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KAS IR DABAS

ARSTNIECIBAS LIDZEKLI ?
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Vislabakie arstniecibas lidze 11 1I°

SVAIGS GAISS, SAULES GAISMA, MERENIBA,
ATPUTA, FIZISKAS KUSTIBAS, PAREIZS
UZTURS, UDENS PROCEDURAS,

bet galvenais —
UZTICESANAS DIEVISKAJAM SPEKAM.”

/E.G.White, Ministry of healing, 127/




KAPEC VAJADZETU PIELIETOT

DABAS ARSTNIECIBAS LIDZEKLUS?

“Dabas lidzekli, lietoti saskana ar Dieva
gribu, var atnest parsteidzosus rezultatus.
Mes ludzam pec dziedinasanas brinuma un
Kungs mums norada uz

vienkarsiem dziedniecibas lidzekliem.”
/E.G.White, Letter 66, 1901/

DABAS ARSTNIECIBAS LIDZEKLI MAJAS APTIECINA




Dodies daba, svaiga gaisa, izvairoties no vietam,
kur ir augsts gaisa piesarnojums:

jo tas palielina organisma uznemibu pret
infekcijam, 1pasi plausu infekcijam;
/Samuel Sigaud. Air pollution particles diminish bacterial clearance in the primed lungs of mice. Toxicol
Appl Pharmacol. 2007 Aug 15; 223(1): 1—9./

jo automasinu izpludes gazes un rupnicu raditais
piesarnojums bakterijas padara rezistentas pret
antibiotikam.

/Husssy S. Air pollution alters Staphylococcus aureus and Streptococcus pneumoniae biofilms, antibiotic
tolerance and colonization. Environmental Microbiology. Vol. 19:5. May 2017. onlinelibrary.wiley.com/doi/

full/10.1111/1462-2920.13686/
Vedini telpas un guli pie atverta loga (izsledzot
caurveja iespejamibu).



SVAIGS GAISS
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(asinsrites nodrosSinasana plausas, kas
savukart aktivize imunitates sunu -
interferonu (alfa IFN un beta IFN) un dabigo
nogalinatajsunu aktivitati, kas savukart
nogalina virusa inficetas Sunas);

Dzilas elposanas vingrinajuma piemers:
Ja lespejams, 1zej svaiga gaisa, ievelc dzilu
leelpu caur degunu ta, lai uzlikta roka uz
vedera nedaudz paceltos, aizturi elpu uz
dazam sekundem un izelpo caur muti.



svetibam, jo:
ta palielina leikocitu skaitu Sunas un to speju
cinities pret infekcijam;
ta palielina gamma globulinu, kas ir dala no
organisma imunsistemas mehanisma;
ta uzlabo asinsriti;
ta uzlabo parneses speju asinis un palidz
skabeklim aizsniegt audus un locitavas;

ta nogalina streptokokus un mikrobus.
/https://www.ucheepines.org/sunshine//

“Bet jums, kas Manu Vardu bistaties, uzleks taisnibas saule, un jusos
iepludis dziedinajums no Sis saules sparnu gaismas (..)” /Mal.3:20/


https://www.ucheepines.org/sunshine//

SAULES GAISMA

arliecinies vai tavs D vitamins 1r norma, jo
tas nepieciesams, lai aktivizetu imunitates
nogalinatajsunu aktivitati. Ja organisma ir D
vitamina trukums, Sis svarigas sunas paliek
neaktivas.

/Barragan M. Regulation of Dendritic Cell Function by Vitamin D. Nutrients. 2015 Sep 21; 7(9):
8127-51./

Petjjums: D vitamina deficits var but par
iemeslu gripas epidemiju uzliesmojumiem.
Japanas kontroletaja petijjuma vienas sezonas laika
konkretas grupas berniem katru dienu tika dots D
vitamina papildinajums, otrai grupai netika dots.
Rezultata grupai, kura lietoja D vitaminu, saslimsanu
gadiyjumi ar A gripu bija par 40% mazak.

