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ki bi sodil v to knji‘ico.

Pi{ite na: andrej@misteriji.si.
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doma~ihdoma~ihdoma~ihdoma~ihdoma~ih
zdravil,zdravil,zdravil,zdravil,zdravil,
ki delujejoki delujejoki delujejoki delujejoki delujejo
Zanimanje za naravne oblike zdravljenja v zadnjem
~asu spet nara{~a in vse bolj pogosto brskamo po
receptih, ki so jih poznale ‘e na{e babice. V knji‘ici
pred vami je petdeset doma~ih, enostavnih in zelo
u~inkovitih nasvetov, ki pomagajo pri laj{anju vsak-
danjih zdravstvenih tegob. Nekateri med njimi se vam
bodo morda zdeli nenavadni, morda preve~ tradicio-
nalni, a njihova glavna lastnost je, da delujejo. Upo-
rabljena zeli{~a lahko vzgojite ali poi{~ete in pripravite
sami, po neznana in bolj zahtevna pa se raje podajte
v (zeli{~no) lekarno. A pazite! ̂ e so va{e zdravstvene
te‘ave resne, se vendarle ne izogibajte obisku pri
zdravniku. Seveda upamo, da to ne bo potrebno in
da vam bosta ‘ivljenje vendarle olaj{ala ‘e dober na-
svet in doma~e zdravilo.
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AfteAfteAfteAfteAfte
Tudi za~injeno hrano si lahko spet privo{-
~imo brez neprijetnih ob~utkov, ~e afte
pomirimo s ~ajem iz malinovih listov (Ru-
bus idaeus). Zame{amo dve veliki ‘lici
malinovih listov v skodelici vrele vode in
pustimo, da se voda ohladi. Odlijemo in z
nekaj po‘irki ~aja po eno minuto trikrat na
dan izpiramo usta. Tanini v njem bodo
o~istili afte in zmanj{ali nabreklost sluznice
ter tako pospe{ili celjenje. ^aj je po okusu
nekoliko podoben pravemu ~aju.
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Bole~a u{esaBole~a u{esaBole~a u{esaBole~a u{esaBole~a u{esa
Bole~ino in pritisk zaradi oku‘be u{es po-
magata premagati olji drobnocvetnega lu~-
nika (Verbascum thapsus) in ~esna (Alli-
um sativum). Obe olji delujeta proti bole-
~inam in bakterijam. Preden gremo spat,
kapljice segrejemo na telesno temperaturo.
Najpreprosteje to dose‘emo, ~e damo ste-
kleni~ko z oljem za eno do dve minuti pod
pazduho. Nagnemo glavo in pet kapljic na-
kapljamo v bolno uho. Potem damo v slu-
hovod za nekaj minut kosem vate, da kap-
ljice ne izte~ejo. Ob~utiti moramo takoj{nje
olaj{anje.
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Bole~ineBole~ineBole~ineBole~ineBole~ine
v sklepihv sklepihv sklepihv sklepihv sklepih

Mazilo s kapsaicinom, narejeno iz peko~e
kajenske paprike (Capsicum frutescens)  ali
~ilija, prekine prenos bole~inskih dra‘ljajev
in nam vrne ob~utek, da so na{i sklepi kot
novi. Sklepe natremo z mazilom vsakih
nekaj ur. Ko ga nanesemo prvi~, nas bo
ko‘a najbr‘ nekoliko skelela, vendar bo
neprijetni ob~utek po nekaj minutah minil.
Pazimo, da se po nanosu mazila z rokami
ne dotikamo o~i ali njihove okolice, dok-
ler si rok temeljito ne umijemo!
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BradaviceBradaviceBradaviceBradaviceBradavice
Naslednji recept se bo morda zdel ~uda{ki,
a nekateri nanj prisegajo. Vsak dan ob istem
~asu bradavico 15 sekund drgnemo s prst-
om. Drgnjenje spodbudi pretok krvi v pre-
delu in naj bi spodbudilo imunski sistem k
temu, da napade virus, ki je povzro~il bra-
davico. Redno ponavljanje vsak dan ob
istem ~asu naj bi imunski sistem spodbudi-
lo, da bi nato deloval sam.
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DriskaDriskaDriskaDriskaDriska
Nemara je nelogi~no, toda za odpravo driske lah-
ko koristijo bakterije, seveda dobre bakterije. Dris-
ka je namre~ lahko znak za neravnovesje med do-
brimi in slabimi bakterijami v ~revesju. Jemanje
probioti~nih dodatkov lahko neravnovesje odpravi.
Izberemo izdelke, ki vsebujejo od {est do osem
sevov ‘ivih organizmov, vklju~no z Lactobacillu-
som acidophilusom in Bifidobactrom. Priporo~ljivo

