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l. O infekgji stéw pare.
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SPIS TRESCI

ll. Gorgczka to nie koniec Swiata
1. Stan podgoraczkowy czy gorgczka?
2. Po co nam gorgczka i kiedy jg zbijac?
3. Gorgczka z poczuciem zimna - postepowanie
a) Przykrywac czy nie przykrywac?
b) Herbatka z rokitnika

) Napar z lipy

4. Gorgczka z poczuciem gorgca —postepowanie
5. Kgpiele w walce z gorgczka
a) Kgpiel w czarcim zebrze
6. Czy to dreszcze, czy drgawki gorgczkowe?
7. Gorgczka - biec do lekarza czy wzywac pogotowie?
lIl. Przeziebienie- nie czekaj, dziataj natychmiast

1. Rozgrzewanie

a) Kapiel w czarcim zebrze lub oregano
b) Kgpiel w oregano

c) Banki
d) Nacieranie

- nalewka bursztynowa
- domowa mas¢ rozgrzewajgca
- masc konska
- olej kokosowy z olejkiem kamforowym
- smalec gesi z propolisem
- domowa 20% mas¢ z propolisem
- masaz plecow
e) Herbatki i napoje rozgrzewajace
- herbatka z rokitnika
- herbatka rozgrzewajgca
- Ztote mleko z kurkumg
- ztote mleko |l
f) Rosot z kury
g) Kasza jaglana z gruszka lub cynamonem

h) Masto antybakteryjne chrzanowo-czosnkowe
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2. Nawadnianie
Herbatki ziotowe:
a) Odwar z czystka
b) Pelargonia afrykanska
C) JezOwka purpurowa
- napar z jezéwki purpurowej
- macerat z jezOwki purpurowe;j
- herbata z jezOwki purpurowe;j
d) Herbatka z nagietka
3. Mikstury na przeziebienie
a) Czosnek
- syrop czosnkowy
- czosnkowa mikstura
b) Burak
- syrop z buraka
- syrop z buraka z piekarnika
- sok z buraka bez cukru
- ekspresowy syrop z buraka
4. Czosnkowe skarpetki
5. Czas na turbo dotadowanie
a) Ssanie oleju
b) Eliksir SuperBohatera
C) Eliksir SuperBohaterki
d) Pytek z propolisem - pogromca wiruséw i bakterii
6. Przeziebienie - podsumowanie
IV. Katar - pierwsza pomoc na ciekngcy nos
1. Chrzan
a) Syrop z chrzanu
b) Midd chrzanowy
2. Gatganek chrzanowy
3. Gatganek czosnkowy, czosnkowo-cebulowy
4. Inhalacje, olejki, czyli poczuj ten zapach
a) Ziota na przeziebienie i katar
b) Ziota na zatoki i bol gardta
C) Gorgce parowki
d) Inhalacje ze srebra koloidalnego
e) Olejki eteryczne na katar
f) Chusteczki eukaliptusowe
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5. Zywordédka pierzasta
6. Kompresy:
a) Z soli na zatoki
b) Z grochu/gorczycy
7. Masci rozgrzewajgce
8. Moze probiotyk do nosa? Rhinogermina
9. Podsumowanie
V. Infekcje uszu i wysiekowe zapalenie ucha srodkowego
1. Wskazowki dr Natashy Campbell McBride
a) Dlaczego dochodzi do zapalenia ucha?
b) Wysiekowe zapalenie ucha
) Postepowanie przy nawracajgcych zapaleniach uszu
d) Rozgrzewanie
2. Kilka stow podsumowania
VI. Kaszel suchy czy mokry? Oto jest pytanie.
1. Rozgrzewanie, nawadnianie, banki, inhalacje
2. Kompot z gruszek w wersji zimowe]
3. Nacieranie, masci rozgrzewajgce
4. Oktady:
a) Z cebuli
b) Z ugotowanych ziemniakow
C) Z siemienia Inianego z gorczyca
5. Masaz miodem
6. Nawilzanie powietrza, wietrzenie
/. Spacery
8. Lukrecja
a) Herbatka z lukredji
b) Wywar z lukrecji
9. Dziewanna
a) Napar z kwiatow
b) Odwar z kwiatéw
10. Domowe syropy na kaszel
a) Syrop z tymianku
b) Syrop z sony
C) Syrop gozdzikowy
d) Syrop z babki lancetowate]
e) Syrop z mirtu
f) Syrop z marchewki
g) Syrop z cebuli w wersji delux
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11. Kaszel suchy meczacy, napadowy - co bedzie najskuteczniejsze?

a) Kisiel z siemienia Inianego
b) Napar z lisci podbiatu

12. Kaszel mokry z zalegajgcg wydzieling, trudng do odkrztuszenia - co wtedy?

a) Napar z owocow anyzu
b) Midd tymiankowy
C) Macerat prawoslazowo-miodowy

13. Nie wolno kgpac dziecka w czasie choroby. Mit czy prawda?
VII. Bol gardta, zapalenie gardta, angina

1.
. Zyworddkowy miodek

. Super mikstura dla nieco starszych

. Ptukanie gardta

. Herbatki nawilzajgce

. Syrop z mtodych peddw sosny

. Majowy miodek, czyli syrop z mniszka lekarskiego (mlecza)
8.

