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Wprowadzenie




edycyna tradycyjna opiera si¢ na przekonaniu, ze
w przypadku niemal kazdej choroby natura dostarcza
nam skuteczne $rodki lecznicze.

Gromadzona przez tysiaclecia wiedza lecznicza to zrédlo
wielu tagodnych $rodkéw i skutecznych metod terapii najréz-
niejszych choréb. Zrédtem informacji na temat takich alterna-
tywnych sposobéw leczenia jest tak zwana medycyna ludowa,
rozumiana powszechnie jako medycyna tradycyjna.

Leczniczej mocy natury ufam juz od dziecinstwa.

Od wielu lat prowadz¢ wlasng prakeyke lekarska w Rosji.
W prywatnym gabinecie z duzym powodzeniem lecz¢ wiele rdz-
nych chordb, ktérych spektrum sigga od alergii az po niektére
rodzaje nowotworéw. W mojej pracy tacze rézne formy terapii,
elementy psychologii, a takze wiedz¢ naukowa i ludowe $rodki
lecznicze. Uwazam, ze w medycynie kazdy kierunek ma swojq ra-
cje bytu. Z zasady ogloszenie takiej czy innej jej galezi za dogmat
bytoby bledem. Kazdy lekarz i terapeuta zawsze powinien wybie-
ra¢ dla swoich pacjentéw najlepsza i najodpowiedniejszg forme
terapii. Jest to przekonanie, keérym kieruje si¢ w codziennej prak-
tyce lekarskiej dla dobra moich pacjentdéw, a jego stuszno$¢ jest
nieustannie potwierdzana osigganymi sukcesami.

Do mojego gabinetu kazdego dnia zglaszaj si¢ osoby, ktére
czgsto maja za soba wiele lat cierpienia oraz zmagaja si¢ z r6z-
nymi ci¢zkimi chorobami. Nierzadko wczeéniej zglaszali si¢
juz do wielu réznych lekarzy. Gdy zagladam takim pacjentom
w oczy, prawie zawsze dostrzegam w nich wyraz jednoczesnego
zwatpienia i nadziei. Bardzo duzej czesci tych ludzi faktycznie
udaje mi si¢ pomdc. Naturalnie, nie jestem cudowng uzdrowi-
cielkg, chociaz liczne grono moich pacjentéw jest o tym glebo-
ko przekonane. Od lat w dziert moich urodzin nie wystarcza
mi wazondw, aby pomiesci¢ w nich wszystkie bukiety kwiatéw,



ktére od nich dostaje. Te kwiaty to dla mnie za kazdym razem
najpickniejszy prezent urodzinowy.

W codziennej pracy wiernie towarzyszy mi bardzo przydatna
wiedza z zakresu medycyny tradycyjnej, ktdra umozliwia prze-
kraczanie granic wspotczesnej medycyny klasycznej i dokony-
wanie wielu cuddw. Praktykowanie medycyny ludowej cieszy
sie w mojej rodzinie dtuga tradycja. Zapach najrézniejszych ziét
i przypraw otaczal mnie juz od wezesnego dziecinistwa. Bardzo
czgsto iz wielka checig przesiadywatam u mojej babci i przygla-
datam sie, jak przygotowywata rézne masci oraz tynktury. Dla
mnie byta to wspaniata zabawa. W tamtym okresie jeszcze nie
zdawatam sobie sprawy, ze ta zabawa ma za soba drugie, o wiele
powazniejsze dno. Babcia opowiedziata mi o nim dopiero péz-
niej, gdy nieco podrostam. Znalaztam w niej fascynujaca na-
uczycielke, ktéra krok po kroku wtajemniczyta mnie we wszyst-
kie obszary swojej pracy. Po pewnym czasie babcia pozwolila
mi przyglada¢ si¢ temu, jak leczyla pacjentéw i nauczyta mnie
diagnozowania choréb oraz praktycznych sposob6éw terapii.

Czas spedzony z nig zadecydowat o calym moim dalszym zyciu.
Ukoriczytam studia medyczne i sama podjglam g

pracg jako lekarz.

