — zywego $rodowiska limfocytéw. Przypuszcza sig,
ze soda zasila energetycznie te komoérki odpowiadajace za
rozwdj 1 zachowanie odpornoéci.

W opracowanym przez Elen¢ Iwanowng systemie
agni-joga przewiduje si¢ na przyklad taki przepis z wy-
korzystaniem sody, kt6ry stosuje si¢ podczas niedomaga-
nia, bélu glowy, bélu Zotadka, przy silnym uczuciu goraca
w glowie, w klatce piersiowej, w koficzynach, a takze przy
naglych goraczkach: 1lyzeczka sody na 14 szklanki cieple-
go mleka lub wody. Skuteczno$¢ tego przepisu thumaczy
sie tym, ze soda, podobnie jak wyciag z migty i korzenia
kozlka lekarskiego, korzystnie wplywa na wymiang ener-
gii w czakrach. :

Nie bez powodu méwi sig, ze niezbadane sq drogi Pan-
skie. Tak si¢ zlozylo, ze moje zycie i Zycie mojej zony $cisle
splotly sie z rodzing Roerichéw, szczegdlnie z Heroidg Mi-
chajlownga Bogdanowa-Roerich — dziewczynka, ktéra wraz

5) Osrodek badawczo-leczniczy zalozony przez Roerichéw — przyp.
thum.
6) Swietlisty, jasniejacy, o$wiecony - przyp. thum.
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z ekspedycja Roerichéw pokonala na piechote caly Tybet.
Przez ostatnie 30 lat, jesli czuliSmy, ze brakuje nam sit, wia-
ry, nadziei lub wytrwaloéci, wyruszaliémy do mieszkania
Roerichéw — muzeum pamieci tej rodziny znajdujacego
si¢ na Prospekcie Lenina w Moskwie. Czerpali$émy ogrom-
na energie z obcowania z oryginatami obrazéw Roericha.
Okazalo sig, ze ani jedna znaczaca uroczysto$é poswieco-
na Roerichom — w naszym kraju lub w Indiach podczas
mojego pobytu tam — nie obeszla sie bez naszego udziatu.
Czas spedzony z Heroidg Michajlowng w jej kuchni przy
herbacie, kiedy czuli$my, ze mamy stycznosé z zewnetrz-
ng 1 wewnetrzng §wietoécia, jak leczniczy balsam zabieral
z naszego zycia codzienne troski, usuwajac je poza $wiado-
mo$é¢. ZaczynaliSmy spokojnie spogladaé na wszystko, co
si¢ dzieje na §wiecie tu i teraz. Z kolei Heroida Michajlowna
uwazata nas za swych duchowych i cielesnych uzdrowicie-
li, a my w miare mozliwoéci starali$my sie poprawié stan
zdrowia tej zadziwiajgcej kobiety, prawdziwej wegetarian-
ki, ktéra niedawno zmarla w wieku 90 lat...

W ciggu ostatnich 20 lat rosyjska nauka niema-
lo uwagi poswiecila analizie leczniczych wlasciwosci

sody. W 1982 roku specjaliéci z Katedry Fizjologii Czlo-.

wieka i Zwierzat na Uniwersytecie w Homeli? badali
wplyw sody na proces wytwarzania kwaséw w organi-
zmie czlowieka i na dzialanie §luzéwki zoladka. Trzeba
powiedzie¢, ze uzyskane efekty obality obiegowe i nie-
kiedy popierane przez medykéw opinie, ze soda ne-
gatywnie wplywa na $luzéwke zolgdka, podobnie

7) Autor pamietajacy czasy ZSRR, w ktérych spedzit wiekszg czesé
zycia zawodowego, najwyraZniej umownie zalicza Bialoru$ (i miasto
Homel) do Rosji — dop. tlum. ’
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jak to, ze dla ludzi z obnizong kwasowoscia zoladka
lub w stanach niedokwasnoéci zazywanie sody jest prze-
ciwwskazane. Dos§wiadczenia wykazaly, ze soda spozyw-
cza dysponujac dzialaniem zobojgtniajacym kwas, nie
wplywa przy tym pobudzajaco ani hamujaco na funkcje
wydzielania kwaséw w zotadku. Wyciagnieto wiec wnio-.
sek, ze zazywanie sody moze by¢ zalecane przy kazdym
poziomie kwasowosci zoladka, w tym réwniez przy zapa-
leniu blony $luzowej z obnizong kwasnoscia.

Co sie dzieje, kiedy soda spozyweza trafia do orga-
nizmu? Z chemicznego punktu widzenia soda stanowl
zwigzek kationu sodu i anionu wodoroweglanu. Znajdu- -
jac sie w organizmie, zwigzek ten aktywnie wigcza sig
do korekty réwnowagi kwasowo-zasadowej. Przy wielu
ciezkich schorzeniach w komoérkach i tkankach organi-
zmu wystepuje stan, w ktérym krew ma odczyn kwas-
ny, dochodzi do niedoboru kationéw potasu i nadmiaru
sodu, co z kolei prowadzi do sttumienia energetycznych
biochemicznych proceséw wymiany w komérkach (wy-
hamowuje cykl Krebsa), obnizenia przyswajania tlenu,
zmniejszenia zywotno$ci kazdej komérki oraz organi-
zmu jako caloéci. Uzdrawiajace dziatanie sody na orga-
nizm jest urikalne. Dzieki temu, ze do organizmu, tra-
fiaja aniony kwasu weglowego (HCO), wzrasta rezerwa
zasadowa organizmu: anion kwasu weglowego ewakuuje
za poérednictwem nerek nadmiar anionéw chloru i sodu,
co prowadzi do zmniejszenia obrzgkéw, spadku podwyz-
szonego ciénienia. W efekcie wzrasta warto§ciowo$¢®

8) Liczba wiazati chemicznych, ktérymi pierwiastek lub jon moze
laczyé sie z innymi. Inaczej nazywana stopniem utleniania lub liczba
koordynacyjna — przyp. tlum.
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buforowych ukladéw tkankowych?, co z kolei stwarza
warunki do przenikania kationu potasu do komérek —
w ten sposob wyraza sie efekt sody polegajacy na ochro-
nie potasu. W komérkach przywrécone zostajg procesy
biochemiczne i energetyczne, wzrasta hemodynamika
[czynnosé mechaniczna serca — dop. red.] i przyswajanie
przez tkanki tlenu, co prowadzi do poprawy samopoczu-
cia 1 wzrostu wydajnosci pracy.

9) Dr Olga Jelisejewa w ksigzce Leczenie choréb przewleklych i onko-
logicznych pisze: ,Organizm posiada kilka sposobéw zapobiegania
znacznym wahaniom pH krwi. Role ochrony pelnia w organizmie
uklady buforowe. W chemii ukladem buforowym nazywamy mie-
szankg stabych kwaséw i soli, ktére zapobiegajg zmianom pH érodo-
wiska po wprowadzeniu kwaséw lub zasad. Krew ma wlasne uklady
buforowe.

Podstawowy uklad buforowy krwi, na ktéry przypada okolo 76%
.calej objetosci buforowej krwi tetniczej 1 okolo 73% zylnej, to bufor
hemoglobinowy. Hemoglobina rozszczepia zaréwno kwasy, jak i za-
sady. Poza tym whasciwosci buforowe hemoglobiny zwigzane s3 z jej
rola w wymianie gazowej. Podczas kiedy trafia do krwi duza iloéé
CO,, przechodzi on do erytrocytéw, a nastepnie przeksztalca sic tam
w kwas weglowy. Proces ten jest bardzo waznym mechanizmem chro-
nigcym krew zylng przed nagromadzeniem jonéw H*, czyli przed za-
kwaszeniem. Hemoglobina moze wigzaé zaréwno O,, jak i CO,, czyli
przypada jej podstawowa rola w transporcie CO, 1 O, w celu utrzyma-
nia réwnowagi kwasowo-zasadowej organizmu. Oto dlaczego w ana-
lizach krwi wiele uwagi po$wieca sie ilo§ci hemoglobiny, jako wskaz-
nikowi stanu podstawowego ukladu buforowego utrzymujacego pH
we krwi.

Inny bufor to bufor weglanowy. Jest to stosunek stezenia kwasu
weglowego (H,CO,) do kwasnego weglanu sodu (NaHCO,) [sody],
kréry powinien wynosié¢ 1:20, czyli stezenie kwasnego weglanu sodu
w plazmie krwi powinno byé 20 razy mniejsze niz kwasu weglowego.
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Do takich wnioskéw doszli medycy z Katedry Terapii
Centralnego Instytutu Doskonalenia Lekarzy w Moskwie,
ktérzy badali dziatanie sody podawanej dozylnie i rektal-
nie przy klebuszkowym zapaleniu nerek, odmiedniczko-
wym zapaleniu nerek i przewleklej niewydolnosci nerek.
Badania wykazaly, ze na skutek leczenia doszto do istot-
nych zmian stanu zdrowia pacjentéw — wzrosta czynnosé
wydalania kwaséw przez nerki i klebuszkowa filtracja, ob-
nizylo sie ciénienie tetnicze, spadl poziom azotu resztko-
wego we krwi, zmniejszyly sie obrzeki.

Specjalisci donoszg tez o Swietnych efektach leczenia
ciezkiego wstrzasu przez dotetnicze podanie roztworu
sody. Przytaczaja nastepujacy przyklad: u pacjentki z cigz-

Séd (Na) to podstawowy pierwiastek soli. Wiasnie dlatego bardzo
niebezpieczny jest zaréwno niedobér, jak i nadmiar soli: oba zjawiska
prowadza do zmiany pH krwi, a co za tym idzie, do choréb. Dlatego
lepiej nie dosalaé¢ pokarméw, gdyz w pokarmach roélinnych jest wy-
starczajaca iloéé sodu do utrzymania whasciwego pH.

Jesli do organizmu trafia nadmiar pozywienia kwagnego, to uklad
buforowy wyteza sie, by zmieni¢ silny kwas solny (HCL) w slabszy
H,CO,, ktéry wydalany jest przez pluca. Medycyna zna pojecie ,kwas-
nego oddechw”, kt6re dotyczy wykrywanej za pomoca wechu zmiany
pH krwi.

Bufor fosforanowy sklada sie z mieszanki pierwszorzedowych
i drugorzedowych fosforanéw. Objgtoéé bufora fosforanowego plaz-
my jest znacznie mniejsza niz weglanowego. Jednak i tak konieczne
jest wystepowanie fosforu w organizmie. Najwiecej jest go w pokar-
mie rolinnym. :

Posiadamy dodatkowo bufor bialczanowy. Wiasciwoéci buforujace
bialek plazmy uwarunkowane s3 tym, ze biatka, podobnie jak hemo-
globina, zdolne s3 do rozszczepiania zaréwno kwasow, jak i zasad.

Grupami biatka aktywnie rozszczepiajacymi sa: lizyna, arginina
i histydyna” - przyp. thum.
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kim przebiegiem zawalu mie$nia sercowego obserwowano
szybkie 1 skuteczne opanowanie obrzeku ptuc po dozyl-
nym podaniu 4-procentowego roztworu sody (200,0), po

czym w stanie zadowalajgcym zostala ona przeniesiona

z oddzialu reanimacyjnego do sali ogélne;j.

Pozytywne dzialanie sody badacze odnotowali réw-
niez przy chorobie morskiej. Ustalono, ze wodoroweglan
sodu zwieksza odpornos¢ blednika jadra przedsionkowe-
go na dziatanie przyspieszen katowych, thumiac oczoplys
obrotowy i poobrotowy. O skutecznosci stosowania sody
w polaczeniu z chlorkiem potasu przy leczeniu choroby
morskiej §wiadczy nastepujacy przyklad. Obserwowano
szeciu czlonkéw zalogi statku, u ktérych choroba morska
objawiala sie jako wielokrotne wymioty, mdlodci, spadek
ci$nienia tetniczego 1 gwaltowny spadek wydajnosci pra-
cy podczas sztormu. Po podaniu roztworu (KCl 1 NaHCO)
wymioty ustapily, zmniejszyly sie mdlosci, powrécita zdol-
nos¢ do pracy. Pozytywny efekt w podobnych przypad-
kach, jak sadza badacze, zalezy od wzrostu zuzycia tlenu
przez tkanki po podaniu roztworu i dzieki normalizacji
czynnosci ukladu krazenia oraz nasileniu wydalania sodu
i chloru. ‘

Wlasciwosci chloroweglanu sodu, polegajace na ochro-
nie potasu, sa bardzo wazne, poniewaz utrata jonéw pota-
su wystepuje na przyktad na réznych stadiach nadci$nie-
nia, przy chorobach ukladu krazenia, w pierwszych dniach
po operacjach jamy brzusznej, przy zapaleniu otrzew-
nej, ostrym zapaleniu trzustki, cukrzycy, przewlekltym

Idebuszkowym i odmiedniczkowym zapaleniu nerek, nie-
wydolnoéci nerek, réznych zaburzeniach i chorobach bled-
nika oraz chorobie morskiej. Tak wiec soda powinna by¢
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powszechnie stosowana w kompleksowym leczeniu tych
choréb.

Z kolei medycy z Krymu radza przy zatruciu formi-
toksem i zwiazkami fosforu oprécz podania antidotum —
atropiny, zastosowa¢é réwniez sode z glukoza, co wedtug
ich badan prowadzi do znacznej poprawy krazenia moéz-
gowego, wzrostu napiecia i pochlaniania tlenu przez ko-
mérki mézgu. Zwickszajac dyfuzje tlenu i dwutlenku weg-
la przez blony alweolarne ptuc, soda sprzyja dodatkowo
ostabieniu kwasicy, o czym juz méwilem. Zreszta Nikolaj
Roerich w swym dziele Sladami Azji Srodkowej opisuje przy-
padek ostrego zatrucia klaczy nieznanym ziolem w Tybe-
cie — gdy zwierzeta spozyly to ziolo, umieraly. I oto udato
sie uratowa¢ konie, pojac je roztworem sody.

Badacze przytaczajg dane o zmianie wynikéw ogdlne-
go 1 biochemicznego badania krwi po trzymiesigcznym za-
zywaniu sody z waleriana: wzrosta ogélna liczba Jeukocy-
téw (biatych komérek krwi majacych bezposredni zwigzek
z cialem subtelnym) - 0 1,4 tysiecy, a takze limfocytow od-
powiadajacych za stan odpornosci komérkowej — o 37 pro-
cent. Biochemiczna analiza wykazata wzrost elektrolitéw
(przed zazywaniem sody wskaZniki byly nieco zanizone),
wzrost poziomu biatka do gérnych granic normy (przy bra-
ku od siedmiu lat w diecie produktéw migsnych i rybnych).

