Zatkane zatoki - 10 sposobodw
na przyniesienlie sobie ulgi

written by Ewa Koziot

W ostatnim czasie ztapato mnie chordébsko, byto to spowodowane
pracami w ogrodzie 1 ,wspaniatg” aurg pogodowg, gdzie deszcz 1
wiatr nie byt*y moimi sprzymierzencami. Po moich robotach
ziemnych, nastepnego dnia obudzi*am sie z petnymi zatokami
oraz ogromnym bolem gardta i gtowy.

Miatam jeden dzien, aby postawi¢ siebie na nogi, gdyz
nastepnego dnia miata przyjechac¢ ekipa TVN-u. W takich
sytuacjach cztowiek zaczyna bombardowa¢ swdj organizm
wszystkim co moze pomdéc. Mnie sie to sie udato i wszelkie
dziatania przedsiewziete tamtego dnia przyniosty rezultaty.
Owszem, katar byt, ale gardto przestato bole¢ wraz z gtowa,
za$ przez nos datlo sie swobodnie oddychaé¢, cho¢ przez
najblizszy tydzien musiatam reqularnie oczyszczaé¢ zatoki z
flegmy. Podziele sie wami tym jak pomogtam sobie w czasie,
kiedy musiatam zadziata¢ szybko, a mocno dokuczaty mi zatkane
zatoki.

Zatkane zatoki — 10 banalnych
sposobow

1. Witamina C i to duze ilo$ci, ja miatam pod reka Swiezy
rokitnik i dlatego w ciggu dnia wypi*am go okoto pét litra.
Nalezy pamietaé, ze rownie przydatna jest natka pietruszki,
petna witaminy C. Natke pietruszki miksujemy w blenderze z
kombuczg lub przestygnieta herbata (obie stymulujg uktad
odpornosciowy) tak aby napdj byt ptynny, lecz aby nie byto go
zbyt duzo do picia, poniewaz ten nie jest zbyt smaczny. Mozna
doda¢ odrobine miodu w celu wytworzenia sie wody utlenionej i
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zabicia wszelakich ,dziaddw”

2.Do dziatania zaprzegtam réwniez czarny bez. Ten sSwietnie
sprawdza sie przy wszelakich poczatkach choroby i zatkanym
nosie. Jesli nie ma sie pod rekg domowego Syropu z czarnego
bzu nalezy zaopatrzy¢ sie w ten kupny i pi¢ go co 30 minut po
tyzeczce. Swoje domowe puree z czarnego bzu stosowatam co 3-4h
w ilosSci jednej tyzki (przepis tutaj).

3. Na gardto od razu zadziatat olejek herbaciany i gozdzik
(wiecej tutaj).

4, ZERO NABIAtU I CUKRU RAFINOWANEGO PRZEZ NAJBLIZSZE DWA
TYGODNIE. Doraznie na obiad kasza jaglana, odstana i
przefermentowana z tyzeczkg zakwasu chlebowego (wiecej tutaj).
Podana wraz z gorgaca zupg, u mnie byt krem z cukinii na kos$ci
ktéra zostata ze sSniadania 1 uzupeiniona zostata o kilka
zabkéw czosnku. Jednak jakakolwiek zupa sie tutaj nada. Wazne
jest, aby nie poming¢ w przygotowaniu wywaru — marchwi, a
raczej beta karotenu w niej zawartego, ktéry po ugotowaniu
jest przez nas lepiej przyswajalny. To wazne gdyz karoteny
wykazuja dziatanie wspomagajgce uktad odpornosciowy. Dodatkowo
nalezy zadba¢ o odpowiednig ilo$¢ witaminy E oraz zelaza,
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cynku i selenu i nie chodzi tutaj o suplementy diety (bez
wzgledu na ich cene i naturalne pochodzenie) a o prawdziwe
warzywa, owoce 1 nasiona!
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5. Kolejng sprawg jest Swieze powietrze i witamina D, kiedy ja
1 moje dzieci mamy problemy z zakatarzonym nosem to czy deszcz
czy stonce, jesli nie ma gorgczki spedzamy ogrom czasu na
zewngtrz. Poniewaz to w domowym powietrzu sg bakterie 1
wirusy, o ktdre na zewnagtrz nie ma lub jest o wiele mniej,
dodatkowo tatwiej sie oddycha na polu. Réwniez stonce wspomaga
produkcje witaminy D, a ta ma silne dziatanie wzmacniajgce
odpornos¢ i wspomaga niszczenie bakterii.

6.Nastepnie pomocne sg inhalacje z sody oczyszczonej,
najlepiej przez inhalator, ewentualnie garczek z wrzagtkiem 1
recznik tez sie sprawdzg. Soda niszczy kwasne Srodowisko
naszego uktadu odpornosciowego, a to w kwasnym Srodowisku
rozwijajg sie wszelakie patogeny.

7.Swiecowanie (konchowanie) uszu, staroéwiecka metoda ale
naprawde skuteczna — o tym napisze kiedy indziej (Te jak 1
powyzszg metode polecita mi wspaniat*a kobieta, dziekuje
Marto!)



8. Na zatokach
utozytam podgrzang na patelni s6l zawinietg w skarpetke i
przytwierdzong szalikiem (dziekuje Magdo!), wygladatam jak
agent sit ,specjalnych” z czego dzieciaki miaty niezty ubaw (z
solg nalezy by¢ ostroznym, gdyz ta staje sie naprawde gorgca).
Po rozgrzaniu zatok wykonywatam ich masaz za pomoca olejku
kamforowego (tutaj zajdziecie filmik instruktazowy )

9. Dwa razy dziennie popijatam olejek kamforowy 10% (do
kupienia w aptece), 15 kropli z *yzka oliwy z oliwek. A i nie
zapominajmy o uzupeinianiu ptynéw, w koncu jakos ta flegma sie
produkuje. Warto w tym czasie zaprzac do wspoOitpracy ziota
takie jak echinace, zenszenia syberyjskiego lub berberys
pospolity jako srodki stymulujgce uktad odpornosciowy, ten
ostatni ma réwniez dziatanie antywirusowe, bakterio i
grzybobdjcze (Wiecej informacji o zeAszeniu znajdziecie tutaj)
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10. I najmniej przyjemna rzecz a mianowicie do atomizera (po
soli morskiej do nosa) 10ml dodatam JEDNA krople olejku z
oregano i ptukatam nim nos, tak aby ptyn ze strzykawki
dostawat sie do gardta. Jest to niestychanie nieprzyjemny
zabieg, bo ma cztowiek uczucie wypalania. Oregano to bardzo
silny antybiotyk o dziataniu antywirusowym i bakteriobdjczym.
Alternatywg do oregano, lecz mniej skuteczng jest na pewno
olejek z drzewa herbacianego.

To mdéj zapas amunicji na nagte chorébsko. A jakie sg wasze
rozwigzania?
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