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T'pynna 1 Kapra 122

JIekapCTBEeHHBIE pACTeHUS

<pHUCYHOK>

Mauopan

Origanum majorana

Odens apoMaTHBIN MaiiopaH Jenaet Omoaa Oonee JerkoycBanBaeMbiMu. B
HapOJHON MEIULIMHE OH UCIIOJIB3YETCA B Ka4ECTBE CPEACTBA JJISI HOPMAJIU3aLUU
numeBapeHus. OH OKa3bIBaeT pacciadsroIiee 1eicTBIE Ha KeTyT0THO-
KHIIEYHBIN TPAKT, a TAKXKE YKPEIUISIET HEPBHYIO CUCTEMY. XOPOIIIO H3BECTHA Ma3b
U3 MallopaHa, KOTopasi UCIIOJIb3YETCs IIPU HACMOPKE U KUILIEYHBIX KOJIUKAX Y
MaJeHbKHUX JICTEH.




T'pynna 1 Kapra 122 JlekapcTBeHHbIe pacTeHUs

Mauopan

Origanum majorana

Boranuka: KycThl JOCTUTAIOT BEICOTHI 20-50 cM, oTHOCHTCA
k ceMeticTBy ScHoTOBBIX. Ha TOHKHX cTeGIsIx
pacrionaratoTcsi Oesble WK My pITypHbIe BeTkr. OBaNbHEIE
JIACTBS UMEIOT CUJIBHBIN TIPSHBIA apoMar ¢ JIETKOW HOTKOM
ropeumu.

Pacopocrpanenne

Matiopan npoucxoaut n3 CpeAn3eMHOMOPCKOTO GacceifHa.
TTockonbky oH sBIIsIeTCs BecbMa HEMPUXOTIUBEIM
pacTeHHeM, OH JIeTKO MPUKUICA U B HAIlleM KiuMaTe.
Bripamusaetcs B oropogax u Ha GaTKoHaX.

HcnonszoBanue B HApoAHOU MeAULIMHE

Kpome Bcero kycTa, KOTOPBIH coOupaeTcst He3a/10Jro 10
LIBETeHUS], Yallle BCEro UCIObL3YIOT OTAeNbHEIe TUCTUKU
pacTeHusl.

JlekapcTBeHHBbIE COCTABJSIIONIHE

Matiopan GoraT 3pUpHEIMIA MacllaMH, OKa3BIBAIOTIIAMHA
pacchabustoumii a¢gdekt. Kpome mpounx KOMIOHEHTOB
MatiopaH colepKUT AYOWIHHBIE BelllecTBa, TOPhKUE
BelllecTBa, a Takke (UIaBOHOUIB U PO3MApHUHOBYIO KHCIIOTY .
Tak:ke CTOUT YIOMSHYTb BEICOKOE COfep:KaHue KadbLus U
MEJH.

Tlokazanust

Maiiopan siBisieTcsl HEeHHBIM JIeKapCTBEHHBIM pacTeHUeM
pH 3a00JIeBaHUsIX KeTyJOUHO-KHAIIETHOTO TPaKTa,
COTIPOBOXKIAIONIUXCS B3AYTHAMH KABOTa, GOIBIO U
crazMamMu. OH CTUMYJIMPYeT MULleBapeHue, YKperisier
JKeTyJ0K ¥ HOpMajau3yeT alleTUT, a IPU racTpuTe U
JHTEPUTE OKa3bIBaeT MTKOe aHTHUCENTUIeCKoe JeliCTRYE.
braropaps nmpoTUBOBOCTIAIUTEIBLHBIM U OTXapKUBAIOLUM
CBOICTBaM UCITOJIb3YyeTCs TaK:Ke MPU MpocTyAax,
XPOHUUYECKHUX PUHUTAX, OPOHXUTAX U MTHEeBMOHUSX, a TaKKe
npoTuB rpunna. KpoMe Toro oH ykperiseT HepBHYIO
CUCTEMy, OKa3bIBaeT yCIoKauBarolllee JAeiicTBre pr
TOJIOBHOM Gonu u Gecconnmite. st HapyKHOTO MTPUMEHEHUs
MaiopaH UCMOoNb3yeTcs B cOCTaBe Ma3u WK Macja NPOTHB
HacMOpKa, TPU KOJUKaX, paHaX, BBIBUXaX, a TAK:KE B COCTaBe
MpenapaToB sl 3a:KUBISHUS paH.

Ilonesno 3name:

KYCT WA JTACThS Mai/'lopaHa CJICOYET CYLIUTL B 3aTEHEHHOM,
XOPpOIIIO TPOBETPUBACMEBIM MECTE. XpaHI/ITB UX CJIEeyeT B
3aKpBITOM KOHTeﬁHepe. Mai/'lopaH COXpaHseT CBOU aKTUBHLIC
BCIIIECTBa HC MCHEEC 6 MECALIEB.

IIpn Hapymenusx
NHIIeBaAPEHHS,
BOCHAJICHHSAX H B3TYTHAX
Ilpumenenne

Yaii: 2 r uzmMenbpueHHON cBekeil
TpaBBI 3aJUTH 74 IUTpa KUTISATKA.
OcraButhb Ha 15 MUHYT 715
3aBapHBaHus U TpoleauTs. [Tpn
WCTIOE30BaHUH BHICYIIEHHOTO
pacTeHUs, TO 2 JYalHbIX JOXKKA
3aJIATH Y4 TATPa XOJA0AHOMN BOJBI.
Hepes 8-10 yacoB BCKUMATUTE U
npoueants. [Tute 2-3 paza B AeHb
0 OJHOM yaIllKe.