W Kijowskim Instytucie Pediatrii przeprowadzono
prace majace na celu zbadanie wptywu sody na zdrowie
czlowieka. Dwém grupom dzieci z ostrym zapaleniem
drég oddechowych podawano te same lekarstwa, lecz
pierwsze]j grupie — bez dodatku sody, a drugiej grupie —
na bazie sody. Dzieci, ktérym podawano lekarstwa na ba-
zie sody, wychodzily ze szpitala tydzien wezedniej.
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Podsumowujac powyzsze wywody, pragne jeszcze raz
zwroci¢ uwage na to, ze rola sody w organizmie czlowieka
jest wazna, polega na zobojetnianiu kwaséw i utrzymywa-
niu réwnowagi kwasowo-zasadowej. Poziom kwasowosci
to wazny parametr chemiczny krwi i innych ptynéw ustro-
jowych. Jak wiadomo, kwasowo$¢ ustala sie wedlug skali
wskaznika wodorowego pH. Odczynem neutralnym jest
warto$¢ pH 7,0, zasadowym — pH powyzej 7,0, a wartosci
ponizej 7,0 odpowiadajg odczynowi kwasnemu. W normie
krew posiada odczyn lekko zasadowy — pH 7,35-7,45. Or-
ganizm stale kontroluje réwnowage kwasowo-zasadowa
krwi, poniewaz nawet nieznaczne odchylenia od normal-
nych wartoéci pH moga wywieraé powazny wplyw na pra-
ce wielu narzadéw. Do sterowania réwnowaga kwasowo-
-zasadowa w organizmie stuzy wiele mechanizméw. Aby
walczy¢ z nagly zmiang kwasowosci, organizm wykorzy-
stuje buforowe uktady krwi, minimalizujgce chemicznie
zmiany pH plazmy. Najwazniejszy ukltad buforowy krwi
wykorzystuje wodoroweglan sodu. Ilo§¢ wodoroweglanu
— zwiazku zasadowego — znajduje sie w réwnowadze z za-
warto$cia dwutlenku wegla — zwigzku kwasnego. Jesli do
krwiobiegu trafia wiecej kwasu, wytwarza sie wiecej wo-
doroweglanu i mniej dwutlenku wegla, i na odwrét — jesli
trafia wiecej zasad, wytwarza sie wiecej dwutlenku wegla
i mniej wodoroweglanu.

W chwili obecnej u wiekszosci ludzi uklad réwnowa-
gi kwasowo-zasadowej jest napiety na skutek intensyw-
nej neutralizacji trucizn trafiajgcych do organizmu wraz
z woda, pokarmem, powietrzem, a takze syntetycznymi
lekarstwami. Oprécz tego nie nalezy zapominaé o samo-
zatruciu ludzi psychicznymi truciznami — strachem, nie-
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pokojem, rozdraznieniem, zlo§liwoscia. Zazywanie sody,
zmieniajac nieco réwnowage kwasowo-zasadows w kie-
runku zasadowym, wywoluje uaktywnienie molekul
wody, czyli dzielenie sie jej na jony H* i OH', na skutek cze-
go przyspieszaja, procesy biosyntetyczne i utrwala sie wla-
$ciwe $rodowisko wewnetrzne.

Problemem aktywacji przemiany materii w organi-
zmie, powstrzymaniem starzenia komorek i tkanek w la-
tach pieédziesigtych XX wieku zajmowala si¢ czlonkini
Akademii Nauk Medycznych éwczesnego ZSRR, doktor
Lepieszyniska. Rezultaty prowadzonych przez nig ekspe-
rymentéw udowodnily silne profilaktyczne dzialanie sody,
ktéra sprzyjala zwiekszeniu odpornosci organizmu na r6z-
ne choroby — od przezigbien do nowotworéw.

Trawienie odbywajace si¢ w dwunastnicy w stanie nor-
my powinno przebiegaé¢ w §rodowisku zasadowym. Sok
trzustkowy ma pH 7,8—9,0, a z6¥¢ pH 7,5-8,5. Wydzielina
jelita grubego, jesli ma wlasciwie funkcjonowaé, powinna
mieé pH 8,9-9,0. Pierwsza przyczyna powstawania dys-
bakteriozy, zaréwno jelitowej, jak i waginalnej, jest kwa-
sica wewnetrznego §rodowiska organizmu. Kwasna §lina
prowadzi do zniszczenia emalii zgbéw (pH §liny réwniez
powinno by¢ nieco zasadowe — 7,2-7,9). W ten sposéb do
zapobiegania préchnicy potrzebujemy oprécz fluoru re-
gularnego zazywania sody. Poza tym tylko w srodowisku
zasadowym mogg uaktywni¢ si¢ witaminy z grupy B, tak
potrzebne organizmowi do normalnej czynnoéci osrodko-
wego i obwodowego ukladu nerwowego, ukladu krazenia
i narzadéw trawiennych, dla zdrowia skéry i blon $luzo-
wych, dla normalnej czynnosci watroby, krwiotwérczosci
i ostroéci wzroku.
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Zalecam, by rozpuéci¢ sode w gorgcej (okolo 70-80°C)
wodzie (lub mleku), nieco ostudzié (do okolo 45-50°C),
aby sie nie oparzy¢, i1 przyjmowaé wewnetrznie 20-30
minut przed positkiem. Wlasnie takie zazywanie przy-
nosi efekt, ktérego nie da sie uzyskaé przy pomocy in-
nych §rodkéw. Do zazywania sody nalezy przyzwyczajaé
sie stopniowo: najpierw 1/4 tyzeczki na szklanke goracej
wody, nastepnego dnia — 1/3, po 2-3 dniach — 1/2, po ko-
lejnych 2-3 dniach - 1 plaska tyzeczka, a potem moz-
na uzywaé juz tyzeczki czubatej. Takie zazywanie za-
lecam jako profilaktyczne, oraz szczegdlnie w celach
leczniczych 2-3 razy dziennie 20-30 minut przed po-
sitkiem. Sode mozna pié¢ wylacznie na czczo, czyli Zo-
ladek powinien byé pusty. Zresztg nadmiar sody wy-
dalany jest przez organizm samoczynnie, przy czym
dodatkowo przeplukane zostajg nerki. Brak jakichkolwiek
przeciwwskazan.

Ze wzgledu na to, Ze przez cale swe zycie zakwaszasz
organizm, to zazywajac sode po jednej tyzeczce na szklan-
ke goracej wody rano i wieczorem, zapobiegniesz rozwojo-
wi wielu probleméw ze zdrowiem. Jesli zaczale$ zazywaé
sodg, réb to 1-2 razy dziennie, poniewaz w ciggu dnia or-
ganizm na rézne sposoby sie zakwasza.

Sode mozna zazywaé takze z mlekiem. Wiadomo,
ze zimne mleko stabo tczy sie z komérkami organizmu
czlowieka w zwigzku ze zlozonoscig czastek i obcg budo-
wa, przez co uznawane jest za szkodliwe (oprécz produk-
téw z kwasnego mleka). Gorgce (lecz nie przegotowane)
mleko z sodg sprzyja lepszemu wchlanianiu sie sody w jeli-
tach, a soda reagujac z aminokwasami mleka, tworzy lecz-
nicze sole sodowe aminokwaséw, ktére latwiej niz sama
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soda przenikaja do krwi, zwiekszajac zasadowe rezerwy
organizmu.

Soda normalizuje pH organizmu, sprzyja utlenieniu
nieprzetworzonych resztek pokarmowych i dzieki akty-
wacji tlenu, dodatkowo na tle zazywania wody utlenionej,
przywraca wszystkie bioenergetyczne procesy, niezaleznie
od wystepujacych bolgczek. Nalezy zauwazyé, ze soda jako
skladnik zasadowy stanowi tez podstawe plazmy krwi.
Oto dlaczego na oddziale reanimacji w celu przywrdoce-
nia dzialania wszystkich ukladéw organizmu podaje si¢
dozylnie 5- lub 8-procentowy roztwor sody. Z mojego do-
$wiadczenia wynika, ze dozylnie mozna podawaé roztwor
sody do 20 procent.

Zauwazono, ze przy chorobach nowotworowych, kté-
re pojawiajy sie wylagcznie w srodowisku zakwaszonym,
podczas zazywania sody rozpuszczaja si¢ guzy. W tym
przypadku najpierw nalezy przyjmowa¢ sode rano i wie-
czorem po 1 plaskiej tyzeczce przez 3 dni, nastepnie po
czubatej tyzeczce 23 razy dziennie. W ciezkich przypad-
kach zazywa sie sode po 2 czubate lyzeczki 3 razy dzien-
nie przez 2 tygodnie, a nastepnie po lyzeczce 3 razy dzien-
nie. Koniecznie na czczo, 20-30 minut przed positkiem.

_ Gdy stan zdrowia sie poprawi, dawke mozna zmniejszyc¢.

Brak jakichkolwiek przeciwwskazan. Sode mozesz zazy-
waé przez cale zycie. Rozpuszczaj ja w szklance goracej
wody (70-80°C). W zadnym wypadku nie stosuj schlodzo-
nej wody!

Ze wzgledu na to, ze codziennie si¢ zakwaszamy,
w celu utrzymania odczynu w granicach normy fizjolo-
gicznej zalecam okresowo (2—3 razy w tygodniu) wyko-
nywacé 2-3 razy dziennie lewatywy z 11yzki stolowej sody
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na 11,5 litra cieplej wody. Przynosi to §wietny efekt uzdra-
wiajacy.

Alkalizacja przy pomocy sody, lub inaczej rozpusz-
czanie wszystkich szkodliwych zlogdw, sprzyja usunieciu
wszystkich probleméw ze stawami (zwyrodnienie stawow,
osteoporoza, dna moczanowa, reumatyzm), kamieniami
w watrobie, nerkach, pecherzu moczowym. Dotyczy to
réwniez ukltadu wydalniczego: nerki przeplukuja sie, soda
przywraca prace uktadu enzymatycznego, hormonalnego,

wydzielanie sokéw trawiennych, ktére, jak juz méwitem,

w Srodowisku kwasnym nie s3 w stanie dziatal.

Soda w praktyce leczniczej
Przepisy na lecznicze zastosowania sody

PRZEZIEBIENIA

Soda §wietnie rozrzedza wydzieline z oskrzeli, i dlate-
go zaleca sie ja w celu fagodzenia kaszlu.

) soda spozywcza i 11yzeczka
emleko | 1szklanka

Mleko podgrzaé¢ do takiej temperatury, ktdra nie opa-
rzy cie podczas picia (nie przegotowywac), rozpuscié
w nim sode 1 wypi¢ matymitykami przed snem.

RTINS
I

Przy silnym kaszlu zaleca si¢ zastosowanie nastqpu]az—
cego §rodka:

e soda spOZVWCza | Wiyreczki
‘e smalec z wewnetrznej war- ll‘yié{:"zka, .
stwy tiuszczu (nlesolony) 10) 4

-mleko G : 1szk|anka o

Zagotowac mleko dodac sode i niesolony smalec, sta-
rannie wymieszaé i wypié niewielkimi tykami. Przyjmo-
waé 2-3 razy dziennie przed posilkiem.

10) Chodzi o thuszcz otulajacy narzady wewnetrzne zwierzecia, nie
za$ o slonine — przyp. thum.

25




iwan Nieumywakin, Soda oczyszczona na strazy zdrowia

Przed snem w czasie leczenia mozna nacieraé klatke
plersiows smalcem (najlepiej kozim lub baranim). Po ta-

kim zabiegu nalezy wlozy¢ najpierw bawelniang koszulke, -

a nastepnie welniany sweter, i polozy¢ sie do 16zka. Kura-
cja trwa do catkowitego wyzdrowienia.

ORI NN
EE S

Przy anginie, zapaleniu migdalkéw i zapaleniu gardia
zalecany jest nastepujacy Srodek:

» soda oczyszczona % tyzeczki

e sal 1 tyzeczka

e 5-procentowy roziwor jodu | 3-5 kropli
na alkoholu '

W szklance goracej wody o temperaturze 80°C rozpu-
§ci¢ sdl i sode, dodaé alkoholowy roztwér jodu lub 15-20
kropel 3-procentowego nadtlenku wodoru (wody utle-
nionej). Przygotowang miksturg ptukaé gardlo 3—4 razy
dziennie. Kuracja trwa do catkowitego wyzdrowienia.

[CR R
AR

Przy przeziebieniu i kaszlu, ostrym i przewleklym za-
paleniu gardla oraz innych zapalnych chorobach gérnych
drég oddechowych, a takze przy niewydolnosci oddecho-
wej, zatruciu oparami jodu czy chloru, $wietnie pomagaja
inhalacje z roztworem sody.

e soda oczyszczona. - | 1tyzkastolowa
e woda i 1 litr '

Wode wla¢ do czajnika, zagotowac, rozpusci¢ w niej
sode, umiesci¢ na dzidébku czajnika papierowa rurke
i oddychac oparami przez 10-15 minut. Po inhalacji nie
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nalezy wychodzi¢ na dwdr, i dlatego zabieg najlepiej
przeprowadzi¢ przed snem.

* %

Przy bolu gardla zwiazanym z zaczynajacym si¢ prze-
ziebieniem, a takze przy anginach, zapaleniu gardla, za-
paleniu krtani, zapaleniu przyzebia zaleca si¢ plukanie
roztworem sody 0czyszczonej:

e soda oczyszczona ' 2 tyzeczki
e woda : |1 szklanka

W szklance goracej wody starannie rozpusci¢ sode,
ostudzi¢ i ptukaé gardlo oraz jame ustna do 5-6 razy
dziennie.

*
"
3%

Przy katarze

Na 1/4 szklanki wody wzia¢ p6t lub calg plaska tyzeczke
sody, dodaé 15—20 kropel 3-procentowego nadtlenku wo-
doru. Wziaé jednorazowsy strzykawke bez igly, nabra¢ 2—3
cm? plynu i wprowadzié¢ go do kazdego nozdrza z réwno-
czesnym wcigganiem plynu. Nastepnie lekko przedmu-
chaé nos i powtdrzy¢ zabieg. Plyn przez zatoke sitowa
w okolicy czota dociera do mézgu i wywoluje wrazenie
uklucia. Oznacza to, ze mdzg zaczyna aktywnie wchlaniaé
tlen atomowy z nadtlenku wodoru. Czesé ptynu trafia do
pluc, co jest wazne przy astmie oskrzelowej.

Zatkany nos, zwlaszcza przewlekle, to procesy zapal-
ne w zatokach, uszach, plucach, oczach, a takze béle glo-
wy, staba pamieé, sennos¢, zaburzenie proceséw przemia-
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ny materii itd. Aby pozby¢ sie tego typu zaburzen, nalezy
jedynie nauczy¢ sie wykonywania nastepujgcego zabie-
gu. Wzial szklanke cieplej wody z dodatkiem % tyzecz-
ki sody i soli (z czasem mozna zaczaé stosowaé zwykls
wode), wymieszaé do catkowitego rozpuszczenia sie i na-
pelni¢ roztworem niewielki imbryk. Nastepnie trzeba po-
chyli¢ sie nad miednicg lub umywalky, przekreci¢ glowe
na prawo i w dét tak, by prawe ucho nie bylo nizej niz pra-
we nozdrze, unie$¢ dzidbek czajnika do prawego nozdrza
i zaciskajac lewe oraz otwierajac usta, wciggaé prawym
nozdrzem wodg, az zacznie wyciekac ustami. Po wykorzy-
staniu polowy wody nalezy wyprostowaé glowe, wykona¢
kilka wdechéw ustami i szybkich wydechéw przez nos. Po-
tem przekreci¢ glowe na lewo i powtérzy¢ zabieg z drugim
nozdrzem. Po zakoriczeniu plukania nosa pochyli¢ sie ni-
zej 1 wykonaé jeden wdech ustami, wydech nosem, unies¢,
a nastepnie opusci¢ glowe, by woda sie wylala.

Przy zatkanym nosie takie ptukanie nalezy wykony-
waé az do wyzdrowienia, a nastepnie od czasu do czasu
powtarza¢ w celach profilaktycznych.