je vzeti tolik{en odme-
rek, da si zagotovimo 20
milijard ‘ivih organiz-
mov na dan (kar lahko
pomeni precej{nje {tevi-
lo kapsul). Do izbolj{a-
nja mora priti v dnevu ali
dveh; ~e se stanje ne iz-
bolj{a, moramo k zdrav-
niku.
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GlavobolGlavobolGlavobolGlavobolGlavobol
Tenzijski glavobol ubla‘imo tako, da si v
sence vtremo nekaj kapljic eteri~nega olja
poprove mete (Mentha piperita). Neka
nem{ka raziskava je pokazala, da poprova
meta proti glavobolu deluje enako dobro
kot gram paracetamola. Strokovnjaki za
zeli{~e ne vedo natan~no, kako deluje, ven-
dar vse ka‘e, da prepre~i pretok bole~in-
skih dra‘ljajev v mo‘gane.
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Glivi~na oku‘baGlivi~na oku‘baGlivi~na oku‘baGlivi~na oku‘baGlivi~na oku‘ba
no‘niceno‘niceno‘niceno‘niceno‘nice

Skrajno neprijetno srbenje zaradi glivic od-
pravimo s sve~kami, ki vsebujejo borno
kislino. Borna kislina je blag antiseptik in
deluje proti virusom in glivicam. Vsak ve~er
vstavimo eno sve~ko, dokler je potrebno,
a ne ve~ kot 14 dni. Sve~ke z borno kislino
kupimo v lekarni.



13Misteriji

HemorHemorHemorHemorHemoroidioidioidioidioidi
Bole~ine si laj{amo tako, da prhamo in obli-
vamo danko pet minut, dvakrat dnevno.
Dobro denejo tudi mrzle sede~e kopeli. Iz-
vajamo jih tako, da 10 sekund sedimo v
hladni vodi (18 stopinj), noge pa namaka-
mo v topli vodi oziroma jih grejemo. Na ta
na~in prepre~imo zastajanje krvi. Po kope-
li telo ogrejemo.
Hemoroide prepre~imo, ~e si zadnjico red-
no, po vsaki potrebi, oprhamo s hladno
vodo.
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Je~menJe~menJe~menJe~menJe~men
na o~esuna o~esuna o~esuna o~esuna o~esu

Topli obkladki, ki jih zdravniki svetujejo za
zdravljenje je~mena, so u~inkovitej{i, ~e jih
namo~imo v raztopino smetlike (Euphra-
sia officinalis). ̂ ajno ‘li~ko smetlike namo-
~imo v skodelici vrele vode; pustimo 10 mi-
nut in odcedimo. V raztopino namo~imo
tkanino, jo rahlo o‘amemo in polo‘imo na
je~men za 15 minut dva- ali trikrat na dan.
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Ka{eljKa{eljKa{eljKa{eljKa{elj
Sladki koren (Glycyrrhiza glabra) je nema-
ra najbolj znan kot sla{~ica, vendar ga je v
~aju mogo~e uporabiti za ubla‘itev ka{lja.
Namo~imo ~ajno vre~ko sladkega korena
ali ~ajno ‘li~ko posu{enega v skodelico vre-
le vode. Pustimo stati pet minut in ~ez dan
popijemo do tri vr~ke. Ka{elj se mora izbolj-
{ati zelo hitro, vendar s ~ajem nadaljujemo
trikrat na dan {e dva do tri dni. Sladki ko-
ren lahko zvi{a krvni tlak, zato ga ne smejo
uporabljati tisti, ki imajo visok krvni tlak
(hipertenzijo) ali sladkorno bolezen.
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KolcanjeKolcanjeKolcanjeKolcanjeKolcanje
Se vam zdi, da ste preizkusili ‘e vse recepte
proti kolcanju, kar jih pozna ljudski glas?
Morda vendarle {e ne poznate naslednje-
ga. Slamico damo v kozarec vode (2 dl), z
jagodicama kazalcev si pritisnemo za uhlji
na mestu, kjer se stikata vrat in spodnja ~el-
just, in popijemo vodo skozi slamico. Med
ti{~anjem na ti to~ki vodo popijemo, kolikor
hitro moremo. Ko bo kozarec prazen, bi
moralo biti konec tudi kolcanja.
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KoprivnicaKoprivnicaKoprivnicaKoprivnicaKoprivnica
Takoj ko za~utimo, da za~enja nastajati ko-
privnica, vzamemo 1000 mg vitamina C in
500 mg pantotenske kisline. Njuna kombi-
nacija pomaga telesu izlo~ati antihistamin-
ske snovi, ki delujejo proti koprivnici. ^e
slednja ne izgine po prvem odmerku, od-
merek ponovimo ~ez 10 minut. Uporabi-
mo najve~ tri odmerke. Velika koli~ina vi-
tamina C lahko povzro~i drisko. ^e se po-
javi, odmerek zmanj{amo.
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Kr~ne ‘ileKr~ne ‘ileKr~ne ‘ileKr~ne ‘ileKr~ne ‘ile
Otekanje kr~nih ‘il lahko omejimo na
najmanj{o mero, ~e noge dvignemo in upo-
rabimo obkladke z ̀ ajbljevim ~ajem (Salvia
officinalis). @ajbelj je bogat s protivnetni-
mi snovmi in zmanj{a oteklost, ker skr~i
vene. Namo~imo {est ~ajnih ‘li~k posu{e-
nega ‘ajblja v treh skodelicah vrele vode,
pustimo 30 minut in odlijemo (~e pripravek
uporabimo za obe nogi, koli~ino podvoji-
mo). Srednje veliko brisa~o namo~imo v
teko~ino in jo rahlo o‘amemo. Sedemo
nekam, kjer lahko noge polo‘imo nad
raven srca, in brisa~o ovijemo okrog noge,
ne da bi jih neprijetno stiskala.