CanBo4Hoe Macj10 ¢ MaiiopanoM:
1 gaitHyro J0XKKY CYIIEHOTO
MaiiopaHa cMmelnath ¢ | yaitHoi
JIO’KKOH cIIMpTa M OCTaBUTH Ha
HECKOJIBKO YacoB. 3aTeM cMellaTh
¢ | yaiiHoii 10KKO# CTMBOYHOTO
MacJia, MoJOorpeTh Ha BOASHOW OaHe
Y OTKaTh Uepes UNCTYIO TKaHb.
Macno nogxoanuT A TPYAHBIX H
MaJleHbKHUX AeTell ¢ HaCMOPKOM
WM B3AYyTHAMH KUBOTa. [IpoaykT
CKOPOMOPTALINICA, MOITOMY
TOTOBHTB €T0 CIIeAyeT B
HeOOIBIINX KOTUUECTBAX.

Mas3s: 20 JaliHBIX JTOKEK
cyleHoro MaliopaHa cMemmarsb ¢ |
YalHOM JI0KKOW HAIATBIPHOTO
criupta U 10 yaiiHpIMM JT0:KKaMU
cripTa. OcTaBUTH Ha HECKOIBKO
YacoB. 3aTeM MOAOTPeTh Ha
BOJSHON GaHe MOCTOSHHO
nepememuias ¢ 150 r Bazenuna u
OTXaTh Uepe3 UNCTYIO TKaHb.
I'oToByI0 Ma3b MOKHO IPHOOPECTH
B amnTeKe.

MaiiopaHoBoe MacJ10: TIpH
3YOHBIX OOJISTX peKOMEHTyeTCst
BTHpPATh B JECHBI, TPH
MEHCTPYAITBEHBIX O0JIAX — B KOXKY
skuBoTa. He Wcrons3oBaTh BHYTPE.




T'pynma 6 kapra 2

HarypaabHas kocMeTHKA

3yOHast macTa

Kapuec 1 BocnianeHus eceH — 3TO MPoOJIeMbl, ¢
KOTOPBIMHU CTAJIKUBAETCS MMOYTH KaxAbIH U3 HaC.
Yr1oObl UMETH 310pOBBIE 3yOBI CeAYeT PEryIspHO,
[0 KpalHEW Mepe BaX /bl B ICHb, UX YUCTUTH, &
TaKXKe CcTapaThbCsl, YTOOBI AUeTa H300HI0BaNa
CBIPBIMHU OBOIIAMH U (PpyKTamMu U uzberathb
clIaJlocTeN U ClaJKUX HAITUTKOB.

JlocTymHbIe B Mara3uHax 3yOHbI€ MacThl YaCTO
cofiepKaT B ceOe pa3inyHbIe alJIepreHbl, TOITOMY
3JI0pOBOH albTePHATUBOW MOXKET ObITh 3yOHas macTa
JIOMaITHero MpurotoBieHus. CaMOCTOATENBHO
IIPUTOTOBJICHHAs! MacTa AJs 3y00B momoraet
OYUCTHUTb 3yObl OT 3yOHOT'O HajeTa U OCTaTKOB
MUIIH, a TAKXKe MOAJEPKUBAET ECTECTBEHHYIO
MUKpO(]IOpY POTOBOI MOJOCTH U YKPEIIAET ACSCHBI.
Kpome Msarkux abpa3uBHBIX KOMIIOHEHTOB TaKas
nacTa COIEPXKHUT U aHTHOAKTepUanbHbIe 3QUpPHBIC
macna. [Tomumo 3Toro nacrta obecrneynuBaeT CBexee
JIBIXaHUEe U OCTaBJISET Mmocie ce0s (B 3aBUCHMOCTH
OT pelienTa) MPUATHBIN BKYC TPaB WU OOPSAIINi
MPUBKYC LUTPYCOBBIX. DTa NMacTa MOAXOAUT U AJIS
OYHUCTKHU fA3bIKa, HA KOTOPOM TaKXke CKarIuBaeTcs
HaleT, CoAepKalllhii BpeAHbIe OaKTepuH.

Jl1s cBexkecTH
JbIXaHHdA

Kunkocets q1g
OIIOJIACKHUBAHHS
POTOBO# TTOJIOCTH C
MATHBIM MaclIoM
OCBEXKACT JBIXAHHUE U
MpeIOTBPAIAET
BocmajeHue aeced. B
CTaKaH TEIION BOJIBI
n00aBuThH 1 yaitnyio
JTOKKY SIOTOUYHOTO
YKCyca B 2 Kariuu
MATHOTO Macha. [locre
YUCTKHU 3y00B
TIHATENLHO
MPOTIONOCKATh 3TUM
COCTaBOM POTOBYIO
IOJIOCTD.




['pynma 6 kapra 2 HarypanbHast KOCMETHKA

3yOHas macrta

TIpumenenne:

CwmelnaTs BoIOpaHHBIE HHTPEAMEHTHI M HATOKUATE HEOOMbINoe
KOJIMYECTBO TAcThl Ha YBIAXKHEHHYIO 3yOHYIO IIETKY.
UucTuth 3y0Bl METKUMH KPYTOBBIMHU JBUKEHUSIMH B TEUSHHE
o kpaliHel Mepe TpeX MUHYT. 3aTeM HeCKOJIbKUMH
JBUKEHUSIMH OUYUCTUTH S3BIK W TIPOMOIOCKATh POT YUCTOMN
BOJIOM.