SCHORZENIA OCzZU

Przy zapaleniu spojéwek pomaga wielokrotne ptukanie
oczu slabym (0,5-2-procentowym) roztworem sody. Nale-
zy przy tym pamictaé, ze jednym wacikiem mozna prze-
ciera¢ tylko jedno oko.
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SCHORZENIA UKLADU POKARMOWEGO

Przy chorobach, ktérym towarzyszy wzrost kwasowo-
éci soku zolgdkowego, najczesciej wystepuje zgaga. W tych
przypadkach zaleca sie stosowanie nastepujacego srodka:

esodaoczyszczona - |%-lg
e woda - i %% szklanki

Sode rozpuéci¢ w szklance goracej wody 1 pi¢ 2-3 razy
dziennie. W razie koniecznosci dzieciom mozna podawac
$rodek w zaleznosci od wieku od 0,1 do 0,75 g na jedng
dawke.

Trafiajac do wnetrza, soda szybko zobojetnia kwas-
ne §rodowisko zotadka — powstaje chlorek sodu, woda
i dwutlenek wegla, na skutek czego pojawia si¢ odbijanie
i ustepuje zgaga. Jednak to nie wszystko. Soda oczyszczo-
na sprzyja otwarciu sie odzwiernika pomig¢dzy zotgdkiem
i dwunastnica, poprawiajac wydalnicz funkcje zotadka.

Podczas zazywania sody nalezy uwzglednic jej wza-
jemne.oddzialywanie z innymi §rodkami leczniczymi:
soda neutralizuje kwas acetylosalicylowy (aspiryne), co
z kolei zmniejsza intensywno$¢ dzialania aspiryny, po-
garsza wehtanianie tetracykliny, lecz zwigksza aktywnosé
pankreatyny i poprawia wchlanianie cyjanokobalaminy
(witaminy B,,).

Bez wzgledu na szybkie i skuteczne dziatanie, nie nale-
zy dugotrwale stosowaé sody oczyszczonej do zobojgtnia-
nia podwyzszonej kwasowosci soku zolgdkowego. Rzecz
w tym, ze wydzielany podczas jej zazywania dwutlenek
wegla wywiera pobudzajacy wplyw na receptory blony $lu-
zowej zotgdka i nasila wydzielanie gastryny. Prowadzi to
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z kolei do wtérnego wydzielania soku zotgdkowego i czlo-
wieka znéw zaczyna meczy¢ zgaga. Oprocz tego regularne
zazywanie sody powoduje, ze zoladek uodparnia sie na jej
dzialanie, przez co dawki muszg by¢ ciagle zwiekszane
i po jakims$ czasie zgaga pojawia sie czesciej oraz staje sie
bardziej dokuczliwa. Dlatego tez do leczenia zgagi sode
mozna stosowaé wylacznie jako srodek ekstremalny. Do
dlugotrwalego i regularnego zazywania nadaja sie inne
neutralizatory zwickszonej kwasowosci, na przykltad sok
z ziemniaka, dziurawiec, mieta i inne.

Do oczyszczania jelit niekiedy stosuje sie lewatywy
sodowe.

esodaoczyszczona | diyreczka
‘ewoda- o itr

Sode rozpuscié w gorgcej wodzie, przestudzié i caly
roztwor wykorzystaé do zbiegu, starajac si¢ zatrzymaé
plyn w jelitach jak najdtuzej, a nastepnie wydalié.

Do oczyszczania jelit stosuje sie réwniez tak zwang
lewatywe Mayo, ktdrg przygotowuje sie z nastepujacych
skladnikéw.

'» soda oczyszczona - 2tyikistotowe
. cukier S | Aty Stofow.e o
ewoda | Y%litra ' '

Te niewielky, lecz silnie dzialajacy lewatywe wyko-
nuje si¢ przy pomocy gruszki do wlewdw. Starannie roz-
puéé cukier, wykorzystujac czesé wody, i weiagnij roztwér
do gruszki. Bezposrednio przed wykonaniem lewatywy
weciagnij do niej rowniez rozpuszczona w wodzie sode
spozywczg. Reakcja chemiczna, zachodzaca na skutek od-
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dzialywania komponentéw, prowadzi do intensywnego
wytwarzania gazéw w jelicie, a silne wzdecie jelita prowa-
dzi do szybkiej defekacji. Jednak przy schorzeniach jelit nie
nalezy stosowac tej lewatywy.

SCHORZENIA UKLADU KRAZENIA

Soda od dawna stosowana jest w medycynie jako §ro-
dek przeciw arytmii. Nagly atak kolatania serca moz-
na przerwad, zazywajac pél tyzeczki sody rozpuszczonej
w niewielkiej ilosci goracej wody.

Soda zalecana jest przy nadcisnieniu. Dzieki wzmozo-
nemu wydalaniu ptynéw i soli z organizmu obniza ciénie-
nie tetnicze.

Zazywanie sody z lekarstwami w ilo$ci pét tyzeczki po-
zwala zmniejszy¢ dawke lekarstw.

Przy ostrym zakrzepowym zapaleniu zylakéw odby-
tu nalezy stosowaé chlodne kompresy z 2-procentowym

roztworem sody spozywczej, ktdre trzeba zmieniaé co pdt
godziny.

ZABURZENIA PRACY BLEDNIKA

Przy chorobie lokomocyjnej pomaga niewielka ilos¢
sody. Mozna jg stosowaé w postaci roztworu wodnego, ta-
bletek lub specjalnych czopkéw zawierajacych sode.

OPARZENIA | ZATRUCIE
SUBSTANCIJAMI TOKSYCZNYMI

Przy oparzeniach termicznych i oparzeniach silnymi
kwasami nalezy przemy¢ uszkodzona powierzchnie roz-
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tworem sody (1 tyzeczka sody na szklanke wody), a na-
stepnie przylozyé na uszkodzone miejsce gaze lub bandaz
zwilzony w takim roztworze.

Przy zetknieciu skéry i blon $luzowych z réznymi sub-
stancjami trujacymi, na przyklad zwigzkami organicznymi
z zawarto$cig fosforu, soku roélin trujacych (wawrzynek
wilczetyko, barszcz — Heracleum) warunkiem koniecznym
podczas udzielania pierwszej pomocy jest przemycie po-
whok skérnych s-procentowym roztworem sody.

Przy zatruciu substancjami toksycznymi konieczne
jest natychmiastowe ptukanie zotagdka cieplym roztworem
sody oczyszczone] (w przeliczeniu: 2 fyzeczki na litr wody).

Uwaga! Przy zatruciu zasadami i kwasami nie wolno
stosowa¢ do plukania zotgdka sody!

Zespot odstawienia (kac) jest znacznie bardziej ucigzli-
wy z powodu nagromadzenia sie w organizmie duzej ilosci
réznych kwaséw organicznych i ich ekwiwalentow, przez co
rozwija sie kwasica. W celu przywrdcenia zaburzonej réw-
nowagi kwasowo-zasadowej nalezy zastosowaé sode.

Przy stosunkowo lekkim kacu zaleca si¢ do 3-4 g sody,
przy Srednim — do 6-8 g, przy ciezkim—do 10 g.

W celu skorygowania kwasicy mozna zazy¢ jednokrot-
nie w pierwszych 2-3 godzinach 2-3 g sody oczyszczonej
rozpuszczonej w 200 ml ptynu lub w ciagu 12 godzin co naj-
mniej 6-7 g. Inny schemat jest nastepujacy: w pierwszej do-
bie zazy¢ jednorazowo 2-3 g, a potem sze$¢ razy w ciggu 12
godzin réwniez 2-3 g sody, w drugiej dobie — 5-6 g w ciggu
13 godzin i trzeciego dnia 2-3 g w dowolny sposob.

W celu zaradzenia silnemu zespolowi odstawienia na-
lezy w ciggu pierwszej godziny wypi¢ litr wody z rozpusz-
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czonymi 5-6 g sody, a w ciggu drugiej godziny — co naj-
mniej p6t litra z 2-3 g sody. Jesli po zazyciu sody pojawiaja
sie béle w okolicy zolgdka (spowodowane wytwarzaniem
znacznych ilodci dwutlenku wegla), to stosowanie sody na-
lezy ograniczy¢ do 2-3 g na dobe.

ODWODNIENIE

Przy znacznej utracie krwi, ostrych zatruciach prze-
biegajacych z wielokrotnymi wymiotami i biegunka,
dlugotrwalej goraczce z potami i wielu innych ciezkich
stanach, w celu uzupelnienia utraty wody i zapobieze-
niu wstrzasowi zaleca si¢ stosowanie roztworu sodowo-
-solnego.

esodaspoiywcza | Ytyzeczki
» 5ol kuchenna ~or Liyzeczka
ewoda - , 1 litr

Sode i s6l nalezy rozpusci¢ w cieplej przegotowane;
wodzie. Pi¢ po lyzce stolowej co pie¢ minut.

CHOROBY SKORNE

Przy ropnym zapaleniu palca - zastrzale, zaleca sie sto-
sowanie nastepujacego $rodka:

e soda spozywcza 2 tyzki stotowe
s woda . . o | W litra

Leczenie nalezy zaczaé, gdy tylko pojawi si¢ pulsujacy
bél. Przyrzadzié mocny roztwér sodowy, rozpuszczajac
sode w goracej wodzie. Zanurzy¢ w nim palec 1 trzymaé
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-przez 20 minut. Zabieg powtarza¢ trzy razy dziennie, a za-
palenie z pewnoscia ustapi.

Przy tradziku mlodzieficzym polecam nastepujacy
$rodek:

Zmieszaé sode z platkami mydlanymi w proporcji 1:2
i t3 mieszankg dwa razy w tygodniu przeciera¢ twarz. Ské-
ra $wietnie oczysci sie z obumartych komorek, otwierajac
pory natwarzy.

Przy pokrzywce z obfita wysypka na calym ciele zaleca
sie dwa razy dziennie zazywaé cieple kapiele z sodg (400 g
sody na wanne) przez 15-20 minut. Po zabiegu cialo moz-
na natrze¢ wédkg lub woda z dodatkiem octu.

Wraz z nadejéciem upalnej pogody u matych dzieci
czesto pojawiaja sie potdwki — skupiska niewielkich ré6-
zowych pryszczykéw otoczonych zaczerwieniona skéra.
Z reguly potéwki nie przysparzaja, dziecku niedogodnosci.
W celu pozbycia sie potdwek nalezy kilka razy dziennie
przemywacé skore, delikatnie przykladajac do zaatakowa-
nego miejsca wacik zwilzony w roztworze sody (1 tyzeczka
na szklanke wody).

Na skutek oddzialywania $rodkéw chemicznych,
na przyklad przy czestym praniu recznym, na rekach
moze pojawic¢ sie egzema. W tym przypadku dobrze po-
. magaja codzienne chlodne kapiele sodowe (1 tyzeczka sody
na szklanke wody) trwajace 15-20 minut, po czym rece
mozna posmarowac oliwa.
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Przy suchej skérze, atopowym zapaleniu skéry, rybiej
tusce iluszezycy zaleca sie kapiele o nastepujacym skladzie:

* soda spozywcza o 35¢g
* weglan magnezu 20¢g
¢ nadtlenoboran maghezu - '{15¢g

Substancje rozpusdci¢ w cieplej wodzie i usig$é w wan-
nie. Temperature wody stopniowo doprowadzié¢ do
38-39°C, czas trwania zabiegu — 16 minut.

Medycyna ludowa przy egzemie, a takze przy trudno
gojacych sie ranach, ropniach, wysypkach i czyrakach
zaleca tez stosowanie nastepujgcego srodka. Do wlasnego
$wiezego moczu dodaé sodg spozywczg i smarowaé chore
miejsca (proporcje ,na oko”). Jesli $wiad ustepuje i docho-
dzi do poprawy, nalezy kontynuowac leczenie.

Jesli skéra rak jest zgrubiala i szorstka, warto wykona¢
specjalne kapiele.

* soda Spc')riywcza 1 tyzeczka
s ptatki mydlane | 2tyiki stotowe
ewoda : 1lier =

Zabieg nalezy przeprowadza¢ przed snem przez 10 mi-
nut. Nastepnie po wysuszeniu rak nanie$¢ na nie dowolny
tlusty krem. '

W celu usuniecia odciskow na rekach zalecam naste-
pwjacy $rodek: '

esodaspozywcza | 1tyrectka
ewoda o 1t :

Sode rozpusci¢ w cieplej wodzie i trzymad w niej rece
przez 10 minut w celu rozmiekezenia odciskéw. Nastepnie
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wytrzeé do sucha i przetrze¢ pumeksem. Zabieg nalezy
przeprowadzaé dwa lub trzy razy w tygodniu.

Soda nie powstrzymujac wydalania potu, neutralizuje
jego kwasne $rodowisko, a przeciez wlaénie w nim burzli-
wie rozmnazajg sie bakterie, ktére powodujg nieprzyjem-
ny zapach potu. Dlatego latem o poranku warto przecie-
raé doly pachowe wacikiem zwilzonym w roztworze sody,
a odér potu nie pojawi sie przez caly dzied.

Aby pozbyé sie zwiekszonej potliwosci stop, nalezy
my¢ je rano i wieczorem w roztworze sody (jedna tyzeczka
na szklanke wody). Na noc warto umieéci¢ miedzy palcami
waciki zwilzone w tym roztworze. Bedzie swedzieé, lecz
nalezy wytrzymac.

Przy pomarszczonej grubej i zrogowacialej na tok-
ciach skérze warto zastosowac specjalne kapiele:

e soda spozywcza 50¢g
* mydliny 1 litr

Do miednicy z gorgcymi mydlinami doda¢ sode i sta-
rannie wymieszaé. Lokcie wezedniej posmarowaé kremem
i zanurzyé w sodowym roztworze na 10 minut. Od czasu
do czasu ostroznie pocieraé skére na lokciach pumeksem.
Nastepnie znéw posmarowaé kremem i trzymac w wodzie
przez kolejne 10 minut. Po zabiegu lokcie osuszy¢ reczni-
kiem lub miekka tkaning i posmarowa¢ kremem. Kuracja
sklada sie z 8-10 zabiegbw.

Do leczenia grzybicy stép polecam nastepujacy §rodek:

» soda spozywcza 1 tyika stotowa
» woda ~ niewielka ilos¢ -
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Wziaé troche wody o temperaturze pokojowej, staran-
nie rozpusci¢ w niej sode i natrze¢ tg mieszankg zaatako-
wane przez grzybice miejsca. Nastepnie spiukaé woda,
osuszy¢ i posypaé skrobig ziemniaczang lub pudrem.

Przy tlustym lupiezu zaleca sie przed myciem glo-
wy weieraé w skére roztwdr sody (1 tyzeczka na szklanke
wody). v

W celu uzdrowienia skéry glowy i wloséw oraz nada-
nia wlosom polysku i miekkosci dawniej przygotowywa-
no nastepujacy szampon (jeden funt to okoto 400 g).

* soda spozywcza % funta (ok. 200-g)

» woda destylowana 10 funtéw (ok. 4 litry)
e gliceryna e % funta (ok. 100 g)

* spirytus mydlany 1% funta (ok. % litra)

Aby przygotowaé szampon, sode nalezy rozpuécié
w cieplej wodzie, dodaé gliceryne i spirytus, dokladnie
wymieszaé, a nastepnie doda¢ troche jakiegos olejku zapa-
chowego.