19Misteriji

KrKrKrKrKrvavitevvavitevvavitevvavitevvavitev
iz nosuiz nosuiz nosuiz nosuiz nosu

Blago krvavitev iz nosu lahko hitro ustavi-
mo z naslednjim preprostim, ~eprav ~ud-
nim trikom. Odtrgamo ko{~ek rjave papir-
nate vre~ke, ki jo dobimo v trgovini. Damo
ga v usta med zgornjo ustnico in dlesen ter
ga pustimo, dokler se krvavitev ne ustavi.
Kako in zakaj ta ukrep deluje, ni znano.
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MehurjiMehurjiMehurjiMehurjiMehurji
Mehurjev ne prebadamo, ~eprav je sku{-
njava, da bi to storili, velika. ^e namre~
mehur odpremo, se mo~no pove~a nevar-
nost za oku‘bo.
Pravilno ukrepamo, ~e kosem vate pomo-
~imo v pripravek virginijskega nepozebni-
ka (Hamamelis virginiana) in tega vsaj
{tirikrat na dan nanesemo na prizadeto
ko‘o. Virginijski nepozebnik vsebuje ad-
stringentne tanine, ki osu{ijo s teko~ino
napolnjeni mehur in olaj{ajo bole~ino, ker
pospe{ijo pretok krvi. Pripravek vsebuje
tudi alkohol, ki deluje su{ilno.
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MenstruacijskiMenstruacijskiMenstruacijskiMenstruacijskiMenstruacijski
kr~ikr~ikr~ikr~ikr~i

Brogovita (Viburnum opulus) je odli~no
sredstvo za odpravljanje bole~in pri men-
struaciji. Vsebuje vsaj {est spojin, ki spro{-
~ajo mi{ice, povrhu pa {e salicin, protibo-
le~insko snov, sorodno acetilsalicilni kisli-
ni (aspirinu). Vsako uro vzamemo ~ajno
‘li~ko teko~ega izvle~ka brogovite, dokler
kr~i ne popustijo. ^e ne minejo v 48 urah,
to rastlino nehamo jemati in obi{~emo
zdravnika.
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MozoljiMozoljiMozoljiMozoljiMozolji
Mozolji so povezani z ne~isto ko‘o in
ma{~obami. Umazanijo lahko odstranimo
z naslednjim postopkom. Sklonimo se nad
posodo z vrelo vodo, glavo si pokrijemo z
brisa~o, da para deluje na obraz in razrah-
lja mastno umazanijo na ko‘i. Nato z bom-
ba‘no krpo nanesemo na ko‘o jabol~ni kis
(Malus pumila), na koncu pa obraz {e
nama‘emo s hladnim jabol~nim kisom, da
se ko‘a napne in pore zaprejo.
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NeprijetniNeprijetniNeprijetniNeprijetniNeprijetni
vonj nogvonj nogvonj nogvonj nogvonj nog

Klorofil, ki daje rastlinam njihovo zeleno
barvo, lahko odpravi neprijetni vonj nog.
Dve ali tri ~ajne ‘li~ke teko~ega klorofila
damo v posodo s petimi litri tople vode in
v njej stopala namakamo 15 minut. Potem
jih obri{emo do suhega. Nosimo bomba‘ne
nogavice, ki omogo~ajo, da ko‘a diha.
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Nespe~nostNespe~nostNespe~nostNespe~nostNespe~nost
^e ne moremo zaspati, nam lahko pomaga blag
rastlinski pripravek. Zau‘ijemo dve ~ajni ‘li~ki
teko~ega izvle~ka baldrijana (Valeriana offici-
nalis), ki ga zme{amo v 1/4 skodelice tople vode.
Medtem ko ~akamo, da za~ne delovati, beremo
knjigo. ^e se pono~i zbudimo, lahko brez tve-
ganja vzamemo {e dva dodatna odmerka baldri-
jana. Zavedati se moramo, da baldrijan nekatere

