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Zmienna jesienna aura sprzyja przeziebieniom i ostabieniom od-
pornosci. JesteSmy wowczas bardziej narazeni na ,ataki” bakterii
i wirusow, ktore z tatwoscig dostajg sie do organizmu droga kro-
pelkowa wraz z wdychanym powietrzem.
Nie jestesmy jednak catkowicie bezradni, mozemy wiele zrobic¢,
aby zadbac¢ o zdrowie.
Nasza publikacja ,Jak poradzi¢ sobie z przeziebieniem” przekona
Was, ze jesien i zima nie musza grozi¢ chorobami.
Znajdziecie w niej Panstwo wiele informacji dotyczacych objawdw
chorob przeziebieniowych jak i sposobéw ich terapii. Dowiedzcie
sie, ktore dolegliwosci towarzysza przeziebieniowym ktopotom
i jak zwalczy¢ goraczke, kaszel, katar, bole gtowy, miesni i stawow,
a takze jak zadziata¢ juz przy pierwszych objawach infekgji, by miec¢
wieksze szanse na szybki powrot do zdrowia.

Z zyczeniami przyjemnej lektury i oczywiscie zdrowia
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Jesienna apteczka

Infekcje wirusowe naprawde potrafig utrud-
nic zycie. A wlasnie rozpoczat sie na nie
sezon. Warto zatem wyposazy¢ domowa
apteczke w odpowiednie preparaty zioto-
we i leki.

Najpopularniejszym schorzeniem o tej porze
roku jest zwykte przeziebienie. To réwniez czas,
gdy atakuje grypa. Na te sezonowe przypadtosci
mamy domowe sposoby. Jednak warto wspo-
moc organizm lekami, zwlaszcza jesli wystapita
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i utrzymuje sie goraczka. Nie warto czekac az
infekcja sie rozwinie lepiej przygotowac sie za-
wczasu i wyposazy¢ swojg domowa apteczke
w preparaty, ktére bedga stanowity pierwsza linie
frontu w walce z objawami choroby.

W domowej apteczce nie moze zabraknac:

1. Srodkéw przeciwgoraczkowych i przeciw-
bélowych. Nie obawiajmy sie goraczki. Jest ona
wyrazem pobudzenia uktadu odpornosciowego.
To element samoleczenia naszego organizmu,



jego walki z infekcja. Dlatego temperatury do
38°C nie powinno sie redukowad. Im wyzsza
temperatura ciata, tym organizm lepiej sobie
radzi z drobnoustrojami. Starajmy sie wiec nie
obnizac jej zbyt szybko. Ale oczywiscie s3 pewne
granice. 39°C to juz znak, ze mamy naprawde
powazny proces zapalny. Gorgczka zwykle jest
przyczyna gorszego samopoczucia i zrodtem
roznych dolegliwosci, takich jak uczucie zimna,
dreszcze oraz bol gtowy lub miesni. Podstawo-
wym celem postepowania przeciwgoraczkowe-
go powinno by¢ zatem tagodzenie objawodw
towarzyszacych goraczce.

Aby zwalczy¢ te dolegliwosci nalezy zaopatrzy¢
sie w preparaty medyczne zawierajace para-
cetamol lub niesteroidowe leki przeciwzapal-
ne (NLPZ), ktére poza dziataniem obnizajgcym
temperature i niwelujgcym bol, dodatkowo
wspomoga ukfad immunologiczny w reakgji
odporno$ciowej. Srodki te zawieraja takie sub-
standje, jak np. ibuprofen, kwas acetylosalicylowy
Czy naproxen.

2. Preparatéw na katar i zatoki — jednym
z najczestszych (i prawdopodobnie najbardziej
ucigzliwych) objawdw przeziebienia jest katar.
Srodki na katar, to leki, ktérych celem jest ob-
kurczenie i zmniejszenie przekrwienia btony
sluzowej nosa. Zawieraja najczesciej np. chlo-
rowodorek ksylometazoliny, ktéry obkurcza
$sluzdéwke i udraznia nos. Z kolei przy wystepo-
waniu uczucia suchosci potaczonej z odczuciem
zalegajgcej wydzieliny, w nawilzeniu przewodu
nosowego pomoze spray z dodatkiem wody
morskiej. Przy przewlektym katarze kazda for-
ma nawilzania, przeptukiwania jamy nosowej
daje korzysciijest bardzo zalecana. Jesli chodzi
o fagodzenie i zwalczanie kataru, to dobrym
rozwigzaniem sg preparaty z solg hipertoniczna.
Ona ma wiasciwosci rozrzedzajgce wydzieline
i pomaga udrozni¢ nos. Nalezy jednak ostroznie
aplikowac te srodki, poniewaz roztwaor hiperto-
niczny zmienia wiele rzeczy (np. pH) w obrebie

btony sluzowej, zwilaszcza u dzieci. Dlatego nie
mozna go stosowac dtugo.

3. Preparatéw na kaszel - trzeci gtéwny wi-
nowajca ztego samopoczucia podczas infekgji
to kaszel. Jest odruchem fizjologicznym - na-
szg wrodzong obrong przed zanieczyszcze-
niami i przed nadmierng produkcjg wydzieliny
w oskrzelach, ktéra szczegdlnie w stanach za-
palnych jest pobudzona. Okreslenie charakteru
kaszlu jest sprawa niezwykle istotna, od tego
bowiem zalezy, jaki rodzaj leku powinnismy
zastosowac.

Kaszel suchy, pojawiajgcy sie na poczatku in-
fekcji wirusowej, jest uporczywa dolegliwoscia,
ktorej nalezy przeciwdziatac i hamowac jg lekami
przeciwkaszlowymi. Poleca sie réwniez stoso-
wanie syropéw ziotowych. Zawieraja bowiem
zwigzki sluzowe, majace wiasciwosci powlekajace
i ostaniajgce. W efekcie tagodza meczace ataki
suchego kaszlu.

Kaszel mokry rozwija sie w miare postepu
choroby, gdy dochodzi do nagromadzenia wy-
dzieliny w drzewie oskrzelowym. Chorzy skarzg
sie na uczucie jej ,zalegania” w klatce piersiowej,
maja tez czesto trudnosci z zasypianiem, ponie-
waz wydzielina sptywa po tylnej $cianie gardta.
Kaszlu mokrego w zaden sposéb nie nalezy
hamowac. Terapia powinna iS¢ wrecz w odwrot-
nym kierunku — stosowania lekéw wykrztusnych,
utatwiajgcych usuniecie wydzieliny z drég odde-
chowych. W takiej sytuacji pomocne okazg sie
preparaty zawierajace substancje rozrzedzajgce
wydzieline i wspomagajace pozbywanie sie
flegmy (@mbroksol, bromheksyna) w ciggu dnia,
a na noc minimalizujgce napady suchego kaszlu
(butamirad, dekstrometorfan).

Dziatanie wykrztusne posiadaja takze specyfiki
ziotowe, na bazie takich surowcéw jak: bluszcz
pospolity, tymianek, porost islandzki, pierwiosnek
lekarski. Lekdw wykrztusnych nie wolno stosowac
bezposrednio przed snem, gdyz beda powodowa-
ty nasilenie odruchu kaszlu i utrudnig zasypianie.
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4, preparatéw na bél gardta - kolejny z ob-
jawdw przeziebienia, bol gardta, moze byc wy-
nikiem ucigzliwego kaszlu lub oznaka infekgji.
Zapalenie gardfa objawia sie bolem, pieczeniem,
drapaniem w gardle, uniemozliwiajgc swobodne
oddychanie i przetykanie. Srodki przeciwbolowe
i przeciwzapalne s3 pomocne, jesli mamy do
czynienia z bélem gardta o podfozu wirusowym.
Celem leczenia w takim wypadku jest ztago-
dzenie objawdw i zmniejszenie dyskomfortu,
podczas gdy infekcja przebiega wiasnym tokiem.
Preparaty te wystepuja najczesciej w postaci
tabletek lub pastylek do ssania, syropéw, aerozoli,
a ich stosowanie pobudza wydzielanie $liny,
ktdra nawilza gardto i w ten sposéb wywiera
dziatanie fagodzace. Dostepne na rynku $rodki na
bl gardta moga zawierac naturalne substancje
lecznicze, takie jak np. wyciagi z miety, tymianku,
szatwii, imbiru lub substancje czynne np. choliny
salicylan albo flurbiprofen.