Najpierw niewielka ilo§¢ szamponu wetrzeé¢ w glowe,
aby wytworzy¢ piane, a nastepnie wytrze¢ do sucha recz-
nikiem. Jesli glowa byta bardzo brudna, powtdrzy¢ te ope-
racjg, znéw wytrzeé¢ glowe, sptukaé woda i skropi¢ wodg
koloniska,.
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SCHORZENIA ZEBOW | DZIASEL Y

Plukanie ust soda (1 Iub 2 lyzeczki na szklanke wody)
skutecznie usuwa bél zgba. Szczegdlnie dobrze dziata przy
zapaleniu okostnej. Zaleca si¢ przygotowanie goracego roz-
tworu sody i ptukanie nim ust 5-6 razy dziennie. Niekiedy
pozwala to nawet unikna¢ interwencji chirurgiczne;j.

Do mycia zebéw nalezy zmieszaé ¥4 tyzeczki sody z go-
raca woda i 5-6 kroplami 3-procentowego nadtlenku wo-
doru, nanie$é na platek kosmetyczny, a nastepnie my¢ tym
tamponem zeby przez 4-5 minut. Wyptukaé zeby woda.

Przy zapaleniu dziasel zaleca si¢ stosowanie nastepu-
jacego Srodka.

Zmieszaé¢ sode spozywczy z niewielka iloécia wody.
Nastepnie naniesé mieszanke palcami wzdtuz linii dzigset
i wyczyscié szczotky do zebéw. W ten sposdb oczyszczajg
sie dziasta, kwasne odpady bakteryjne ulegajg zobojgtnie-
niu i jama ustna zostaje odéwiezona. Zabieg nalezy powt6-
rzy¢.

UGRYZIENIA OWADOW

Roztwér sody pomaga pozby¢ sie nastepstw ukaszen
owadoéw. Kilka razy dziennie nalezy smarowa¢ schlodzo-
nym roztworem miejsce ukaszenia w celu zmniejszenia
$wiadu 1 pieczenia. Oprécz tego soda zapobiega przeni-
kaniu mikroorganizméw do ranki. Uwaza sig, ze smaro-

11) Do kazdego z trzech przytoczonych W tym rozdziale prze-
piséw nalezy dodaé 5-10 kropel 3-procentowego nadtlenku
wodoru.
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wanie roztworem sody odkrytych okolic ciala odstrasza
owady.

OBRZEK NOG

~ Zmeczenie i obrzek nég mozna usungaé, moczac nogi
w roztworze sody.

e.soda spozywcza ~|'5 tyzek stotowych
ewoda : 10 litréw

Sode rozpuscié w goracej wodzie i moczyé nogi przez
15 minut.
MIGRENA

Aby pozbyé sie migreny, mozna sprobowaé codziennie
pi¢ przegotowang wode z sodg.

» soda spozywcza % tyzeczki
* woda ' ‘ |1 szklanka

Sode rozpuscié w goracej wodzie i pi¢ pét godzi-
ny przed positkiem: pierwszego dnia przed obiadem — 1
szklanke, drugiego dnia — 2 szklanki przed obiadem i kola-
cja itd., doprowadzajac do 7 szklanek dziennie. Nastepnie
w odwrotnej kolejnosci, codziennie zmniejszajac dawke
o 1 szklanke, zakoniczy¢ leczenie.

SCHORZENIA ZENSKIEGO UKLADU PLCIOWEGO

Przy infekeji drég moczowych u kobiet pojawia sie
czeste parcie na pecherz potgczone z bélem i pieczeniem,
przy czym moczu jest malo i niekiedy z domieszka krwi.
Przy pierwszych oznakach tego typu nalezy wypi¢ naste-
pujacy koktajl sodowy.
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e soda spozywcza 1tyika
e woda 1 szklanka

Soda zmniejszy nieco nieprzyjemne uczucie pieczenia
podczas oddawania moczu.

Przy dolegliwosciach bélowych odczuwanych przez
kobiety w trakcie menstruacji lub tuz przed nig mozna
urzadzié sobie wlasny ,kurort z wodami mineralnymi” w a-
zience w celu rozluZnienia mieéni i usuniecia spazmow ma-
cicznych. Zaleca sie przygotowania nastepujacego $rodka.

= soda spozywcza 1 filizanka
» 56l morska 1 filizanka

Dodaé do cieplej wody w wannie sode i s6l morska,
poczekaé, az sie rozpuszczy, 1 zazywaé kapieli na siedza-
co przez 20 minut. Po zakoficzeniu zabiegu cialo oplukaé
i osuszy¢, przykladajac cieply puszysty recznik, a nastgpnie
przez pot godziny rozluzniaé sie, lezac na kanapie.

ZATRUCIE CIAZOWE

Jednym z objawéw zatrucia ciaZowego kobiet
jest zakwaszenie organizmu. Na wczesnym etapie cig-
zy [w wypadku zaistnienia zatrucia cigzowego - dop.
red.] nalezy prowadzi¢ oczyszczanie organizmu z od-
padéw i stosowac sode (po tyzeczce, 2-3 razy dzien-
nie z goracg wodg), okresowo wykonywac¢ mikrolewa-
tywy (o temperaturze 38-40°C), na zmiang stosujac
5-10-procentowy roztwor sody i 3-procentowego nad-
tlenku wodoru (1 tyzeczka na szklanke wody). Przed
mikrolewatywa warto wykonaé oczyszczanie jelit
. chtodna wodg w iloci 100-200 cm3. Usunie to zatrucie
i znacznie poprawi stan zdrowia.
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NALOGI

Medycyna ludowa zaleca nastepujgcy $rodek pomaga-
jacy pozby¢ sie nalogu palenia tytoniu. Jame ustng nalezy
regularnie ptukaé roztworem sody spozywczej (na szklan-
ke wody 1tyzka stotowa sody).

SCHORZENIA KREGOSLUPA | STAWOW

Przy ztogach solnych zaleca sie nastepujacy $rodek:

¢ soda spozywcza Y2 tyzeczki
e maslanka ¥ szklanki
e mielone suchary Zytnie ¥ szklanki

Skiadniki starannie wymiesza¢ i odstawi¢ na 3—6 go-
dzin w cieple, widne miejsce, a nastepnie przecedzié.
Zwilzy¢ w plynie tkanine bawelniang lub gaze zlozona
w sze§¢ warstw, umiesci¢ na chorych stawach i przy-
twierdzi¢ bandazem. Opatrunek wykonywaé codziennie
na noc. Kuracja trwa 23 tygodnie.

W celu leczenia rwy kulszowej medycyna ludowa pole-
ca nastepujacy $rodek:

* soda spozywcza 2 tyzki stotowe
e midd i 250 ¢
e kerozyna (nafta lotnicza) Y litra

Do miodu dodaé nieco drobnej soli, po czym wlaé kero-
zyne, wsypa¢ sode i wszystko starannie wymieszaé. Umie-
§ci¢ grubg warstwe mieszanki na zlozonej kilka razy gazie,
dolng czes¢ plecow wezesniej posmarowaé olejem roslin-
nym i przylozy¢ gaze.

Zabieg nalezy wykonywa¢ przed snem, trzymaé
taki kompres od 30 minut do godziny (do pojawienia
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sie lekkiego pieczenia). Nastepnie zdja¢ opatrunek,
znéw przetrzeé plecy olejem stonecznikowym lub ja-
kimkolwiek innym ttuszczem roélinnym, owing¢ su-
chym opatrunkiem (a jeszcze lepiej szalem welnianym)
i potozy¢ sie do t6zka.

Leczenie mozna powtarzac kilka razy z dwudnio-
wymi przerwami. W czasie leczenia nie pi¢ alkoholu,
nie spozywac wieprzowiny ani ostrych potraw.

CHOROBY USZU

Przy powstawaniu korkéw woskowinowych na-
lezy stosowac nastepujgcy Srodek. Staby roztwor sody
wkrapia¢ po 2-3 krople do ucha. Dzieki swym witasci-
wosciom zasadowym soda rozpulchnia siarke, po czym
fatwo i bezbole$nie mozna jg usung¢ z kanatu stucho-
wego. Zamiast sody mozna zastosowac staby roztwor
nadtlenku wodoru, ktéry odznacza sie takimi samymi
wlasciwosciami. Do przygotowanego roztworu sody
warto nawet doda¢ 10-15 kropel 3-procentowego nad-
~ tlenku wodoru (wody utlenionej).

LECZNICZE KAPIELE Z SODA

. Kgpiele to znakomity tagodny Srodek usuwajacy
napiecie lub, przeciwnie, dodajacy energii, nasycajg-
cy skére substancjami odzywczymi, zapobiegajacy po-
draznieniom lub je usuwajacy.

Optymalna temperatura wody do kapieli to 35-37°C.
W wannie nalezy przebywaé najwyzej 15-20 minut. Wias-
nie w tym czasie wedlug specjalistéw zdazysz rozluznié si¢
i uspokoié, a skéra wehlonie wszystkie potrzebne substan-
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cje. Jesli za$ wezesniej ja oczycisz przy pomocy peelingu,
efekt kapieli bedzie silniejszy. Przy zastosowaniu do spo-
rzadzenia kapieli dodatkéw mineralnych, wywaréw z ziét
leczniczych lub olejkéw aromatycznych i eterycznych na-
lezy koriczy¢ zabieg chiodnym prysznicem bez dodatku
$rodkéw myjacych.

W celu fizycznego oczyszezenia z nadzwyczaj dobrym
skutkiem stosuje si¢ kapiel z sodg (% szklanki sody na pét
wanny). Sode dodaé do cieplej wody wypelniajacej w po-
lowie wanne i usia$¢ w niej, rozluZniajac sie. Przy regular-
nym stosowaniu taki zabieg pomoze pozby¢ sie przykrego
zapachu ciala, poprawi aure i stan ogélny.

W celu usuniecia napiecia fizycznego i psychicznego
zaleca si¢ przygotowanie kapieli na bazie nastepujacych
skladnikéw:

*soda spozywcza | 1filizanka
‘-"sél ’gofzka‘f'—r;" | wfilizanki
es6lmorska’ . |1lyzkastotowa

Sktadniki zmiesza¢ i rozpusci¢ w cieplej wodzie. Kapiel
t¢ nalezy przyjmowa¢ bez mydla — nalezy zwyczajnie pole-
ze¢ w wannie przez 10-20 minut. Kapiel pomaga pozbyé
si¢ fizycznego i psychicznego napiecia oraz wywiera ogél-
ny efekt leczniczy. '

Do przygotowania kapieli uspokajajacej zaleca sie wy-
korzystanie nastepujgcego skladu:

e soda spozywcza | 2szklanki
esdlmorska | %szKlanki
esélgorzka | %szklanki

e olejek lawendowy | 5kropel

43




Iwan Nieumywakin, Soda oczyszczona na strazy zdrowia

| e olejek majerankowy ] Skropel l

Sode 1 s6l rozpuéci¢ w cieptej wodzie. Olejki dodaé bez-
posrednio przed zanurzeniem sie w wodzie. Poleze¢ w ka-
pieli 15 minut, rozluZnié sie i mysle¢ o czym§ przyjemnym,
a nastepnie splukac sie pod prysznicem.

Soda spozywcza i sole mineralne zmickezajg skére
i pomagajg ciatu si¢ rozluznic.

Uwaga! Olejku majerankowego nie zaleca si¢ do sto-
sowania kobietom ciezarnym i karmiacym piersia.

Przydatna wiedza

W 1913 roku w przedmowie do trzeciego wydania swej
ksigzki zatytulowanej Etiudy optymizmu znany rosyjski
fizjolog Ilya Miecznikow pisal: Fakt, Ze w krétkim czasie
(pierwsze wydanie ksigzki ujrzalo $wiatlo dzienne w 1907
roku — przypis autora) potrzebne bylo nowe wydanie moich
~Etiud o naturze cztowieka” i ,Etiud optymizmu” $wiadczy
0 tym, ze wsrod rosyjskich czytelnikéw wzrosto zapotrzebowanie
na dzieta o charakterze ogolnym, oparte na pozytywnej wiedzy.
Nazwisko tego wybitnego naukowca, podobnie jak jego
niezwykle ciekawe dzielo, wspomnialem juz w swych po-
przednich ksigzkach. Lecz o jakiej ,pozytywnej wiedzy”
moéwi Miecznikow?

W wymienionych przez siebie ksigzkach uczony
przede wszystkim pragnat wyjasnié kwestie mozliwego
przesunigcia granicy wystepowania starosci jako okresu
jakiejkolwiek niepelnowartosciowosci — fizycznej, emocjo-
nalnej lub intelektualnej. W zwigzku z tym wiele uwagi
poswiecit budowie i dziataniu ukladu pokarmowego czlo-
wieka, a w szczegblnodci jelita grubego. Obecnie wiele oséb
juz wie, dlaczego to takie wazne. Przeciez wladnie w jeli-
cie grubym bytuje mikroflora, ktéra pomaga nam zyé lub

_praktycznie nas zabija, nasycajac organizm toksynami.

Analizujac zagadnienie, Miecznikow przytacza
dane o tym, jak uczeni jemu wspélcze$ni proponowa-
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li walczyé z patogenng mikroflorg. Niektére z tych da-
nych s3 dzisiaj o tyle ciekawe, ze §wietnie potwierdzaja
stusznos¢ przystowia: Wszystko, co nowe, to tylko zapo-
mniane stare. Na przykltad: Ostatnimi czasy, pod wplywem
Fletchera zaczgto szczegdlnie upieraé si¢ przy koniecznosci
powolnego spozywania pokarmu, by wykorzystac substancje
odzyweze i zapobiegaé procesom gnilnym w jelitach. Bez wqt-
pienia nawyk jedzenia w pospiechu sprzyja rozmnazaniu sig
mikroorganizméw wokdt kawatkéw niewystarczajgco przezu-
tego pokarmu. Jednak szkodliwe jest zbyt powolne i dtugotrwate
przezuwanie i przetykanie pozywienia po dtugim trzymaniu go
w ustach. Zbyt pelne wykorzystanie pokarmu prowadzi do bez-
czynnosci jelit, ktéra moze niekiedy okazac sig grozZniejsza niz
niewystarczajgce przezuwanie.

W Ameryce, bedgcej ojczyzng teorii Fletchera, opisano juz
pod nazwg bradykinezji chorobg powstajgcq na skutek zbyt diu-
giego przezuwania. Doktor Einhorn, znany nowojorski specjali-
sta chordb jelit, opisat kilka przypadkow tej choroby wyleczonych
dzigki szybszemu jedzeniu. Z drugiej strony fizjologia poréw-
nawcza tez przemawia na niekorzy$é zhyt powolnego przezuwa-
nia. Ssaki przezuwajgce najlepiej wykonujq program Fletchera,
a gnicie jelitowe moim zdaniem jest u nich intensywne, przez co
wyrézniajg sig one krdtkim Zyciem. Z kolei ptaki i plazy dyspo-
nujgce niedoskonatymi narzqdami stuzgcymi rozdrabnianiu po-
karmu zyjq znacznie dtuzej.

Czy nie przypomina to Czytelnikowi niektdrych wspét-
czesnych teorii prawidlowego zywienia oraz uwag ich opo-
nentows

W jaki wiec sposéb sam Miecznikow proponuje po-
wstrzymywaé rozwdj patogennej flory jelitowej? Minglo
juz 15 lat, odkgd wilgczytem do swej diety kwasne mleko, ktére
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najpierw przygotowywatem z gotowanego mleka z zakwasem.
Nastepnie zmienilem sposob przyrzqdzania (pod kierownictwem
uczonego w jego laboratorium wyodrebniono bakterig kwasu mle-
kowego, nazwang ,,pateczkg bulgarskg™?, ktéra w trakcie badan
zostata dodathowo zmieniona w celu uzyskania napoju z kwas-
nego mleka, najlepiej sprzyjajgcego wytwarzaniu pozytecznych
i tlumieniu szkodliwych bakterii w jelitach — przypis autora).
Jestem zadowolony z uzyskanego efektu i sqdzg, Ze tak dlugo-
trwale doSwiadczenie wystarczy, by potwierdzié mojg opinie.