/Urashima M, Segawa T, Okazaki M, Kurthara M, Wada Y, Ida H. Randomized trial of vitamin D
supplementation to prevent seasonal influenza A in schoolchildren. Am J Clin Nutr. 2010;91:1255—60./



“

MERENIBA/

Izsledz no savas edienkartes dzivnieku taukus, rafinetos
graudaugus un cukuru (imunitates nomacejs,
lekaisumu un virusa infekciju hronisku komplikaciju
velcinatajs), jo tie produce brivos radikalus. Brivie
radikali savukart ir saistiti ar paaugstinatu infekeiju
risku. Ta vieta, stiprini savu organismu ar augu
olbaltumvielam, kuras sastopamas pakSaugos,

riekstos, darzenos un pilngraudu produktos.
/Lau, B. How lifestyle affects the immune system. The Journal of Health and Healing, 16(3):2-6./

Vismaz arstniecibas procesa parej uz augu valsts
dietu, sekojot, lai Omega 3 taukskabes butu pietiekama
daudzuma, (piemeram, palielinot uztura valriekstus un
linseklas).



MERENIBA/

ATTURIBA/ LIDZSVARS

Izvairies no faktoriem, kuri smadzenes izraisa
kimisko disbalansu, paklaujot organismu hroniskam
stresam, kas savukart vajina imunitati:
skabekla trukums (viens no celoniem-smekesana);
saules gaismas trukums;
omega 3 taukskabju trukums;
vitaminu trukums;
udens trukums organisma;

miega trukums (pazaudejot 3 stundas miega nakti,
imunitates aktivitate var samazinaties par 30%

/Irwin, M. Partial sleep deprivation reduces natural killer cell activity in
humans, www.psychosomaticmedicine.org/cgi/reprint/56/6/493.pdf/);

mineralvielu trukums (viens no celoniem-kofeins);
paresanas;
stimulaciju parbagatiba.




ATPUTA/MIERS
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jo pat viena saisinata miega nakts organisma

var radit kaitigu iekaisuma procesu;

/Elsevier. “Loss Of Sleep, Even For A Single Night, Increases Inflammation In The Body.”
ScienceDaily. ScienceDaily, 4 September 2008. www.sciencedaily.com/releases/
2008/09/080902075211.htm/

Ievero miega un nomoda cikla regularitati;
Neparstradajies;

Ievero jau pie radisanas Dieva doto atputas
dienu - Sabatu;

Saslimsanas gadijuma ievero pilnigu miera un
atputas rezimu;

Manto sirdsmieru un atceries, ka “piedosana ir
vienigais medikaments pret iznicinoSo nepiedosanu’;
Nemekle problemas, bet gan risinajumus.



https://www.sciencedaily.com/releases/2008/09/080902075211.htm
https://www.sciencedaily.com/releases/2008/09/080902075211.htm

ATPUTA/MIERS

LAVANDA - iedarbojas nomierinosi un
lidzsvarojosi uz centralo un vegetativo
nervu sistemu. Lieto ka: 1)uzlejumu
2)eterisko ellu;

MELISA - atbrivo no miega traucejumiem.
Lieto ka: 1)uzlejumu 2)sauso ekstraktu;

LIEPA - stiprina dabigo miegu. Lieto ka:
1)ziedu teju 2)mizas novarjumu 3)skidro
ekstraktu 4)ziedu vannu;

BALDRIANS - nomierina centralo un
vegetativo nervu sistemu, veicina miegu.
Lieto ka: 1)uzlejumu 2)izvilkumu 3)saknu
pulveri 4)vannu
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aktivs, lai same
infekcijam;

Esi aktivs, jo asinscirkulacija nozime dzivibu.
Pateicoties asinscirkulacijal organisms sanem
baribas vielas, skabekli;

Esi aktivs, jo zemas un videjas intensitates kustibas
dabigi pazemina kortizola limeni un palidz
imunitatei veikt savas funkcijas;

Esi aktivs, izsledzot parpuli;

Esi aktivs vismaz 1h diena, lai uzturetu sevi laba
forma;

Uzturi rokas un kajas siltas, lai netiktu trauceta
asinsrite - >imunitate (pienacigi sagerbjoties un
dzivojot aktivu dzivesveidu).



