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Lepiej zapobiegaé, niz leczy¢

Sadze, ze zapoznajac si¢ z t publikacja, Czytelnicy znajda odbicie swoich proble-
mow zdrowotnych oraz sposoby ich rozwigzywania. Moje rady, oparte na medy-
cynie naturalnej, kazdy moze potraktowac jako zasady profilaktyki zdrowotne;.
Wszyscy znamy bowiem starg prawde, Ze lepiej zapobiegac, niz leczy¢.

Cztowiek jest najdoskonalszg istotg Zywa, systemem uktadow biochemicz-
nych, wzajemnie ze sobg sprz¢zonych i wspotdzialajacych. Jednak przede
wszystkim jest jednoscig. Do tej pory, mimo olbrzymiego postepu nauki,
nie umielismy odkry¢ wszystkich tajemnic ludzkiego organizmu. Ponadto
we wspolczesnej medycynie nastgpil podzial na bardzo waskie specjaliza-
cje. Stad wielu lekarzy zapomnialo, ze czlowiek stanowi integralng calos¢
i takie powinno by¢ podejscie do leczenia. Nigdy nie choruje jeden organ,
ale zawsze caly organizm. Powr6t do medycyny naturalnej wynika z coraz
powszechniejszej sSwiadomosci, ze specjalistyczne podejscie do leczenia, cho¢
niekiedy skuteczne, moze przynosi¢ takze negatywne skutki dla chorych.
Przy leczeniu bowiem jednego chorego organu chemicznymi $rodkami
niszczy si¢ inne organy. A tymczasem w zasiegu reki mamy te cudowne leki,
ktére dala nam matka natura.

Dzigki calo$ciowemu podejsciu do organizmu czlowieka medycyna na-
turalna leczy przyczyny chordb i niedomagan, nie za$ ich skutki i objawy.
Oczyszcza organizm z toksyn, poprawia prace watroby;, jelita grubego, nerek,
krazenia obwodowego krwi, limfy i ptynéw miedzykomoérkowych, uzupelnia
niedobory enzyméw i mikroelementéw; usprawnia wiec i wzmacnia uktad
odpornosciowy, czyli wlasne sily obronne organizmu.

Nasze organy nie zawsze znajduja si¢ w idealnym stanie, bo przeciez dzie-
dziczymy nie tylko cechy psychiczne, ale takze fizyczne. Do tego nieprawid-
fowo si¢ odzywiamy, co stanowi grzech powszechny naszego spoleczenstwa.
Aby reakcje biochemiczne, fizyczne, ktérych tysigce przebiega w kazdej
minucie zycia, mogly przebiega¢ prawidlowo, niezbedne jest dostarczenie or-
ganizmowi wszystkich sktadnikéw pokarmowych. Przy cigglym przecigzeniu
przewodu pokarmowego zywnoscig przetworzong, a zwlaszcza wedlinami,
wieprzowing, stodyczami, thuszczami nasyconymi, przy jednoczesnym nie-
doborze swiezych warzyw i owocdw, system trawienny coraz gorzej pracuje,
a nadmiar cholesterolu oraz pozostalosci niewlasciwej przemiany materii
odkladaja sie w naczyniach krwiono$nych, w postaci kamieni w woreczku
z0kciowym, ztogéw w nerkach i stawach. Wieloletnie ztogi w jelicie grubym
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zatruwajg caly organizm. Prawidtowe odzywianie jest jednym z warunkéw
zachowania dobrego zdrowia. Po 40. roku zycia, kiedy organizm staje si¢
coraz mniej sprawny, nie powinno si¢ zbytnio dogadza¢ podniebieniu, ale
jada¢ tak, aby zachowa¢ prawidtowe trawienie Zoladka i jelit oraz zdrowsa
watrobe. Umiar w jedzeniu odgrywa bardzo wazng role. Wtedy warto tez
pomyslec o oczyszczaniu organizmu z toksyn metodami naturalnymi, kto-
rym wiele miejsca poswiecam w tej ksiazce.

Wspolczesny czlowiek zyje w zatrutym $rodowisku, do tego oddycha
plytko, bez ruchu przepony, przez co zle zaopatruje organizm w tlen. A tylko
w jego obecnosci mogg zostaé przyswojone wszystkie sktadniki odzywcze
z pozywienia. Prawidlowe, glebokie oddychanie jest jednym z najwazniej-
szych warunkéw zachowania zdrowia. Dlatego tak wazne sg spaceryiruch na
$wiezym powietrzu, bo dzigki nim zwigksza si¢ dostawa tlenu do organizmu,
a to przyczynia si¢ takze do zachowania sprawnosci serca, ptuc, wszystkich
miesni, stawow, kregostupa i moézgu. Aktywno$¢ fizyczna stanowi zarazem
najlepszy sposéb na podniesienie odpornosci organizmu, zapobiega otylo-
$ci, ktdra skutkuje nadci$nieniem, rozwojem miazdzycy i zwyrodnieniami
narzadu ruchu. Spacery s3 wskazane nie tylko w pogodne dni, ale takze
w chlodniejsze, a nawet deszczowe. Doskonalg forme aktywnosci stanowi
praca w ogrodzie lub na dzialce, pobudza bowiem do wysitku nie tylko
miesnie, ale takze mdzg. Kazdy, w zaleznosci od wieku i kondycji, powinien
sam sobie dobra¢ najodpowiedniejszy rodzaj wysitku. Osoby slabsze, starsze
moga zaczynac od lekkich ¢wiczen i stopniowo zwigkszac ich intensywno$¢.
Wystarczy przez miesigc wykonywac proste ¢wiczenia, by poczu¢ sie znacz-
nie lepiej. Choroby dotykaja wszystkich, ale aktywni przechodza je znacznie
1zej i bez groznych powiklan.

Dla zachowania dobrego zdrowia i sprawnosci przez dlugie lata niezbed-
ne jest takze nieskazone srodowisko. Czlowiek potrzebuje zdrowej wody;,
zdrowego powietrza i zdrowej zywnosci. Rownolegle jednak sam powinien
zadbac o swoje zdrowie, dazy¢ do zmiany zlych nawykow i przyzwyczajen.
Koniecznie nalezy zaprzestac palenia tytoniu.

Wrhasciwych zachowan, zwigzanych ze zdrowym trybem zycia, powin-
ni$my sie nauczy¢ jeszcze w dziecinstwie. To pozwoli nam unikna¢ wielu
chordb i zachowa¢ sprawnos¢ do poznej starosci.

Ksigzka ta prezentuje rozne naturalne metody leczenia. Kuracja zawsze
bedzie przebiegac szybciej, jesli zastosuje sie Iacznie kilka rodzajow tera-
pii. Polaczenie ziololecznictwa, apiterapii, akupresury stép i sokoterapii
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wielokrotnie zwieksza site ich dzialania i skraca czas leczenia. Dlatego
zachecam do kompleksowego stosowania naturalnych kuracji, takze do
wykorzystania wlasnych, duchowych sil obronnych, ktére kazdy z nas
ma. Sama doswiadczylam wielokrotnie pomocy zaréwno w sprawach
powaznych, jak i catkiem drobnych, zyciowych.

Chcialabym tez przeprosi¢ wszystkich, ktérym nie odpowiedzialam na
przystane do mnie listy. Niestety, nie mam ani czasu, ani mozliwosci, Zeby
to uczyni¢. Mam nadzieje, ze ta ksigzka bedzie odpowiedzig na wiele dyle-
matow zdrowotnych réwniez autoréw listow.

