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בס"ד
               

אלו הנושאים המוזכרים בספר:
תרופות טבעיות
צמחי מרפא
שיטות להגברת אנרגיה
דרכים לחיזוק המערכת החיסונית
אמצעים להפחתת מתחים ולחצים                                       .                                                             
להלן 25 טיפים בעזרתם תוכלו לשמור על בריאות טובה[image: image1.jpg]



טיפ 1
כדי להיות בריאים עליכם לאמץ לעצמכם הרגלים בריאים
במחקר שנמשך עשר שנים והפך לציון דרך, גילה דר' לסטר ברסלו מאוניברסיטת יו-סי-אל-איי שגברים ונשים שמקפידים על שבעה הרגלים בריאותיים הגיוניים זוכים לתוחלת חיים ארוכה יותר ולוקים פחות בנכות ומוגבלות, לעומת גברים ונשים שמתייחסים לבריאותם כאל דבר מובן מאליו. מהן אותן שיטות מופלאות שיבטיחו לכם בריאות טובה? סביר להניח שכבר שמעתם עליהן דווקא מאמא שלכם
*אל תעשנו
*הקפידו על משקל תקין
*אכלו ארוחת בוקר
*אל תזללו בין הארוחות
*היו פעילים מבחינה גופנית
*אל תשתו יותר משני משקאות אלכוהוליים ביום
*הקפידו על 7-8 שעות שינה ביממה
טיפ 2
טלו משלימי תזונה מעולים
אף שרוב מומחי התזונה ממליצים על דיאטה בריאה  כמקור העיקרי לויטמינים ולמינרלים החיוניים לגוף, משלים תזונה של מולטי ויטמין יכול לשמש כפוליסת ביטוח לחוסרים זמניים בתזונה.נוגד חמצון אחד במיוחד התגלה כתורם פוטנציאלי מעולה לבריאות הלב. זהו ויטמין E.  הסיבה היא,קרוב לוודאי שהוא מונע את חמצונו של הליפופרוטאין בצפיפות נמוכה (LDL), הידוע גם בכינויו הכולסטרול ה"רע", והפיכתו לצורה מסוכנת יותר. עם זאת, בניגוד לרוב הוויטמינים האחרים, כמעט בלתי אפשרי לקבל את מלוא המינון המומלץ של ויטמין E מתוך המזון בלבד. רופאים רבים ממליצים כיום ליטול 400 IU (יחידות בינלאומיות) ויטמין E, פעם ביום.
טיפ 3
ארוחת הבוקר צריכה לספק לכם 25 אחוזים מהקלוריות שאתם מקבלים מהמזון ביום
הקפידו שכל ארוחה שאתם אוכלים, ובכלל זה ארוחת הבוקר, תספק לכם לכל הפחות 25 אחוזים מכמות הקלוריות שאתם מקבלים מהמזון ביום. ישנם אנשים שמחלקים את כמות הקלוריות  הכוללת של ארוחת בוקר ארוחת צהריים ארוחת ערב ל-25-25-50  אחוזים. אחרים מעדיפים לחלק אותן ל- 30-40-30. תהיה החלוקה שאתם מעדיפים אשר תהיה, עליכם להקפיד עליה בעקביות במשך כשלושה שבועות וכך תיאבונכם "יינעל" בשגרה שקבעתם לו. אז תוכלו לשכוח לחלוטין מספירת קלוריות, שכן תיאבונכם ידריך אתכם כמו טייס אוטומטי.

טיפ 4
מים, מים בכל עת ובכל מקום
שתיית כמויות גדולות של מים, יום יום, מועילה לבריאות מבחינות רבות. המים מרסנים את התיאבון, משמשים משלשל טבעי, סכים את המפרקים, מפחיתים קמטים, מונעים אבנים בכליות ובעיות בדרכי השתן, ואפילו יכולים להקל תופעות של "הנגאובר" (כאב ראש שלאחר שתיית אלכוהול).
[תוספת שלי-לימור-אם אכלנו מתוקים ואנו מרגישים "מסטולים" שתיית כמויות של מים עשויה לדלל את כמות הסוכר בגוף]וזה עשוי לעזור.
טיפ 5
משקאות אלכוהוליים: בריאים לאנשים מסוימים
שתיה כבדה גורמת לעליה בלחץ הדם לנזקים בכבד, ומגבירה את הסיכון לבעיות בריאות רבות נוספות, החל בשבץ ותאונות דרכים וכלה בסרטן המעי הגס וסרטן הוושט. עם זאת החוקרים גילו שאצל מקצת האנשים שתיית משקאות אלכוהוליים במידה יכולה לשפר את הבריאות, על ידי כך שהיא מפחיתה לחצים וגורמת לעליה ברמת הליפופרוטאין בצפיפות גבוהה (HDL), המכונה גם הכולסטרול ה"טוב" הסוד טמון כאן בהקפדה על שתייה במידה. יש אנשים שבשבילם שני משקאות ביום הם יותר מדי, ולאחרים שני משקאות (אך לא יותר) הם כמות סבירה לחלוטין. אם  האלכוהול משפיע על יכולת החשיבה שלכם באופן שלילי, הוא פשוט לא מתאים לכם.
