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Hello na sukrani kwako kwa kununua kitabu hiki cha mtandaoni
kinachoitwa ‘Tiba za kinyumbani za kitamaduni’. Ninatumai ya kwamba
utayaona maandishi haya kuwa ya usaidizi, muhimu na ya faida.

Tangu awali mbele zaidi ya ‘taaluma ya matibabu’ kuwa ya kutegemewa hata
kwa njia kidogo ukilinganisha na ilivyo leo, binadamu alitegemea matibabu ya
mitishamba. Watu wengi walikuwa na maarifa kidogo ya uwezo wa mimea
iliyokua karibu na makao yao, na wanawake wakongwe ndio walielewa faida za
mimea hii zaidi ya watu wengine wote. Wanawake hawa mara nyingi
wanajulikana kama wenye busara ijapokuwa wao ndio baadaye waliteswa na
makanisa yaliyoimarika wakichukuliwa kuwa wachawi.

Watu waliokuwa na maarifa ya hali ya juu kuhusu mimea ya maeneo yao
walitegemewa sana na jamii, na waliokuwa na uwezo zaidi wangeagiza
mitishamba kutoka kwa maeneo ya mbali zaidi. Maarifa hii haijapotea,
walakini ni wanaume na wanawake wachache wa kisasa walio nayo, tofauti na
vizazi vya wazazi na mababu zao. Inaweza semekana ya kwamba maarifa haya
yanafifia.

Hata hivyo, pamekuwa na ufufuo wa hamu ya kujua matibabu ya kale, mara
nyingi inayojulikana kama tiba za kitamaduni, tiba mbadala au tiba ya asili.
Kuna sababu nyingi za jambo hili. Baadhi yake yaweza kuwa kupotea kwa
uaminifu wa mfumo ulioko na kutoamini watangazaji; bei ya juu ya madawa ya
kisasa; ugumu ambao unaongezeka wa kuweza kutembelea daktari; athari
zinayotokana na nguvu ya madawa ya kemikali; na pia kuongezeka kwa hamu
ya kurudi kwa maisha isiotegemea kemikali sana.

Bila kujali sababu yako ya kupendezwa na mada hii, natumaini ya kwamba
utafurahia kijitabu hiki. Maandishi ya kitabu hiki cha mtandao kuhusu namna
mbalimbali za tiba za kinyumbani za kitamaduni na mawazo hanayohusiana,
kimepangwa kwa sura 20 za takriban maneno 500-600 kila sura. Ninatumai ya
kwamba kitapendeza wale ambao wanafikiria tunapokea kemikali nyingi sana
siku hizi. Na kama nyongesa ya faida, ninakupatia ruhusa ya kutumia
maandishi haya kwa tovuti yako au kwa mtandao wako na kwa jarida zako,
ingawa ni vyema kuziandika upya ukitumia maneno yako mwenyewe.

Unaweza pia kugawanya kitabu hiki vipande vipande na kuyauza makala
hayo. Kwa hakika, haki tu ambayo hauko nayo ni ya kukiuza kitabu hiki au
kukipeana kikiwa vile ulivyokipokea.

Na kama uko na maoni yoyote, tafadhari yapeane kwa kampuni ambayo
ulinunua kitabu hiki kutoka kwake.

Sukran tena kwa kukinunua kitabu hiki,
Ninakutakia mema,

Owen Jones
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Tiba za Kinyumbani za Kufanya Meno Kuwa
Meupe