Sktadam takze serdeczne podzigkowania Sabinie Zwolinskiej-Kantoch za
wiele miesiecy wspodlnej, nietatwej pracy przy przygotowaniu tej ksigzki.

dr. Grwieha qu:/w/‘ pa
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Jadwiga Gornicka - lekarz medycyny, wybitna specjalistka choréb wewnetrznych
i medycyny naturalnej w Polsce. W swojej blisko 60-letniej praktyce zawodowej wyle-
czyta metodami naturalnymi tysigce pacjentéw, w tym wielu takich, ktérych dolegli-
wosci byty traktowane jako nieuleczalne. Dla wielu chorych jej metody leczenia byty
ostatnia deska ratunku. Popularyzatorka wiedzy o medycynie naturalnej i potrzebie
zycia w zgodzie z natura. Autorka ksiazek , Apteka natury - poradnik zdrowia”, , Apteka
natury - porady” (odpowiedzi na listy), popularnego cyklu ,Dr Jadwiga Gornicka
radzi” w miesieczniku ,Moje Zdrowie” oraz artykutéw w licznych czasopismach, m.in.
w ,Magazynie Rodzinnym”, ,Wiadomosciach Zielarskich”, ,TIM - Twoim Ilustrowanym
Magazynie”, ,Pani Domu”.



Warto sprobowac, by zachowaé zdrowie

Poznalam doktor Jadwige Goérnicka jeszcze na poczatku lat 80., w czasie
gdy kierowalam popularnym miesiecznikiem ,Magazyn Rodzinny”. Ten
kontakt zawdzieczalam mojemu tesciowi, doswiadczonemu pszczelarzowi,
ktéry wystuchal wyktadu doktor Gérnickiej na temat leczniczych wlasci-
wosci miodu i jego produktéw. Naturalnie, sam wiele wiedzial na ten temat
z wlasnej praktyki, ale po raz pierwszy byl §wiadkiem, jak lekarz potwierdzit
lecznicze znaczenie produktow pszczelich. Od rozmowy na temat miodu
w leczeniu i profilaktyce zdrowotnej zaczeta sie nasza wieloletnia wspotpra-
ca, cho¢ musze przyzna¢, ze wielu moich kolegdw redakcyjnych nie kryto
swoich negatywnych opinii na temat medycyny naturalnej oraz mojej decyzji
0 jej popularyzacji.

Porady doktor Gdrnickiej sprawdzatam na sobie i swojej rodzinie. Oka-
zalo sig, ze ptukanie chorego gardta woda z propolisem szybko usuwa stan
zapalny, smarowanie nosa wewnatrz i na zewnatrz miodem propolisowym
przyspiesza pozbycie sie kataru, a oklady z rozgniecionych lisci kapusty
na gardlo i czoto chorego dziecka likwidujg goraczke, stan zapalny i nie
dopuszczajg do rozwoju choroby. Mojemu ciagle chorujacemu synkowi
lekarze zapisywali jeden antybiotyk po drugim. Zastosowanie produktéw
pszczelich przerwato ten zaklety krag. Chlopiec zaczal lepiej jes¢ i zdrowiej
wygladac.

Przez lata popularyzowalam te sposoby leczenia, niektére bardzo kon-
trowersyjne, na przyktad urynoterapie. Znajoma starsza pani cierpiala na
ostroge pietowa. Zabiegi, zalecone przez lekarza, skutkowaty na pewien czas,
po czym dolegliwosci powracaly. Wystarczyto moczenie stop przez kilka dni
we wlasnej cieplej urynie, by problem zakonczy! si¢ raz na zawsze, a bole
nigdy juz nie powrdcily. Z tej rady skorzystaly takze znajome tej pani i efekt
byt réwnie pozytywny. Nie potrafie odpowiedzie¢, dlaczego ta metoda jest
tak skuteczna, ale z pewnoscig jest.

Inny przyklad. Od dawna systematycznie przeprowadzam kontrolne
badania lekarskie, bo wiem, ze wczesne wykrycie choroby daje wieksze
szanse na jej wyleczenie. Otdz kilka lat temu podczas badania USG jamy
brzusznej okazalo si¢, ze mam w woreczku zétciowym kamien dlugosci
1,5 cm. Nie sprawial mi Zadnych dolegliwo$ci, bylam mocno zapracowa-
na i nie zajetam si¢ leczeniem, zwlaszcza ze lekarz takze nie namawiat
mnie na operacj¢. Kolejne badanie USG wykazalo, ze kamien troche si¢
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powiekszyl, nadal nie przysparzajac klopotow. Az wreszcie wykonane
w nastepnym roku USG wykazalo, ze ma on dlugos¢ 3,5 cm (patrz nizej).
Tym razem lekarka zasugerowata przeprowadzenie laparoskopii, poniewaz
takie tempo wzrostu kamienia moglo by¢ niebezpieczne, a brak stanow
zapalnych umozliwial zabieg.

WYNIK BADANIA: USG
z dnia: 18.04.2007

p. Sabina Zwolinska-Kantoch

BADANIE USG JAMY BRZUSZNEJ

Watroba niepowigkszona, o zarysie gtadkim, bez zmian ogniskowych.
Pecherzyk zétciowy bez cech zapalenia, zawiera kamien 35 mm — foto.
Drogi z6tciowe nieposzerzone.

Trzustka o prawidtowej echostrukturze.

Nerki potozone prawidtowo.

Struktura korowo-rdzeniowa oraz uktady zbiorcze nerek bez zmian.
Sledziona niepowigkszona o prawidiowej echostrukturze.

Wezty chtonne okotoaortalne w normie.

WNIOSKI: cholecystolithiasis.

Batam si¢ operacji, a krazace negatywne opinie pacjentéw o warunkach
szpitalnych nie zache¢caly mnie, by zdecydowac si¢ na zabieg w osrodku
publicznej stuzby zdrowia. Z kolei cena zabiegu w prywatnych jednostkach
byta zbyt wysoka. Nie chcialam jednak czeka¢, az kamien zacznie dalej
sie powieksza¢, by nie doprowadzi¢ do powaznych komplikacji, o ktérych
lekarka mnie uprzedzita. W tej sytuacji zdecydowalam si¢ na kuracje
rozpuszczania kamienia mieszankg zalecang przez doktor Gornicka, tro-
che przystosowujac te¢ kuracje do swego stylu Zycia i przyzwyczajen. Nie
bylam na przyktad w stanie pi¢ mieszanki na czczo, najpierw musiatam
wypi¢ poranng kawe na obudzenie. Dopiero potem moglam przygotowac
mieszanke skladajacg sie z 2 tyzek oleju rzepakowego, bo takiego uzywam
w domu, 2 lyzeczek Cholesolu, 1 tyzeczki Solarenu oraz soku z cytryny,
najpierw z polowy, pozniej z calej. Do tej mieszanki wlewalam troche
goracej wody i wypijalam. Po godzinie, zgodnie z zaleceniem, zjadatam
zdrowe $niadanie, na ktore przepis podajemy w tej ksigzce. Poczatkowo
smak mieszanki byt nienadzwyczajny, bo ziota watrobowe sg gorzkie, ale
kiedy zwigkszytam ilo$¢ soku z cytryny do calego owocu, nabrata ona
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kwasnego smaku i catkiem przyjemnie mozna jg bylo wypi¢. Trwato to od
polowy wrzesnia do maja nastepnego roku. USG, wykonane w maju 2008
roku, wykazalo, ze kamien zmniejszyt si¢ o 1,5 cm, obnizyt sie poziom
cholesterolu we krwi, poprawily sie proporcje miedzy ztym a dobrym
cholesterolem (patrz nizej). Watroba zaczeta lepiej pracowac i na przyktad
zmiana kuchni podczas wyjazddw czy wielogodzinne siedzenie w autoka-
rach nie sprawiaty mi zadnych klopotéw. O ile przedtem musiatam bra¢
ziotowe leki, wspomagajace watrobe i trawienie, o tyle juz po 3 miesigcach
stosowania tej kuracji nie byto takiej potrzeby.