ljudi naredi ‘iv~ne. ^e nam
spro‘i tak{no reakcijo, na-

mesto njega raje uporabi-
mo ~eladnico (Scutella-

ria laterifolia) ali pasi-
jonko (Passiflora
incarnata).
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Oku‘be se~ilOku‘be se~ilOku‘be se~ilOku‘be se~ilOku‘be se~il
^e ~utimo, da se pripravlja oku‘ba se~il,
pijemo sok iz brusnic (Vaccinium vitisi-
daea) ali borovnic (Vaccinium myrtillus).
Oba vsebujeta snovi, ki premagujejo oku‘-
be. Bolezenskim klicam prepre~ita pritrdi-
tev na stene se~il. Popijemo do dva kozar-
ca stoodstotnega brusni~nega ali borov-
ni~evega soka na dan, dokler oku‘ba ne
mine. ^e kupimo sadni koktajl z brusni-
cami, ga popijemo {tiri kozarce na dan.
Druga mo‘nost je, da dvakrat na dan pri
jedi vzamemo kapsulo brusni~nega izvle~-
ka (Vaccinium macrocarpum) v odmerku
2,5 grama. ^e simptomi po dveh dneh ne
minejo ali se celo poslab{ajo, obi{~emo
zdravnika.
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OmoticaOmoticaOmoticaOmoticaOmotica
Omotico lahko premagamo s povsem na-
vadno kuhinjsko za~imbo. Pogosto zado{-
~a, da damo v kozarec tople vode {~epec
kajenske paprike (Capsicum frutescens) in
to popijemo. Toplota vode in ostrina ka-
jenske paprike spodbudita srce k ‘ivah-
nej{emu delovanju, tako da v mo‘gane
pride ve~ krvi in kisika. Omotica in vrto-
glavica izgineta. ^e napade omotice oziro-
ma vrtoglavice do‘ivljamo ve~krat, se raje
posvetujemo z zdravnikom.
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OpeklineOpeklineOpeklineOpeklineOpekline
Eteri~no olje sivke (Lavandula angustifo-
lia) je dobro znano kot di{ava, vendar je
odli~no tudi pri blagih opeklinah; na pri-
mer tak{nih, ki jih dobimo, ~e se dotakne-
mo vro~e ponve. Poleg tega da olje pospe{i
celjenje in prepre~i brazgotinjenje, prepre-
~uje tudi oku‘bo na ne‘ni novi ko‘i. Ope-
klino najprej obzirno o~istimo z milom in
vodo. Potem zme{amo en del ~istega eteri-
~nega olja sivke s tremi deli oljne podlage
– na primer mandljevega ali olj~nega olja.
Dobljeno zmes obilno nanesemo na opek-
lino vsaj trikrat na dan. Rane ne pokriva-
mo.
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Oti{~anciOti{~anciOti{~anciOti{~anciOti{~anci
Debelo, oti{~ano ko‘o zmeh~amo z ricino-
vim oljem (Ricinus communis). Zjutraj ka-
nemo na oti{~anec kapljo olja. Enako stori-
mo, ko pridemo domov z dela in tik pred
spanjem. Preden obujemo nogavice in ~ev-
lje, oti{~ano mesto prekrijemo z obli‘em.
V nekaj tednih se stanje polagoma izbolj{a.
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Piki ‘u‘elkPiki ‘u‘elkPiki ‘u‘elkPiki ‘u‘elkPiki ‘u‘elk
Srbenje zaradi pikov ubla‘imo s ~ebulo (Alli-
um esculentum). @veplo v ~ebuli nevtralizira
snovi, ki povzro~ijo srbenje. Zado{~a, da ~ebu-
lo prere‘emo na pol in s prerezano stranjo
nama‘emo pi~eno mesto.
Srbenje bi mo-
ralo takoj pre-
nehati. Prere-
zano ~ebulo shra-
nimo v zaprti poso-
di v hladilnik in jo zno-
va uporabimo, ~e se
srbenje ponovi. Pre-
den z njo ponovno
nama‘emo pi~eno mesto,
odre‘emo novo rezino,
tako da je povr{ina
sve‘a.



30 Misteriji

PodplutbePodplutbePodplutbePodplutbePodplutbe
Strokovnjaki zatrjujejo, da je arnika (Arni-
ca montana), priljubljeno zeli{~no zdravi-
lo proti razbolelosti mi{ic, tudi najbolj{a za
omejitev podplutb in njihovo hitro izginotje.
Takoj ko se udarimo v koleno ali kak{en
drug del telesa in opazimo oteklost ali obar-
vanje, prizadeti predel obzirno nama‘emo
s homeopatsko kremo arnike. Arnika ubla‘i
vnetje in pospe{i pretok krvi; tako odpravi
zastalo kri, zaradi katere je podplutba grde
barve.
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PrPrPrPrPretegnjeneetegnjeneetegnjeneetegnjeneetegnjene
mi{icemi{icemi{icemi{icemi{ice