Hata ingawa kila mtu hupenda meno meupe zaidi, watu wengi huchukia
kwenda kwa Daktari wa meno. Kufikia wakati uliopita ambao si kitambo sana,
njia pekee ya kufanya meno kuwa meupe kwa upesi ilikuwa kwa kumtembelea
daktari wa meno, na kwa hivyo nafasi nyingi za kufanya meno kuwa meupe
zilitupiliwa mbali na kuahirishwa, mara nyingi bila kusema ni lini zitarejerewa.
Kwa kweli, kufanya meno kuwa meupe kwa nja iliyo ya kitaaluma haihitaji
mafunzo, lakini watu wengi wanapuuza utaratibu huo.
Wakati watu wanaotengeneza dawa za kufanya meno kuwa meupe waligundua
kwamba watu huogopa daktari, walianza kutengeneza tiba za kinyumbani za
kufanya meno kuwa meupe. Nazo tiba za kinyumbani hazikutupilia tu woga wa
kile kiti cha daktari, lakini pia ilimaanisha ya kwamba mtu angepitia miadi na
daktari wake wa kueupisha meno kwa starehe zake. Tiba ya kinyumbani pia ni
ya gharama ya chini zaidi ukilinganisha na kumtembelea daktari. Uhakika ni
kwamba gharama ile kubwa ya kufanya meno kuwa meupe kitaaluma ni
kulipia masaa ya daktari.
Basi ukiamua kufuatilia utaratibu wa tiba ya kinyumbani, kunazo njia mbili
ambazo unaweza ukafuata. Kuna njia ya wanaotengeneza bidhaa za kugeuza
rangi na pia kuna tiba asili za kinyumbani, ambazo zilitumika kale kabla ya
kemikali za chupa na mirija za kuleta weupe zilianza kupatikana.
Mbinu hizo za kawaida hufanya kazi na hutumia kemikali chache za kununua
dukani. Ukweli ulioko kuhusu tiba za kinyumbani ni kwamba hazina nguvu
mingi sana, na kwa hivyo ni lazima zitumiwe mara mingi ikirudiwa, kama vile
mara moja kwa wiki au mara kadhaa kwa wiki. Zifwatazo ni njia za
kitamaduni za tiba ya kinyumbani za kufanya meno kuwa meupe ambazo
unaweza jaribu:
‘Bi-Carbonate’ ya Soda na maji: ‘Bi-Carbonate’ ya Soda inaweza kununuliwa
kutoka karibu duka zote za chakula. Changanya ‘Bi-Carbinate’ ya Soda kiasi na
maji nusu kikombe na usafishe mdomo nayo, huku ukiacha maji hayo
kuguzana na meno yako kwa muda mwingi iwezekanavyo. Hii itaondoa uchafu
mwingi, huku ikiacha meno yako yakiwa safi na meupe zaidi.
Maji ya dimu na chumvi: Mchanganyiko huu unapakwa kwa meno na kuachwa
pale kwa muda. Utaratibu huu ukifuatwa kwa dakika kadhaa mara mbili kwa
wiki, utaondoa uchafu wa manjano ulio kwa meno, lakini hii si njia ya upesi, ni
lazima uifuatilie, sawa na njia zinginezo za tiba za kinyumbani.
Majani ya mti aina ya “Bay” na ngozi la chungwa lililokaushwa: Siaga hizi vitu
viwili na uweke poda hiyo kwa meno yako. Ukiona poda hii ni kavu sana,
unaweza ukaichanganya na dawa yako ya meno ya kawaida na uiache kwa
dakika moja au mbili.



Ngozi ya chungwa ya ndani: Ondoa ngozi ya chungwa ya ndani na usugue
meno yako nayo, hii itaondoa uchafu ule laini kwa meno yako na uchafu zaidi
kwa matumizi zaidi ya muda kwa muda.
Jambo la mwisho kuhusu tiba ya kinyumbani kuhusu kufanya meno kuwa
meupe ni ya kwamba, zinatimiza lengo baada ya kutumika kwa muda.
Hazifanyi kazi kwa usiku moja, kwa sababu pia hazina kemikali zilizo na ukali
mwingi, na watu wengi huliona jambo hili likiwa nzuri.
Bali na tiba za kinyumbani za kufanya meno kuwa meupe kutokua na
kemikali, pia ni za bei nafuu sana, karibu na kuwa za bure. Kwa hivyo, unaweza
ukazijaribu na kama hazitafanya kazi haraka kama ungependa, hakuna kitu
utakuwa umekipoteza, ila tu masaa kidogo. Hizi tiba za kinyumbani za
kufanya meno kuwa meupe hazina madhara yoyote, tofauti na bidhaa za
kununua dukani.