טיפ 6
שימרו על כלי דם נקיים ופתוחים
עליכם לדעת לא רק את רמת הכולסטרול הכולל שלכם, אלא גם את רמת הכולסטרול LDL  (הכולסטרול ה"רע" שחוסם את כלי הדם), את רמת הכולסטרול HDL (הכולסטרול ה"טוב", שעוזר בפתיחת כלי הדם הסתומים ואת היחס בין הכולסטרול הכולל ובין הכולסטרול ה"טוב" HDL –האידיאלי הוא פחות מ-4). אם ניכר אצלכם צורך בשיפור תמונת השומנים בדם, אל תצרכו שומנים רוויים ושומנים שעברו "מימנון חלקי",שכן שני הסוגים גורמים לעליה חדה ברמת הכולסטרול LDL . במקומם השתמשו בשומנים חד-לא רוויים, כגון שמן זית או שמן קנולה. שמנים אלה מורידים את רמת ה-LDL בלי להוריד גם את רמת ה-HDL. אכילת שום ובצל עשויה לתרום לעליה ברמת הכולסטרול HDL.
טיפ 7
סעודת פלבונואידים
תרכובות נוגדות חימצון ששמן פלבנואידים המצויות בפירות וירקות רבים מועילות לבריאות באופנים שונים.
לדוגמא הפלבנואידים שבקליפה של ענבים מורידים את רמת הכולסטרול בדם, ופלבנואידים שמצויים בבצל עוזרים במניעת מחלות חניכיים. הפלבנואידים המצויים בדובדבנים ובאוכמניות ודומיהן עשויים לסלק ניוון כתמי, שהוא הגורם מספר אחת לאיבוד ראייה. נראה שמשלימי תזונה של פלבנואידים עשויים לעזור לילדים שלוקים בדלקות אזניים. נסו מינון של 50 מיליגרם לכל שנה משנות חייהם של הילד או הילדה, אך לכל היותר 250 מיליגרם. וישנו דבר מבטיח עוד יותר: החוקרים משערים כיום שהביוכימיקלים הנפלאים הללו עשויים לצמצם את הסיכון לסוגי סרטן מסוימים, להאט את תהליך ההזדקנות ולשפר את רמת החיסון בגוף . 
טיפ 8
סיבים בתיגבור מיוחד
אכילת שפע סיבים מסיסים במים כגון סובין שיבולת שועל או זרעי פסיליום (מצויים במשלשלי נפח רבים), עשויים לתרום להגנה מפני מחלות לב. הסיבים המסיסים פועלים במסלול המעיים על ידי היקשרות לאבני בנין של הכולסטרול וסילוקן בדרך זאת מהגוף. סיבים לא-מסיסים , כמו אלה המצויים בדגנים, בלחם מחיטה מלאה, בשעועית וקטניות אחרות ובסוגים רבים ומגוונים של פירות וירקות, גם הם חשובים מאד. למעשה סיבים מכל סוג שהוא תורמים לפעולת מעיים סדירה, מקצרים את משך שהות המזון במסלול המעיים ומצמצמים את הסיכון לסרטן כרכשתי-חלחולתי. המכון הלאומי למניעת סרטן ממליץ על צריכה יומית של 25 גרם סיבים לפחות.
טיפ 9
גלולת אספירין ביום
אילו גילו את האספירין בימינו, כולם היו מהללים אותו ומגדירים אותו כתרופת פלא מהפכנית. חוקרים גילו שמלבד יכולתו לשכך כאבים ודלקת, מינון יומי נמוך יכול גם לצמצם סיכון להתקף-לב, ויתכן מאד שגם למנוע מפוליפים במעי הגס להפוך לסרטניים. עם זאת, לאספירין יש תופעות לוואי. השכיחות ביותר הן רגישות בקיבה ואולי גם סיכון גבוה יותר לשבץ. בידקו בעזרת הרופאים שלכם לפני שאתם מתחילים בשימוש ארוך טווח. 
טיפ 10 
כדי לשמור על כושר עליכם לחשוב על שלושה דברים
אם ברצונכם לשפר את כושרכם האירובי, זכרו את שלושת המרכיבים הבסיסיים של כל תוכנית פעילות גופנית:
תדירות: התאמנו שלוש או ארבע פעמים בשבוע
עוצמה: פעילות גופנית קלה מאד לא תשיג את היעד, אך לעומת זאת אינכם חייבים להתיש את עצמכם בפעילות גופנית. השתדלו להגיע לרמה שאתם  מרגישים שהיא קשה במקצת.
