
Spis treści
Jak dbać o zdrowie
prawidłowe

odżywianie sie_
Bądź aktywny i sprawny

fizycznie
Czynniki szkodliwe

dla zdrowia
Stosowanie n a tu ni lny cli

metod leczenia
Apteczka medycyny

naturalnej

9

13

14

17

i s

pierwsza
Metody leczenia
Akuprcsura i shiatsu
Aromaterapia .....
Homeopatia .....

Masaż ..........
Medytacja .......
Naturoterapia . . . .
Rerleksologia .....
Terapia kwiatowa . .
Ziołolecznictwo . . .
Spis metod leczenia

24
28
32
36
40
44
46
50
52

Część druga
Częste dolegliwości
Alergiczny nieżyt nosa .
Astma
Biegunka
Ból
Ból gardła
Ból ucha
Bóle brzucha
Bóle głowy
Bóle i sztywność mięśni
Hole karku i barków . . .
Bóle kręgosłupa
Bóle twarzy
Bóle zejbów .

68
70
74
78
H2
K4
86
90
94
98

102
106
108

Brodawki 1 1 0
Cellulitis 1 1 1
Choroba lokoniocyjna . . . 1 1 3
Choroba Raynauda 1 1 4
Choroby dziąseł 115
Choroby kobiece 1 1 7
Choroby odbytu 1 19
Choroby pazokci 120
Choroby pęcherzyka

żółciowego 122
Choroby pochwy 124
Choroby prostaty 126
Choroby skóry 1 28
Choroby skóry głowy . . . . 132
Choroby stóp 134
Choroby wirusowe

u dzieci I3H
Chrapanie 142
Ciąża 143
Cukrzyca 148
Czkawka 152
Depresja 153
Drgawki 157
Drzazgi 159
Gorączka 160
Grypa 162
Hemoroidy 164
Jęczmień 166
Kac 167
Kamienie nerkowe 169
Karmienie piersią 170
Kaszel 173
Kłopoty z oddawaniem

moczu 177
Kolka niemowląt 179
Kołatanie serca 181
Krwawienie z nosa 183
Kurcze mierni nóg 184
Le> 185
Menopauza l 89
Miażdżyca tętnic 193
Mięśniaki macicy 197

Migrena 199
Nadciśnienie tętnicze . . . . 203
Nadwaga 2(18
Nadwerężenia powstające

przy pracy 213
Nadwrażliwość

na pokarmy 215
Nałogi 219
Niedokrwistość 221
Niepłodność 223
Niestrawność . . .' 227
Nieświeży oddech 231
Nietrzynianie moczu . . . . 232
Nudności i wymioty . . . . 234
Obrzęk kostek 236
Obrzmienie brzucha 237
Omdlenia 240
Oparzenia 244
Oparzenia słoneczne 245
Opryszczka wargowa . . . . 246
Osłabienie słuchu 248
Osteoporoza 250
Owsica 254
Pieluszkowe

zapalenie skóry 255
Pierzchnięcie warg 256
Pleśniawki 257
Podrażnienia oczu 258
Pokrzywka 260
Poród 262
Powiększone

w^zły chłonne 267
Przeziębienie 268
Kopnie i czyraki 270
Sińce 272
Skaleczenia i zadrapania . . 273
Skóra sucha 274
Skrócenia i zwichnięcia . . . 276
Smutek 277
Stany zapalne skóry 279
Starzenie się. 283
Stres . . 286

Świad 290
Trądzik 291
U chyłkowatość jelita 293
Ukąszenia przez owady . . . 295
Utrata apetytu 296
Utrata głosu 298
Utrata pamięci 299
Utrata

popędu seksualnego . . . . 301
Utrata wagi 3(13
Wady wzroku 3(15
Wstrząs psychiczny 308
Wszawica 310
Wzdęcia 312
Zaburzenia emocjonalne . . 314
Zaburzenia

miesiączkowania 318
Zaburzenia przyjmowania

pokarmu 322
Zaburzenia snu 326
Zakażenia drożdżakowe . . 330
Zakażenia

dróg moczowych 332
Zakażenia grzybicze skóry . 335
Zapalenie stawów 337
Zaparcie 342
Zawroty głowy 345
Zespół jel i ta drażliwego . . 347
Zespół napięcia

przedmiesiączkowego . . 351
Zespół niespokojnych nóg . 353
Zespół przewlekłego

zmęczenia 354
Zimne dłonie i stopy . . . . 358
Zmęczenie 360
Zmiany stref czasowych . . 364
Żylaki 366

Słowniczek terminów . . . . 369
Przydatne adresy 373
Indeks 374
Podziękowania 384