Mazoezi na Kupunguza Mafuta Mabaya kwa Mishipa
Mafuta kwa mishipa ni kitu ambacho watu wengi huogopa, lakini watu wengi
binafsi hawaielewi. Watu binafsi huogopa kuwa na mafuta kwa mishipa, lakini
hawaelewi ya kwamba mafuta kwa mishipa ni aina mbili, na pia ya kwamba ni
lazima wawe na kiwango fulani ya kila aina ya mafuta haya.
Shida hutokea wakati ukiwa na kiwango ya mafuta haya zaidi ya unavyohitaji.
Hii ni kwa sababu mafuta haya hushikana na yaweza kujishikilia kwa upande
wa ndani wa mishipa na kijiunga hadi kuizuilia mshipa.
Hii inamaanisha ya kwamba itabidi moyo kufanya juhudi zaidi ili kuipeleka
damu yenye hewa na virutubisho pahali zinahitajika. Hii nayo inamaanisha ya
kwamba patakuwa na kuongezeka kwa shinikizo la damu, amayo inamalizia
na mshtuko wa moyo na kiharusi.
Kwa bahati nzuri, kuna njia tatu za kutatua tatizo hili: lishe bora, mazoezi na
dawa. Dawa ni lazima zitumiwe kila shiku hadi mwisho wa maisha, na kwa
hivyo, watu wengi wangependelea kupunguza mafuta haya bila kutumia
madawa. Hata hivyo, hii inamaanisha mabadiliko kwa mtindo wa maisha.
Watu wengi wamejaribu lishe bora ili kupunguza uzito bila mafanikio. Lishe
bora ili kupunguza mafuta ya mishipa si sawa na lishe bora ili kupoteza uzito,
lakini njia zote mbili zinafanana kiasi na lishe bora la kupoteza uzito inaweza
kuandamanishwa na lishe bora la kupunguza mafuta kwa urahisi.
Hata hivyo, kuna njia ingine nayo ni mazoezi. Unaweza ukafanya mozoezi 
mengi na kukula unachotaka kwa kiwango fulani, au ufanye mazoezi kidogo 
na pia kuwa mwangalifu unachokula. Ukiamua kufanya mazoezi zaidi, namna 
itakavyo faulu ni kwa  kuinua kiwango cha kimetaboliki na kuongezea nguvu 
kwa moyo wako. 
Kabla ya kuanzisha mazoezi ya utaratibu fulani, unapaswa kuongea na daktari
wako, hasa kama hujafanya mazoezi kwa muda mrefu. Labda daktari wako
atakushauri kufanya mazoezi rahisi kama vile kutembea kwa lisaa limoja kila
siku (mara mbili kwa dakika therathini kila moja) hadi uzito wako ukaribie



utofauti wa kilo sita ukilinganisha na uzito unaolenga kuwa nao. Kuogelea
kwenye bwawa la kuogelea ni njia nyingine iliyo njema.
Mazoezi inaweza kupunguza mafuta kwa haraka sana. Kwa kweli inaweza
kuyapunguza kwa haraka kushinda lishe bora, lakini njia iliyo bora zaidi ni
kula chakula yenye HDL kwa kiasi kidogo (mafuta inayokaa ngumu ikiwa kwa
kiasi cha joto ya chumbani) na pia kufanya mazoezi.,
Unapofanya mazoezi zaidi, kumbuka kupatia mwili wako maji kwa kukunyua
maji mengi. Ukunyue maji na sio soda, vinywaji vyenye “Caffeine” au pombe.
Iwe maji pekee isiyopungua lita mbili kwa siku, ambayo ni takriban vikombe
nane kumbwa.
Unaweza pia kupata maji kwa kula matunda yenye maji maji kama vile tikiti
maji na mengineo, ambayo ni kama kuwaua ndege wawili kwa jiwe moja kwa
maana kukula matunda inatazamiwa kama njia moja ya kufukuza saratani.