משך: התאמנו בכל פעם לכל הפחות במשך חצי שעה.
טיפ 11
חקו את החתולים
האם אתם רוצים לשמור על חן ואצילות חתוליים גם כאשר אתם מזדקנים? השתמשו בחתולים כמודל חיקוי. מתיחות איטיות, חתוליות, לפני כל פעילות גופנית נמרצת מחממות את השרירים, עוזרות למנוע נזקים ופציעות, מחזקות את השרירים  משפרות את הגמישות ומגדילות את טווח התנועה. נסו את תנוחת החתול:
עמדו על ארבע (כפות ידיים וברכיים) נשפו תוך כדי קימור הגב שמותח את שרירי הכתפיים הצוואר והגב. שאפו תוך כדי החזרת הגוף למצב אופקי. 
טיפ  12 
אימון כוח
לעולם לא מאוחר מידי ליהנות מהתוצאות הטובות של אימון משקולות. מחקר שבדק גברים ונשים בני 90 בבית אבות סיעודי הראה שהם חיזקו את שריריהם בשיעור של 174 אחוזים בתוך שמונה שבועות. אימון כוח לא רק מפתח שרירים חזקים יותר אלא גם משפר את צפיפות העצם, מגביר את קצב המטבוליזם ומעכב את תהליך ההזדקנות. בשל יתרונות אלה ויתרונות נוספים, ממליץ כיום הקולג' האמריקאי לרפואת ספורט לכל האנשים המבוגרים  להקפיד על אימון כוח לפחות פעמיים בשבוע. עם זאת, תחילה עליכם לדאוג לכך שמאמן או מאמנת מוסמכים יראו לכם כיצד לבצע את האימון נכון.
טיפ 13
אל תאפשרו לסיגריות להפוך את פניכם ל"פני מעשנים".
האם ברצונכם למנוע את הזדקנות העור בטרם עת? אם כן, הפסיקו לעשן ומייד. רופאי עור יכולים, בד"כ להבחין כבר במבט ראשון מי מהמטופלים שלהם הם מעשנים כבדים. הסיבה לכך היא שהניקוטין ומרכיבים נוספים בעשן הסיגריות מצמצמים את זרימת הדם לפנים, הורסים את גמישותו הטבעית של העור, מזרזים התקמטות בטרם עת והופכים את העור לחיוור ובעל מראה חולני מצב זה מכונה על-ידי המומחים "פני מעשנים". אם לא די במניעת סרטן, מחלות לב ואין אונות כדי לגרום לכם לחדול מהעישון, נסו אולי להציץ במראה ולראות את מראה פניכם.
טיפ 14 
בטיחות קודמת לכל 
הדרך המהירה ביותר לאבד את בריאותכם היא באמצעות תאונה חמורה. המשרד לסטטיסטיקה בנושא בטיחות וועדת הבטיחות של התחבורה הציבורית הלאומית פירסמו לאחרונה את הנתונים הסטטיסטיים העגומים: 46,000 אמריקאים נהרגים מדי שנה בשנה בתאונות דרכים; 22,500 מתים לאחר פציעות שנגרמות בבית, 12,000 נוספים נהרגים בנפילות ו-5,000 נספים בשריפות. בקרב אנשים צעירים, התאונות הן הגורם מספר שלוש למוות בטרם עת ולנכות. אחד הדברים הטובים ביותר שאתם  יכולים לעשות, אם למנות רק דבר אחד, הוא לאמץ דרך  מחשבה שעל פיה בטיחות קודמת לכל. עירכו לעצמכם רשימת ביקורת, ולאחר מכן בצעו את הדברים הנדרשים, החל בחגירת חגורת בטיחות במכונית בכל נסיעה, וכלה בהתקנת גלאי עשן בבית, כדי לצמצם את הסיכונים.
טיפ 15  
קחו את הצל איתכם
סרטן העור הוא הסרטן הנפוץ ביותר, וצורה קטלנית שלו, מלנומה ממאירה נעשית נפוצה יותר ויותר, במידה שמדהימה את החוקרים. קרינה אולטרה-סגולה היא הגורם המרכזי, אלא שאתם יכולים להגן על עצמכם בלי להתנזר לחלוטין משהייה בשמש, וזאת על ידי כך שתקפידו להגן על כל חלק חשוף בגופכם באמצעות קרם הגנה. השתמשו בתכשיר שמגן בפני קרניים UVA ו- UVB  כאחד ומכיל גם SPF ׁ)פקטור הגנה מהשמש) מספר 15 או יותר.