Dobra stara kopel z grenko soljo (magne-
zijev sulfat) je ~udovita za razbolele in pre-
tegnjene mi{ice. Grenka sol vsebuje magne-
zij, mineral, ki po absorpciji skozi ko‘o
sprosti mi{ice. Bla‘i tudi bole~ine in spod-
buja naravno obnovo mi{ic. V kadi, polni
tople vode, raztopimo dve skodelici gren-
ke soli in se za 20 minut ule‘emo vanjo.
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PrhljajPrhljajPrhljajPrhljajPrhljaj
^e se ‘elimo znebiti prhljaja, se moramo
spopasti z njegovim vzrokom, to je kislo
okolje (nizek pH) na na{em lasi{~u. Da bi
obnovili naravno alkalni pH lasi{~a, lase
najprej umijemo in nanje nanesemo balzam
(regenerator). Potem ({e v kadi) lase preli-
jemo s skodelico jabol~nega kisa (Malus
pumila), zmasiramo in splaknemo z vodo.
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Razdra‘enaRazdra‘enaRazdra‘enaRazdra‘enaRazdra‘ena
ko‘a po britjuko‘a po britjuko‘a po britjuko‘a po britjuko‘a po britju

Po britju na ko‘o nanesemo krepko plast
alojinega gela (Aloe vera). Tak{en gel lah-
ko kupimo v drogerijah, vendar je dobro
izbrati izdelek, ki ima ~im manj dodatkov
in je narejen s stoodstotno alojo.
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RazpokaneRazpokaneRazpokaneRazpokaneRazpokane
ustniceustniceustniceustniceustnice

Nikoli ne uporabljamo obi~ajnih {mink za
za{~ito ustnic, vsebujejo namre~ vazelin in
nekatere tudi alkohol. Oba izsu{ita ob~ut-
ljivo ko‘o na ustnicah. Namesto tega raz-
pokane ustnice navla‘imo in za{~itimo z
ricinovim oljem (Ricinus communis). Pri
sebi imamo majhno stekleni~ko tega olja
in ga s prstom ~ez dan ve~krat nanesemo
na ustnice. ^e se nameravamo zadr‘evati
na soncu, uporabimo naravni balzam za
ustnice brez vazelina in alkohola ter z
za{~itnim faktorjem 15. Nanesemo ga nekaj
minut po tem, ko smo ustnice natrli z rici-
novim oljem.
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Son~neSon~neSon~neSon~neSon~ne
opeklineopeklineopeklineopeklineopekline

Popoldanska malica lahko ubla‘i tudi ope-
kline, ki jih je povzro~ilo sonce: ~e na ko‘o
nama‘emo jogurt, takoj ko postane ro‘nata,
jo ohladimo in obnovimo ravnovesje pH.
Tako si bo la‘je opomogla. Uporabimo na-
vaden, polnomasten jogurt, ki naj ima ~im
manj aditivov. Pustimo ga na ko‘i, dokler
se ne ogreje. Potem ga splaknemo z mla~no
vodo. Postopek ponavljamo, kolikor je treba.
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Srbe~icaSrbe~icaSrbe~icaSrbe~icaSrbe~ica
Srbenje, ki ga povzro~i dotik strupene rast-
line, olaj{amo, njegovo {irjenje pa prepre-
~imo z naslednjo doma pripravljeno pasto.
Zme{amo veliko ‘lico soli in 1/8 ~ajne ‘li~-
ke eteri~nega olja poprove mete (Mentha
piperita) s pol skodelice zelene gline; doda-
mo dovolj vode, da nastane pasta. Doblje-
no pasto izdatno nanesemo na izpu{~aj in
jo pustimo delovati 20 do 30 minut. Ostalo
pasto shranimo v tesno zaprtem kozarcu in
jo znova nanesemo, ko je potrebno. Zdravi-
lo deluje proti srbenju, ker ve‘e dra‘e~a
rastlinska olja in su{i izpu{~aj.
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Suha ko‘aSuha ko‘aSuha ko‘aSuha ko‘aSuha ko‘a
Mandljevo olje (Prunus dulcis) in olje grozd-
nih pe{k (Vitis venifera) sta najhitrej{a po-
mo~ za suho ko‘o. V ko‘o se vpijeta hitre-
je kot vla‘ila v kremah. ^e je ko‘a poseb-
no suha in groba, je bolje izbrati gostej{a
olja, na primer ricinovo (Ricinus commu-
nis) ali avokadovo (Persea gratissima). ^e
smo nagnjeni k izpu{~ajem, poskusimo s
filtriranim oljem jojobe (Simmondsia chin-
ensis, Simmondsia californica). Na suhe
predele ko‘e dvakrat na dan nanesemo
tanek sloj izbranega olja.
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Suhe o~iSuhe o~iSuhe o~iSuhe o~iSuhe o~i
Re{itev za suhe o~i je nekaj ve~ poto~enih
solz. Najpreprosteje lahko solzenje spod-
budimo tako, da damo na veke vla‘ne tople
obkladke. Majhno krpo namo~imo v toplo
vodo, jo o‘amemo, se ule‘emo, zapremo
o~i in si krpo polo‘imo na o~i za 15 minut.
To naredimo dva- do trikrat na dan.
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Suhost no‘niceSuhost no‘niceSuhost no‘niceSuhost no‘niceSuhost no‘nice
Vzrok za suhost no‘nice je neravnovesje
hormonov v telesu. Olje vitamina E v kom-
binaciji s svetilko, cimicifugo (Cimicifuga
racemosa) obnovi hormonsko ravnovesje
in s tem tudi vla‘enje no‘nice. Olje iz {es-
tih kapsul vitamina E stisnemo v majhno
skodelico, dodamo pet ~ajnih ‘li~k kreme
~rnega koho{a in preme{amo. Me{anico
dva- do trikrat na dan nanesemo na zuna-
nji del no‘nice in njeno notranjost. Nadalju-
jemo, dokler te‘ava ne mine.
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TTTTTelesni vonjelesni vonjelesni vonjelesni vonjelesni vonj
^e se neprijetnega telesnega vonja kljub
dobri higieni ne moremo znebiti, morda ti~i
te‘ava v zama{enih porah. ̂ e ko‘a ne more
pravilno odstranjevati odpadnih snovi, se
lahko pojavi neprijeten telesni vonj. ^e
ko‘o pred vsakim prhanjem obzirno suho
{~etkamo, odstranimo odmrlo ko‘o, ki
zadr‘uje odpadne snovi. Primerno {~etko