5. Witaminy C - niezastapiona w prawidfowym
funkcjonowaniu odpornosci, witamina C poleca-
na jest do przyjmowania zardbwno w prewendji,
jak i w zwalczaniu infekgji.

6. Preparatow wzmacniajacych odpornos¢
i komplekséw witamin — bardzo znane przysto-
wie méwi, iz lepiej zapobiegac niz leczy¢, o czym
Swiadczy popularnos¢ dostepnych srodkow
zawierajgcych sktadniki korzystnie wptywajace
na prace uktadu immunologicznego, np. wyciagi
z czarnego bzu, jagdd acai lub czosnku, tran,
witamina D3+K2.

Nie zapominajac o dzieciach

Sezon jesienno-zimowy wydaje sie by¢ praw-
dziwym testem dla rodzicow — zaréwno ich
cierpliwosci, jak i odpornosci. Wszystko za
sprawg swoich pociech, ktére ze wzgledu na
mniej wytrenowany uktad immunologiczny
czesto doswiadczajg infekgji. Chcgc powstrzy-
mac rozwéj choroby w zarodku, warto miec
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pod rekga sprawdzone $rodki, ktére wspomoga
dzieciecy organizm w walce z przeziebieniem.
Zawsze przed wyborem preparatu pamietaj,
aby sprawdzi¢, czy jest on wiasciwy dla wieku
Twojego dziecka.

Na goraczke i bol - srodki przeciwgoraczkowe
i przeciwbolowe wystepujg w formie czopkdw
i zawiesin dla mtodszych dzieci oraz miekkich
kapsutek, ktére mozna podawac starszym dzie-
ciom. Sktadnikiem aktywnym moze by¢ para-
cetamol lub ibuprofen.

Na katar — gtownymi sktadnikami w dostep-
nych dla dzieci areozolach na katar s woda
morska oraz ksylometazolina. Ta pierwsza na-
wilzy btone $luzowg nosa i pomoze w oczysz-
czeniu go z zalegajgcej wydzieliny, natomiast
ksylometazolina zmniejszy obrzek oraz prze-
krwienie btony sluzowej, dzieki czemu do-
prowadzi rowniez do zmniejszenia sie ilosci
powstajgcej wydzieliny. Innym rozwigzaniem
na pozbycie sie kataru u dziecka moze by¢
zastosowanie soli fizjologicznej — w postaci
inhalagji lub ptukania nosa.

Na bél gardta - rodzicom matych dzieci szcze-
gdlnie zalezy na bezproblemowym podaniu
preparatu, dlatego na bol gardfa najlepiej spraw-
dzi sie spray lub syrop, poniewaz s3 one tatwe
w przetykaniu i stodkie w smaku. W zaleznosci od
preferencji, dla starszych dzieci mozna wybiera¢
takze tabletki lub lizaki do ssania.

Na kaszel — najpopularniejszym wyborem ro-
dzicow na kaszel u dziecka jest syrop. Na suchy
kaszel poleca sie ziotowe wyroby, ktdre zmniejszg
intensywnos¢ kaszlu i nawilzg gardto. Z kolei na
mokry kaszel korzystnie wptywaja preparaty
posiadajace w sktadzie erdosteine (ktéra pomoze
w rozrzedzeniu zalegajgcej wydzieliny) albo
ambroksol (utatwi jej odkrztuszanie). | |

red.



Ochrona ptynaca z natury

Stan pandemii COVID-19 trwa juz ponad rok.
To niezwykle trudny czas dla catego spote-
czenstwa. Przed nami kolejne wyzwania.
Choroby sezonowe - przezigbienie, grypa.
Warto wzmocnic swoja odpornosc.

Naptywajgce zewszad informacje o wzroscie licz-
by zakazonych przyczyniaja sie do pogtebiania
poziomu stresu. Probujemy radzi¢ sobie, z réz-
nym skutkiem, z brakiem poczucia kontroli. Nie
jestesmy jednak catkowicie bezradni, mozemy
wiele zrobi¢, aby zadba¢ o zdrowie i zachowac
spokdj. Warto bowiem wiedzie¢, ze stres nie
pomaga nam zachowac dobrze funkcjonuja-
cego ukfadu odpornosciowego. A bez tego
nie stawimy czota bakteriom, wirusom, innym
drobnoustrojom.

Na szczescie sg sposoby, dzieki ktdbrym mozna
zmniejszyc¢ stres i niepokdj, co dobrze przystuzy
sie naszemu organizmowi. Sojusznikami sa bez
watpienia preparaty zawierajgce dobrang kom-
pozycje naturalnych sktadnikow, ktére wespra
organizm w walce z infekcjami oraz wzmocnia
odpornos¢. Naleza do nich np. olej konopny,
ekstrakty: z oregano, czarnuszki, imbiru oraz
witamina D3.

Konopie siewne od wiekdw miaty duze znacze-
nie gospodarcze i lecznicze. Z todyg wykonywa-
no mocne sznury, liny, solidne tkaniny, a z nasion
wyciskano oleje. Istniejg dwa rodzaje konopi:
konopie indyjskie i konopie siewne. R6znia sie
nie tylko wygladem, ale takze wtasciwosciami.
Konopie indyjskie (marihuana) maja dziatanie
narkotyczne. Konopie siewne pozbawione
sg tych wiasciwosci poniewaz stezenie THC
w roslinach jest sladowe, wiec nie nadaja sie do
wytwarzania nielegalnych uzywek. Prawdziwym
skarbem oleju z konopi siewnych sg niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT) — czyli

omega-3 i omega-6, stanowigce az 80% sktadu
oleju konopnego. Zawiera on tez kwas oleino-
wy, palmitynowy, gamma-linolenowy (GLA),
arachidonowy i eikozanowy. Ich wyjatkowe
potaczenie jest zupetnie unikalne wsrdd ja-
dalnych nasion oleistych. W oleju zawarte sg
przeciwutleniacze, karoten, fitosterole, fosfolipidy
oraz witaminy — A, D, E, K. Takze wiele cennych
substancji biologicznie czynnych o wiasciwos-
ciach regenerujacych, przeciwzapalnych, anty-
oksydacyjnych i antyseptycznych. Olej konopny
wykazuje szereg wiasciwosci zdrowotnych. Do
najwazniejszych naleza:
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- wspomaganie uktadu odpornosciowego:
wpltywa na zwiekszenie naturalnej odporno-
$ci organizmu, a takze wzmacnia flore bakte-
ryjna jelit, wspotdecydujacg o prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu immunologicznego;

+ wzmocnienie uktadu sercowo-naczyniowe-
go: zmniejsza stezenie lipiddw we krwi, dzieki
czemu zapobiega rozwojowi miazdzycy,
a takze wzmacnia naczynia krwionosne.
Zapobiega réwniez powstawaniu zakrzepow
i zatorow, gdyz hamuje proces sklejania sie
krwinek w uktadzie naczyniowym;

- zapobieganie rozwojowi nowotworéw:
bogaty w przeciwutleniacze pozwala sku-
teczniej niwelowac w organizmie szkodliwe
dziatanie wolnych rodnikéw, a zawarty w nim
chlorofil hamuje proces degradacji zdrowych
komorek;

- naturalne dziatanie przeciwbélowe: fago-
dzi stany zapalne organizmu, zmniejsza bole
stawow oraz obrzeki, jak réwniez przyspiesza
proces regeneracji skory i btony sluzowe;j.

