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Drogie Czytelniczki, 
Drodzy Czytelnicy, 

Mam przyjemność oddać 
w Wasze ręce kolejny, dzie-
siąty już, noworoczny nu-
mer „Żyj naturalnie”, cza-
sopisma, które powstało by 
odpowiadać na Waszą po-
trzebę informacji na temat 
zdrowia i  profilaktyki proz-
drowotnej.

Bardzo dziękujemy Wam za wszystkie miłe telefony, 
maile i listy.  Niezmiernie cieszy nas entuzjazm z jakim 
przyjmujecie nasze pismo, który motywuje nas do dal-
szej wytężonej pracy. Dla Was bowiem się rozwijamy 
i stale staramy wprowadzać coś nowego. Jeżeli chcieli-
byście podzielić się swoimi doświadczeniami związany-
mi z naturalnymi metodami, które stosujecie – napiszcie 
do nas. Ponadto jeżeli nurtują Was jakieś pytania czy 
problemy , także podzielcie się z nami. Postaramy się 
dopytać współpracujących z nami ekspertów i poruszyć 
interesujące Was tematy.

W tym noworocznym numerze serwujemy Wam następ-
ną porcję ciekawych informacji przede wszystkim w te-
matyce naturalnych metod zwalczania chorób i infekcji, 
ale także metod odchudzających. Ponadto poruszamy 
temat związany z  niesamowitą i  multifunkcjonalną ro-
śliną jaką są konopie. Mieliśmy bowiem przyjemność 
uczestniczyć w międzynarodowej konferencji oraz tar-
gach konopnych, gdzie słuchając specjalistów z całego 
świata mogliśmy niebywale poszerzyć naszą wiedze na 
ten temat. Efekt możecie przeczytać na stronach 16–29. 
Ponadto doktor Paulina Znajdek- Awiżeń zaprezento-
wała dla Was zioła na odchudzanie (str. 6) a mgr Rafał 
Toboła również podzielił się obszerną wiedzą w tym te-
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macie (str. 50–54). O naturalnych metodach wsparcia 
organizmu napisała z  kolei zielarka – Karina Rudzka 
(str. 14) oraz dietetyk Damian Grądzki (str. 10). Poru-
szyliśmy dla Was także temat octu jabłkowego- wspa-
niałego i  niedocenianego probiotyku – przedstawiła to 
psychodietetyk i specjalistka ds. żywienia Karolina Ka-
mińska (str. 38). Piszemy także o czarnuszce – „złocie 
faraonów” (str. 42), a  dr Paulina Znajdek-Awiżeń pre-
zentuje także wspaniała roślinę jaką jest lucerna (str. 
66). Ponadto znajdziecie kolejne witaminy, minerały 
oraz zioła w naszych cyklach encyklopedycznych. Ser-
wujemy Wam także wspaniałe noworoczno-świąteczne 
przepisy od blogerów – Ze zdrowiem mi do smaku. 

W naszym dziale „W gronie kobiet” poruszymy też te-
matykę noworocznych postanowień oraz analizy kolory-
stycznej, jak również tego jak radzić sobie z niską samo-
oceną (str. 92) – bolączka naszych czasów. Chciałabym 
Was bowiem zachecic do spojrzenia trochę z innej stro-
ny na Wasze życie, do dostrzeżenia tego co mamy, za-
miast koncentrowania się na tym czego nie mamy i cią-
głej pogoni „ za czymś”… 

Warto bowiem poświęcić się chwili noworocznej zadu-
my i nie tylko snuć plany i ustalać cele na Nowy Rok, ale 
także zobaczyć jak wiele wspaniałych ludzi i rzeczy nas 
otacza. Zatrzymajmy się na chwilę w tej gonitwie i do-
strzeżmy jakie szczęście mamy. Doceńmy nasze życie 
i każdy moment, każdy dzień, który mamy…

Życzę Wam naprawdę i w pełni szczęśliwego Nowego 
Roku, to szczęście bowiem jest w głównej mierze w Wa-
szych rękach. 

Miłej lektury
W imieniu całej redakcji.
Magdalena Napierała
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Figle, migle i swawole cieszą gdy jest 
zdrowie  

Karnawał trwa, wiwaty, śpiewy, radość. Są spotkania i wspólne wznoszenie toastów, uczty, śpie-
wanie. W takim tłumie przy spotkaniach zazwyczaj zakrapianych alkoholem oraz sytych ucztach 
nasz organizm jest bardziej podatny na infekcje. Zwłaszcza, że po świątecznym biesiadowaniu 
już trochę musiał się napracować.
Oczywiście na sylwestra czy inne imprezy ubieramy się 
lekko i oczywiście bez czapki, w szczególności Panie. 
No kto by się odważył zepsuć przed balem fryzurę. No 
i jak nałożyć na piękną sukienkę z dekoltem dwa swetry, 
no jak to wygląda pod płaszczem i do tego niewygod-
nie. Nieważne, czy mrozi, czy wieje, wygląd tego dnia 
jest najważniejszy. A do tego jeszcze wyjścia na dwór 
na dymka i choroba po balu gotowa. Na drugi dzień za-
miast się cieszyć wspomnieniami, mamy “kwadratową 
głowę”, po prostu głowa pęka, ból zatok, katar, kaszel 
i wszystko, co przynosi przeziębienie i przewianie. Je-
dyne na co mamy ochotę to nakryć się szczelnie kołdrą, 
zasnąć i obudzić się zdrowym. Tyle, że na taki luksus 
pozwolić sobie może niewielu, przecież tuż obok cze-
kają głodne dzieciaczki, pies, który czeka na spacer, kot 
miauczy i trzeba iść do pracy, czyli szybki powrót do for-
my bezwzględnie wskazany i konieczny. 

