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Leczenie naturalne

Chyba nie ma cztowieka, ktoremu by nie zalezalo na zdrowiu.
Niestety, najczesciej dochodzimy do tego wniosku za pdzno, gdy
choroba ma nas w swoich szponach. Nawet wtedy zycie w zdrowiu i
radosci jest mozliwe. Wystarczy troche chcieé 1 trochg sie wysilié,
aby zmieni¢ swe nawyki. Nie odkrywamy Ameryki, chcemy tylko
przypomnieé, ze zycie w zgodzie z naturg jest jedynym sposobem
na szczgscie i zdrowie.

Wspdlczesna nauka, a w jej czedci i medycyna, zabrneta w §lepy
zaulek. Zamiast leczy¢ - niszczy. Zamiast pomaga¢ w cierpieniu
zmusza przecigtnego cztowieka do niszczenia swojego zdrowia, za-
rabiajac na tym kolosalne pienigdze. Medycyna, przemyst produkcji
lekow, lekarze, zarzadcy zdrowia, wszyscy odpowiadajg za to, iz W
XXI wieku ze zdrowiem naszym jest coraz gorzej, coraz wiecej cho-
rych. Zastanow sig, jesli uwazasz, ze moje poglady sa grubo przesa-
dzone. Wspotczesny styl zycia, wiedza, nauka oddalajg nas coraz
bardziej od zgody z naturg. Biada wam mordercy, ze kosztem ludz-
kiego zdrowia gromadzicie swoje miliony. Podam tylko dwa przy-
ktady.

Tabletki z krzyzykiem - fachowcy wiedza, ze jest w nich fenace-
tyna niszczaca nerki, powodujaca wysypki, bezsennos¢, zaburzenia
koncentracji i uzaleznienie. W wigkszosci krajow produkcja tego le-
ku jest zabroniona (na przyktad w Rumunii, w USA producenci mu-
szg umies$ci¢ na opakowaniu napis o szkodliwosci dzialania). Po
kilku latach uzywania, czlowiek ma zniszczone nerki 1 jest narko-
manem.

Piramidon - znajduje si¢ w takich $rodkach przeciwbolowych jak
veramid, gardan, pabialgina, isalgin, dolofen, cofedon, amidochin.
Jest takze zabroniony w wielu krajach. Powoduje depresje, uszkadza
nerki 1 watrobe. W Polsce wsrod fachowcow ten fakt jest dobrze
znany. Dopiero catkiem niedawno podjeto dziatania, aby ten stan
zmienic.

Cata wspotczesna farmaceutyka i medycyna jest oparta na $rod-
kach, ktore po prostu niszczg naturalng odpornos$¢ organizmu.
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Proponujemy ci przyjacielu wyjscie z tego btednego kota. Chce-
my pokaza¢ ci, ze jest jedyna dobra droga - profilaktyka i leczenie
naturalne. Zycie zgodnie z natura, z nakazami Stworcy, oparte na
szacunku do swego ciata i umyshu. Tylko medycyna naturalna po-
zwala na zachowanie zdrowia, nawet w tak niesprzyjajacych warun-
kach, jakie s obecnie.

Nie poddawaj si¢ niemadrym, ktorzy twierdza, ze dzi§ wszystko
szkodzi. To nieprawda. Mozesz by¢ zdrowy. Ale to wymaga rady-
kalnej zmiany twojego myslenia. Chcemy ci w tym pomoc.

Jesli cheesz by¢ zdrowy, to powiniene§ zmieni¢ wiele w twoim
zyciu. Dzi§ panuje model nastepujacy: robi¢ co chce, a jesli zacho-
ruje, to ide do lekarza. On mi da jaka$ trucizne i dalej robi¢ to co
chce.

Przydatoby sie troche szczerosci. Nie jest mozliwe by¢ zdrowym
bez odrobiny wysitku z naszej strony. Ale ta odrobina wysitku moze
zaowocowac olbrzymimi zyskami zdrowotnymi. Aby by¢ zdrowym
cztowiekiem jest tylko jedna mozliwo$¢ - zmiana stylu zycia z do-
tychczasowego na zupelnie nowy, oparty na nastepujacych zasa-
dach:

- Moje zdrowie zalezy przede wszystkim ode mnie.

- Moje zdrowie jest bardzo wazne, dlatego tez poswiece mu troche
czasu 1 wysitku.

- Ja sam jestem moim najlepszym lekarzem, gdy korzystam z natu-
ry, apteki Pana Boga.

- Pan Bog chce mi pomdc, dat wiele dobrych rad, ktore powinienem
znac 1 stosowac.

- Zdrowie to zagadnienie kompleksowe, ma na nie wplyw wiele
czynnikow.

- Szczescie 1 zdrowie sg ze soba powigzane, tylko zdrowy czlowiek
moze by¢ szczesliwy.

Przyjecie tych zasad jest niezmiernie istotne. Szczegdlnie istotng
role odgrywa profilaktyka. Jesli jeste$ chory, to juz za pdzno, waz-
ne, aby do choroby nie dopuscic¢. Jednak nawet wtedy, gdy dopadnie
ci¢ choroba, mozesz ja pokona¢ sam. Twoim najwazniejszym
wspotpracownikiem powinien by¢ Pan Bég. Moze do tej pory o tym
nie myslates, ale Bog chce, aby kazde Jego dziecko (a jesteSmy
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przeciez dzie¢mi Bozymi) byto zdrowe. W naszych rozwazaniach
opieramy si¢ przede wszystkim na Bozych radach odno$nie zdro-
wia. Opieramy si¢ takze na zaufaniu - ufamy, ze modlitwa jest jed-
nym z najwazniejszych §rodkow pomagajacych w leczeniu czy za-
chowaniu zdrowia.

Zagadnienie zdrowia to bardzo szeroki wachlarz zagadnien. Or-
ganizm ludzki jest bardzo skomplikowany. Jest niestychanie precy-
zyjnym mechanizmem, bardzo czutym, gwaltownie reagujacym na
wszelkie anomalie. My wielu zjawisk nie czujemy, ale to nie zna-
czy, ze organizm nie reaguje. Dlatego tez jesli chcemy by¢ zdrowi,
musimy do problemu podej$¢ kompleksowo.

Trzeba wzig¢ pod uwage, ze na zdrowie wptywa wiele ro6znych
czynnikow. Jesli zaniedbamy chociaz jeden z nich, to zaczynajg si¢
problemy. Na nasze zdrowie, albo jego brak, pracujemy latami.
Zmiany sg czg¢sto powolne, niewidoczne. Dopiero, gdy poczujemy
bol, reagujemy. A przeciez powinni$my mie¢ troche wyobrazni. Je-
$li mnie nie boli, to wcale nie znaczy, ze wszystko jest w porzadku.

Profilaktyka jest wazniejsza od samego leczenia. Lata zaniedban
prowadza do choroby. Jest ona najcz¢sciej efektem naszej lekko-
mys$lnosci, zeby nie powiedzie¢ ghupoty. Dlatego ogromny nacisk
ktadziemy na profilaktyke. Wiekszo$¢ chordb to efekt wieloletniego
zaniedbania naszego organizmu. W naszej pracy koncentrujemy si¢
w poczatkowej czg$ci na profilaktyce. Daje nam ona 90% pewnosci,
ze nie zachorujemy. A nawet jesli zachorujemy, to nasz organizm
bedzie o wiele silniejszy i bedzie miat o wiele wigcej szans w walce
z choroba.

Profilaktyka

Wspotczesny styl zycia powoduje, ze ludzie sami wpedzajg si¢ w
choroby. Latami niszcza swoj organizm, ktéry w pewnym momen-
cie przestaje wtasciwie funkcjonowac.

Profilaktyka jest ogromnie istotna. Jesli zadbamy o zdrowy tryb
zycia, to po prostu nie bgdziemy chorowaé. Warto zatem zwroci¢
uwage na te elementy, ktore decyduja o naszym zdrowiu.
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Bardzo duzo czynnikéw ma wplyw na stan twojego organizmu.
Tylko podejscie kompleksowe moze uchroni¢ ci¢ od choroby. Aby
profilaktyka byta skuteczna musisz dba¢ o wszystkie czynniki
wplywajace na twdj organizm. Jesli zlekcewazysz chocby jeden z
elementdw, to na nic staranne dbanie o pozostate.

Pokrétce omoéwimy teraz podstawowe czynniki majgce wplyw na
zdrowie. Niektore z nich stanowiag jednocze$nie same w sobie §ro-
dek leczniczy.

Gtowng przyczyna wigkszosci chorob jest niewlasciwa dieta. Zte
odzywianie 1 uzywki to najbardziej istotne czynniki chorobotwor-
cze. Okolo 90% wszystkich chordob ma swoje zrodto w ztym odzy-
wianiu. Dlatego najistotniejszym elementem profilaktyki zdrowot-
nej jest prawidtowe odzywianie. Niestety, wspotczesna dieta cywili-
zacyjna nie ma nic wspoélnego z dietg racjonalng. Dieta to takze $ro-
dek leczniczy. Na nic si¢ nie zda stosowanie najlepszych srodkow
opisanych w tej ksigzeczce, jesli nie zaczniesz od podstaw - od
zmiany diety. Dlatego podkreslamy stanowczo zarowno w leczeniu
jak i w profilaktyce dieta ma decydujace znaczenie!

Pora wiegc, abySmy przedstawili podstawowe zalecenia co do
wlasciwej diety.

Calkowite powstrzymanie si¢ od wszelkich uzywek. Sg one bar-
dzo niebezpieczne dla organizmu i powoduja wiele powaznych cho-
réb. Mamy na mysli nie tylko alkohol, tyton, narkotyki, ale i kawe,
herbate, cukier 1 stodycze, kakao, czekoladg sol, ostre przyprawy,
lekarstwa chemiczne. Poniewaz sg staltym elementem naszego co-
dziennego zycia wydaje si¢ nam, Ze nie mozna si¢ bez nich obejs¢.
Ale prawda jest taka, ze sg to $rodki niszczace nasz organizm. Od-
zwyczajanie si¢ od nich jest naprawdg¢ bardzo latwe. Wystarczy ro-
bi¢ to powoli i systematycznie.

Migso i thuszcze zwierzece. Dzisiaj tylko zacofane spoteczenstwa
twierdza, ze wegetarianizm to co$ gorszego od diety tradycyjnej. Je-
sli chcemy by¢ zdrowi, to powinni$my odrzuci¢ pokarmy zwierzece.
Nalezy to robi¢ stopniowo, ale konsekwentnie. Jesli myslicie, Ze je-
dzac migso mozna by¢ zdrowym, to si¢ mylicie. W medycynie natu-
ralnej jest to nie do przyjecia. Podobnie jest z mlekiem i serami.
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Odrzucamy pokarmy i napoje sztuczne, konserwowane, chemi-
Zowane.

Do picia uzywamy wodg, herbaty owocowe, naturalne soki. Pi-
jemy duzo, co najmniej 6 szklanek dziennie. Nie pijemy podczas
positkow, to niszczy zotadek.

Co najmniej potowe naszego pozywienia powinny stanowic¢ po-
karmy surowe. Im mniej obrobki termicznej, tym lepiej. Nie powin-
no by¢ dnia bez warzyw i owocow. Umiarkowanie i prostota - nasze
positki powinny by¢ proste i nie powinniSmy sie¢ przejadac.

Stosowac¢ tylko przyprawy zdrowotne, sg one opisane w dalszym
fragmencie tej pracy. Unikamy przypraw ostrych: papryki, pieprzu,
musztardy.

Unikamy produktow przetworzonych: biatej maki, biatego ryzu,
zwyktego makaronu. Sg one zbednym balastem dla zotadka, powo-
dujac wiele schorzen. Zamiast tego stosujemy wyroby nierafinowa-
ne: make 1 makaron z pelnego przemiatu, ciemny ryz. Urozmaicona
dieta, ktérej podstawa sa zboza i przetwory zbozowe, warzywa,
owoce, nasiona i orzechy.

Mozna by te zasady jeszcze mnozy¢, ale nie jest to celem tej pra-
cy.

Istotna jest dieta w samej chorobie. Ma ona znaczenie nie tylko
profilaktyczne, ale rowniez lecznicze.

Kiedy chorujemy, powinnismy mie¢ diet¢ znacznie lzejsza.
Owoce 1 warzywa to podstawa. Zwlaszcza przy chorobach przezie-
bieniowych. O diecie jeszcze wspomnimy dalej. Chcielibysmy jed-
nak stanowczo podkresli¢: wlasciwa dieta to fundament, na ktorym
moze funkcjonowaé nasz organizm sprawnie 1 bez defektow. Jesli
dieta jest niewlasciwa, to nawet najlepsze lekarstwa nie pomoga
podczas choroby.

Do profilaktyki zaliczamy takze inne, rowniez istotne czynniki.

Naturalny ruch - gimnastyka, spacery, swieze powietrze, wy-
cieczki na tono przyrody, stoneczne kapiele. Praca fizyczna, zwlasz-
cza na §wiezym powietrzu, jest wspaniatym lekarstwem, zwlaszcza
dla tych, ktorzy zajmuja si¢ pracg umystows.

Powinnismy zawsze mie¢ na uwadze pogode. Ubieramy si¢ w
zdrowa, naturalng odziez, stosowna do pory roku i rodzaju pogody.
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Kiedy jest bardzo wietrznie, to lepiej zosta¢ w domu. Dotyczy to
zwlaszcza matych dzieci. W powietrzu jest wtedy zbyt wiele roz-
nych wirusow.

Powinni$my pami¢ta¢ o uodparnianiu naszego organizmu: czeste
kapiele, masaze, natryski. Woda to potezne lekarstwo.

Bardzo istotng sprawg jest takze zycie duchowe. Bez wiary, bez
zaufania do Stworcy, bez oddania si¢ pod Jego opieke, nie widzimy
mozliwos$ci skutecznego leczenia. Pamigtaj, tylko leczenie poprze-
dzone modlitwa do Boga moze by¢ skuteczne. Pan Bog jest dawca
zycia i tylko On dobrze wie jak zachowa¢ zdrowie. Dlatego tez od-
wolujemy si¢ czesto do wiedzy zdrowotnej zawartej w Biblii. Za-
pamietaj - ufno$¢ w Boze prawa zawarte w Pismie Swigtym moze
pomoc ci w uniknigciu wielu problemow, takze zdrowotnych.

Waznym elementem profilaktyki jest zycie bez stresu. Oczywi-
$cie wspotczesna cywilizacja i jej zawrotne tempo powoduja, ze nie
sposob zy¢ bez stresu, ale problem w tym, aby stres maksymalnie
wyeliminowa¢ z naszego zycia. Jest udowodnione, ze ludzie
usmiechnigci 1 pogodni zyja dtuzej 1 zdrowie;.

Smiech, pocatunek, zyczliwy nastrdj przyczyniaja si¢ do wzrostu
zawartosci endorfin w naszym organizmie. Zwiazki te dzialaja zba-
wiennie na nasz organizm. Regenerujg go, przedtuzajac tym samym
zycie. Natomiast powaga, zto$¢, agresja, nieche¢ do ludzi wynisz-
czaja przede wszystkim twoérce 1 odbiorce tych uczué. Taki cztowiek
wiecej choruje i krocej zyje. Jego organizm jest stabszy.

Warto zatem wyrobi¢ w sobie pogodny, zyczliwy nastroj, peten
optymizmu 1 wiary w Boga oraz uprzejmosci dla innych ludzi. To
si¢ optaca!

Nalezy unika¢ sytuacji konfliktowych. A gdy juz nas dopadnie
jaka$ nieprzyjemnos¢, starajmy si¢ zapanowaé nad sobg, zwalczy¢
stres 1 agresje¢, zapanowa¢ nad tym uczuciem. Jak? Zwroci¢ si¢ w
modlitwie do Boga, poczyta¢ Biblig, Wyjs¢ na spacer, wzia¢ prysz-
nic, napi¢ si¢ wody, usmiechng¢ si¢ do lustra. Na pewno nie siegac
po papierosa, czy kieliszek, ani nie wytladowywac si¢ na cztonkach
rodziny. To nic dobrego nie da, wrgcz przeciwnie.
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Hartowanie ciala

Jest to zabieg niezbedny w profilaktyce. Uodparnia nas na infek-
cje 1 choroby. Powoduje poprawe sit witalnych i wzrost checi do zy-
cla.

Sposoby hartowania:

- chodzenie boso

- chodzenie boso po $niegu

- chodzenie po mokrej trawie

- dreptanie w zimnej wodzie (od 6 lat)
- zimne kapiele rak i nog.

Mate dzieci sg madre, lubig chodzi¢ boso. Nie zabraniajmy im
tego, lecz nasladujmy. Po takim zabiegu wracamy do domu i zakta-
damy cieple skarpety, aby rozgrza¢ nogi. Na stopach sa strefy re-
fleksyjne - receptory organéw wewnetrznych. Masaz stop powoduje
wiekszg droznos¢, poprawia krazenie. Jesli chodzi o mate dzieci, to
po kapieli nalezy obla¢ je chtodniejsza woda (okoto 20°C) i szybko
ubra¢. To znakomicie wzmacnia organizm.

Warto kazda kapiel konczy¢ oblaniem zimng woda. Coraz duzej
1 coraz chlodniejsza woda. Po pewnym czasie nasza odporno$¢
wzrosnie w duzym stopniu.

Kontakt z przyroda jest waznym elementem zdrowia fizycznego i
psychicznego. Dazmy do harmonii z przyrodg. Nasze naturalne oto-
czenie to nasz przyjaciel. Stoneczna kapiel, pogodny nastrgj, Spiew,
czyste 1 schludne mieszkanie, spacery, letnia lub chtodna kapiel
wieczorem, dobry sen, gigbokie oddychanie nosem. Wszystko to sa
wazne elementy profilaktyki.

Hydroterapia

Wodolecznictwo to tani, skuteczny $rodek tak leczniczy, jak i
profilaktyczny.

Niezmiernie istotne jest, aby po zabiegach leczniczych nie wy-
ciera¢ ciata. Powoduje to bowiem miejscowe tarcie, czyli uczucie
ciepta. Jest to zjawisko niekorzystne. Natomiast cialo niewytarte
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rozgrzewa si¢ rownomiernie. Po zabiegu wskazany jest lekki ruch,
spacer po pokoju, nieci¢zka praca (15 minut). Ciepto si¢ wtedy le-
piej rozprzestrzenia. Do zawijania nalezy uzywac tkanin szorstkich,
a do owinigcia korpusu najlepiej stosowaé wetniany koc. Wazne jest
ciepte nakrycie chorego po zabiegu.

Obmywanie catego ciala w chlodnej wodzie za pomoca Scierecz-
Ki - okoto 1-2 minut rozpoczynamy od plecéw, przez klatke pier-
siowg, ramiona, brzuch, nogi, stopy - ci¢zkie choroby, jak tyfus, dy-
fteryt, szkarlatyna.

Zawijanie szyi - zimna chusta, na to sucha chusta, szal. Trzymac
az do zagrzania. Zabieg stosujemy kilka razy dziennie - dziata na
katar, angine, zapalenie gardta.

Zawijanie tydek - recznik zamoczony w zimnej wodzie - owija-
my tydki od kostek do kolan, na to troch¢ recznikdéw i1 przykrywamy
chorego. Czas zabiegu 15 - 30 minut. Im wyzsza goragczka, tym kro-
cej.

Zawijanie calego ciala - grypa, przezigbienie. Cialo zawijamy
chustami zmoczonymi w wodzie o temperaturze mniejszej o0 2 - 3°C
od temperatury ciata. Na to suche chusty, koc, do picia herbata z li-
py lub czarnego bzu. Po okoto godzinie wystepuja intensywne poty.
Po 15 minutach pocenia zdejmujemy kompres i wycieramy chorego
szmatg zamoczong w wodzie z octem 1 ubieramy. Zabiegu nie poO-
wtarzamy zbyt czgsto.

Pocenie znakomicie odcigza nerki, ktore muszg wydala¢ w okre-
sie choroby duza ilo$¢ toksyn.

Kapiel wstgpujaca jest dobra na grype, katar, dreszcze.

Wchodzimy do wody o temperaturze 37°C, po czym dolewamy
wodg tak, aby wzrosta do 40°C. Gdy skora si¢ zar6zowi zawijamy
si¢ w recznik 1 ktadziemy si¢ do t6zka. Herbata z lipy spowoduje
korzystne pocenie.