Ponadto olej konopny to réwniez skarbnica
witaminy K, niezbednej do syntezy biatek
i enzymow. Witamina K ma wiasciwosci prze-
ciwkrwotoczne i odpowiada za krzepliwos¢
krwi, dziata antybakteryjnie, przeciwzapalnie
i przeciwbolowo oraz bierze udziat w formo-
waniu tkanki kostnej.

Czarnuszka. Wszedzie tam, gdzie pojawia
sie stan zapalny czarnuszka stanowi niezréw-
nany orez, aby sie z nim rozprawic¢. Réwniez
tam, gdzie szwankuje system odpornosciowy.
Swoje niezwykte wiasciwosci zawdziecza skia-
dowi. Surowcem leczniczym sg nasiona i olej
z czarnuszki. Nasionka to prawdziwa skarbnica
zwigzkdw biologicznie aktywnych! Zawiera ich
ponad 100. Surowiec wykazuje dziatanie hipo-
glikemiczne, przeciwbdlowe, przeciwzapalne,
antybiotyczne, przeciwrobacze, zétciotworcze
i zotciopedne, moczopedne, wiatropedne, a tak-
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Ze poprawiajgce trawienie. Nasiona czarnuszki
zawierajg ttuszcze (fosfolipidy i fitosterole),
olejki eteryczne, flawonoidy, saponine, alkaloidy
oraz garbniki. To takze Zrédto nienasyconych
kwasoéw ttuszczowych (linolowy, oleinowy
i eikozadienowy), a takze kwaséw nasyconych
(palmitynowy i stearynowy). Ponadto: witamin:
A, B1, B2, B3, B6, E, F, biotyna oraz zwigzkéw
mineralnych: cynk, selen, magnez, wapn, zelazo,
sod, potas, fosfor.

Witamina D3 (cholekalcyferol) jest niezbedna
do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Zwieksza produkcje przeciwzapalnych i prze-
ciwalergicznych cytokin wytwarzanych przez
komorki immunologiczne, ktére majg silne
dziatanie przeciwzapalne i przeciwalergiczne.

Imbir uzywany jest jako $rodek na przeziebie-
nie i katar, rozgrzewa nasz organizm. Dziata tez
przeciwgoraczkowo i przeciwbakteryjnie. Zwigzki
zawarte w imbirze podnoszg odpornos¢ orga-
nizmu i skracaja czas choroby. Sktadniki imbiru
wykazujg wiasciwosci przeciwbdlowe. Surowiec
(kfgcze i olej) dodawany jest do preparatow sto-
sowanych z dobrym skutkiem w reumatologii,
gdyz zmniejsza bol miesniowy i stawowy.

Oregano wykazuje dziatanie przeciwbakte-
ryjne, przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze,
przeciwzapalne. Zawiera olejek eteryczny bo-
gaty m.in. w karwakrol i tymol, ktére wykazujg
dziatanie bakterio- i grzybobodjcze. Zwieksza
wydzielanie sliny, soku zotagdkowego i z6ici,
a tym samym usprawnia procesy trawienia
i przyswajania pokarmow. Oregano tagodzi
kaszel, wzmaga wydzielanie sluzu przez bfony
sluzowe goérnych drog oddechowych oraz
dziata rozkurczowo na miesnie gtadkie oskrzeli,
w zwigzku z tym w ziotolecznictwie jest stoso-
wane w niezytach gérnych drég oddechowych,
kaszlu i utrudnionym odkrztuszaniu. u

red.
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Witaminy dla zdrowia

¥,

Witaminy to grupa organicznych zwigzkéw
chemicznych o zréznicowanej budowie. Moga
pochodzi¢ ze Zzrédet naturalnych albo by¢ syn-
tetyzowane sztucznie. Wiekszosci witamin or-
ganizm ludzki nie syntetyzuje, w zwiazku z tym
konieczne jest ich dostarczanie w odpowiednio
zbilansowanej diecie.

Ze wzgledu na rozpuszczalno$¢ witaminy dzie-
13 sie na rozpuszczalne w ttuszczach — wita-
miny A, D, E i K oraz rozpuszczalne w wodzie
- Ciwitaminy z grupy B.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach mogga by¢
magazynowane w organizmie (gtéwnie w wa-
trobie i tkance ttuszczowej), a ich rolg jest m.in.
uczestnictwo w regulacji gospodarki wapniowo-
-fosforanowej, regulacja proceséw krzepniecia
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Witaminy maja kluczowe znaczenie dla
zdrowia. Biorg udziat prawie we wszystkich
procesach metabolicznych organizmu. To
nasi nieocenieni sprzymierzency w walce
z jesienno-zimowymi infekcjami.

krwi oraz spetnianie funkcji antyoksydacyjnej.
Witaminy rozpuszczalne w wodzie nie s ma-
gazynowane w organizmie, sa dostarczane
do organizmu wraz z dietg, a ich nadmiar jest
wydalany z moczem. Kazda witamina rozpusz-
czalna w wodzie wchtania sie w jelicie cienkim,
a nastepnie jest transportowana z krwig po
catym organizmie. Witaminy rozpuszczalne
w wodzie uczestniczg m.in. w metabolizmie
cukréw, ttuszczow, biatek oraz w gospodarce
mineralnej organizmu.

Witamina A (retinol) wywiera dobroczynny
wptyw na wzrok. Zapobiega kurzej slepocie,
pomaga w leczeniu choréb oczu. Poza tym
wzmacnia btony $luzowe nosa, gardia, jelit i ptuc,
dzieki czemu zwieksza odpornos¢ na zakazenia.
Dba o prawidfowy stan skory. Wptywa na rozwoj
i wzrost kosci. Stymuluje takze bfony $luzowe do
produkgji $luzu i petni funkcje antyoksydacyjne.
Wystepuje co prawda wytgcznie w produktach
zwierzecych, ale moze by¢ tez wytwarzana w or-
ganizmie cztowieka z karotenoidow, ktére wyste-
puja gtéwnie w produktach roslinnych. Najwaz-
niejszym karotenoidem jest beta-karoten. Gdzie
szuka¢ witaminy A? W rybach morskich, w tranie,
watrébce, jajkach, masle, w pomaranczowych,
zielonych, czerwonych owocach i warzywach,
np. w marchwi, szpinaku, szczawie, zielonym
groszku, w czerwonej papryce, w morelach i dyni.
Niedobor witaminy A objawia sie pogorszeniem
widzenia, zwlaszcza wieczorem. Moze takze
prowadzi¢ do suchosci spojowek i rogowki.
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Inne symptomy obejmuja zaburzenia wzrostu
kosci i zebdw oraz czeste infekcje.

Witamina D (kalcyferol) wptywa na prawidtowy
rozwdj kosci i zebow, chroni przed krzywica,
a przede wszystkim utatwia organizmowi wchfa-
nianie wapnia i fosforu z jelit. Oddziatuje na
komorki szpiku kostnego produkujace komorki
obronne, podnosi odpornos¢ i ostania przed
infekcjami uktadu oddechowego. Jej regularne
stosowanie chroni przed ztamaniami, co jest
istotne w przypadku osteoporozy.