WYNIK BADANIA: USG
z dnia: 20.05.2008

p. Sabina Zwolinska-Kantoch

Watroba niepowigkszona, o jednorodnej echogenicznosci, bez zmian ogniskowych. Drogi zétciowe
nieposzerzone. PZW ma $rednice 5 mm. Pecherzyk zétciowy cienkos$cienny, niepowiekszony, zawiera
pojedynczy ztég dtugosci 20 mm. Trzustka prawidiowa. Sledziona niepowiekszona. Potozenie i wielko$¢ obu
nerek prawidtowe. Diugos$¢ nerki prawej ok. 104 mm, lewej 103 mm. Zarysy nerek gtadkie. Echostruktura
migzszu nerek prawidtowa. Szeroko$¢ warstwy migzszowej obu nerek do 20 mm. UKM nieposzerzone. Nie
stwierdzam cech USG kamicy nerek. Aorta nieposzerzona. Nie stwierdzam wolnego ptynu w jamie otrzewnej
ani zmian ogniskowych w okolicy okotoaortalnej. Pecherz zawiera mato moczu — ok 30 ml, nie do oceny.

Po pewnym czasie picia mieszanki zauwazylam takze, ze budzac sie
rano, nie miatam na z¢bach czego$ w rodzaju osadu. Mam $wiadomos¢,
ze kuracje musze kontynuowac, na szczescie nie sprawia mi zadnej przy-
krosci picie tej mieszanki. By¢ moze gdybym S$ciéle stosowata sie do za-
lecen kuracji, opisanej w rozdziale o oczyszczaniu watroby, efekty bytyby
lepsze. Nie naleze tez do bardzo wzorowych pacjentéw. Niekiedy robitam
dzien przerwy, bo nie miatam wyciagéw ziolowych lub cytryny, a mimo
to kuracja zadzialata.

Czy wszyscy moga ja stosowac? Nie! Nigdy w stanach zapalnych w obrebie
ukladu trawienia, czyli przy zapaleniu watroby, trzustki, sluzowki zotadka,
jelit, przy wrzodach zoladka, zaburzeniach funkgji tych organéw. Najpierw
nalezy usunac te dolegliwosci. Kiedy warto pi¢ mieszanke? Przy wszystkich
problemach z trawieniem, zbyt wysokim poziomie cholesterolu, zaparciach.
Piszemy o tym szczegétowo w ksigzce.
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Kolejny przykiad skutecznosci metod medycyny naturalnej — kilka mie-
siecy temu zaczal mnie bole¢ duzy palec u lewej stopy. Nawet dotyk lekkiego
koca sprawiat mi bol. Potem nieoczekiwanie na paznokciu pojawila si¢ sina
plama. Takie dolegliwosci skonczyly sie u mojej matki zrywaniem paznokcia,
bélami oraz trudnosciami w chodzeniu przez 2-3 miesigce, troche si¢ wiec
obawialam wizyty u lekarza. W tej sytuacji zdecydowalam sie na przyklada-
nie rozgotowanej cebuli. Zdecydowalam, ze jesli po 14 dniach kuracja nie
poskutkuje, p6jde do lekarza. Jednak najpierw postanowitam sprobowac.
Duzg, obrana, pokrojong cebule zalewalam takg iloscig wody, by ja catko-
wicie zakryta, i gotowalam w rondelku pod przykryciem na malym ogniu
przez 20 minut, aby si¢ nie przypalita - przypalona traci swoje lecznicze
wlasciwosci. Potem miksowalam, powstawatla gesta papka, z ktdrej robitam
opatrunek na palec. Rano opatrunek zdejmowatam i moglam chodzi¢ do
pracy, a wieczorem znéw przyktadalam papke. Po 10 dniach siny naciek
zaczal sie zmniejsza¢, palec przestal bole¢, a po 18 dniach naciek catkowicie
zniknal. Obylo si¢ bez zrywania paznokcia, a palec jest zdrowy.

Jeszcze inny przyklad dzialania cebuli. M3z, podbiegajac do autobusu,
przewrdcil si¢ i bolesnie stlukt kolano. Nim wrécil do domu, byto ono sine,
spuchniete, a na domiar wyrést na nim wielki jak jajko naciek pefen krwi
i wody. Byt wieczér, maz Zle si¢ czul i nie chcial jecha¢ do lekarza. Zrobitam
mu wiec okfad z cebuli, aby nie rozwinat sie stan zapalny. Przygotowatam
papke jak poprzednio i przylozytam ja na obolate miejsca. Rano naciek znik-
nal, ale kolano nadal bylo spuchnigte, sine i bolato. Skoro jednak w moim
przypadku kuracja zadzialtala, nadal przyktadalam cebule rano i wieczorem.
Powoli opuchlizna i sino$¢ ustgpowaty, kolano mniej bolato, wiec oktady
zaktadatam tylko na noc. Rano posypywatam zdarty do krwi wierzch kola-
na Dermacolem i opatrywatam na sucho, tylko na wieczér kladtam cebule.
Trwalo to 7 czy 10 dni, nie pamietam. Jednak kolano zostalo wyleczone,
nie bylo trudnosci w chodzeniu, wigc maz nawet nie sprawdzal, czy nie ma
pekniecia. Gdyby bylo takie podejrzenie, nalezatoby udac si¢ do chirurga.

Opisane przyklady swiadczg o tym, Ze pozornie proste metody lecze-
nia mogg by¢ skuteczne. Mimo to nie namawiam nikogo, by rezygnowat
z wizyty u lekarza, bo niejednokrotnie bywa ona niezbedna. Jak wiadomo,
zdiagnozowanie w pore choroby moze uratowac zycie.

Staram si¢ prowadzi¢ zdrowy tryb zycia: zaczynam dzien od $niadania,
zalecanego przez doktor Gérnicka, ograniczam spozycie miesa i stodyczy,
kilka razy w tygodniu wykonuj¢ rézne ¢wiczenia, opisane w tej ksigzce,
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robi¢ masaz shiatsu. Stosowanie si¢ do tych zasad daje mi spokdj, pozwala
pokonac stresy, przyczynia si¢ do poprawy stanu mojego zdrowia. Uwazam
bowiem, ze nie zagwarantuje mi go nawet najlepsza stuzba zdrowia. Dlatego
namawiam wszystkich Czytelnikow, by — nie rezygnujac z leczenia farma-
kologicznego i opieki lekarskiej — sprobowali tych metod, takich jak ssanie
oleju stonecznikowego przy chorobach reumatycznych, codzienny masaz
shiatsu i ¢wiczenia oddechowe, masaz stop, oczyszczanie jelita grubego,
zazywanie pylku kwiatowego z miodem propolisowym, uzupelniajacych
mikroelementy i witaminy w organizmie, sokoterapia czy wiele innych,
opisanych w tej ksigzce. Te metody sg niekiedy pracochlonne, wiem o tym
dobrze, trudno si¢ tez zmusi¢ do codziennych ¢wiczen, ale naprawde warto
sprobowac.

Specjalisci alarmuja, ze spoleczenstwo sie starzeje. Oznacza to, ze kazdy
z nas bedzie potrzebowal porad u wigkszej liczby lekarzy, rehabilitantow,
zazywal wiecej lekow, stowem, wymagal specjalistycznej opieki. Trudno
oczekiwaé, ze NFZ w pelni temu sprosta. Zwlaszcza ze koszty opieki me-
dycznej wzrastajg chocby z tego powodu, Ze nowoczesne leki oraz urzadzenia
diagnostyczne czy stuzace przeprowadzeniu zabiegéw operacyjnych sa coraz
drozsze. I dlatego o swoim zdrowiu kazdy musi mysle¢ sam, nie ogladajac
sie na innych.