Bal kostiumowy czas zacząć
Aby organizm nie był podatny na wirusy i infekcje, musi-
my ubrać go w zbroję i mieć ze sobą tarczę. Taką zbroję 
niewidzialną, nierdzewiejącą i lekką. W zbroję odporno-
ści i tarczę, by chronić się przed infekcjami, patogenami 
i wirusami. Trzeba to zrobić naturalnie, czerpać z tego, 
co oferuje nam natura i współczesna nauka. 

Rutynowe leczenie 
Wielu z nas podczas przeziębienia “łyka” witaminę C, 
a do herbaty dodaje malinowy sok czy z czarnego bzu, 
ale to niewiele, by nie powiedzieć nic. Nasz organizm 
potrzebuje kompletnego wsparcia i to silnego. Szklanka 
soku z czarnego bzu czy duża dawka kwasu askorbi-
nowego prędzej wpłynie przeczyszczająco, niż wypędzi 
infekcje.
Oczywiście, na co dzień wspierać się należy probioty-
kami czy witaminą D, jednak kiedy zachorujemy i męczy 
nas kaszel, duszności i katar, warto sięgnąć po ekstrak-
ty ziołowe, które wykorzystywane były w  leczeniu licz-
nych schorzeń od wielu, wielu lat w różnych kulturach.

Co dla nas jest najlepsze? 
Wiedza na temat ziół wśród wielu osób jest coraz szer-
sza, jednak ziołolecznictwo, czyli fitoterapia, to dział 
medycyny i  farmakologii zajmujący się wytwarzaniem 
leków ziołowych z  naturalnych bądź przetworzonych 
surowców uzyskiwanych z  roślin leczniczych oraz ich 
stosowaniem w  profilaktyce i  terapii chorób. Wymaga 
ogromnej wiedzy, doświadczenia i badań.

Siódemka do zadań specjalnych
Ekstrakty ziołowe z ziela andrographis, werbeny, dzie-
wanny, czarnego bzu czy pelargonii, nasturcji i gorycz-
ki, wspierają naturalne mechanizmy obronne organizmu 
zachodzące w  drogach oddechowych, w  tym w  zato-
kach. Takie wspólne połączenie działa na nas z mak-
symalną siłą. 
Krótka charakterystyka ziołowych antagonistów 
kaszlu i przeziębienia
Przedstawione poniżej zioła mają ogromny zakres dzia-
łania, ale tutaj skupię się tylko na ich właściwościach 
w kontekście przeziębień i  infekcji układu oddechowe-
go, gardła i zatok. 

Andrographis paniculata jest rośliną natywną dla po-
łudniowoazjatyckich państw, jak Indie i Sri Lanka. Stoso-
wana w Tradycyjnej Medycynie Chińskiej, medycynie 
ludowej Indonezji, głównie w chorobach przeziębienio-
wych objawiających się gorączką, ogólnym wyczerpa-
niem, owrzodzeniami 
jamy ustnej, stanami 
zapalnymi zatok. Wy-
korzystuje się ją rów-
nież przy bolesnym 
oddawaniu moczu, 
owrzodzeniach skór-
nych, stanach zapal-
nych i  nadżerkach 
w  gardle i  na języku, nieżycie układu oddechowego, 
niestrawności, zapaleniu wątroby i wielu innych. 

Werbena jest rośliną stosowaną już w starożytności. Celto-
wie na jej bazie przyrządzali magiczne mikstury i odprawiali 
obrzędy. W Egipcie nazywana była „łzami Isis”, w chrześci-
jaństwie „świętym ziołem”; to ponoć jej zielem tamowano 
rany Chrystusa. W Chinach nazywana była „zębem smo-
ka”, ze względu na silne właściwości lecznicze. Nazwa wła-
ściwa pochodzi od celtyckiego słowa „farfaen”, co oznacza 
„wyprzeć kamienie”. Ekstrakt z  werbeny działa przeciw-

kaszlowo, wykrztu-
śnie, przeciwzapal-
nie. Jej właściwości 
jest zdecydowanie 
więcej, bowiem dzia-
ła rozkurczowo, po-
budza laktację, działa 
moczopędnie, popra-
wia nastrój. 
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Dziewanna łagodzi podrażnienia gardła, krtani i  strun 
głosowych. Zawarte są w  niej liczne składniki, m.in. 
flawonoidy, wykazujące działanie przeciwzapalnie i an-
tyoksydacyjne, garbniki o  działaniu bakteriobójczym, 