FIZISKAS KUSTIBAS

o

.

antivielu veidosSanos organisma, uzlabo T-limfocitu
darbibu un aizkave imunitates novecosanos. Tas
nozime, ka dzivojot aktivu dzivesveidu, pat gados vecaki
cilveki var paaugstinat organisma aizsargspejas pretoties
virusa izraisitam infekcijam.

/Nehisen-Cannarella, S.L., et al, The effects of moderate exercise training on immune response. Med Sci
Sports Exerc, 23(1):64-70, 1991/

Videjas intensitates kustibas samazina musu
uznemibu pret gripu, bet augstas intensitates kustibas
(spraigas, intensivas, lidz izsikumam) palielina uznemibu
pret gripu un citam elpcelu saslimsanam. Honkongas
petnieki atklaja, ka tie cilveki, kuri dzivo mazkustigu
dzivesveidu, paklauj sevi 5-8x lielakam riskam nomirt no
gripas.

/Wong C.M., et al, Is exercise protective against influenza-associated mortality? PLoS ONE,
3(5):e2108, 2008./
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aktivitati par 2,34 vienibam;
/Malter, M.G. Natural killer cells, vitamins, and other component of vegetarian and omnivorous men.
Nutr Cancer, 12:271-278, 1989./

jo taja ir daudz skiedrvielu, kas paaugstina imunitates speju

pretoties virusiem.

/Cell Press. “A high-fiber diet protects mice against the flu virus.” ScienceDaily. ScienceDaily, 15 May 2018.
wwuw.sciencedaily.com/releases/2018/05/180515113805.htm/

Samazinil taukus /xeiey, p.s., Dietary fat and human immune response. Inform.7:852-58,
1906/s KiImiskas piedevas, etiki, rafineto cukuru, jo tas
samazina neitrofilo leikocitu efektivitati atkariba no patereta
cukura daudzuma. Piemeram, 350ml energijas dzeriena
videji satur 12TK cukura, kas samazina imunitates

efektivitati par vairak neka 50% apmeram uz 5h /vediey, N. Proof
Positive, Nedley Publishers, Ardmore, OK, 1998./);

Neko need starp edienreizem, tas vajina imunitati;
Ed lenam un sakosla labi.



PAREIZS UZTURS

augliem un ogam, kas ir bagati ar specigiem
antioksidantiem — likopenu, hesperedinu, jo samazina
organisma esoSo brivo radikalu graujoso darbibu,

lekaisumu procesus un uzlabo organisma imunitates speju;
/Base A. Berries: www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3068482/

Katru dienu edienkarte atveli vietu ari svaigiem
darzeniem, bet 1ipasi zalajiem darzeniem un seleriju katiem,
jo tiem piemit sapju mazinosas 1pasibas un tie satur hlorofilu

un magniju, kas apkaro iekaisuma procesus;
/Duke, James, the Green Pharmacy Guide to Healing Foods, Rodale Books, 1008, p. 88-89/

Lietojot tikai augu valsts dietu, parliecinies, vai tava
organisma ir vitamins B12 un cinks pietiekama
daudzuma, jo tiem ir Joti nozimiga loma imunitates
veldosana, T un B limfocitu raZzoSanas procesa, kas cilveka
organisma nodrosina specifisko imunitati. Ieteicamie cinka
uztura avoti (lecas, spinati, brokoli, seklas un rieksti).




organisma dehidracija palielina elpcelu,
zarnu un urincelu infekciju risku;
dehidracija samazina antivielu veidosanos elpcelu
glotada;

dehidracija ieverojami palielina virusa saslimSanas
risku.