Witamina D to jedyna witamina, ktorg organizm
potrafi sam wytwarza¢ pod wptywem stonca.
Jej suplementacja jest zalecana noworodkom
i niemowletom, kobietom w cigzy oraz w okresie
karmienia piersia, a takze osobom w podesztym
wieku. W miesigcach zimowych i wiosennych
czesto wystepuje niedobdr witaminy D. Przy-
czyng sa krotkie dni, niewielka ilos¢ storica, co
ogranicza synteze witaminy D w skorze, a to
prowadzi do obnizonej odpornosci i czestszych
infekcji wirusowych.

Charakterystyczne objawy niedoboru witami-
ny D to m.in.: bdle kosci, miesni, bezsennos¢,
biegunka, brak apetytu, ogélne ostabienie i zte
samopoczucie, spadek odpornosci. Konsekwen-
Cja trwatego niedoboru witaminy D u dzieci jest
krzywica, a u dorostych osteomalacja.
Najwiecej witaminy D zawieraja ttuste ryby mor-
skie, znajdziemy jg w petnym mleku, zéttkach
jaj, masle, drozdzach, serach zéttych i ttuszczach
zwierzecych.

Witamina E (tokoferol) chroni organizm przed
dziataniem wolnych rodnikéw i nadtlenkow
lipidowych zapobiegajac miazdzycy i procesom
starzenia sie komorek. Wptywa na krzepniecie
krwi i zapobiega chorobom ukfadu krazenia.
Dba o dobrg kondycje skory i bton sluzowych,
jest przeciwutleniaczem. Hamuje rozpad czer-
wonych krwinek, a wraz z selenem zapobiega
sttuszczeniu watroby.
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Niedobor witaminy E powoduje ogdlne ostabie-
nie, suchos¢ i wiotczenie skory, przebarwienia
na skorze i plamy starcze.

Witamine E zawierajg m.in.: kietki zbdz, soja,
mleko, jaja, masto, oleje roslinne, ryby, pieczywo
razowe, ptatki owsiane, orzechy, szparagi, bruk-
selka, migdaty oraz zielone warzywa lisciaste.

Witamina K nie jest pojedynczym zwiazkiem
chemicznym, lecz grupa zwigzkéw o zblizonej
do siebie budowie. S to substancje rozpusz-
czalne w ttuszczach. Dzielimy je na witamine
K1-fitochinon i K2 — menachinon. Witamine K1
mozemy znalez¢ w wielu produktach roslinnych,
najwiecej w zielonych warzywach lisciastych
(szpinak, satata, kapusta). Niestety, jest z nich
stabo przyswajana i praktycznie sie nie wchtania.
Najbardziej pozadana jest witamina K2, poniewaz
jest wykorzystywana przez watrobe i rozpro-
wadzana przez krew w catym organizmie. Jest
zwigzkiem tworzonym gtéwnie przez bakterie
w produktach fermentowanych, takich jak sery,
jogurty, kefiry, kapusta kiszona. Mozna jg dalej
podzieli¢ na kilka réznych podtypdw, jednak
najwazniejsze sg MK-4 i MK-7, przy czym MK-7
najdtuzej utrzymuije sie w organizmie.
Witamina K2 MK7 petni wiele funkcji w organizmie,
jedna z wazniejszych jest regulowanie prawidtowe-
go funkcjonowania ukfadu kostnego. Wptywa na
mineralizacje oraz gesto$¢ kosci, dzieki witaminie K
wapn, ktéry dostarczamy, jest transportowany tam,
gdzie jest potrzebny — do kosci. Ponadto pomaga
kosciom w regeneracji po kazdym urazie, wptywa
na obnizenie ryzyka wystgpienia osteoporozy,
ktéra szczegodlnie czesto dotyka kobiety, w czasie
menopauzy. Ponadto witamina K2 MK7 wspiera
prawidtowe funkcjonowanie uktadu krwionosne-
go. Dzieki jej regularnemu zazywaniu zmniejsza
sie ryzyko wystgpienia zawatu serca, udaru, czy
miazdzycy. Chroni serce przed zwapnieniem, jakie
moze sie przydarzyc na skutek zaburzen gospo-
darki wapniowej w organizmie. u
red.



»~Drapanie” w gardle, bél
przy przetykaniu, chrypka,
towarzyszaca kazdemu
zdaniu, ktére prébujesz

wypowiedzie¢! O infek-
cje gardta wcale nie
trudno - to wtasnie naj-
pierw do niego (i nosa)

trafiajg bakterie i wiru-
sy, obecne we wdycha-
nym powietrzu.

Boli gardto, dokucza chrypka...

Gdy boli gardfo, trudno udawac, ze wszystko jest
w porzadku. Tak kiepsko sie wowczas czujemy.
Bol utrudnia méwienie, jedzenie, picie. Nasila sie
podczas przetykania. Jest odczuwalny jako dra-
panie, kiucie, pieczenie. Do tego czesto dochodzi
zte samopoczucie, rozbicie, bol glowy i miesni,
podwyzszona temperatura. Gdy zajrzymy do
gardta okazuije sie, ze jest ono przekrwione, roz-
pulchnione. To efekt rozwijajgcego sie w naszym
gardle stanu zapalnego.

Zmienna, deszczowa jesienna pogoda sprzyja
przeziebieniom i ostabieniom odpornosci. Jestesmy
wowczas bardziej narazeni na ,ataki” drobno-
ustrojow — bakterii i wiruséw wywotujacych m.in.
infekcje gardta. W wiekszosci przypadkéw za cho-
robe odpowiedzialne sg wirusy, ktére z tatwoscig
dostajg sie do organizmu drogg kropelkowg oraz
przez kontakt z zakazonymi przedmiotami — wirusy
moga przetrwad na przedmiotach codziennego
uzytku nawet do kilku godzin.

Wirus dziata blyskawicznie
Infekcje wirusowa poznajemy po ,drapaniu”
w przetyku, ktére szybko przechodzi w narasta-

jacy bol gardfa. Podniebienie i tylna $ciana gardta
przyjmuja nasycony, malinowoczerwony kolor.
Pojawiaja sie trudnosci w przetykaniu. Czesto
ostremu bélowi gardfa towarzyszy wodnisty katar
i suchy, meczacy kaszel. Mimo iz trwale nie towa-
rzyszy tym objawom wysoka gorgczka, czujemy
sie ostabieni i ogdlnie ,rozbici”. Jak sobie pomoc?

Lecznicza mgietka

Leczenie wirusowej infekcji ma na celu tago-
dzenie nieprzyjemnych objawow i poprawe
ztego samopoczucia. Zapobiega takze prze-
ksztatceniu sie infekcji w zakazenie bakteryjne
— powazniejsze w skutkach i wymagajace wdro-
Zenia antybiotykoterapii. W aptece nie brakuje
preparatéw na wirusowe zapalenie gardta. Ich
wybor jest naprawde spory: odkazajace ptukanki
z wyciggiem zidt, przyjemne w smaku pastylki
i tabletki do ssania, tagodzace chrypke i bol,
a takze wygodne w uzyciu aerozole, dozujace
odpowiednig ilos¢ leku. Przy wyborze warto
zwrdci¢ uwage na preparaty dziafajace prze-
ciwzapalnie i miejscowo odkazajaco. Niektore
z nich zawieraja takze inhalujgce olejki eteryczne,
ktére udrazniajg drogi oddechowe - siegnijmy
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po nie, gdy oprécz bolu gardfa dokucza nam
katar. Chcac nawilzy¢ sluzéwke gardta, mozna
je ptukac roztworami np. soli emskiej, a takze
uzy¢ gotowych preparatdéw z woda morska.