Kilku przyjaciét i znajomych, z ktorych niektérzy cierpie-
li na choroby jelit i nerek, poszlo za moim przyktadem i osigg-
neto bardzo dobre rezultaty. Dzigki temu spozycie czystych
kultur bakterii kwasu mlekowego, a przede wszystkim palecz- -
ki bulgarskiej, zaczglo byc coraz bardziej powszechne. Tej oko-
licznosci szczegélnie sprzyjaty pewne przypadki uporczywych
choréb skérnych spowodowanych zaburzeniami pracy jelit (na
przyklad silne i uogdlnione egzemy) i przewlektych schorzet je-
lit, w ktdrych ,bakterioterapia” produktami z kwasnego mle-
ka udzielita szybkiej i niewqtpliwej pomocy. W chwili obecnej
mamy do dyspozycji literaturg na temat korzystnego wplywu
bakterii kwasu mlekowego przy chorobach jelit i zaleznych od
nich schorzen innych narzqdow. Jednak to nie wszystko.
Osoby pragngce jak najdtuzej zachowaé zdolnosci umystowe
i dokonac mozliwie petnego cyklu Zyciowego powinny prowa-
dzi¢ umiarkowany styl zZycia i przestrzegaé zasad racjonalnej
higieny — podsumowuje uczony.

12) Lactobacillus bulgaricus — przyp. thum.
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W charakterze konkluzji na temat $rodkéw koniecz-
nych do zachowania zdrowia, poprawy jakosci zycia
w wieku bardzo dojrzalym, a takze przedluzenia czasu
trwania zycia, Miecznikow podaje zasady opracowane
przez praktykujacego londyniskiego lekarza Webera, kté-
re przytaczalem juz w swych poprzednich ksigzkach, lecz
uwazam za warte powtdrzenia. Te zasady lub rady sg tym

bardziej interesujace, ze sam Weber przestrzegajac swej

metody, zapewnit sobie zdrowg i szczesliwg starosé, a na-
wet w wieku 85 lat kontynuowal praktyke lekarska,.

Zasady s3 nastepujace:

Nalezy zachowa( narzgdy w stanie ich petnej wydolnosci,
rozpoznawac sktonnosci do choroby i walczyé z nimi wniezalez-
nie od tego, czy sq one dziedziczne, czy nabyte w trakcie zZycia.
Nalezy zachowywaé umiar w spozywaniu pokarmu i piciu,
podobnie jak w innych fizycznych przyjemmnosciach. Powietrze
w mieszkaniu i poza wim powinno by¢ czyste. Potrzebne sq co-
dzienne Cwiczenia fizyczne, niezaleznie od pogody. W wielu
przypadkach korzystna jest gimnastyka oddechowa oraz pie-
sze wedrowki i wspinaczka. Nalezy wstawaé wezesnie i wezes-
nie ktasé sig spaé. Sen nie moze trwaé dtuzej niz 6—7 godzin.
Codziennie nalezy zazywacé kgpieli lub my¢ si¢ ggbkq. Woda
moze by zimna lub ciepla, zaleznie od temperamentu. Niekie-
dy mozna uzywac zimnej i cieplej wody na zmiang. Koniecz-
na jest wlasciwa praca fizyczna i umystowa. Trzeba wyrabiaé
w sobie radosC Zycia, by osiggngé spokdj duszy i optymistyczne
spojrzenie na Swiat. Z drugiej strony nalezy pokonywac w so-
bie namigtnosci i niepokdj nerwowy. Potrzeba silnej woli, kté-
ra zmusza czbowieka do dbatosci o zdrowie i unikania napojéw
alkoholowych oraz innych Srodkéw pobudzajgcych, substancji
narkotycznych i przeciwbslowych.
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Mam nadziejg, ze juz rozumiesz, o jakiej pozytecznej
wiedzy méwil nasz wybitny rodak. Czy wiesz, co uznaje
za najwazniejsze? Wszystko, co przytoczylem, podobnie
jak wszelkie nieopisane tutaj, lecz wszystkim znane zasady
polegaja przede wszystkim na tym, co zawsze staram sie
Czytelnikom uzmystawia¢. Chodzi o $wiadomy stosunek
do wlasnego zdrowia i zycia jako takiego. Trudno prze-
strzega¢ jakichkolwiek zasad, nie rozumiejgc, po co s3 one
potrzebne. Nikt nie bedzie poszukiwaé rad, ktére poma-
gaja nie wiadomo w czym. Dlatego podejmujac sie jakie-
gokolwiek, nawet nieznacznego wysitku, cztowiek stawia
przed sobg cel lub uznaje go za oczywisty. Wiasnie posta-
wiony cel nie pozwala zboczy¢ z obranego kursu ani po-
rzuci¢ sprawy w potowie drogi. Jak latarnia morska napro-
wadza okrety, tak cel wskazuje nam zagrozenia czyhajace
na drodze oraz punkt, do ktérego zmierzamy. Aby sformu-
lowa¢ zadanie dla siebie, musisz uswiadomié sobie wlasny
stan — wszystkie silne i slabe strony, wszystkie sposoby,
przy pomocy ktérych mozesz umocnié¢ swe pozycje. Wca-
le nie. musisz wynajdywacé kota. Zdrowie otrzymaliémy od
natury i juz sam ten fakt jest piekny. Pozostaje tylko sta-
rannie, z uwaga odnosic si¢ do niego, w miare mozliwoéci
umacnja¢ je. Lecz nawet jesli zrozumiales to dopiero wte-
dy, gdy zdrowie sie zachwialo, masz wszystko, co koniecz-
ne, by zmieni¢ sytuacjg. Zacznij od tego, co najlatwiejsze
(i prawdopodobnie najskuteczniejsze) — zmieA sposéb
odzywiania. o o

Obecnie za najlepsze dla zachowania zdrowia odiy—
wianie uznaje sie zywienie rozdzielne. Naczelna zasada
lezaca u jego podstaw polega na tym, ze produkty dzieli
si¢ na kilka grup, miedzy ktérymi ustalono dopuszczalne

49




lwan Nieumywakin, Soda oczyszczona na strazy zdrowia

1 niedopuszczalne polgczenia w jednym positku. Zwrdé
uwage na tabele, w ktdrej produkty podzielono na grupy.

_ Biatka |  Pokarm ﬂf,~ | .]qulowbdanyﬂ;
- : rosllnny .
mieso, ryby, jaja (na | warzywa, owoce, chleb {im grubiej
miekko), buliony jagody, soki, mielona maka,
(pierwszg wode tluszcze, zielenina tym lepiej), pokar-

s odlad), stragczkowe, my maczne (jak
grzyby, orzechy, najmniej), kasze,
pestki’ ziemniaki, cukier,

’ ) " i stodycze, midd,
dzem
mozna faczyc mozna {gczy¢

nie wolno taczyé

~ MOZLIWOSC £ACZENIA GRUP PRODUKTOW

Jak widaé na wykresie, produkty zywnosciowe z pierw-
szej grupy mozna je$¢ z produktami z drugiej grupy, pro-
dukty z trzeciej grupy — z tymi z grupy drugiej, a pierw-
szej grupy produktéw nie wolno laczyé z trzecia. Jak ma
to dziataé¢ w praktyce? Po zjedzeniu positku zlozonego

-z pokarméw biatkowych musza uplynaé cztery do pieciu
godzin, zanim mozna bedzie zje$¢ weglowodany. Po spo-
zyciu produktéw weglowodanowych nie zaleca sie jedze-
nia bialek przez co najmniej trzy do czterech godzin. Poza
tym pokarmy roslinne nalezy spozywac 10-15 minut przed
biatkami lub weglowodanami.
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Przyktadowe proporcje miedzy produktami zywno-
Sciowymi powinny byé nastepujace: bialek, najlepiej ro-
slinnych ~ 1520 procent, pokarméw roslinnych so—60 pro-
cent, a weglowodandéw — 3035 procent, czyli 1:5:3.

Wraz z wiekiem nalezy ograniczyé spozycie bialek
zwierzgcych: migsa, ryb — do 2-3 razy w tygodniu, jajek —

“do 10 sztuk w tygodniu (przy czym najlepsze s3 jaja prze-

pidreze po 3-5 sztuk). Najlepiej wykluczyé z diety pokarmy

'smazone, wedzone i bardzo sfone. Co za$ tyczy sie thusz-

czu, to nalezy daé pierwszefstwo mastu klarowanemu
i smalcowi. Olej roélinny spozywaé tylko na surowo, po-
niewaz podczas obrébki termicznej traci on wszelkie pozy-
teczne wlasciwosci. Najlepiej Wykluczyc lub przynajmniej

- znacznie ograniczy¢ stodycze i pieczywo z maki bialej, pro-

dukty rafinowane, takie jak cukier, cukierki, napo;e gazo-
wane o réznych smakach.

W charakterze uzupetnienia schematu podam dane
dotyczace kwasowo-zasadowych whasciwosci najczesciej
spozywanych produktéw i substancji, poniewaz kazdy po-
winien zna¢ swych wrogéw i przyjaciét. Wiadomo, ze pH
srodowiska organizmu waha si¢ w bardzo waskich gra-
nicach zblizonych do 7,4+0,15. Wielu badaczy zauwaza,
ze pokarm pochodzenia zwierzecego zakwasza, a pokarm
roélinny alkalizuje organizm do 80 procent.

Obecnie dowiedziono ponad wszelka watpliwosé,

ze w zakwaszonym §rodowisku naktywnia sie wszelka

mikroflora patogenna, taka jak grzyby, bakterie, wiru-
sy, w tym réwniez komérki nowotworowe. Umieszczone -
w kwasnym §rodowisku, kontynuujg intensywne rozmna-

- zanie, 2 w Srodowisku zasadowym ging. Czy potrzebujesz

jeszcze jakich§ dowoddw na to, ze zasadowe wlasciwosci
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produktéw zywnosciowych to twoje zycie, a kwasne — to
choroby i $mieré? Jesli nawet masz ochote na mieso, to
na 50-100 g nalezy zje$¢ co najmniej 150-200 g pokarmu
roslinnego, by zobojetni¢ negatywny wplyw miesa na or-
ganizm.

mieso 3,98-4,93
ryby 3,76-5,78
jajka 6,45
produkty kukurydziane 5,52
ser 5,92
chieb biaty 5,63
chleb pszenny 4,89
woda krariowa : 6,55-6,8
mieko 4,89
czarna kawa : 5,59
herbata 4,26
piwo 4,3-5,5

Wymienione produkty, zakwaszajac §rodowisko we-
wnetrzne organizmu, krew, caly ,pltynny tasmociag”, pro-
wadza do wytezonej pracy wszystkich proceséw bioche-
micznych i energetycznych, przyspieszajac tym samym
wystapienie réznych patologicznych zmian czynno$cio-

wych.
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~ Produkt . : ~ “pH
olej kukurydziany 8,4
oliwa 7.5

olej sojowy 7,9
kapusta ‘ 7,5
ziemniaki 7,5
miod 7,5
hurma (kaki) 75
kietki pszenicy 74
marchew 7,2
kalafior 71
burak ¢wiktowy 7,0
banan : 7,2
melon 74
arbuz 7,0

W pokarmie pochodzenia zwierzecego dominuja
kwasne mineraly (fosfor, chlor, siarka i inne) i catkowi-
ty brak kwaséw organicznych. W pokarmie roélinnym,
w ktérym wystepuje bardzo duzo kwaséw organicznych,
przewazajy takie zasadowe pierwiastki jak wapri, magnez,
potas, krzem i inne. Cecha szczegdlna kwaséw organicz-
nych polega na tym, ze rozszczepiajac sie w organizmie,
tworzy stabe kwasy z wydzieleniem dwutlenku wegla
1 wody, co zreszta sprzyja usuwania obrzekéw i tworzeniu
zasad, ktore normuja pH krwi, a co za tym idzie — uzdra-
wiajg organizm. Natura rozsadnie wszystko podzielila
— 3/4 produktéw zywnosciowych posiada wlagciwoéci za-
sadowe i tylko 1/4 — kwasne. Podobng réwnowage powin-
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ni$my zachowywaé podczas organizacji swojego zywienia,
jesli chcemy by¢ zdrowi, co jest szczegdlnie wazne dla oséb
w wieku podeszlym.

Nie moge przemilcze¢ tego, ze madre jest regularne
picie osolonej wody. Ta prosta rada, ktérg wytrwale daje
w kazdej swojej ksiazce, jest prosta jedynie w kontekscie
powiedzonka, ze ,Wszystko, co genialne, jest proste”.

Osolona woda pomaga walczyé przede wszystkim
z odwodnieniem organizmu. Dlaczego jest to wazne? La-
two to zrozumiesz, je§li wymienie przynajmniej kilka ob-
jawdw 1 standéw chorobowych, ktére §wiadcza o odwodnie-
niu organizmu:

* bol gtowy, zawroty gtowy

¢ drazliwos¢, depresja, meczliwosé, bezsennosé

» opuchlizna pod oczami, ciastowatos¢ twarzy, sucha lub
przettuszczajaca sie skéra

e niewydolno$¢ sercowo-naczyniowa

e cukrzyca

* zaburzenia ci$nienia tetniczego

e niewydolnos¢ uktadu wydalniczego (nerki, pecherz
moczowy)

¢ wszelkie choroby uktadu nerwowego (stwardnienie
rozsiane, choroba Parkinsona, choroba Alzheimera,
encefalopatia i inne)

* schorzenia narzaddw wzroku, uszu, nosogardzieli

¢ astma oskrzelowa

* bél réznie umiejscowiony
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e zapalenie jelit i zaparcia

e obrzek nég, skurcze miesni tydki, uczucie pieczenia
stop i palcdw nog, wrzody, zakrzepowe zapalenie zyt

e zapalenia stawdw, zwyrodnienia stawow, bdle miesni

 wszelkie objawy skorne, takie jak egzema, tuszczyca,
sklerodermia itp.

* napady gorgca u kobiet w okresie klimakterium

Nalezy rozumieé, ze osolong wode trzeba pié przede
wszystkim po to, by zapobiega¢ chorobom. Jednak takze
w przypadku, gdy zebrales juz wachlarz dolegliwosci, oso-
lona woda od pierwszych dni przyjmowania pomoze zmie-
nic¢ stan na lepsze. Ptyn w organizmie zawiera 0,9 procent
lub 0,9 g na 100 ml chlorkéw, a 2-3 g soli kuchennej w cia-
gu dnia zupelnie wystarczy do korekty wymiany wodnej
w tkankach. Wraz z sola, ktéra wystepuje w produktach
zywno$ciowych, stanowi to dzienna norme wynoszacs
3—4 g. Miej jednak na uwadze, ze przesadne spozycie soli
jest nie tylko niewladciwe, lecz nawet grozne, w zwigzku
z mozliwoscig powstawania obrzekéw. Jesli przesadziles,
to przestanl pi¢ osolong wode i przez kilka dni pij zwyk-
I3 wode, po czym znéw przystap do przyjmowania lekko
osolonej: 2-3 ziarenka grubej soli na szklanke wody (mo-
zesz tez zrobi¢ tak: nieco zwilzony palec zanurz w solnicz-
ce 10, ktéra sie przykleita do palca, mozesz uznaé za wia-
§ciwg dawke na szklanke wody). '

Zreszty zastanéwmy sie, jak powstaja obrzeki i jak sie
ich pozbywaé. Medycyna oficjalna, zapominajac o podsta-
wach fizjologii, radzi w tym stanie pi¢ jak najmniej ply-
néw, poniewaz rzekomo i tak jest ich zbyt wiele w organizmie.
Moi drodzy, to absurd! Jesli w komérce jest malo wody, to
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wykorzystana zostaje wszelka woda znajdujaca sie poza
komérka, w ktérej wystepuje wiele soli (sodw), zatrzymu-
jacych wode. Blona komérkowa odfiltrowujac wode, pozo-
stawia zbedny s6d w tkankach, przez co zwieksza jeszcze
obrzeki, by potem wykorzystaé je jako zapas wody. Lecz
woda jest stona i do§¢ zanieczyszczona, co jeszcze pogle-
bia zly stan chorego. Co wiec robié? Taki chory musi pié jak
najwiecej wody (osolonej) ~ przeptukujac organizm, wydali
ona zbedne sole i zlikwiduje obrzeki.