Chinskie przystowie mowi, Ze nie jest wazne, czy kot jest bialy, czy czarny,
wazne, aby dobrze fowil myszy. W mysl tej zasady namawiam nawet tych
Czytelnikow, ktorzy dotychczas nie mieli przekonania do medycyny natu-
ralnej, ziotolecznictwa, apiterapii czy innych tu przedstawionych metod, by
sprobowali je zastosowacd, nie rezygnujac z fachowej opieki lekarskiej. Moga
je potraktowac jako sposdb zapobiegania schorzeniom.
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Sabina Zwolinska-Kantoch - dziennikarka, wielka zwolenniczka i ceniona populary-
zatorka medycyny naturalnej. Pracowata m.in. jako zastepczyni redaktora naczelnego
,Swiata Mtodych”, zastepczyni, a nastepnie redaktor naczelna ,Swiata Kobiety”,
sekretarz redakcji ,Pani Domu Poleca”. Autorka wielu tekstéw dotyczacych zdrowego
trybu zycia, ziotolecznictwa, apiterapii i innych. Ttumaczka z jezyka niemieckiego,
m.in. ksiazki ,Inteligencja ciata”.
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ODDYCHANIE I OCZYSZCZANIE

Prawidtowe oddychanie

Oddychanie to podstawowa funkcja naszego organizmu.
Tlen jest niezbedny do zycia, bez doplywu powietrza
szybko si¢ dusimy. Nawet kilkuminutowa przerwa w do-
stawie tlenu do mdzgu sprawia, ze komoérki nerwowe
obumieraja, czesto nieodwracalnie. Poniewaz wszystkie
funkcje organizmu ludzkiego sa ze sobg §cisle powigzane,
wiele powaznych problemdéw zdrowotnych stanowi konse-
kwencje plytkiego oddychania i braku dostatecznej ilosci
tlenu, koniecznej do przyswojenia substancji odzywczych
przez tkanki i komorki, wytworzenia energii oraz odnowy.
Tlenu potrzebujemy takze po to, by nastapito prawidlowe
usuniecie wszystkich szkodliwych produktéw przemiany
materii. Przy ptytkim oddychaniu organizm otrzymuje go
mniej, z koniecznosci stabsze jest takze oczyszczenie or-
ganizmu z gazowych toksyn. Te za$, p6zniej juz w postaci
trwalej, odkladaja si¢ w roznych organach, np. stawach,
jelicie grubym.

Tysigcletnie dosSwiadczenia Wschodu

Prawidlowe oddychanie nalezy do filaréw wszystkich
kuracji leczniczych w medycynie wschodniej. W wielu
religiach i filozofiach wschodnich traktuje sie je z wiel-
kim szacunkiem oraz z przekonaniem, ze jest to nie tylko
chemiczny, ale takze skomplikowany pod wzgledem ener-
getycznym proces, ktéry wpltywa na witalno$¢ i nastrdj,
stanowi warunek zdrowia, pozwala kontrolowaé prace

CC

Oddychanie leczy
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Przeptyw
powietrza

serca, watroby, systemu nerwowego i, co bardzo wazne,
wydluza zycie. Wiasnie w Indiach, Tybecie, Chinach oraz
w Japonii zostaly opracowane rozne techniki glebokiego
oddychania, ktore stanowig wazny element oczyszczania
organizmu z toksyn, leczenia schorzen, a takze istotny ele-
ment medytacji jako metody osiggania wyzszego rozwoju
duchowego. Zdaniem lekarzy z tamtych regionéw przy
niedostatecznej dostawie tlenu do organizmu toksyny
w postaci gazowej, ktore stanowig az 70 proc. wszystkich
szkodliwych produktéw przemiany materii, pozostajg
W organizmie.

Jedna z takich technik jest tzw. metoda odwréconego
oddychania opracowana w Japonii, ale propagowana
takze w Europie. W Tokio odnotowano wyleczenia tym
sposobem nowotworow pluc, poniewaz okazalo sie, ze
tlen zabija komoérki nowotworowe. Glgbokie oddychanie
pozwala schudna¢, a takze uruchomi¢ migsnie twarzy lub
innych partii ciata po mikrowylewach. Cwiczenia odde-
chowe s3 szczegdlnie wazne dla palaczy. Jesli nie s oni
w stanie rzuci¢ palenia, niech przynajmniej ¢wicza gle-
bokie oddychanie, aby oczysci¢ oskrzela i ptuca oraz do-
tleni¢ caly organizm. Moja wieloletnia praktyka lekarska
potwierdza konieczno$¢ usprawnienia oddychania jako
niezbednego warunku leczenia wszystkich schorzen.

Jak wyglada proces oddychania?

Przy wdechu powietrze dostaje si¢ najpierw do jamy no-
sowej, tam ulega ogrzaniu, nawilzeniu oraz oczyszczeniu
z kurzu i bakterii. Jest to mozliwe dzigki wyscieleniu jamy
nosowej blong sluzows. Nastepnie powietrze przeptywa
do gardfa i krtani. W gardle krzyzujg si¢ drogi oddechowe
i przewdd pokarmowy. Przez krtan i tchawice powietrze
dochodzi do oskrzeli, by w koncu trafi¢ do pecherzykéw
5 platéw plucnych. Jezeli mamy drozny nos, zdrowe zatoki,
wystarczajaco duzo si¢ ruszamy, oddychamy przeponowo,
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to wowczas wszystkie 5 ptatow napetnia si¢ powietrzem.
Serce, nasza pompa, nie musi wtedy wykonywac duzego
wysitku, tylko pracuje 1zej.

Co sie dzieje, gdy mamy za mato tlenu?

Z mojego doswiadczenia wynika, Ze wszyscy mamy za
malo tlenu. Przede wszystkim Zyjemy w zatrutym $ro-
dowisku, organizm broni si¢ przed wdychaniem takiego
powietrza, a pecherzyki ptucne si¢ kurcza. Druga przy-
czyna to niedrozne zatoki i brak umiejetnosci gltebokiego
oddychania. Przy niedroznych zatokach oddychamy us-
tami, bo przeciez potrzebujemy powietrza. Wtedy w od-
dychaniu uczestniczy tylko gorny ptat ptuca, a w dodatku
nie napelnia si¢ caly.

Przy odpowiedniej ilodci tlenu i prawidtowym odzy-
wianiu wystarczy stosunkowo niewiele jedzenia, by do-
starczy¢ sktadnikéw pokarmowych naszym komoérkom,
a takze energii potrzebnej do ruchu lub wysitku fizycz-
nego oraz odnowy komoérkowej. Krew z przyswojonym
pokarmem trafia do ptucitu niezbedna jest duza ilos¢ tle-
nu, by zaszly procesy utleniania. Nastepnie taki pokarm,
bogaty w skladniki oraz tlen, jest rozprowadzany przez
najmniejsze naczynia krwionosne po calym organizmie.
A substancje odzywcze s3g nam potrzebne do odbudowy
komorek, hormondw, krwi. Potrzebuje ich takze moézg;
przy braku wystarczajacej ilosci tlenu oraz substancji
odzywczych pracuje gorzej, nie wykorzystuje wszystkich
swoich mozliwosci.

Osoby z niedoborem tlenu, mimo Ze zdrowo si¢ od-
zywiajg, chudng, popadajg w anemie, majg za malo sily.
Inne z kolei tyjg - podjadaja, poniewaz maja ciagle apetyt
na nieokreslone danie i nieustannie co$ przegryzaja. Or-
ganizm, bronigc si¢ przed przecigzeniem, tworzy zapasy,
czyli tkanke tluszczows, ktora stuzy jednocze$nie za
magazyn niespalonych resztek jedzenia. Waga wskazuje

CC

Niedobory tlenu
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Powrot
do zdrowia

90, 100 kg, potem coraz wiecej. Tak rodzi sie otylos¢
ze wszystkimi jej konsekwencjami, dolegliwosciami
kregostupa, puchnigciem ndg, niewydolnoscia serca,
nadcis$nieniem.

Przeponowe oddychanie — warunek zdrowia

Przepona to szeroki, plaski migsien, ktory oddziela klatke
piersiowg od jamy brzusznej. Kiedy we wlasciwy sposdb
wciggamy powietrze podczas wdechu, przepona sie kurczy
i przesuwa ku dotowi, pozostawiajac wiecej miejsca na
powiekszajace si¢ ptuca i serce. Podczas wydechu miegénie
brzucha przepychajg przepone do gory, ku ptucom, dzieki
czemu powietrze wydobywa si¢ na zewnatrz. Glebokie
oddychanie ma na celu zwigkszenie objetosci calej klatki
piersiowej, stworzenie wigkszego obszaru dla serca.