/Cox CE & Hinman F: Experiments with induced bacteriuria, vesical emptying and bacterial growth
on the mechanism of bladder defence to infection. J. Urol. 6, 739—748./

sekojosa petijjuma rezultati apstiprina, ka jaunu viriesu
asinsaina, kuri 3 nedelu laika lietoja saldinatos
dzerienus, uzradija paaugstinatu holesterina limeni,
cukura Iimeni un paaugstinatus iekaisuma markierus.

/Eagerly I, Low to moderate sugar-sweetened beverage consumption impairs glucose and lipid

metabolism and promotes inflammation in healthy young men: a randomized controlled trial. Am J Clan
Nutria. 2011 Aug; 94(2): 479-85/



UZTICIBA DIEVAM

hroniska trauksme veicina iekaisuma procesus un mazina
imunitates speju pretoties virusiem;

/Cole SW. Myeloid differentiation architecture of leukocyte transcriptome dynamics in perceived social
isolation. Proceedings of the National Academy of Sciences/

Katru dienu pats lasi Bibeli, kas ir vienigais un
uzticamais avots, neskaitamo religisko interpretaciju vidu;
Katru dienu pats runa ar Dievu ka ar draugu;
Uztici Dievam savas problemas, bailes, sapes, jo
paaugstinata stresa stavokli neitrofilo leikocitu speja
iznicinat slimibu izraisitajus ir samazinata;

/Niharika Arora Duggal. Depressive symptoms are associated with reduced neutrophil function in hip fracture
patients. Brain Behav Immun. 2013 Oct; 33: 173—182./

“Kam stipra ticiba, tam Tu dodi mieru, tiesam - mieru,
jo vins palaujas uz Tevi.” /Jes.26:3/

“Kas cilvekiem nav iespejams, tas iespejams Dievam.” /Luk.18:27/



DABAS ARSTNIECIBAS

LIDZEKLI
VIEGLU ELPCELU SASLIMSANAS




INFORMACIJA SAJA PREZENTACIJA

IR IZGLITOJOSA UN VISPARIGA,
AR PREVENTIVU RAKSTURU.

TA NEVAR UN TADS ARI NAV TAS
MERKIS - AIZSTAT KVALIFICETU
MEDICINISKO PALIDZIBU!




KONTRASTU DUSA

KONTRASTU VANNA
PIRTS

- palielinas leikocitu jeb balto asinskermenisu skaits (imunitate tiek
stiprinata);

- uzlabojas asinsrite;

- tiek 1zvaditi toksini;

- uzlabojas vielmaina, kas paatrina atveselosanas procesu.

Pielietojums : .
i ‘1 karst I Lsts — ! Detah?etu
3 min. karsts / 30 sek. au sts =3x procediiras
- karsta udens t’ ar katru reizi paaugstinat aprakstu
- nobeigt ar auksto udeni skatit izdales
materiala
Kontrindikacijas

Diabets, sajutu traucejumi, periferas asinsrites traucejumi, zems
asinsspiediens, tendence uz asinosanu, kermena t” augstaka par 37,5

DABAS ARSTNIECIBAS LIDZEKLI MAJAS APTIECINA
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ARSTNIECIBAS AUGI

OREGANO (RAUDENE) - antioksidantu avots, nodrosina
antiseptisko efektu;

TIMIANS (MARSILS) - pretklepus un atkreposanas lidzeklis,
Skidina glotas, samazina spazmas bronhos;

ROZMARINS - cinas pret mikrobiem.