Skuteczne w walce z infekcjg gardta sg pre-
paraty zawierajace substancje pochodzenia
naturalnego, takie jak wyciagi z: prawoslazu,
dziewanny, z babki lancetowatej. Skutecznie
nawilzajg i tagodzg stany zapalne jamy ustnej
i gardta, koja bol, zmniejszajg zaczerwienie-
nia i obrzek, likwiduja podraznienia zwigzane
z chrypka. Przywracajg naturalng wilgotnos¢
btony sluzowej i skutecznie eliminujg podraz-
nienia strun gtosowych przy ich nadmiernym
obcigzeniu. Wykazujg dziatanie nawilzajace,
przeciwzapalne, przeciwwirusowe i przeciwbak-
teryjne. Dodatkowo zmniejszajg przekrwienie
bton $luzowych i nadmierng przepuszczalno$é
naczyn wiosowatych.

Prawoslaz wykazuje wtasciwosci nawilzajgce
oraz kojace. Jest bogaty w sktadniki sluzowe,
dlatego tez $wietnie ostania btony $luzowe gar-
dfa, krtani oraz strun gtosowych, dodatkowo
tagodzac podraznienia i przesuszenie sluzdweki.

Dziewanna jest bogatym zrodtem wielu cen-
nych sktadnikéw, m.in. flawonoiddw — wykazu-
jacych dziatanie przeciwzapalne i antyoksyda-
cyjne, garbnikéw, saponin — wyrdzniajacych sie
dziataniem bakteriobojczym (ktére dziatajg mo-
czopednie i przeciwzapalnie), a takze zwigzkow
$Sluzowych, zywic, kumaryny, olejku eterycznego
oraz kwaséw organicznych. Dziewanna wyko-
rzystywana jest w stanach zapalnych oskrzeli,
zwiaszcza przebiegajgcych z zalegajgcym $luzem
(rozrzedza flegme i utatwia odkrztuszanie). Moze
by¢ tez wsparciem przy leczeniu uporczywe-
go, suchego kaszlu, astmy. Ponadto ze wzgledu
na swoje wiasciwosci powlekajace moze fago-
dzi¢ bol gardta i chrype. Wykazuje tez dziatanie
ostaniajace. Nic wiec dziwnego, ze dziewanna
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wchodzi w sktad syropéw na gardto, chrypke,
uktad oddechowy i odpornosciowy.

Babka lancetowata wptywa tagodzgco na gar-
dfo, krtan i struny gtosowe. Poprzez swoje dzia-
tanie przeciwzapalne hamuje rozwdj bakterii
w obrebie jamy ustnej i gardfa, dlatego moze by¢
stosowana przy objawach przeziebienia. Dziata
wykrztusnie, dlatego jest doskonata przy mecza-
cym kaszlu — suchym oraz mokrym. Oczyszcza
ptuca z zalegajacej w nich flegmy i tagodzi in-
fekcje gardfa.

Nalezy pamietac¢ o nawadnianiu organizmu,
duzo pi¢. Godne polecenia s3 naturalne pre-
paraty zawierajgce spore ilosci witaminy C czy
sktadnikéw przeciwzapalnych, takich jak miod,
cytryna lub mieszanki z sokiem malinowym
i z czarnego bzu. Wszystkie napoje podawane
chorym powinny by¢ w temperaturze pokojowej,
zbyt gorgce lub zbyt zimne beda dodatkowo
podraznia¢ gardto. Objawy bolu gardta tagodzi
umiarkowane ciepto — mozna stosowac ciepfe
oktady na szyje oraz ptukanie gardfa roztworem
soli czy mieszankami preparatéw ziotowych
ogdlnie dostepnych w aptekach (rumianek,
szatwia, kora debu). Dziataja one odkazajaco
i przeciwzapalnie.

Wygodne w uzyciu sg takze spraye do leczenia
standw zapalnych jamy ustnej i gardta. Dozujg
wiasciwg ilos¢ leku idealnie miejscowo. Od-
powiednia technologia aplikatora zapewnia
delikatne rozpylenie preparatu w postaci mgietki,
ktora jest przyjemna, szczegdlnie dla dziecka,
a jednoczesnie bardzo skuteczna. Przed kupnem
preparatu w sprayu warto sprawdzi¢ jego sktad.
Godne polecenia sg te, ktére zawieraja naturalne,
roslinne wyciagi o udowodnionej skutecznosci,
tworzace ochronng warstwe, ktéra zmniejsza
pieczenie, bdl i nadwrazliwos¢ podczas prze-
tykania. u

red.
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Stan podgoraczkowy

To stan podwyzszonej temperatury ciala.
U cztowieka wystepuje w sytuacji, gdy cie-
plota ciata osigga od 37° do 38° Celsjusza.

Prawidtowa temperatura ciata powinna wyno-
si¢ ok. 36,6°C i wbrew pozorom nie jest stata.
Rano jest nizsza, po potudniu zas delikatnie sie
podnosi. Czasem wahania temperatury wywo-
tuja sytuacje stresowe czy silnie emocjonalne.
Wyzszg temperature ciata beda tez miaty kobiety
w cigzy. U pan temperatura moze sie zmieniac
takze w zaleznosci od fazy cyklu miesigczkowe-
go (odrobine wyzsza jest zazwyczaj w drugiej
fazie cyklu).

Skad sie bierze stan podgoraczkowy?
Wzrosty temperatury ciata najczesciej spowo-
dowane s3 infekcjami, zaburzeniami hormo-
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nalnymi (np. przy problemach z tarczyca) czy
schorzeniami o podtozu immunologicznym.
Typowe przyczyny stanu podgorgczkowedo, to:
- katar (niezyt nosa),

- zapalenie gardta, oskrzeli, ptuc,

+ anging,

- zakazenie drég moczowych,

- zapalenie ucha srodkowego,

- borelioza,

- choroby pasozytnicze,

- nieswoiste zapalenie jelit,

. przegrzanie.

Kiedy konieczne jest leczenie?

Niewielki wzrost temperatury ciata to znak, Zze or-
ganizm walczy z infekcja. Jesli cieptota ciata zardw-
no u dorostych, jak i u dzieci nie przekracza 38°C
leczenie nie jest konieczne. W sytuadji, gdy stan
podgoraczkowy dtugo sie utrzymuje lub tempe-
ratura ciata zaczyna wzrasta¢, trzeba reagowac.
W pierwszej kolejnosci warto siegnac po leki prze-
ciwgoraczkowe lub srodki pomocnicze w stanach
podgoraczkowych, w celu wsparcia organizmu
w walce z chorobg. Dopiero w sytuacji, gdy dorazne
$rodki nie pomagaja niezbedna jest wizyta u lekarza.

Stan podgoraczkowy u dziecka

Nie kazdy wzrost temperatury u dziecka musi
oznaczac chorobe, np. niemowlaki majg natu-
ralnie lekko podniesiona temperature. W ich
przypadku wynik pomiaru w przedziale 36,6-
37,5°C dalej bedzie prawidtowy i nie powinien
stanowi¢ powodu do obaw. Bardzo czesto skok
temperatury towarzyszy zabkowaniu, wystepuje
jako reakcja po szczepieniu, moze by¢ skutkiem
przegrzania organizmu lub infekgji: bakteryjnej,
wirusowej badz grzybiczej. Dziecko nalezy obser-
wowac i w razie dalszego wzrostu temperatury
czy pojawienia sie innych niepokojacych obja-



wow, nalezy zgtosic sie do lekarza.