Bardzo wazne jest, aby spozywa¢ duzo ptyndéw, najlepiej wody.
Nie mozemy dopusci¢ do odwodnienia organizmu, ktéry w trakcie
choroby wydala wigcej wody.

Kompres na brzuch - dolegliwosci zotadkowe, kaszel, odra, zapa-
lenie ptuc (uwaga na wyrostek robaczkowy - wtedy kompresu nie
stosujemy). Doskonaly §rodek przy ostrych stanach chorobowych.
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Wilgotny, zimny kompres, na to suchy recznik i owijamy szalem.
Dobre tez dla dzieci.

Bole brzucha - kompres z wody z octem okoto 1 godziny.

Inne techniki wodolecznictwa omawiamy przy konkretnych cho-
robach. Chcemy jeszcze dodaé, ze codzienna chtodna kapiel jest do-
skonatym $rodkiem profilaktycznym, wzmacnia sity fizyczne 1 psy-
chiczne, uodparnia organizm.

Natrysk regenerujacy, pobudzajacy - 20 sekund zimng woda po-
lewamy stopy, potem 20 sekund dtonie, wreszcie na koncu twarz.

Ziololecznictwo

Wigkszo$¢ ludzi traktuje ten sposob leczenia lekcewazaco. To
ogromny btad. Leczenie ziotami czesto trwa dluzej, ale efekty
zdrowotne sa wspaniate. Wielu ludzi pije na co dzien ziola, ale to
btad. Nie nalezy stosowac ziol, jesli jesteSmy zdrowi, gdyz zdro-
wemu lekarstwo niepotrzebne. Trzeba tez wiedzie¢, ze cztowiek na
ziota si¢ uodparnia, dlatego tez kuracje powinny trwaé¢ do 1 miesig-
ca (nie zawsze), a potem przerwa. Jesli stale pijemy ziota, to uod-
parniamy si¢ na nie i tracg One moc lecznicza.

Dawka lecznicza dla dorostych to okoto 1 tyzka czubata, dla
dzieci oczywiscie mniej.

Ziota mozna przyjmowac w nastgpujacych postaciach:

- mielone (popijamy wodg)

- wywar

- macerat (ziola s3 moczone w wodzie)
- sok

- wyciagi (preparaty, masci).

Wiele cennych mieszanek ziolowych mozemy wzig¢ z Zielnikow
Klasztornych Ojcoéw Bonifatréw. Sg to porady majace wieloletnie
tradycje. My ograniczymy si¢ do uwag, ktorych nie sposob znalez¢
w tych cennych pozycjach.

Niezmiernie istotne jest, abySmy znali ogdlny podziat zi6t. Poda-
jemy kilka zi6t w kazdym opisie, gdyz mieszanki sa skuteczniejsze
od pojedynczych ziot.
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Podziat zi6t pod wzgledem dziatania:

Bakteriobdjcze - czosnek, cebula, 1i$¢ czarnej jagody, ziele pio-
tunu, miety, szalwi, tymianku, kwiat rumianku, korzen omanu.
Gojace rany - kwiat nagietka, rumianku, 1i$¢ orzecha, ziele dra-
pacza, szalwi.

Hamujace krwawienie - ziele krwawnika, skrzypu, tasznika,
rdestu ostrogorzkiego.

Oczyszczajace krew - zicle bratka polnego, skrzypu, ogorecz-
nika, li§¢ boréwki, maliny, brzozy, korzen topianu, szyszki chmielu.
Moczopedne (praca nerek) - ziele skrzypu, poziomki, piotunu,
nawloci, rdestu ptasiego, miodunki, pokrzywy, przetacznika, 1i$¢
brzozy i kminku.

Mlekopedne - kminek, koper wloski, anyz, bazylia, nasienie pie-
truszki.

Napotne (przezigbienia) - kwiat lipy, bzu czarnego, wrzosu, 1is¢
brzozy, owoc maliny.

Uspokajajace (nasenne) - ziele nostrzyka, 1i§¢ melisy, korzen
kozika, szyszki chmielu.

Obnizajace cisnienie - cebula, czosnek, skora cytryny, zurawi-
ny.

Podraznienia przewodu pokarmowego i oddechowe-
go - lis¢ babki, podbiatu, kwiat lipy, korzen dziewanny, nasienie
gorczycy, kozieradki, siemi¢ Inu.

Pobudzajace czynnosci zoladka - ziele krwawnika, dziu-
rawca, drapacza, szanty, miety, bazylii, majeranku, czabru, nawtoci,
przetacznika, korzen lawendy.

Pobudzajace dzialanie serca - ziele dziurawca, hyzopu, ba-
zylii, 11$¢ rozmarynu.

Alergie - kwiat rumianku, ziele dziurawca, korzen koztka.
Artretyzm - ziele rzepiku, kora wierzbowa, li§¢ czarnej porzecz-
ki,

Cukrzyca - kigcze perzu, lis¢ pokrzywy, czarnej jagody, orzecha
wloskiego, ziele rdestu ptasiego, dziurawca, szalwi, korzen mniszka,
cebula.
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Goraczka - 1is¢ migty, bobrka, kwiat lipy, bzu czarnego, rumian-
ku, kora wierzby, owoc czarnej jagody, ziele tysigcznika, drapacza.
Gosciec - 1i$¢ brzozy, czarnej porzeczki, kora wierzby, kwiat tawu-
ly, ziele skrzypu, nasienie gorczycy biatej (suche oktady).

Robaki - czosnek, nasiona dyni, ziele piolunu, macierzanki, ty-
mianku, owoc czarnej jagody.

Przeciwzapalne:

Zewnetrznie - (oktady z naparu) ziele hyzopu, szatwi, majeranku,
lis¢ babki, ktacze pigciornika, cebula gotowana.

Wewnetrznie - kwiat rumianku, rumianku rzymskiego, nagietka,
blawatka, ziele swietlika.

Skurcze - zicle jaskolcze, nostrzyka, bazylii, majeranku, srebrni-
ka, szatwi, macierzanki, tymianku, kolendry, anyzu, kminku, kopru
wloskiego.

Zapalenie jelit - korzen lukrecji, kwiat rumianku, ziele dziuraw-
ca i krwawnika.

Przeczyszczenie - kora kruszyny, klacze rzewienia, owoc bzu
czarnego, ziele tysigcznika, siemi¢ Inu.

Szkorbut - zicle bluszczyka, owoc dzikiej rozy, owoc jarzebiny,
korzen chrzanu.

Biegunka - kora debowa, wierzbowa, kasztanowca, klgcze pie-
ciornika, ziele rzepiku, $wietlika, dziurawca, rdestu ptasiego, srebr-
nika, miodunki, szatwi, czabru, nawtoci, tymianku.

Trawienie - zicle piotunu, macierzanki, tysiecznika, drapacza,
dziurawca, hyzopu, nostrzyka, majeranku, szatwi, czosnek, cebula,
kiagcze tataraku, korzen arcydziggla, owoc kminku, kolendry, jalow-
ca, kopru wtoskiego.

Przeciwzapalne, odkazajace - rumianek (zewnetrznie), pro-
polis (krople propolan), ziota szwedzkie.

Antybdélowe - zicle nostrzyka, miety, 1i$¢ barwinka, kwiat ru-
mianku.

Uklad nerwowy - korzen kozika, arcydziegla, owoc dzikiej rozy,
bzu czarnego, kora kruszyny, 1i$¢ bobrka.

Wykrztusne (kaszel) - cebula, klacze tataraku, korzen arcydziegla,
lukrecji, omanu, anyz, koper wloski, ziele bluszczyka, hyzopu, 1i$¢
podbiatu.
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Wzmacniajace - ziele krwawnika, piotunu, $wietlika, bluszczy-
ka, dziurawca, macierzanki, tymianku, kwiat stokrotki, kminek, ko-
lendra, owoc dzikiej rozy, 1i$¢ czarnej porzeczki, maliny, pokrzywy,
barwinka, szyszki chmielu, siemi¢ Inu.

Przemiana materii - 1i§¢ orzecha wloskiego, ziele poziomki,
znami¢ kukurydzy, ktacze perzu.

Wzdecia - korzen arcydziggla, lubczyku, gorczyca, kminek, koper
wtoski, anyz, kwiat lawendy, rumianku, li§¢ miety.

Oslabienie dzieci - 2 x tyzeczka mielonego siemienia Inianego.
Ciaza - ziola rozgrzewajace (nie do 5 miesigca), dziurawiec i na-
gietek caly czas, ostatnie 3 miesigce kminek, koper wloski, anyz.
Zamiast odwar6w mozna ziota mieli¢ samemu w miynku na proszek
i to zazywac. Czesto ma to lepszy skutek, gdyz gotowanie niszczy
moc ziot (nie zawsze). Potykamy wtedy matg tyzeczke proszku i
popijamy szklanka wody.

Nie nalezy ziot przedawkowaé, ich nadmiar oczywiscie szkodzi,
a proszek ma dziatanie silniejsze od wywaréw. Warto 0 tym pamie-
tac.

Odnos$nie wyciagdéw alkoholowych chcemy podkresli¢, zeby
uzywac je w ostatecznosci. Alkohol, nawet w matych ilosciach ma
bardzo niszczace dziatanie na nasz ustrdj. Nawet, jesli podajemy
przepis na wyciag alkoholowy, to prosimy pamigtac, ze nie jest to
najlepsze rozwigzanie. Ma ono tylko jedng zalete: nalewka alkoho-
lowa moze sta¢ dhugo i jest zawsze gotowa do uzycia. Ma to istotne
znaczenie tam, gdzie szybkos¢ leczenia jest wazna, a nie zawsze
mamy pod r¢ka Srodek bezalkoholowy. Niektore srodki lecznicze
wymagaja dluzszego przygotowania 1 wtedy nalewka alkoholowa
jest przydatna. Ale traktujmy ja jako $rodek ostateczny. Im rzadziej
bedziemy go stosowac, tym lepiej dla naszego zdrowia. Poza tym
praktyka wykazuje, ze mozna wszystko zastapi¢, takze nalewki al-
koholowe.
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Apiterapia

Jest to leczenie $rodkami wyprodukowanymi przez pszczoty.
Midd 1 jego pochodne sg bardzo wartosciowe, jesli oczywiscie nie
naduzywamy. Kazdy z nas powinien profilaktycznie spozywac 1 - 2
tyzeczki miodu dziennie. Posiada on mikroelementy, witaminy,
bialko, a takze cenne enzymy potrzebne zwlaszcza w chorobie.
Miodd wzmacnia pracg serca, rozgrzewa, dziala korzystnie na ptuca,
regeneruje organizm.

Dziatanie miodu wzmacnia dodanie soku z zi6t (ziotomiody). Na
przyktad miod aloesowy jest doskonalym s$rodkiem regenerujacym
organizm.

Zimg i wiosng warto pi¢ wode¢ miodowa - 1 szklanka wody + 1
tyzeczka miodu, zostawi¢ na noc i rano wypic.

Miod jest dobry przy wrzodach zotadka i dwunastnicy, choro-
bach watroby czy skory. Ale warto go stosowac jako $rodek profi-
laktyczny 1 wzmacniajacy. Dla dzieci jest idealng odzywka.

PROPOLIS to wyciag alkoholowy kitu pszczelego. Dawka
dzienna to 10 - 20 kropel. Ma dziatanie antybakteryjne, regeneruja-
ce, wzmacniajace. Profilaktycznie mozne go zazywaé kazdy (dzieci
od 5 lat).

Kuracja wzmacniajaca: 3x15 kropel przed positkami, po 4 tygo-
dniach kuracji minimum 2 tygodnie przerwy.

Propolis mozemy stosowac przy nastepujacych schorzeniach:
alergie, angina, artretyzm, bezsenno$¢, choroba Burgera, cukrzyca,
daltonizm, dusznica bolesna, dychawica oskrzelowa, gnilec, gruzli-
ca, grypa, krzywica, liszaj, tuszczyca, miazdzyca, marsko$¢ watro-
by, niedokrwisto$¢, padaczka, podlpasiec, skrofuloza, stwardnienie
rozsiane, wrzody zoladka i1 dwunastnicy, zapalenie migdatow,
okostnej, korzonkow.

Przy chorobach skérnych stosujemy pedzelkowanie chorych
miejsc roztworem 1:5 (na 1 czg$¢ propolisu 5 czesci wody). Przy
bolach gardta czy zapaleniu migdatéw (podczas anginy) takze pe-
dzelkujemy albo ptuczemy gardto roztworem (mozna kupi¢ propo-
lan - gotowy preparat z propolisu).
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Jesli dokucza nam katar smarujemy mascig propolisowg nasade
nosa, skronie, kark.

MLECZKO PSZCZELE stosujemy w chorobach takich jak: cho-
roba wiencowa, miazdzyca, cukrzyca, niezyt jelita grubego, trudno
gojace si¢ rany, niewydolnos¢ watroby, niedowtad konczyn. Kura-
cja powinna trwac 40 dni, po czym przerwa 1 - 6 miesigcy.

PYLEK KWIATOWY jest godny polecenia na wzmocnienie i
regeneracj¢ organizmu, przy anemii, depresjach czy nadcisnieniu.
Jest doskonatym $rodkiem profilaktycznym. Warto go spozywac,
poniewaz posiada petnowartosciowe biatko (100g pytku - 20g biat-
ka, 9 podstawowych aminokwasow), witaminy i mikroelementy, ma
wlasciwosci bakteriobodjcze, jest zatem naturalnym antybiotykiem.
Mozna spozywac codziennie do 15 - 20g pyiku.

Pylek zwigksza poziom hemoglobiny (anemia), powoduje przy-
rost wagi ciala (zwlaszcza po chorobie jest to wskazane), wzmaga
apetyt, poprawia krazenie krwi, uodparnia na infekcje.

Sokoterapia

Soki to skondensowana forma produktu owocoéw, jarzyn, zidt. To
pierwiastki i witaminy. Swieze soki posiadaja takze niezbedne do
prawidlowego funkcjonowania enzymy.

Soki majg tylko jedng wade - nie zawieraja blonnika. Dlatego tez,
jesli ktos prowadzi diete uboga w blonnik powinien raczej spozywac
warzywa i owoce jako cato$¢, a nie w postaci sokow (sg to gtdowne
Zrédla blonnika, obok pelnych zbdz i otrab).

Czlowiek zdrowy powinien wypija¢ $§wieze soki codziennie
(okoto 0,5 litra), oczywiscie lepiej jesli spozywa codziennie duzo
owocow 1 warzyw, wtedy ma takze pod dostatkiem btonnika. W le-
czeniu dawka wskazana to nawet 1-1,5 litra (oczywiscie soki §wie-
ze, bez cukru).

Kuracja sokami podana jest w rozdziale omawiajagcym poszcze-
golne schorzenia, natomiast teraz chcialbym skupic¢ si¢ na leczni-
czych walorach sokéw z ziot (oczywiscie §wiezych).
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- babka waskolistna - obniza gorgczke

- boréwka brusznica - dezynfekuje, tasiemiec

- brzoza biata - moczopednie, antyreumatycznie, napotnie, oczysz-
cza i odkwasza organizm

- czarna jagoda - stany zapalne jamy ustnej, niezyt drog oddecho-
wych

- czarny bez - pobudza nerki, biegunki

- jezyna - biegunki, kaszel, grypa, katar, plesniawki, pryszczyca

- lopian: wewnetrznie - wrzody i nerwice zotadka, zewngtrznie -
wrzody, niegojace si¢ rany

- pokrzywa - krzywica, niedokrwistos¢, biataczka, krwawienie z no-
sa, cukrzyca, przemiana materii, oczyszcza krew

- rokitnik zwyczajny - obniza ci$nienie

- SzCzaw - miazdzyca, astma, zylaki, hemoroidy, oktady do ran

- trybula ogrodowa - nadci$nienie, hemoroidy, zo6ttaczka, kamica
z6lciowa

- dymnica lekarska - napotnie, przeczyszcza, oczyszcza skorg, trad,
swierzb, brzydka cera

- fiotek trojbarwny - moczopednie, choroby skory, przeciwzapalnie

- migta pieprzowa - rozkurczowo, dezynfekuje, wzdecia, pobudza
zotadek, usmierza bodl; zewnetrznie - bole reumatyczne

- tasznik pospolity - tamuje krew, zwigksza jej krzepliwos¢ reguluje
ci$nienie

- zywokost lekarski - wrzody zotadka, dwunastnicy, biegunka; ze-
wnetrznie - rany, wrzody, ukaszenia, sttuczenia

- arcydziegiel litwor - trawienie, przy wyczerpaniu, reumatyzm,
szkorbut, zatrucie alkoholem.

Szczegolnie cheialbym podkresli¢ znaczenie 1 walory soku z bu-
raka czerwonego. Dziala leczniczo przy okoto 100 schorzeniach: np.
anemia, artretyzm, angina, alergie, bezsennos$¢, bole, gruzlica, katar,
grypa, kamienie, tuszczyca, nadci$nienie, niedoci$nienie, reuma-
tyzm, zapalenia, wrzody, zylaki, zaparcia.
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Przyprawy i warzywa lecznicze

Sa zarowno istotnym $rodkiem profilaktycznym, jak i maja za-
stosowanie bezposrednio w leczeniu. Odnos$nie przypraw - unikaj-
my wszelkich przypraw z wyjatkiem tych leczniczych. Przyprawy
ostre (papryka, pieprz, musztarda, ocet) draznig nasz zoladek, sa
przyczyna schorzen uktadu pokarmowego.

Przyprawy lecznicze:
CZOSNEK - codziennie warto spozywac 2 - 3 zabki. Czosnek chro-
ni przed zazigbieniem, bezsennos$cig, jest naturalnym antybiotykiem,
dlatego warto go podawac przy infekcjach, zazigbieniach. Czosnek
leczy choroby takie jak: anemia, angina, astma, alergie, bol glowy,
cukrzyca, czerwonka, egzema, gruzlica, grypa, kaszel, miazdzyca,
pasozyty, rak, ischias, nadcisnienie, zaburzenia trawienne, zapalenie
stawOw, jelita grubego, gardta, skory, przewodu moczowego, opa-
rzenia, zawroty gtowy, choroby serca. Jest ze wszech miar przypra-
wa cudowna, o niespotykanych walorach. Zawiera fitocydy, srodek
bakterio- i grzybobojczy, ma dziatanie przeciwrakowe, odmtadza i
regeneruje organizm, czysci arterie 1 likwiduje ztogi cholesterolowe.
CEBULA - konserwuje uzebienie (fluor), jest doskonatym $rodkiem
profilaktycznym i leczniczym. Jedyne przeciwwskazanie to nad-
czynno$¢ tarczycy.
CHRZAN - niezyt zotadka, puchlina wodna, kamica moczowa, go-
$ciec (nacieramy miazgg z korzeni), dziatanie bakteriobojcze.
JALOWIEC - oczyszcza krew i dziala bakteriobdjczo. Owoc jatow-
ca - gruzlica, gosciec.
KMINEK - wzdgcia, dziata zétciopgdnie, wzmaga apetyt.
MAJERANEK - reguluje trawienie, niezyt zotadkowy i choroby
uktadu pokarmowego.
GORCZYCA - zaparcia, pobudza wydzielanie sokow zotgdkowych,
bole zotadka i zaburzenia przewodu pokarmowego, zgaga, wrzody
zotadka i dwunastnicy, choroby watroby, wzde¢cia (3 x 1 tyzeczka
catych ziaren, popi¢ woda, dochodzimy przez 1 tydzien do 3 x 3 ty-
zeczki, po czym powracamy do dawki wyjsciowej 3 x 1).
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Jarzyny lecznicze
KAPUSTA to krdlowa jarzyn, to warzywo powinnismy spozywaé
najczesciej, oczywiscie w postaci surowek. Doskonaty $rodek profi-
laktyczny i leczniczy, leczy choroby pluc, watroby, stawow, wrzo-
dy, obstrukcje bezsennos¢.

Oktady ze $§wiezych lisci kapusty wtoskiej - zapalenie stawow,
wrzody, zapalenie zyl, reumatyzm (liscie nalezy rozwatkowac,
miejsce chore nakremowaé, kompres naktada¢ 2 -3 razy, a w wy-
padkach powaznych czgs$ciej, po kompresie umy¢ chore miejsce i
osuszyC¢ herbatg z zidt odkazajacych, potem zawing¢ welnianym
szalem).

Sok ze $wiezej kapusty - wrzody zotadka i dwunastnicy, choroby
drog oddechowych, watroby, cukrzyca, niedoczynnos¢ tarczycy.