PIELIETOJUMS, PAGATAVOJOT TEJU:

- 1/2 tejk. no katra auga ievietot udeni, kurs vel nevaras;
- uzvarit;

- atdzeset un izkast;

- lietot pa kruzei 2x diena

) DABAS ARSTNIECIBAS LIDZEKLI MAJAS APTIECINA
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ARSTNIECIBAS AUGI

INGVERA SAKNE - satur antigripas fitokimiskos elementus. Ta

palidz cinities ar1 ar iesnam, kakla iekaisumu, plausu un bronhu
nosprostojumiem.

DABIGAS ZALES SAPOSAM KAKLAM UN KLEPUM
1 sarkanais sipols

4 daivinas kiploka

1/4 gl svaigi spiesta citrona sula

1/4 gl medus

20 pilieni eikalipta eteriskas ellas (Globulus 100%)
Visu sablendere un pieaugusajiem lietot 1 tejk. 3x diena pirms edienreizem.

DABAS ARSTNIECIBAS LIDZEKLI MAJAS APTIECINA




ARSTNIECIBAS AUGI

- to var lietot no 4 gadu vecuma;
- mikstina klepu un veicina atkleposanos;
- samazina spazmas bronhos.

DEVINVIRU SPEKA ZIEDI - PRETIEKAISUMA /PRETVIRUSU
LIDZEKLIS.
INGVERS UN ANISA SEKLAS - ATBRIVO NO KAIRINOSA KLEPUS.

PIELIETOJUMA PIEMERS

1 - 2tejk. sasmalcinatas anisa seklas ieber 250ml varosa udeni, nonem
no “uguns’, lai ievelkas. Pec apmeram 20min. izkas un lieto vakara
pirms guletieSanas, lai naktl netraucetu klepus.

DABAS ARSTNIECIBAS LIDZEKLI MAJAS APTIECINA
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ARSTNIECIBAS AUGI

VEIDOSANOS, SAISINA SLIMOSANAS ILGUMU.

- lieto tikal nogatavojusos auglus;
- lieto nelielas devas;

- lieto tikai termiski apstradatu (citadi var izraisit caureju un vemsanu).

/Zakay-Rones Z, Thom E, Wollan T, Wadstein J. Randomized study of the efficacy and safety of oral elderberry extract
in the treatment of influenza A and B virus infections. J Int Med Res 2004;32:132-40./

EHINACIJA - SATUR AKTIVAS VIELAS, KURAS PAAUGSTINA ORGANISMA

AIZSARGSPEJAS: PALIELINA LEIKOCITU - GRANULOCITU SKAITU UN
PAAUGSTINA TO SPEJU IZNICINAT ORGANISMA IEKLUVUSOS
MIKROORGANISMUS.

/Poolsup N, Suthisisang C, Prathanturarug S, et al. Andrographis paniculata in the symptomatic treatment of
uncomplicated upper respiratory tract infection: systematic review of randomized controlled trials. J Clin Pharm Ther

2004;29:37-45./

DABAS ARSTNIECIBAS LIDZEKLI MAJAS APTIECINA
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UZTURS KA ZALES

UJPA, KURA PRINAS IMUNITA 10 N

Brokolis + kaposts + Keil kaposts + kiploks +
sipols

Saskana ar medicinas botanika James Duke petijjumu, Sie
krustziezu dzimtes augi satur antiseptiskus savienojumus,
kuri palidz atbrivot elposanas celus no glotam. Zupai
pievieno vel dabigos antihistaminikus - kiploku un sipolu.
Petijumi apliecina, ka kiploks var nogalinat pat gripas
virusus un, ka tam piemit ar1 pretiekaisuma 1pasibas.

DABAS ARSTNIECIBAS LIDZEKLI MAJAS APTIECINA

.




UZTURS KA ZALES

atjauno to funkcijas. Ipasi Zavetas un izmercetas, tas ir efektivas cina
pret infekcijam. Remde klepu, veicina atkleposanos un nomierina
elposanas celus.