JAMaTOMUT WIK ropHAasi MYKa 00eclie4UBAKT NPABHJILHYIO
MHUKPOG}JIOPY POTOBOIi NOJIOCTH

JluaToMuT 00Ia1aeT JeTKAMHU a0pa3UBHBIMA CBOUCTBAMHA U
TOIXOUT AaXKe JI TyBCTBUTEIBHEIX 3y00B. OH HOpMATH3yeT U
peryaupyeTr 0aKTepUOIOTUIECKYIH0 MUKPO(IOPY POTOBOM MOIOCTH U
3 PeKTUBHO yaanseT ycToWInBkIii HazeT. Kpome Toro,
COJIEPKAUMICS B HEM KallbUMH U KPeMHUN YKPEILISIOT IMaJIb U
3AMAIIAIOT 3YOHI OT Kapreca. [I0CKOIBKY THATOMUT TACTO
HCTIONB3YeTCA I QUIBTPAIIAHN BUH, TIPOIIE BCETO KYITUTE €70 B
Mara3uHax, TOPryOUHAX Pa3IudHbEIMU TOBAPAMU JIJISl BUHOIEIIHSL.
KpemnwneBsii 6amp3amMm MOKHO TIPUOOPECTH B Mara3uHAX
€CTEeCTBEHHOU MeUIUHEIL.

MuHansHOe MacIo o0ecTieInBaeT KOHCHCTEHITHIO

MuHansHOe Macio obectieanpaeT 3yOHOI TacTe
COOTBETCTBYIOUIYIO KOHCUCTEHIMIO. CojlepKaluecs B HEM
KOMTIOHEHTHI ITUTAIOT JIeCHBI U CTU3UCTYIO 000I0YKY POTOBOMU
HIOJIOCTH.

Muppa ocTaHaBIMBaeT BOCHAIATEILHBIE TPOUECCH

I'oToBHII K yIIOTpeOIeHII0, GECIBETHRIN WIN CBETIO-KOPUIHEBRIH
JKCTPAKT CMOJIBI MUPPBEI MOKHO BPEMEHAMU KYIIUTH B Mara3uHax
HATYPaJILHON KOCMETHKY WU IPUTOTOBUTEL CAMOCTOATEILHO, JTOT
KOMTIOHEHT 00/1a1aeT CHIFHEIM IIPOTHBOBOCTIATTUTEILHEIM 1
aHTHOAKTePHATHHEIM JIeHiCTBUEM U XOPOIIO TIOMOTaeT IpH
BOCTIATTUTEILHEIX 3a00JIeBAHUAX JeCeH.

Macno rpetindpyra

IMonyaeHHoe W3 KOKYPH QPYKTa MACIIO OCBEKALT JIHIXaHUE TOCTIEe
JUCTKA 3yOOB W OCTABIILET BO PTY HEKHBIN QPYKTOBEHIN TIPUBKYC.
Maciio rBo3uKu

Macyo rBo3IuKd 06Ia1aeT JeTKuM 00e360IHBAIOIIAM CBOWCTBOM 1
yCIoKanuBaeT HepBH 3y00B. OHO YCIIOKAUBAET MPOIOTIKUTEILHYIO
00J1b, BOBHUKAIOIIYIO YaCTO HA TyBCTBUTEIHFHEIX 3y0ax W3-3a
TEMIEPATYPHBIX Pa3IpaKuTenen.

Ilonesno 3name

Ecnm y Bac moa pykoit He okaskeTcs 3yOHO#M MacThl, MOXXKHO
MOYHCTUTH 3yOBl HEOOIBIINM KOJTHYECTBOM CONHA U
JUMOHHOTO coka. CoJib YKpeIuiseT AeCHbI, a COK JUMOHa
otOenuBaet 3yObl.

3y6Han nacra

[na uyBcTBUTENbHDBIX 3y60B

150 mn kKpemHueBoro 6anb3lama

50 r anaTomuTa B NOpoLLKe

1 4aliHaA NOXKKa MUHAANBHOTO Macna

10 Kanenb 3KCTPaKTa MUpPpPbI

2 kanauv macna wandes

2 Kanauv macna reosguku

OcBexawuwasn

150 mn kKpemHueBoro 6anb3lama

50 r anaTomuTa B NOpoLLKe

1 4aliHaA NOXKKa MUHAANBHOTO Macna

10 Kanenb 3KCTPaKTa MUpPpPbI

2 Kanau uMTPYCcOBOrO Macna

1 kanna macna rpeindpyTa

Mpotne napogoHTUTa

150 mn kKpemHueBoro 6anb3lama

50 r anaTomuTa B NOpoLLKe

1 4aliHaA NOXKKa MUHAANBHOTO Macna

10 Kanenb 3KCTPaKTa MUpPpPbI

2 Kanau KaenyToBoro macna

3 kanau macna wandes

1. Bce KOMNOHeHTbl NepemellnBaTb
B MUCKe A0 NoNy4eHun
OZHOPOZHOW Macchl

2. [lacTy XpaHUTb B N1aCTUKOBOM
wnpuue uav GaHouke ans
KOCMETUYECKUX CPeaCTB.

MocKonbKy NacTa cMewWwnsaeTca B

XON04HOM BUIE, OHA HE JO/MKHA

KOHCEpBUPOBaTLCA. JleuebHble

CBOMCTBA NACTbl COXPAHAIOTCA JO/blUe

Npu XpaHeHWU ee B TEMHOM,

npoxnagHom mecte. Ecan y Bac

BO3HUWK/U Npobembl ¢

npuobpeTeHUeEM 4UaTOMUTA, €r0

MOHO 3aMEHUTB Ha MULLEBYIO COAY.

Kak yxaxuBaTb 3a nonocTbio pta

e Kaxpble Bocemb Hepenb cnenyet
MEHSATb 3yBHYIO WeEeTKY, YTobbI
MUHUMU3UPOBATL PUCK
HaKTepuanbHoOW UK rpubKoBoM
uHbeKLmu.