Kazdy rodzic powinien pamietac, ze dziecko, ktére
ma gorgczke nie moze by¢ rozgrzewane, w takich
sytuacjach konieczne jest schtadzanie (doskonate
bedga chtodne oktady). Malec powinien przyjmo-
wac tez duzo ptyndw (woda, herbatki ziotowe).
Wysokg temperature mozna tez zbija¢ lekami,
mozna je podawac doustnie lub doodbytniczo
w postaci czopkéw. Dawka powinna by¢ dobrana
do wieku dziecka. Nalezy jednak pamietac, ze
najczesciej mozna je stosowac dopiero wtedy,
gdy dziecko skonczy trzy miesigce.

Absolutnie nie mozna podawac dzieciom aspi-
ryny (moga ja przyjmowac te, ktére ukonczyty
12 lat). Zawarty w tym popularnym leku kwas
acetylosalicylowy moze doprowadzi¢ do rozwoju
zespotu Reye'a.

Ziotowy arsenat

Ziota to leki natury, ktére zawierajg wiele
cennych substancji aktywnych korzystnie
wptywajgcych na nasze zdrowie. Sg dostepne
w postaci syropow, kropli, tabletek. Leki roslin-
ne nie zastapia terapii lekami syntetycznymi,
lecz skutecznie jg wspierajg. Warunkiem jest
odpowiedni dobor sktadnikow oraz ich wias-
ciwe dawkowanie.

Skuteczny efekt terapeutyczny gwarantujg pre-
paraty zawierajace wyciagi z takich daréw natury
jak kora wierzby, kwiat bzu czarnego, kwiat lipy
czy lis¢ podbiatu. Warto je zastosowac w przy-
padkach przebiegu przeziebien oraz stanow
zapalnych, zwtaszcza drég oddechowych.

Kora wierzby. Wywar z kory wierzby ma dzia-
tanie przeciwzapalne, przeciwbodlowe, prze-
ciwgorgczkowe i antybakteryjne. Kora wierzby
stanowi zrédto glikozydow fenolowych (m.in.
salicyny oraz salikortyny), ktére sg odpowiedni-
kami roslinnej aspiryny. Zawiera tez duze ilosci
innych soli mineralnych, kwasu elagowego,
garbnikow, katechin, flawonoidéw. Dlatego
jest z powodzeniem stosowana takze w innych

dolegliwosciach. Pomaga przy pobudzeniu
nerwowym, bezsennosci i nerwobdlach, a uzy-
wana do oktaddw utatwia gojenie sie ran. Kora
wierzby wchodzi w sktad preparatéw o dziataniu
przeciwzapalnym i napotnym, pomocnych przy
infekcjach gornych drég oddechowych i towa-
rzyszacej im goraczce, bodlach gtowy i miesni.

Czarny bez wykazuje dziatanie wzmacniajgce
system immunologiczny, dlatego stosowanie
kwiatow i owocdw czarnego bzu jest zalecane
w przypadku przeziebien, infekcji bakteryjnych
i wirusowych. Wykazujg one dziatanie napotne
i wzmacniajgce wyczerpany chorobg organizm,
wiec swietnie sprawdzg sie podczas walki z go-
raczka (szybko obnizajg temperature ciata).

Lipa dziata napotnie przy obnizaniu gorgczki
oraz wykazuje dziatanie przeciwzapalne. W przy-
padku gorgczki napary lub odwary z kwiatéw
lipy tagodnie zwiekszajg wydzielanie potu, co
szczegdlnie wazne jest przy chorobach gérnych
drég oddechowych przebiegajacych z podwyz-
szong temperaturg ciata.

Podbiat pospolity wykazuje dziatanie: wykrztus-
ne, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciw-
skurczowe, ostonowe. Tym samym wskazania
do stosowania podbiatu pospolitego obejmujg
gtownie zapalenia gérnych drég oddechowych,
takich jak mokry kaszel z zalegajaca wydzieling,
przewlekty suchy kaszel, bél gardta, zapalenie
krtani. Dzieki wiasciwosciom wykrztusnym Swiet-
nie sprawdza sie w infekcjach przebiegajacych
7 kaszlem z zalegajaca wydzieling. Syrop, w sktad
ktérego wchodzi podbiat podaje sie osobom
chorujacym na zapalenie gardta czy krtani oraz
z podrazniong btona $luzowa jamy ustne;j.

Korzystajmy ze skarbnicy natury, aby przy po-
mocy leczniczych roslin poprawic skutecznos¢
leczenia. u

red.
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/iotowa tarcza ochronna

Najczesciej chorujemy z powodu ostabione;j
odpornosci. Dlatego warto ja wzmocnic
popularnymi ziotami.

Na rynku spotyka sie wiele lekdw i preparatéw
pochodzenia roslinnego, ktérych zaleta jest ta-
godne dziatanie oraz brak toksyn. Ztozone gtow-
nie z roslin leczniczych bogatych w substancje
czynne, staty sie konkurencyjne w stosunku do
lekdw syntetycznych. Leki sprawdzaja sie w przy-
padkach wymagajacych szybkiej interwendji,
natomiast preparaty ziotowe z powodzeniem
moga by¢ wykorzystywane w leczeniu schorzen
o tagodniejszym przebiegu, do ktérych nale-
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73 m.in. infekcje gérnych drég oddechowych
nazywane potocznie przeziebieniem. Okres
jesienno-zimowy to czas wzmozonej zachoro-
walnosci na choroby infekcyjne.

Przyczyny i objawy infekcji

W wiekszosci przypadkdw przyczyng infekcji
goérnych drég oddechowych jest zakazenie
wirusowe. tatwo sie zarazi¢, poniewaz drob-
noustroje przenoszone sg droga kropelkowa,
a niektore nawet przez dotyk. Najwieksze ryzyko
zakazenia wigze sie z przebywaniem w duzych
skupiskach ludzkich.

Patomechanizm powstania objawdw zwigzany



jest z wniknieciem drobnoustrojéw przez bto-
ny biologiczne - sluzéwki nosa, gardfa — i wy-
wotaniem miejscowego odczynu zapalnego.
W miejscu rozwoju infekcji pojawia sie wysiek
zapalny, przekrwienie i obrzek. Dochodzi do
zwiekszonego wydzielania sluzu, wycieku z nosa,
podraznienia gardta, pojawienia sie odruchu
kaszlu. Towarzyszy¢ im moze objaw zatkanego
nosa, utrudnione oddychanie, czasami goraczka
—ale zwykle nie jest ona wysoka. Wszystkie te ob-
jawy swiadczg o walce organizmu z patogenem.

Lecznicza moc ziét

Zwykle leczenie infekcji gornych drég odde-
chowych polega na tagodzeniu wystepujacych
objawow. Coraz czesciej medycyna siega do
Zrédta szukajac w rodlinach pomocy w walce
z infekcjami. Bezposrednio przeciwwirusowo,
przeciwzapalnie dziafaja preparaty na bazie bzu
czarnego, dzikiej rézy, jezéwki, lipy, tymianku oraz
szatwii. Moga miec postac tabletek do ssania,
syropow, herbatek lub sypkich mieszanek sta-
nowigcych dodatek do sporzadzania napojéw
koktajlowych. Korzystajmy wiec ze skarbnicy
natury, aby przy pomocy leczniczych roslin
poprawi¢ skutecznos¢ leczenia.