By¢ moze zadajesz sobie pytanie, dlacze-
go informacje na temat tradycyjnych spo-
sobéw leczenia zbierano akurat w mojej
rodzinie? Rozwiazania tej zagadki do-
starczy ci krotki rzut oka na histori¢
naszego rodu.

Pierwsze przekazy o moich przod-
kach ze strony ojca pochodza z XV wie-
ku. W tamtych czasach Rosja rzadzit car
Iwan III (nazywany Wielkim). Juz wtedy,
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a takze w ciagu kolejnych stuleci, mescy czlonkowie naszego rodu
byli przewaznie oficerami, nawet generatami oraz urzednikami
w shuzbie aktualnie panujacego wladcy. Kres tej tradycji potozyt
dopiero upadek caratu w Rosji. Natomiast kregoshup rodziny two-
rzyly kobiety, ktére byly i do dzisiaj sa odpowiedzialne za jednos¢,
zdrowie i szczg¢dcie calej rodziny. W nawet najstarszych przekazach
mozna przeczyta, ze byly znane réwniez jako uzdrowicielki. Zgod-
nie z tradycjg tajniki uzdrawiania byly przekazywane z babci na
wnuczke. W ten sposéb babcia powierzyta mi ponad pigésetletnia
rodzinng wiedz¢ na temat medycyny ludowej, ktdra stanowita naj-
wickszy skarb mojej rodziny, skarb, ktéry nalezato chroni¢. Matki
przejmowaly ksztalcenie corek tylko w przypadku przedwezesnej
$mierci babei. Dzigki temu bezcenna wiedza zostawala zachowana
przez cale stulecia, a z czasem stawala si¢ coraz obszerniejsza.

Koniecznosci korzystania z niej przysparzata stuzba wojskowa
meskich cztonkéw rodziny oraz odnoszone przez nich, nierzadko
zagrazajace zyciu, rany. Lecznicza wiedza i umiejetnosci kobiet
z mojej rodziny uratowaly wiele ludzkich istnien, réwniez tych
spoza naszej rodziny, poniewaz pochodzenie pacjenta nie od-
grywalo tutaj zadnej roli. W ten spos6b stosowanie medycyny
ludowej nie ograniczalo si¢ wylacznie do naszego rodu. W mojej
rodzinie kierowano si¢ przekonaniem, ze nalezy pomaga¢ kazde-
mu czlowiekowi, bez wzgledu na to kim jest.

W czasie II wojny $wiatowej moja babcia przez pewien czas
mieszkata na terenie okupowanym przez armi¢ niemiecka. Po-
niewaz bardzo dobrze méwila po niemiecku, zakwaterowano
u niej pewnego oficera. Ktérego$ dnia mezczyzne przyniesiono
do domu z ci¢zkimi ranami jamy brzusznej. W wyniku odnie-
sionych obrazen jego wnetrznosci wydostaly si¢ na zewnatrz,
a sam oficer byt $wiezo po operacji. Przez cale stulecia tego
rodzaju rany uwazano za $miertelne. Nawet dzisiaj, w epoce
nowoczesnej medycyny klasycznej, w takich przypadkach nie



