GUTURAIUL,

 apare grin stranuturi repetate, scurgerea unui lichid din nas, dureri de cap, nasul înfundat. Guturaiul poate da nastere unei laringite, gripe, bronsite acute. Se recomanda evitarea frigului, umezelii, aerutm poluat, fumatului, calirea organismutui, câteva picaturi de alcool cu apa calduta, suc de lamâie aspirat pâna sa ajunga în faringe, combaterea sedentarismutui, exercitii profunde de respiratie. Sa se consume în fiecare zi fructe si zarzavaturi bogate în vitamina C. Se înlocuieste batista cu servetete care se arunca. Din hrana sa nu tipseasca usturoiul, patrunjelut, ardeiut gras, varza cruda, tamâie, coacazele. Sa se faca bai calde-fierbinti la picioare cu faina de mustar, masajul coloanei vertebrate de o parte si alta. VINDECAREA GUTURAIULUI SI A GRIPEI ÎN MAXIMUMUM 48 DE ORE.

Reteta: - scortisoara 10 gr - cuisoare 5 g~ - piper negru 5 g~ - fructe de coriandru 20 gr - fructe de fenicul 20 gr - sovârv 15 gr - flori de musetet 15 gr - flori de tei 10 gr

Din acest amestec se prepara o infuzie folosind o lingura din amestecul de plante la o cana de apa. Se beau 3 cani pe zi îndulcite cu miere. La fiecare cana se adauga sucut de la o jumatate de lamâie, sau 2 lingurite de otet de mere din tipsa de tamâie. Busuioc pus pe jaratec sau plita, sau matai, se trage fumul pe nas si se desfunda nasul.