~N O U~ WN

Magiczna mikstura na gardto

Kurkuma - jej nie mogto zabrakngc

VIIl. Napar, odwar czy wywar - a co za roznica?

IX. Naturalne antybiotyki - podsumowanie

X. Choroba w domu i po chorobie. Co robic?
1. Akcja sprzatanie

2.
3.

Wzmacniaj odpornosc
Nie poddawaj sie



VII. BOL GARDLA, ZAPALENIE
GARDLA

Mam wrazenie, ze wszystkie sposoby na boél gardta zostaty juz opisane. Ale jesli uwazasz,
z7e to za mato, postaram sie znalez¢ cos extra ©.

A zatem od poczgtku. Powtarzam, jak mantre:

1. Rozgrzewanie.

2. Nawadnianie - to szczegdlnie wazne przy dolegliwosciach ze strony gardfa, ale takze
przy kazdej innej chorobie.

3. Banki (tak, tak, mozemy je stosowac nie tylko przy kaszlu).

4. Rosot, a jakze.

5. Magiczne mikstury na pewno nie zaszkodzg.

6. Inhalacje (zobacz tez rozdziat: Katar).

Zajrzyj tez do rozdziatu: Przeziebienie.
Gotowi na wiecej?

Magiczna mikstura na gardto

Wymieszaj doktadnie tyzke masta, tyzke smalcu (wazne, zeby byt bez soli) i tyzke miodu.
Dodawaj powoli do mikstury dwie tyzki soku z zyworodki.

Stosuj jedng tyzeczke przed jedzeniem rano i kilka razy dziennie, w matych porcjach,
przez kilka dni.

Dziata takze profilaktycznie. Stosujgc takg kuracje 3 x w roku przy nawracajgcych
zapaleniach gardta czy anginach doskonale chronisz gardto.

Zyworédkowy Miodek

Jedna tyzke miodu dodaj do %2 szklanki letniej przegotowanej wody i doktadnie wymieszaj.
Zostaw na noc.

Rano dodaj 1 tyzke soku z zyworodki.

Pij pot godziny przed pierwszym positkiem.

Miodek z zyworddkg stosowany jest takze w celu wzmocnienia i uodpornienia
organizmu.

Wazne! Liscie zyworodki nalezy obrywac palcami i miazdzy¢, jesli to potrzebne,
drewnianymi przedmiotami. W kontakcie z metalem zyworddka traci swoje lecznicze
witasciwosci.

Super mikstura dla nieco starszych

Zrob napar z szatwii: 1 tyzeczke suszonych listkdw szatwii (lub kilka Swiezych) zalej 1
szklankg wrzacej wody i odstaw pod przykrycie na 10 minut, a nastepnie odcedz.



Gdy napar troche przestygnie, dodaj do niego:
e 5 -1 pfaska tyzeczke soli kuchennej (moze by¢ bromowo - jodowa, ktodawska lub
himalajska),
e 15 kropli propolisuy,
e 1 tyzeczke octu jabtkowego i wszystko wymieszaj.

Lekko cieptg miksturg (nie gorgcg!) wyptucz gardto minimum 3 x dziennie.

Pamietaj: staraj sie nie potyka¢ mikstury, zawiera bakterie/wirusy i toksyny.

Ptukanka z nagietka sprawdza sie w przypadku stanow zapalnych jamy ustnej oraz
zapalenia gardta.

Jak jg zrobi¢? Wystarczy jedng tyzke stotowg suszonych ptatkow nagietka zalac szklankg
wrzgtku i parzy¢ pod przykryciem okoto 10 minut, po czym odcedzic. Pi¢ dwa razy
dziennie, po pot szklanki.

Do ptukania mozesz tez wykorzysta¢ mgietke solankowg Zabtocka lub srebro koloidalne
(doskonale sprawdzi sie Eliksir dr stonia - patrz rozdziat: Domowa apteczka), jak réwniez
imbir (do szklanki bardzo cieptej wody wsyp 2 tyzeczki sproszkowanego imbiru).

Nie zapominaj o ssaniu oleju.

Na chore gardto, infekcje gardfa, angine ropng i wszelkie inne ciezsze choroby Swietnie
sprawdza sie mieszanka miodu z dodatkiem propolisu, ktory nalezy dobrze wymieszac
i jesS¢ powoli lub ssac kilka razy dziennie.