wyklucza si¢ wystapienia powaznych pourazowych komplika-
cji. Na podstawie dotychczasowych doswiadczen, towarzyszacy
oficerowi lekarz prognozowat émier¢ rannego pacjenta w ciagu
kilku najblizszych godzin. Tymczasem babcia, niezrazona taka
negatywna prognoza, natychmiast zaopickowala si¢ swoim
nowym pacjentem. Juz po kilku dniach u rannego pojawily si¢
pierwsze oznaki poprawy. Takze mdj dziadek ze strony mat-
ki powrdcil z wojny cigzko ranny — podczas walk stracit trzy
czwarte zofadka. A mimo to, dzigki zabiegom babci byt w stanie
zy¢ i pracowa¢ jeszcze przez wiele lat. W mojej rodzinie chyba
najstynniejsza uzdrowicielkq byla prababcia. Przyjezdzali do niej
chorzy z calej Rosji. Zgodnie z rodzinnymi przekazami umiata
nawet przewidzie¢ $mier¢ czlowicka Zgodnie z opowiescia-
mi mojej babci, prababcia byla nadzwyczaj madrg i serdeczna
kobieta, ktéra dokonala wielu cuddw wirdd swoich pacjentdw,
a jednoczesnie — okazala si¢ $wietng nauczycielky swojej corki.
Podobnych historii o kobietach z mojej rodziny oraz ich prakey-
kach leczniczych mozna opowiedzie¢ jeszcze wiele. Duza czgéé
sposréd stosowanych przez nas srodkéw jest starannie strzezona
jako rodzinny sekret do dzisiaj. Wspoltczesna medycyna klasycz-
na nierzadko leczy choroby niezbyt bezpiecznymi $rodkami
i metodami. Jedno spojrzenie na ulotk¢ dotaczang do lekéw
wystarczy, aby co wrazliwsze osoby zostaly nawiedzone przez
nocne koszmary. Czgsto wywolane dzialaniem lekarzy medycy-
ny klasycznej skutki uboczne lub pézne skutki leczenia towarzy-
sza wielu pacjentom do korica zycia, a sam sposéb kurowania
przypomina strzelanie z armaty do wrébli, chociaz weale nie
jest to konieczne. Medycyna klasyczna nie przynosi pacjentom
wickszej ulgi, a oni sami dalej cierpia z powodu silnych béléw.
W takiej sytuacji niektére osoby, szczegdlnie te, kedre cierpia
z powodu cigzkich lub uznawanych za nieuleczalne choréb,
maja sklonnos¢ do chwytania si¢ kazdej deski ratunku i siegania



po wszystko, co obiecuje im odzyskanie utraconego zdrowia.
Tego rodzaju zachowanie jest zupetnie normalne i naturalne,
zwlaszcza ze w $wiecie krazy wiele informacji na temat tak zwa-
nych cudownych Srodkéw. Takie cudowne leki sprzedawane s3
jako rzekome panaceum, skuteczne przy leczeniu niemal kaz-
dego rodzaju choréb. Handlujacy nimi twierdza najczesciej, ze
zrédlem tych srodkéw jest tradycyjna medycyna azjatycka lub
rosyjska. W rzeczywistosci takie rzekomo cudowne $rodki nie
pomoga zadnemu pacjentowi, gdyz tak naprawde zaden z nich
nie posiada przypisywanej mu niezwyklej mocy uzdrawiania
wszystkich dolegliwosci. Dlatego, jezeli zetkniesz si¢ z reklama
tego rodzaju §rodka leczniczego czy cudownej metody leczenia,
wskazane jest zachowanie bardzo duzej ostroznosci.

Przez dlugi czas zastanawiatam si¢, czy powinnam opubliko-
wac ksiazke, ktdra zawieralaby moja wiedze w zakresie leczenia.
Jako lekarz nie miatam na to zbyt wiele czasu, gdyz po$wiccatam
go moim pacjentom i dlatego podjecie decyzji o napisaniu tej
ksiazki nie bylo tatwe. Podczas tego procesu ogromnego wsparcia
udzielit mi méj maz, keéry stuzyl mi pomoca réwniez pézniej. To
co napisalam, przettumaczyl na niemiecki, a poza tym odciazyt
mnie réwniez w wielu innych pracach. Ksiazka, ktéra masz teraz
przed soba, powstala whasnie dzicki jego pomocy. Gdybym chcia-
fa przygotowac leksykon zawierajacy caty moja wiedze medycz-
na, otrzymatabym bardzo gruby i opasty tom. Tymczasem moim
celem nie bylo weale stworzenie podrecznika dla lekarzy oraz
terapeutdw, lecz napisanie ksigzki, kedra bytaby przydatna dla
wszystkich o0sob zainteresowanych tg tematyka. Ksigzka, ktéra
miescitaby si¢ w szafce kuchennej, a w razie potrzeby w przejrzy-
sty spos6b mogta dostarczy¢ ludziom potrzebnych im informacji.
Kierujac si¢ tym przekonaniem, opracowatam zbiér najistotniej-
szych danych oraz przepiséw odnoszacych si¢ do ponad siedem-
dziesi¢ciu powszechnie wystepujacych codziennych dolegliwosci.