1 tydzien - 1-2 szklanki soku rozcienczonego ciepta woda, pot go-
dziny przed jedzeniem

2 tydzien - 2 - 3 szklanki

3 tydzien - 3 - 4 szklanki

4 tydzien - 4 - 6 szklanek.

Potem wracamy do 1 szklanki.

Miazga z lisci kapusty - ropiejace rany, wrzody oparzenia. Kapusta
wzmacnia prac¢ serca. Jarzyny nie sg ciezko strawne, jesli si¢ je
spozywa na surowo. W okresie zimy doskonatym srodkiem jest ka-
pusta kiszona z cebula. Leczy arterioskleroze, astme, gosciec, prze-
dtuza zycie.

BURAKI - to druga cudowna jarzyna. Leczy okoto 100 schorzen.
Buraki wyptukuja kwas moczowy z organizmu, ktory jest szkodliwag
trucizng. Oczyszczaja krew, pobudzaja krazenie krwi, przemiang
materii. Sok z buraka, pot na pot zmieszany z miodem, jest dobry na
nadcisnienie.

SELER - ma dzialanie antynowotworowe (magnez). Swiezy sok -
migrena, artretyzm, pobudza przemiang¢ materii. Rozwatkowane li-
Scie - choroby skory, wrzody.

PIETRUSZKA:

- na¢ - witaminy, zwtaszcza C 1 A, duzo zelaza

- korzen - pobudza drogi moczowe, wzmacnia niewydolno$é nerek
1 tyzeczke nasion zagotowaé w 1 szklance wody
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- $wiezy sok - skuteczny na uktucia owadow.

MARCHEW - to takze uniwersalna jarzyna o wielu leczniczych
wlasciwosciach:

Sok - niedokrwistos¢, choroby watroby i nerek, serca, usuwa chole-
sterol, wzmacnia organizm, pasozyty uktadu pokarmowego - jes¢
tylko marchew przez 24 godziny. Sok regeneruje ponadto wydziela-
nie sokow trawiennych, leczy chorobe wiencowga, nadczynnos¢ tar-
czycy, stwardnienie tetnic i nowotwory.

Post

Ludzie czuja strach przed glodem, ale jest to metoda lecznicza i
profilaktyczna. Postem mozna leczy¢ praktycznie kazda chorobe
(oprocz wycienczenia). Posci¢ mozemy nawet 40 dni. Ale chciat-
bym oméwié ten rodzaj postu, ktory mozemy stosowac sami, bez
kontroli lekarza, bez obawy o zdrowie.

Post 5 - 7 dniowy raz w miesiacu.

Pijemy tylko czysta wode (na poczatku postu wywar z ziemnia-
kow), albo herbaty owocowe (najlepiej z dzikiej rozy). Po zakon-
czeniu postu przez kilka dni owoce, a potem normalna dieta, pierw-
szy positek to np. kefir, ryz. Podczas postu najgorsze sa 2-3 dni na
poczatku, potem uczucie gtodu mija 1 czlowiek czuje si¢ coraz le-
piej. Organizm spala wszystkie odpadki w nim zalegajace, nastgpuje
regeneracja, oczyszczenie, odmtodzenie wrecz. Wprowadzenie pot
litra cieptej wody do odbytu poprawia oprdznianie jelit z toksyn.
Robimy to sami za pomocg np. gumowej gruszki.

Post raz w tygodniu - 24 godzinny.

Raz w tygodniu dzienh owocowy. Spozywamy tylko owoce albo
soki (z dodatkiem soku z cytryny - 1 tyzka na pot litra).

Sa to doskonate $rodki profilaktyczne. Pozwalaja na zachowanie
zdrowia i mtodosci, a zwtaszcza pigknej, zdrowe;j cery!

Post jest srodkiem przede wszystkim profilaktycznym, ale ma
takze potezne dziatanie lecznicze. Jedyne przeciwwskazanie jest dla
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ludzi wychudzonych i wycienczonych, chorych na cukrzyce, tych,
co wiasnie przebyli jakas chorobe, chorych na nadczynnos$¢ tarczy-
cy, gruzlice.

Odrgbny problem to dieta ludzi chorujacych. Gdy mamy grype,
przezigbienie, goraczke czy inng chorobe, to najlepszy jest wlasnie
post. Jesli choroba trwa kilka dni, to przede wszystkim duzo pijemy
- wodg, herbaty owocowe, wode z miodem. Jako pokarm w choro-
bie najlepsze sg soki owocowe 1 warzywne, owoce, zwlaszcza cytru-
sowe, surowki warzywne, sok z ogorkow czy pomidoréw, ,,rosotki”
jarzynowe. Jak najwigcej cytrusow (wit. C) oraz herbata z dzikiej
r6zy. W zadnym wypadku pokarmy zwierze¢ce (migso, mleko, sery,
jaja). Natomiast mozna spozywaé pokarmy maczne: kasze, ptatki,
chleb.

Wazna zasada - jesli jemy, to gtownie surowizny.

Wplyw kuracji glodowej mozna poréwnac¢ do operacji chirur-
gicznej, z tym, ze ma jeszcze wigkszy zasieg 1 skutecznos¢. Po 2-3
dniach organizm si¢ przestawia, zaczyna spala¢ ztogi chorobotwor-
cze, pobudza uktad odpornosciowy, komoérki ulegaja regeneracii,
toksyny wyptukaniu. Post najlepiej stosowaé wiosng, gdyz w zimie
ludzie odzywiaja si¢ gorzej niz wiosng czy latem. Efektem jest wia-
$nie zmeczenie wiosenne. Jesien to tez dobra pora gdyz post zwigk-
sza odpornos¢ na infekcje i przezigbienia.

Post zmienia psychike, odrzucamy leki, bardziej ufamy witasnym
sitom organizmu.

Post leczy zaburzenia snu, podatnos$¢ na infekcje, nadwage, cho-
roby serca i krazenia, nadcis$nienie, anging pectoris, zylaki, zaburze-
nia przemiany materii 1 organO6w trawiennych, choroby narzadow
plciowych i drog moczowych (te pod kontrolg lekarza), bezptod-
no$¢, choroby skory i reumatyczne, migreng, jaskre, parodontoze,
nowotwory.

Przeciwwskazania to gruzlica, nadczynnos$¢ tarczycy, zapalenia i
wrzody zotadka, niezyty jelit, rekonwalescencja po chorobach, osta-
bienie starcze, wychudzenie, cigza i karmienie piersig.

Sa rozne rodzaje postow: okazjonalny (jeden lub kilka dni niere-
gularnie) przelaczajacy (1-2 dni, raz w tygodniu), zerowy (5-7 dni),
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niepetny (7-10 dni). Dtuzsze posty powinny by¢ konsultowane i pod
kontrolg lekarska.

Post 7 dniowy

Tydzien przedpostny - zmiana ztych nawykoéw zywieniowych.

Dzien 0 - owoce i warzywa, uspokojenie psychiczne, rezygnacja
z lekow 1 uzywek

Post - rozpoczynamy dzien gimnastyka, glebokimi wdechami,
prysznicem ciala. Nastepnie wypijamy 3 szklanki cieptej wody 1 ty-
zeczka soli glauberskiej na oczyszczenie jelit, ewentualnie lewaty-
wa. Czynnosci te nalezy wykonywaé w 1, 3, 5, 7 dniu kuracji.

Pijemy codziennie 10-12 szklanek napoju (w sumie) glownie
wodg (przegotowana lub mineralna niegazowana), ewentualnie her-
baty ziotowe. Wieczorem pijemy koztek lekarski, melis¢ lub chmiel.

Duzo spacerdéw, poniewaz watroba jest obcigzona toksynami, co-
dziennie stosujemy oktad na watrobe z goragcej Inianej szmaty,
przykrytej na przyktad kocem.

Kapiele ciala zmywajg nieprzyjemne wyziewy skory. W porze
obiadowej wypoczywamy, wtedy s3 najlepsze oktady na watrobe,
duzo $pimy.

Przerwanie postu

Robimy to ostroznie. W pierwszym dniu na $niadanie 3-4
szklanki wody z dodatkiem miodu. Na drugie $niadanie kompot z
jablek plus miod.

Obiad - czysty wywar z jarzyn.

Podwieczorek - kompot z jabtek.

Kolacja - szklanka wywaru z jarzyn, kromka pieczywa chrupkie-
go, oczywiscie ciagle pijemy wodge (10-12 szklanek).

W drugim dniu:

Sniadanie - 2 szklanki wody z odrobing soli glauberskiej.

2 szklanki herbaty ziotowej

1-2 kromki pieczywa chrupkiego.

1T Sniadanie - utarte jabtko

Obiad - ziemniaki, satata, duszone warzywa bez tluszczu; po
obiedzie wypoczynek i oktad na watrobe
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Kolacja - 2 kromki pieczywa chrupkiego, pomidor, herbata z
miodem.

Caly czas pamig¢tamy o pielegnacji ciata. Zamiast oczyszczenia
solg glauberska, moze by¢ lewatywa - gruszka wprowadzamy 0,5 -
1 litra cieptej wody (37°C).

Po tym czasie powoli wracamy do normalnej diety, ale zdrowej,
to jest jarskiej, bez uzywek, cukru, stodyczy. W przeciwnym razie
caty wysitek p6jdzie na marne.

Post z sokami

Spozywamy $wieze soki, polykane drobnymi tykami, dobrze
zmieszane ze $ling, czyste owoce, zadnego cukru.

Dzien przedpostny - jak przy glodowce.

8-10 dni kuracji sokowej, rano gimnastyka, toaleta, caty dzien to
3 porcje soku:
Rano - 1 szklanka wody mineralnej, sok przed potudniem - 1-2
szklanki herbaty ziotowe;j
Potudnie - sok, relaks z oktadem watroby
Po potudniu - sok
Wieczorem - sok.
Jesli pijemy soki nierozcienczone, to dodatkowo 8-10 szklanek wo-
dy.
Dzienna porcja soku:
- owocowy 300g
- warzywny 300g
- ziolowy 150g
Podzielone na pig¢ porcji, tacznie 8-12 szklanek (nie miesza¢ rodza-
jow sokow).
Co drugi dzien lewatywa lub ciepta woda z solg glauberska (40g na
0,75 litra). Soki z kazdego owocu, warzywa. Zalecane ziola to try-
bula, bazylia, rumianek lekarski, koper, ogérecznik, tymianek, szat-
wia, glog, skrzyp polny, koztek lekarski, babka lancetowata, pod-
bial, brzoza.
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Zakonczenie kuracji sokowej

Dzien pierwszy - nadal pijemy soki, ale z dodatkiem miodu, mleka
sojowego, ptatkow owsianych.

Dzien drugi - jak w pierwszym oraz surowka z warzyw z olejem ro-
slinnym 1 otr¢bami. Takze utarte jabtko lub rozgnieciony banan.
Gdy konczymy kuracj¢ nie ma sensu powr6t do poprzedniej diety.
Warto przej$¢ na wegetarianizm z przewagg surowych warzyw,
owocOw oraz zb6z z orzechami.

Zalecane soki:

Dolegliwosci zotadkowe - tarnina, jabtka, marchew, pomidor, jezy-
ny, jagody.

Zaparcia - jabtka, sliwki

Gosciec - jablka, brzoza, pokrzywa

Trawienie - cebula, karczochy

Cholesterol - karczochy

Watroba - karczochy

Reumatyzm - brzoza, pokrzywa, czarna porzeczka

Zapalenie pecherza moczowego, nerek, kamienie - brzoza, chrzan,
skrzyp

Serce i uktad krazenia - gtdg, gruszki, czerwona porzeczka
Oczyszczenie krwi - winogrona, seler, pokrzywa, rzezucha, dzika
roza

Niezyt drog oddechowych - jezyny, skrzyp

Zmeczenie - dzika réza

Przezigbienie - czarny bez

Goraczka - malina, tarnina

Wrzody zotadka - ziemniak, (ale nie za duzo)

Wrzody dwunastnicy - kapusta

Skora - marchew

Apetyt - pomarancz

Wzmocnienie - burak, winogrona

Anemia - wisnia

Niedokrwisto$¢ - wisnia

Arterioskleroza - gtog, skrzyp

Nadcisnienie - cebula.
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Inne $rodki lecznicze

Jest wiele naturalnych §rodkéw leczniczych. Szczegolnie godny
polecenia jest wegiel drzewny. Mozna go stosowa¢ wewngtrznie -
roztwor z ciepta woda (dawka dzienna okoto 1 tyzka, dzieci mniej -
1 tyzeczka). Zewnetrznie - kompres (wegiel owinigty w gaze albo
bandaz i zamoczony w wodzie). Nieco lepszy oktad mamy, gdy 3-4
tyzki wegla wymieszamy z wodg i podgrzejemy do zgestnienia. Z
tej pasty robimy oklady, np. z papierowej serwetki. Wazne jest, aby
wegiel nie dotykal bezposrednio chorego miejsca. Na kompres na-
ktadamy recznik. Wegiel jest cudownym $rodkiem. Pochiania
wszelkie toksyny, nawet najci¢zsze trucizny. Jeden warunek - wegla
powinno by¢ wigcej niz trucizny. Jest najlepszym lekarstwem na
wszelkie zatrucia, ukgszenia, uzadlenia, wzdgcia, niestrawnos$ci, de-
zynfekuje rany, infekcje, zapalenia, choroby zakazne, doskonale sg
oktady na oczy przy chorobach oczu. Oczyszcza krew i leczy cho-
roby watroby. Tak naprawde to wegiel leczy mndstwo choréb. Mo-
ze by¢ stosowany profilaktycznie. W matych dawkach nie szkodzi
(nie wigcej niz 1 tyzeczka dziennie).

Glina - podobnie jak wegiel. Jest to stary i skuteczny lek, ale dzi$
zapomniany. Sterylna, sproszkowana glina leczy ropiejace rany,
stluczenia, wrzody, choroby zakazne (tyfus, cholera). Glina, jak we-
giel wiaze toksyny. Moze by¢, podobnie jak wegiel, stosowana we-
wnetrznie jak 1 w formie oktadow.

Bardzo dobrym $rodkiem leczniczym jest masaz. Pomaga on
praktycznie kazdej dolegliwos$ci. Masaz pobudza organizm, wzmaga
krazenie, tagodzi bol. Mozna masowac cate ciato (30-60 minut) albo
stosowa¢ masaz miejscowy. W stopach sg zakonczenia wszystkich
nerwow, dlatego warto masowac stopy (chodzenie boso to tez ma-
saz stop).

Domowa apteczka natury

Kazdy naturalista powinien mie¢ w swojej apteczce pewien ze-
staw Srodkow leczniczych. Najwazniejsze ziola czy preparaty, tak,
aby byly pod reka.
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Chcialbym przedstawi¢ zestaw najwazniejszych lekéw o wszech-
stronnym i wspanialym dziataniu.

Miod aloesowy - kilka lisci 3-5 letniego aloesu umy¢ i osuszyc¢,
wlozy¢ do lodéwki na okoto 7 dni. Potem zetrze¢ na miazge i pota-
czy¢ z miodem wedtug proporcji: 1 cz¢$¢ miazgi - 2 czesci miodu.
Ogrza¢ do wrzenia, odstawi¢ na 24 godziny, ponownie ogrza¢ do
wrzenia, przecedzi¢, trzymaé¢ w lodowce. Pijemy 2 razy dziennie ra-
no i po potudniu przed positkami. Midd jest srodkiem wzmacniaja-
cym (zwlaszcza po chorobie i w okresie zimowo-wiosennym), po-
budza apetyt, leczy niezyty, gruzlice, zaparcia, wrzody zotadka.
Ziola szwedzkie - lek wszechstronny, mozna go stosowaé we-
wnetrznie 1 zewngtrznie. Wzmacnia organizm, leczy praktycznie
wszelkie choroby i dolegliwosci.
Propolis (kit pszczeli) - leczy wszystko! Duza moc bakteriobdj-
cza, bogaty sktad, jesli chodzi 0 $rodki odzywcze. Wystepuje jako
nalewka (wrzody, rany, zapalenia gardla, angina, przezigbienia).
Stosowana wewngtrznie i zewngtrznie jako mas¢ (oparzenia, wrzo-
dy, zylaki, odlezyny, leczy tkanke kostna i chrzgstng).
Nalewka bursztynowa - nacieranie piersi i plecow obniza
temperature, leczy zapalenie ptuc, oskrzeli, oslabienie mig$nia ser-
cowego, arytmig, bole glowy.
Plyn z aloesem - oparzenia, rany, ropnie, choroby skory, zapar-
cia, zapalenia stawow, choroby watroby, zapalenie jelita grubego.
Kiszony czosnek - pokrojone na pot zgbki czosnku (400g) zalaé
1 litrem wody z kiszonych ogdrkéw w stoiku typu twist. Stoik zo-
stawi¢ w ciemnym miejscu na 14 dni. Po tym okresie odla¢ trochg
do bezposredniego uzytku, a reszte zostawi¢. Chodzi o to, aby ,,fa-
bryki” preparatu zbyt czgsto nie otwieraé, bo wylatuja wtedy sktad-
niki lecznicze, pijemy 3 razy dziennie po p6t tyzki, jest to doskona-
ty, naturalny antybiotyk. Antybiotyki chemiczne to zabojstwo dla
organizmu. Ten antybiotyk moze by¢ powszechnie stosowany bez
obawy o skutki uboczne (stany podgoraczkowe, grypa, przezigbie-
nia, infekcje, anginy, zapalenia itp.). Dziata szybko 1 skutecznie.

Sa tez inne $rodki oprocz czosnku. Przy zapaleniach migdatow,
bolach gltowy, goraczce, przezigbieniu, stanach zapalnych (np. $cig-
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gna) stosujemy zawijanie nog. Na 10-15 minut owijamy nogi zim-
nymi recznikami, a na to suche r¢ezniki. Po zabiegu wycieramy no-
gi 1 ubieramy ciepte skarpety. Zabieg powtorzy¢ 2-3 razy dziennie.

Zapalenie migdatow, katar - zimny kompres na szyje¢, na to suchy
szal, zdja¢ po zagrzaniu si¢ (kilka razy dziennie).

Grypa, zapalenie oskrzeli, zazigbienia - zawijanie tydek - techni-
ka jak wyzej, nogi od stop do kolan, czas 45-60 minut.

Przy wszystkich zawijaniach chorego nalezy dobrze przykry¢,
zwlaszcza zawijane cze$ci ciata. Aby wydzieli¢ poty - herbata z lipy
lub malin.

Naturalnym antybiotykiem jest takze pokrzywa, bogata w mikro-
elementy i witaminy, zwicksza liczb¢ czerwonych ciatek, jest sku-
tecznym lekiem w wielu schorzeniach. Warto mie¢ nalewke z po-
Krzywy.

Nasturcja - kolejny antybiotyk roslinny. Wzmacnia sity obronne
organizmu, obniza goraczke, dziala leczniczo w wielu chorobach.
Spozywac¢ nalezy 7-10 liSci w postaci satatki.

Goraczka

Goraczki nie nalezy si¢ obawiaé. Jest to objaw, ze organizm roz-
poczyna walke z choroba. Dlatego nie jest wskazane zbijanie go-
raczki, a zwlaszcza przyjmowanie specyfikdw obnizajacych goracz-
ke.

Leczenie choroby rozpoczynamy przez stosowanie gléwnie za-
biegéw wodnych, wywotywanie potéw ($rodki napotne), ptukanie
jamy ustnej woda z cytryna, solg lub naparem z szatwi.

Naturalne obnizanie goraczki:
- zimne oktady na ciato
- zimne zawijanie tydek (omowione w rozdziale Wodolecznictwo)
Oktady te zmienia si¢ po zagrzaniu. Ten sposob leczenia uwalnia
toksyny powstate w trakcie choroby. Dla matych dzieci stosujemy
kapiel chtodzaca. Na 5-10 minut zanurzamy dziecko w wodzie o
2°C mniejszej od temperatury ciata. Ktadziemy do t6zka i przykry-
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wamy. Po 15-20 minutach dopiero ubieramy (po wyschnigciu ciata,
ktérego nie nalezy wycierac).

Dla niemowlat - chtodzace lewatywy gumowa gruszka 50-100 ml
wody z naparem z rumianku o temperaturze 37°C.