za telo lahko kupi-
mo v ve~ini dro-
gerij.
^e {~etkamo z dol-

gimi, ne‘nimi gi-
bi v smeri proti
srcu, izbolj{amo

tudi pretok krvi, kar
pripomore k u~inkovi-

tej{emu razstruplja-
nju telesa. S tem

sicer ne odpra-
vimo potrebe
po deodoran-

tu, a ga lahko
uporabimo manj.
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UrUrUrUrUreznineeznineeznineeznineeznine
Antioksidantne lastnosti vitamina E, ki ko-
ristijo srcu, pospe{ijo tudi celjenje ureznin.
Kapsulo z vitaminom E prebodemo s steril-
no iglo in oljno teko~ino stisnemo na rano
vsaj trikrat na dan. ^e je rana resnej{a, jo
pokrijemo z obli‘em. Izbrati moramo na-
ravni vitamin E (d-alfa tokoferol). Raziskave
ka‘ejo, da ima ve~jo antioksidacijsko mo~
kot sinteti~ni vitamin E.
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Utrujene o~iUtrujene o~iUtrujene o~iUtrujene o~iUtrujene o~i
Za po‘ivitev utrujenih o~i si dvakrat na dan
privo{~imo kamili~ne obkladke (Matrica-
ria camomilla, Camomilla recutita). Kami-
lice naj bi pronicale skozi veke, pomirile
o~esno tkivo in odpravile nabreklost kapi-
lar. Obkladke pripravimo tako, da ~ajno
‘li~ko suhih cvetov kamilice ali ~ajno vre~-
ko kamilic za 20 minut namo~imo v skodeli-
ci vro~e vode. Odlijemo. Pustimo, da se ~aj
ohladi, vanj namo~imo krpico, jo o‘amemo,
se ule‘emo, zapremo o~i in si krpo polo‘i-
mo na o~i za 15 do 20 minut.
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UtrujenostUtrujenostUtrujenostUtrujenostUtrujenost
^e smo preutrujeni, potrebujemo predvsem
spanje. Do hitre po‘ivitve lahko pomaga
vr~ek ~aja mate (Ilex paraguariensis). Mate
vsebuje kofein, vendar v manj{i koli~ini kot
kava. Vsebuje tudi teobromin, snov, ki daje
energijo. V vrelo vodo za 5 do 10 minut na-
mo~imo ~ajno vre~ko mateja ali ~ajno ‘li~ko
posu{ene rastline. Popijemo. ^aj, ki ima
okus po zemlji, je dober sam ali z mlekom
in sladkorjem.
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VVVVVetretretretretrovioviovioviovi
Kadar nas napenja, zgrizemo prgi{~e jane-
‘evih (Pimpinella anisum, Foenicullum
vulgare) ali koprovih (Anethum graveo-
lens) semen. Njihove sestavine sprostijo
mi{ice v prebavilih in omogo~ajo ujetemu
plinu, da se izlo~i. Semena lahko kupimo
v vsaki ve~ji trgovini. Dodatna korist: osve-
‘ijo tudi dah.
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Vnete dlesniVnete dlesniVnete dlesniVnete dlesniVnete dlesni
Dlesni spiramo z ‘ajbljevim ~ajem (Salbia
officialis) ali s toplo vodo z dodatkom
izvle~ka ‘ajblja; 15 kapljic na kozarec vode.
@ajbelj deluje pomirjajo~e in prepre~uje
vnetja sluznice. To lahko storimo ve~krat
na dan.
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Vnetje dihalVnetje dihalVnetje dihalVnetje dihalVnetje dihal
Dah bo morda nekoliko trpel, toda ~e ima-
mo zaradi vnetja dihal “zabasana plju~a,”
lahko zelo pomaga kro`nik du{ene ~ebule
(Allium cepa) s curryjem. Rahlo du{imo dve
narezani ~ebuli, dodamo ~ajno `li~ko cur-
ryja v pra{ku in dve veliki `lici devi{kega
olj~nega olja. Du{imo, dokler se ~ebula ne
zmeh~a. ̂ ebula vsebuje kvercetin in ̀ vep-
lo, dve naravni snovi, ki uteko~inita sluz in
pospe{ita krvni obtok. Curry poleg tega
olaj{a izka{ljevanje. ^e nas ob tem skrbi
zadah iz ust, upo{tevamo nasvet “Zadah iz
ust” na strani 49.
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Vnetje ‘rVnetje ‘rVnetje ‘rVnetje ‘rVnetje ‘relaelaelaelaela