Opisane przeze mnie choroby mialy by¢ pogrupowane wedtug
poszczegdlnych narzadéw, poczawszy od glowy a skonczywszy
na stopach. Jednak, poniewaz nie wszystkie schorzenia daja sie
przypisa¢ tylko jednemu narzadowi, posegregowatam choroby
wedtug obszaréw ciala, narzadéw oraz grup choréb. Tego rodzaju
podzial stuzy zwickszeniu przejrzystosci tej ksigzki i nie odpowia-
da zadnej klasyfikacji medyczne;j.

Zaprezentowane tutaj przepisy obejmuja gtéwnie takie, ktérych
sktadniki pacjenci posiadaja juz zazwyczaj w domach lub moga je
z fatwoscia zdoby¢. Tylko w kilku przypadkach do przygotowania
srodka leczniczego trzeba wlozy¢ wigcej wysitku. Skladniki do two-
jej domowej apteczki znajdziesz na stoiskach z warzywami i owoca-
mi, w sklepach spozywczych, we wlasnym ogrodzie, przy drogach,
na $ciezkach, na polach i akach, w lasach, parkach, kwiaciarniach,
dobrze zaopatrzonych sklepach ze zdrowa Zywnoscia, a nawet
w aptece (bez recepty). Lektura tej ksiazki dostarczy ci wszystkich
niezbednych informacji dotyczacych sposobu przygotowania,
dawkowania oraz stosowania poszczegdlnych preparatéw.

Ze wzgledu na wyjatkowe wlasciwosci lecznicze, waznym
sktadnikiem wielu preparatéw sa $wieze soki wyciskane z wa-
rzyw, owocow oraz ziot. Mozesz je bardzo tatwo i szybko przy-
gotowaé w sokowirdwee, a jezeli jej nie posiadasz, alternatyw-
nie pomdc sobie wyciskarka do soku. Kolejnymi przydatnymi
akcesoriami do obrébki warzyw i owocdw s3: tarka o drobnych
oczkach oraz mlynek do mielenia migsa. Uzyskang dzigki nim
papke mozesz wycisnaé przez Iniang lub bawelniang szmatke
i w ten sposdb otrzymasz $wiezy sok.

Niektore $rodki lecznicze przydatne przy wielu czgsto wy-
stepujacych chorobach mozesz przygotowal réwniez na zapas,
dzigki czemu w razie potrzeby zawsze znajdziesz je pod r¢ka.

Jezeli bedziesz doktadnie trzymaé si¢ zaprezentowanych w tej
ksiazce przepiséw, wszystko powinno ci si¢ uda¢. Natomiast



zwr6¢ uwage na inng rzecz — mozesz podja¢ si¢ samoleczenia
tylko wtedy, gdy posiadasz juz jasna i pozbawiona watpliwosci
diagnoze¢ choroby. W przeciwnym razie powiniene$ zglosi¢
si¢ najpierw do lekarza lub bioterapeuty. Ponizej znajdziesz
informacje oraz zalecenia dotyczace terapii najczestszych co-
dziennych dolegliwosci, a takze opis srodkéw i metod opartych
o rosyjska medycyng¢ ludowa, ktére pozwols ci si¢ z tymi dole-

gliwosciami uporad.



Przeliczniki




O ile nie wspomniano inaczej, mozesz postugiwa¢ sie nastepuja-
cymi przelicznikami:

1 szklanka = 250 ml

pot szklanki = 125 ml

Jjedna tyzeczka (ptynu) = 5 ml

Jjedna tyzka (ptynu) = 15 ml

W przypadku suchej masy (niniejsza uwaga odnosi si¢ zarowno
do tyzki jak tez tyzeczki), o ile nie zalecono inaczej, chodzi o ilos¢

z czubkiem.