טיפ 16  
בדיקה חודשית
בידקו את עורכם בכל חודש  כדי לוודא  שאין לכם מלנומה, שומות ונקודות חן שמחייבות בדיקה מיידית אצל רופא או רופאה הן אלה שיש להן אחד או יותר מהמאפיינים הבאים:
· צורה א-סימטרית
· שוליים לא שלמים
· שינויים בצבע
· קוטר גדול מזה של החור במחדד עפרונות
טיפ 17  
קישרו קשרים חברתיים הדוקים
כאשר אתם מספרים לקרובים, חברים או למשתתפים בקבוצת תמיכה על בעיותיכם, אתם עשויים לשפר לא רק את התפקוד הפסיכולוגי שלכם, אלא גם את התגובה החיסונית של גופכם. לדוגמא: במחקרים שבדקו נשים שחלו בסרטן השד מצאו שהשתתפות בקבוצת תמיכה שיפרה מאד את סיכויי ההישרדות לטווח ארוך.
טיפ 18 
חברים לא חייבים להיות דווקא בני-אדם
חוקרים שחיפשו דרכים להארכת תוחלת חייהם של אנשים שלקו בהתקף-לב גילו שהתרופה הטובה ביותר עשויה להיות דווקא יצור ההולך על ארבע. חולים שפיתחו קשר עמוק עם כלב, חתול או חיית מחמד אחרת החלימו במהירות רבה יותר מאלה שלא טיפחו קשר עם חיית מחמד כלשהי. ההסבר הסביר הוא שעל ידי הענקת אהבה בלתי מותנית, חיית המחמד מורידה את רמת הלחצים של בעליה.
טיפ 19 
בדיקות תקופתיות
הרבה יותר קל לטפל במחלה שמתגלה בשלב מוקדם, מאשר כשהיא מתגלה בשלב מתקדם יותר. זאת הסיבה לכך שכל אדם מבוגר חייב לעבור בדיקות תקופתיות סדירות אצל רופא/ה. בנוסף לעיון בהיסטוריה הרפואית המשפחתית, הרופא/ה יבדקו גם לחץ דם ואת רמת הכולסטרול, יבקשו מכם לערוך בדיקת דם ושתן כדי לקבל תמונה מלאה, ואולי יערכו לכם בדיקות בסיסיות נוספות. לדוגמא-נשים מגיל 18 חייבות במשטח צוואר הרחם. גברים מגיל 50 חייבים לעבור בדיקה שנתית של החלחולת וכן בדיקת דם PSA  (אנטיגן ספציפי לערמונית) לאיתור סימנים מוקדמים של סרטן הערמונית. הרופא/ה יסבירו לכם על הבדיקות הללו ועל בדיקות אחרות שיש לבצע לדעתם, וגם יקבעו לכם מתי עליכם לבוא שוב לבדיקה תקופתית. 
טיפ 20 
חיסון לא נועד לילדים בלבד
גם אם קיבלתם בילדותכם את כל החיסונים הדרושים, חשוב שתקבלו זריקות דחף נגד צפדת  (טטנוס) וקרמת (דיפטריה) פעם בעשר שנים, כל החיים. בנוסף, שני סוגי זיהומים, דלקת ריאות ושפעת, גורמים בכל שנה למותם של עשרות אלפי בני אדם בארצות הברית. אם אתם בני יותר מ- 65 שנה, או שאתם לוקים בבעיות בריאות שמחלישות את המערכת החיסונית עליכם לקבל חיסון נגד זיהומים אלה, שעלולים להיות קטלניים. תוכלו גם לפנות למרפאים הוליסטיים שיציעו לכם שיטות אחרות לחיזוק המערכת החיסונית.
טיפ 21  
דעו לזהות סימנים לסוכרת
צמא כרוני, השתנה תכופה, עייפות וירידה פתאומית במשקל- כולם עלולים להיות סימן אזהרה לסוכרת. פנו לרופאים שלכם אם יש לכם שניים מהסימנים הללו או יותר, או אם יש במשפחתכם מקרים של סוכרת. סוכרת מטיפוס 2, שהיא הסוכרת שמתפתחת במקרים רבים אצל מבוגרים, עלולה להיות סמויה. האמת היא שכמחצית מחולי הסכרת כלל לא יודעים שלקו במחלה.
טיפ 22   
צחוק יפה לבריאות 
מתברר, שהצחוק הוא אחת התרופות הטובות ביותר. חוקרים גילו ששעה אחת של צחוק מתגלגל מצמצמת את כמות הורמוני הלחץ, נלחמת במחלות על ידי הפעלת תאי T ולוחמים אחרים של המערכת החיסונית , ואף מעלה את רמת האופיואידים הטבעיים, שהם משככיי כאבים טבעיים.