¢ Bo Bpems BevepHei YNCTKK 3yboB
nosb3yWTech CneunanbHON HUTKOM
ONA YCTPAaHEHUA OCTAaTKOB MULLK K
HaneTa mexay 3ybos.

e EC/NU BO3MOXHOCTM NOYUCTUTE
3y6bl HET, MOXHO
BOCMNO/1b30BaTLCA KeBaTeNbHOM
pesuHKoi 6es caxapa.
KeBaTenbHana pe3nHka
CTUMY/IUPYET BblPabOoTKY C/OHBI U
3ameanifoT obpaszoBaHue
BPeOHbIX O4/1A 3Manu 3yboB KUCIOT.
Mcnonb3oBaTh KeBaTeNbHYI0O
PEe3nHKY pekomeHayeTcA
3MNU30AUYECKU, HANpUmep nocne
efbl B TeUEHUWE AHSA, Ha paboTe.




T'pynna 7 kapra 27

Jlomammss anreka

HaTtypajabHbIH HOTYPT

HorypT — 9T0 MOMOUHEIA MPOIYKT, MOTYJAIONHHCS B pe3yIbTaTe
KHACIIOMOJIOYHOM (epMeHTaluu npu UCHOML30BaHUH OaKTepuit
Lactobacillus bulgaricus u Streptococcus thermophilus.
Conepanue MOTOYHOM KUCTOTHI B HEM cOCTaBIsAeT okolo 1%.
Vorypt u3BecTeH ¢ He3aMaMATHEIX BPEMEH, eT0 TOTOBAT apMSHe,
oonrapsl, OaTKaHCKUE HAPO/BI, BIIOIHE BO3MOKHO, YTO OH OBIT
U3BECTEeH W a3MaTCKUM KOUEBBIM Hapo/iaM: B KO3BUX MIKYpaX OHU
TIEPEeBO3MIIN CBeKee MOIIOKO Ha Honpinme paccTosuus. [lo nopore
MOTIOKO ()epMEHTHPOBANOCH, HO 00Ta1al0 MPeKPacHBIM BKYCOM U
ocBekano. Morypr nenumncs He TONEKO 3a ero BKYC. 3a
MHOECTBO 037I0PaBIUBAIONINX CBOHCTB OH CUUTAICS HACTOSIINM
DITUKCUPOM KU3HU. BLUTO BEISICHEHO, YTO MOJIOUHAS KUCIOTa U
KUBLIe OaKTepuH B HOTYypTe OKa3bIBaIOT MOMOKUTENHHOE
BO3/IefiCTBHUE Ha pa3MUUHbBle OOMEHHBIE TTPOIECCH B OpraHu3Me.
VorypT yennmBaeT IMMYHHTET, YBETHUUBAET CPOK JKHI3HE
TKaHeH, yCKopsaeT BEI3IOPOBIEHHE MOCTe MPUMEHEH U
aHTHOMOTHKOB U TPOTHUBOJIEHCTBYET MHOTUM OONE3HIM.

3p0poBan ¥U3Hb C
HaTypasibHbIM
noryprom

Yucmeili HamypansHbIl
tioeypm 6e3 0o6as8ok ny4uie
ece2o0 coomeemcmeyem
mpeb6osaHuam 300posoli
duemsi. B HamypaneHoM
tioeypme codepxcamcs
npasospawaowasn
MOSIOYHOA Kuc/aoma,
Komopas nezye
yceausaemcs u 6akmepuu-
npobuomuku. OHU
YKPENAAIom UMMYHHYIO
cucmemy U oKa3sleaom
nosioxcumensHoe
go3delicmsue Ha
MUKDOMAopYy KUUWEYHUKA.
MNweHu4HbIE OMpPYybU
ycunusaiom snedebHoe
so30elicmsue liocypma Ha
KUWEYHUK.




T'pynna 7 kapra 27 JoMalnHss anreka

HarypaabHbiii HOorypr

JledeGnoe Bo3AelicTBHE: TTPY IPUMEHEHUH BHY TP HOTYpT
obecreurBaeT OpPraHnu3M BasKHBIMU TS )KU3HA BUTAMHUHAMHU
¥ MUHepagaMy. MosouHast KUCJIoTa crmocoOCTByeT
HOpMaTU3allMi MUKPO]IOPEI Ha CIU3UCTOM 0000UKe
KHLICYHUKA U YHAUTOKAET BpeAHYI0O MUKPOQIIOpY.
Biaropapst ToMy ycBOEHHE MUTATEIBLHEIX JJIEMEHTOR
yiyumaercs. [Tpy Hapy:kHOM TPUMEHEHUH MOJIOYHAs
KHCJI0Ta OKa3bIBaeT aHTHCeNnTHIecKoe Bo3aekcTere. Kpome
3TOTO TOAAePAKUBaETCs HOpMaabHOe 3Hauenne pH
JUTHIHOTO CJI0SL.

IInTaTenbHbIE H JeYeOHbIe KOMIOHEHTHI

100 r natypanbHoro Horypra (3,5% ®KUPHOCTH) COACPKUT B
cpenneM 3,3 T Genka, 3,5 xwupa, 4 T yriuesonos, 0,8r
MOJIOUHOM KUCIOTHL, 13 Mr xosectepona, 50 mr Hatpus, 160
r kamus, 130 mr kaneimst, 10 mr docdopa, 12 mr marams, 0,1
mr kenesa, 0,04 mr sutamuna A, 0,02 mr puramuna Bl, 0,17
Mmr eutamuna B2, 0,05 mr eutamuna B6 u HeGonninoe
KOJIMUECTBO APYTHX BUTAMUHOB, DHepreTHIecKas [eHHOCTh
100 r #forypra coctaBnser 64 Kka.