Tiba ya Kinyumbani ya Kuondoa Ukuaji Wenye Rangi Tofauti Kwa Ngozi
Kila mwaka, watu wengi hupata hali fulani kwa ngozi. Mara nyingi, hali hiyo
huwa kidogo na inapuuzwa. Mle Marekani, mojawapo ya hali fulani ya ngozi
ambayo ni ya kupuuzwa ni ile inayoitwa “Warts” ambayo ni ukuaji wenye rangi
tofauti kwa ngozi.
“Warts” ni ukuaji wa rangi tofauti unaotokea kwa ngozi. Kwa kweli ukuaji wa
“Warts” unaweza ukatokea pahali popote kwa mwili. Ukiwa kama Wamarekani
wengi walio na ukuaji wa “Warts” kwa ngozi zao, utataka kufanya kitu kuhusu
jambo hili. Ili kuondoa ukuaji huu, utahitaji kuamua njia ipi utafuatilia.
Labda, njia iliyo supavu ya kuondoa ukuaji wa “Warts” ni kutafuta usaidizi
kutoka kwa mtaalamu. Unapomtembelea mtaalamu, mara nyingi akiwa ni
daktari au daktari wa ngozi, ukuaji wa “warts” kwako utaondolewa kwa njia ya
kitaaluma.
Licha ya kuondolewa na mtaalamu, utagundua ya kwamba njia nyingi za
kuondoa ukuaji wa “Warts” zinafanana, ukizilinganisha na njia ama taratibu
za kinyumbani za kuondoa ukuaji wa “Warts”.
Kwa hivyo, watu wengi binafsi hasa wale ambao hawana bima ya afya,
huchukua hatua ya kuweka akiba ya pesa ili waweze kumaliza ukuaji wa
“Warts”.
Unapoangalia njia za kinyumbani za kuondoa ukuaji wa “Warts”, utahitajika
kutumia mtandao kwa faida zake kwako. Kwenye mtandao, utaweza kupata
tovuti kadhaa tofauti ama miongozo ya maandishi ambayo inazungumzia
mada ya tiba za kinyumbani pekee; tiba za kinyumbani ambazo huweza
zikatumika vyema ili kumaliza ukuaji wa “Warts”.
Jambo lililo nzuri kuhusu tiba za kinyumbani ni kwamba watu wengi tayari
wako na chochote wanachokihitaji kwenye makabati zao. Hii inamaanisha ya
kwamba inawezekana usitumie senti hata moja.
Pamoja na kufanya utafiti kwa mtandao wa kuondoa ukuaji wa “Warts” kwa
njia za kinyumbani, unaweza pia kuamua kununua kitabu cha tiba za



kinyumbani. Hata ingawa kitabu hiki kinaweza kukugharimu fedha, yaweza
kuwa ya msaada kwa mda mrefu ujao.
Huku ikiwa njia nyingi za tiba za kinyumbani ni za faida kwa kuondoa
“Warts”, kunao watu wengine ambao hawafurahii tu kuzijaribu. Kama wewe ni
mmoja wa hawa, unaweza ukatulia huku ukijua ya kwamba hauko kwa bahati
mbaya.
Pamoja na kutumia tiba za kinyumbani, unatakiwa kuwa na uwezo pia wa
kutafuta na kununua kwa urahisi kiasi cha bidhaa za kumaliza ukuaji wa
“Warts” zinazonunuliwa bila idhini ya daktari.
Bidhaa za kumaliza ukuaji wa “Warts” zinazonunuliwa bila idhini ya daktari
mara nyinyi hupatikana kwa gharama ya chini ya dola therathini. Bidhaa hizi
zaweza patikana kwa mtandao, kwa maduka makubwa makubwa, duka za
jumla na duka za madawa.
Kwa namna fulani, bidhaa za kumaliza ukuaji wa “Warts” zinazonunuliwa bila 
idhini ya daktari huchukuliwa kuwa salama kuliko njia nyingi za tiba ya 
kinyumbani.  
Licha ya ukweli ya kwamba mingi ya bidhaa za kuondoa ukuaji wa “Warts”
zinazonunuliwa bila idhini ya daktari huchukuliwa kuwa salama, bado
utahitaji kuwa mwangalifu unapozitumia.
Kabla ya kuanza kutumia utaratibu wowote wa kuondoa ukuaji wa “Warts”
ukitumia dawa za kununua bila idhini ya daktari, unashauriwa kusoma
miongozo yote kikamilifu. Zaidi na kusoma maelekezo, unashauriwa
kuhakikisha kuyafuatilia.
Kusoma na kufuatilia maelezo itachukua dakika chache zako, na kwa hivyo
hakuna sababu yoyote ya kuruka mbele bila kwanza kuelewa kile unachohitaji
kufanya na kutofanya.
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