טיפ 23    
מוזיקה מרגיעה 
במחקר שנערך לאחרונה גילו ששלוש מכל ארבע נשים דיווחו על כאבים חלשים בהרבה בעת צירי לידה, כאשר השמיעו להן באותו זמן מוזיקה. חוקרים אחרים גילו שהמוזיקה יכולה להיות  תרופה יעילה במידה מפתיעה במקרים של מתח וחרדה; היא מאיטה את קצב הלב, מורידה לח"ד ומקטינה את כמות הורמוני הלחץ בדם.
טיפ 24   
חישבו חיובי, ותרגישו יותר טוב
חוקרים גילו, שהאופן שבו אתם מתייחסים לבריאותכם שלכם הופך לנבואה המגשימה את עצמה, אנשים אופטימיים שמאמצים גישה חיובית, חולים לעיתים הרבה יותר רחוקות מאשר אנשים פסימיים, שמשערים את הגרוע ביותר ומצפים לגרוע מכל. נסו את השיטה הבאה: בזמנים קשים, התמקדו בהישג מהעבר. לאחר מכן אימרו לעצמכם שניצחתם את הבעיות בעבר, ולכן אתם מסוגלים בהחלט לעשות זאת שוב.
טיפ 25   
בריאות שמקורה בכוח עליון
מחקרים מדעיים מראים זה זמן רב שאמונה ותפילה יכולות לתרום לחיזוק הבריאות הכללית. אצל רבים האמונה הדתית היא מקור חשוב להשראה, אך אינכם חייבים להשתייך לדת מסויימת כדי למצוא תמיכה או נחמה. גם אם תאמצו נקודת מבט על החיים שיש בה חמלה וסלחנות, תשתדלו למצוא משמעות ומטרה שמעבר לאירועים החולפים, ותנסו להפקיד את בעיות הבריאות שלכם בידי כוח עליון, בוודאי תשיגו בכך תוצאות טובות.
---------------------------------------------------------------------------------
כאן סיימנו את פרק זה
והפרק הבא הוא
מדריך
לבעיות בריאות שכיחות והטיפול בהן
(החל באקנה ופטרת הרגל וכלה ביבלות וצפצופים באזניים)
טיפ 26   
אקנה
הקלה באמצעות אבץ
כאשר האקנה פורץ, התזונאים ממליצים בדרך כלל על אבץ, שיש לו חלק באופן שבו הגוף מעבד הורמונים. משלים תזונתי של אבץ במינון יומי של 30-50 מיליגרם, עשוי לעזור בהפחתת הדלקת ובריפוי עור נגוע.
טיפ 27    
פטרת הרגל
היגיינה וכביסה
המאמנים ואחות בית הספר צדקו כאשר הורו לכם לנעול סנדלי פלסטיק במקלחות ציבוריות ומסביב לבריכה. דרכים טובות נוספות למניעת פטרת הרגל הן:
· לגרוב גרבי כותנה, ולנעול נעליים מחומר נושם. נעליים אטומות למים אטומות גם להתנדפות הזיעה, כלומר אין בהן אוורור לרגליים.
· אל תתחלקו עם אחרים בנעליים, גרביים ומגבות.
· אם אתם לוקים בפטרת הרגל, כבסו את הגרביים והמגבות שבהם אתם משתמשים בחום הגבוה ביותר האפשרי, או הרתיחו אותם.
טיפ 28 
ריח פה    
מזונות טריים, ונשימה רעננה
תזונה עתירת סיבים, שכוללת שפע דגנים מלאים, פירות טריים וירקות עליים חיים, לא רק תורמת לעיכול תקין, אלא גם מפחיתה את הסיכויים להיווצרות ריח פה. אם תאכלו תפוחים, תפוזים או סלרי, הדבר יכול לעזור בניקוי השיניים, פיזור הבקטריות שבפה וגירוי הפרשת הרוק. נסו ללעוס פטרוזיליה טרייה או עלי נענע טריים, שיטה שבה השתמשו ברומי העתיקה לרענון הנשימה.
טיפ 29     
ריח פה
צחצחו את הלשון
כדי לשפר ריח פה נקו את הלשון באותה יסודיות שבה אתם מצחצחים את השיניים. צחצחו את צידה העליון של הלשון, ונסו להגיע עמוק ככל האפשר לכיוון הגרון. במזרח התיכון ובהודו משתמשים במגרדת מיוחדת למירוק הלשון, ושיטה זאת יעילה למדי. כף רגילה יכולה לשמש לאותה מטרה והיא יעילה לא פחות. העבירו את השערורית ההפוכה של הכף על הלשון, כדי להוריד את השאריות, אך היזהרו שלא לדחוף את המברשת, המגרדת או הכף עמוק מידי פנימה, אחרת אתם עלולים להקיא.