Ve~ina ljudi ve, da ameri{ki slamnik (ehi-
naceja; Echinacea spp) premaga prehlad.
A teko~i izvle~ek te rastline deluje tudi kot
blag lokalen anestetik, zato lahko dobro
pomaga pri vnetju ‘rela. Zme{amo pol ~aj-
ne ‘li~ke teko~ega izvle~ka ameri{kega
slamnika z 1/4 skodelice vode, grgramo in
pogoltnemo. To po~nemo vsako uro (do dva
dni), dokler bole~ine v ‘relu ne minejo.
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Zabuhle o~iZabuhle o~iZabuhle o~iZabuhle o~iZabuhle o~i
^e imamo zjutraj zabuhle o~i, vzamemo
kocko ledu. Zavijemo jo v papirnato brisa~o
in jo po nekaj minut podr‘imo na vsaki
veki. Hlad bo zmanj{al oteklost.
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Zadah iz ustZadah iz ustZadah iz ustZadah iz ustZadah iz ust
Proti zadahu iz ust ni bolj{ega zdravila, kot
je peter{ilj (Petroselinum crispum). Ta ras-
tlina, ki jo v kuhinji veliko uporabljamo, je
bogata s klorofilom. Klorofil je zeleno rast-
linsko barvilo, ki uni~uje bakterije, krive za
zadah. Po‘ve~imo ga vejico, potem ko smo
jedli surovo ~ebulo ali ~esen oziroma ka-
dar koli imamo v ustih slab okus.
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Zama{en nosZama{en nosZama{en nosZama{en nosZama{en nos
Za o~i{~enje zama{enih obnosnih votlin je
najbolj{i hren (Armoracia lapathifolia).
Olja v tej rastlini spodbudijo pretok krvi v
nosni sluznici, to pa uteko~ini sluz. ^ajno
‘li~ko narezanega sve‘ega hrena zme{amo
z malo jabol~nega kisa ali medu in to
zau‘ijemo na kruhu (kis oziroma med
hrenu vzameta njegovo ostrino). Medtem
ko ‘ve~imo, globoko dihamo; ‘e sami hla-
pi pomagajo proti zama{enosti.
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ZaprZaprZaprZaprZaprtjetjetjetjetje
^e ne maramo suhih sliv, imamo za odpra-
vo zaprtja {e drugo mo‘nost. Suhe fige (Fi-
cus carica) so enako u~inkovite kot suhe
slive. Vsebujejo topne in netopne vlaknine;
ene in druge pomagajo o~istiti ~revo. [e
ve~, fige lahko ‘e hitro zagotovijo vsaj 20
odstotkov dnevno potrebne koli~ine vlak-
nin, to pa je ve~ kot katera koli druga vrsta
sadja. Ob prvih znakih zaprtja si privo{~imo
{tiri ali pet fig in hkrati popijemo vsaj en
kozarec vode. ^e v treh urah ni u~inka,
vsake tri ure pojemo {e nekaj fig, dokler ne
izpolnijo naloge.
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ZgagaZgagaZgagaZgagaZgaga
Da bi lahko uporabili sredstvo proti zgagi,
moramo poiskati prostor z oblo‘enimi
tlemi. Sli{i se nenavadno, vendar se obnese.
Dvignemo se na prste, kolikor visoko more-
mo, potem pa pustimo, da nam pete hitro
udarijo ob tla. Ponovimo 20- do 30-krat.
Dr‘imo se za kak{no oporo, ~e je to po-
trebno, da ohranimo ravnote‘je. Pomik
navzdol potegne kislino, ki povzro~a zga-
go, nazaj v ‘elodec.
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ZobobolZobobolZobobolZobobolZobobol
Kljuvajo~ zobobol ubla‘imo z eteri~nim oljem
nageljnovih ‘bic (klin~ki; Syzygium aromati-
cum). Evgenol, aromati~na sestavina ‘bic,
deluje proti bole~inam in uni~uje bakterije. Da
bi olje nanesli, kosem vate (lahko navit na
zobotrebec) namo~imo v olje in z njim nama-
‘emo razbolelo dlesen in zob. Ponovimo {tiri-
krat do petkrat na dan, dokler ne pridemo do
zobozdravnika.
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Zvi{ana telesnaZvi{ana telesnaZvi{ana telesnaZvi{ana telesnaZvi{ana telesna
temperaturatemperaturatemperaturatemperaturatemperatura