Leki powszechnie stosowane (polopiryna, aspiryna) nie sg do-
brym sposobem leczenia, najlepsza jest mieszanka ziot dziatajacych
napotnie, moczopednie, przeciwzapalnie:

- kwiat lipy 20g

- kwiat bzu czarnego 20g

- kwiat rumianku 10g

- owoc maliny 25¢g

- paczki brzozy 10g (moga by¢ liscie)

- kwiat tawuly 10g

1 tyzke zalewamy 1 szklankg wrzatku, trzymamy pod przykryciem
5-10 minut. Pijemy 1/4 - 1/2 szklanki.

Goraczka nie jest niebezpieczna, jesli nie przekracza temperatury
39-40C. Dlatego nie obawiajmy si¢. Gorgczka jest sojusznikiem w
chorobie. Jej dziatlanie wspomagajmy zatem naturalnymi sposoba-
mi, a nie tabletkami.

Istota polega na tym, ze przy temperaturze 30 - 40°C leukocyty
(biale ciatka), odpowiedzialne za walke z choroba, sg najbardziej
aktywne. Gdy goraczka jest zbyt wysoka (40°C i wigcej) to stosu-
jemy letnig lub zimng kapiel, zimny kompres na glowe 1 szyje, ptu-
kanie jamy ustnej wodg o temperaturze okoto 15°C.

Alfabetyczny spis chorob

Alergia - Dieta ro$linna, bez mleka, jaj. Lis¢ melisy, migty, jaskot-
czego ziela, rzepiku pospolitego w rownych ilosciach: 1 tyzka ziot
na 1 szklanke wrzatku, parzy¢, pi¢ wieczorem 1 szklanke, propolis.
Choroba spowodowana matg odpornoscig organizmu. Duzo peino-
ziarnistych pokarmow, suréwki, owoce, drozdze, sok z marchwi.
Unika¢ kurzu, pytkow, stresOw, poranna gimnastyka. Napar z ko-
rzenia rauwolfii, dreptanie w zimnej wodzie po tydki, 1-3 minut.
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Astma oskrzelowa - gorgce kgpiele konczyn (40°C), krotkie,
gorgce lub zimne nasiadowki, ranne i wieczorne obmywanie ciala
zimng wodg (wycieramy si¢ w szorstki, Iniany recznik), wieczorem
ciepty kompres na piers. Napar z melisy.

Nalewka majerankowa - 50 g §wiezego ziela, 30-40 g majeranku + 1
butelka biatego wina wytrawnego, zakorkowac i odstawi¢ na 10 dni.
Przefiltrowa¢ do butelki z ciemnego szkta, pi¢ 1 kieliszek po kola-
cji. Stosujemy tez gorgce kompresy na plecy (okoto 30 minut).

Sok ze $wiezej cebuli - 10-20 dni w kazdym miesigcu, rozpoczyna-
my od 1 tyzeczki do 5 tyzeczek przed positkiem, ssaé plastry cebuli.
Podczas ataku - goraca kapiel ndg do kolan (38-45°C) 10-20 minut,
po zakonczeniu pola¢ zimng woda.

Przy astmie jemy surowe $liwki, pijemy rumianek, 2 x 2 lyzeczka
siemienia Inu zmielonego (popijamy wodg), moze by¢ tez propolis
(2 x 15 kropel).

Angina - zakazenie wywolane przez bakterie, bole gardta, zaczer-
wienienie migdatkow, biaty nalot na jezyku, ropnie w jamie ustne;.
Napar z szatwi na gardto (moze by¢ tez propolis rozcienczony woda
lub septosan), albo sok z cytryny do pgdzelkowania. Pijemy mie-
szanke (takze na koklusz): ziele miodunki, 1i$¢ babki lancetowatej
lub zwyczajnej (po 20g), ziele tymianku 1 jemioty (po 30g), 2 tyzki
zala¢ 1 lub 1/2 szklanki wrzatku, odstawi¢ na 1 godzing, pi¢ 3-4 ra-
zy 1/4 - 1/3 szklanki. Surowka z burakéw. Mozemy przyjmowac
propolis (2 x 20 kropel). Do ptukania gardta dobra tez jest nalewka z
nagietka. Spozywac¢ satatke z 7-10 lisci nasturcji (jest dobrym anty-
biotykiem, podobnie jak nalewka z pokrzywy). Chtodny kompres na
szyj¢ 1 na brzuch, zatozy¢ na noc.

Antybiotyki - szkody po antybiotykach najlepiej leczy picie kefi-
ru 1 jogurtu (codziennie okoto 0,5 litra), a takze kapiel przemienna
goraca i zimna. Napar po 50g ziela krwawnika, bratka polnego,
kwiatu stokrotki i jasnoty biatej, korzen mniszka i topianu, 1is¢ po-
ziomki, brzozy, maliny, 20g szyszek chmielu i kwiatu nagietka.
Lyzke ziot na szklanke wrzatku, parzy¢ 20 minut, pi¢ 1-2 razy
dziennie. Takze surowka z kapusty z czosnkiem, cebulg i oliwa.
Anemia - niedokrwisto$¢, blado$¢, apatia, sennos¢, bole i zawroty
glowy, szum w uszach, stany podgoraczkowe. Sok z mniszka lekar-
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skiego - 3 razy pot szklanki soku z catych roslin, zelazo + witamina
C (pietruszka, pestki dyni, marchew, kapusta, razowy chleb). Pi¢
drozdze piwne (lub tabletki lewitan). Sok z pokrzywy.

Artretyzm - oklady ze $wiezo utartego chrzanu lub lisci kapusty,
sok z topianu (3 x 1 tyzeczka), dieta wegetarianska z duza iloscia
owsa (ptatki) 1 kaszg jaglang. Nerki leczymy gorgcymi prysznicami,
goraca kapiel w pocigtym selerze lub igliwiu sosny, jodty, $wierku.
Awitaminoza - duzo sokéw warzywnych, owocowych, surowek.
Wskazane jest spozywanie drozdzy albo tabletek drozdzowych,
propolis (2 x 15 kropli).

Arytmia - organiczne uszkodzenie serca, moze by¢ takze spowo-
dowane nadci$nieniem 1 arterioskleroza. Zaleca si¢ diete jarska,
spokdj, odsuniecie przypraw.

Arterioskleroza - zgrubienie $Scianek arterii. Dieta jarska, duzo
suréwek, minimum thuszczow, odsunaé jajka, uzywki, duza role od-
grywaja stresy. Bardziej harmonijny, zgodny z naturg tryb zycia,
wigcej Swiezych owocow, 3 x 20-30 kropli nalewki czosnkowej
(50g pokrojonego czosnku + 100g wodki, zostawi¢ na 10 dni w bu-
telce), dieta jarska bez uzywek.

Atonia jelit - sok z jarmuzu.

Bezsennos$¢ - ciepte kagpiele ciata (30-38°C) na 10-25 minut,
gimnastyka, regularny sen. Propolis (2 x 15 kropli), chodzenie boso,
chodzenie w zimnej wodzie przed snem, goracy kompres na plecy
(okoto 20-30 minut), kapiel - 200g suszy tataraku namoczy¢ w wia-
drze wody na 18-20 godzin, 1-2 tyzeczki miodu przed snem, odrzu-
camy uzywki, duzo witaminy B1, B2, pijemy li§¢ melisy, ziele ma-
rzanki, kwiat wrzosu, szyszki chmielu.

Burgera choroba - bdle i skurcze w tydkach, zimne palce u
ndg, zaczerwienienie, nacieramy oliwg, na noc oktady z gotowane;j
cebuli, kapiel w wodzie z pocigtym selerem. Propolis (15 kropli),
kapiel w odwarze z kory wierzbowej, lisci kasztana i kwiatu nagiet-
ka (po 20g na kapiel). Odrzucamy uzywki (najczesciej przyczyna
choroby jest tyton), awitaminoza (gtownie E) oliwa stonecznikowa,
jeczmien, owies, marchew, orzechy, seler.

B6l gardla - pedzelkujemy lub ptuczemy gardto roztworem pro-
polisu (np. propolan).
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B4l glowy - potrze¢ skronie i kark bursztynem, zimne skarpety na
nogi, 10-15 minut owijamy dodatkowo r¢cznikiem, 2-3 razy dzien-
nie zimny kompres na glowe. Jesli bol ma tto nerwowe to kapiel
ndg do kolan, goraca (38-45 C) na 15-20 minut, potem polac¢ zimna
woda, przed snem.

Bdl zoladka, niestrawnos$¢ - nalewka z anyzu (20g ziaren
anyzu + 0,25 1 spirytusu), odstawi¢ na 2 tygodnie w ciemnym miej-
scu. Ptyn zlewamy do butelek a pozostate ziarna zalewamy 0,25 1
waodki 1 zostawiamy na 2 tygodnie. Potem obie nalewki taczymy i
dodajemy miod. Pi¢ 3 razy 15-20 kropli.

Bole miesni - wcieramy oliwke czosnkowa (usmazy¢ miazge
czosnkowg z oliwka w rownych proporcjach).

Bronchit - chtodny kompres na piersi na noc.

Bdl ucha - goragce oktady na ucho, goraca kapiel noég. Uszy smaru-
jemy olejkiem czosnkowym (kilka zabkéw czosnku miazdzymy i
zalewamy lyzka oleju sojowego, zostawiamy na noc w butelce w
cieptym miejscu).

B4l (ogélnie) - oktad 10-15 minut, 1 szklanka cieptej wody + ty-
zeczka czarnej gorczycy mielonej.

Biegunka - jemy duzo czarnych jagod w kazdej postaci, takze
czarne porzeczki. Herbata migtowa i surowe tarte jabtka (bez ogra-
niczen przez 2 dni). Woda z weglem drzewnym takze jest dobrym
srodkiem (pot tyzeczki wegla na szklanke wody), pi¢ napar z ru-
mianku.

Blednica - niedobdr B2, owoce, jarzyny, surowki, pieczarki, seler,
dieta jarska, satatki ze swiezej pokrzywy, swiezy chrzan, napar z ko-
rzenia omanu, ziela szanty, kapiel w 1 kg drozdzy, przy uptawach
vagosan do irygacji.

Bol stawdw - oktady z ptotna nasmarowanego miodem.
Brodawki, kurzajki - smarowaé $wiezym sokiem z jaskotczego zie-
la, mas¢ wazelinowa + sproszkowane ziele jaskotcze.

Cukrzyca - typowa choroba cywilizacyjna. Dieta powinna by¢
wegetarianska, jak najwigcej surowych owocoéw 1 jarzyn, odrzucamy
catkowicie cukier, slodycze, uzywki, spozywamy duzo blonnika,
sok z czarnej porzeczki, ze §wiezych ogorkéw, z biatej kapusty.
Propolis (2 x 10 kropli).
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Herbata obnizajgca poziom cukru:

Ktacze kuklika pospolitego 30g

Lis¢ czarnej jagody 10g

Lis¢ jezyny 10g

Pigciornik ggsi 30g

Straki fasoli 20g

1 tyzke zi6t zalewamy 1 szklankg wrzatku, 3 razy 1 szklanka po je-
dzeniu.

Poziom cukru obniza takze napar z pokrzyw i owoc czarnej jagody.
Sok z dyni codziennie 1 szklanka.

Pi¢ drozdze piwne (lub tabletki lewitan).

Ciaza - dieta taka sama jak normalnie, zadnych istotnych zmian, po
prostu zdrowa jarska dieta. Ostatnie trzy miesigce pijemy anyz +
koperek + kminek w réwnych proporcjach. Warto pi¢ soki z mar-
chwi, salaty, pietruszki, jablka, nagietek, dziurawiec.

Nie wolno stosowac zidt rozgrzewajacych.

Cholesterol - poziom powyzej 220mg to ryzyko wielu schorzen,
powyzej 240mg to juz duze ryzyko. Oczywiscie konieczna jest
zmiana diety na jarska, duzo surowizn, odrzuci¢ jaja, thuszcze, mle-
ko, sery, stodycze. Pi¢ mleko sojowe z dodatkiem otrab lub ptatkow
kukurydzianych (codziennie).

Czyraki - oktada¢ na noc gotowang cebulg, rano przemy¢ ziotami
- ziele bratka, 1i$¢ pokrzywy, ziele rdestu ptasiego.

Dusznica bolesna - niewydolno$¢ naczyn wiencowych. Powo-
dem sg napigcia, stresy, zta dieta (tworzg si¢ ztogi cholesterolu). Ob-
jawy to silne bdle w okolicy serca spowodowane arterioskleroza,
nadci$nienie. Wazny jest spokdj, dieta roslinna - warzywa w postaci
suréwek, przed snem ciepta kapiel (36°C).

Ziota: ziele jemioty, macierzanki, serdecznika, srebrnika, kwiat bzu
czarnego, kwiatostan gltogu, 1i$¢ ruty, melisy, korzen koztka (po
50g), 3x1 szklanka przed jedzeniem (kopiasta lyzke zalewamy
wrzatkiem, trzymamy pod przykryciem 3 godziny).

Daltonizm - dicta jarska, duzo surowych, propolis, napar z ziela
swietlika, takze zakraplanie oczu 2 razy.

Egzemy - mas¢ nagietkowa, duza rola diety, jarska wybitnie su-
réwkowa.
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Grypa - zakazenie wirusowe. Przyjmujemy ziota napotne (gotowe
Pyrosan), naktadamy szorstki sweter na gote ciato i do 16zka, propo-
lis (2 x 15 kropli), nacieranie ciala mascig kamforowa, suréwka z
burakéw. Spozywa¢ codziennie satatke z 7-10 lisci nasturcji (jest
dobrym antybiotykiem, podobnie jak nalewka z pokrzywy). Napar z
omanu, arcydzig¢gla lub korzenia topianu.

Pijemy soki z dyni, chrzanu, napary z lipy i bzu czarnego, masuje-
my stopy, na szyje i dekolt oktady z rozwatkowanych lisci swiezej
kapusty. Herbata z czarnej porzeczki i maliny. Sok: marchew 50%,
burak 25%, seler 25%, rozcienczy¢ 1:1 woda, zu¢ ziarna anyzu.
Zimne zawijanie tydek kilka razy dziennie (zimny recznik, suchy
koc) na 45 minut, ssa¢ surowg cebule.

Gazy w jelitach - kilka kropli oleju anyzowego, napar z rumian-
ku.

Gosciec (czyli reumatyzm) - nosi¢ zawsze przy sobie kaszta-
ny (dziataja okoto 1 rok, potem wymieni¢ na §wieze). Jest to choro-
ba calego organizmu - wadliwa przemiana materii + niedostateczne
wydalanie + zla dieta. Dieta jarska, bez soli, jaj, uzywek, stodyczy.
Duzo surowych owocow. Ustroj jest przekwaszony, dlatego tez uni-
kamy kwasnego chleba (najlepiej graham), wino aloesowe, sok z
czarnej porzeczki. Kapiel - 250g gorczycy czarnej mielimy, doda-
jemy do woreczka 1 wrzucamy do wanny z goraca woda, kapiel 15-
20 minut, potem do t6zka.

Pijemy soki z selera, grejpfruta.

Oktady z gliny na chore miejsca - gling rozdrabniamy na papke z
herbatg z tymianku: warstwa 1-2 cm gliny na 1-2 godzin. Po zdjeciu
oktadu kremujemy chore miejsce.

Glista ludzka - pestki dyni plus olej rycynowy po 4 godzinach.
Gruzlica - 2 razy tyzeczka mielonej kozieradki, propolis, napar z
ziela ptucnika, liscia pokrzywy, kwiatu dziewanny.

Goraczka - jesli chcemy walczy¢ z goragczkg to robimy gorgca
kapiel w wannie (40°C), po czym podwyzszamy temperature wody
do 44°C (na 10-15 minut). Twarz pryskamy zimng woda, a na gto-
we zimny kompres, zabieg konczymy zimnym prysznicem 10-20
sekund. Soki z grejpfruta, cytryny, pomarancz. Hartowanie - drepta-
nie w zimnej wodzie po tydki 1-3 minut.
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Hemofilia - awitaminoza, witamina K, koper, pomidory groszek,
fasolka szparagowa, seler, otreby pszenne, owies, ziemniaki, mar-
chew, ziele tasznika, rdestu ostrogonkiego, lis¢ pokrzywy.
Hemoroidy - polewanie przemiennie kolan (woda gorgca, zimna)
8-10 sekund kilka razy, mas¢ propolisowa, oktady z gotowanej ce-
buli.

Jaskra, jeczmien - gorace kompresy przez 20 minut (co 3 go-
dziny). Niedobor witamin A i C, propolis, oktady z kwitu blawatka,
nostrzyka, ziela $wietlika.

Katar sienny - dieta wegetarianska, dreptanie przed snem w
zimnej wodzie (az do potowy tydek wody w misce) 1 - 3 minut. Po
tym zabiegu rozgrza¢ stopy i do to6zka.

Inhalacje - 20g kwiatu lawendy zala¢ 2 litrami wody, zagotowac, po
10 minutach wdycha¢ 2-3 razy na tydzien, po inhalacji do t6zka.
Dobrze robi zucie plastra miodu. Plukanie nosa odwarem z ziela
skrzypu.

Kamica nerkowa - duzg role odgrywa dieta wegetarianska, duze
ilosci ptynow, najlepiej dobrej wody, surowki z warzyw (zwlaszcza
z selera, pietruszki, kalafiora). Je§li mamy atak stosujemy maksy-
malnie gorace oktady na nerki, a na glowe dajemy zimny kompres.
Nasiadowki z odwaru skrzypu - 1 tyzke suszu zala¢ 1 szklanka wo-
dy, gotowac 15-30 minut.

Pijemy soki z selera i pietruszki oraz wywar z obierzyn kartofli,
odwar z pietruszki, co 5 dni.

Kaszel - goragce kompresy na klatke piersiowa, pi¢ sok z cytryny. 1
szklanka posiekanej cebuli, 1/4 szklanki posiekanego czosnku, 1/2
szklanki miodu wkladamy do stoika, zakr¢camy i zostawiamy w
cieple na 2-3 godziny. Podajemy 1 tyzeczke co 2-3 godziny. Rozwdj
choroby hamuje herbata lub sok z owocu czarnej jagody. Na noc
chlodny kompres na piersi.

Koklusz - choroba zakazna. Dobrze wietrzy¢ pokodj. Syrop z cebu-
li posiekanej, miodu, czosnku, jak najczesciej przebywac na stoncu,
najlepszy klimat morski 1 gorski. Co 15 minut 1 tyzka naparu z ty-
mianku (1 tyzka na szklanke wrzatku).

Katar - choroba wirusowa. Gorgce kompresy na twarz, smarujemy
mascig propolisowg nasade¢ nosa, skronie, kark, zakraplamy kilkoma
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kroplami soku z cytryny. Kgpiel napotna w 38°C z dodatkiem soli
dobra zwlaszcza dla matych dzieci, zawijamy w recznik i do t6zka,
po 15 minutach nacieramy ciato chtodng wodg (25°C). Inhalacje - 8-
20 kropli olejku eukaliptusowego albo sosnowego na szklanke
wrzatku, stosujemy inhalacje z ziela macierzanki, rumianku, szatwi,
pedow sosny. Do picia (2-3 razy) owoc rozy (100g), kora wierzby,
kwiat lipy (po 50g), kwiat bzu czarnego, stonecznik (po 20g), ziele
wigzowki (10g) - 1 tyzeczka na 1 szklanke wrzatku, parzy¢ 30 mi-
nut. Wcieramy w kregostup 1 plecy oliwke czosnkowa (usmazyc
miazge czosnkowa z oliwka w rownych proporcjach).

Napary z owocu maliny, jezyny, berberysu.

Mozna takze wacha¢ obrany czosnek, ssa¢ kit pszczeli, pi¢ sok z
chrzanu, zu¢ plaster miodu.

Kofeina - tabliczki czekolady 50-70mg, filizanka kawy 80-
100mg, filizanka herbaty 50mg, coca-cola 30mg, tabletki od bolu
glowy 50mg — lekarstwem jest wyeliminowanie tych produktéw ze
swojej diety.

Krwotoki - $wiezy sok z ziela tasznika lub ziele tasznika (40g),
ziele pieprzu wodnego (30g), zimna woda (0,5 I) odstawiamy na 4-5
godzin, pijemy p6t szklanki, co 2 godziny.

Krwawienia wewnetrzne i z nosa - czubata tyzka skrzypu
polnego + 2 szklanki wody, pi¢ 1-3 razy dziennie. Przy krwawieniu
z nosa mozna odwar ze skrzypu wciagga¢ do nosa.

Przy krwotoku z nosa zimne oktady na tylng czg¢$¢ czaszki, czgsto
zmieniac.

