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Circulatie proasta
a sangelui

Bitranii spuneau ca singele e ca apa unui rau: catd vreme
curge, toate merg cum trebuie. Cand incepe sd curgd anevoie,
corpul di de veste — maini §i picioare reci chiar si in casa
incilzita, amorteli si furnicaturi, picioare grele la sfarsitul zilei,
oboseald fira motiv, dificultiti de concentrare i de memorie,
rani care se vindeca greu.

Niciun ceai nu tine insa locul miscarii. O jumdtate de ord
de mers vioi in fiecare zi ori mersul cu bicicleta pun sangele in
miscare mai bine decat orice leac. De fumat trebuie sa te lasi
cu totul, pentru cd tutunul ingusteaza vasele de sange si stricad
tot ce dregi cu plantele. lar la masd, evitd préjelile, zaharul
si bauturile indulcite, sarea multd, painea albd, orezul alb si
pastele fdinoase.

Plantele care pun siangele in migcare

PLANTA - CCERBUNA- ' GANDSIOALEGE -

Ginkgo biloba Improspiteazd Memorie slaba,
sangele care concentrare grea
hraneste creierul

Paducel Intareste inima si Circulatie slaba,
regleaza circulatia palpitatii usoare

Alun si arin Intiresc venele Picioare grele, maini

si picioare reci

Urzica Hraneste si Alaturi de alte
remineralizeaza plante, in orice
vasele amestec

Coada-soricelului  Intdreste vasele de  Aldturi de alte
singe plante, in orice
amestec
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D $-0 ALEGI

Galbenele Ocrotesc si linistesc  In amestecurile mai

vasele bogate
Ardei iute Incilzeste si Un varf de cutit in
porneste sangele mancare, zi de zi
Papadie, salvie Curata si intaresc In cure de intretinere
organismul generala

Leacuri recomandate

I

Cand sangele ajunge greu la periferie — maini si picioare
mereu reci, amorteli, picioare grele — se amesteca in parti egale
alun, arin si paducel. Se pune o lingura cu varf de amestec la
0 cana si se beau doud cani pe zi. Cura tine sase sdptimani,
urmate de doud saptdmani de pauza.

2

Dacd mintea oboseste repede si memoria lasa de dorit, se
amesteca in parti egale ginkgo biloba (numai frunze uscate din
comert), paducel, urzica si coada-soricelului. Se pune o lingura
de amestec la o cana si se beau doua céni pe zi. Cura tine trei
luni, urmate de o lund de pauzd — ori cate sase saptamani,
cu o saptamana de pauzd intre ele. Cine vrea un sprijin mai
puternic pentru memorie poate lua ginkgo si separat, ca extract
din farmacie sau plafar, respectand doza de pe prospect.
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3

Pentru cine le are pe toate cate putin — extremitati reci,
oboseald, concentrare slaba — ori pentru o curd de intretinere a
circulatiei, se amesteca in parti egale alun, arin, paducel, urzica,
gilbenele si coada-soricelului. Se pune o lingurd cu varf la o
cana si se beau doud cani pe zi, sase sdptamani la rand, apoi
doud sdptamani de pauza.

1A AMINTE

# Ginkgo biloba se foloseste numai cumparat — frunze
uscate de la plafar ori extract din farmacie. Frunzele si se-
mintele culese direct din copac nu se pun niciodata la ceai,
pentru ca au in ele substante toxice.

# Ginkgo subtiaza sangele. Nu se ia impreuna cu medica-
mente care subtiaza si ele sangele (aspirina, warfarina si
altele asemenea) si se opreste cu cel putin o saptamana
Tnaintea oricarei operatii.

2 Piducelul poate intéri efectul medicamentelor de inima
(digoxina, beta-blocante).

# Coada-soricelului si salvia nu se folosesc in sarcina. De coa-
da-soricelului se feresc si cei alergici la plantele din familia
musetelului (din care face parte si ambrozia).