Jeszcze jedna wazna okoliczno$é: im bardziej w komér-
kach brakuje wody, tym wieksze ci$nienie jest potrzebne
do wprowadzenia wody do komérki, a to juz prowadzi do
wzrostu ci$nienia krwi, czyli do nadci$nienia. Oto dlacze-
go sama woda i do tego osolona jest najlepszym fizjolo-
gicznym $rodkiem moczopednym.

Zawarto$¢ wody w organizmie regulujg trzy skladni-
ki —woda, s6d (s6l) i potas. S6d reguluje iloé¢ wody wyste-
pujacej poza komorka, potas — wewngtrz komoérki, a woda
zapewnia przeptukiwanie komérki i usuwanie produktéw

toksycznych powstajacych na skutek jej czynnosci. Zabu-

rzenie proporcji miedzy sodem i potasem prowadzi naj-
pierw do zmian czynnosciowych, a nastepnie takze do
zmian patologicznych w koméree, a potem w narzadzie.

Od poczatku odwodnienia, kiedy pojawia sie uczucie
pragnienia w celu zapobiezenia utracie wody przez ko-
moérke, w organizmie zwieksza sie wydzielanie histaminy.
Lekarze wiedzac o tym przy réznych chorobach, na przy-
ktad astmie oskrzelowej, zalecajg preparaty antyhistami-
nowe. Ale po co? Przeciez chorym nalezaloby zalecié¢ picie
wiekszej iloci osolonej wody, a organizm sam wyregulu-
je stezenie wody w komoérkach i poza nimi, usuwajac tym
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samym nie tylko objawy (w tym réwniez zwickszone wy-
twarzanie histaminy), lecz takze sama chorobe.

Mojé ponaddwudziestoletnie doswiadczenie ludowe-
go uzdrowiciela oparte na praktyce klinicznej i ambulato-
ryjnej upewnilo mnie, ze powstawanie kazdej choroby jest
zlozonym procesem spowodowanym przez odwodnienie
organizmu. U podstaw tego procesu lezy zanieczyszcze-
nie organizmu, o czym $wiadczy nastepujgce objawy: za-
burzenie pracy ukladu pokarmowego (zaparcie, biegunka,
przykry zapach stolca, dysbakterioza, kamienie w peche-
rzyku z6lciowym i nerkach), zaburzenie proceséw meta-
bolicznych (zapalenie stawdw, zwyrodnienie stawdw, Zzwy-
rodnienie tkanki chrzestnej w kregostupie, osteoporoza),
rozmaite objawy skérne i alergiczne, zwigkszona meczli-
wosé, pogorszenie pamieci itp. Wszystkie wymienione
objawy stanowig efekt wewnetrznego zatrucia calej tcz-
notkankowej struktury organizmu, odpowiedzialnej za
przetwarzanie, dostarczanie, utylizacj¢ i wydalanie pro-
duktéw przemiany materii. Jedli nie wyreguluje sie pracy
ukladu pokarmowego, watroby jako gléwnego narzadu
odtruwajacego, nie oczysci sig struktury lacznotkankowej
(krew, limfa, ptyn tkankowy, plyn wewnatrzjamowy 2,
plyn mézgowo-rdzeniowy itp.) przy pomocy wody, to nie-
mozliwe bedzie przywrdcenie energii organizmowi i wyle-
czenie czlowieka.

Jak najlepiej pi¢ osolong wode? Nalezaloby pi¢ wode,
zaczynajac od godziny 5.00-7.00 czasu miejscowego,
w okresie aktywnej pracy pecherzyka zélciowego. Wez
szczypte soli do ust i zapij ja szklanka wody, do ktérej

13) Znajdujacy sie w narzadach pustych w §rodku — przyp. thum.
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dodaj 10-15 kropel 3-procentowego nadtlenku wodoru,
i najlepiej od razu wypij w ten sam sposéb jeszcze jedna
szklanke wody, a szybko poczujesz, ze picie takiej wody jest
nawet przyjemne. Jest to konieczne z jednej strony po to,
by w wystarczajacym stopniu uzupetnié zapas wody utra-
conej przez organizm podczas snu w celu usuniecia me-
tabolitéw, a z drugiej strony — by usunaé stezong w czasie
nocy zol z pecherzyka zétciowego. Stezona z6k¢ stanowi
glowne Zrédlo powstawania kamieni w pecherzyku zélcio-
wym. Wazne jest tez to, ze wypicie dwoch szklanek wody
rano na czczo likwiduje zaparcia.

Pamigtaj, ze osolona woda to produkt spozywczy, do
ktérego nalezy odnosi¢ sie z szacunkiem. W czasie 10-15
minut po jej spozyciu (jest to czas wymagany do prze-
ksztalcenia wody do postaci strukturyzowanej i energe-
tycznej) zacznie ona dzialaé jak elektrolit, antyoksydant
rozpuszczajacy wszystkie twory mocznikowe nagroma-
dzone w zanieczyszczonym organizmie. Dzienna dawka
soli nie powinna przekraczaé 3 g. Jesli uwzglednié, ze sél
tizjologiczna (roztwor fizjologiczny), ktéry odzywia sie
nasz organizm, to 0,9-procentowy roztwor, taka ilos¢ soli
nie wyrzadzi zadnej szkody organizmowi.

W ciagu dnia, szczeg6lnie jesli zglodniejesz, wypij pét
szklanki lub szklanke osolonej wody, a taknienie usta-
p1 na 30-50 minut. Za laknienie i pragnienie odpowiada
regulator nazywany histaming, i jesli wystapi u ciebie
suchos$é w ustach, to najczeéciej dochodzisz do wniosku,
ze jeste$ glodny. Na tym wlaénie polega blad, gdyz suchosé
pojawia si¢ tak naprawde podczas positku lub po nim.
Wiasnie dlatego pije sie duzo plynu po uczcie, by rozcien-
czyé spozyty suchy pokarm. Jednak w ten sposéb wyrza-
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dzasz sobie szkode. Rozcieficzajac pltynem soki trawienne,
sprzyjasz zmniejszeniu ich stezenia, ktére i tak jest niewy-
starczajace do strawienia pokarmu, na skutek czego ulega
on w organizmie gniciu i fermentacji. Tak wiec falszywe
taknienie nalezy zaspokoi¢ woda, a nie pokarmem.

Sprawdzajac barwe moczu, mozna ocenié, czy orga-
nizm jest wystarczajaco nawodniony. Mocz powinien by¢
bezbarwny, pozbawiony smaku (nie slony), przypominaé
zwykly wode pozbawiong woni. Jesli organizm jest troche
odwodniony, uryna bedzie zétta. NajgroZniejszy jest stan,
w ktérym przybiera ona barwe pomaranczowa lub jest met-
na, stona albo gorzka. Z praktyki wynika, ze nie ma sensu
leczy¢ takich pacjentéw, dopdki nie unormuje sie réwnowa-
ga wodna organizmu i balans kwasowo-zasadowy.

Jesli kto$ byt w Azji Srodkowej, to prawdopodobnie za-
uwazyl, jak szanuje sie tam herbate, traktujac jej parzenie
dostownie jak obrzed: goraca herbate kilka razy przelewa
sie z filizanki do filizanki. Po co sie to robi? Woda uderza-
jac o dno filizanki, niejako ,spulchnia sie” i nasyca tlenem,
w tym réwniez atomowym (jak w poblizu wodospadu).
Po wypiciu takiej herbaty uzyskujesz tadunek rzeskosci,
a takze $wietny efekt moczopedny.

A teraz rada dla tych, ktérzy cierpia na choroby ukladu
sercowo-naczyniowego, ukladu pokarmowego, pluc i inne.
Przygotuj wieczorem szklanke z wodg i nakryj ja serwet-
ka. Rano, budzac sie przed 7:00 czasu miejscowego, wez
szklanke z wodg do jednej reki, a do drugiej pusty szklan-
ke. Na stole powinna sta¢ jeszcze duza filizanka.

Szklanke z wodg unie$ jak najwyzej nad filizanka,
réwnoczeénie przelewajac wode do pustej szklanki, i wy-
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konaj te czynno$¢ 30 razy. Najpierw woda bedzie rozpry-
skiwaé sie, a potem wszystko péjdzie jak z platka. Wode,
ktéra pozostanie w szklance, nalezy wypié¢ matymi lykami.
To zadziwiajgce, ale pozbedziesz sie bolu glowy, mdlosci
i wielu innych nieprzyjemnych dolegliwosci. Oczywiscie
warto dodatkowo do pozostalej wody wlaé 5-10 kropel
nadtlenku wodoru, bedacego Zrédlem nie tylko czystej
wody, lecz jeszcze tlenu atomowego. Osobiécie na szklan-
ke wody wlewam % lub 1 tyzeczke nadtlenku wodoru, co
daje lepszy efekt, gdyz tlenu w naszych organizmach za-
wsze jest za malo. Jesli przypomnisz sobie, ze komérki ra-
kowe Zyja wylgcznie w srodowisku beztlenowym, okazuje
sie, ze tam, gdzie w komoérkach jest malo wody, to nawet
ten zabieg bedzie sprzyjat sytuacji, ze dzigki uaktywnieniu
pracy komérek organizmu wszystkie komérki patologicz-
ne, w tym takze rakowe (a poza tym wszelkie pasozyty by-
tujace w twoim organizmie) zostang u$miercone.

Nie zapominaj tez o ogdlnym pozytywnym nastawie-
niu — ciesz sie zyciem, nagradzaj siebie za kazdy najmniej-
szy sukces na drodze do zdrowia i badz pewien, ze wlasnie
Ty, a nie panstwo ze wszystkimi jego funduszami, nie leka-
rze 0 najwyzszym poziomie wiedzy lub braku profesjona-
lizmu, wlasnie ty decydujesz, czy chcesz byé zdrowy, czy
nie. OdpowiedZ na to pytanie zaczyna sie w tobie, a nie
poza tobg.

Cuda kulinarne niemozliwe bez uzycia sody

Rozpoczynajac ten rozdzial, pragne powiedzied,
ze przystowie ,Bég dat cztowiekowi pokarm, a diabet ku-
charza” jest jak najbardziej stuszne. Jednak nie ma to nic
wsp6lnego z sodg, gdyz jest ona jedna z substancji, ktére
czynig pozywienie bardziej fizjologicznym.

Sztuka kulinarna to najprawdopodobniej najbar-
dziej znana sfera zastosowania sody oczyszczonej. Histo-
ria spozywczego wykorzystania sody siega starozytnego -
Egiptu, a moze nawet dawniejszych czasoéw. Co sie zmie-
nilo na przestrzeni wiekéw? W zasadzie nic. Ludzie tak
samo przyrzadzaja positki, starajac sie urozmaicié die-
te i uczynié zado$¢ podniebieniu. Oczywidcie nie jest ta-
jemnica, jakie potrawy mozna przygotowaé z dodatkiem
sody, a raczej jakich potraw nie da si¢ bez niej przyrzadzic.
Dobierajac niektére, wedtug mnie najciekawsze przepisy,
niepostrzezenie wpadlem w nastrdj filozoficzny: soda to
drobnostka, bez ktérej nie da si¢ obejs¢...

IRLANDZKI CHLEB SODOWY

Surowce na jeden bochenek 250 g mqkl bla’fej*, 250 8
'mqkl razowej*, 100 g p’fatkow owsnanych ’fyzeczka sody,
iyzeczka SO "325 g mas’fa pokro;onego w kostke;, Y% htra
maslankl e zdowolnego zboza)
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Ten tradycyjny chleb irlandzki nie zawiera drozdzy, dzigki
czemu przyrzadza si¢ go bardzo szybko, gdyz nie trzeba
czekaé, az uroénie ciasto. Im mniej kontaktu ciasto bedzie
mialo z rekami, tym lepiej. Chleb najsmaczniejszy jest nie
do korica wystudzony.

Rozgrze] piekarnik do 200°C. Posyp foremke maka.
Wymieszaj wszystkie suche skladniki w duzej misce

1 utrzyj z mastem. Wlej maglanke i szybko wyréb ciasto

przy pomocy szerokiego tepego noza lub fopatki, a nastep-
nie szybko i lekko wyréb ciasto koficami palcéw (bardzo
ostroznie).

Uformuj plaski okragly bochenek o érednicy 20 em.
Umies¢ bochenek w foremce, natnij powierzchnie w krzy-
zyki (w Irlandii robi sie to, by, jak méwia miejscowi, uwol-
ni¢ wszystkie wrézki, lecz pomaga to tez w pieczeniu
chleba). Piecz przez 30-35 minut. Chleb jest gotowy, kie-
dy dno podczas opukiwania wydaje gluchy, pusty odglos.
Jedli nie jest gotowy, odwréé go i piecz jeszcze przez kilka
minut.

Gotowy chleb przet6z na kratke, przykryj czysta $cie-

reczka (dzieki temu skérka bedzie miekka) i pozwél ostyg-

nac.

CHLEB SODOWY Z ORZECHAMI
I SUSZONYMI MORELAMI

Sktadniki na jeden b‘ochéhék"400'g maki_ pszennej,
50 g ptatkow OWSIanych % tyzeczki soli, tyzeczka sody,
50 £ miekkich suszonych moreli, 50 g orzechéw wio-
SkICh " litra odt’fuszczonego jogurtu, 175 ml mleka. -
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Rozgrzej piekarnik do 200°C. Wyl6z foremke papi.e—
rem do pieczenia i lekko posyp maka. Make, platki owsia-
ne, sl i sode wsyp do duzej miski. Dodaj morele, orzechy
i starannie wymieszaj. Polacz jogurt i mleko w osobnyrp
naczyniu i zmieszaj z pozostatymi skfadnikami. Ostroz-
nie i szybko wyréb nozem. Nastgpnie nadaj ciastu ksztait
okraglego bochenka o §rednicy okoto 20 cm i umies¢ w fo-
remce. Wykonaj niezbyt glebokie naciecie w ksztalcie krzy-
za nozem i wstaw do piekarnika na 30-35 minut.

CHLEB SODOWY Z TYMIANKIEM | KOZIM SEREM

skiadniki na 10 kromek: 300 g maki pszennej, 300 g
maki razowej, tyzeczka sody, tyzeczka soli, 85 g drobno
pokrojonego sera koziego o intensywnym smaku, tyzka
$wiezych lidci tymianku, % litra odtfuszczonego jogurtu,
tyzka klarownego miodu.

