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Za oknem mroz lub plucha, w pomieszczeniach czesto niewietrzona duchota. Przebywajgc
raz tu, raz tu o ztapanie zwyktego kataru, czy wirusowej infekcji, nietrudno. Jak sobie z nimi
radzi¢? A najlepiej jak im zapobiegad. Oczywiscie mozna zawierzy¢ firmom
farmaceutycznym itykac ktorys z cud-specyfikdw. Ale warto tez dowiedzied sie, jak z tego
typu problemami radzili sobie nasi dziadkowie. Moze ich sposoby okazg sie lepsze?
Zdrowsze?

Na pewno sg naturalne, a to juz przemawia na ich korzys¢. Do tego tansze, zwitaszcza, gdy pomyslimy o tym
wczesniej i sami nazbieramy i ususzymy odpowiednie rosliny. Co prawda niektérych sposobdéw naszych przodkéw
nie da sie teraz wprowadzi¢ w zycie, gdyz oni przygotowywali sie do zimy znacznie wczesniej, juz latem zbierajac
odpowiednie rosliny, jednak czes¢ z dawnych sposobdw z powodzeniem mozna zacza¢ stosowac od dzis. Niektore
bowiem oparte sg na roslinach dostepnych takze zimg - jak czosnek czy cebula. Niektére mozna samemu
wyhodowac¢ na kuchennym parapecie, jak zielong cebulke, jeszcze inne kupi¢ mozna w sklepach zielarskich czy
spozywczych, jak na przyktad suszong pokrzywe czy inne ziota. Wiele z roslin leczniczych mozna kupic¢ w sklepach
zielarskich lub jako popularne przyprawy, co i tak wychodzi znacznie taniej, niz farmaceutyki apteczne.

Zacznijmy wiec od profilaktyki.

Mozna zapobiegawczo codziennie zjadac¢ zgbek surowego czosnku. Zwtaszcza, ze uwaza sie rowniez, ze czosnek
chroni organizm przed nowotworami. A na pewno nalezy po niego siegnac¢, jak juz dopadnie nas chorébsko. Nawet
medycyna wspotczesna potwierdza m.in. przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe dziatanie czosnku. tagodzi on stany
zapalne gérnych drég oddechowych, gardfa i oskrzeli, pobudza wydzielanie $luzu i utatwia odkrztuszanie.
Profilaktycznie warto takze siega¢ po wyhodowang na parapecie zielong cebulke. Nic prostszego. Wybieramy w
zwyktym sklepie spozywczym z kosza z cebulami te najmniejsze, moga by¢ juz wyrastajagce, ale wcale nie muszg, i
wsadzamy do doniczki z ziemig lub stawiamy na stoiczku z wodg dobierajgc wielkos$¢ stoiczka tak, by cebula nie byta
zanurzona, a do wody siegata jedynie korzeniami, ktére niebawem wypusci. Wszyscy chyba wiedzg, ze
profilaktycznie dziata witamina C. Nie wszyscy jednak zdajg sobie sprawe z tego, ze znacznie wiecej i przede
wszystkim lepiej przyswajalnej jest w zwyklych produktach spozywczych, anizeli w pastylkach. Przoduje pod tym
wzgledem najzwyklejsza, tania cebula. Warto wiec potozy¢ kilka plasterkéw na kanapki, dodawa¢ jg do suréwek.
Specjalisci od medycyny naturalnej zalecajg takze ktas¢ przy t6zku rozkrojong cebule (moze byc resztka tego, co
zostanie z kolacji). Roslina ta podobno ma wiasciwosci absorbujgce zarazki. Z tego samego wzgledu podobno nie
wolno jes¢ cebuli, ktdra kilka godzin lezata rozkrojona.

A gdy juz jesteSmy chorzy? Czy trzeba biec ode razu do apteki? Niekoniecznie.

