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OD WYDAWCY

Szybkie tempo życia, czynniki stresogenne, przebyte choroby, a także 
zmienne warunki pogodowe stanowią wielkie wyzwanie dla naszego 
organizmu. Konsekwencją codziennych zmagań często bywa uczucie 
zmęczenia i spadek odporności, czyli ogólne osłabienie.

Czym właściwie jest osłabienie? Nie ma jednoznacznej definicji. 
Osłabienie nie jest samodzielną jednostką chorobową, a jedynie to-
warzyszy różnym chorobom i problemom zdrowotnym.

Trudno jest także określić, czym właściwie charakteryzuje się osła-
bienie, ponieważ jego objawy zależą od przyczyn, jakie je wywołały, 
a  tych może być bardzo wiele. Cechy wspólne to uczucie ciągłego 
zmęczenia, spadek odporności oraz niechęć do jakiejkolwiek aktyw-
ności fizycznej i umysłowej.

Doktor Jadwiga Górnicka radzi w niniejszej książce, jak wzmoc-
nić organizm i jak się zahartować, aby żadna pogoda nie była nam 
straszna – ani jesienna słota, ani mroźna zima, ani chłodna wiosna. 
Autorka poleca też naturalne sposoby na przeciwdziałanie zmęczeniu 
i wyczerpaniu organizmu. Ponadto podaje sprawdzone receptury, jak 
szybko poradzić sobie z przeziębieniem i grypą. Wszystkie porady 
zostały opracowane na podstawie wieloletniej praktyki lekarskiej 
dr Górnickiej.

W książce między innymi:
•	 proste	metody	hartowania	organizmu
•	 ćwiczenia	wzmacniające	odporność
•	 skuteczne	sposoby	na	przeziębienie	i	grypę
•	 odprężające	i	dodające	energii	masaże



Jadwiga Górnicka – lekarz medycyny, wybitna specjalistka chorób 
wewnętrznych i  medycyny naturalnej w  Polsce. W  swojej ponad 
60-letniej praktyce zawodowej metodami naturalnymi wyleczyła 
tysiące pacjentów, w tym wielu takich, których dolegliwości uważa-
no za nieuleczalne. Popularyzatorka wiedzy o medycynie naturalnej 
i potrzebie życia w zgodzie z naturą. Autorka książek publikowanych 
nakładem AWM: Apteka natury – poradnik zdrowia, Na zdrowie. 
Porady dr Górnickiej, Zdrowie przez dotyk, Bądź zdrowa. Poradnik 
dla kobiet, Bądź zdrowy. Rady dla niego, przewodnik dla niej oraz 
artykułów w licznych czasopismach.

OBJAŚNIENIA ZNAKÓW

ODNOŚNIK
Więcej informacji szukaj na stronach podanych 
na strzałce

RECEPTURA/PRZEPIS

ĆWICZENIE

UWAGA!
Ważne lub szczególnie ciekawe informacje

s. 23

s. 32
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Mocniejszy organizm

Bardzo nieliczni wśród nas cieszą się siłą i zdrowiem. 
Znacznie więcej jest osób, które uskarżają się na osła-
bienie – czy to z przepracowania, czy po chorobie, czy 
wreszcie wskutek trudnych warunków życia i pracy, 
a obecnie także z powodu bardzo zmiennych warunków 
pogody i ciśnienia atmosferycznego.

Tymczasem można temu zaradzić prostymi i sku-
tecznymi metodami, które jednak wymagają od nas 
systematyczności i odrobiny wysiłku. Ale chyba warto 
o siebie zadbać, aby nie chorować?

Dla wzmocnienia odporności ważne są:
•	 odpowiednio	dobrana	i	zbilansowana	dieta,
•	 prawidłowe,	głębokie	oddychanie	przez	nos	ze	zdro-

wą śluzówką, która zatrzymuje szkodliwe drobno-
ustroje i zanieczyszczenia,

•	 regularny	ruch	i	wysiłek	fizyczny,
•	 regularne	hartowanie	organizmu.

Organizm wzmocniony, w którym układ immunolo-
giczny działa prawidłowo, nie zapada tak łatwo na cho-
roby, nie dopadają go żadne bóle i trudne do zdefinio-
wana objawy przemęczenia.

Poniżej podaję kilka dodatkowych sposobów 
na wzmocnienie organizmu.

Co na 
wzmocnienie?

s. 39



12 Wzmacnianie organizmu

Zioła na wzmocnienie

W ziołach i w witaminach, których zioła są w stanie 
nam dostarczyć, kryje się cały arsenał środków wzmac-
niających. Trzeba tylko wiedzieć, co i kiedy stosować.

Zacznijmy od pacjentów najmłodszych. Dzieciom, 
których osłabieniu kiedyś przeciwdziałał tran (dziś 
z powodu wzrastającego zatrucia mórz o dobry tran jest 
coraz trudniej) dajemy siemię lniane, mielone z cukrem 
w proporcji 3 łyżki siemienia + 1 łyżka cukru, 2 razy 
dziennie łyżeczkę mieszanki, co oczywiście każde dzie-
cko będzie wolało od tranu, a wzmacniające działanie 
siemienia jest tylko nieznacznie słabsze.

Pośrednie działanie wzmacniające mają wszystkie 
przyprawy trawienne, takie jak: kminek, majeranek, 
anyż, czarnuszka, pieprz prawdziwy i ziołowy, kolendra, 
papryka, gorczyca, estragon, imbir. Ich właściwości są 
dla organizmu ogromnie ważne, szczególnie dla rekon-
walescentów oraz w osłabieniu pochorobowym, gdyż 
ułatwiają one przyswajanie wielu składników, które 
bez nich przechodzą przez nasz przewód pokarmowy 
niestrawione.

Do czołowych środków regulujących przemianę 
materii, działających odżywczo i wzmacniających, 
należy mielone nasienie kozieradki. Wzmaga ono 
apetyt, zwiększa liczbę czerwonych krwinek (co jest 
szczególnie ważne przy anemii), poprawia działanie 
soków trawiennych i jest dobrym źródłem wielu wita-
min, a więc skutkuje przy takich objawach, jak pękanie 
warg, wrzodzianki, pleśniawki, łuszczyca, pęcherzyca 
czy hemoroidy. Kozieradka jest polecana także przy 

Przyprawy

s. 55

Kozieradka