DATELES - tam piemit klepus remdejosas 1pasSibas. Efektivas cina
pret sausu klepu. Pateicoties datelu auglu cukuram, tas nomierina
bronhus un palidz apturet klepus lekmes.

A VITAMINS bronhu §inam ir nepiecie$ams liela daudzuma.
Uztura lidzekli, kas bagati ar vitaminu A, piegada daudz Beta Karotinu
un tada veida kopj bronhialo glotadu. Vesela bronhiala glotada
darbojas ka aizsarglidzeklis pret elpcelu saslimsanam. A vitamins
sastopams burkanos, aprikozes, lauku salatos, spinatos, bietes,
sarkanaja paprika, kreses, mango, melone u.c.

DABAS ARSTNIECIBAS LIDZEKLI MAJAS APTIECINA
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UZTURS KA ZALES
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PRETESTIBA PRET INFEKCIJAM; STIPRINA ASINSVADU SIENINAS; C VITAMINS
ATRODAS LEIKOCITOS (IMUNITATES SUNAS), KA ARI TAS VEICINA LEIKOCITU
VAIROSANOS, TO SPEJU CINITIES AR INFEKCIJAS IEROSINATAJIEM
(NEITROFILO LEIKOCITU FAGOCITOZES JEB MIKROBU IZNICINASANAS SPEJU
UN TO OKSIDATIVO IZNICINASANU).

/tandfonline.com/doi/full/10.1080/14787210.2020.1706483/

- ik dienas nepiecieSami 70-100mg diena;

- slimibas laika nepiecieSami 200mg, jo organisms patere vairak;

- C vitamins sastopams kirsos, sarkanaja paprika, upenes, kivi, brokolos,
zemenes, apelsinos, citronos, zirnos, mandarinos, galvinsalatos, tomatos,

kartupelos, melone.

DABAS ARSTNIECIBAS LIDZEKLI MAJAS APTIECINA




KAKLA SAPES - KO DARIT?

cinu’.

(14

- uzlabo asinsriti, aktivize leikocitu

PIELIETOJUMS

- ledus auksta udeni iemerkt dabiga materiala auduma
gabalu;

- 1zZnaugt;

- audumu aptit ap kaklu;

- aptit ar plevi;

- virs pleves uzlikt vilnas salli;

- kompresi atstat uz 6-8h;

- pec kompreses nonemsanas, norivet kaklu ar vesu udeni un
aptit ar siltu salli.

DABAS ARSTNIECIBAS LIDZEKLI MAJAS APTIECINA




KAKIA SAPES - KO DARIT?

- Salvijas un timiana tejam piemit dezinficejosSas 1pasibas.
PAGATAVOSANA

2tejk. sasmalcinatas salvijas vai timiana lapas, naza gals sals, 250ml varosa
udens. 20min. atdzese, nostadini, lieto 3 - 4x diena.

- Eikaliptu eteriskas ellas skalojamais lidzeklis

PAGATAVOSANA

1 glaze silta udens + 3 pilieni eteriskas ellas

- Aktivas ogles kakla skaloSanas lidzeklis

PAGATAVOSANA )
1 glaze silta udens + 1 EDK aktivas ogles pulvera

> ) DABAS ARSTNIECIBAS LIDZEKLI MAJAS APTIECINA
./




OGLES

PULVERIS INSTRUKCIJA

BIEZINATAJS

KAKIA SAPES -

BENTONITA MALS

KO DARIT? KUKURUZAS CIETE 2 EDK 2DEDK Lietot psc 5 - 10 min.