Mozna wyprobowa¢ domowe sposoby. Nasze babcie co roku na zime przygotowywaty sok malinowy. Jesli nie
zrobilismy latem takiego domowego, mozna siegna¢ po kupny, cho¢ wiadomo, ze jego sktad to juz nie 100 procent
malin. Kupujgc gotowy sok malinowy trzeba uwaznie przesledzi¢ etykietke, gdyz jesli wyprodukowano go z uzyciem
aromatoéw identycznych z naturalnym, to cho¢ smakowo moze nie odbiega¢ od prawdziwego soku malinowego,
wiasciwosci leczniczych malin mie€ nie bedzie.

Na przeziebienie i gorgczke nasi przodkowie pili ziotowe herbatki, przede wszystkim z suszonych kwiatéw lipy. Jesli
nie nasuszyliSmy kwiatéw na wiosne, zaopatrzy¢ w susz mozemy sie w sklepie zielarskim. Przy czym wieksze
zaufanie wzbudza susz luzem, anizeli w postaci torebek herbatki ekspresowej, cho¢ ta druga niby jest
praktyczniejsza. Jednak nie przesadzajmy, przecedzenie naparu przez sitko nie jest wielkim problemem. Co ciekawe
wedtug zielarzy lipa jest rowniez pomocna w bezsennosci oraz bolach glowy wywotanych katarem. Oprécz lipy
zdrowia doda nam napar z kwiatu rumianku. Mozna takze sporzadzi¢ mieszanke z kilku zdrowych skfadnikéw. Na
przyktad jedna tyzeczke od herbaty utartego imbiru i cynamonu zala¢ filizankg goracej wody, a kiedy nieco
przestygnie dodac cytryne i miéd. Herbata ta dziata napotnie i zawiera duze ilosci witaminy C. Na przeziebienie



pomaga réwniez napar z suszonych kwiatéw czarnego bzu lub jego czarnych owocdéw. Podczas zaparzania
rumianku wazne jest, zeby przykry¢ szklanke, gdyz cenny olejek eteryczny uwalnia sie po zalaniu go wrzatkiem.
Rumianek mozna takze stosowa¢ do inhalacji przy katarze. Wiasciwosci przeciwgorgczkowe ma takze mieta
pieprzowa. Chinska medycyna stosuje miete w bélach gltowy i kaszlu, a przede wszystkim we wczesnym stadium
przeziebienia i grypy. W przypadku przeziebienia lub grypy dodaje sie szczypte miety do herbaty, razem z
krwawnikiem pospolitym i kwiatami czarnego bzu oraz miodem. Doskonatg herbatke rozgrzewajaca mozna takze
zrobi¢ z owocéw dzikiej rézy zawierajgcych duze ilosci witaminy C. Dziatanie wykrztusne z kolei ma napar z
tymianku, czyli tyzeczka popularnego w kuchni ziota zaparzona w potowie szklanki wrzatku. Zresztg w
najzwyklejszym sklepie spozywczym na pétce z przyprawami znalez¢é mozna wiele innych ziét o leczniczych i
wspomagajgcych odpornos¢ wiasciwosciach. Rowniez imbir zwalcza infekcje i rozgrzewa. Tak samo, jak
przeciwbakteryjnie dziata chili. Poza tym poprawia krazenie krwi, a ostro przyprawione potrawy majg wtasciwosci
napotne i wykrztusne, utatwiajg oczyszczanie nosa, zatok i oskrzeli.

Na koniec do$¢ prozaiczna prawda, o ktérej czesto zapominamy. tatwiej sie przeziebiamy, gdy jesteSmy
zestresowani, wyczerpani, zmeczeni. Poza tym w niewietrzonych pomieszczeniach zarazki majg Swietne warunki do
przetrwania, rozwoju i zarazania nastepnych oséb, lub ponownie nas samych. Dla tego wazne jest czeste i
porzadne, co najmniej dwa razy dziennie wietrzenie. Dbajac, by z mieszkania nie uciekato ciepto ludzie czasem
zapominajg o koniecznos$ci wietrzenia, a w niewietrzonych pomieszczeniach zarazki hulajg przez caty sezon
grzewczy, trudno sie wiec dziwi¢, ze przez catg zime osoby przebywajgce w takich pomieszczeniach co najmniej sg
zakatarzone.
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