Cwiczenie oddychania przeponowego polecam wszyst-
kim swoim pacjentom, ale po wykonaniu masazu shiatsu
na udroznienie zatok.

Wypinanie brzucha podczas wdechu na poczatku nie
jest proste, ale mozna zacza¢ ¢wiczy¢ nalezaco. Kladziemy
sie na t6zku na plecach, na brzuchu uktadamy niezbyt ciez-
ka ksigzke i rozpoczynamy ¢wiczenie. Kiedy ksigzka unosi
sie podczas wdechu, ¢wiczenie wykonujemy prawidtowo,
jesli opada — nieprawidiowo. Osoby, ktére sg chore i lezg
w 16zku lub nie moga si¢ schyla¢, powinny wykonywac
wdech nosem, wypinajac brzuch, przepona idzie wtedy
w dol, nastepnie 3 razy zrobi¢ glosny wydech ustami.

Oddychanie przeponowe ogromnie przyspiesza powrot
chorych do zdrowia. Znalam mlodg kobiete po cigzkim
wypadku samochodowym, ktéra doznata wielu powaznych
zlaman. Lezac, ¢wiczyta oddychanie przeponowe i duzo
szybciej wracala do zdrowia.
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Oddychanie przeponowe

Zima pomieszczenie wietrzymy, a kiedy jest ciepto, éwiczymy przy
otwartym oknie.

1. Stajemy wyprostowani, z lekko rozstawionymi stopami.

2. Wykonujemy gteboki wdech, wciagajac powietrze nosem, mocno
wypinamy brzuch i jednoczes$nie szeroko rozktadamy rece na boki,
Sciagajac do siebie topatki. Utrzymujemy wdech, liczac w myslach
do pieciu.

3. Nastepnie chwytamy sie pod boki jak do krakowiaka (aby obja¢
palcami kofice zeber), wykonujemy skton do przodu, mocno Sciskajac
talie i gtosno, z pomrukiem: hu, hu, hu, wykonujemy trzy gtebokie
wydechy ustami. Cwiczenie powtarzamy 8-10 razy.

4. Na zakonczenie unosimy piety do gory i opadamy na nie, co rozluznia
kregi oraz miesnie kregostupa. Wykonujemy wdech nosem, unosimy
sie na palcach 2 cm do gory i opadamy, robimy wydech nosem.
Osoby starsze, troche otyte, powinny zacza¢ od 15 éwiczen, potem,

bardzo powoli, zwiekszy¢ ich liczbe do 50 dwa razy dziennie.
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Oczyszczanie organizmu z toksyn

Oczyszczanie organizmu nalezy do najstarszych metod lecz-
niczych, jakie zna ludzkos¢. O potrzebie okresowych postow
i glodowek méwig stare filozofie wschodnie i wszystkie wielkie
religie. Réwniez w Biblii jest o tym mowa. Lecznicze glodowki
byly w medycynie znane i stosowane od najdawniejszych
czaséw, dopiero w XIX wieku szybki rozwdj chemii i lekdw
farmaceutycznych sprawil, ze odeszty w zapomnienie.
Wspolczesnie zndw zaczeto doceniaé potrzebe oczysz-
czania organizmu. Wykorzystuje si¢ do tego metody za-
czerpniete z medycyny Wschodu, chociaz wielu lekarzy
europejskich podziela opini¢ o prozdrowotnym znaczeniu
oczyszczania. Na jednej z konferencji prestizowego Krélew-
skiego Towarzystwa Medycznego w Londynie 57 czotowych

Oczyszczanie
leczy
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Za duzo wysoko
przetworzonej
zywnosci

CC__

lekarzy z calej Europy potwierdzito, ze przyczynami okoto
90 proc. przewleklych choréb s3 zatrucie toksynami z jelit
i niedobory witaminowo-mineralne.

Dlaczego oczyszczanie jest wazne?

Zyjemy niezgodnie z potrzebami naszego organizmu i Zle si¢
odzywiamy. Zbyt czesto siggamy po wysoko przetworzong
zywnos¢, ktora, owszem, zaspokaja glod, ale nie dostar-
cza enzymoéw, witamin i mineraléw. Brak czasu, niekiedy
wygodnictwo, do ktérego odwoluje si¢ reklama medialna,
sprawiajg, Ze nie przygotowujemy potraw z produktéw natu-
ralnych, czyli np. nie gotujemy zupy ze $wiezych warzyw, ale
zalewamy wrzatkiem ,,gotowe zupy’, ktdre zamiast potrzeb-
nych substancji odzywczych zawieraja wszelkiego rodzaju
zwiazki chemiczne. Rocznie zjadamy wraz z pozywieniem
ponad 4 kg réznych substancji chemicznych, bardziej lub
mniej szkodliwych dla organizmu.

Trzeba takze doda¢, ze bardzo spadlo spozycie mleka
i fermentowanych przetworéw mlecznych, za rzadko sie-
gamy po kiszone warzywa czy naturalne barszcze kiszone.
Obie te grupy produktéw dostarczaja paleczek kwasu mle-
kowego, dobroczynnie wptywajacych na flore jelit, a wigc
i na caly organizm.

Jemy tez za duzo w stosunku do potrzeb energetycznych,
kusza nas stodycze, co w konsekwencji obciaza nasz system
trawienny. Zbyt malo pijemy zdrowej wody, co zakldca
prace ukladow wydalania. By dostarczy¢ organizmowi nie-
zbednej ilosci wody, czlowiek powinien wypi¢ 8 szklanek
rozmaitych plynéw, szczegélnie wody mineralnej, bogatej
w magnez i wapn, herbatek ziolowych lub swiezych sokéw
(duzo doskonale przyswajalnej wody dostarczaja warzywa
i owoce, ktore skladajg si¢ gtownie z niej).

Wszystkie te zaniedbania odbijaja si¢ na funkcjonowa-
niu naszego organizmu. Mozna go poréwna¢ do kominka,
w ktorym pali si¢ drewno, by uzyska¢ cieplo. Podczas
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palenia dym ulatnia si¢ przez komin, resztki wybieramy
w postaci popiolu. A mimo to od czasu do czasu trzeba
oczysci¢ przewody kominowe, poniewaz pokrywaja sie
sadzg, ktora trzeba usungé. Podobnie si¢ dzieje w orga-
nizmie czlowieka, w ktorym przebiegajg liczne procesy
biochemiczne, konieczne do podtrzymania funkcji zycio-
wych i pozyskania energii. W ich wyniku powstajg rézne
produkty, réwniez toksyczne, ktére sg wydalane.

W procesie wydalania uczestniczg liczne organy.
Watroba przez skomplikowane przemiany chemiczne
przeksztalca wiele substancji trujacych w nieszkodliwe.
Gazowe produkty metabolizmu sg wydychane przez ptuca.
Jelita wydalajg cze$¢ balastu wraz z kalem. Rowniez skora
uczestniczy w cigglym odtruwaniu, wydzielajac pot, a wraz
z nim toksyny. Swoje funkcje wypelniaja takze nerki i uktad
moczowy. Mimo prawidlowo funkcjonujacych uktadow
wydalania w organizmie zawsze pozostaja szkodliwe
produkty przemiany materii, poniewaz w komorkach
brakuje dostatecznej ilosci tlenu. Ponadto w miare uply-
wu lat wszystkie tkanki, organy oraz uklady wewnetrzne
naszego organizmu zuzywajg sie, gorzej pracujg, a musza
sie przeciez odnawia¢. By ten proces zachodzil prawidlo-
wo, niezbedne jest, z jednej strony, oczyszczanie z toksyn,
z drugiej — dostawa wlasciwych substancji odzywczych.