Kolki - chtodny kompres na brzuch (20-25°C, dzieci 25-30°C).
Kamienie zolciowe - przed snem spozywamy tyzeczke oliwy i
sok z catej cytryny. Dieta powinna by¢ lekka, wybitnie jarska.
Lupiez - glowe na noc smarujemy olejem Inianym, rano sptukuje-
my odwarem z zi6t (ziele skrzypu, 1is¢ pokrzywy, korzef topianu -
mieszamy, dwie gar§cie gotowa¢ w 1 litrze wody poét godziny, ptu-
ka¢ po umyciu glowg). Dobrze jest pi¢ nalewke z pokrzywy.
Luszczyca - smarujemy miejsca chore propolisem (1 raz dzien-
nie), ale skuteczniejsze jest chyba smarowanie sokiem z li§ci aloesu.
Pomocna jest tez mas¢ zywokostowa.
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Choroba spowodowana jest ztg dieta, niewlasciwg pracg organow
wewnetrznych, najczesciej nerek. Dlatego leczenie bedzie skutecz-
ne, jesli zmienimy diete na wegetarianska i zadbamy o nerki. Wtedy
organizm nie bedzie zatruty toksynami. Napar z ziela przywrotnika,
krwawnika, nacieranie olejem dziurawcowym, rumiankowym.

Dieta powinna dostarcza¢ duzo wit. B2 i H (cebula, groch, kapusta,
marchew, szpinak, owoc glogu, midd, drozdze, winogrona, §liwki i
morele suszone to podstawowe $rodki lecznicze). Wskazany jest
takze regularny post (5-7 dni w miesigcu lub 1 dzien w tygodnie).
Pomocne sg nasiona wiesiotka dwuletniego - utrze¢ je na miazge lub
zmiksowac, 3 razy dziennie, po pot roku powinna by¢ poprawa. Raz
w tygodniu post.

Czeste kapiele wodne, powietrzne, stoneczne wzmacniajg prace ofr-
ganéw wewnetrznych. Kapiele przedramion w zimnej wodzie -
zgia¢ w tokciach rgee i zanurzy¢ je na 30-60 sekund. Po tym czasie
wycieramy rece recznikiem. Powtarza¢ codziennie. Zabieg ten
wzmacnia caty organizm, podobnie jak przemienny prysznic - Ciepta
woda 2-3 minuty, zimna woda 10-20 sekund - oraz kapiel w otre-
bach pszennych - 1 kg otrgb gotowa¢ 10-15 minut, przecedzi¢ a od-
war wla¢ do wanny.

Warto pi¢ soki z marchwi, dyni, szpinaku. Oktady z namoczonego
nasienia Inu.

Lysienie lojotokowe - wazng role odgrywa jarska dieta z du-
zymi iloSciami cynku, otregby 1 kietki pszenne, nasiona dyni 1 sto-
necznika, pieczarki, rzezucha, oktady na glowe ze $wiezo startego
chrzanu.

Lysienie plackowate - naciera¢ nalewka z pokrzywy ($wiezym
sokiem), pi¢ ziele skrzypu, przewrotnika, krwawnika.

Miazdzyca - spowodowana ztym trybem zycia, zlg dietg. Bez-
wzglednie dieta wegetarianska, minimum ttuszczow, sok z marchwi,
propolis (2 x 10 kropli). Jemy codziennie 2-3 zabki czosnku. Mozna
pi¢ gotowa mieszanke ziot (sklerosan, 1-2 razy szklanka). Pijemy
takze napar ze skrzypu, soki z dyni, z marchwi (225g), buraka (859)
1 selera (140g), odwar z glogu, ziela jemioty, morszczynu, rdestu
ptasiego, spozywamy duzo owsa (platki owsiane).
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Mleko - jest gtéwnym czynnikiem powodujacym alergi¢, zapale-
nie zatok, oraz ulatwia infekcje goérnych dréog oddechowych) za-
ostrza wrzody zotadka i dwunastnicy. Kazeina nie jest trawiona,
powoduje ztogi chorobotworcze. 90% populacji nie toleruje laktozy
(cukier), bo nie ma laktazy (enzym trawienny). Wapn z mleka jest w
duzej mierze zuzywany do asymilacji biatka zwierzecego (w mle-
ku). Bogate zrédto wapnia to sezam, figi 1 inne SUSZone OwoOcCe,
orzechy, pomarancze, fasola i inne straczkowe, soja a zwlaszcza to-
fu.

Marskos$¢ watroby - napar z klgcza perzu, pokrzywy, propolis,
mielone siemig Inu, dieta jarska z przewaga warzyw i Owocow.
Migrena - przyczyng jest obnizenie ukrwienia mozgu, ,,za dobra”
dieta, w efekcie organizm jest zatruty.

Zmiana diety na jarskg. Pijemy napar z kwiatow pierwiosnka lekar-
skiego z dodatkiem kwiatow bratka polnego (pi¢ systematycznie
przez dtuzszy czas). Dieta surowkowa, napar z li§cia ztocienia.
Goraca kapiel nog - moczy¢ nogi w jak najgoretszej wodzie 20
minut (odwar z 2 garsci $§wiezych pokrzyw z korzeniami zalaé¢ 5 li-
trami wody zimnej i zostawi¢ na noc, rano podgrza¢ az do wrzenia
(zamiast pokrzyw moze by¢ gorczyca), kapiel przemienna nog (go-
rgca 42-45°C - 20 sekund, zimna 5-10 sekund) powtorzy¢ 5 razy.
Nadcisnienie - w zasadzie, jesli przekracza 160/95 trzeba zmie-
ni¢ diet¢ na wegetarianska, duzo surowych warzyw i owocoéw, od-
rzuci¢ sol, dobrze robi spozywanie tylko owocoéw 1-2 dni w tygo-
dniu.

Cis$nienie skutecznie obniza midd pokrzywowy (miodd + sok ze
swiezej pokrzywy). Pijemy soki z dyni i szpinaku, duzo cebuli,
kwiat lub owoc glogu, owoc rozy, zimna kapiel. Codziennie pi¢
szklanke chtodnej wody z miodem (1 tyzeczka) 1 pylkiem kwiato-
wym (1 lyzeczka).

Niedocisnienie - na ogot 100/50 - 60. Zte cisnienie to glownie
sprawa naszych ztych nawykow, w tym zywieniowych. Wskazana
jest dieta wegetarianska, bez przypraw, gorace kapiele.

Dobrze robi 3 razy dziennie przed jedzeniem 1 tyzka mieszanki:

- midd 500g

- miazga z zielonych lisci pelargonii 20 lisci
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- miazga ze stodkich migdatow 20 sztuk

- 3 wycisnigte cytryny

- krople walerianowe 129

- krople gltogowe 12¢g

Pijemy soki z marchwi, dyni, szpinaku. Leczniczo dziala midd z
propolisem.

Niemowleta - kgpiel z dodatkiem dziurawca dziala dobrze na
skore i gruczoty, zagbkowanie, stany zapalne, pleSniawki - rumianek,
napar z dziurawca dodajemy do pokarmu - poprawia trawienie.
Niezyt zoladka, jelit - sok ze $wiezej babki lancetowatej albo
napar:

- babka lancetowata lub zwyczajna 509

- kwiat malwy 50¢g

- owoc anyzu 20g

1 tyzka zi6t na 1 szklanke wody, napar wypi¢ w ciggu dnia.
Nerwice serca - naprzemienne polewanie cieptg i zimng woda.
Nowotwory - szczegétowe informacje na temat leczenia nowo-
tworo6w mozna uzyska¢ w ksigzeczce ,,Naturalne leczenie nowotwo-
row’.

Nerwowy uklad - wzmocnienie: napar z lisci melisy.

Nerwice - dicta jarska, bez ostrych, drazniacych przypraw, kapiel
w odwarze z kiacza tataraku 300g na wanne, duzo jarzyn i owocow,
drozdze (istotna jest witamina B).

Niedoczynnos$¢ tarczycy - sok z kapusty biate;j.
Niedokwas$no$é (wrzody zotadka i dwunastnicy) - dieta powin-
na by¢ wybitnie roslinna. Je$¢ nalezy niewiele, regularnie, powoli,
dobrze rozdrabnia¢ pokarm. Drozdze, herbata z klaczy tataraku (1
tyzka taczy na 1 szklank¢ wody, zostawi¢ na noc, rano lekko pod-
grzac¢ 1 pi¢ 6 razy dziennie przed i po jedzeniu). Miod aloesowy, 2
razy 15 kropli propolisu. Ewentualnie moze by¢ herbata z arcydzie-
gla (2 szklanki dziennie przez 3-4 tygodnie). Swiezy sok z kapusty -
1 szklanka dziennie przed jedzeniem po6t godziny, co tydzien pijemy
o 1 szklanke wiecej, az dojdziemy do 4-5. Potem, co tydzien odej-
mujemy 1 szklanke, az wrocimy do jedne;.

Nadkwas$nos$¢ (wrzody zotadka i dwunastnicy) - istotne znacze-
nie ma jarska dieta, duzo suréwek. Pokarm powinien by¢ bardzo
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rozdrobniony. Nalezy choremu zapewni¢ bezwzgledny spokdj. Przy
ostrych stanach - kilkudniowe posty, pije si¢ wtedy surowy sok z
marchwi oraz soki owocowe z dodatkiem mleka Inianego (Swiezo
zmielone siemi¢ Inu macerujemy wrzatkiem). Po okresie postu za-
czynamy od spozywania surowek.

Dobre efekty lecznicze daje surowy sok z ziemniakoéw (3-4 razy 1/4
- 1/2 szklanki). Pijemy sok z marchwi (280g), buraka (85g), ogorka
(85g). Miod aloesowy.

Niedokrwisto$§¢ - ziolomidd pokrzywowy, pytek kwiatowy,
swieze soki, gldwnie z marchwi i burakow.

Nerki (uktad moczowy ogélnie) - Nerki wykonujg ogromng, waz-
ng pracg - oczyszczajg organizm z toksyn, reguluja cisnienie krwi.
Wiele chorob jest zwigzanych z wadliwa praca nerek (np. choroby
skory). Nalezy dba¢ o nerki i duzo pi¢ (gléwnie wode, okoto 7
szklanek dziennie). Przy chorobach wazne jest pomaganie nerkom
w wydalaniu toksyn. Najwigekszy wrég to nikotyna, sol, srodki che-
miczne.

Ziota moczopedne:

- li$¢ brzozy 30g

- ziele skrzypu 20g

- nawto¢ pospolita 10g

- korzen zywokostu 20g

- ziele krwawnika 10g

- korzen lukrecji 10g

2 tyzki zala¢ 1 litrem wody, gotowaé¢ 15 minut. Pi¢ 1-3 razy dzien-
nie.

Istotng role odgrywa jarska dieta, bez soli 1 przypraw, bez bialtka
zwierzecego (mleko, sery). Przy zapaleniu nerek wskazany jest post.
Pi¢ wtedy nalezy wywar z ziemniakow (okoto 0,5 litra), herbate ze
skrzypu 1 pokrzyw (okoto 1 litra), jemy duze ilosci gruszek. Po
okresie postu pi¢ wywar z korzenia pietruszki (1 szklanka), napar z
owocu 16zy, li§¢ brzozy. Przy infekcjach drég moczowych jes¢
Swieze liScie nasturcji z oliwg i cytryna.

Kamienie moczanowe - sok z czerwonych porzeczek (3 razy 0,5
szklanki) albo rano na czczo sok z 6 cytryn i dobrze si¢ wypOcic.
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Przy chorobach nerek oktady z rozwatkowanych lisci kapusty wto-
skiej, zagrza¢ je nad parg i przylozy¢ na wykremowane miejsce, za-
bandazowac¢, zmienia¢ oktady rano i wieczorem. Po opatrunku skore
umy¢ i nakremowac, jesli pojawia si¢ ropne pecherze to dobry ob-
jaw. Polecam takze kapiele w temperaturze 40°C oraz $rodki napot-
ne. Utatwia to prace nerek.

Oczy - noszenie okularéw tylko pogarsza sprawe. Gdy mamy pro-
blemy to najlepiej zrezygnowac z okulardéw i1 zwrocic si¢ do natury.
Okulary zmniejszajg ruchliwo$¢ migsni oka. Zamiast okularo6w pro-
ponujemy leczenie metodg dr Batesa.

Wady oczu sg uleczalne, ale nie konwencjonalnie. Nalezy leczy¢ ca-
ty organizm, gdyz oczy sg powigzane z organizmem. Kuracja polega
na odprezeniu i unikaniu stresow, wlasciwej diecie, stosowaniu ma-
sazu, naswietlaniu sloncem i gimnastyce. Metod jest wiele, trzeba
wybra¢ jedng lub kilka. Wazna jest systematycznos¢, cierpliwosé,
konsekwencja.

Czesta kapiel oczu w stoncu. Trzeba je zwraca¢ ku stoncu, zamyka-
jac powieki 3 razy dziesi¢¢ minut dziennie.

Masaz - mruganie 1-2 razy przez 10 sekund.

Hydroterapia - spryskujemy zimng woda w odleglosci 5 cm, dwa-
dziescia razy.

3 razy dziennie pocieramy recznikiem przez 1-2 minuty.

Czytanie bez okularow. Bardzo wazne jest unikanie napig€ 1 stre-
SOW.

Uelastycznianie wzroku - patrzymy jak najdalej w lewo, potem w
prawo, przerwa 1-2 sekundy i powtarzamy. Palec wskazujacy 20 cm
od oczu - wzrok z palca przenosimy na dowolny przedmiot. Patrzy-
my na palec i przedmiot naprzemian 20 razy.

Zataczamy kregi gatkami ocznymi kilka razy z 1 sekundowymi
przerwami.

Dieta - wspotczesna dieta jest szkodliwa dla organizmu, takze dla
oczu. Dieta naturalna, jarska, z suszonymi owocami i jarzynami ja-
ko podstawg (duzo jabtek, winogron, daktyli, §liwek, orzechow, fig,
sataty, cebuli, ziemniakoéw). Ciemny chleb, bez mleka, mie¢sa, biatej
maki.
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Duzo witaminy A, ktora jest balsamem dla oczu (marchew, dzika
ro6za, morele, §liwki, pomidory, kapusta, szpinak, satata, daktyle,
pomarancze, soja, oliwa z oliwek, miod).

Przy waznych zaburzeniach post.

Masaz, ¢wiczenia - kark jest gldwng barierg doptywu krwi do oczu.
Krazenie karku - 25 razy, rozluznienie karku, odchylenie glowy do
tylu - 12 razy, krazenie glowy - 20 razy.

Zamykamy oczy, nakrywamy oczy dtonmi na 10,20,30 minut, spo-
koj, relaks.

Oparzenia - mas¢ nagietkowa, olej dziurawcowy, majerankowy,
nagietkowy (kwiat dziurawca lub ziele majeranku da¢ do butelki,
zala¢ tak, aby przykry¢ zawarto$¢ oliwa z oliwek, zakorkowac 1 zo-
stawi¢ na 10 dni w cieplym miejscu), mas¢ propolisowa.
Odmlodzenie - 1 raz w tygodniu post catkowity przez 24 godzi-
ny, albo dzien owocowy, powinien to by¢ staty cykl (np. $roda).
Odmrozenia - oktad z namoczonego nasienia Inu.
Oczyszczenie organizmu - jak wyzej plus owoc czarnej jago-
dy w kazdej postaci.

Otylo$é - jest to takze choroba, przyczyna najczesciej jest zta die-
ta, czasami cechy dziedziczne, zta przemiana materii itp.
Najlepszym lekarstwem jest dieta wegetarianska z przewaga surO-
wych warzyw i owocOw oraz systematyczny wysitek fizyczny.
Odpornosc¢ u dziecka - dziurawiec

Oslabienie - ziolomiod pokrzywowy, pylek kwiatowy, nalewka z
dzikiej rozy (50dkg owocow dzikiej rézy + Sdkg miodu + litr wina
odstawiamy do cieptego miejsca, po 1 tygodniu przecedzic), pi¢ 2
razy 1 kieliszek, kapiel w odwarze z tymianku.

Osteoporoza - dicta wegetarianska (takze bez mleka!). Choroba
jest spowodowana brakiem wapnia. Wapn w mleku nie jest przy-
swajalny gdyz ulega zuzyciu przez organizm w procesie przerabia-
nia biatka. Picie mleka tylko pogarsza sprawe, a wigc dieta wegeta-
rianska, z duza iloscig wapnia roslinnego (warzywa lisciaste, orze-
chy, sok z marchwi, figi). Pijemy sok ze $wiezych mtodych po-
krzyw 1 przyjmujemy dolomit, duzo kietkow zwlaszcza zb6z. Mie-
lone nasienie kozieradki, gimnastyka pot godziny dziennie, pi¢ ziele
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skrzypu, lis¢ pokrzywy, sok z marchwi, seler jest bardzo bogaty w
wapnh.

Owsiki - lewatywa, kwiat wrotyczu 10, ziele jaskotcze 5, zaparzy¢
szklanke wrzatku, 3 razy, co 2 dni, albo 3 zabki czosnku utrze¢ i
doda¢ do 1,5 szklanki wody. Pi¢ rumianek 10, kwiat wrotyczu 25,
ziele piotunu 45.

Padaczka - pi¢ ziele konwalii, 2 razy pot szklanki propolis, mie-
lona gorczyca na piersi i plecy.

Przeziebienie - moczenie ndg w gorgcej wodzie okoto 20 minut,
potem oplukujemy je zimng wodg i zaktadamy ciepte skarpety, pi-
jemy duzo wody, stosujemy ¢wiczenia ruchowe, jes¢ mato, duzo
przebywac na stoncu. Przyjmujemy przez 3 dni wegiel drzewny (3
razy). Stosujemy ptukanie nosa goragca woda (okoto 40°C) dodajac 1
tyzke soli na 1 szklanke wody. Dla matych dzieci kapiel na poty
okoto 38°C z dodatkiem soli na 10-15 minut potem nacieramy
chtodng wodg o temperaturze 25°C i do 16zka. Goraca woda ptu-
czemy takze gardto (4 razy 10 minut dziennie). Spozywac codzien-
nie salatke z 7-10 liSci nasturcji. Pi¢ sok z chrzanu, ssa¢ kit pszczeli,
zimne zawijanie tydek, propolis w tabletkach, surowka z burakow.

Paraliz - sok z selera, z marchwi (280g), buraka (85g), ogdrka
(85g), masaze stop i catego ciata.

Palenie tytoniu - pomocne przy rzucaniu palenia jest klgcze ta-
taraku, ktore nalezy zuc.

Ple$niawki - napar z rumianku lub szatwi, ptatki r6zy ogrodoweyj.
Prostata - to tagodny nowotwor. Dieta jarska, bez uzywek. Na-
przemian gorace i zimne nasiadowki, kapiele nég w bardzo goracej
wodzie, odwar z lisci orzecha wloskiego, propolis. Dobre efekty da-
je picie soku z dyni (6 tygodni), sok z bulwy selera, nasiadowki w
odwarze: kora dgbu, korzen pokrzywy, klacze tataraku, kwiat ru-
mianku - 100g ziot gotowa¢ 15-20 minut, odstawi¢ na 2-3 godziny
doda¢ do nasiadowki. Z papki tych zidt oklady na chory gruczot.
Napar z wierzbownicy - 2 szklanki dziennie.

Poélpasiec - oklady ze zmielonego nasienia kozieradki z ciepta
woda na noc, dieta bogata w owoce, surowki z rzepy, kapusty, droz-
dze, straczkowe.
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Pobudliwos$¢ nerwowa - wskazana jest jarska dieta bez przy-
praw i soli, spokéj i duzo §wiezego powietrza, regularne positki i
sen przy otwartym oknie, kgpiele w odwarze tataraku (300g na
wanng), bose chodzenie po rosie.

Przewod pokarmowy - schorzenia tego przewodu mozemy le-
czy¢ naparem z kwiatu nagietka.

Puchlina wodna - napar z kwiatow nagietka.

Poparzenia - chtodny kompres zmieniany co 5 minut.
Przemiana materii - glowna wina to dieta miesna, nadmiar ka-
lorii, brak ruchu. Trzeba zmieni¢ diet¢ na wegetarianska, uboga w
sol, biatko, tluszcze 1 potrawy maczne. Jemy duzo surowek, owo-
coOw, petne zboza 2-3 razy w tygodniu kapiel w odwarze z igliwia
(500g na wanng), gimnastyka, praca fizyczna.