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Wymieszaj w misce
make, sode, s6l, ser i tymianek. Zréb posrodku dotek,
do ktérego wlej jogurt i dodaj trzy tyzki stotowe wody,
miéd i szybko wymieszaj, aby uzyska¢ migkkie ciasto.
Na posypanej maka foremce uformuj z ciasta kulg o sze-
rokoéci okolo 16 cm. Wykonaj na srodku glebokie nacie-
cie w ksztalcie krzyza i posyp maka. Piecz 35-40 minut..
Pozwol troche ostygnaé i podawaj na ciepto.
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PODPEOMYKI

Sktadniki: 300~400 g maki, 12 tyzek stofowych kwasnej
Smietany, 2 tyzki cukru, ¥ tyzeczki sody, 14 tyzeczki soli,
masto do posmarowania.

Make nalezy przesia¢ sod3. Do $mietany dodaé sgl
1 wymieszaé, az sie rozpusci. Migkkie masto. Szybko (w cig-
gu 20-30 sekund) wyrobi¢ ciasto. Rozwalkowad na plasko
1 piec na suchej patelni do pojawienia sie brazowych babli.
Gotowe podplomyki smarowaé cienko mastem i ukfadaé je-
den na drugim, nalezy przykryé je Sciereczky, aby zachowa-
ty miekkogé. Najlepiej smakuja na cieplo.

Uwaga. Smietane mozna zastapi¢ kwasnym mlekiem,
kefirem lub innym produktem z kwasnego mleka.

NALESNIKI PSZENNO-GRYCZANE

Sktadniki: szklanka maki pszennej, 1,5 szklanki kaszy gry-
Czanej, 1 litr mleka, 3 jajka, 4 tyzki masta, fyika cukru,
szczypta kwasku cytrynowego, % tyzeczki sody, tyzeczka
T ettt 2 T /

Kasze gryczanacr przebraé i osuszyé w ciagu 5-10 mi- .

nut w brytfannie umieszczonej w piekarniku i zmieli¢
na make przy uzyciu miynka do mielenia kawy.

Make pszenna i gryczang przesypaé do garnka, roz-
cieficzyé cieplym mlekiem i dodaé zbttka jaj, cukier, sél,
stopione masto, a nastepnie wyrobi¢ ciasto. Sode rozpuscié
w niewielkiej ilogci wody i w takiej samej ilogci wody roz-
pusci¢ kwasek cytrynowy. Polczyé sode z kwaskiem i od
razu (dopdki soda buzuje) zmieszaé z ciastem. Bialka jajek
starannie ubi¢ i ostroznie zmieszaé z clastem.
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Podczas smazenia nabieraé ciasto z garnka be.trdzo
ostroznie, by nie opadlo. Od tego zalezy puszystos¢ i kru-
cho$¢ nalesnikéw. Kiedy nale$nik zarumieni sie, zbtjatzc?—
wieje z jednej strony (od dotu), a z drugiej caly pokryje sie
dziurkami, nalezy go przewrécié topatka na drugg strone.

Gotowe naleéniki uklada¢ jeden na drugim, smarujac
kazda warstwe maslem, i przechowywaé w cieplym miej-
scu, aby nie ostygly. .

Podawaé na goraco z kwasng $mietang, mastem, mio-
dem, réznymi dzemami, a takze z kawiorem, ketg (ryba

” . . .
z rodziny lososiowatych — dop. red.), fososiem, jesiotrem,
Sledziem, oliwkami.

CIASTKA MARCHEWKOWE

Skiadnild: 3-4 marchewki, szklanka cukru, 250 g
% tyzeczki sody, s6l do smaku, maka pszenna.

Obrang marchewke zetrzeé Da tarce. Do-daé c1.1kier
i roztopione masto, s6l i sodg spozywczg (mozna tez doj
daé cukier waniliowy), wsypa¢ make Ppszenny; dodeitwac
ja, dopdki ciasto nie prze_sta.nie.przyvvlerac? do rak. Clast(?
na 30 minut umiesci¢ w chlodzie. Nastepnie rozwatkowac
na cienki placek i wycigé z niego ciastka dowo!n.ego kszta.i—
tu. Ciastka piec w piekarniku w 170°C, uwazajac, by nie

wysuszy¢ ich nadmiernie, gdyz moga wyj$é zbyt kruche.

34 marchewki, szklanka cukru, 250 g masfa,
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PIERNICZKI MIODOWE ZE SKORKA CYTRYNOWA

Sktadniki: 500 g miodu, 500 g maki, 10 g palonego cukru
(karmelu), szklanka mleka, % szklanki kwasnej ks’mi'e‘tany,
2-3 76ttka, 1 jajko, % tyzeczki sody, tyzeczka mielonego cy-
namonu, wanilia, otarta skérka » cytryny, sok cytrynowy,
cukier puder. : S :

Zalej miod goracym mlekiem, zmieszaj i ostudz. Od-
dzielnie wymieszaj cukier, 7z6}tka, cynamon, wanilie, sok
cytrynowy, skérke z cytryny, Smietane i sode Spozywcza,.
Ubij mieszanke do postaci piany. Stopniowo dodawaj
make i rozpuszczony w mleku miéd. Wyréb na stolnicy
niezbyt zwarte ciasto i odstay na 5-6 godzin. Znéw wy-
r6b, pokréj na kilka czgscl, kazdg czesé rozwatkuj i wy-
cinaj dowolne ksztalty. Ciastka posmaruj jajkiem i piecz
w Sredniej temperaturze (W 170°C), az pierniki beda go-
towe. Kiedy ostygna, udekoruj je lukrem zrobionym z cu-
kru pudru ubitego z bialkiem. 7 takiego ciasta mozesz

wykonaé domek z piernika, szkatulke i inne oryginalne
wyroby cukiernicze.

PIERNICZKI MIODOWE 7 IMBIREM

Sktadniki: 300 g miodu, 500 g maki, 70 g cukru pudru,
3 26ttka, 100 g rozdrobnionych 'Orzéch(iW‘wfoskECh,
% tyzeczki sody, tyzeczka mieszanki Z imbiru, cynamonu
ianyiu; : i ' : L En

Wymieszaé make z cynamonem, imbirem, anyzem
1 soda. Do miodu dodaé palony cukier, mleko i kwasna
Smietane. Oddzielnie ubi¢ zbitka. Wszystkie skladniki
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|
|
|
|

starannie zmiesza¢. Wyrobié ciasto, rozwaltkowaé, WYCIIE}C |
dowolne ksztalty, ulozyé na brytfannie posmarowanej ole-
jem i posypanej maka. Piec w piekarniku w temperaturze

170°C.

MIODOWE PIERNIKI Z ORZECHAMI

Sktadniki: 200 g miodu, 500 g maki, 200 g di,emu truskaw-
kowego, 150 g cukru pudru, 4 jajka, SOk‘I skorka z potowy
cytryny, fyzka kakao, 60 g masta, po tyzeczce cynamonu
i anyzu, % tyzeczki sody, % litra mleka, orzechy.

Midd, cukier, zéttka, przyprawy, sode starannie wy-
mieszaé, dodaé rozdrobnione orzechy W{OS.ISIC.I po}.ovzq
maki. Potem wsypaé pozostalg, malke;,. wyrobié ciasto i od-
stawi¢ na 3—4 godziny. Na posypanej maka stollnlcy roz-
walkowaé ciasto na grubo$¢ 4 mm, a nastepnie wycigé
dowolne ksztalty. Posmarowaé rozmaconym jajkiem, a na-

~ stepnie piec w piekarniku rozgrzanym do 170°C, az do uzy-

skania zlotego koloru.

SUSZONE WISNIE Z PESTKAMI

Wisnie przebrad, usunaé ogonki i umiesécié W goracym
I-procentowym roztworze sody Oczyszczonej, po czym
schiodzi¢ w zimnej wodzie i osuszy¢ na rqczr}lku. Suszyc
w temperaturze 50-66°C. Przerwaé na chWinrsuszeme
i zakoniczy¢ proces w temperaturze ok.o}o 80 C Suszona
wisnia ma ciemnoczerwona barwe i delikatny miazsz.
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Cuda kulinarne niemozliwe bez uzycia sody

NAPOJ GAZOWANY

Skiadniki: 2 tyzeczki sody, 1 tyzeczka soku z cytryny, 2 pta-
skie tyzeczki cukru pudru, szklanka wody gazowanej.

Do szklanki wsypa¢ cukier puder, dodaé sok z cytryny,
sodg spozywcza, a nastgpnie mieszajac, wlaé zimna wode
gazowang i od razu podaé na stét.

Jak prawidtowo przygotowa¢
fasole do gotowania?

Kazdy wie, ze fasola w §rodowisku kwagnym nie
zmigknie, choébys ja gotowat przez kilka dni. Jednak nie-
wielu wie, ze podczas moczenia fasoli potrzebne jest §ro-
dowisko obojetne — fasola zawiera duzo bialka, ktére
koaguluje w kwasnym $rodowisku. Gospodynie najcze-
Sciej zalewaja fasole zwykla woda z kranu (W najlepszym
wypadku przegotowang) i odstawiaja na noc. Ale przeciez
woda w naszych kranach jest wlasnie kwasna — jedynie
w reklamach pH 5,5 jest neutralne, a w rzeczywistosci od-
czyn neutralny to pH 7,0. Oprécz tego biatka przenikajace
do wody podczas namaczania sprzyjaja rozwojowi wszel-
kich bakterii, ktére z reguly wydzielaja do wody kwasy or-
ganiczne. Stad tez koniecznoé¢ neutralizacji kwaséw i po-
zbycia sie bakterii.

Przede wszystkim fasole nalezy przebraé i starannie
wyplukaé, a nastepnie sparzyé wrzatkiem. Do namaczania
najlepiej uzyé jednak przegotowanej wody, choéby dlatego,
ze jest ona bardziej miekka. Potem potrzebna bedzie soda
~nalezy jej doda¢ od % do % tyzeczki (na 2 szklanki fasoli)
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i dokladnie rozpuécié w wodzie. Fasolg zalaé Wod-ac tak, by
gbrna granica wody znajdowala si¢ nad nasionami.

Dlaczego nie nalezy przesadzaé¢ w tym wypadku
z soda? Otéz istnieje takie zjawisko jak osmoza. Woda
zmierza tam, gdzie jest wigcej soli, czyli w naszym przy-
padku do fasoli, a nie odwrotnie.

Przed gotowaniem fasolg trzeba jeszcze raz staran-
nie przeptukaé i ponownie na minute lub dwie umiesci¢
w roztworze sody, w ktérym sody moze juz by¢ wigcej —do
jednej tyzeczki. |

Jak widzisz wszystko, o czym tu napisatem, jest fatwe
do wykonania. Efekty za§ beda wspaniale.




Soda w gospodarstwie domowym

Soda od najdawniejszych czaséw jest uniwersalnym

srodkiem stosowanym w gospodarstwie domowym. Do
1850 roku pozyskiwano j przez odparowywanie wody
z tak zwanych jezior sodowych wystepujacych w Egipcie,
Amerykach Pélnocnej i Poludniowej, a takze przez spa-
lanie morskich wodorostéw zawierajacych sél. Jednak
z czasem w celu zapewnienia wiekszej czystoéci otrzy-
mywanego produktu, a takze w zwigzku z rosngcym
zapotrzebowaniem na sode, metody te zastgpiono che-
micznym sposobem pozyskiwania, o czym juz méwilem
na poczatku ksiazki. Zyjemy jednak w czasach, w ktérych
ludzie coraz bardziej zaczynaja rozumieé zalety tego, co
naturalne, i dlatego obecnie coraz wieksza popularnosé
zyskuje metoda odparowywania sody z wod jezior sodo-

wych, przy czym ta technologia (wlgcznie z oczyszcza-.

niem gotowego produktu) wymaga mniejszych nakladéw
energetycznych.

Do czego stuzy soda w gospodarstwie domowym i na
czym polega jej wyzszo$¢ nad innymi §rodkami? Soda ma
$wietne wlasciwosci czyszczace, skutecznie usuwa zapa-
chy, a w razie koniecznosci ma dzialanie alkalizujace i od-
tluszczajace, podobnie jak antygrzybiczne i antybakteryj-
ne oraz zoboj¢tniajace kwasy. Poza tym jest nieszkodliwa
dla otoczenia, tania i dostepna. Poméwmy teraz o tym,
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w jakich konkretnych przypadkach soda moze przydaé sie
w gospodarstwie domowym.

Soda kalcynowana (weglan sodu) oraz soda spozywcza
moze by¢ stosowana do fagodnego usuwania starej far-
by i kitu: niektére stare powloki farb mozna usungé przy
pomocy zwyklego roztworu sody. Tak wiec zawsze warto
najpierw sprobowac tego nieszkodliwego $rodka, zamiast
uciekaé sie od razu do zracych rozpuszczalnikéw i specjal-
nych zmywaczy usuwajacych farbe. Przepis jest bardzo
prosty: sode (3 czubate tyzki na litr) rozpuscié w goracej
wodzie. Roztwdr nanie$¢ gabka na starg farbe i po 5-10
minutach zmy¢ czysta wodg. Pamietaj jednak, ze drewno
zawierajace garbniki (na przyklad dab) podczas oddzia-
lywania na nie sody moze $ciemnie¢. Dlatego koniecznie
wyprobuj dziatanie sody na niewielkiej powierzchni w nie-
widocznym miejscu.

Nastepnego dnia potraktowane sodg suche powierzch-
nie dwukrotnie starannie przemyj octem, by zoboj¢tnié
zasady. Po oszlifowaniu (w razie koniecznosci) powierzch-
ni mozesz na nig nanie$¢ dowolng farbe.

Sode stosuje sie do alkalizacji powierzchni pokrytych
farbami olejnymi podczas przygotowywania ich do po-
nownego malowania: rozpusé 2 tyzki stolowe sody w li-
trze cieplej wody, przetrzyj roztworem alkalizowang po-
wierzchnie, a po minucie lub dwéch zmyj czysta woda, po
czym przetrzyj octem. Soda przeksztalci gladka warstwe
farby w matows, bardziej podatna na potaczenie z kolejna,
$wiezg farbg. Podobna obrébka stanowi éwietng alterna-
tywe szlifowania, tym bardziej ze nie powoduje zadnego
pylenia, czyli jest bardziej ekologiczna.
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Podczas alkalizacji powierzchni przy pomocy sody po-
trzebna jest wprawa i ostrozno$¢. Jesli podczas zwyklej al-
kalizacji powierzchni weZmiesz na przyklad goraca wode
zamiast cieplej, to farba catkowicie zejdzie. Oto dlaczego
nalezy znajdowac¢ sie w poblizu i od czasu do czasu (im
czesciej, tym lepiej), sprawdzajac paznokciem farbe, upew-
nia¢ sie, jak przebiega proces alkalizacji i czy nie zaszed!
onzadaleko. -

Z drugiej étrony, jesli cheesz catkowicie usungé starg
farbe, moze sie zdarzy¢, ze nie bedzie zadnych widocz-

nych efektéw dzialania sody. Wéwczas podczas zmywa-

nia roztworu warto uzy¢ szorstkiej gabki do mycia naczyn
lub wydtuzy¢ czas oddzialywania roztworu sodowego. Od
razu bedzie widoczna réznica miedzy miejscami opraco-
wanymi 1 nieopracowanymi.

Poza tym pamietaj, ze farb akrylowych nie usuwa sie
soda ani zmywaczem. Tutaj pomoze wylgcznie szlifierka.