Propolis mozna tez dodac¢ do ptukanek do gardfa.

Przy bolu gardfa warto popija¢ nawilzajgce herbatki ziotowe: tymianek, nagietek oraz
rumianexk.

Gardto dobrze nawilza napar z lipy lub dziewanny oraz wywar z korzenia lukregji

i prawoslazu z dodatkiem miodu naturalnego.

Midd zawiera niezwykle cenne witaminy, biopierwiastki, ma wtasciwosci nawilzajgce
gardfo, wykrztusne i przeciwdrobnoustrojowe.

Pamietaj: nie mozna zalewac go wrzgtkiem!

Syrop z pedéw sosny:

Syrop z mfodych peddw sosny najlepiej przygotowac na poczgtku maja, mozna jednak to
robi¢ do konca miesigca.

Pamietaj, aby wybierac drzewa rosngce z dala od ulicy, w lesie. Zabierz ze sobg
rekawiczki i niezbyt wyjSciowe ubranie, zeby nie pobrudzi¢ sie zywica.

Wybierz krotkie pedy (majgce do 12-15 centymetrow, dlatego najlepiej zebrac je na
poczgtku maija, zanim zdgzg urosngc).

Wazne: nie zbieraj pedow z jednej sosny, ale z kilka drzewek.

Syrop z mtodych peddw sosny jest bezpieczny i skuteczny. Otdz Swietnie dziata na:
e kaszel,
e chrypke,
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e zapalenie krtani i tchawicy,
e zapalenie dolnych drég oddechowych.

Ma wiele cennych wiasciwosci. Dziata:

bakteriobdjczo,

wykrztusnie,

lekko napotnie,

e Wwzmacniajgco,

jako doskonate zrodto witaminy C oraz cennych mineratow.

Przygotowanie:

Na 1 kg pedow potrzebujesz 800 g cukru (mozna go zastgpi¢ miodem lub ksylitolem).
Pedow nie myjemy, przebieramy je, delikatnie oczyszczamy i kroimy na mniejsze kawatki.
Nastepnie uktadamy pedy w stoiku warstwami i przesypujemy cukrem w nastepujgcy
sposob: warstwa peddw - warstwa cukru, ostatnig warstwe musi stanowi¢ cukier.

Stoik zakrecamy i odstawiamy na 4-6 tygodni w dobrze nastonecznione miejsce,
kontrolujgc co jakis czas, jak sosna wypuszcza sok. Warto co kilka dni wymieszac
zawartosc stoja, by cukier lepiej sie rozpuszczat.

Po okofo 4-6 tygodniach otworz stoik i przelej sok przez gaze do wyparzonych buteleczek
czy stoikdw, mocno odciskajac.

Przechowuj w chtodnym i suchym miejscu. Syrop nadaje sie do spozycia przez kilka lat.
Stosuj po 1-2 tyzeczki, 3-4 razy dziennie (osoby doroste), u dzieci 1 tyzeczke, 2-3 razy
dziennie.

Przechowuj w chtodnym i suchym miejscu. Syrop nadaje sie do spozycia przez kilka lat.
Stosuj po 1-2 tyzeczki, 3-4 razy dziennie (osoby doroste), u dzieci 1 tyzeczke, 2-3 razy
dziennie.

Majowy miodek

Pospolity mlecz (a wtasciwie mniszek lekarski) ma niesamowite wtasciwosci:

e wzmacnia odpornos¢,

e jest Swietnym lekiem na wiekszosc¢ infekdji,

e poprawia trawienie, stymuluje produkcje sokéw trawiennych,

e wspomaga uktad oddechowy podczas infekgji (kaszel, chrypka, stany zapalne jamy
ustnej i gardfa, bol gardta oraz infekcje drég oddechowych),

e fagodzi meczacy odruch kaszlu i utatwia odkrztuszanie, sprawia, ze kaszel jest
bardziej produktywny,

e 0CzyszCza organizm z toksyn,

e dziata przeciwwirusowo i przeciwbakteryjnie,

e wspomaga leczenie infekcji drog moczowych, ma dziatanie moczopedne, tagodzi
schorzenia pecherza,

e wspomaga leczenie nerek i kamicy moczowe),

e wspomaga leczenie chorob watroby i woreczka zotciowego,
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e zapobiega ileczy miazdzyce,
® przyspiesza gojenie sie ran.

Miodek z mniszka mozesz kupi¢, ale mozesz tez przygotowac go sama.

Wybierz miejsce z dala od ulicy (najlepiej take).