Jezéwka jest uwazana za jeden z najcenniej-
szych srodkéw podnoszacych odpornos¢ or-
ganizmu. Zalecana jest w stanach wyczerpania
i ostabienia organizmu (np. podczas dtugotrwa-
fego podawania antybiotykdw). Profilaktyczne
przyjmowanie przetworow z jezéwki zmniejsza
ryzyko rozwoju przeziebienia. Surowcem me-
dycznym jest ziele i korzen gtownie jezowki pur-
purowej. Zawieraja wiele zwigzkoéw aktywnych
biologicznie, m.in. olejki eteryczne, ktére maja
wiasciwosci przeciwzapalne, glikozydy i flawono-
idy, polisacharydy. Ekstrakt z jezowki przyspiesza
przemiane materii, dziata immunostymulujgco,
przeciwbakteryjnie, przeciwwirusowo, przeciw-
grzybiczo, przeciwbdlowo, rozkurczowo, zétcio-
twdrczo, zétciopednie, napotnie, przeciwzapalnie

oraz przeciwwysiekowo. Pobudza wydzielanie
soku zofgdkowego, trzustkowego i jelitowego,
stymuluje procesy regeneracyjne. Preparaty
7 jezOwki zalecane sa w terapii uzupetniajacej
chordb pasozytniczych, jako srodek wzmagajacy
odpornos¢ organizmu na choroby.

Dzika roza to doskonate zrodto witaminy C.
Zawartos$¢ tej witaminy w owocach kilkadziesiat
razy przekracza zawartos¢ witaminy C w cytru-
sach. Précz witaminy C zawiera tez wit. A, B1, B2,
E i K. Chroni przed przeziebieniami, wzmacnia-
jac ukfad immunologiczny, tagodzi bdl gardfa,
zmniejsza cisnienie przy nadcisnieniu, obniza
poziom cholesterolu i dziata przeciwzapalnie.
Dzika réze znajdziemy w nasercowych miesz-
kankach ziotowych, preparatach witaminowych,
wzmacniajacych, wykrztusnych oraz napotnych.

Tymianek korzystnie wptywa na drogi odde-
chowe. W drobnych listkach tymianku znajduja
sie m.in. olejki eteryczne (zwtaszcza tymol),
flawonoidy, garbniki, witaminy z grupy B i wi-
tamina C. Te cenne substancje odpowiadaja za
lecznicza moc rosliny. Witamina C wspomaga
uktad odpornosciowy, zmniejsza uczucie zme-
czenia i znuzenia. Tymianek wykazuje dziatanie
przeciwzapalne, wzmacniajace i napotne. Dziata
odkazajgco, minimalizuje objawy przeziebienia
i grypy. Stosowanie tymianku pospolitego jest
wskazane zwiaszcza w przypadku kaszlu.

Szatwia przyczynia sie do tagodzenia podraz-
nier gardta, krtani i strun gtosowych oraz wspo-
maga naturalng odpornos¢ organizmu.

Stosowane w preparatach roslinnych kompozy-
cje ziot majg wiele korzystnych dla organizmu
wiasciwosci. Wiele z nich jest odpowiednim
wsparciem w walce z przeziebieniem, spowol-
nionym metabolizmem lub chorobami uktadu
krazenia. [ ]

red.
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oJo Akl ~drowie!

Miéd jest nie tylko smacznym dodatkiem
do dan, ma tez wiele zdrowotnych wiasci-
wosci. Niektoérzy uwazaja go za naturalny
antybiotyk!

Wspodtczesna medycyna nie ma zadnych wat-
pliwosci, ze midd to prawdziwy naturalny skarb
dla naszego zdrowia i urody. Dostarcza witamin,
mineratéw, a takze cennych enzymow, ktére
mobilizujg uktad immunologiczny do pracy.
Midd rozgrzewa, uspokaja, wzmacnia serce i re-
generuje organizm.

Unikatowy skiad miodu

90% to weglowodany, w wiekszosci cukry proste
(fruktoza i glukoza), reszte stanowig substancje
mineralne, zwigzki azotowe, witaminy i olejki
eteryczne oraz aminokwasy podobne do tych,
ktére wytwarzane sg przez organizm czlowieka,
niezbedne w procesach metabolicznych. Fruktoza
i glukoza sg bardzo fatwo przyswajalne, a do tego
magazynowane w watrobie, stanowig doskonatg
rezerwe energetyczng — wzmacniajg organizm
i chronig go przed skutkami zmeczenia. Ponadto
fruktoza wykazuje silne witasciwosci detoksyka-
cyjne, oczyszczajgce watrobe z niepotrzebnych
zwigzkdw. Im wiecej fruktozy zawiera midd, tym
jest bardziej przejrzysty i klarowny, cho¢ z czasem
ulega scukrzeniu (po ogrzaniu znowu staje sie
ptynny).

Miod ma przede wszystkim silne dziatanie bakterio-
bojcze. Zawdziecza je zawartym w nim enzymom,
a takze nadtlenkowi wodoru — substandji o wiasci-
wosciach bakteriostatycznych. Do innych $rodkéw,
ktére czynig z niego naturalny antybiotyk nalezy
wymienic¢ lizozym, inhibine (najwiecej zawieraja jej
miody spadziowy, lipowy i gryczany) i apidycyne.
To cenne lekarstwo w walce np. z paciorkowcami
czy gronkowcami.



Midd zawiera réwniez duze ilosci waznych dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu
mikroelementoéw, takich jak: potas, chlor, fo-
sfor, magnez, wapn, zelazo, molibden, mangan
i kobalt; czy witamin: A, B1, B2, B6, B12, C, kwas
foliowy, pantotenowy oraz biotyne.

Rodzaje miodu

Jest mnoéstwo rodzajow miodu. Kazdy rodzaj
,ptynnego ztota” posiada wiele prozdrowotnych
wiasciwosci. Wszystkie dziatajg bakterioboj-
czo, przeciwzapalnie, napotnie, wykrztusnie
i przeciwalergiczne. Jednak rodzaj kwiatow,
z ktérych pszczoty spijaja nektar, w duzej mierze
decyduje o szczegdlnym wptywie miodu na
nasze organizmy. Wsrdd najpopularniejszych
nalezy wymieni¢: midd wielokwiatowy, miod
lipowy, gryczany, spadziowy, wrzosowy, aka-
cjowy, rzepakowy.

Miod spadziowy powstaje ze spadzi. Spadz
to lepka substancja, ktérg pokryte sg jodty,
Swierki, deby, brzozy i klony. Ma lekko zielony
kolor i bardzo korzenny smak. Mi¢d spadziowy
ma silne wiasciwosci przeciwzapalne i antybak-
teryjne. Jest najbogatszy w sktadniki zalecane
przy schorzeniach uktadu krazenia i ktopo-
tach z sercem. Leczy takze niezyty gérnych
drég oddechowych i gardta. Zawiera bardzo
duzo enzymdw, mineratéw i witamin z grupy
B. Wspomaga leczenie chordb stawdw, tagodzi
zapalenia dolnych drég oddechowych. Swietnie
poprawia odpornosc.

Miod gryczany wyrdznia sie bardzo ciemng
barwg i mocnym zapachem. Bez trudu wiec
mozna go odrézni¢ od innych mioddw. Wykazuje
wiasciwosci, ktére wzmacniaja nasze naczynia
krwiono$ne. Zawarta w nim rutyna przyspie-
sza proces gojenia sie ran i tkanki kostnej przy
ztamaniach. Bogaty w mikroelementy i olejki
eteryczne ma silne dziatanie uodparniajgce.
Poprawia przemiane materii, korzystnie wptywa

na prace uktadu nerwowego, Doskonaty lek
na infekcje gornych drég oddechowych. Jest
bogaty w witamine C, magnez i zelazo.

Miod lipowy — dziata uspokajajaco i lekko nasen-
nie. Ma najwieksza site antywirusowa i antybak-
teryjng, dlatego jest bardzo pomocny w leczeniu
przeziebienia i grypy. Doskonale znosi objawy
infekcji: tagodzi kaszel i bél gardta, dziatajac
napotnie obniza goraczke, a do tego rozgrzewa.
Wzmacnia i skraca czas rekonwalescengji.