CAND SA MERGI LA DOCTOR

Durerea care te opreste din mers, rana de la picior care
nu se maivindeca, pielea care Isi schimba culoarea —
acestea nu se rezolva cu ceai, ci cu un drum la medic. lar
daca amortelile vin impreuna cu dificultati de vorbire,
slabiciune musculara ori tulburari de vedere, e urgenta —
vezi ghidul de simptome de la inceputul cartii.
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Tensiune prea mare

Cu tensiunea mare e o poveste aparte: de cele mai multe
ori nu doare si nu se simte, iar omul poate trai ani buni cu ea
farad sd stie, de aceea i se mai spune ,ucigasul tacut”. Nu te bizui
pe semne; singurul mod de a o cunoaste e sa o masori regulat,
acasa ori la farmacie. lar cand totusi dd de veste, o face prin
dureri de cap dimineata, tiuit in urechi, ameteli sau palpitatii.

Hipertensiunea nu vine aproape niciodata singura
- mancarea prea sdratd si prea grasd, kilogramele in plus,
sedentarismul, alcoolul, tutunul si stresul sunt mereu prin
preajma. Orice ceai merge mai bine daca are in spate miscare
zilnica, somn bun, mai putina sare in bucate si mai putind graba
in viata.

Plantele prietenoase cu inima

Pentru tensiunea maritd avem la indemana un intreg cerc
de plante, multe crescute chiar pe la marginea drumului sau
prin curte. Se aleg dupd ce anume te supdrda mai tare:

PLANTA LA CEE BUNA

Piaducel Tntél’e§te inima Temelia aproape
si coboara usor oricarui amestec
tensiunea

Talpa-gastei Linisteste inima Palpitatii, neliniste

H . 3

agitata

Traista-ciobanului  Asaza tensiunea Tensiune oscilanta
care sare peste zi

Roinita si tei Calmeazd si aduc cand stresul urca

’ ’ .

somnul tensiunea

Valeriana Linisteste adanc Seara, cand nervii

nu-ti dau pace
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" CAND S-O.ALEGI

Vasc Coboara tensiunea Numai macerat la

rece
Busuioc Sustine inima si Ca intregire in
digestia amestecuri
Leurda Curata vasele de Primavara,
sange proaspata ori uscata
Papadie Ajuta corpul sa Cand tensiunea vine
elimine apa in plus cu umflaturi
Coacaz negru si Ocrotesc vasele de  In cure de
’ ~ -~ .
afin sange mtretinere

eacuri recomandate

1

Pentru tensiunea insotita de palpitatii, se amesteca paducel
(fructe, frunze si flori) 2 parti, talpa-gastei 2 parti, roinita o parte
si flori de tei o parte. Se pune o lingura din amestec la o cand si
se beau doua cani pe zi.

2

Cand tensiunea sare de colo-colo peste zi, se amesteca
traista-ciobanului 2 parti, paducel 2 parti si busuioc o parte. Se
pune o lingurd din amestec la o cana si se beau 2-3 cani pe zi, cu
30 de minute inainte de masa. Cura tine 4-6 sdptdmani, cu doua
sdptamani de pauza - ori cate 3 saptdmani, cu o saptamana de
pauza - apoi se poate relua.

3

Tot pentru tensiunea oscilantd, dar cu un ajutor in plus
la curdtarea vaselor, se amesteca traista-ciobanului 2 parti,
paducel 2 parti, busuioc o parte si leurda o parte. Se pune o
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lingura-din amestecla o cand'si'se’beau 2-3 cani pe zi, timp de
3 sdptamani, cu o sdptdmana de pauza.

4

Daca stresul urcd tensiunea, iar corpul mai tine si apa -
umflaturi la glezne, senzatie de balonare - se amesteca talpa-
gastei o parte, papddie (rdddcind si frunze) o parte si flori de
tei o parte. Se pune o lingura din amestec la 0 cana si se beau
doud cani pe zi, una dupa-amiaza si una seara, cu 30 de minute
inainte de masa. Cura tine 4-6 sdptdmani, cu doua sdptdmani de
pauza - ori cate 3 sdptidmani, cu o sdptdmana de pauza.

o—

IA AMINTE

# Plantele nu inlocuiesc medicamentele de tensiune. Cine
are tratament prescris nu-| opreste si nu-l schimba de capul
fui; ceaiurile vin pe langa, numai cu stirea medicului — luate
impreun3, pot cobori tensiunea mai mult decat trebuie.