J1s1 03M0pOBJIEHHS CJAH3HCTOH 000/109KH KHIIEYHAKA
ITpu 3anopax, oAHOOOPa3HOM JreTe U Upe3MepHOM
yrnoTpeOIeHnr cpeICTB, BHIBOASAIINX [IUTAKH, 310pOBast
MUKpodIIopa KAIIEYHUKA TOJBEPraeTcs pa3pyleHHIO.
Hapymmaercst BcacbiBaHWe MATATENLHBIX BEIIECTB, B
pe3ysbTaTe Yero opraHu3M HeIoMoIyyaeT MATaHue U MOTYT
BO3HHUKHYTH cephe3Hbie 3a00eBanrs KUIleuHuKka. bakrepuu,
cojlepkalyecst B MOJIOUHOM KHACIOTE CIIOCOOCTBYIOT
BOCCTaHOBJIEHHUIO 3/10POBOI MUKPOQIIOPEI KHILIEUHHKA,
JTUKBUAUPYsI 00e3HeTBOPHEBIE OaKTepHH.

Jledenne HOTypTOM NpH JepHOHTE KAJILIHA

Onmoii U3 MPUUMH OCTEOMOPO3a MOKET OBITH HEJOCTATOK
Kajpuys. YToOBI MpeoTBPaTUTh 3T0 3a00iieBaHNe U
nojziepKarh JeueHrue peKkoMeHIyeTcsl iprueM Horypra.
Crnenyet exenneBHo ynotpedasts 300-450 T fiorypra.
Hobaenennsie B HOTypT GpyKTH TIOZBOJIST JOTIOTHATE AUETY
HeoO0XoauMbIMK BUTaMrHaMu. B 450 1 #orypTa cogep:kutes
585 wmr kanpLys, TO ecTh IouTH 75% pekoMenayeMoit
JHEeBHOH HOPMEI, cocTarmstomei 800 mr.

Ilonesno 3namo

TTepBas moMoInE TPH COTHEUHOM OKOTE. XOPOIIO
OXJIaKJE€HHBIA HaTypaJIbHBIA HOTYPT OCTOPOKHO
pacrpegenuTh Ha 0003KEeHHOM MecTe U Aep:KaTh MoKa He
nepecTaHeT olyIaThes Xonod. [ToBTopuTs nmpoueaypy
HECKOJIBKO pPa3.

eiicmeue npogepeno npu
0CN1abeHHOI nepucmaibmuKe
KUY HUKA, HAPYULEHHOIL
MUKpO(hope KuleuHUKd, cyxoil
KOJice, COTTHEeUHBIX 02C02aX,; 4 MAKIce
8 Kauecmee 6CnomMozameibHo20
J1eMeHmad Ouenisl.

IIpumenenne

J1s yaydmenas NepucTAIbTHKHA
KHIIEYHAKA

150 r marypansHoro #iorypta (3,5%
SKUPHOCTH)

1 yaifHast J0xKKa TIEHUYHBIX OTPYyOei
1 vaiinas J0kKa Meaa

HarypanbHelii fiorypT cMemaTh ¢
OTpYOSAMU M 110 BKYCY MOACTACTUTD
MeloM. YTOTpeOIsTh ekeAHEBHO Ha
3aBTpaK, 3amuBast OOIbIIAM
KOJIMYECTBOM 3€JIEHOTO WIH
¢dbpykToBOTO Yast (UepHBIH Yaii MOKET
crocoOcTBOBATE 3amopam). B Teuenne
JHS TATH MHOT'O JKUAKOCTH. MosouHast
KHACJIOTa B HOTYpTe W TILEHWIHbIE
OTPYOH CIIOCOOCTBYIOT OTIMYHOM
paboTe KUIIeUHWKA.

IInaanr cyxod Koxku

1-2 cTONOBBIX JIOKKH HATYPaTLHOTO
Horypra (3,5 % %upHOCTH)

2 J0KKW MUHIAITBHBIX 0TpYyOei.

MuHzaagpHBIE OTPYOH cMeIaTh ¢
HOTYpTOM 10 TTOTYYeHHsT OJHOPOIHOM
kawmuipl. Hanectn cmech Ha
OUMIIEHHYIO KOKY JrIa (He
3aTparuBas 00JacTh 1J1a3 U TyObl) U
wen. KpyroBoiMu JBMKEHUAMH OT
LIeHTpa BTUPaTh B KoxKy. Koraa koxka
OyzeT Teruioi U cierka MmoKpacHeBIIeH
CMBITh cMeCh GOTBINNM KOJTHIECTBOM
Teruioi Boael. [locre aToro TmarensHo
BBICYIIATH KOKY TIOJIOTEHLIEM,
HaHecTH kpeM. Jlyuiie Bcero
MIPOBOJIUTE 3Ty TPOLIEAYPY Tepen
CHOM.




Opuzunan crupa 1 karta 122

/~OSLINY LECZNICZE

MAJERANEK

Origanum majorana

Bardzo aromatyczny majeranek sprawia, ze tluste potrawy staja sie
fatwiej strawne. W medycynie naturalnej stosuje si¢ go jako srodek
poprawiajacy trawienie, dzialajacy rozkurczowo na przewdd pokarmowy,
a takze wzmacniajacy uklad nerwowy. Stynna jest mas¢ majerankowa

- przynoszaca ulge przy katarze i kolce jelitowej u malych dzieci.