Pi¢ drozdze piwne (lub tabletki lewitan).

Regeneracja - 1 litr ziaren owsa zalewamy 2 litrami wody i gotu-
jemy az zostanie 1 litr wody. Do ptynu doda¢ 2 tyzki miodu, zago-
towac¢ 1 wypi¢ w ciagu dnia.

Rany - wszelkie rany mozemy smarowa¢ mascig nagietkowa. Do
przemywania dobra jest nalewka nagietkowa, wycigg wodny propo-
lisu. Rany ropiejace nalezy przemywac szatwia, olejkiem dziuraw-
cowym.

Reumatyzm - kapiel pokrzywowa (200g suszu pokrzywy na
wann¢ wody), olejek dziurawcowy.

Robaki - 25g miazgi czosnkowej zala¢ 1 szklanka wody. Gotowa¢
20 minut, pi¢ 2 razy dziennie. Takze poprawia trawienie.

Owoc czarnej jagody poraza robaki jelitowe. Dobry jest dzien -
dwa, gdy spozywamy tylko czarng jagodg.

Sthuczenia - zimny kompres rozganiajgcy (zimny kompres na to
cerata, bandaz, szal, na 8-12 godzin).

Stwardnienie rozsiane (sclerosis multiplex) - zanurzanie kon-
czyn w wodzie o temperaturze 10°C (na 10 minut), kapiele ze stomg
owsiang lub lisciem orzecha. Stosujemy ¢wiczenia ruchowe. Dobry
efekt daje picie oleju z nasion wiesiotka dwuletniego - 1 tyzke 2-3
razy dziennie, poprawy mozna si¢ spodziewa¢ po okolo pdl roku.
Istotna jest zmiana diety na wegetarianska, z duza iloScig surowych
warzyw, jarzyn i ziaren zb6z oraz zapewnienie spokoju choremu.
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Delikatne ¢wiczenia fizyczne oraz szczotkowanie ciata wzmacniajg
uktad nerwowy. Dieta powinna by¢ jarska, bogata w selen (kukury-
dza, otrgby, drozdze) i magnez (2-3 tabletki dolomitu). Stodycze,
czekolada, midd wytragcajg selen!. Awitaminoza przewlekla - szpi-
nak, seler, burak, pietruszka; ziota: li¢ ruty, czarnej jagody, kwiat
bzu czarnego, li$¢ migty, pokrzywy, ziele swietlika, krwawnika.
Serce - na wzmocnienie serca sa dobre goragce oktady na serce (na
3-7 minut), jednoczesnie stosujemy gorace i zimne oklady na plecy,
1 zabek miazgi czosnkowej zala¢ szklankg wody na noc, rano wy-
pi¢. Pijemy sok z dyni.

Skoéra - choroby skéry mozna leczyé odwarem z liSci pokrzywy
(30g lisci gotujemy w 1,5 litra wody az wody zostanie 1 litr) - Kilka
razy dziennie pijemy po pot szklanki. Kapiele 10-20 minut w odwa-
rze z kory debu o temperaturze 35-37°C. Skére mozna wzmocnic
pijac napar ze skrzypu, a oczysci¢ pijac sok ze §wiezych ogorkow -
4-5 tyzek z odrobing miodu i czosnku 3 razy dziennie przez caty se-
zon ogorkowy.

Dobrze robi kgpiel tymiankowa - 100g ziela zalewamy 4 litrami
wody, gotujemy przez 5 minut, wlewamy do wanny z ciepta woda.
Kapiel do 15 minut. Dziata takze przeciwbolowo i przeciwzapalnie.
Skaza bialkowa u dzieci - zaburzenie w przyswajaniu i prze-
mianie materii, gdy matka karmi niech pije kminek, koperek, anyz,
jarmuszke, jesli nie to napar z tyzki kminku na p6t szklanki wrzatku,
doda¢ do kazdego pokarmu, podobnie dziurawiec.

Tradzik - cieple oklady z kwiatu rumianku, sok z mniszka, mas¢,
chlorofilan, ziele krwawnika, korzen topianu, klgcze perzu.
Trawienie - czynno$¢ te poprawia regularna jarska dieta, duzo
btonnika w pokarmie (pelne zboza, otrgby, owoce). Nalewka z alo-
esu (1 szklanka soku z lisci aloesu + 1 szklanka spirytusu, przecho-
wywaé w lodowce w ciemnych butelkach).

Udar mozgu - przyczyny to zta dieta (mieso powoduje naptyw
krwi do mézgu), przejadanie, nadci$nienie.

Odstawiamy uzywki, dieta jarska. W przypadku ataku potozy¢ cho-
rego na 16zku na poduszkach, idealny spokdj. Spryska¢ chtodna
woda twarz, na gtlowe kompres z wody z octem, na nogi butelka z
ciepta woda, na serce kompres z ptétna zamoczonego w spirytusie
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kamforowym, jak najmniej rozmawiaé. 3 razy 1-2 tyzki przed je-
dzeniem mieszanki:

- miod 500 g

- 3 wyci$nigte cytryny

- krople walerianowe 12 g

- krople gltogowe 12 g

- sproszkowany cynamon 1 tyzka

Ukrwienie koncezyn - jesli mamy z tym problemy stosowaé kg-
piel - 200g suszu tataraku zamoczy¢ w wiadrze wody na 18-20 go-
dzin, potem wla¢ do gorgcej wody w wannie.

Wypadanie wlosow - napar z ziela pokrzywy lub skrzypu, kory
debowej, przed myciem glowy oktad z tartego chrzanu.

Wypryski skérne - kapiel rumiankowa (200g zidét na wanne).
Pi¢ sok ze swiezych ogorkow (4-5 tyzek) z odrobing miodu i czosn-
ku 3 razy dziennie przez caty sezon ogorkowy.

Wzdecia - przyprawy trawienne, napar z kwiatu akacji.
Watroba - dobrym srodkiem na wszelkie schorzenia watroby jest
napar z kwiatu nagietka. Warto pi¢ codziennie 3 razy przez 4-6 ty-
godni 1 tyzke soku z czarnej rzodkwi i 3 tyzki z surowych ziemnia-
kéw. Dieta jarska, duzo sokdéw, wywardw z jarzyn obfitych w zasa-
dy (marchew, buraki), owoce, petne zboza.

Leze¢ na prawym boku codziennie 30 minut. Pi¢ w réwnych cze-
Sciach oliwe z oliwek + cytryna lub rozcienczony sok z cytryny +
miod. Jabtka, ziota: kwiat kocanki, korzen mniszka lekarskiego, li§¢
migty.

Wymioty - zimny kompres na brzuch, zmienia¢ co 5-10 minut.
Wrzody - mas$¢ nagietkowa, propolisowa.

Wzmocnienie - 2 razy lyzeczka zmielonego siemienia Inu dla
dzieci, dla dorostych mielone nasienie kozieradki.

Wilosy, paznokcie - mozna je wzmacniaé¢ pijac napar ze skrzy-
pu.

Zawal serca - woreczek z nasionami gorczycy nosi¢ w okolicy
serca, systematycznie je$¢ gorzkie migdaty.

Zatrucie pokarmowe niemowlat - odwar z korzenia arcy-
dziegla do kazdego pokarmu 1 tyzeczka, matka karmigca koper +
any?z.
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Zmeczenie - kapiel przedramion (miska z wodg 8-18°C), zgina-
my rece w tokciach, zanurzamy na 1-2 minuty, az do gérnej potowy
ramienia.

Polewanie kolan - reguluje takze obieg krwi i jest dobre na hemoro-
idy (goraca woda na 8-10 sekund, potem zimna na takze 8-10 se-
kund, powtarzamy te czynnos$ci w sumie 3 razy).

Zapalenie migdalow - zimne skarpety na nogi na 10-15 minut,
owing¢ recznikiem 2-3 razy dziennie, zimny kompres na szyj¢, kro-
ple propolisowe.

Zapalanie oskrzeli - pijemy duzo wody, goracy oktad owinigty
recznikiem na klatke piersiowg (15 minut), potem nacieramy zimng
rekawicg. Caty zabieg powtarzamy 3 razy, a na koniec niezbyt gora-
cy prysznic ciala (stosujemy 1 raz dziennie). Spozywac satatke z 7-
10 lisci nasturcji, zimne zawijanie tydek, kompres z goracej oliwy z
oliwek na piersi i plecy, owijamy r¢cznikami i flanelg. Zostawiamy
na noc, 4-5 razy.

Zapalenia zewnetrzne - olejek dziurawcowy.

Zapalenie gardla - krople propolisowe, ptukanie gardta napa-
rem z rumianku lub szalwi, septosan.

Zapalenie zyl - gorace oktady na chore nogi (40 minut, zmie-
niamy okltady, aby ciggle byty gorace).

Zapalenie zatok - napar z ziela krwawnika, dziurawca, bobrka,
macznicy, paczkow brzozy, topoli.

Zwichniecia - kompres z chtodnej wody 20-25°C, dzieci 25-
30°C czesto zmieniac.

Zapalenie spojowek - pi¢ napar ze skrzypu, przemywaé nim
takze zewngtrznie oczy, przemy¢ oczy i kompres z cieplej wody +
miod.

Zle krazenie - kapiel przemienna n6g woda goraca 42-45°C, 20-
30 sekund, zimna 5-10°C, 5-15 sekund, powtarzamy 5 razy kon-
czymy zimng wod3.

Zaparcia - zimne nasiadowki (24°C) przez 3-8 minut, jeden raz
dziennie, stosujemy tez masaz brzucha. Chodzenie boso, lewatywa z
dodatkiem ptynnego mydta 1 oliwy (18-20°C), lewatywa gumowa
gruszka okoto 1 litra cieptej wody (37°C). Niemowleta - maty ka-
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waltek mydta, posmarowany oliwg wkladamy do odbytu, moze by¢
lewatywa z naparu rumianku z tyzeczka soli.

Jest to oznaka braku blonnika, wit. A 1 C, albo rak. Suszone Sliwki
zostawi¢ na noc w szklance wody + 1 tyzeczka miodu, rano pét cy-
tryny i wypi¢, kora kruszyny, 2 razy 1 tyzeczka.
Zgaga - 2-3 razy pot szklanki soku z surowych ziemniakéw, sok z
pomaranczy, kapusty kiszonej przed jedzeniem.

Zylaki - czesto nalezy trzyma¢ nogi wysoko, zapalenie korzonkow
nerwowych, hemoroidy - podobny zabieg tylko, ze polewamy uda.
Mas¢ nagietkowa, propolisowa. Poprawa trawienia - ziota trawien-
ne: napar z kwiatu arniki, jarzgbiny, klacze perzu. Odwar z kory de-
bowej, wierzbowej do moczenia nog.

Zylaki odbytu - dieta jarska, gtéwnie owoce i warzywa, likwidu-
jemy zaparcia. Nasiadéwka z odwaru skrzypu: 1 tyzke suszu zala¢
szklankg wody, gotowa¢ 15-30 minut. Pi¢ takze napar ze skrzypu.
Zoladek - przy dolegliwo$ciach zotadka warto pié 1 tyzke soku z
czarnej rzodkwi 1 3 lyzki soku z surowych ziemniakoéw, 3 razy
dziennie przez 4-6 tygodni, przy wrzodach krople propolisowe na
wywarze z siemienia Inianego.

Uktad immunologiczny

Sita obronna organizmu zalezy od diety 1 od mysli, kazdy nega-
tywny bodziec dziala na mdzg, a przez to na caly organizm. Czgsto
choroby majg swe zrodlo w negatywnym mys$leniu czy negatyw-
nych bodzcach. Wiele chordb uktadu krazenia czy uktadu nerwowe-
go ma tu zrodto. Pod wptywem ztych uczu¢, organizm produkuje
adrenaling, zatruwajacy organizm hormon, pod wptywem pozytyw-
nych uczu¢, produkuje endorfiny, dajgce zdrowie i energie. Podob-
nie jest z dieta; dobra wzmacnia sity obronne, zta ostabia. Jeste§my
coraz mniej odporni, gdyz coraz bardziej Zle si¢ odzywiamy, coraz
bardziej si¢ martwimy. Przecigtny obywatel krajow rozwinigtych,
spozywa w ciagu zycia 2,5kg chemikaliow. To niesamowite obcia-
zenie dla naszego organizmu, a klasycznym przyktadem takiego
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ostabienia sg alergie. Organizm przestaje tolerowa¢ dany pokarm i
reaguje w roznorodny sposob.

Tak samo powszechnym zjawiskiem sg niedobory skladnikéw
odzywczych. Jemy coraz wiecej, a brak nam sktadnikéw tez coraz
wiece;j.

Prawidtowe dzialanie uktadu odpornosciowego wzmacniajg takie
mineraly jak; wapn, magnez, miedz, cynk, zelazo, selen, mangan.
Ich prawidtowe przyswajanie jest zwigzane z wlasciwym poziomem
tych mineralow, widzimy wigc, ze jest to system naczyn potaczo-
nych.

Samozatrucie organizmu

Miliony ludzi zatruwaja swdj organizm z przewodu pokarmowe-
go, nic o tym nie wiedzac. Lekarze o tym nie powiedza, bo sami si¢
na tym nie znaja. Z powodu ztego stylu zycia, ztej diety, dochodzi
do fermentacji, powstawania szkodliwych substancji, chorobliwych
drobnoustrojoéw, gazéw gnilnych i fermentacyjnych. Powstaja szko-
dliwe substancje rakotwoércze (skatol, indol, fenol, amoniak, kwas
moczowy). Pojawiaja si¢ reakcje alergiczne 1 pseudoalergiczne, po-
wodujace powstawanie histaminy, ktéra moze powaznie uszkodzi¢
nasz ustrdj. Rozklad aminokwaséw cystyny i1 cysteiny, powoduje
wytwarzanie siarkowodoru. Pojawiaja si¢ bole, depresje, niedokrwi-
sto§¢, w wyniku uszkadzania czerwonych cialek krwi. W procesie
fermentacji powstaje alkohol, metan, wodér. Potowa populacji ma
réznego rodzaju pasozyty, produkujace szkodliwe odchody i wy-
dzieliny. Wszystko to dostaje si¢ do krwi, a z nig do kazdej komorki
ciala, takze do kazdej komoérki mézgu.

Podczas alergii, pseudoalergii, organizm bedzie stale wydzielal
histaming, co moze spowodowa¢ powazne choroby. To oddziatuje
takze na mozg, depresje, zle nastroje, zaburzenia, agresja, moga by¢
usunigte tylko poprzez zmiang stylu zycia.

Jakze zatem wazne jest aby mie¢ czyste jelita, nie produkujace
szkodliwych substancji. U przecietnego czlowieka w jelitach zalega
kilka, kilkanascie kg $§luzu i substancji odpadowych, toksycznych,
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to catkiem duzy balast. Lekarze na zachodzie nadali temu zjawisku
nazwe toksemia, samozatrucie organizmu, co wynika z brudow
$mietnika, jakim stajg si¢ nasze jelita. Setki dolegliwosci majg swe
zrédto w niedoborach sktadnikéow, czyli awitaminozie i samozatru-
ciu organizmu, czyli toksemii. Z tego zrodia pochodzg tak po-
wszechne obecnie alergie i grzybice. To najprawdopodobniej naj-
wickszy problem ludzi dzi$. Z alergii i grzybic wynikaja kolejne do-
legliwosci, 1 tak kotko sig¢ zamyka.

Badania w USA wykazaty, ze u zrédta coraz wigkszej przemocy
1 przestgpczosci, lezy takze cywilizacyjna dieta, prowadzaca do za-
trucia organizmu, a w konsekwencji do agresji, przemocy, choréb
psychicznych, dewiacji, przestgpstw. Jak widzimy problem jest
niematy, dlatego staramy si¢ ukazac¢ zagrozenia i sposoby wyjscia z
nich.

Stosowanie jarzyn, owocow i zb0z przy
roznych schorzeniach i dolegliwosciach

Alkoholizm — kapusta, pietruszka.

Alergia — rzodkiewka czerwona.

Anemia — brzoskwinia, szparag, burak czerwona, zboza, cykoria,
marchew, kapusta, rzezucha, szpinak, kasztan, melon, orzechy, pie-
truszka, gruszki, jabtka, sliwki, winogrona, rabarbar, chrzan.
Angina — czarna porzeczka, seler, morwa, jarzyna, rzepa, cytryna,
kapusta.

Afty — marchew, morwa, cytryna.

Arterioskleroza — czarna porzeczka, czere$nia, cykoria, ogorek,
truskawka, czerwona porzeczka, salata, gruszki, ziemniaki, pomi-
dor, winogrona, jabtka, stonecznik, zyto, soja, orzechy.

Artretyzm — czarna porzeczka, czeresnia, cykoria, kapusta, ogorek,
truskawka, czerwona porzeczka, satata, gruszki, ziemniaki, czarna
rzodkiew, winogrona, pomidor.

Astma — marchew, kapusta, satata, pietruszka, czarna rzodkiew,
rzodkiewka czerwona, chrzan, szczypiorek.

Brodawki, kurzajki — kapusta.
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Brak apetytu — morele, seler, cykoria, rzezucha, malina, pietruszka,
chrzan, rabarbar, pomidor.

Bezsennos$¢ — morele, kapusta, dynia, owies.

Biegunki — marchew, czarna porzeczka, kasztan, kapusta, jarzyna,
orzech, jabtko, ryz, jeczmien.

Blednica — szpinak, marchew.

Bronchit — marchew, szczypiorek, cebula, kapusta, rzezucha, satata,
jablko, czarna rzodkiew, chrzan, jezyna, rzepa, jeczmien.

Brak mleka — u matek karmiacych piersig: marchew i zboza skiet-
kowane.

Cukrzyca — owies, cykoria, kapusta, rzezucha, fasola, salata, orze-
chy, ziemniaki.

Czyraki, owrzodzenia skory — marchew, kapusta, salata, rzepa,
szczaw, winogrona.

Drogi oddechowe (stany zapalne) — szparagi, marchew, czarna po-
rzeczka, cebula, rzodkiewka czerwona, rzodkiew czarna, winogrona.
Drogi moczowe (stany zapalne) — cykoria, kapusta, dynia, rzezucha,
malina porzeczka czerwona, salata, winogrona, jeczmien.

Egzema — marchew, kapusta, rzezucha, rzepa, rzodkiew czarna, wi-
nogrona.

Grypa, goraczka — marchew, ogorek, malina, porzeczka czarna,
pietruszka, jabtko, jeczmien.

Hemoroidy — cebula, kasztan, kapusta, melon, ziemniak.

Jelita (kolka, niezyty) — ogorek, marchew, kapusta, dynia, porzecz-
ka czerwona, rzepa, jabtko, pomidor, winogrona, jgczmien.
Kamienie zolciowe — Czere$nia, rzezucha, truskawka, satata, rzod-
kiewka, czerwona, rzodkiew czarna, pomidor, winogrona, ziemniak.
Kamienie moczowe — seler, czeres$nia, kapusta, rzezucha, truskaw-
ka, porzeczka czarna, fasola, melon, rzepa, orzech laskowy, orzech
wloski, brzoskwinie, pietruszka, czarna rzodkiew, chrzan, pomidor,
jabtko, winogrona, owies.

Kaszel — kapusta, satata, rzepa.

Katar nosa — kapusta.

Koklusz, krztusiec — kapusta, satata, rzodkiew czarna.

Liszaje — marchew, kapusta, ogorek, rzezucha, porzeczka czerwona,
fasolka zielona, szczaw.
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Lamliwos$¢ kapilarna (naczyn wlosowatych) — kapusta, gryka (ta-
tarka).

Menstruacja (brak) — morela, marchew, czere$nia, kasztan, kapu-
sta, szpinak, orzech laskowy, soja, zyto.

Menstruacja (bolesna) — kapusta, satata, pietruszka.

Migrena — koper, kapusta, czeresnia, cytryna.

Nadnercze (niewydolnos¢) — seler.

Nadci$nienie tetnicze — jeczmien.

Nerki (kolka) — seler, kapusta, orzech laskowy

Nerwica ogolna — morela, burak czerwony, seler, kapusta, satata,
pietruszka, brzoskwinia, jabtko, soja, owies.

Nerwica zoladka — marchew, kapusta, koper, salata, jabtko, ziem-
niak.

Newralgia (bole) — kapusta, pietruszka, chrzan,

Niestrawnos¢ zoladkowa — seler, kapusta, cebula, dynia, koper,
truskawka, porzeczka czerwona, chrzan, brzoskwinia, pietruszka,
rabarbar, winogrona, jeczmien, ziemniak.