KOMPRESE ROOT/ALTHAEA | 17216ik 20 mi 2 EDK

Var lietot uzreiz
OFFICINALIS L

(Arigs pielietosanas veids)
1. Kompreses masu var pagatavot dazadi (skatit tabula):

2. Uzklaj masu uz dabiga auduma vai papira dviela;

3. Kompresi pec izveles liec uzreiz uz adas vai ari caur viena auduma
val papira dviela kartas;

4. Kompresi ieteicams parklat ar plevi, kas pasargatu masu no atras
1zzusanas;

5. Pec tam kaklu aptin ar vilnas Salli;

6. Kompresi var atstat arl uz nakti, bet ja to pielieto dienas laika - pec
2-4h 1eteicams nomainit, lielakai efektivitatei;

7. Nonemot kompresi, kaklu nomazga, melnumu var nonemt ar kadu
kermena kremu, pec tam apliec siltu salli.

DABAS ARSTNIECIBAS LIDZEKLI MAJAS APTIECINA




KAKIA SAPES - KO DARIT?
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1/2 kiploka daivina
1/2 citrons vai 1/2 greifruts

Visu sasmalcinat blendera kruze un izdzert.

P.S. Diena nedriksts pielietot 4 svaigas kiploka daivinas (medicinisko devu), ja
jums ir kada no asins saslimsSanam, ja jus lietojat asins skidrinatajus vai jums ir
zems asinsspiediens.

P.S. Jair aizdomas par tonsilitu - hronisku kakla mandelu iekaisumu
(apsartusas, piepampusas un strutainas mandeles ka ari pietukusi limfas
dziedzeri, temperatura, izsitumi - tas viss liecina par nepiecieSamibu konsulteties
ar gimenes arstu).

DABAS ARSTNIECIBAS LIDZEKLI MAJAS APTIECINA
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KLEPUS - KO DARIT?

ETERISKO ELLU PIEVIENOSANU

TVAIKA INHALACIJAS:

- galvenais arstnieciskas iedarbibas mehanisms ir elpcelu mitrinasana;

- ir iedarbigas elpcelu glotadas pietukuma un iekaisuma gadijumos;

- veicina glotu atdaliSanos no iekaisusas elpcelu glotadas un to izvadiSanu;
- ir dabigs atkreposanas lidzeklis, jo tas palielina glotadas sekreciju;

- ietekme atbrivojas augsejo elpcelu muskuli un samazinas kleposana;

- veicina asins cirkulaciju, kas stiprina imunitati.
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KLEPUS - KO DARIT?

- pieaugusajiem - 3 minutes;

- ieelpa un izelpa javeic caur degunu, ja iekaisums ir deguna
dobuma vai blakusdobumos;
- ieelpa un izelpa javeic caur muti, ja ir klepus un sapigs kakls.

TVAIKA INHALACIJAS NEDRIKST VEIKT, JA:

- Temperatura virs 38 gradiem;

- Nosliece uz deguna asinosanu;

- Izteiktas plausu slimibas pazimes;
- Sirds mazspeja;

- Angina;

- ElpoSanas nepietiekamiba.
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KLEPUS - KO DARIT?

adikis, geranija
Arstniecibas augi: eikalipts, ozols, berzs,
kumelites, piparmetras, upenes

TVAIKA INHALACIJAS KAKLA SAPJU GADIJUMA

Eteriskas ellas: mentols, priede, egle, eikalipts, kadikis
Arstniecibas augi: timians, lavanda, mallepe, salvija, kumelites

TVAIKA INHALACIJAS KLEPUS GADIJUMA

ooooo

Arstniecibas augi: avenu lapas, piparmeétra, salvija, liepa

" \))
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PAAUGSTINATA T’ - KO DARIT?

IR DABIGA ORGANISMA CINA
PRET “IEBRUCEJIEM”

- nedrikst atlaut kapt augstak par 38,5, jo tad 1et
boja smadzenu Sunas;

- sirds slimnieki, grutnieces pirmaja trimestri un
diabetiki nedrikst atlaut t'paaugstinaties virs 38’

» aa
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PAAUGSTINATA T - KO DARIT?