GrRUPA 1 kaRTA 122 ROSLINY LECZNICZE

MAJERANEK

Origanum majorana

Botanika: Osiggajgcy wysokos¢ 20-50 cm pétkrzew
nalezy do rodziny jasnotowatych. Na delikatnych
todygach osadzone sq biate lub purpurowe kwiaty.
Owalne listki intensywnie pachng. Majg korzenny
aromat z lekkim gorzkim posmakiem.

? Wystepowanie
Miejscem pochodzenia majeranku jest basen
Morza Srédziemnego. Poniewaz jest rosling

niewymagajaca, tatwo przyjal sie w naszym

Na Zdﬁurzem'a
Hawienia, fa1q,
*

Wadeciy

klimacie, gdzie uprawiany jest w ogrodach
lub na balkonach.

@ Surowiec zielarski
Oprdcz catego ziela, ktére zbiera sie krotko przed roz-
kwitnieciem kwiatéw, najczesciej uzywana czescia rosliny
sg oderwane z galazek listki.

@ Skiadnikilecznicze
Majeranek jest bogaty w stymulujace rozkurczowe olejki
eteryczne. Wérdd sktadnikéw nielotnych zawiera garbni-
ki i substancje gorzkie oraz flawonoidy i kwas rozmary-
nowy. Warto takze wymieni¢ wysoka zawarto$¢ wapnia
i miedzi.

@ Wskazania
Majeranek jest cenna roéling lecznicza przy dolegliwo-
$ciach trawiennych z towarzyszacymi im wzdeciami i bo-
lami skurczowymi. Pobudza trawienie, wzmacnia zotadek
i poprawia taknienie, a przy niezycie zotadka i jelit dziata
takze tagodnie antyseptycznie. Dzigki przeciwzapalnym
i wykrztu$nym wiasciwoéciom stosowany jest przy prze-
ziebieniu, przewlektym katarze, niezycie oskrzeli i ptuc,
a takze przy infekcjach grypowych. Dodatkowo wzmac-
nia nerwy i dziata kojaco przy bélach glowy i bezsenno-
§ci. Zewnetrzne zastosowanie majeranek znajduje jako
sktadnik masci lub masta na katar, przy kolkach, urazach,
skreceniach i jako sktadnik preparatéw do gojenia ran.

arto wiedzie¢
Ziele lub liscie majeranku wysusz doktad-
nie w przewiewnym, zacienionym miejscu. Prze-
chowujw zamknigtym pojemniku - swoje aktywne
sktadniki zachowa co najmniej przez 6 miesiecy.

\J

Herbata

Masto
majeran-
kowe

Mas¢

Olejek
majeran-
kowy

Zastosowanie

2 g rozdrobnionego Swiezego ziela
zalej % I wrzqcej wody. Odstaw na
15 minut do naciggniecia i prze-
cedz. Jesli uzywasz ziela suszone-
go, 2 tyzeczki zalej ¥4 litra zimnej
wody. Po 8-10 godzinach krétko
zagotuj i przeced?. Pij 2-3 razy
dziennie po 1 filizance.

1 lyzeczke suszonego majeranku
wymieszaj z 1 fyzeczkq spirytusu

i odstaw na kilka godzin. Nastep-
nie wymieszajz 1 tyzeczkq masta,
rozgrzej w kqpieli wodnej i wyci-
$nij przez czystq sciereczke. Masto
nadaje sie dla niemowlqt i matych
dzieci z katarem nosa i wzdeciami.
Jest nietrwate, wiec przygotowuj
jew matych ilosciach.

201yzeczek suszonego majeranku
wymieszaj z 1 tyzeczkq ptynnego
amoniaku i 10tyzeczkami spi-
rytusu. Odstaw na kilka godzin.
Nastepnie podgrzej, mieszajqc,

w kqgpieli wodnejze 150 g biafej
wazeliny i wycisnij przez Scierecz-
ke. Gotowq mas¢ mozna kupic

w aptekach.

Przy bélach zebéw wmasowuj

w dzigsta, przy bélach miesigczko-
wych w skore brzucha. Nie stosuj
wewnetrznie!
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PASTA DO ZEBOW

Préchnica zebéw i stany zapal-
ne dzigsel to problem, z ktérym
mierzy sie niemal kazdy z nas.
Je$li chcemy mie¢ zdrowe zeby,
powinni$my regularnie — co
najmniej dwa razy dziennie —
czyscic zeby oraz star€ sie, aby
nasza dieta obfitowala w surowe
warzywa i owoce, unika¢ stody-
czy i stodkich napojéw.
Dostepne w sklepach pasty

do zebdéw czesto zawieraja
alergizujace dodatki, zdrowa
alternatywa moze by¢ wiec
domowa pasta. Samodzielnie
przygotowana pasta do zebéw

pomaga oczysci¢ zeby z ptytki

ODDECHU
Plyn do ptukania ust z olejkiem
Z miety pieprzowej odswieza
oddech i przeciwdziata stanom

nazebnej i resztek pokarméw,
a takze wspomaga prawidtowa

florg bakteryjng jamy ustnej zapalnym dzigsel. Do szklanki
iwzmacnia dzigsta. Oprécz cieptej wody dodaj 1 tyzeczke
delikatnego $rodka $ciernego octu owocowego (np. jabtkowe-
zawiera przeciwzapalne i an- g0) i2 krople olejku migtowego.
; i Po umyciu zebéw doktadnie
tybakteryjne olejki eteryczne. _
wyplucz nim jame ustnq.