# Tensiunea se masoara regulat, mai ales la inceputul unei
cure, ca sa vezi ce face leacul.

# Vascul se prepara numai macerat la rece - o lingurita de
planta maruntita la o cana de apa rece, Iasata peste noapte.
Nu se fierbe si nu se opareste. Bobitele albe nu se folosesc
niciodat3, sunt toxice.

# Talpa-gastei si traista-ciobanului nu se folosesc in sarcina.
Paducelul poate intari efectul medicamentelor de inima (di-
goxina, beta-blocante).

# Valeriana nu se ia impreuna cu somnifere ori calmante,
pentru ca le adanceste efectul.

CAND SA MERG! LA DOCTOR

Daca aparatul arata valori foarte mari {peste 180 cu 120), ori
daca tensiunea mare vine cu durere mare de cap, durere in
piept, vedere tulbure sau respiratie grea, este criza hiperten-
siva si se suna la 112. lar cine descopera prima oara ca are ten-
siunea marita merge intai la medic, pentru diagnostic.
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Tensiune prea mica

Despre tensiunea mare se vorbeste mult; despre cea
micd, mai deloc. $i totusi, cine trdieste cu ea o cunoaste bine:
dimineti in care te ridici din pat $i camera se clatina o clipd, zile
intregi fard vlaga, o moleseald care nu trece nici dupa somn.
Hipotensiunea rareori € o boald in sine - de multe ori e doar
felul de a fi al unui om, mai ales la femei tinere si la oameni
slabuti. Dar poate veni si din deshidratare, din caldura verii,
dintr-o anemie sau din medicamente, mai ales din cele pentru
tensiune mare luate in exces.

Inainte de orice ceai, cateva obiceiuri fac jumatate din
treaba: apa bautd din belsug pe parcursul zilei, ridicarea lenta
din pat (intai sezut, apoi in picioare), mese mai mici si mai dese
in locul uneia copioase care trage tot sangele la stomac. lar
daca tensiunea micd e ceva nou, aparut de la o vreme, primul
drum e la medic pentru un diagnostic, ca sa stii ce ridici si de
ce a coborat.

Cat despre plante, lemnul-dulce e cel la care ajungi cel
mai des. Se potriveste bine cu sunatoarea, cu rozmarinul sau cu
un baton de scortisoara, si se bea de obicei dimineata - ca un fel
de cafea din alte plante. Ceaiul negru si ginsengul completeaza
lista, pentru zilele in care e nevoie de un imbold in plus.

Plantele care ridica tensiunes

LACEEBUNA ' CANDS-OALEGL &
Lemn-dulce Ridica tensiunea, da  Temelia curelor scurte de
(radacina) vlaga dimineata
Sunitoare Tonic, buna Cand molegeala vine la
dispozitie pachet cu o stare apdsatd

Rozihasin Pentru inviorare Dimineata, cand capul e
greu si mintea incetosata
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LLACCEE BUNK CAND SO ALEGE

Scortisoari Incilzeste, invioreaza In locul rozmarinului,
% , __ pentru gust si caldura
Ceai negru Cofeina ridica Dimineata, in zilele cu
~ tensiunea pe loc inceput greu
Ginseng Tonic general Perioade mai lungi de
epuizare

eacuri recomandate

I

Pentru diminetile cu ameteald si fard vlaga: sundtoare si
lemn-dulce, cate o jumatate de lingurita din fiecare, la o cana
cu apd fierbinte, infuzate 7-10 minute. Se bea dimineata.

2

Cand e nevoie si de limpezirea mintii, nu doar de tensiune:
0 jumadtate de lingurita de radacind de lemn-dulce se fierbe la
foc mic 5 minute in 250 ml de apd; se opreste focul si se adauga
0 jumatate de lingurita de frunze de rozmarin. Nu se adauga
indulcitori. Se bea o singurd cana pe zi, dimineata, maximum
2 saptamani, dupd care se face pauza 2 saptamani.

