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OD WYDAWCY

Szybkie tempo zycia, czynniki stresogenne, przebyte choroby, a takze
zmienne warunki pogodowe stanowig wielkie wyzwanie dla naszego
organizmu. Konsekwencja codziennych zmagan czgsto bywa uczucie
zmeczenia i spadek odpornosci, czyli ogélne ostabienie.

Czym wlasciwie jest ostabienie? Nie ma jednoznacznej definicji.
Oslabienie nie jest samodzielng jednostka chorobows, a jedynie to-
warzyszy réznym chorobom i problemom zdrowotnym.

Trudno jest takze okresli¢, czym wiasciwie charakteryzuje sie osta-
bienie, poniewaz jego objawy zalezg od przyczyn, jakie je wywotaly,
a tych moze by¢ bardzo wiele. Cechy wspdlne to uczucie cigglego
zmeczenia, spadek odpornosci oraz niechec do jakiejkolwiek aktyw-
nosci fizycznej i umystowe;j.

Doktor Jadwiga Gornicka radzi w niniejszej ksigzce, jak wzmoc-
ni¢ organizm i jak si¢ zahartowa¢, aby zadna pogoda nie byla nam
straszna - ani jesienna slota, ani mrozna zima, ani chlodna wiosna.
Autorka poleca tez naturalne sposoby na przeciwdzialanie zmeczeniu
i wyczerpaniu organizmu. Ponadto podaje sprawdzone receptury, jak
szybko poradzi¢ sobie z przezigbieniem i grypa. Wszystkie porady
zostaly opracowane na podstawie wieloletniej praktyki lekarskiej
dr Gornickiej.

W ksigzce miedzy innymi:

+ proste metody hartowania organizmu

« ¢wiczenia wzmacniajgce odpornosé

o skuteczne sposoby na przezigbienie i grype
« odprezajace i dodajace energii masaze



Jadwiga Godrnicka - lekarz medycyny, wybitna specjalistka choréb
wewnetrznych i medycyny naturalnej w Polsce. W swojej ponad
60-letniej praktyce zawodowej metodami naturalnymi wyleczyta
tysigce pacjentow, w tym wielu takich, ktérych dolegliwosci uwaza-
no za nieuleczalne. Popularyzatorka wiedzy o medycynie naturalnej
i potrzebie zycia w zgodzie z naturg. Autorka ksigzek publikowanych
nakladem AWM: Apteka natury - poradnik zdrowia, Na zdrowie.
Porady dr Gornickiej, Zdrowie przez dotyk, Bgdz zdrowa. Poradnik
dla kobiet, BgdZ zdrowy. Rady dla niego, przewodnik dla niej oraz
artykuléw w licznych czasopismach.

OBJASNIENIA ZNAKOW

2] ODNOSNIK
Wiecej informacji szukaj na stronach podanych
52| Na strzatce

&
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CWICZENIE

UWAGA!
Wazne lub szczeg6lnie ciekawe informacje
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Mocniejszy organizm

Bardzo nieliczni wsrdd nas cieszg sie sitg i zdrowiem.

Znacznie wiecej jest 0sob, ktore uskarzajg si¢ na osta-

bienie - czy to z przepracowania, czy po chorobie, czy

wreszcie wskutek trudnych warunkéw zycia i pracy,
aobecnie takze z powodu bardzo zmiennych warunkéw
pogody i ci$nienia atmosferycznego.

Tymczasem mozna temu zaradzi¢ prostymi i sku-
tecznymi metodami, ktére jednak wymagaja od nas
systematycznosci i odrobiny wysitku. Ale chyba warto
o siebie zadbac¢, aby nie chorowac?

Dla wzmocnienia odpornosci wazne s3:

» odpowiednio dobrana i zbilansowana dieta,

« prawidlowe, gtebokie oddychanie przez nos ze zdro-
wa $luzéwka, ktora zatrzymuje szkodliwe drobno-
ustroje i zanieczyszczenia,

o regularny ruch i wysitek fizyczny,

« regularne hartowanie organizmu.

Organizm wzmocniony, w ktérym ukltad immunolo-
giczny dziata prawidtowo, nie zapada tak tatwo na cho-
roby, nie dopadaja go zadne béle i trudne do zdefinio-
wana objawy przemeczenia.

Ponizej podaj¢ kilka dodatkowych sposobdéw
na wzmocnienie organizmu.

Co na
wzmocnienie?

=/
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Wzmacnianie organizmu

Przyprawy

Kozieradka

\S'_ij

Ziota na wzmocnienie

W ziotach i w witaminach, ktérych ziota sg w stanie
nam dostarczy¢, kryje si¢ caly arsenal srodkéw wzmac-
niajacych. Trzeba tylko wiedzie¢, co i kiedy stosowac.

Zacznijmy od pacjentow najmlodszych. Dzieciom,
ktérych ostabieniu kiedy$ przeciwdzialat tran (dzis
z powodu wzrastajacego zatrucia moérz o dobry tran jest
coraz trudniej) dajemy siemie Iniane, mielone z cukrem
w proporcji 3 tyzki siemienia + 1 tyzka cukru, 2 razy
dziennie tyzeczke mieszanki, co oczywiscie kazde dzie-
cko bedzie wolato od tranu, a wzmacniajace dzialanie
siemienia jest tylko nieznacznie stabsze.

Podrednie dzialanie wzmacniajace maja wszystkie
przyprawy trawienne, takie jak: kminek, majeranek,
anyz, czarnuszka, pieprz prawdziwy i ziotowy, kolendra,
papryka, gorczyca, estragon, imbir. Ich wlasciwosci sg
dla organizmu ogromnie wazne, szczegdlnie dla rekon-
walescentéw oraz w ostabieniu pochorobowym, gdyz
ulatwiaja one przyswajanie wielu sktadnikdéw, ktore
bez nich przechodza przez nasz przewdd pokarmowy
niestrawione.

Do czolowych $rodkéw regulujacych przemiane
materii, dziatajacych odzywczo i wzmacniajacych,
nalezy mielone nasienie kozieradki. Wzmaga ono
apetyt, zwieksza liczbe czerwonych krwinek (co jest
szczegolnie wazne przy anemii), poprawia dziatanie
sokow trawiennych i jest dobrym zrédlem wielu wita-
min, a wiec skutkuje przy takich objawach, jak pekanie
warg, wrzodzianki, plesniawki, tuszczyca, pecherzyca
czy hemoroidy. Kozieradka jest polecana takze przy