Poza tym zapewnia §wiezy
oddech i pozostawia — w zalez-
nosci od receptury - przyjemny
smak ziét lub orzezwiajacy L '
aromat owocéw cytrusowych. 3 1
Nadaje sie réwniez do czysz- {
czenia jezyka, na ktérym takze l &‘ “
gromadzi si¢ osad, awrazznim e XA

szkodliwe bakterie. r‘f 1 <
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PASTA
DO ZEBOW

Zastosowanie: zmieszaj wybrane sktadniki
i natdéz nieco pasty na zwilzong szczoteczke
do zgbbw i szczotkuj zeby matymi,
okreznymi ruchami co najmniej
trzy minuty. Po umyciu zebéw
kilka razy wyszczotkuj jezyk
i wyplucz usta czystqg wodg.

@ Ziemia okrzemkowa zapewnia
prawidtowa flore bakteryjna ust
Ziemia okrzemkowa ma lekko écierne wladciwosci i na-
daje sie takze do bardzo wrazliwych zebéw. Normalizuje
i reguluje flore bakteryjng jamy ustnej i skutecznie usuwa

uporczywe osady. W dodatku zawarty w niej wapn i krzem

wzmacniaja szkliwo zebéw i chronia je przed préchnica.
Poniewaz jest stosowana takze do filtracji win, najlatwiej
mozna ja kupi¢ w sklepach z akcesoriami winiarskimi.
Natomiast balsam krzemowy (uwodniong krzemionke)
mozna kupi¢ w sklepach medycyny naturalnej.

? Olejek migdatowy nadaje konsystencje
Olejek migdatowy zapewnia pascie do zebdéw kremowa
konsystencje. Zawarte w nim sktadniki odzywiaja tez
dzigsta i blone §luzowa jamy ustne;j.

? Mirra hamuje stany zapalne
Gotowy do uzycia, bezbarwny lub lekko
brazowawy wyciag z zywicy mirry mozna
czasem kupi¢ w sklepach zielarskich lub
sporzadzi¢ samemu. Nalewka ta ma silne
dziatanie przeciwzapalne i antybakteryjne
i pomaga przy stanach zapalnych dziasel.

? Olejek grejpfrutowy odswieza
Wiciskany ze skorek owocow olejek odéwieza oddech
po myciu zebdw i pozostawia w ustach delikatny,
OwWoCcowy posmak.

? Olejek gozdzikowy na béle
Olejek gozdzikowy ma lekkie dziatanie znieczulajace i koi
nerwy zebdw. Lagodzi ciagnace bole, powstajace zwy-
kle przy wrazliwych zg¢bach na skutek silnych bodzcéw
temperaturowych.

arto wiedzie¢
Jesli zdarzy cisig, Ze nie bedziesz mie¢ pod
rekq pasty do zebéw, mozesz wyczysci¢ zeby odrobi-
ngq soli i soku z cytryny. S6l wzmacnia dzigsta, a sok
z cytryny sprawia, Ze zeby majq $nieznobiafly kolor.

Pasta do zebow °

Do zgbéw wrazliwych
150 ml balsamu krzemowego
50 g ziemi okrzemkowej w proszku
1 tyzeczka olejku migdatowego
10 kropli nalewki z mirry
2 krople olejku szatwiowego
2 krople olejku gozdzikowego
o
Orzezwiajgca
150 ml balsamu krzemowego
50 g ziemi okrzemkowej w proszku
1 tyzeczka olejku migdatowego
10 kropli nalewki z mirry
2 krople olejku cytrynowego
1 kropla olejku grejpfrutowego
o
Przeciw paradontozie
150 ml balsamu krzemowego
50 g ziemi okrzemkowej w proszku
1 tyzeczka olejku migdatowego
10 kropli nalewki z mirry
2 krople olejku kajeputowego
3 krople olejku szalwiowego
o

1. Wszystkie sktadniki wymieszaj w miseczce,

az powstanie gtadka masa.
2. Pastq napetnij stoiczek kosmetyczny lub plasti-
kowq strzykawke.

Poniewaz paste miesza sie na zimno, nie musi
byc konserwowana. Dtuzej zachowa leczni-
cze wtasciwosci przechowywana w chiod-

nym, ciemnym miejscu. Jesli masz kto-
- . . pot z kupieniem ziemi okrzem-

kowej, mozesz tez sporzqdzic¢

paste do zebow na bazie sody oczyszczonej.

* Jak dbac o jame ustng @

& Conajmniej co osiem tygodni wymieniaj szczo-

teczke do zebdw, aby jak najbardziej zmniejszy¢
ryzyko infekcji bakteryjnej lub grzybowej.

& Podczas wieczornego mycia zebéw usuwaj
uporczywe osady i resztki jedzenia spomiedzy
zebow specjalng nitkq do zebow.

& Jeslinie masz mozliwosci wyczyszczenia zebow,

mozesz doraznie zastosowac bezcukrowe gumy
do zucia. Gumy pobudzajq wydzielanie sliny

i hamujq powstawanie szkodliwych dla szkliwa
zebow kwasow. Uzywayj ich tylko sporadycznie,
na przyktad po positkach w ciggu dnia, w pracy.
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JOGURT NATURALNY

Jogurt to produkt mleczny,
powstajgcy na skutek kwasnej
fermentacji przy zastosowaniu
kultur bakterii Lactobacillus
bulgaricus i Streptococcus
thermophilus. Zawarto$¢ kwasu
mlekowego wynosi w nim

ok. 1 procenta.

Jogurtjest znany od niepamiet-
nych czaséw, produkuja go
Ormianie, Bulgarzy i narody
balkanskie, mozliwe ze znali go
tez azjatyccy nomadzi: w kozich
skérach przewozili na dlugich
trasach §wieze mleko. Po drodze
mleko co prawda ulegato fer-

GRUPA 7 KARTA 27

OMOWA APTEKA

mentacji, ale byto bardzo orzez-
wiajgce i miato doskonaly smak.
Jogurt ceniono nie tylko z po-
wodu jego smaku. Z racji wielu
prozdrowotnych wlasciwosci
uchodzit za prawdziwy eliksir
zycia. Jak wykazano, kwas mle-
kowy i zywe bakterie w jogurcie
wplywaja korzystnie na wiele
proceséw przemiany materii

w organizmie — zapewnia dtugo-
wiecznoé¢, wzmacnia odpornosé
na zarazki, przyspiesza powrét
do zdrowia po kuracji antybio-
tykowej i przeciwdziata wielu
chorobom.