^e zvi{ano temperaturo ohranjamo, lahko
to pomaga premagati viruse, ki povzro~ajo
bolezen. Kadar imamo rahlo temperaturo
(do 38 stopinj), se zavijemo v odejo in popi-
jemo skodelico rmanovega ~aja (Achillea
millefolium). ^aj pripravimo tako, da dve
~ajni vre~ki rmana ali dve ~ajni ‘li~ki suhe-
ga rmana namo~imo v skodelici vrele vode;
pustimo 15 minut. Znova segrejemo, da za-
vre; ko se ~aj ohladi, ga srkamo v majhnih
po‘irkih. Temperatura se nam lahko neko-
liko zvi{a ali zni‘a in za~nemo se znojiti.
^e je na{a za~etna telesna temperatura do
38,5 stopinje, popijemo ~aj in izpustimo
odejo. Medtem vsakih 30 minut izmerimo
temperaturo. Kon~no se bo zni‘ala. ̂ e ima-
mo temperaturo 39 stopinj ali ve~ oziroma
se nam po pitju ~aja zvi{a nad 39 stopinj,
moramo poklicati zdravnika. Opisanega
postopka ne smemo uporabljati pri otrocih
in nose~nicah; v tak{nih primerih se mora-
mo takoj posvetovati z zdravnikom.
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@elod~ne@elod~ne@elod~ne@elod~ne@elod~ne
te‘avete‘avete‘avete‘avete‘ave
Kadar nam dela te‘ave ‘elodec, popijemo veliko skodelico
kamili~nega ~aja (Matricaria camomilla, Camomilla recutita).
Eteri~na olja v tej rastlini laj{ajo mi{i~ne kr~e v prebavilih.
Zmanj{ajo lahko tudi izlo~anje pepsina, prebavnega encima, ki
poslab{uje ‘elod~ne te‘ave. Bolje je, da ~aj pripravimo iz
posu{enih kamili~nih cvetov kot iz ~ajnih vre~k, ki so manj mo~-
ne. Eno do dve ~ajni ‘li~ki damo v vrelo vodo, pustimo 20 mi-
nut, odlijemo in po~asi srkamo.
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Sprehodite se po na{ih spletnih oddelkih:
• Informirani izdelki
• Osebna za{~ita
• Energetski nakit
• Prijeten dom
• Osebna nega
• Zdravstveni pripomo~ki
• Radiestezijski pripomo~ki
• Knjige in CD-ji …

ODPRLI SMO SPLETNO TRGOVINO
WWW.MISTERIJI.SI
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Naro~ite si tiskano izdajo revije

MisterijiMisterijiMisterijiMisterijiMisteriji!
Kot je storilo ‘e nekaj tiso~ ljudi. Povsem
enostavno: Pokli~ite 01/231 93 60 in od
naslednjega meseca vam bo pismono{a
‘e dva dni pred prihodom revije na kioske
prinesel Misterije na va{ dom.

To pa {e ni vse!
Kot naro~nik boste brezpla~no dobili klubsko kartico z va{im
imenom, da boste lahko kupovali in uporabljali vrsto storitev

vsaj 10 odstotkov ceneje. Misteriji so, ~eprav vam jih prinesemo
domov, za naro~nika 10 oziroma 15 odstotkov cenej{i. Letno ali

polletno naro~nino (45,90 oziroma 24,30 €) pla~ate {ele ko
dobite polo‘nico. Tudi kadar revijo naro~ite za darilo svojcu ali
prijatelju. In {e ve~, obdarovancu po{ljemo ne le revijo, marve~

tudi ~estitko v va{em imenu.
In ne le to!

Ko naro~ite Misterije, boste prejeli darilo, Merilec stresa.

Pa tudi to {e ni vse!
Kot naro~nik boste lahko uveljavljali posebne akcijske popuste,

ki znesejo tudi do 20 odstotkov. In {e kaj dobrega  se vam
lahko zgodi, ko pokli~ete 01/231 93 60 in

postanete naro~nik revije,
ki je med nami ‘e petnajst let.