טיפ 30     
עקיצת דבורה
"תחבושת" בוץ
במקרה של עקיצה על ידי דבורה או צרעה, אם העוקץ נותר נעוץ בעור, נסו לסלק אותו מעל העור באמצעות סכין או ציפורן. אם תשתמשו במלקטת (פינצטה)- אתם עלולים לפזר כמות רבה יותר של ארס מתחת לעור. במקרה של עקיצת דבורה, עיסת סודה לשתייה עשוייה להקל את הגירוד. עקיצת צרעה גורמת לסביבה להיות בסיסית, ולכן אפשר לנטרל אותה בעזרת חומץ או מיץ לימון. אם אתם רחוקים מהבית, שימו בוץ על העקיצה; עם התייבשותו הוא ישאב מתוך העור חלק מהארס.
טיפ 31       
עקיצת דבורה
אל תהיו פרח
צמצמו את הסכויים להיעקץ על ידי כך שלא תלבשו בגדים לבנים, בהירים או בצבעי פסטל. אל תשתמשו בתכשירים קוסמטיים או בבשמים שריחם ריח פרחים. גם ריחות אוכל מושכים חרקים, ובייחוד צרעות, לכן עליכם להיזהר כאשר אתם מבשלים או אוכלים באוויר הפתוח.
טיפ 32        
ריח גוף
דאודורנטים טבעיים
טבליות שמכילות כלורופיל, שהוא חומר צמחי טבעי, נמכרות כדאודורנט לנטילה דרך הפה.איבוק בתי השחי ובהונות הרגליים באבקת סודה לשתיה, שהיא דאודורנט טבעי יעיל, עוזר גם הוא בספיגת ריח זיעה. מלחים מינרליים גבישיים למניעת ריח זיעה נמכרים בחנויות טבע ובחנויות למוצרי קוסמטיקה
טיפ 33         
טיפול בפצעי כיב
רפאו פצעי כיב
פצעי כיב שמופיעים לעיתים כתוצאה ממתח, נרפאים בד"כ ללא טיפול. כדי להקל את הכאב חפשו תרופה שמכילה גליצרין –שמגן על הכיב, ופר אוקסיד- שנלחם בבקטריות.
טיפ 34          
פצעי כיב
שקיקי תה כטיפול חרום
נסו להצמיד שקיק משומש של תה שחור לפצע כיב. התה מכיל חומר מכווץ נקבוביות-עור בשם טאנין, והוא עשוי להקל על הכאב.
טיפ 35           
הצטננות שגרתית
היזהרו מהרעת המצב
כאשר אתם לוקים  בהצטננות מציקה, מפתה מאוד להלעיט את הגוף בתכשירים שונים להקלת הצטננות ושפעת שנמכרים ללא מרשם רופא. אך חישבו פעמיים לפני שאתם עושים זאת. תרופות אלה לטיפול בסימפטומים מגוונים מכילות חומרים לטיפול בסימפטומים שאין לכם ולכן יש כאן טיפול מיותר. מקצת התרופות , לדוגמא תרופות לטיפול בגודש, עלולות לגרום תוצאה הפוכה, אם משתמשים בהן במשך יותר מחמישה ימים, כלומר הן עלולות להחמיר את הגודש.
טיפ  36           
הצטננות שגרתית
אדים
טיפול באדים של צמחי מרפא יכול להפחית גודש, ואם טמפרטורת האדים היא 43 מעלות או יותר, הם גם ישמידו את חיידקי ההצטננות בזמן הטיפול. בחרו אקליפטוס (EUCALYPTUS GLOBULUS ) גולתריה (GAULTHERIA PROCUMBENS) או מנתה חריפה (MENTHA PIPERITA). שימו בקערה עלים טריים או כמה טיפות שמן מאותו צמח, והוסיפו מים רותחים. שימו מגבת על ראשכם, ריכנו מעל הקערה, ובעזרת המגבת צרו אוהל אדים. נישמו את האדים.
טיפ 37            
הצטננות שגרתית
חזקו מייד את המערכת החיסונית
כאשר נוטלים אכינציאה מיד עם הופעת סימנים ראשונים של הצטננות, היא יכולה להפחית את חומרת ההצטננות ולקצר אותה. לעיתים היא אף מצליחה למנוע את התפתחותה במלוא העוצמה. נראה שהאכינצאה מתגברת את התגובה החיסונית, ועל ידי כך היא מחזקת את העמידות לכל זיהום. הצמח נמכר בצורת כמוסות או תה.
תה: הוסיפו שתי כפיות שורש אכינצאה לכוס מים. הרתיחו במשך 15 דקות. שתו שלוש כוסות ביום.
טיפ 38             
הצטננות שגרתית
משקה מצמחי מרפא
הכינו לעצמכם "תה קר" מועיל, על-ידי ערבוב כמויות זהות של סמבוק שחור מנתה חריפה ואכילאה והשרו 2-3 כפיות בכוס מים חמים. תערובת זאת עשויה לעזור לגוף להתגבר על חום, לשכך כאבים ולהפחית גודש ודלקת.