Miéd rzepakowy — jest tatwo przyswajalny
przez watrobe, poniewaz zawiera wytacznie
cukry proste. Znany jest ze swoich ,sercowych”
wiasciwosci — wspomaga leczenie niewydolnosci
krazenia, wzmacnia miesien sercowy, tagodnie
obniza cisnienie krwi. Ma, podobnie jak miéd
lipowy, silne dziatanie antybiotyczne, dlatego
poleca sie jego spozywanie w stanach zapalnych
gornych drég oddechowych. Warto wiedzie¢
tez, ze midd rzepakowy przyspiesza gojenie sie
ran i podraznien skérnych.

Miod wielokwiatowy — dziata ogdlnie wzmac-
niajaco, poprawia odpornos¢, jest lekkostrawny
i stanowi Swietne zrédto energii.

Miod akacjowy - najstodszy, uwazany przez
wielu za najsmaczniejszy. Polecany gtownie
diabetykom, stosowany przy przeziebieniach,
w schorzeniach uktadu moczowego, w dole-
gliwosciach zotadkowych.

Warto ulubiony rodzaj miodu zawsze mie¢ w ku-
chennej szafce. To wazne — w szafce. Miodu nie
przechowujemy w lodéwce. Nie mozemy go
takzZe rozpuszczac w zbyt wysokiej temperatu-
rze, poniewaz w ten sposob straci swoje cenne
wiasciwosci. Najlepiej trzymac go w szklanym
pojemniku lub stoiku. A wybierac tyzkg drew-
niang lub metalowa. u

red.



Czarny bez to roslina o wielu wtasciwos-
ciach leczniczych. Wykorzystuje sie go do
leczenia infekcji wirusowych i wzmacniania
odpornosci.

Wiasciwosci lecznicze

Wykazujg zarbwno owoce, jak i kwiaty czar-
nego bzu. Zawartos¢ sktadnikow odzywczych
jest jednak nieco inna. W kwiatach znajduja sie:
flawonoidy, fenolokwasy, triterpeny, sterole,
olejki eteryczne oraz garbniki i sole mineralne.
Owoce zawierajg m.in. pektyny, garbniki, gli-
kozydy antocyjanowe, kwasy owocowe, duze
ilosci witaminy C, A, witaminy z grupy B oraz
sole mineralne, takie jak glin, zelazo, potas, séd
i wapn. Dzieki temu owoce czarnego bzu maja
wiasciwosci napotne, moczopedne, przeczysz-
czajace i przeciwbolowe. Oczyszczaja z toksyn
i szkodliwych produktéw przemiany materii.
Polecane sg osobom chorujgcym na reumatyzm
czy stany zapalne skory, stany zapalne zotadka
i jelit, a takze w rwie kulszowej i nerwobdlach.
Kwiat czarnego bzu wspomaga leczenie infekgji
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wirusowych. Przyczynia sie do tagodzenia objawdw
przeziebienia, jest pomocny przy kaszlu i chrypce
oraz wzmacnia naturalng odpornos¢ organizmu.

Wsréd zastosowan srodkéw leczniczych z czar-

nego bzu wymienia sie:

- dziatanie moczopedne, napotne, przeciw-
goraczkowe, wykrztusne i przeciwzapalne,

- dziatanie przeczyszczajace i odtruwajace,

- dziatanie przeciwutleniajace,

- wspomaganie leczenia stanéw zapalnych
drég oddechowych jamy ustnej i gardta oraz
choréb reumatycznych,

-+ wspomaganie proceséw trawiennych.

Bardzo wazne jest wiasciwe dawkowanie lekéw,
ktérych receptura opiera sie na czarnym bzie.
Wprawdzie preparaty medyczne z czarnego bzu
s Uznawane za bezpieczne i dobrze tolerowane
przez ludzki organizm, jednak nie nalezy ich
przyjmowac w nadmiarze. u

red.



Lipa - wyjatkowa roslina

Wiasciwosci lecznicze lipy sa powszechnie
znane. Od lat stosowano ja na bdl gardta
czy katar. Swietnie sprawdza sie tez przy
przeziebieniu. To jednak nie wszystko.

Lipa jest znana gtéwnie jako naturalne lekarstwo
na przeziebienie. Trzeba przyzna¢, ze w tej kwestii
jest niemniej skuteczna niz niejedno lekarstwo
syntetyczne. Jest doskonatym srodkiem przeciw-
goraczkowym, bo dziata silnie napotnie. Roslina
oferuje wiele substancji, ktére atakujg wirusy
wywotujace infekcje. Jest bogatym Zrodtem
witamin, zwigzkéw mineralnych i prozdrowot-
nych substancji. W kwiatach lipy mozna znalez¢
m.in. fitosterole, flawonoidy, sluzy i garbniki, sole
mineralne, kwasy organiczne, olejki eteryczne
oraz witaminy C i PP.

Lipa na przeziebienie

Kwiat lipy jest znakomitym $rodkiem wspoma-
gajacym leczenie przy przeziebieniach. Dzieki
flawonoidom wzmaga wydzielanie potu oraz
tagodzi podraznienia gardta, co zawdziecza
sktadnikom sluzowym. Rozgrzeje nas i wywota
pocenie sie skory, co pozwala usunac z ciata czes¢
toksyn i oczysci¢ pory. Olejki eteryczne maja dzia-
fanie dezynfekujace i pomagajg w oddychaniu.
Skutecznos¢ lipowego naparu wynika przede
wszystkim z obecnej w nim witaminy C, ktéra
wspiera uktad immunologiczny odpowiedzialny
za walke z drobnoustrojami. Witamina C uszczelnia
naczynia krwiono$ne i zmniejsza tym obrzmienia
np. gardfa. Jest silnym antyoksydantem, dzieki
czemu z organizmu usuwane s3 wolne rodniki.
Dziatanie witaminy C wspiera obecna w lipowej
herbacie rutyna. Substancje te znajdziemy w skfa-
dzie wielu lekarstw na przeziebienie.

Herbata lipowa jest pomocna w walce z upor-
czywym kaszlem. Dzieki obecnym w niej sub-

stancjom sluzowym bfony sluzowe zyskuja do-
datkowa ochrone. Zwiazki sluzowe wykazuja
dziatanie ostaniajace, powlekajace i zmiekczajace.
Pomocne s3 przy tagodzeniu bélu gardta, chryp-
ce i kaszlu. To sprawia, ze ataki kaszlu z czasem
stajg sie tagodniejsze. Zaleca sie, by pi¢ napar
7 herbaty lipowej bezposrednio przed snem,
by zmniejszy¢ uporczywos¢ nocnego kaszlu.

Jak stosowac?
Lipe najlepiej pi¢ w formie herbatki, a doda¢
mozna do niej takze midd, naturalne soki, cy-
tryne, w zaleznosci od upodoban. Pijemy taki
napar trzy razy dziennie, miedzy positkami. Nie
nalezy jednak przesadzac z iloscia, bowiem
nadmiar zidt moze spowodowac odwodnienie.
Stad zalecany jest umiar, jak przy kazdym zresztg
leku ziotowym. [ ]
red.
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Zdrowie jest CZymsawiece;...

niz brakiem choroby: fizyczng i duchowa witalnoscia,
wewnetrzng réownowagg i spoteczng wiezia.

Wszystko to sprawia, ze czujemy sie dobrze.

Nasze czasopisma informuja, doradzaja i towarzysza
Panstwu we wszystkich pytaniach zwigzanych ze zdrowiem
i dobrym samopoczuciem: kompetentnie, zawsze na
aktualnym poziomie wiedzy, zrozumiale i ciekawie.
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