Odmrozenia — marchew, seler, cebula, kapusta, rzepa, ziemniak.
Oparzenia — burak czerwony, marchew, cebula, szpinak, salata,
melon.

Oslabienie ogolne — brzoskwinia, marchew, seler, kasztan, cykoria,
kapusta, dynia, szpinak, koper, truskawka, malina, fasola, kukury-
dza, winogrona, rabarbar, pomidor, owies, ryz, soja.

Owrzodzenia skéry — buraki czerwone, marchew, kapusta, dynia,
satata, melon, rzepa, szczaw.

Pasozyty jelitowe — marchew, kapusta, dynia, rzezucha, orzech
whoski, pietruszka, rabarbar.

Piasek moczowy — marchew, cykoria, ogorek, rzepa.

Pecherz moczowy — kapusta, rzepa, jeczmien.

Piegi — ogorek, rzezucha, pietruszka.

Pielegnacja twarzy — morela, marchew, cebula, czeresnia, kapusta,
truskawka, melon, brzoskwinia, pietruszka, jabtko, winogrona.
Przemeczenie fizyczno-psychiczne — morela, seler, kasztan, szpi-
nak, fasola, gruszka, jabtko, winogrona, ryz, soja, owies.
Rekonwalescencja (powracanie do zdrowia) — morela, seler, kasz-
tan, szpinak, fasola, jabtko, winogrona, kukurydza, soja.
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Reumatyzm — marchew, czarna porzeczka, seler, cebula, czeresnia,
kapusta, rzezucha, koper, truskawka, malina, fasola, melon, szczaw,
pietruszka, gruszka, jablko, §liwka, rzodkiew czarna, rzodkiewka
czerwona, chrzan, pomidor, winogrona.

Serce (przemegczenie) — jablko, kukurydza, zielona fasolka, satata,
zyto, pszenica.

Skora (pgkanie) — marchew, kapusta, ogoérek, ziemniak.

Skeéra (stany infekcyjne, wysypki) - burak czerwony, marchew, ce-
bula, kapusta, rzezucha, truskawka, malina, orzech, winogrona, ryz.
Skéra (zranienia) - marchew, seler, kapusta, pietruszka.

Tarczyca (nadczynnosc) — kukurydza.

Tarczyca (niewydolno$¢) — owies.

Tradzik — kapusta, satata, rzepa, pomidor.

Ukaszenia owadow — cebula, kapusta, porzeczka czarna, pietrusz-
ka, pomidor

Watroba (kolka) - cebula, cykoria, kapusta, rzodkiew czarna.
Watroba (stan zapalny) — marchew, porzeczka czarna, seler, cebu-
la, czere$nia, cykoria, kapusta, dynia, rzezucha, truskawka, porzecz-
ka czerwona, fasolka zielona, satata.

Wzdecia (gazy) — koper, pietruszka.

Wypadanie wlosow — rzezucha.

Zaparcia (obstrukcja) — morela, burak czerwony, marchew, cebula,
czere$nia, cykoria, kapusta, szpinak, truskawka, malina, porzeczka
czerwona, satata, melon, szczaw, brzoskwinia, ziemniak, winogro-
na, zyto.

Zatrucia pokarmowe — ogorek, gruszka, winogrona, pomidor,
jabtko.

Zoltaczka — marchew, cebula, cykoria, kapusta, porzeczka czerwo-
na, salata, rzodkiew czarna, rzodkiewka czerwona, kapusta.
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Podstawy hydroterapii

Proste zabiegi hydrolecznicze i profilaktyczne zna-
czenie wody

Medycyna konwencjonalna leczy objawy, czyli choroby. Medy-
cyna naturalna koncentruje si¢ na profilaktyce. Wiasciwe uzywanie
wody ma ogromne znaczenie praktyczne. Przede wszystkim powin-
niSmy pamigta¢ o tym, aby codziennie uzupethia¢ ubytki ptynow w
naszym organizmie. Codzienny deficyt wynosi okoto 6 szklanek i to
jest minimum, ktore powinnismy pi¢, aby nie powodowa¢ odwod-
nienia organizmu. Latem, podczas wysitku fizycznego czy w choro-
bie to minimum wzrasta. Woda jest najlepszym napojem, gdyz jest
naturalna dla organizmu. Ponadto dziata kojaco na uktad pokarmo-
wy, pomaga w oczyszczaniu ukladu z resztek pokarmowych,
zwlaszcza u ludzi z zaparciami. Jednym z objawow niedoboru wody
w organizmie sg wlasnie zaparcia. Bez pokarmu mozemy zy¢ kilka-
dziesigt dni, ale bez wody — jedynie kilka. To jest najlepszym do-
wodem, jak istotny jest ten problem.

Wiem z doswiadczenia, ze rozpoczgcie dnia od wypicia 2-3
szklanek wody utatwia oczyszczenie organizmu z resztek pokarmu.
To z kolei zapobiega powstawaniu ognisk chorobotworczych. Cze-
ste stosowanie wody zewngtrznie, w postaci prysznicow i kapieli nie
tylko utrzymuje cialo w czystosci, ale wzmacnia system nerwowy,
uktad krazenia, hartuje, powigkszajac sity ochronne organizmu.
Chodzenie po rosie, po $niegu czy trawie bosymi stopami dodaje sit
naszemu uktadowi odpornosciowemu (po takim zabiegu trzeba do-
brze wytrze¢ stopy 1 ubra¢ ciepte skarpety.) Mozna go stosowac na-
wet u matych dzieci.

Profilaktyczne zabiegi wzmacniajace:

- chodzenie boso;

- chodzenie boso po rosie, trawie, $niegu;
- dreptanie w zimnej wodzie;

- chodzenie po mokrych kamieniach;

- zimne kapiele stop.
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Wazne jest, aby po takich zabiegach nogi dobrze wytrze¢, rozgrzac i
zatozy¢ ciepte skarpety.

Oczyszczenie organizmu z substancji odpadowych

Zyjemy w czasach, kiedy nasza zla dieta powoduje wiele pro-
blemow. Produkujemy mnoéstwo substancji odpadowych, zalegaja-
cych w organizmie. Migso, cukier i stodycze, biale pieczywo, pro-
dukty rafinowane, uzywki, kazdy produkt nienaturalny — odktadaja
si¢ W naszym organizmie w postaci zlogéw. Tworzg one ogniska
zapalne, ktore po pewnym czasie przeksztalcajg si¢ w dolegliwos$ci i
choroby. Najlepszym lekarstwem na to zjawisko jest zmiana diety.
Weganski sposob odzywiania z duzg iloscig produktow naturalnych,
surowych, pomaga w zachowaniu zdrowia. Jest obok pozytywnych
uczué, decydujacym o zdrowiu czynnikiem. Picie duzej ilosci wody
ulatwia oczyszczanie organizmu z tych szkodliwych produktow od-
padowych. Posty jedno lub kilkudniowe, potaczone z duza ilo$cia
ptynow oraz lewatywami sa bardzo skutecznym sposobem na
oczyszczanie organizmu. Juz jednodniowy post potaczony z piciem
10-12 szklanek wody, moze da¢ pozytywny efekt.

Jesli kazdy dzien rozpoczniemy od wypicia 2-3 szklanek wody,
to nie bedzie probleméw z zaparciem. Organizm uwolni si¢ od
wigkszosci substancji odpadowych, co ulatwi zachowanie zdrowia.
Wieczorem, przed spoczynkiem nocnym warto zakonczy¢ dzien
takze 1-2 szklankami wody. Okaze si¢, ze te proste nawyki majg du-
73 moc zdrowotnag.

Istote wodolecznictwa mozna sprowadzi¢ do:

- rozpusci¢ (substancje toksyczne we krwi poprzez pobudzenie jej
cyrkulacji);

- wymy¢ (wydali¢ z organizmu);

- wzmocni¢ (zahartowa¢ ostabiony ustrj).

Podstawowe zasady leczenia woda

Woda jest poteznym lekarstwem. Stosowana wewnetrznie 1 ze-
wnetrznie moze pomoc w leczeniu wielu dolegliwo$ci 1 zapobiec
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wielu chorobom. Chciatbym skoncentrowac si¢ na prostych zabie-
gach, ktére kazdy moze zastosowa¢ w warunkach domowych. Z
praktyki moge potwierdzi¢, ze sa one skuteczne. Czgsto stosowatem
je z powodzeniem w mojej rodzinie, nawet u matych dzieci i nie-
mowlat. W potaczeniu z innymi naturalnymi $§rodkami leczniczymi
mogliSmy cieszy¢ si¢ tym btogostawionym przez Boga $rodkiem
leczniczym.

Wodolecznictwo wymaga znajomosci kilku prostych zasad. Za-
rowno leczacy jak i pacjent musza ufa¢, ze jest to skuteczny, dobry
zabieg. Ze wazny jest spokdj i pozytywny nastréj u chorego. Ze
kazdy zabieg powinien by¢ wsparty modlitwa do Boga i wiarg w Je-
go pomoc.

Ciepta woda (w granicach temperatury ciata) dziata uspokajaja-
co. Naczynia krwiono$ne rozszerzaja si¢. Krew naptywa w wigk-
szym stopniu z wnetrza do skory, nastepuje ukrwienie skory (zaru-
mienienie), ci$nienie spada.

Zimna woda silnie pobudza, ozywia, orzezwia, przyspiesza
przemian¢ materii. Naczynia krwiono$ne poczatkowo si¢ kurcza, ale
potem nastepuje ich rozszerzenie. Skora takze ulega zaczerwienie-
niu, gdyz zaczyna naptywaé krew. W pierwszej fazie naczynia kur-
czg sig, a ci$nienie ro$nie. Zimne kapiele powinny trwac¢ krotko (1-3
minut).

Kazdy zabieg jest wlasciwy, gdy po poczatkowym nieprzyjem-
nym uczuciu nastepuje wrazenie przyjemnosci.

Woda powoduje naptyw krwi do skory i to jest jej podstawowy
mechanizm dziatania. Hydroterapia pobudza dzialanie czterech
waznych systemow:

- system nerwowy (zimne 1 krotkie gorace kapiele pobudzaja, a diu-
gie gorace ostabiajg);

- serce (zimna kapiel zwalnia puls 1 obniza ci$nienie, ciepla przy-
spiesza puls i obniza ci$nienie, goraca podwyzsza cisnienie);

- przemiana materii (nast¢puje ogolna poprawa tej funkcji);

- uktad moczowy (zwigksza si¢ wydalanie moczu).

Kapiele:

--gorace (okoto 40°C)

--ciepte (36-37°C)
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--letnie (30-35°C)
--chtodne (20-30°C)
--zimne (ponizej 20°C)

Nigdy nie stosujemy zimnych i1 chtodnych kapieli, gdy czujemy
zimno, dreszcze — nalezy wtedy najpierw ciato rozgrzac (gimnasty-
ka, masaz).

Kazda ciepta kapiel nalezy zakonczy¢ zimnym polewaniem czy
prysznicem (dzieci — o temperaturze 0 5-10°C nizszej od temperatu-
ry kapieli, dorosli — o 10°C). Przed kapielg nalezy umy¢ czoto, kark
1 piersi zimng wodg albo da¢ na czolo zimny kompres. Po kapieli
ciato nalezy dobrze osuszy¢.

Aby zachowa¢ zdrowie i odporno$¢, warto przyzwyczajaé si¢
stopniowo do kapieli w wodzie coraz chtodniejszej (chorzy, dzieci,
kobiety — do 25°C, m¢zczyzni — do 20°C). Mozna tez kazda kapiel
ciepta konczy¢ chtodniejszym prysznicem, nawet u dzieci.

Goraczka

Goraczka zazwyczaj wyzwala Igk. A przeciez nie jest to nic in-
nego, jak reakcja organizmu na chorobe. Organizm podwyzsza tem-
perature, gdyz wtedy skuteczniej walczy z choroba. W temperaturze
36,6°C bakterie chorobotworcze czuja si¢ najlepiej. W temperaturze
39°C tatwiej ulegaja zniszczeniu przez nasz uktad odpowiedzialny
za walke z choroba. Dlatego btgdem jest walka z goraczka. Goracz-
ka staje si¢ wrogiem dopiero wtedy, gdy jest zbyt wysoka (zbliza si¢
do 40°C) lub trwa za dtugo (powyzej 3 dni). Wtedy dopiero nalezy
podja¢ zdecydowane kroki, by jg obnizy¢. I temu doskonale moga
stuzy¢ zabiegi wodolecznicze. W naturalny sposob obnizajg cieplote
ciata, pobudzajac system do walki z choroba.
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Podstawowe zabiegi wodolecznicze

Kapiele
Kapiel calosciowa (po szyje)

Ciepta (35-37°C) jest wskazana przy bezsenno$ci, nerwicach,
pobudzeniach. Powinna trwa¢ 10-25 minut; dolewamy goraca wode,
aby utrzyma¢ temperatur¢. Mozemy ja powtdrzy¢ po 8 godzinach.
Nieco dtuzsza taka kapiel jest skuteczna przy kamicy nerkowej.

Goraca (38-42°C) — dorosli o zdrowych sercach i bez nadcisnie-
nia oraz dzieci: 3-10 minut, zawsze przed jedzeniem, z cieptym
kompresem na glowe. Jest §rodkiem regenerujacym przy przezie-
bieniach, powoduje obfite pocenie. Po kapieli obla¢ si¢ chtodniejsza
woda (o 5°C dzieci, 10°C dorosli). Bez wycierania ktadziemy si¢ do
tozka.

Dziata leczniczo przy kolkach, piasku w nerkach i reumatyzmie.

Kapiel szczotkowa

Siedzimy w wodzie o temperaturze 32-36°C (do wysokosci pep-
ka) okoto 10 minut. Szczotkujemy ciato szczotka zanurzang w wo-
dzie, od nég po gloweg. Szczotkowane czesci powinny byé w wo-
dzie, a pozostate polewane wodg z zanurzanej szczotki.

Po kapieli nalezy si¢ wygrza¢ w t6zku.

Kapiel ta daje dobre efekty przy ostabieniu, zimnych nogach,
stabej przemianie materii, kamieniach zotciowych 1 nerkowych,
chronicznym katarze.

Kapiel nég do kolan

Goraca (38-45°C) 10-20 minut. Zapewnia spokojny sen, leczy
nadci$nienie, astme, bole glowy, uszu, oskrzela. Mozna doda¢ gars¢
soli morskiej.
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Letnia (30-35°C) 30 minut jako srodek uspokajajacy jest dobrym
srodkiem hartujacym dla dzieci. Warto, by codziennie przed snem
myly nogi w takiej kapieli (nie musi to by¢ pelne 30 minut).

Zimna (15-20°C) 1-3 minut. Doskonaty $rodek przeciw obstruk-
cji i zimnym nogom.

Kapiel oczu

Letnia (29-32°C). Zanurzamy twarz w wodzie i kilka razy otwie-
ramy i zamykamy oczy. Powtarza¢ 6-10 razy. Wzmacnia wzrok,
skuteczna przy bolach i zapaleniu oczu.

Kapiel przemienna nég do kolan

Wktadamy nogi do wody goracej (20-30 sekund) i zimnej (3-10
sekund). Powtarzamy tak 5 razy. Nastepnie suszymy nogi i zakla-
damy ciepte skarpety. Stosujemy w migrenach, nerwicach, bezsen-
nosci.

Kapiel z odwarem ze slomy owsianej

Stome gotujemy okoto 30 minut. Odwar wlewamy do przygoto-
wanej kapieli (okoto 35°C). Czas: 5-20 minut. Jest to kapiel ogolnie
wzmacniajaca, a takze przy chorobach uktadu nerwowego i reuma-
tycznych. Doskonata dla dzieci.

Kapiel z gorczyca

Do ciepte; wody (38°C) wkiadamy torebke ze §wiezo zmielong
gorczycg. Czas kapieli: 10-15 minut. Stosujemy w chorobach prze-
zigbieniowych, zapaleniu oskrzeli.

Dreptanie w wodzie

W wannie napetionej do tydek zimng woda drepczemy jak bo-
cian, podnoszac nogi ponad wodg¢ przez 1-3 minut. Gdy poczujemy
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b6l lub szczypanie, wychodzimy z wody, osuszamy nogi, zaktada-
my cieple skarpety i rozgrzewamy stopy spacerem po domu.

Zabieg taki powigksza dotlenienie organizmu, zapobiega kata-
rom, przezigbieniom, poprawia przemian¢ materii, likwiduje bez-
sennos$¢ 1 bole glowy.

Polewanie przemienne

Polewamy rdézne czgsci ciata najpierw goraca woda (ile wytrzy-
mamy) przez 8-10 sekund, potem maksymalnie zimng woda przez
8-10 sekund. W sumie 3 razy goraca i zimng. Polewamy zawsze od
dtoni lub stop w gore, potem w dot.

Polewanie kolan stosujemy przy hemoroidach i migrenie, pole-
wanie ud przy zylakach, zapaleniu korzonkéw nerwowych, parali-
zach reumatycznych, stosujemy wraz z polewaniem kolan.

Obmywanie ciala

Obmywamy ciato $cierka zamoczong w chtodnej wodzie, od ple-
cow, wzdhuz krzyza, w gore i w dot. Potem klatka piersiowa, pod-
brzusze, ramiona, nogi, stopy — catos¢ 1-2 minuty. Tarcie ma by¢ od
glowy do nog. Stosujemy przy tyfusie, szkarlatynie, ospie wietrzne;.

Kapiel wstepujaca

Przygotowujemy kapiel o temperaturze 37°C; kiedy chory przy-
wyknie do temperatury, dolewamy goracej wody (do 40°C, a nawet
wyzej) do zard6zowienia ciata. Owijamy ciato w recznik, do t6zka 1
pijemy goracy napar z lipy. Swietna kapiel dla dzieci, we wszelkich
przezigbieniach, grypie, katarze, w poczatkowym stadium choréb
zakaznych.
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Kompresy

Kompres robimy z bawelnianego lub Inianego ptotna, najlepiej
starego. Kompres musi dobrze przylega¢ do ciata 1 zakrywac chore
miejsce. Na kompres zanurzony w wodzie dajemy suche ptotno lub
recznik, a na to welniany szal, tak, aby miejsce bylo szczelnie za-
kryte. Najlepsza pora to czas przed obiadem i snem. Przy stanach
zapalnych kompres powinien by¢ cieply (20-25°C), a dla dzieci
25°C. Kompres nalezy po zamoczeniu dobrze wykreci¢. Czas trwa-
nia okoto 2 godzin.

Kompres na lydki

Nogi od kostek do kolan. Stosowany przy bezsennos$ci, bolach
glowy.

Kompres na szyje

Stosujemy przy anginie, katarze, przezigbieniach gornych drog
oddechowych, zapaleniu migdatow, zapaleniu uszu. Kompres ten
dobrze jest faczy¢ z kompresem na tydki.

Zimne kompresy

Bez dodatkowych owinigé, moczy si¢ go w zimnej wodzie i
zmienia co 5-10 minut. Przy wysokiej temperaturze i bolach gtowy
— na czoto, przy wymiotach — na brzuch, przy problemach serco-
wych — w okolice serca.

Kompres rozgrzewajacy
Ostre 1 ropne zapalenia, stluczenia i zwichnigcia. Zimnym kom-
presem pokrywamy chore miejsce, ktadziemy ceratke, watg, wel-

niany szal, owijamy kilkakrotnie. Kompres musi by¢ dobrze wyzg-
ty. Zmieniamy co 8-12 godzin; stosowa¢ mozna kilka dni pod rzad.
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Kompres z gorczycy

Do pét litra cieptej wody dajemy torebke z 1 tyzka swiezo zmie-
lonej gorczycy, po 5 minutach wyciskamy torebke, az woda bedzie
zielona. Moczymy kompres, wyzymamy, kladziemy na piersi na 2
godziny, po czym kladziemy kompres z letniej wody. Stosujemy
przy silnym kaszlu, bronchicie, zapaleniu oskrzeli.

Zimny kompres na nogi

Zakladamy na 10-15 minut baweliane skarpetki zanurzone w
zimnej wodzie 1 wyzete, na to suchy recznik i welniany szal. Po
zdjeciu wycieramy nogi 1 wktadamy suche cieple skarpety. Zabieg
powtarzamy 2-3 razy w ciaggu dnia. Stosujemy przy goraczce, Zapa-
leniu migdatoéw, zwichnigciach i stanach zapalnych $ciggien.

