
למאכלמיועדהקצחשמןעיכול.

ליוםכפיותממנולצרוךומומלץ

סלטים,עלבתוספתאולפהישירות

תבשילים״.והעשרתמטבלים

מרצהבוגין,רחלהאתרייםשוונים

לרפואהרידמןבמכללתבכירה

הארומתרפיהכימסבירהמשלימה

מצמחיםהמופקיםבשמניםמשתמשת

העורדרךבגוףנספגיםהשמניםלריפוי.

הפיזי,הרבדים:בכלעליומשפיעיםוהם

מאזניםהםוהרוחני.המנטאליהרגשי,

מטהרים,הגוףשלהאנרגטיהשדהאת

תאיםלחידושעוזריםמחטאים,

החיסונית.המערכתאתומעוררים

אדיםבשאיפתלהרבותיש"בהצטננות,

אתרייםשמניםשלתערובתהכוללים

יכולתכבעליהידועיםמרפאמצמחי

לוודאישבאף.גודשעלוהקלהחיטוי

המומלצותהמוכנות,שהתרכובות

ומעלה,שנהחציבנילתינוקותלשימוש

קמפור,אקליפטוס,שמניכוללות

ניתןבמקבילוברגאמוט.מנטהקורנית,

מתערובתטיפותמספרלטפטף

שלהכריתאוהסדיןבפינותהשמנים

העיניים״.עםמגעלמנועאךהילד,

מישהו״אם-מגל:אתיייתשתניםתבער

האוויראתלטהרניתןחלה,הביתמבני-

אתריים,שמניםעםמבערבאמצעות

לימון,הדס,אקליפטוס,שמןכמו

אורן".אומנטהלבנדר,

יואבממליץסתום,כשהאףתלתתי

לטפטףאלטרנטיבי,ומטפלרוקחחיני,

ניתןאותםמלח,מיביוםפעמיםמספר

לבד:להכיןאומרקחתבבית-לרכוש

כפיתבהםלהמיסמים,ליטרלהרתיח

ולקרר.מלח

שחר,איריסלשיעולצתתיתתייתת

תגובההוא״השיעולנטורופתית:

דרכילהגנתהפועלתרצויהטבעית

להשתמשרצוילאולכןהנשימה,

זאת,לעומתשיעול.מדכאיבתכשירים

מכייחיםצמחיםחליטתלשתותכדאי

ושומר,אקליפטוסקורנית,כמו

אתומזרזיםהליחהאתהמרכבים

בשיעולכשמדוברמהגוף.הוצאתה

מציצתידיעל-להרגיעוניתןיבש,

תהחליטתשתייתאוליקריץסוכריות

הטיליה".מצמח

ב-לבשל״ישלהתקררות:חליטה

כפיתחציהל,זרעישנימיםכוסות

שלוששומר,כפיתרבעכוסברה,

מקלפרוסלימון,חציג׳ינג׳רפרוסות

אומרתציפורן״מקלותושניקינמון

אושיעולנזלת,של״במקריםשחר.

טוב,הכלליהמצבואםרגילים,צננת

לחכותאפשרמאוד,גבוהאינווהחום

אומרלרופא״לפנותבלייומיים,אויום

ילדים.ברפואתמומחהוולףדניד״ר

ביקורעללוותראפשרירד-החום"אם

החוםכאשררקלרופאפנובכלל.רופא

לאהילדשלהכללישהמצבאוממשיך,

ממושכיםוהשיעולשהנזלתאוטוב,

מאוד״.

שחרשבינינו,למשתעליםודבשבצל

דקות,לפרוסותבצללפרוסמציעה

למשךלהניחטהור,בדבשלכסות

הסירופאתלמחרתולשתותהלילה

לערבבהיאנוספתשיטהשנוצר.

ולבלועוכורכוםדבששלשוותכמויות

ביום.פעמיםשלוששתיים,אוכפית

דיאטניתשמואלי,עטיהשריתדייסה

והבקר:החלבלמועצתויועצתקלינית

שומן,דלחלבבסיסעלמהבילה״דייסה

המושלםהפיתרוןהיאקר,חורףביום

למוצריתזונתי.מוסףערךעםלארוחה

גדולה,חשיבותקיימתבחורףהחלב

תזונתינכסהםעליהם:תוותרואלולכן

מרכיבילסידן,בנוסףלגוף,המספק

חלבוןכמולבריאות,החיונייםתזונה

ויטמיןמקבוצתויטמיניםאיכותי,

היאאגב,ומגנזיום״.אשלגןויטמין

החלבמוצריכילחשוב״טעותמוסיפה:

הוכחהאיןונזלת.לליחהגורמים

ביןהקשרבדברהרווחלמיתוסמדעית

דרכימחלותלביןחלבמוצריצריכת

העליונות״.הנשימה

תהעםאדים-שאיפתחתותילתה

ההתקררות.לקיצורתסייעקמומיל

להימנעמציעהמויאללאכוללאתה

חמאתכמוליחה,מעורריממזונות

בעתובננותבוטניםחטיפיבוטנים,

בשיעולהמלווהשפעתאוהצטננות

כילצייןחשובבנוסףנזלת.אורטוב

לרביםגורמותהצונחותהטמפרטורות

מאכליםועודעודלרצותמאיתנו

בדמותהמוכרהמחירמלבדמתוקים.

בעצמהשעלולהבמשקלעלייה

ריקותפחמימותהדיכאון-אתלהעצים

ומידבתחושהרגעיתלהקלהגורמות

רצוןבסוכר,מהירהלנפילהמכןלאחר