Kwiaty zrywaj najlepiej przed potudniem w stoneczny dzien. Wieczorem kwiatki zamykaja
gtowki i zmieniajg smak, stajg sie gorzkie. Wazne, zeby kwiaty nie zaczety zmieniac sie w
dmuchawce.

Jesli chcesz zrobi¢ zapas miodku, potrzebujesz duzej ilosci kwiatow.
Na ok. 4 mate stoiczki po przecierze pomidorowym potrzebujesz:

e 0k. 400 kwiatow (same gtowki, bez todyzek),

e okoto litr wody,

e okoto 1 kg cukruy,

e sokz 2 cytryn,

e opcjonalnie 1 pomarancza.

Oczys¢ kwiaty i roztoz je na papierze na tacy lub blaszce do ciasta i poczekaj az wypetzng
z nich owady (moze to potrwac kilka godzin).

Nastepnie optucz kwiaty pod wodg i wi6z je do garnka. W dalszej kolejnosci zalej je
wrzgcg woda.

Przy duzej ilosci kwiatow mozesz je delikatnie ugnies¢ w garnku, zeby sie zmiescity.

Gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut.

Pod koniec gotowania dodaj cytryny i pomarancze pokrojone w plastry.

Nastepnie odstaw w chtodne miejsce (mozna do lodowki) na 24 godziny.

Po dobie odcedz kwiaty (np. przez gaze), do wywaru dodaj cukier.

Wymieszaj i gotuj na matym ogniu, az cukier rozpusci sie.

Powinnas uzyskac konsystencje lejgcego sie miodu, jesli miodek jest zbyt ptynny. gotuj
dtuzej celem odparowania nadmiaru wody.

Na koncu przelej do wyparzonych stoiczkow i zakrec.

Jeszcze gorace zawin w koc i zostaw na 2-3 godziny.

Po tym czasie wyjmij stoiki i odstaw do gory dnem, az do wystygniecia.

Odwroc je, jak bedg zupetnie zimne.

Dodatkowa pasteryzacja (gotowanie stoiczkow z zawartoscig) nie jest potrzebna.

Jedng tyzeczke miodu dziennie mozemy dodawac do herbaty lub je$¢ samodzielnie dla
wzmocnienia i w okresie infekdji.

Z miodu mozna korzysta¢ nawet przez kilka lat. Przechowuj go w chtodnym i ciemnym
miejscu.

Jest pyszny i bardzo zdrowy. Ma dziatanie przeciwwirusowe i przeciwzapalne, dlatego
najczesciej stosuje sie go w leczeniu wszelkich infekcji, bélu gardta i kaszlu (podobnie, jak
syrop z cebuli).
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Dawkowanie syropu z mniszka lekarskiego:
e zaleca sie stosowanie 2-3 tyzeczek (u dzieci potowe tej pordji) syropu z kwiatow
mniszka lekarskiego dziennie,
e mozna go jeSC z tyzeczki lub dodac do herbaty.

Mozesz tez przygotowac Majowg lemoniade (niezaleznie od pory roku)
Lemoniada z miodkiem z mniszka
e 1 tyzeczka miodku,
plastry cytryny,
plastry pomaranczy,
liscie miety,
opcjonalnie sezonowe owoce (np. arbuz, truskawki, maliny).

Wszystko zalej wodg niegazowang lub naturalnie lekko gazowanag,
Doskonale nawadnia, dziata leczniczo, ale réwniez profilaktycznie.

Jesli potrzebujesz wiecej pomystow, zajrzyj do rozdziatu: Kaszel, znajdziesz tam
Z pewnoscig wiele wskazowek i podpowiedzi. Oprocz wymienionych w tym rozdziale
sposobdow na bol gardta doskonate sa:

e |ukredja,

e dziewanna,

e pelargonia afrykanska,

e kisiel z siemienia Inianego z miodem,

e syrop z cebuli w wersji delux,

e Okfad z gotowanych ziemniakow,

e porost islandzki,

e propolis,

e syrop gozdzikowy,

e Syrop z marchewki,

e aloes (wiecej na ten temat w e-booku ,Odpornos¢? Naturalnie!”).

Kurkuma - jej nie mogto zabrakng¢:

Jesli czujesz kluske w gardle, a bdl daje Ci sie we znaki, wez okoto %2 tyzeczki gestej pasty
z kurkumy (przepis na paste znajdziesz w rozdziale: Przeziebienie) i zrob z niej matg
kulke. Umiesc jg w tylnej czesci gardta i potknij, popijajac szklankg cieptej wody. Jesli pasta
jest zbyt rzadka, aby zrobi¢ z niej kulke, po prostu wez pot tyzeczki pasty i popij ciepta
woda.

W ostrym stanie zazywaj paste nawet co godzine. Po ztagodzeniu dolegliwosci mozesz
stosowac 2-3 x dziennie.
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