Zimny kompres na lydki

Technika podobna, jak wyzej, tylko Ze stosujemy zimng chuste
lub pieluchg. Zawijamy obie nogi rownoczesnie. Kompres powinien
sigga¢ od kostek do zgie¢ kolanowych. Zabieg mozna powtarzaé
kilka razy dziennie. Jest to prosty zabieg, ktory mozemy stosowac
nawet u matych dzieci przy grypie, zapaleniu oskrzeli, przezigbie-
niach, goraczce.

Nocny kompres na brzuch

Stosowany przy kaszlu, boélach glowy, odrze, szkarlatynie, zapa-
leniu ptuc, niedyspozycjach zotadkowych, ale wykluczony przy za-
paleniu wyrostka robaczkowego.

Lniany recznik zamoczy¢ w chlodnej wodzie, wykreci¢, potozyd
na brzuch, przykry¢ suchg $cierka, kocykiem i pierzyng. Czas trwa-
nia 1-2 godziny (po godzinie go odnawiamy).
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Zawijania

Polegaja na zawijaniu ciata w mokre Iniane lub baweiniane prze-
Scieradto. Chtodne i mokre zawijania tagodza goraczke i uspokajaja
system nerwowy. Zawijamy kilka razy po kolei (4-5), konczac ob-
myciem ciala chtodng woda (20-28°C) przez 1-3 minut, po czym
wycieramy si¢ recznikiem.

Zawijanie calego ciala

Najlepsza temperatura wody: 20-25°C; przy gorgczce mozna
zmiesza¢ wode z octem (1:1) i powinna ona by¢ cieplejsza (25-
30°C). Chory ktadzie si¢ na przescieradto i owija mu si¢ doktadnie
cate cialo, nogi od kolan w dét zawijamy oddzielnie. Na to zawija-
my szczelnie koc. Jesli chory poczuje si¢ niedobrze, zabieg nalezy
przerwac.

Zawijanie dzieci

Woda powinna by¢ cieplejsza (28-30°C, a do dwoch lat nawet
35-37°C). Zabieg nalezy stosowaé, gdy jelita i pecherz sg wyprdz-
nione.

Lewatywy

Oczyszczajg z pozostatosci katu, co ma istotne znaczenie leczni-
cze. Mozemy stosowa¢ zwykla gumowa gruszke, posmarowang
oliwg lub wazeling.

Oczyszczajaca — | litr cieplej wody (37°C).
Dla dzieci: 1-3 lat — 200g wody

3-6 lat — 300g wody

6-10 lat — 500g wody
Z naparu rumianku — temperatura 37°C, przy skurczach jeli-
towych.
Z oliwg — do wody dodajemy tyzke mydta i oliwy. Stosowaé w
chronicznych zaparciach.
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Z zimnej wody — temperatura 18-20°C, 200-300g wody, 1-3 razy
dziennie. Stosowa¢ przy hemoroidach.

Wewnetrzne zastosowanie wody i zi6l

Wydawaloby sie, ze sg to proste, banalne metody lecznicze. Tak,
to prawda, ale w ich prostocie lezy sita. Kazdy moze je zastosowac,
dajg naprawde duze efekty lecznicze.

Mysle, ze najwigkszym atutem tego typu leczenia jest wykorzy-
stanie naturalnych sit obronnych organizmu. Leczenie farmakolo-
giczne, zwlaszcza antybiotykami, niszczy odporno$¢ organizmu,
czesto powodujac, ze ,,choroba goni chorobe”.

Z wtasnej praktyki wiem, ze wodolecznictwo potaczone z innymi
srodkami naturalnymi oraz z wiarg i modlitwa daje duze efekty
lecznicze.

Wewnetrzne zastosowanie wody jest takze wazne. Picie wody
oraz napary, odwary, maceraty z zi6l s3 waznymi elementami me-
dycyny naturalnej. Ziotolecznictwo wykorzystuje zbawienny wptyw
wody 1 zi6t na nasz ustrdj.

Leczenie chorob przeziebieniowych

Choroby te sa najczesciej spotykanymi obecnie dolegliwosciami.
Poniewaz ich leczenie jest nieskomplikowane i nie wymaga $rod-
kéw farmakologicznych, wrgcz przeciwnie — sa one niewskazane,
chcialbym podzieli¢ si¢ doswiadczeniami w tym zakresie. Choroby
te pojawiajg si¢ najczesciej w okresie jesienno-zimowym. Dwie naj-
czestsze przyczyny to spadek odpornosci organizmu, wynikajacy z
ograniczonego przebywania na $wiezym powietrzu oraz gorszego
sposobu odzywiania. Jesienig 1 zimg przebywamy glownie w za-
mknigtych pomieszczeniach. Warto wigc pamigtaé, ze spacer nawet
w najwiekszy mroz jest lekarstwem. Nalezy unika¢ jedynie wietrz-
nej pogody, kiedy to tatwiej ,,ztapa¢” chorobe. Zima jemy tez mniej
surowych owocow 1 warzyw. Warto zatem zadbac, aby przez caly
rok jes¢ jak najwiecej surowek.
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Modlitwa, post, woda

W leczeniu wszelkich choréb cheiatbym podkreslic wptyw trzech
najwazniejszych czynnikéw. Wiara potaczona z modlitwa pozwala
nam zachowac¢ pozytywny nastrdj, nadzieje i optymizm. Pozytywne
nastawienie umystu jest wazne. Wszak wiadomo, ze stres i przygne-
bienie majg Scisty zwigzek z choroba.

Drugi istotny element to dieta. Najlepiej podczas choroby poscic,
wtedy organizm moze skuteczniej walczy¢ z chorobg. Jesli juz je-
my, to najlepiej surowe owoce, warzywa, produkty lekkostrawne.
Nabiat, mig¢so, tluszcze, produkty rafinowane to zdecydowany wrog
podczas choroby (i nie tylko podczas choroby).

Najlepiej nic nie jes¢ i duzo pi¢, nawet 12 szklanek na dobe. Wo-
da, ewentualnie ziota, rozcienczone soki, woda z miodem i cytryna
pomagaja usunaé toksyny z organizmu. Im wigcej pijemy, tym le-
piej, zwlaszcza, gdy si¢ pocimy.

Mysle, ze te trzy czynniki: peten wiary optymizm, post, duzo
wody, maja najwigksze znaczenie lecznicze. Pozostate srodki, ktore
tu omawiam, majg znaczenie pomocnicze, drugorzedne.

Mikroklimat

Czyste, dobrze przewietrzone pomieszczenie o niewysokiej tem-
peraturze (20-21°C), spokdj i pogodna atmosfera, cisza, pelne
optymizmu 1 ch¢tne do pomocy otoczenie pomagaja odzyskaé
zdrowie. Nie nalezy obawiaé si¢ Swiezego powietrza — jest ono
czynnikiem leczniczym. Nie powinno takze by¢ zbyt suche, gdyz
suche, przegrzane pomieszczenia ostabiajg nasza naturalng odpor-
no$¢. Pomagaja zachorowaé, utrudniajg proces zdrowienia. Bardzo
korzystny mikroklimat wytwarzaja zielone rosliny, zwlaszcza pa-
procie, geranium. Pogodny nastr6j domownikéw stwarza optymalne
warunki do szybkiego powrotu do zdrowia.
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Dieta i napoje

Jak juz wspomnieliSmy, post jest najlepszy, zwlaszcza w poczat-
kowym stadium choroby. Warto wytrzyma¢, chociaz jeden dzien
bez pozywienia, aby odcigzy¢ organizm. Jesli decydujemy si¢ na
positek, to powinien on jak najmniej obcigza¢ organizm. Pozywie-
nie powinno by¢ lekkostrawne i wartosciowe. Najlepsze sa owoce,
satatki owocowe, z dodatkiem niewielkiej ilosci ptatkdéw owsianych
czy otrab, mielonego siemienia Inianego, sezamu, stonecznika. W
trakcie choroby rosnie zapotrzebowanie organizmu na witaminy,
zwlaszcza witaming C. Polecamy wiec owoce cytrusowe, jablka,
kiwi, porzeczki, truskawki oraz surowki warzywne z dodatkiem zie-
lonej pietruszki (zwlaszcza z burakow).

Po przesileniu choroby mozna wprowadzi¢ kasze z niewielkg ilo-
$cig thuszczu. Unikajmy biatego pieczywa, cukru, stodyczy, migsa i
nabiatlu, zywnos$ci konserwowanej i rafinowanej. Doskonatym do-
datkiem do potraw sg kietki, pelne witamin, mineratéw i enzymow.

Jak wspomnieli$my wcze$niej, nalezy duzo pié. Przede wszyst-
kim powinny to by¢ ziota napotne i rozgrzewajace (lipa, czarny bez,
malina, wrzos) oraz wzmacniajace i dostarczajace witamin (dzika
r6za, czarna porzeczka, siemi¢ Inu, malina, pokrzywa, dziurawiec).
Warto tez pi¢ napary z babki lancetowatej i nagietka lekarskiego,
czarnej jagody. Polecam takze syropy z malin, owocu rézy, czarne-
go bzu, rozcienczone woda oraz wode z dodatkiem miodu 1 cytryny.
Mozemy rowniez pi¢ soki z jezyny czy owocOw bogatych w wita-
mine¢ C. Im wigcej wypijemy ptynoéw, tym lepie;j.

Goraczka

Wiemy juz, ze gorgczka nie jest wrogiem, ale sojusznikiem
podczas choroby, jesli nie trwa zbyt dlugo (ponad trzy dni) lub nie
jest zbyt wysoka (39-40°C). W pierwszej czesci ksigzki znajdziesz
zabiegi wodolecznicze, jakie mozemy stosowa¢ w celu obnizenia
goraczki. Taka regulacja cieptoty ciata jest o wiele bardziej korzyst-
na od powszechnie stosowanych srodkow przeciwgoraczkowych.
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Polecam takze ziota dziatajace napotnie, rozgrzewajaco, takze
omoéwione wezesniej. Oto bardzo pomocna mieszanka ziot dzialajg-
cych napotnie, moczopgdnie, przeciwzapalnie. Pomaga ona w USU-
nigciu toksyn z organizmul.

- kwiat lipy 20g

- kwiat bzu czarnego 20g

- kwiat rumianku 10g

- owoc maliny 259

- paczki brzozy (lub liscie) 10g
- kwiat tawuly 10g

1 tyzke mieszanki zalewamy 1 szklankg wrzatku, naparzamy
pod przykryciem 5-10 minut.

Kaszel 1 katar

Towarzysza zazwyczaj chorobie. Kaszel utatwia oczyszczanie
uktadu oddechowego z zarazkéw, a katar to nic innego, jak wydzie-
lina oczyszczajaca organizm. Nie nalezy zatem uparcie likwidowac
tych objawow, ale je stymulowaé, ewentualnie tagodzic.

Najlepszym $rodkiem jest syrop domowej roboty z miodu,
czosnku, cebuli. 1 szklanka siekanej cebuli, pot szklanki siekanego
czosnku, pot szklanki miodu zakrecamy w stoiku 1 zostawiamy w
cieple na 2-3 godziny. Podajemy 1 tyzeczke co 2-3 godziny.

Kaszel tagodza gorace kompresy na klatke piersiowa, sok z cy-
tryny, herbata lub sok z czarnej jagody. Na noc chtodny kompres na
piersi.

Godne polecenia sg takze naturalne syropy roslinne, jesli nie za-
wierajg $rodkow konserwujacych (z cebuli, z prawoslazu). Szcze-
golnie polecam syrop z babki lancetowatej, gdyz nie tylko tagodzi
kaszel, ale wzmacnia caty organizm do walki z choroba.

Na katar smarujemy mascig propolisowa nasad¢ nosa, kark,
skronie, mozemy wkropli¢ kilka kropel cytryny. Stosujemy kapiel
napotng (w 38°C) z dodatkiem soli, po ktdrej zawijamy chorego w
recznik 1 kladziemy do 16zka, po 15 minutach nacieramy ciato
chtodng wodg (25°C).
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Wecieramy w plecy oliwke czosnkowg, mozemy wachaé obrany
czosnek, ssa¢ kit pszczeli, pi¢ sok z chrzanu, a najlepsze jest zucie
plastra miodu.

Kapiele i inhalacje

Warto stosowac kapiele czy inne srodki wodolecznicze, ktore zo-
stalty omowione. Z wlasnego doswiadczenia wiem, ze dzieciom naj-
lepiej stuzy kapiel w maksymalnie goracej wodzie (15-20 minut), po
czym w maksymalnie zimnej wodzie (1-3 minut). Dla dzieci matych
(1-2 lata) zimne zawijanie tydek.

Bardzo duza ulgg dajg inhalacje 8-20 kropel olejku eukaliptuso-
wego lub sosnowego na 1 szklanke wrzatku.

Najlepsza jednak jest inhalacja z naparu rumianku, szatwi, meli-
sy, macierzanki, tymianku, nagietka, babki lancetowatej (razem).
Inhalacje mozna stosowa¢ nawet malutkim dzieciom. Wtedy zakry-
wamy si¢ kocem razem z dzieckiem i wdychamy gorace opary.
Mozna tez rozla¢ kilka kropel olejkéw na poscieli chorego.

Kapiel w stomie owsianej dziala wzmacniajaco, jest godna pole-
cenia zwlaszcza dla matych dzieci.
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Biblia podstawa

Podstawowg lekcjg w studium ludzkiego ciala jest nauczenie sie,
ze Bog stworzyt cialo, ustanowit wszystkie jego prawa i funkcje, ze
Bog dat to zycie, ktore miato by¢ pelne, doskonale, bez bolu, bez
choroby i bez konca, ze zakldcenie tego planu nastgpito w wyniku
niestuchania praw, ktore Bog ustanowit, ze nasze choroby sg rezul-
tatem niepostuszenstwa nas samych lub tych co odeszli wczesnie;j.
O tym czytamy w Pismie Swietym: ,,Nie grzesz wiccej, aby cie sie
co gorszego nie przytrafilo” (Jan 5.14); ,,Co latwiej powiedziec,
Twoje grzechy sa ci wybaczone, czy tez powstan i idz” (Mat. 9.5);
,.Grzech, kiedy dojrzeje, rodzi $mier¢” (Jak. 1.25). Smier¢, ktéra
my zwykle uwazamy za rezultat naszych choréb, Bog nazywa
rezultatem grzechu. Gdyby nie byto grzechu, nie byloby choroby,
ani pracy medycznej. ,,Jezus przyszedl, abysSmy mieli Zycie, aby$Smy
mogli je mie¢ w obfitosci” (Jan 10.10).

Jezus przyszedt, by przebaczy¢ wszystkie nasze nieprawosci, by
uzdrowi¢ wszystkie nasze choroby i by wykupi¢ nasze zycie od
zniszczenia (Ps. 103.3,4). Zatem usuni¢cie grzechow, usunigcie cho-
roby, odkupienie zycia sg catym Jego dzietem i sg calg jedng praw-
da, nie mogg zosta¢ oddzielone. To oznacza, ze nasze pogwatcenie
duchowych 1 fizycznych praw Boga musi by¢ traktowane i leczone
razem, jako jedna praca, ktora nie moze by¢ rozdzielona. A kiedy
Jego dzieto przebaczania i uzdrawiania zostanie wykonane, nikt
wtedy nie powie: ,,Jestem chory; lud, ktory tu mieszka, otrzyma
przebaczenie swej nieprawosci” (I1zaj. 33.24).

W usunigciu calej ich nieprawosci cata choroba jest takze usunig-
ta. Wtedy nie bedzie wigcej bolu (Obj. 21.4), ,,A ostatnim wrogiem,
ktory bedzie zniszczony, jest $§mier¢” (1Kor. 15.26). Wtedy dzielo
Zbawiciela jest dokonane i dzieto lekarza takze jest dokonane. Dzie-
tem prawdziwego lekarza jest wezwanie od Boga, by wspodipraco-
wac¢ z Nim w Jego wielkim dziele wyleczenia ludzkosci, a wlasci-
wym sposobem pracy jest odkrywanie przyczyn naszego stanu i
praca nad ich usunieciem. A przyczyny te sg znalezione w pogwal-
ceniu praw Boga, tak duchowych, jak i fizycznych.

70



Postuszenstwo jest lepsze od ofiary (1Sam. 15.22). Lepiej jest,
kiedy uczymy si¢ nie grzeszy¢, niz kiedy grzeszymy, a potem mu-
simy czyni¢ ofiare za to i otrzymaé przebaczenie. Podobnie, lepiej,
kiedy uczymy sie, jak zy¢ bez pogwatcenia prawa natury, niz kiedy
je tamiemy, przez co chorujemy i musimy woéwczas otrzymac prze-
baczenie (uzdrowienie) (przynosi¢ ofiar¢). Zatem najlepszg i naj-
wyzszg forma praktykowania sztuki leczenia jest uczenie ludzi,
by byli postuszni tak duchowym, jak i fizycznym prawom, jako
prawom Boga. To jest najlepsza i najwyzsza forma sztuki leczenia.

,»Chorowali z powodu swego wystepnego zycia i cierpieli z po-
wodu swych win. Wszelki pokarm obrzydt im i bliscy juz byli bram
$mierci. Wotali do Pana w swej niedoli, A On wybawit ich z utra-
pienia. Postal slowo swoje, aby ich uleczy¢ i wyratowac ich od za-
gltady” (Ps. 107.17-20).

Stowo, ktore ,,postal” i przez ktore ,,uzdrowit” ich, musi zawieraé
jako swoj gléwny element wskazowke, by uzdrowi¢ ich z ich ghupo-
ty 1 przestepstw, poprzez wezwanie ich do skruchy i przysztego po-
stuszefistwa. ,,Stowo”, przez ktore On ,,uzdrowit” ich, mowi: ,,Czyz
nie wiecie, ze $wiagtynig Boza jestescie i ze Duch Bozy mieszka w
was? Jesli kto$ niszczy Swiatyni¢ Boza, tego zniszczy Bog, albo-
wiem $§wiatynia Boza jest Swigta, a wy nig jestescie” (1Kor. 3.16,17)
i ,,Ach, czy nie wiecie, ze cialo wasze jest $wiatynig Ducha Swiete-
go, ktory jest w was 1 ktorego macie od Boga, 1 ze nie nalezycie tez
do siebie samych? Drogoscie bowiem kupieni, wystawiajcie tedy
Boga w ciele waszym” 1Kor. 6.19-20) oraz ,,Czy jecie, czy pijecie,
czy cokolwiek czynicie, wszystko czyncie na chwate Boza” (1Kor.
10.31) 1,,Szczesliwa jeste$, ziemio, ktorej krol jest szlachetnego ro-
du, ktorej ksigzeta w czasie wlasciwym jadaja po mesku, a nie po
pijacku” (Przyp. 10.17) i,,...Oto daj¢ wam wszelkg rosling, wydajg-
cg nasienie na calej ziemi, i wszelkie drzewa, ktoérych owoc ma w
sobie nasienie: niech bgdzie dla was pokarmem!” 1Mojz. 1.29). Ten
rodzaj ,,stOw” jest lepszy niz stosowanie lekarstw. Stucha¢ tego ro-
dzaju stow jest lepiej, niz prosi¢ o przebaczenie 1 uzdrowienie, ktore
nastepuje po niepostuszenstwie i przynosi ,,ofiar¢”

Zatem pierwsza lekcja w leczeniu naturalnym jest nauczy¢ sie, ze
prawa ciala zostaly ustanowione przez Boga Stworzyciela i sg wciaz
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podtrzymywane przez niego, ze zostatly ustanowione dla chwaty
Boga — charakter i dla dobra cztowieka —szcze$cie przez postuszen-
stwo, ktore zawsze bedzie wynikiem prawdziwej wiary.

Swiat uczy medycyny w sposob niedoskonaty dla sprawy zdro-
wia. To nie tworzy i nie ksztattuje charakteru. Naszym powolaniem
jako uczni Chrystusa jest uczenie ludzi medycyny zgodnie ze sto-
wem 1 madros$cig Boga. Przedmiotem tego nauczania jest ksztalto-
wanie charakteru na podobienstwo Jezusa Chrystusa, a celem - zy-
cie wieczne.

Zyczymy wszystkim jak najwiecej zdrowia i pogody ducha oraz
ufnosci w Boza pomoc. Dzigkujemy Jezusowi Chrystusowi za to, ze
dal przyktad, jak nalezy zy¢, aby by¢ zdrowym 1 pozytecznym dla
innych.

72