טיפ 39              
סבתא צדקה
הצטננות שגרתית 
"פניצלין ייהודי" הידוע גם בשם מרק עוף, נחשב מהמאה ה-12 ואילך טיפול יעיל בהצטננות. ראיות מדעיות שנמצאו לאחרונה מאששות את הרעיון שמרק עוף מקל סימפטומים של הצטננות, בייחוד גודש. משהו (שלא נקבע עדיין מהו) במרק עוף מונע מהנויטרופילים להתקבץ יחד ולגרום לדלקת.
טיפ 40               
הצטננות שגרתית
סיני או מקסיקני? 
אם אתם עדיין רעבים לאחר צלחת מרק עוף, הזמינו אוכל סיני או אוכל מקסיקני חריף. התבלינים החריפים שבמזון יכולים לשחרר גם אף סתום לחלוטין.
טיפ 41                  
הצטננות שגרתית
הקפידו על נטילת ויטמינים 
תזונה טובה חיונית לעמידות נגד הצטננויות ולהחלמה מהצטננות. הקפידו על תזונה מאוזנת. טלו את המשלימים התזונתיים הדרושים לגופכם, ודאו שאתם מקבלים את המינונים המומלצים של ויטמין A, ויטמיני B קומפלקס (B1,B2,B5,B6 וחומצה פולית) וכן ויטמין C ואת המינרלים אבץ ונחושת. אם יש לכם חוסר באבץ, יהיו לכם מעט נויטרופילים בגוף, וכך אתם משמשים מטרה נוחה לכל סוגי הזיהומים, ובכלל זה הצטננות. ומכיוון שנראה שאבץ משמיד חיידקים בעת מגע איתם, מציצת לכסניות אבץ עשויה לעזור  בקיצור משך ההצטננות, וכך גם במקרים של כאב גרון ויראלי.
טיפ 42                   
הצטננות שגרתית
הצטננות-עובדות ואמונות 
בניגוד לאמונה הרווחת, אנחנו לא מצטננים כאשר קר לנו או כאשר אנחנו רטובים או לאחר שישנו ליד חלון פתוח. הצטננות נגרמת על ידי וירוסים, אשר מתפשטים באופן היעיל ביותר במגע ישיר. אל תשתו ותאכלו מאותם כלים שבהם השתמשו אלה שלקו בהצטננות, וכן אל תשתמשו באותן מגבות. וירוסים של הצטננות מסוגלים לשרוד במשך שעות באויר הפתוח, על ידיות של דלתות, על שטרות ומטבעות ועל חפצים אחרים, לכן רצוי לשטוף ידיים לעיתים קרובות ככל האפשר.
טיפ 43                   
ריפוי בן לילה
יבלות ועור יבש
משחות הידרוקורטיזון יכולות לעזור בסילוק יבלות ועור יבש וסדוק.מירחו את המשחה, ועיטפו למשך הלילה בשקית ניילון או בגרב. בבוקר גרדו ככל האפשר מהעור היבש בעזרת מגבת מחוספסת או מברשת. גם שימוש באבן ספוג לקילוף העור המת ולאחר מכן מריחת קרם על בסיס אוריאה עשוי להיות יעיל. אל תנסו זאת עם יבלות, מכיוון ששפשופן עלול להגביר את הכאב ואף להחמיר את מצב היבלת.
טיפ 44                    
שיעול
הטביעו את השיעול
כיוון שהשיעול הוא תגובת הגנה של הגוף, הרופאים לא ממליצים בדרך כלל לדכא אותו בטיפול תרופתי. הדבר מועיל ביותר הוא לשתות כמויות גדולות של נוזלים, לפחות 4-6 כוסות גדולות ביום. שתיית שפע נוזלים משחררת את הליחה ומאפשרת הוצאתה בשיעול ביתר קלות. משקאות חמים או מים בלבד הם המומלצים ביותר.
השתדלו להימנע משתיית משקאות אלכוהוליים ומשקאות קלים שמכילים קפאין, מכיוון שהם משתנים, ובכך גורמים לאיבוד יותר נוזלים ממה שאתם שותים.
טיפ 45                    
שיעול 
טיפול בלחיצות
אם התקפי השיעול נעשים טורדניים מאד, נסו אקופרסורה: לחיצה בנקודה ריאות5 עשויה להקל את השיעול.
ריאות 5
כופפו את מרפק ימין ואגרפו את כף היד. הניחו את אגודל יד שמאל על קצהו החיצוני של קמט המרפק בצד הגיד ולחצו לחיצה חזקה. לאחר מכן לחצו באותה נקודה בזרוע שמאל.