W celu przygotowania naparéw, wyciagéw lub wywardw
mozesz uzywaé $wiezych lub suszonych zidt leczniczych oraz
innych roslin, przy czym nalezy postugiwaé si¢ nast¢pujacymi
przelicznikami:

Zastgpujac produke suszony — $wiezym, nalezy uzy¢ dwukrot-
nie wickszej ilosci produktu niz podano w przepisie, poniewaz
$wieze zawieraja mniejsze stezenie substancji czynnych.

I na odwrét: zastepujac produkt $wiezy — suszonym, nalezy
doda¢ jedynie polowe podanej w przepisie ilosci produkeu, gdyz
ich suszone odpowiedniki zawieraja wicksze st¢zenie substancji
czynnych.

Wyrazenie zalad — oznacza, ze stosowane zioto lub inny mate-
rial ma zosta¢ catkowicie przykryta ptynem.



Gtowa i szyja




Angina

Wielu ludzi zna anging (Tonsillitis) jeszcze z czaséw dziecinstwa
i wieku nastoletniego, przy czym albo sami na nia chorowali,
albo ich koledzy z klasy opuszczali przez nig lekeje. Na pytanie,
co si¢ stalo, nauczyciele odpowiadali, ze kolega lub kolezanka
choruje i lezy z anging w 16zku. Angina to choroba zakazna
i wiaze si¢ z ropnym ostrym zapaleniem migdatkéw, keére jest
wywolywane przez streptokoki (rodzaj bakterii). Liczba zacho-
rowan na nig ro$nie w miesigcach zimowych oraz wczesng wio-
sna. Chorobie czgsto towarzyszy przezigbienie. Angina dotyka
przewaznie dzieci i nastolatki.

Towarzyszace chorobie procesy zapalne prowadzg do bolesne-
go obrzeku i zaczerwienienia migdatkéw, a sam chory zaczyna
odczuwaé powazne problemy z przelykaniem. Na migdatkach
pojawia si¢ ropny osad, ktéry moze mie¢ forme pasm, punkeoéw
lub nalotu o nieokreslonym ksztalcie, a ktdry wskazuje na in-
fekcje bakteryjna. Rosyjska medycyna ludowa to zrédto wielu
sprawdzonych $rodkéw, kedre pozwalajg na skuteczne leczenie
anginy i zazwyczaj w ciagu kilku dni tagodza towarzyszace cho-
robie stany zapalne.

B Najskuteczniejszy srodkiem (w dowolnym stadium choro-
by) jest propolis. Sposdb przyjmowania: po kazdym positku
2uj kawatek propolisu wielkosci zielonego groszku. Zucie
propolisu powoduje lekkie pieczenie jamy ustnej oraz ta-
godne uposledzenie mowy. Zalecana dawka propolisu: pig¢
razy dziennie — tacznie 5 g.

B Propolis to produke pszczeli, ktéry mozesz naby¢ w aptece
lub od pszczelarza, a ktéry wykazuje whasciwosci mikroboj-
cze, przeciwbdlowe oraz przeciwzapalne. Przeciwwskaza-



niem jest uczulenie na propolis oraz przygotowane na jego
bazie preparaty.

B W przypadku ostrych dolegliwosci szybkiej pomocy udzie-
li ¢i mieszanka przygotowana z jednej lyzki suszonych
kwiatéw nagietka (Calendula officinalis), jednej tyzki ziela
szatwii (Salvia officinalis) oraz jednej tyzki lisci eukaliptusa
(Eucalyptus). Otrzymana mieszanke zalej %2 | wrzacej wody,
odstaw do naciagniecia na 20 minut, a nast¢pnie przecedz
przez sitko. Gotowym plynem (o temperaturze pokojowej)
plucz gardto kilkakrotnie w ciagu dnia, co pozwoli ci na
widoczne ztagodzenie odczuwanych dolegliwosci w ciagu
zaledwie 1-2 dni.