3

Lemnul-dulce cu scortisoara e varianta pentru cei cdrora
rozmarinul nu le e pe plac: o jumatate de lingurita de radacind
de lemn-dulce si o jumatate de baton de scortisoard se fierb
impreuna 5 minute, apoi se lasd la infuzat inca 10 minute. Se bea
maximum o cana pe zi, maximum 2 sdptamani.
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IA AMINTE

# Lemnul-dulce ridica tensiunea tocmai pentru ca retine
sodiul si elimina potasiul din organism - de aceea, |a oricare
dintre retetele de mai sus, se bea cel mult o cana pe zi, cel
mult 2 saptamani, apoi pauza de cel putin 2 saptamani. #
Nu se ia In sarcina si aldptare, bineinteles in hipertensiune,
in boli de inima, de rinichi sau de ficat, si nici Impreuna cu
digoxing, diuretice sau corticosteroizi, intrucat pierderea de
potasiu se aduna periculos cu efectul acestor medicamente.

# Sunatoarea slabeste efectul multor medicamente: anticon-
ceptionale orale, anticoagulante, imunosupresoare, digoxina.
Nu se combina cu antidepresivele. Cine ia asa ceva o ocoleste
cu totul. La cure lungi, sunatoarea face pielea mai sensibila la
soare, deci trebuie prudenta vara.

# Rozmarinul in cantitatile din ceai e bland, dar dozele mari
si uleiul esential se ocolesc in sarcina si la cei cu epilepsie.

2 Ginsengul nu se ia impreuna cu anticoagulante si cere
prudenta la diabetici sub tratament, pentru ca poate cobori
glicemia.

# Paducelul scade tensiunea, asa ca la un hipotensiv poate
adanci ametelile; de aceea aici nu-I folosim.

# Ceaiul negru baut dupa-amiaza sau seara inseamna somn
mai prost noaptea, ceea ce face a doua zi tensiunea si mai
lenesa.

CAND SA MERGI LA DOCTOR

Lesinurile repetate, si mai ales lesinul aparut in plin efort, cer
un consult cardiologic fard amanare. Ameteala insotita de
vorbire incurcatd, vedere tulbure sau sldbiciune pe o parte a
corpului inseamna suspiciune de accident vascular cerebral
(AVC), adica urgenta. Cine ia medicamente pentru tensiune
mare si vede ca tensiunea a coborat prea jos trebuie sa se
adreseze medicului pentru o ajustare de doza. lar o tensiune
prabusita brusc, cu piele rece, puls slab si stare de rau accen-
tuata, e si ea tot o urgenta medicala.
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Hemoroizi

Prea multe ore pe scaun, prea putina apd, mese sarace in
fibre gi fortatul la toaletd - cam asa se nasc hemoroizii, venele
umflate de la capdtul intestinului; sarcina ii aduce deseori si ea.
Leacul incepe deci cu apd bautd din belsug, legume, fructe si
paine integrald in farfurie, miscare in fiecare zi si obiceiul de a
nu zabovi la toaleta.

Cat despre tratament, cea mai blandd cale e baia de sezut cu
plante, in apd calda - niciodata fierbinte. Aceleasi plante, bdute
ca ceai, ajutd si dinduntru, iar cremele din comert completeaza
ingrijirea zilnica.

Plantele care aduc alinare

PLANTA . ©  LACEEBUNA ' CUMSEFOLOSESTE
Musetel si Calmeaza si in bai, ceaiuri si
galbenele vindecad mucoasa  creme

iritata

Coada-soricelului Opreste sangerarile n bai, ceaiuri si
mdrunte, intdreste creme

vasele
Castan silbatic  Intireste venele Numai extern: béi si
umflate creme
Coada-calului Strange tesuturile  In bai si ceaiuri
si grabeste
vindecarea
Urzici Hraneste si curdtd  In béi si ceaiuri
sangele
Cimbru Dezinfecteaza In bai
Nalba inmoaie mucoasa Macerat la rece

si usureaza scaunul
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