טיפ   46           

כאב אוזניים
כשהגורם הוא שעווה
כאשר כמות גדולה מדי של שעווה סותמת את תוף האוזן, הדבר עלול לגרום כאב אזניים, צלצולים באוזניים או איבוד שמיעה חלקי. נסו את התרופה הבאה: פעמיים ביום, במשך שלושה ימים טפטפו כמה טיפות שמן תינוקות חמים או  שמן מינרלי פושר לתוך האוזן, כדי לרכך את השעווה. לאחר מכן השתמשו במזלף גולה לשטיפת השעווה החוצה בעזרת זרם מים פושרים. זיכרו, לאחר השטיפה אתם עלולים לחוש סחרחורת זמנית.
טיפ 47           

שפעת
חזקו את תגובת גופכם
להקלת הכאבים המאמללים של השפעת, נסו גישה טבעית של צמחי מרפא לחיזוק המערכת החיסונית. טלו תערובת של חצי כפית משרה של חותם הזהב וחצי כפית משרה של אכינצאיה פעמיים ביום.
טיפ  48           

גזים
בידקו מה אתם אוכלים
כאבים עוויתיים מגזים נגרמים לעיתים קרובות על ידי התזונה. אם אתם לוקים בגזים נסו לשנות משהו בתזונה. הגדילו בהדרגה את כמות הסיבים שאתם צורכים, ונסו שלא לאכול שעועית, אפונה ומזונות מותססים כגון גבינה, רוטב סויה ומשקאות אלכוהוליים. שתו פחות משקאות מוגזים. הימנעו מערבוב חלבונים ופחמימות באותה ארוחה. לאנשים רגישים ללקטוזה מומלץ להחליף חלב פרה בחלב סויה, מכיוון שהדבר עשוי לעזור בפתרון הבעיה.
טיפ 49           

גזים
מעט חומר כל יום
לכאבי גזים עקשניים, נסו להמיס כפית או שתיים חומר צרפתי עדין, לבן, ירוק או צהוב (מצוי בחנויות טבע) במים, ולשתות לפחות פעם ביום (לא עם הארוחה). החימר סופג פסולת וגזים שמצויים במעיים. הוא סופג גם תרופות, ולכן אם אתם משתמשים בתרופה כלשהי, אל תבלעו את החימר פחות משעתיים אחרי נטילת התרופה.
טיפ 50           

בבוקר שאחרי
הנג – אובר
במקום לשתות עוד אלכוהול, נסו את הדיאטה הבאה, כדי להיפטר מהנג-אובר. תזונאים ממליצים על מיצי פירות מדוללים במים או סודה. יש לשתות מיצים כאלה בכמות כפולה מכמות האלכוהול ששתיתם. קרקרים ודבש מקלים במקרים של בחילה, ומרק צח מספק לגוף מלח ואשלגן, וכך הגוף מחזיר אותם לרמות תקינות.
טיפ 51      

קדחת השחת
מותר ואסור בתחום צמחי המרפא
להקלת סימפטומים של קדחת השחת ואלרגיות אחרות טלו שתי כמוסות סירפד, פעם ב-15 דקות בעת התקף, ולאחר מכן ארבע פעמים ביום כטיפול מונע.
מומחים רבים בתחום צמחי המרפא הצליחו גם בטיפול בשרביטן מצוי, אך אסור להשתמש בצמח על דעת עצמכם, אלא רק בפיקוח מומחים. שרביטן מצוי עלול לגרום לתופעות לוואי חמורות, ובכלל זה פעימות לב מואצות ולחץ דם גבוה, ואף גרם למוות כאשר לא השתמשו בו כראוי.
טיפ 52           

כאבי ראש
הזרמת הכאב החוצה
הדמיון עשוי להיות במקרים מסוימים התרופה הטובה ביותר לכאבי ראש. נסו שיטה זו, שמסתמכת על כוחכם המנטלי להתגבר על כאב.עדיף להיעזר באדם נוסף, שיכול לדבר אליכם לביצוע התירגול, אך אם תתרגלו זאת, תוכלו לעשות זאת גם בעצמכם. עיצמו עיניים ודמיינו שכאב הראש הוא נוזל שממלא מיכל בגודל מסויים. ככל שהכאב חזק יותר, המיכל גדול יותר. לאחר מכן דמיינו שאתם שופכים את הכאב למיכל קטן מעט יותר, בלי לתת לנוזל לגלוש מהמיכל. המשיכו להעביר את הכאב למיכל קטן יותר ויותר. אתם אמורים לחוש כיצד נחלש בהדרגה.
תרופות טבעיות,צמחי מרפא,שיטות להגברת אנרגיה, דרכים לחיזוק המערכת החיסונית, אמצעים להפחתת מתחים ולחצים
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