saponiny (działają mo-
czopędnie i  przeciwza-
palnie), a  także związki 
śluzowe, żywice, kuma-
ryna, olejek eteryczny 
oraz kwasy organiczne. 
Dziewanna stosowana 
jest głównie w  stanach 
zapalnych oskrzeli, 
zwłaszcza przebiegają-
cych z zalegającym ślu-
zem, bo systematycznie 

pity napar z  tej rośliny rozrzedza flegmę i  ułatwia od-
krztuszanie. Wspomagająco można stosować ją rów-
nież przy uporczywym, suchym kaszlu oraz u chorych 
na astmę. Jednocześnie łagodzi ból gardła i  chrypę, 
gdyż ma właściwości powlekające i wykazuje działanie 
osłaniające. Dziewannę wykorzystuje się nie tylko przy 
schorzeniach układu oddechowego, ale też przy dole-
gliwościach ze strony układu pokarmowego. Świetnie 
sprawdza się przy nieżytach żołądka, biegunce, kolce 
jelitowej.

Pelargonia afrykańska działa kojąco na drogi oddecho-
we i zwiększa komfort oddychania. 
W  języku Zulu pelargonię afrykańską określa się jako 
„umckaloabo”, co oznacza ostry kaszel, który – według 
miejscowej medycyny – pelargonia jest w stanie skutecz-
nie złagodzić. Wy-
korzystywana była 
w  leczeniu zapale-
nia błony śluzowej 
żołądka, zaburzenia 
czynności wątroby, 
biegunek, kolki jeli-
towej, w  dolegliwo-
ściach menstruacyj-
nych, rzeżączce i trądziku. Ekstrakt z korzenia pelargonii 
afrykańskiej, dzięki bioaktywnym substancjom, zapobie-
ga zaostrzeniu infekcji, zwiększając częstotliwość ruchu 
rzęsek oddechowych, co przyspiesza proces usuwania 
szkodliwych drobnoustrojów z dróg oddechowych. 
Nasturcja to roślina pochodząca z Ameryki Południo-
wej, występuje zwłaszcza w Boliwii oraz Peru.
Znajdują się w niej glukozynolany oraz olej gorczycowy, 
jak też flawonoidy, witamina C oraz karotenoidy. Nastur-
cja od wieków jest używana leczniczo w Ameryce; do 
Europy sprowadzono ją w 1600 roku jako środek do de-

zynfekcji. Do dziś ceni się jej właściwości antybiotyczne 
oraz antyseptyczne. Stosuje się ją jako środek odkaża-
jący drogi moczowe oraz drogi oddechowe.
Czarny bez (zwany też bzem lekarskim, bzowiną lub 
hyćką) to jedna z najbardziej popularnych i najstarszych 
roślin leczniczych. Od wieków kwiaty i owoce bzu czar-
nego wykorzystuje się przy przeziębieniach, gorączce, 
zapaleniu krtani i gardła. Najczęściej stosujemy go w for-
mie soku, syropów, naparu. Suszone kwiaty, z których 
sporządza się napar, mają właściwości przeciwgorącz-
kowe i  wykrztuśne. Dzięki temu świetnie sprawdzają 
się przy przeziębieniach, a także w chorobach dróg od-
dechowych. Wykazują one też działanie moczopędne, 
co pozwoli uporać się z problemami dróg moczowych. 
Czarny bez w  formie 
ekstraktu wspomaga 
układ odpornościowy 
i  oddechowy, działa 
przeciwutleniająco. 
Goryczka – to gatu-
nek rośliny wieloletniej 
należący do rodziny 
goryczkowatych. Wy-
stępuje w  górach po-
łudniowej i  środkowej 
Europy oraz na Kaukazie; w Alpach jest rośliną pospolitą. 
Zawarte w korzeniu substancje gorzkie w istotny sposób 
zwiększają łaknienie, pobudzają wydzielanie śliny oraz 
soków trawiennych – żołądkowego, trzustkowego i  jeli-
towego – oraz żółci. Wszystko za sprawą podrażnienia 
przez substancje gorzkie nerwów odpowiedzialnych za 
wydzielanie śliny i soków trawiennych. Ponadto zawarte 
w  goryczce węglowodany działają immunostymulująco. 
Jej korzeń ma też właściwości przeciwbakteryjne i prze-
ciwgrzybicze. Goryczka dodaje również energii i przyczy-
nia się do dobrego samopoczucia.
Niech czas karnawału przyniesie nam dobre samo-
poczucie, wspaniałą i przede wszystkim zdrową at-
mosferę. 

Karolina Kamińska – księżniczka zdrowia, pedagog, 
profilaktyk społeczny, studiowała filozofię, ukończyła 
kursy psychodietetyki, dietetyki klinicznej, dietcoach, 
autor Zdrowych bajek oraz artykułów, które publikuje 
na stronie www.ksiezniczka-zdrowia.pl oraz “Biulety-
nu „Czego nie powie Ci lekarz”. 
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