Do sprawdzonych metod medycyny ludowej nalezy réwniez
wiele innych $rodkéw, dzigki kedrym choroba ustepuje zazwy-
czaj juz po kilku dniach. Wybierz i stosuj jeden z nich:

B Wyciénij jedna szklanke $wiezego soku z czerwonych bura-
kow (Beta vulgaris) i dolej do niej jedna tyzeczke octu (6%).
Otrzymanym ptynem ptucz gardto 3-4 razy dziennie.

B Wymieszaj jedna szklanke $wiezego soku z zurawiny (Vacci-
nium oxycoccos lub Vaccinium macrocarpon) z jedna tyzecz-
ka jasnego miodu. Ciepta mieszanka plucz gardlo 4-5 razy
dziennie. W tym przypadku konieczne jest uzycie wylacz-
nie jasnego miodu.

B Na malym ogniu w 200 ml wody gotuj przez 30 minut
20 g suszonych tupin owocu granatu (Punica granatum).
Po uplywie tego czasu wylacz ogien i zostaw do ostudzenia
na kolejnych 30 minut. Otrzymany wywar przecedz przez
sitko i ptucz nim gardto 4-5 razy dziennie.

B Posickaj 40 g $wiezych igiet $wierku (Picea), po czym przez
20 minut gotuj je na matym ogniu w 200 ml wody, a nast¢p-
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nie odstaw na 2 godziny do ostudzenia. Gotowym wywa-
rem plucz gardlo co 2 godziny.

W butelce umies¢ 100 g $wiezego dziurawca (Hypericum
perforatum) i zalej go V21 wédki (40%). Calo$¢ starannie za-
kre¢ i odstaw na 7 dni, przy czym zawarto$¢ butelki co jaki$
czas wstrzasaj. Sposob przyjmowania: 30-40 kropli wymie-
szaj z jedna szklanka cieplej przegotowanej wody. Otrzyma-
nym roztworem plucz gardlo co dwie godziny.

B Gotowy preparat mozesz przechowywaé w starannie za-
kreconej butelce przez wiele miesigcy w ciemnym i suchym
miejscu, dzicki czemu w razie potrzeby zawsze bedziesz
mogt po niego siegnad.

Dziurawiec (Hypericum perforatum)

Bol gardta

Dla wielu ludzi bél gardta lub zapalenie gardta (Pharyngitis) wia-

ze si¢ z trudnym przetykaniem. Osoby dotknigte tym problemem
zmagaja si¢ podczas jedzenia i przetykania z duzym cierpieniem.



Bl gardla to czesta oznaka izolowanej, spowodowanej obecno-
$ciag wirusow lub bakeerii infekeji, najczesciej przezigbienia. Zapa-
lenie blony $luzowej okolic gardta takze jest wywolywane przez
obecno$¢ chorobotwérezych drobnoustrojéow. W zaleznoséci od
tego, ktére miejsce zostanie przez nie zaatakowane, rozrézniamy
takie typy stanéw zapalnych jak angina, zapalenie krtani i inne.
Zazwyczaj stanom zapalnym towarzysza: zaczerwienienie, dra-
panie, problemy z przelykaniem a czgsto takze goraczka. Inne
typowe objawy zaleza od pierwotnej przyczyny schorzenia, ktére
wywoluje bdl gardla. Oprécz bakrerii i wiruséw moze je powo-
dowa¢ tez przeciazenie strun glosowych lub podraznienie drég
oddechowych (wywolane na przyklad réznymi substancjami che-
micznymi lub kurzem).

Jagody jatowea (Juniperus communis)

Rosyjska medycyna ludowa dostarcza nam wielu skutecznych

i sprawdzonych srodkéw, ktdre pomagaja w zwalczeniu stanéw
zapalnych gardta:

B W poczatkowej fazie choroby skuteczny okazuje si¢ czo-

snek (Allium sativum). Dlatego, gdy tylko poczujesz bél

elAzs 1 emoyn
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