Jak objawia sie zanieczyszczenie organizmu?

Pierwszym objawem zanieczyszczenia organizmu jest
stan chronicznego zmeczenia, mimo nawet wystarczajacej
ilosci snu. Drugim - bdle glowy, stawéw. Potem zaczyna
nas atakowac alergia, pojawiajg si¢ kamienie watrobowe
i nerkowe, torbiele, guzy, nadwaga. Na twarzy i calym ciele
zaczynamy zauwazac zwisajace brodawki, wypryski ropne,
swedzace plamy i inne dolegliwosci skorne, obrzek oczu.

Przy silnym zatruciu uszkodzeniu moze ulec nawet
uklad nerwowy oraz moézg. Kuracja oczyszczajaca to wielka
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Skuteczne
gtodowki

ulga dla calego organizmu. Powinna by¢ stosowana przy-
najmniej 2 razy w roku, szczegdlnie wtedy gdy prowadzimy
siedzacy tryb zycia. Zotadek, watroba, trzustka, woreczek
z0kciowy mogg odpoczgé, a okreznica wydali¢ caly stolec
z resztkami, ktore latami odkladaly si¢ na $ciankach jelita
grubego i w ktorych zachodzily procesy gnilne, zatruwajac
caly organizm.

Doskonalym sposobem oczyszczania sg glodéwki.
W trakcie terapii organizm, pozbawiony dostawy jedzenia,
zaczyna czerpac z wlasnych tkanek substancje konieczne
do pracy, przy czym odbywa si¢ to w okreslonej kolejnosci:
najpierw s3 zuzywane komorki zwyrodniale, zlogi, ktdre
s3 jedna z przyczyn starzenia si¢ organizmu, potem zapasy
thuszczowe.

Dzialanie oczyszczajace majg péiglodowki, np. tzw.
dieta tybetanska lub lecznicza glodéwka oparta na urynote-
rapii. Wiele dolegliwosci, takich jak stale zaparcia, bezsen-
nos¢, zaburzenia ci$nienia, kamienie z6lciowe i nerkowe,
schorzenia dermatologiczne, np. wysypki, alergie, lecze,
zalecajagc wyprébowane naturalne metody oczyszczania
jelita grubego, watroby, nerek, stawéw. Efekty, jakie przy-
noszg te sposoby: dotlenienie organizmu i oczyszczenie go
ze zlogdw, potwierdzaja potrzebe usuwania toksycznych
odpadéw przemiany materii z organizmu, stosowanego
w medycynie od tysigcy lat. Ale warunkiem utrzymania
zdrowia musi by¢ rezygnacja ze starego, nieprawidtowego
sposobu zZycia i przestawienie si¢ na inny, zdrowszy.

Dieta tybetanska, czyli pokuta

Przed rozpoczg¢ciem diety konieczne jest doktadne wy-
proznienie, czyli oczyszczenie jelita grubego z kamieni
katowych i gazéw gnilnych. Pomocne s3 w tym: picie
herbatki z senesu, lewatywa z dodatkiem silnego naparu
rumianku lub wypicie na czczo badz na noc tyzki 20-proc.
Natrium thiosulfuricum. Na kilka dni przed wprowadze-
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niem poétglodéwki rezygnujemy z miesa i ciezkich potraw.
Po kuracji réwniez przez kilka dni jemy warzywa, owoce,
kasze, przetwory mleczne, by dopiero potem przejs¢ do
ryb oraz migsa.
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Dieta tybetanska

3 obrane cebule, 1 bulwe czarnej rzepy, 3 korzenie pietruszki, 1 bulwe selera,
2 pory z zielonymi czeSciami gotujemy przez 60 minut w 2,5 | wody, bez soli.
Warzywa musza by¢ nieobrane i porzadnie wyszorowane. Oddzielnie gotujemy
1 kg umytych ziemniakéw w 1 | wody. taczymy oba ptyny, dolewajac tyle
wody, by otrzymac¢ 3,5 | wywaru. Te ilo$¢, podgrzana, wypijamy w ciagu dnia
zamiast positkow. Dla poprawienia smaku mozna dodac ziota, np. czaber,
tymianek, kminek lub majeranek. Te dwa ostatnie zapobiegaja powstawaniu
gazow i wzdec.

Diete stosuje sie przez 5 do 8 dni i codziennie przygotowuje Swieze wywary.
Wode mozna pi¢ w dowolnych ilosciach. Dieta oczyszcza organizm z toksyn,
likwiduje zaparcia, dostarcza mineratow i mozna ja stosowac profilaktycznie
dla zachowania zdrowia i urody 2 razy w roku. Po takiej kuracji odczuwamy
przyptyw energii, skora jest mtodsza i pieknie wyglada, tracimy kilka kilogra-
mow. Nie nalezy jej stosowac przy cukrzycy insulinozaleznej, wyciefnczeniu

organizmu, ostrych stanach zapalnych.

Oczyszczanie jelita grubego

Jelito grube stanowi koncowy odcinek ukladu pokarmowego
i ma 2 m diugosci. W organie tym u osoby dorostej znajduje
sie kilka kilograméw kamieni katowych. Przewaznie po 40.
roku zycia jest ono na tyle zapelnione niestrawionymi reszt-
kami, ze uciska inne organy. Zanieczyszczone, daje o sobie
znaé w postaci zaparg, refluksu, zgagi, wzdec, uporczywego,
powracajacego tradziku rézowatego, odbijania. Objawia si¢
takze nalotem na jezyku, nieswiezym oddechem, brzydkim
zapachem potu, plamami na twarzy, zwisajacg pomarszczong

Zanieczyszczone
jelito grube
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skora. Te oznaki powinny nas skloni¢ do rozpoczecia kuracji,
poniewaz zanieczyszczone jelito grube zatruwa caly orga-
nizm. Toksyny przenikaja do krwi, do wszystkich narzadéw,
niekorzystnie wptywaja na watrobe, trzustke, co prowadzi do
cukrzycy. Tworzg si¢ ztogi miazdzycowe w tetnicach serca, co
moze by¢ przyczyna nadcisnienia tetniczego, powstajg zlogi
w stawach, co niekiedy powoduje choroby reumatyczne. Me-
dycyna akademicka leczy te schorzenia, a nalezaloby zacza¢
od oczyszczenia jelita grubego.

Jak oczyscic jelito grube?

Najlepszym sposobem jest uzycie 20-proc. Natrium thio-
sulfuricum. Zazwyczaj ten lek stosuje si¢ zewnetrznie, do
smarowania skdry przy swedzeniu, wykwitach itp. Zale-
cam jego stosowanie wewnetrzne, jako srodka doskonale
oczyszczajacego jelito grube z zalegajacych tam latami
kamieni kalowych oraz gazéw gnilnych. Kuracji towarzyszy
dieta oparta na gotowanym ryzu lub kaszy jaglanej, ktore
to zboza leczniczo wplywajg na sluzéwke zotadka.

Jak zazywac ten preparat? Wypijamy na czczo lub na noc
lyzke 20-proc. Natrium thiosulfuricum, rozpuszczonego w %
szklanki goracej wody (rano dopiero po godzinie od wypicia
tego plynu zjadamy $niadanie). Preparat pijemy przez kilka
dni, nawet 2-3 razy dziennie, az do czasu, kiedy pojawi si¢
codzienny obfity stolec, co jest warunkiem koniecznym wyle-
czenia §luzéwki jelita. Na poczatku stosowania leku stolec jest
ciemny, obfity, o silnym, nieprzyjemnym zapachu. Wystepuje
tez wzmozone wydzielanie gazow, ale $wiadczy to o tym, ze
jelito sie oczyszcza ze zlogéw i toksyn. Po 3-4 dniach stolec
powinien nabra¢ normalnego, zdrowego wygladu. Podczas
picia preparatu nalezy jes¢ produkty lekkostrawne, najlepiej
nie spozywac¢ miesa.