- PAGATAVOT TEMPERATURAS PAZEMINOSU TEJU
PIEMERAM: mezrozisu augli, upenu lapas, meza avenes, liepziedi
(C vitamina avots, sviedrejosa, ar pretiekaisuma iedarbibu)

- PIELIETOT AUKSTA UDENS KOMPRESES UZ PIERES

- PIELIETOT AUKSTOS IETINUMUS
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AKTIVA OGLE

gaisu);
Bez kontraindikacijam (loti retos gadijumos aizcietejumi);

To iegust no cietas koksnes, kura nav indiga (piemeram, akacija, ozols, priede,
kokoss).

KA DARBOJAS AKTIVA OGLE?
Tai piemit speja absorbet dazadus kimiskos savienojumus daudz vairak par
savu svaru, jo virsmas laukuma ir plaisas un poras;
Porainajai virsmai ir negativs elektriskais ladins, kas piesaista pozitivi ladetos
toksinus un gazes.




AKTIVA OGLE

- vai ar1 1 EDK ogles pulvera iemaisi 250ml udens un diena izdzer $adas 1-3 glazes
(ertak dzert ar salminu).

ARIGAI LIETOSANAI - KOMPRESE ELPCELU SASLIMSANAS GADIJUMOS

Samal apmeram 3 EDK linseklas (var lietot ar1 kukuruzas cieti, bentonita malu)

Samaisi linseklu pulveri ar 3 EDK aktivas ogles pulvera

Pievieno apmeram 100ml udens

L.auj masai uzbriest apmeram 10 mintutes

Vienmerigi uzklaj masu uz dabiga (piemeram, kokvilnas) auduma vai papira

dviela

Kompresi var likt uzreiz uz adas, bet var likt ar1 uz adas caur viena auduma vai

papira dviela kartinas

Kompresi ieteicams parklat ar plevi, kas pasargatu masu no atras izzuSanas

Kaklu aptin ar vilnas salli; plausu kompresi nostiprini ar kadu lakatu; deguna

blakusdobumu iekaisumu arstejot, kompresi nostiprini ar leikoplastiem

9. Kompresi var atstat arl uz nakti, bet ja to pielieto dienas laika - pec 2-4h
leteicams nomainit, lielakai efektivitatei

S U1 & GOl
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SIPOLS

Klepum - svaiga “sipola zekes”; sipola sirups; sipola krusu
komprese;

Auss sapem - krasni cepta sipola komprese (arigai lietoSanai);
Elposanas saslimSanam - sipola tvaika inhalacijas udens pelde;
Kakla sapem - svaiga sipola komprese.




neliela citrona sula,
1 TK medus,

1 piliens eteriska eikalipta ella,
1/4 TK kajenas pipari,

120 ml silts udens.

Cinai ar gripu (bérniem) - kiploku kompreses uz pedinam
(starp pedinam un kiploku - viena marles kartina). Maks. laiks 15min.




INGVERA SAKNE

3-4 daivinas kiploka

1 TK ingvera pulvera (var pievienot ar1 svaigas saknes veida)

1 TK medus

Naza gals kajenas piparu pulveris

360ml 100% ananasa sula (var pievienot svaiga ananasa gabalinu veida)
Visu sasmalcinat smutija konsistence un pieaugusajiem dzert apmeram 200ml 4x

diena. Berni attiecigi vecumam var lietot citas devas.
Uzglabat ledusskapi stikla trauka.




KURKUMA SAKNE

imunitati un palidzet atveseloties no elpcelu saslimsanam:

1 citrons, 2 apelsini, 3 mandarini, 2EDK medus, 1EDK kurkums, 1TK
kanelis, neliels gabalins ingvera sakne, naza gals kajenas piparu
pulveris, 2TK kokosriekstu ella.

S

Visu sablendere un lieto pa 1TK x diena profilaksei, bet saslimSanas
laika 3TK x diena, labak pirms esanas.



https://examine.com/supplements/turmeric/
https://examine.com/supplements/curcumin/
https://examine.com/supplements/curcumin/