ZDROWE ZYCIE
DZIEKI JOGURTOWI
NATURALNEMU

Czysty jogurt naturalny, czyli
bez zadnych dodatkéw, naj-
bardziej sprzyja zdrowej diecie.
W jogurcie naturalnym znajduje
sie prawoskretny kwas mleko-
wy, czyli kwas mlekowy tatwiej
przyswajalny, oraz bakterie
probiotyczne. Wzmacniajq one
uktad odpornosciowy i korzyst-
nie wplywajq na flore
bakteryjng jelit.
Otreby pszenne
wspomagajq
dziatanie leczni-
czejogurtu na
jelita.
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JOGURT
NATURALNY

Dzialanie lecznicze: jogurt - stosowany wewngtrznie
- zaopatruje organizm w wazne dla zycia witaminy
i mineraly. Kwas mlekowy sprawia, ze na blonie
Sluzowej jelit osiada wiasciwa mikroflora bakteryjna,
a szkodliwe bakterie sq usuwane. Dzigki temu
poprawia sig przyswajanie sktadnikéw odzywczych.
Przy stosowaniu zewnetrznym kwas mlekowy dziala
antyseptycznie. Poza tym utrzymuje optymalne wartosci
pH naturalnego plaszcza lipidowego skéry.

@ Skiadniki odzywcze i lecznicze

100 g jogurtu naturalnego (3,5% ttuszczu) zawiera prze-
cietnie 3,3 g biatka, 3,5 g ttuszczu, 4 g weglowodandw, 0,8
¢ kwasu mlekowego, 13 mg cholesterolu, 50 mg sodu, 160
mg potasu, 130 mg wapnia, 100 mg fosforu, 12 mg magne-
zu, 0,1 mg Zelaza, 0,04 mg witaminy A, 0,02 mg witaminy
B1, 0,17 mg witaminy B2, 0,05 mg witaminy B6 i niewiel-
kie iloéci innych witamin; 100 g jogurtu dostarcza 64 kcal.

Dla uzdrowienia btony $luzowej jelit

? Przy zaparciach, jednorodnej diecie i naduzywaniu
$rodkéw przeczyszezajacych zdrowa flora bakteryjna
jelit moze ulec uszkodzeniu. Wchianianie sktadnikow
odzywczych zostaje zakldcone, czego efektem moze by¢
ich niedobdr w organizmie, a nawet powazne schorzenia
jelit. Bakterie kwasu mlekowego w jogurcie przyczyniaja
sie do odbudowy zdrowej flory bakteryjnej, likwidujac
chorobotwércze bakterie.

Kuracja jogurtowa przy niedoborach wapnia
Przyczyna osteoporozy moga by¢ nie-

dobory wapnia. Aby zapobiec tej

chorobie i wspomdc jej leczenie,

o '..ygii
zaleca si¢ kuracje jogurtem. ,ﬂ.}j ;&n" i

Dziennie nalezy wtedy spozywal
300-450 g jogurtu. Dodanie do
jogurtu owocow pozwoli uzupet-
ni¢ diete w niezbedne witaminy.

W 450 g jogurtu znajduje si¢ 585 mg
wapnia, czyli prawie 75% zalecanej
dziennej dawki, wynoszacej 800 mg.

arto wiedzieé

Pierwsza pomoc przy oparzeniu sfonecz-
nym: dobrze schfodzony jogurt naturalny rozsmaruj
delikatnie na oparzonym miejscu i trzymaj tak
dtugo, az przestaniesz czué jego chiéd. Zabieg
powtarzaj wielokrotnie.

==

S prawdzony przy
ostabionej perystaltyce jelit,
uszkodzonej florze bakterynej
Jelit, suchej skorze, oparzeniu
stonecznym i oparzeniach;
wspomagajqco przy diecie

=

B Zastosowanie *

Na pobudzenie perystaltyki jelit
150 g jogurtu naturalnego (3,5% tluszczu)
1tyzeczka otrebéw pszennych
1 tyzeczka miodu
o

Jogurt naturalny wymieszaj z otrebami i dostodZ?
do smaku miodem. Taki positek jedz codziennie
rano na sniadanie. Popijaj obficie herbatq ziotowg,
Zielonq lub owocowq (czarna herbata moze powo-
dowac zaparcia). Przez caty dzieti pij duzo plynow.
Kwas mlekowy w jogurcie i otreby pszenne zapew-
niajq doskonate funkcjonowanie jelit.

Peeling do skéry suchej
1-2 tyzki jogurtu naturalnego (3,5% ttuszczu)
2 tyzki otrebow migdatowych
N
Otreby migdatowe wymieszajz ta-
kq ilosciq jogurtu, aby powstata
papka. Nanies jq na oczyszczonq
twarz (pomiri rejon oczu i ust!)
i szyje iwymasuj skére okreznymi
ruchami od srodka na zewnqtrz.
Gdy skora bedzie ciepta i lekko zaczer-
wieniona, zmyj jogurt duzq ilosciq
o letniej wody. Na koniec doktadnie
\ osusz skére, przyktadajqc do niej
recznik i jak zwykle posmaruj kre-
mem. Peeling najlepiej jest zrobic¢
przed péjsciem dotézka.
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