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Obecna pora roku sprzyja przezigbieniom. Katar, kaszel, bol gardta, wszystkie te dolegliwosci dopadaja
nas jesienig wyjatkowo czgsto, sa ucigzliwe 1 stwarzaja nam znaczny dyskomfort.

Ale z kapiagcym nosem, kaszlem, drapaniem w gardle nie musimy od razu 1$¢ do lekarza, gdyz mozemy
poradzi¢ sobie sami, stosujac sprawdzone, domowe sposoby naszych babci.

Na katar

Syrop z cebuli
Nadaje si¢ i do inhalacji zatkanego nosa, i do picia jako syrop tagodzacy suchy kaszel. 2 duze cebule

posiekajmy lub zetrzyjmy na tarce. Do tego mozemy doda¢ 2-3 posiekane zabki czosnku. Wymieszajmy
1 ulézmy warstwami w stoiczku, kazda przektadajac miodem (lub przesypujac cukrem). Odstawmy na
dobg, potem odcedZmy syrop. Pijmy go 4-5 razy dziennie po tyzce. Pozostala papke wykorzystujmy do
wdychania ulatniajacych si¢ z niej olejkéw (rébmy to 3—4 razy dziennie). Syrop 1 migzsz cebuli
przechowujmy w zakrgconych stoiczkach w lodéwce nie dtuzej niz 3 dni.

Czosnek do nosa

Przygotuymy dwa niezbyt duze zabki czosnku, ostroznie je obierzmy, aby ich nie uszkodzi¢ (uszkodzony
moze podrazni¢ blony §luzowe). Tak przygotowany czosnek umieszczamy po jednym zabku w kazde]
dziurce nosa i mozliwie dlugo, robigc krotkie przerwy tak go nosimy. Aromat czosnku udrozni drogi
oddechowe 1 pomoze w walce z katarem.

Inhalacje
Wilejmy do miski litr wrzatku, wpusémy 7 kropli olejku sosnowego lub lawendowego. Pochylmy sig,

przykryjmy glowe recznikiem, tak zeby para nie uciekata na boki. Oddychajmy gleboko przez nos mniej
wigcej] S minut.

Kompres z olejkiem migtowym lub eukaliptusowym
Kilka razy dziennie ktadZmy na nasadg¢ nosa zimny kompres. To moze by¢ nawet zwykta papierowa

chusteczka albo dwie, zwilzona 1 przykryta sucha. Kiedy kompres zrobi si¢ ciepty, zastosujmy nowy. I
tak przez ok. 10 min. Dla zwigkszenia efektu mozemy dodatkowo skropi¢ kompres 2-3 kroplami olejku
eukaliptusowego lub migtowego.

Chrzan w roli giéwnej
Korzen chrzanu zawiera witaming A, B, C, olejki lotne 1 fitoncydy, zwigzki o wlasciwosciach

bakteriobdjczych. Jesli przy kazdym positku zjemy 3 tyzki startego chrzanu, ostra won tej rosliny
przeczysci zatkany nos 1 utatwi oddychanie. Pamigtajmy jednak, ze przedawkowanie chrzanu moze
odnies¢ skutek przeciwny do zamierzonego, tzn. spotggowac podraznienie bton Sluzowych.

Na kaszel

Kamfora, termofor

Ciepto wspomaga produkcje, a potem wydalanie Sluzu. Jesli megczy nas uporczywy, suchy kaszel,
natrzyjmy klatke piersiowa kamfora, ubierzmy si¢ ciepto, potézmy do 16zka 1 przykryjmy kotdra. Ten
sam efekt uzyskamy, ktadac na piersiach termofor wypelniony ciepta woda.

Syrop z burakéw
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Nie chodzi tu jednak o sok w kartonie, ktory kupimy w sklepie, lecz o przygotowany w domu syrop
wzmacniajacy organizm. 2 nieduze buraki pokréjmy w drobna kostke lub zetrzyjmy na tarce o duzych
oczkach. Mozemy tez wymieszac je z 2—3 posiekanymi zabkami czosnku. Dodajmy 4 tyzki cukru lub
miodu 1 odstawmy na dobg. Po odcedzeniu pijmy syrop codziennie rano i wieczorem po tyzce.

Midéd anyzowy
Do 3 tyzek miodu lipowego lub wielokwiatowego dodajmy czubatg tyzeczke mielonego anyzu.
Wymieszajmy. Jedzmy 2 razy dziennie po tyzeczce, najlepiej po positkach.

Na bél gardia

Plukanka z szatwii i rumianku

Nie jest to smaczne, ale na pewno oczysci gardto z zarazkow 1 podziala na nie jak antybiotyk. Po tyzeczce
lisci szatwii 1 kwiatow rumianku (moga by¢ gotowe herbatki) wsypmy do kubka, zalejmy szklanka
wrzatku 1 pozostawmy pod przykryciem na 15 minut. Nastgpnie, po odcedzeniu, jeszcze letnim naparem
ptuczmy gardto kilka razy dziennie.

Mleko z miodem i mastem

Pijmy je rano tuz przed $niadaniem 1 wieczorem po kolacji. Do szklanki goracego, przegotowanego
mleka dodajmy po tyzeczce miodu 1 masta (warto takze dodac roztarty zabek czosnku). Catos¢ doktadnie
wymieszajmy. Taka mikstura z jednej strony nawilza gardlo, z drugiej oczyszcza je z bakterii.

Kompres z ziemniakoéw
Ugotujmy dwa ziemniaki, rozetrzyjmy na miazge 1 zawinmy w kawatek gazy. Taki kompres pot6zmy na
szyje, owinmy szalikiem i trzymajmy, az ziemniaki ostygna.

Oktady na szyje z liSci kapusty
Przedtem nalezy je doktadnie wyszorowad, lekko zmiazdzy¢ 1 potrzymac w cieplej wodzie, aby si¢

ogrzaty. Taki oktad owinmy szalikiem 1 potrzymajmy okoto 20 minut.
Na koniec zapamietajmy:

Jesli cierpimy na alergi¢, uwazajmy. Midd 1 kamfora to silne alergeny. Czosnku nie poleca si¢
wrzodowcom, gdyz moze wywotaé bol i zgage.

Utrzymujacy si¢ przez tydzien kaszel, bol w klatce piersiowej lub trwajaca trzy dni wysoka goraczka sa
sygnatem, by porzuci¢ domowe metody leczenia i natychmiast zapisa¢ si¢ na wizyte u lekarza!

Niewyleczone przezigbienie czasem prowadzi do zapalenia krtani lub zatok. Zaniedbana grypa moze
przerodzi¢ si¢ w zapalenie ptuc, opon mézgowych lub mig¢snia sercowego!
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