Po unormowaniu sie stolca przechodzimy na diet¢ ryzo-
wa (patrz ramka). Mozna wtedy pi¢ herbatki ziolowe, np.
dziurawiec, doskonaly na watrobe, miete na zotadek, melise
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Dieta ryzowa

catego organizmu jest codzienny obfity stolec.

N\

Diete ryzowa lub oparta na kaszy jaglanej stosujemy przez 10-12 dni.

Jemy tylko 3-4 razy dziennie w dowolnych ilosciach gotowany ryz lub ka-
sze jaglana. Gotujac porcje ryzu lub kaszy co drugi dzied, przed koricem
gotowania dodajemy 1-2 pokrojone jabtka i jeszcze chwile gotujemy, az
sie rozgotuja. Jabtka poprawia smak potrawy. Mozemy takze dodawac ziota,
przyprawy, np. majeranek, kminek, imbir, cynamon. W trakcie diety do jed-
nej porcji ryzu lub kaszy dodajemy raz dziennie tyzke zmielonego siemienia
[nianego. Substancje w nim zawarte dobroczynnie dziataja na sluzéwke jeli-
ta. Jezeli w czasie diety ryzowej wystepuja zaparcia, rowniez zaczynamy pic
20-proc. Natrium thiosulfuricum, poniewaz koniecznym warunkiem odtrucia
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o kojacym dzialaniu, skrzyp i zurawing na nerki, smaczne sg
tez dzika r6za, rumianek, lipa. Po zakonczeniu diety jeszcze
przez kilka dni jemy duzo gotowanych i surowych warzyw
oraz owocow. Z cala pewnoscig nie zasiadamy natychmiast
do schabowego, ale stopniowo przechodzimy na zdrowa,
réznorodng diete. Wszystkie wyrzeczenia wynagrodzi nam
spadek 5 kg wagi, przyplyw energii, zreczno$¢ ruchow.

W trakcie diety ryzowej mozna pi¢ kawe z pylkiem kwiato-
wym i miodem. Zwlaszcza osoby cierpigce na niskie cisnienie
moga spokojnie podelektowa¢ sie ulubionym napojem.

Nie nalezy skraca¢ czasu stosowania diety, nawet jesli
prawidlowy stolec pojawil si¢ wczesniej, poniewaz tak
diugo trwa wyleczenie sluzéwki. Po tej kuracji zalecam
jeszcze zazywanie preparatéow ziolowych na poprawe
pracy watroby, nerek, wzmocnienie ukladu odpornos-
ciowego. Po oczyszczeniu jelita grubego wystarczy jes¢
polowe tego, co jadaliSmy wczesniej, a i tak bedziemy
mieli wiecej energii. Jesli zglasza si¢ do mnie osoba otyta,
wazgca 100-120 kg, to najpierw zalecam diete ryzowa
przez 2-3 tygodnie, a dopiero potem podejmuj¢ dalsze
dzialania, ale wymaga to wysitku réwniez ze strony pa-
cjenta. Najczesciej, oprocz wiekszej dostawy tlenu, by
pokarm mogt sie utlenié, pacjent potrzebuje duzo wigcej

Ziota na nerki
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ruchu i wprowadzenia w zycie zasad zdrowego jedzenia.
Nie moze powrdci¢ do dawnych ztych nawykow.

Kiedy nalezy oczyszczaé jelito grube?

Uporczywe, nawracajgce zaparcia albo wszelkie alergie
lub inne problemy skérne majg swa przyczyne w zanie-
czyszczonym jelicie grubym, ktoére w ten sposob prébuje
uwolni¢ sie od toksyn i zalegajacego, obciazajacego
balastu. Stosowanie masci czy innych preparatow do
smarowania skory czasowo poprawia stan, ale te dole-
gliwosci ciagle wracajg. Jedli natomiast oczyscimy jelito
i poprawimy oddychanie, to skutecznie i na zawsze wy-
leczymy te schorzenia. Ja tym sposobem zostalam przed
46 laty wyleczona z uporczywej alergii, catkowicie i bez
skutkéw ubocznych.

O jelito grube zaczynamy dbac po 40. roku zycia, chyba
ze wczesniej wystapily choroby skdrne. Nie mozna uzywac
do oczyszczania Natrium thiosulfuricum przy niektérych
chorobach, np. ostrych stanach zapalnych nerek, watroby,
jelit, wszelkich stanach zapalnych w ukladzie trawiennym,
wrzodach Zotadka. W takim przypadku najpierw koniecz-
ne jest wyleczenie §luzéwki zotadka i dwunastnicy. Pacjent
powinien w tym celu 20 minut przed jedzeniem zazywac
tabletki homeopatyczne Gastricumeel, Duodenoheel oraz
Lymphomyosot, 3 razy dziennie po 1 tabletce kazdego
preparatu nalezy wlozy¢ razem pod jezyk. Zazycie 2 opa-
kowan kazdego leku wyleczy te schorzenia. Potem mozna
juz przystapic¢ do oczyszczania jelita grubego.

20-proc. Natrium thiosulfuricum nie powinno si¢
pi¢ takze przy ostrym stanie cukrzycy. Jednak w moim
przekonaniu cukrzyca wystepujaca w starszym wieku,
tzw. cukrzyca typu 2, laczy sie z gorsza pracg watroby
i trzustki, ale jest tagodniejsza i fatwiejsza do wyleczenia.
Oczyszczenie jelita grubego, poprawa stanu watroby,
odpowiednia dieta, picie zidl, ruch, spacery przewaznie
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pomagaja w wyleczeniu tej formy cukrzycy. Jesli chory juz
bierze insuling, to trzeba postepowac bardzo ostroznie.
Najpierw zalecam picie ziét na poprawe stanu chorego
iudroznienie zatok. Dopiero na konicu mozna przystapic
do oczyszczania jelita.

Niewskazane jest zazywanie preparatu po zawale serca
i po operacjach oraz silnych chorobach infekcyjnych.
W tych ostatnich przypadkach nalezaloby odczeka¢ do
6 tygodni, az pacjent nabierze sil, i dopiero wowczas
przystapi¢ do oczyszczenia jelita i diety ryzowe;j.

Lewatywa jako sposob oczyszczania jelita

Lewatywa to doskonaly sposéb oczyszczania jelita, ale
w domu klopotliwy, troche krepujacy i weale nie taki prosty
do przeprowadzenia. Kiedys lewatywy byly dosy¢ powszech-
nie stosowang metoda. Do odbytu wlewano duza ilo§¢ wody,
ktora wyptukiwata rozmaite ztogi. Po kilku zabiegach, a to-
warzyszyla temu bardzo lekka, np. tygodniowa, dieta, jelito
bylo oczyszczone, a jego Sluzdéwka — zdrowa. Sadze jednak,
ze zalecane przeze mnie 20-proc. Natrium thiosulfuricum
jest wygodniejsze do zastosowania, a tak samo skuteczne.

Obecnie coraz wigcej pacjentéw zglasza si¢ do mnie
z uchytkami lub owrzodzeniami w jelicie grubym, a prze-
ciez s3 to niebezpieczne schorzenia. Oczyszczenie jelita
grubego likwiduje procesy gnilne. Jesli w pore tego nie
zrobimy, tylko nadal bedziemy dostarcza¢ w pozywieniu
nowych substancji dla bakterii gnilnych, problem bedzie
nabrzmiewal. Jesli kto§ ma watpliwosci, czy moze samo-
dzielnie przeprowadzi¢ kuracje oczyszczania jelita, lepiej
niech si¢ skonsultuje z lekarzem, ktory zleci morfologie
krwi, badanie moczu, OB, kolonoskopie, USG jelit i oce-
ni stan zdrowia pacjenta. Jednak nawet przy dobrych
wynikach mozna cierpie¢ na zaparcia, alergie skorne czy
niestrawno$¢ i wowczas oczyszczenie jelita pozwoli pozby¢
sie tych dolegliwosci i poprawic¢ ogdlny stan zdrowia.