Sode¢ wykorzystuje si¢c do fagodnego czyszczenia po-
wierzchni gladkich (na przyktad drzwi lub okien) zamiast
salmiaku (chlorku amonu): rozpusci¢ tyzke stolowa sody
w litrze cieplej wody. Przetrzeé czyszczong powierzchnie
roztworem, a nastepnie przemyc czystg wodg.

Soda jest $§wietna do usuwania pleéni i grzybéw z po-
wierzchni drewnianych i kamiennych, ktdre czysci sie
szczotky z wodg sodowg (1 tyzka stolowa sody na litr
wody). Zasadowe §rodowisko zabija plesn i grzyby. Jesli
masz zamiar potem pomalowaé te powierzchnie, to mu-
sisz koniecznie zobojetni¢ zasadowe dzialanie sody przy
pomocy octu (raz albo dwa razy zmoczy¢ octem 1 pozwo-
li¢ wyschnaé). W podobny sposéb mozna czyscié i dezyn-
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fekowaé drewniane pétki, regaly magazynowe i boazerie
W saunie. o '

Soda przydaje sie réwniez do rozpuszczania ttusz-
czu i usuwania zanieczyszczen z wyrobéw emaliowanych
i wykonanych ze stali nierdzewnej (na przyklad garnkéw,
patelni). Pamietaj przy tym, ze nie wolno uzywacé sody do

~ czyszezenia aluminium i mosigdzu. Dodaj 1 lub 2 lyzki sto-

owe sody na pét litra wody, doprowad? do wrzenia w my-
tym garnku (lub patelni) i odstaw na noc, a przypalona
warstwa lagodnie sie rozpusci.

W celu usuniecia kamienia w czajniku (nawet elektrycz-
nym) nalezy zagotowaé w nim wode, dodajac do wrzatku
3 tyzki stolowe sody. Nastepnie pozwél wodzie ostygnaé,
a po okolo 30 minutach znéw zagotuj wode 1 wylej ja, po
czym nalej do czajnika goracej wody, tym razem z 2 tyzka-
mi octu. Jeszcze raz zagotuj wode i po 30 minutach wylej j3.
W wyniku takich zabiegéw kamien rozpulchni si¢ i z fatwo-
§cig da sie usunaé zwykla gabka do mycia naczy1.

Sode stosuje sie do usuwania przykrych zapachéw i za-
nieczyszczeni (na przykiad w odplywach): rozpusé 23 tyz-
ki stolowe (czubate) sody w 2 litrach goracej wody i wlej do
zlewu. Po jakims§ czasie (od godziny do kilku godzin) sta-
rannie przeplucz syfon czysta woda.

Sode mozna zastosowaé w charakterze polerki i srodka
czyszczacego do niektérych metali. Wyroby z brazu poleruje
sie miekky szmatka zwilzong w mieszance soku z cytryny
i sody oczyszczonej. Przy pomocy sody mozna polerowaé
srebro, umieszczajac srebrny przedmiot we wrzacej wo-
dzie z paskami folii aluminiowej i dodatkiem tyzeczki sody
i tyzeczki soli.

73



lwan Nieumywakin, Soda oczyszczona na strazy zdrowia

Soda przydaje si¢ tez w praniw: %% filizanki sody
dodanej do wody podczas prania nada bieliZnie nie tylko
miekko$¢, lecz takze przyjemny zapach §wiezosci.

Sode mozna wykorzysta¢ do czyszczenia powierzchni
plastikowych i emaliowanych: na przyklad obudowy pral-
ki i lodéwki: mozesz sprébowaé usunaé plame, zwyczajnie
posypujac czysta, suchg szmatke sodg i przecierajac obu-
dowe.

Przy czyszczeniu dywanéw przydaje si¢ cecha sody po-
legajaca na wchlanianiu zapachéw. Dotyczy to szczegdlnie
tych, ktérzy maja w domu zwierzeta. Obficie posyp dywan
soda. Pozostaw na noc lub nawet dluzej, jesli nie stwarza
to niedogodnosci. Zmieé¢ z dywanu wiekszo$é sody, a resz-
te weiagnij odkurzaczem. Czynno$é powtdrz, jesli zapach
wciaz sie unosi (to mozliwe, jesli uzyle§ za malo sody).

A oto jakich pozytecznych rad dotyczacych zastosowa-
nia sody udzielajg specjaliSci w zakresie akwarystyki.

Tworzac podwodny $wiat, akwarysta planuje wyglad
akwarium, rozmieszczenie elementéw, miejsce, w ktérym
je postawi, zarybienie i gatunki roélin. Jednak niemal nikt
nie zastanawia si¢ nad tym, jaka woda zaleje akwarium.
A wlagnie temu zagadnieniu nalezy poswiecié¢ specjalng
uwage. :

Akwarysta, ktéry sadzi, ze skltad wody wazny jest wy-
lacznie dla ryb i niewiele wplywa na rosliny, gleboko sie
myli. Rosliny wodne sg réwnie wymagajace w kwestii
wody, co przedstawiciele fauny. Jednak o ile ryby reaguja
na niekorzystne warunki niemal natychmiast, co fatwo
ustalié¢ dzieki ich zachowaniu, to z ro§linami sprawa ma
sie inaczej. Ich reakcja na niekorzystne warunki jest tak
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powolna, ze kiedy akwarysta dostrzeze swe bledy, jest juz
za p6zno, by ratowac roéline.

Akwarium zazwyczaj zalewa si¢ wodg, ktora jest naj-
fatwiej dostepna. Najczesciej jest to woda wodociggowa,
rzadziej zrédlana, ze studni lub naturalnych zbiornikéw.
Najczesciej akwarysta nic nie wie o parametrach wody,
a przeciez od nich w znacznej mierze zalezy, czy podwod-
ny §wiat bedzie taki, jak zaplanowat. Warto zna¢ nastepu-
jace podstawowe parametry wody: twardosé, pH, wystepo-
wanie domieszek chemicznych, potencjat redoks.

Oproécz tego woda w akwarium pod wpltywem obiek-
téw biologicznych i na skutek interwencji samego akwary-
sty z czasem zmienia swe parametry. To takze nalezy kon-
trolowad. '

‘Akwarysta znacznie czesciej musi alkalizowaé wode,
niz ja zakwaszaé. Dzieje si¢ tak dlatego, ze, jak juz méwi-
lem, w akwarium gromadzs si¢ kwasy organiczne obniza-
jace pH, a dla wielu roélin lepiej nadaje si¢ lekko zasadowa
woda.

W celu alkalizacji wody nalezy uzy¢ dowolnej zasady.
Jednak przy uzyciu wodorotlenku sodu lub wodorotlen-
ku potasu, ktére nalezy stosowaé wylacznie w roztworze
i z wielkg ostroznoscia, alkalizacja w akwarium nastepu-
je bardzo gwaltownie i trwa jedynie przez kilka godzin
w zwigzku z oddzialywaniem organizméw wodnych. Dla-
tego jedynym pewnym sposobem alkalizacji wody, gwa-
rantujgcym trwalo§é parametrow jest dodanie do akwa-
rium sody oczyszczonej w dawce 0,2-0,5 g na litr wody.
Soda spozywcza dysponuje wspanialymi wlasciwo$ciami.
Zwiazek ten zachowuje si¢ w roztworze jak staba zasada,
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lecz przy tym z silnymi zasadami reaguje jak kwas. Wlas-
nie na tym polegaja jej wlasciwosci buforowe. Nawet przy
nieznacznym przedawkowaniu sody spozywczej pH wody
nie wzroénie powyzej 8,4. Nalezy przy tym zauwazyé,
ze wzrost pH do poziomu 9 praktycznie nie pogarsza sa-
mopoczucia ryb i roélin.

Alkalizacja wody miekkiej lub bardzo miekkiej przy
pomocy sody nie daje trwalego efektu. Réwnoczesénie,
jesli zwickszy sie stezenie sody w wodzie w akwarium,
podwyzszona zawarto$¢ sodu wywiera toksyczny wplyw
na roéliny.

Jedyny stuszny sposéb otrzymania wody o trwalym od-
czynie zasadowym, to zwiekszenie jej twardosci do pH co
najmniej 89 i dodanie do niej sody oczyszczonej. Nalezy
zauwazy¢, ze w akwariach z czesto wymieniang twardg
woda pH zazwyczaj przekracza 7. W celu uzyskania wia-
$ciwosci buforowych w takiej wodzie sode nalezy stosowaé
w niewielkich ilosciach. W takiej wodzie pH nieznacznie
waha si¢ w ciggu doby i nie nabiera cech kwasnych pod-
czas dojrzewania.

Soda przydaje sie tez dzialkowcom. Badacze z Japonii

odkryli, ze soda chroni roéliny przed maczniakiem. Pry-

skanie roztworem z jednej tyzeczki na litr wody stosowane
raz w tygodniu okazuje sie §wietnie chronié ogérki i inne
uprawy ogrodowe. Ponadto soda oczyszczona zapobiega
zaréwno zarazeniu zarodnikami maczniaka, jak i rozwo-
jowi choroby w ré6znych stadiach.

14) 4 milimole (mmol) mineratéw zasadowych na litr wody - przyp.
tlum.
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Pozostaje tylko dodaé, ze okres przydatnosci sody pod
warunkiem przechowywania jej w suchym chlodnym
miejscu i w miare mozliwosci w szczelnym opakowaniu,
praktycznie jest nieograniczony. Znaczna wilgotnosé po-
wietrza prowadzi do zbrylenia, ktére jednak nie wptywa
na wlasciwosci sody.




* BESTSELLER st0000shrsdonyeh estemplarny! NOWOSE W POLSCE!

Jedyna taka ksigzka na polskim rynku.
Autor wprowadza nas w arkana zupelnie
nowego tematu. Chodzi o zastosowa-
nia wewnetrzne H,0,. Ksigzka zawiera
mnostwo informacji o tym, jak w prakty-
ce stosowa¢ nadtlenek wodoru. Podaje
optymalne dawkowania, zawiera relacje
o odczuciach pacjentdéw i wyniki kuracji.

Wyjaénia réwniez role H,0,, ktérego
produkgcja {odbywajgca sie w organizmie
z udziatem wyspecjalizowanych komérek
uktadu odpornosciowego) jest jednym
z mechanizmow usuwania patologicznej
mikroflory — grzybow, bakterii i wirusow.

Przystepnie, a zarazem.fachowo wy-
jaéniono w niej zwiazane z gospodarkg
tlenowg mechanizmy fizjologiczne orga-
nizmu, wysoce negatywne skutki niedo-
tlenienia tkanek, a takze destrukeyjng role
wolnych rodnikéw.

Nieumywakin znany jest ze stwierdzenia, ze ... przyszioé¢ medycyny to symbio-
za medycyny oficjalnej i ludowej (z ktSrej powstata medycyna oficjialna), plus dogteb-
na wiedza o procesach fiziologicznych, zachodzqcych w organizmie.

lwan Pawfowicz Nieumywakin zajmuje sig le-
czeniem i uzdrawianiem ludzi od ponad 40 lat.
To osoba znana w Rosji zarébwno dyplomowanym
lekarzom, jak i ludziom praktykujacym medycyne
naturalna. Jest doktorem nauk medycznych, profe-
sorem, czionkiem Rosyjskiej Akademii Nauk Przy-
rodniczych, autorem ponad 200 prac naukowych.
Mimo znakomitego wyksztalcenia zyskat sobie przy-
domek Gtéwnego Uzdrowiciela Ludowego Rosji.

Przez ok. 30 lat zwigzany byt z rosyjskim pro-
jektem ,szpitala kosmicznego” - metod udziela-
nia pomocy medycznej kosmonautom i zdalnego
monitorowania ich funkgji zyciowych w trudnych
warunkach przestrzeni okotoziemskiej. Pracowat w zespole, ktéry wynalazt tzw.
suchy spirometr — przyrzad do mierzenia objetosci ptuc.
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Iwan Nieumywakin, Ludmita Stiepanowna-Nieumywakina

ENDOEKOLOGIA ZDROWIA

Ksigzka Nieumywakinow
zawiera w sobie wszystko to,
co cztowiek powinien wiedzied
o swoim arganizmie, fizjologii,
patologiach i sposobach ich le-
czenia. Szczegolna jej wartos¢
polega na tym, ze podano w niej
proste zalecenia, jak przy po-
mocy tego, co mamy na stole,
w ogrodzie, dodajac odrobing
wtasnego wysitku, pozbyc sie juz
istniejgcych schorzen i zapobiec
pojawieniu sie ewentualnych
w przysztosci.

Tematy poruszone w ksiazce:
«Czym jest endoekologia? » Dla-
czego ludzie chorujg i umierajg?
« Bioenergetyczna struktura czto-
wieka. » Czym sg czakry? « Strefy
geopatyczne (m.in. cieki wodne)
i ich wptyw na zdrowie. « Wptyw
odzywiania-na zdrowie. « Rola
wody « Prawidtowe oddychanie.

Rola czystosci wewnetrznej

Zdaniem autoréw, mimo ze
medycyna oficjalna wcigz moéwi
o0 zanieczyszczeniu otaczajacego
nas $rodowiska (woda, powie-
trze, pokarm), to zupetnie nie
zwraca uwagi na stan endoeko-
logiczny organizmu, na jego czy-
stoé¢ wewnetrzng. Jej brak jest
przyczyna pierwoina kazdego
schorzenia. Dlatego Nieumywa-
kinowie podkreslaja, ze pod-
stawowym kierunkiem leczenia
kazdego zachorowania, niezalez-

nie od jego charakteru, powinno
by¢ oczyszczanie endoekologicz-
nego Srodowiska organizmu.
Okazuje sie, ze w wiekszo-
$ci wypadkéw mozna unikngd
sztucznej interwencji Srodkami
farmakologicznymi (lekami) lub
stosowania innych metod lecze-
nia, poniewaz czfowiek, jako sa-
moregulujacy sie system, potrafi
sam w sobie zaprowadzi¢ po-
rzagdek. Wystarczy mu tylko nie

- przeszkadzac.

Lecznictwo ludowe w Rosji

Lecznictwo ludowe, z dawien
dawna rozwiniete w Rosji, zgro-
madzito olbrzymie dodwiadcze-
nie, z ktdérego do niedawna nie
robiono uzytku, a znachoréow
przesladowano jak przestepcow.
Dopiero przez ostatnie 15—20 lat
ludzie, ktérym medycyna oficjal-
na pomac juz nie mogta, zacze-
li coraz bardziej interesowac sie
sposobami i metodami opartymi
na wykorzystaniu wiasnych re-
zerwowych mozliwosci i Srodkéw
naturalnych. | chociaz oficjalna-
medycyna, ktéra sama narodzi-
fa sie z medycyny naturalnej ja-
kieé 150—200 lat temu, robi co
moze, aby zdyskredytowac ten
kierunek, to robic to jest jej co-
raz trudniej, poniewaz przytacza
sie do niego coraz wiecej lekarzy,
w praktyce przekonujacych sie
o wiasnej bezsilnosci.



SPIS TRESCI

Wstep 3
Rozdziat 1

Stara jak $wiat, potrzebna jak powietrze 5
Rozdziat 2 S

Tarcza przed mrokiem zniszczenia

albo uzdrawiajace wiasciwosci sody 11
Rozdziat 3

Soda w praktyce leczniczej.

Przepisy na lecznicze zastosowania sody 25
Rozdziat 4

Przydatna wiedza 45
Rozdziat 5

Cuda kulinarne niemozliwe bez uzycia sody 61
Rozdziat 6

Soda w gospodarstwie domowym 70