.

Lewatywa
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Watroba odtruwa

Watroba, centralne laboratorium
ciata

Wazgca 1,5 kg watroba jest najwiekszym gruczolem ciala
i odgrywa gléwng role w wielu réznorodnych reakcjach
chemicznych zachodzgcych w naszym organizmie. Musi
ona wykona¢ okoto 500 réznych zadan, z ktérych wiek-
szo$¢ ma istotne znaczenie dla zycia i nie moze ich przeja¢
zaden inny organ.

Jednym z nich jest odtruwanie. Wraz z krwig do watroby
stale sg dostarczane skfadniki pokarmowe, przyswojone wje-
licie grubym, a stamtad docierajg do ptuc, gdzie sg utleniane
irozprowadzane po calym organizmie. Uzyteczne substancje
sg przeksztalcane w nowe zwigzki i ponownie wracaja do
ustroju, cze$¢ z nich watroba magazynuje w swoich komor-
kach, az do momentu, gdy beda potrzebne. Substancje tok-
syczne, ktdre nie powinny dostac si¢ do organizmu, musza
by¢ unieszkodliwione, zanim zostang wydalone. Odtruwa-
nie, ktére zachodzi w watrobie, polega na rozktadaniu lub
przeksztalcaniu szkodliwych zwigzkéw w bezpieczne lub tez
laczeniu ich z innymi, dzieki czemu staja si¢ nietoksyczne.
Gdyby nie ta funkcja, bylibySmy skazani na $mier¢ w ciaggu
kilku dni ze wzgledu na trujace produkty przemiany materii,
ktore organizm sam produkuje lub tez my ich dostarczamy
w rozmaitych lekach, produktach itp.

Watroba magazynuje tez krew, biatko, ktére oddaje
w razie potrzeby, oraz witaminy, zwlaszcza te rozpuszczal-
ne w tluszczach: A, D, E, K (witamina krzepniecia krwi),
a takze wysoko nienasycone kwasy ttuszczowe, okreslane
niekiedy jako witamina FE. Watroba przechowuje réwniez
energie, powstala z weglowodandw, i w razie potrzeby
uwalnia j3 w postaci glikogenu. Wydzielaniem tej sub-
stancji steruje insulina, hormon trzustki. Dostarcza takze
podstawowego skfadnika do wytwarzania tkanek wlasnego
organizmu. By wypelni¢ wszystkie funkcje, nasze najwiek-
sze laboratorium pracuje calg dobe.
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Co szkodzi watrobie?

Watroba jest jedynym organem obdarzonym zdolno$cig re-
generacji, nawet po ci¢zkiej chorobie, mimo Ze nasze nawyki
zywieniowe nie utatwiajg jej pracy. W codziennym jedzeniu
dostarczamy organizmowi za duzo kalorii, biatka, thuszczéw
oraz przetworzonych weglowodanow, za mato natomiast
pelnowartosciowego pozywienia, opartego na $wiezych
produktach. Skutkiem tego jest nadwaga, a to prowadzi do
odktadania sie ttuszczu, takze w watrobie, co przyczynia sie
do jej sttuszczenia. Towarzyszg temu zaburzenia krazenia.
Drugim efektem jest brak substancji witalnych, czyli
witamin oraz biopierwiastkéw, nieodzownych do pracy
watroby: selenu, krzemu, Zelaza, magnezu. Kolejny problem
to oslabienie perystaltyki jelit wskutek braku btonnika, co
prowadzi do ponownego wchianiania do ustroju substanciji
toksycznych z jelita grubego, a w ten sposéb przecigzenia
watroby. Nasze codzienne menu zawiera wiele substancji
chemicznych, ktére watroba musi pozbawic ich szkodliwych
wlasciwosci, a to stanowi dla niej duze obcigzenie. Innymi
dolegliwosciami watroby sg zaburzenia produkcji i wydzie-
lania z6kci, gléwnie w przypadku zbyt tlustego jedzenia.
Szczegolnie silng trucizng dla watroby jest alkohol. Nad-
uzywanie go grozi ogélnym wyniszczeniem organizmu,
spowodowanym marskos$cig watroby. Wedtug badan nauko-
wych uszkodzenie tego narzadu nastgpuje juz po 6-10 latach
codziennego picia alkoholu u me¢zczyzn w ilosci wiekszej niz
60 g czystego trunku (troche wiecej niz litr piwa), u kobiet
- 20-25 g czystego alkoholu. Czy oznacza to, ze powinno
si¢ calkowicie zrezygnowac z alkoholu? Nie, ale trzeba go
pi¢ w umiarkowanych ilosciach. Jednak nalezy z niego zre-
zygnowa¢ w przypadku choréb watroby. Zamiast mocnego
drinka lepiej pi¢ raz dziennie kieliszek czerwonego wina, co
korzystnie wplywa na stan zdrowia i dostarcza energii.
Wielkg trucizng dla watroby sg tez leki. Do najczgsciej
spozywanych nalezg srodki przeciwbdlowe, uspokajajace,
nasenne i na przeczyszczenie. Z reguly sa one dostepne bez

Sttuszczenie

Zte odzywianie
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Alkohol i leki
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Stres szkodzi

recepty, co wcale nie oznacza, ze nie szkodza. Bezpiecz-
niejsze s3 naturalne srodki. Jednak przy dlugotrwatych
schorzeniach nie jest mozliwa catkowita rezygnacja z pre-
paratow farmaceutycznych. I mimo ze sg one z reguly za-
zywane pod kontrolg lekarza, warto pamietac o dziataniach
oslaniajgcych watrobe, o jej oczyszczeniu i odtruciu.

Zdecydowanie negatywna role odgrywa réwniez stres.
Pod jego wplywem zwieracz uwalnia z61¢. Sptywa ona do
dwunastnicy, a poniewaz jest zraca, silnie uszkadza $ciany
organu i przyczynia si¢ do powstawania wrzodéw i nadze-
rek w ukltadzie pokarmowym.

Tak si¢ dzieje w sytuacji, gdy zotadek jest pusty. Czlowiek
odczuwa wéwczas bolesny skurcz glodowy, wigc szybko
siega po co$ do zjedzenia w nadziei, ze bol minie. Jednak
pokarm, ktdry trafia do zoladka i dwunastnicy, przy braku
201ci zalega niestrawiony. Wtedy pojawia si¢ zgaga, odbija-
nie, niestrawnos¢. Wiele osob przy takich dolegliwo$ciach
rezygnuje ze spozywania réznych pokarmoéw, np. masta,
surowych jarzyn, poniewaz odczuwa po ich spozyciu bdle.
Prowadzi to do coraz wigkszych niedoboréw, gdyz np.
posilek zjedzony wowczas, gdy nie ma z6lci, uniemozliwia
przyswojenie witamin rozpuszczalnych w tluszczach: A,
D, E, K. Brak tej ostatniej, ktéra odpowiada za krzepliwos¢
krwi, objawia sie czgstymi krwawieniami z nosa, siniakami,
sklonnoscig do zylakéw, obfitymi miesigczkami. Krwawienie
z nosa, krwawigce wrzody dwunastnicy, anemie sg czesto
nastepstwem leczenia antybiotykami, hormonamii Encorto-
nem (w leczeniu niedoboréw krwi skuteczna jest pokrzywa,
stosowana po 1 lyzce dziennie przez 2 miesiace).

Przy braku witaminy A pogarsza si¢ wzrok, a brak
witaminy D - odpowiedzialnej za przyswajanie wapnia
- powoduje sklonnosci do ztaman kosci i osteoporozy.
Niedobdr witaminy E objawia si¢ suchg skorg, klopotami
ze Sluzéwka gardta, oskrzeli, krtani.

Dlatego zanim zaczniemy je$¢, najpierw powinni$my
odreagowac stres (pomocne sg techniki relaksacyjne). Do-
piero bowiem po 2 godzinach organizm wraca do normy:



