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Predmluva

N

Lide postizeni nemoci se utikaji’ k bylindm o pomoc uz od praddvna. Kdy-
bychom hledali koreny znalosti ,moudrych bab", jez v case pred siti lékar-
skyich ordinacia lékdren mivaly v pldtémych pytliccich svou ,apatyku bozi"
siroké obci ku pomoci, dosli bychom aZ k receptdriim carodéjii - destildtorii.
Tita historicky doloZeni laboranti (jen v regionu Krkonos jich v I7. a I8
stoletipracovalo na ctvFicet) opirali praxi svich laboratoiro zdklady galenic-
ke farmacie a o bylinné zdroje svého kraje; oprostili stfedovéké” receptdre
a dispensatoria od sloZitosti pripravy i od nedostupnych substanci, aby pak
v jednoduchyeh domdcich, kuchyni pribuznych laboratorich, pripravovali
z mistnich bylin vwluhy, tinktury, elixivy, dryjaky, ¢i balzamy korennych
vidni'a fantasknich pojmenovdni. Produkry svvch duen pak prakitikami jar-
markii a podomniho obchodu rozvazeli ustalenou siti cest, pozdvihujice léci-
vésuy bvlinnych pripravii v caromoc obalem magického slovniho doprovo-
du. Snad v paméti shéract bylin, kteriopatrovali v terénu materidl pro tyto
profesiondlnivyrobee bylinnyvch Iléki, se uchytilo, konzervovdno a posilovd-
no empirii pak ddl wadovalo poselstvi’ o 1é¢ivé sne toho kterého bejli. Ar
kerkonosskébdby korendrky, ¢i bohynévalasskych kopanic - vesnictilécitelé
prejali od carodéjii oboji - znalost [éciviich bylin i znalost icinku obradu
a slovei magie na psychiku lidy.

Moderni doba nehledd magickou moc ddvnych dryjdki, sloZityeh bylin-
nych kompoczic a vselékii ~ hledd principy lécivé sty bylin a ddvdjim defini-
ci. Definovdna co do chemické strukitury i co do ucinkii na Zivy organismus,
se léciva bylina vraci soucasné mediciné.



KniZka, kterou autor ctendri predklddd, je priivodcem, ktery chce dnesni-
ho clovéka, pretiZeného nejriiznéjsimi dopady civilizace, provdzet viidnym
a mékce hojivym svétem bylin. VZdyt clovek, jakkoliv vybaven technickymi
prostiedky proti driné a nepohodli, je stdle touZ Zivou bytosti, jakou byval
v Case pred érou védeckotechnickych premén svéta. Je souldstiZivého orga-
nismu prirody stejné jako ostatni zeleni, pernati, ¢i srstnati Zivdéci. Jen
Zivotni prostiedi, s nimZ drive splyval, propojen prirozenymi vazbami, se
zménilo: ac¢ sdm souldstiprirody - pohybuje se clovék v prostrediartefaktii,
které nevédomky vytvoril proti sobé. V panelovych dZunglich, v dopravni
siti i v tovdrnich haldch je lidskd bytost atakovdna neZddoucimi produkty
technické civilizace - hlukem, vibracemi, spreji, zdrenim. A tak clovék, ac
vybaven tak, Ze mdlem nepotrebuje nohy k chiizi a ruce k prdci - strddda cit/
se unaven. Nenidivu, kdyZ do néj viastné ze vsech stran ¢imsi neprirozenym
biji a utloukaji jej. Zapojen v mechanismus béZiciho stroje dni nestaci podri-
dit vnitini beh vlastniho organismu metronomu vSeho okolniho soukolr.
Proto stiiné na poruchy zdkladniho zdkona byti, kterym je zdkon uchovdni
rovnovdhy.

Staci pro nasi generaci, vystoupime-li 7 béZictho pdsu dni rocné na tri
tydny dovolené? Pritom leckdy prijimdme jako dovolenou béh v dalsim orga-
nizovaném zdstupu, fitime se v davu, konzumujice ve zhusténé ddvce do-
stupné divy svéta - anebo si zasytime volné dny budovdnim, malovdnim, ¢i
prestavbou bytu nebo chaty. AZ se Clovek musi sdm sobé podivit: ¢lovéce,
mdsvibec sdm sebe rdd? Rdd natolik, aby sis doprdl zamysleninad viastnim
zdravim? VZdyt zdravinenidarem shiry, danym jednou providy, ale svére-
nym bohatstvim, které si vyZaduje soustavnou péci. Bud’ tedy ¢lovéce sdm
sobé rozumnym hospoddiem!

KniZka zkuseného praktika v oboru fytoterapie Jos. A. Zentricha nabizi
dnesnimu clovéku osvézeniv dotykdnis voriavym svétem bylin. Obraci nds
pohled od méstského chvatu k roku v prirodé, a poddvd nendsilny ndvod, jak

naslouchat rytmiim prirozeného Zivota a ucit se brdt 7 dlané prirody tak, jak
se od jara rozevird. Vracime se mimovolnédo FriSe platnosti prirodnich zdko-
nii a nofime se do Rddu, ktery pfindseji. Vtomje i druhy, snad neprogramo-
vany klad prdce: clovek, ktery se dotykd prirody -at'v nihledd léky Ci koreni
do kuchyné, vstupuje do vazeb na prirodniprostiedi, které se mu nesmaza-
telné vtisknou do védomi.
KniZka je priivodcem cinorodym - poddvd ndvody, jak zachdzet s bylinou
v procesu upravy prirodniny v drogu a [éCivy pripravek. Je i priivodcem
v oboru, orientovanym a vybavenym dostatecnymi ukazateli dalsi cesty za
pozndnim.
Marie Kubatova,
Vrchlabi



dostdvdte do ruky prdci, kterd neni ani herbdrem lécCivych rostlin, ani
receptdrem, ale spis pokusem - pribliZit Ctendri redlné moznosti lécivych
bylin v prevenci a pro dobrou kondici, v lécbé béZnych onemocnéni, a konec-
né i v kuchyni. Vyklad se pohybuje na hranici beletrie, odborné prdce
a literatury faktu. Prdce je Cdstecné kompilaci, CdsteCné prindsipoukazy na
staré, osvédcené tradicni postupy, prendSené mnohdy jen tstné z pokoleni
na pokoleni, a cdsteCné je i mym osobnim vyzndnim a dikem prirodnim
prostredkim, které mi pred cCtvrtstoletim pomohly nalézt nebo spiSe vybojo-
vat ztracené zdravi.

Duko na svét prichdzelo jen velmi téZko, za velkych porodnich bolestr.
Myslenka tohoto zpracovdni bezesporu zajimavé tematiky vznikla v roce
1985, na jedné besedé, porddané specializovanou organizaci Ceského svazu
zahrddkdrii ,, Prdatelé prirodnivyZivy ". Na konci besedy bylo dohodnuto pro-
véreni mozZnosti- a v prvych dnech roku 1956 prisla z Prahy objedndvka na
PFiblizné osmdesdtistranovou broZurku, pojedndvajici o bylinkdch trochu
Jinak, nez tradi¢nim zpiisobem. Rukopisjsem dodal béhem ¢tyr mésici, a pak
nastala kalvdrie, srovnatelnd snad jen s bojem Dona Quijotta s vétrnymi
mlyny. Tematika kniZky toti ndleZela do tabuizovanéoblasti lidového [éci-
telstvi. Bylo rediné nebezpeci, Ze vyddnipublikace nejenZe nebude nadrize-
nymi orgdny schvdleno, ale na obzoru se rysovaly i vyrazné obtiZe. Organi-
zace ,, Prdtelé prirodnivyZivy" totiz méla (i kdyZjej nikdy moc nedodriova-
la) jaksi predepsdn smér, kterym se miuze ubirat. Zakdzdna byla propagace
makrobiotiky, neZddouci byla kritika oficidlnich vyZivdrskych struktur. Lé-
¢ivébyliny a jejich pouZitipatrilo do kategorie problematiky pro PPV , nedo-
porucené”.

Mocni tohoto sveéta byli nekompromisni- a nejednou vyhroZovali i upl-
nym rozpusténim organizace. Proto jsem se ani moc nepodivil alibismu
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vwboru PPV, ktery na rukopis nasadil hned osm recenzentii. Ano, ctete
dobre, neni to chyba tisku. Osm recenzentii posuzovalo rukopis, piuvodné
urceny jen pro uzky okruh Cclenstva organizace Prdtelé prirodni vyZivy,
ackoliv vseobecnd praxe pocitd s jednim nebo dvéma recenzenty; zdvaind
vedeckd dila mivaji nékdy recenzenty tri.

Recenzenti se s chuti pustili do prdce, jejimz vysledkem byl nerozhodny
stav 4:4, vydat: nevydat. PFitom nékterépripominky recenzentii se dokonce
navzdjem vylucovaly. Rukopis byl nékolikrdt predéldvdn a stdle vice se vzda-
loval autorovym piivodnim dmyslim. Pozdéeji se rukopis dockal jesté devdté-
ho posudku, tentokrdte od mimoprazského odbornika a to v dobé, kdy jiz byl
ostatnimi recenzenty schvdlen, protoZe ,pritesin k obrazu jejich”. I tento
specialista nalezl mnoho chyb, zavddéjicich udajit a nepresnosti. Rozhorcil
ho udaj, Ze jeden stary muZ se vylécil z nddorového onemocnéni hladovkou
(nevim - mél jsem jej ,nechat umrit" Ctendri pro vystrahu anebo na tuto
pravdivou epizodu radéji neupozorviovat?), a i ddle se zle rozkatil: , ... a
v Zddném pripadé nemiile byt ,lékem volby' pFi adenomu prostaty rouskovy
pyl. Zde chybi predevsim diitklivé upozornéni na bezpodmineénou nutnost
vyhleddni lékare pFi objevenise popsanych potiZi..." Pyl v 1é¢bé uvedeného
onemocnéni zavedli s uspéchem do terapie sovetsti autori pred mnoha lety.
Svédsky farmaceuticky primysl dokonce vyrdbidrazé CERNILTON, obsa-
hujici vedle pylu jesté dalst prirodni ldtky,; pripravek je urcen k lé¢bé potiZi
pri adenomu prostaty. A kolikrdt v textu upozoriiuji na nutnost predbéiné
konzultace s lékarem - at posoudi Ctendr sdm. A to ji nehovorim o tom, Ze
jsem pyl uvedl pouze jako ,lé¢ivo volby". Volba znamend alternativu, jinou
moznost k 1é¢bé ortodoxni nebo chcete-li klasické. A je snad jasné, Ze volit
v takovém pripadeé nebude nemocny, nybr? odbornik, ktery nemocného oset-
Fuje. Nevidim ditvodu, proc¢ by ,, ... v Zddném pripadé,.." nemohl byt pyl
pouZit tam, kde obvyklou [écbu, kterd zpravidla predstavuje chirurgicky
zdkrok, neni mozno z jakychkoliv ditvodii realizovat.

Pres tato neprijemnd extempore byla prdce nakonec schvdlena k vcelové-
mu, neverejnému vy ddni pro PPV. Ale ¢as béZel netiprosné, a v dobé psani
této autorské predmluvy stdle jeste dilko nebylo u svych ctendrii. Proto jsem
uvital mozgnost vydat prdci v nakladatelstvi FONTANA V OLOMOUCI,
které tuto prdci pripravilo ke druhému, tentokrdt verejnému vyddni.

Mezitim se situace v Ceskoslovensku rapidné zménila, a vétitk demokra-
cie, i kdyZ zatim jen v sile vdnku, provétral i zatuchlé kulturné nakladatelské
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praktiky. Proto jsem mohl v prdci provést dil¢i upravy, podle svého nejlep-
Stho védomi'i svédomi, bez ohledu na to, Ze se snad nékdy trochu rozchdzim
S nejnoveéjsimi ndzory védy a techniky", které se ostatné brzy mohou zmé-
nit. Nebylo by to ani poprvé, ani naposledy. Tim ovsem zdaleka nechci 7ici,
Ze bych skutecné odborné poznatky ignoroval - chci Fici jenom to, Ze kde se
rozchdzi teorie s praxi, priklonil jsem se spiSe k praktickym zkusenostem;
prestoZe vim, Ze teorii také nelze podceriovat. Ridil jsem se tak ndzorem
velkého indického [ékare a jogina, Sri Swdmiho Siwanandy, ktery prosiul
vyrokem ke svym Zdkim - , Lepsiunce praxe, neZli tuna teorie!”

PFi sbirdni podkladii pro tuto prdci mi nezistné pomdhala fFada pridtel,
z nich? vétsina uZ neni mezi ndmi. Dékuji za védem svych krokii Rudolfu
Franécovi 7 Holesova, dr. Fedoru Thurzovi z Martina, Marii Polomové
z Kostian nad Turcom, Marii Pestrové ze Zd'drce u Tisnova, Stanislavu
Dvordkovi z Brna, Charlotté Hanselovéze Chcebuzi u Litoméric i velkému
Zdku slavnych ukrajinskych znacharjii - MUDr. Vdclavu Stefanu Cermd-
kovi, i Fadé zahranicnich prdtel a nejmenovanych prdtel domdcich, kteri mi
pomohli radou, sdélenim pramene, formou prekladu z nékdy dosti kurioz-
nich jazykd, pripravou rejstitku &i kartotéky anebo jen dobrou radou, ¢i
pouze usmérnénim mého temperamentu.

Dékuji prdteliim jogistum a mnoha dalsim lidem dobré viile, kteri mne
naucili nekonvencéné myslet a predevsim pochopit, Ze Stésti nelze hledat
v hromadeéni materidlnich hodnot, a Ze o zdravije tieba se vsi vdznosti
usilovat - viili, odfikdnim, vhodnou stravou, bylinkami - a v rFadé nikoli
posledni- i Cistym myslenim, s touhou pomdhat vsude tam, kde jsou jakkoli
ohroZeny projevy zdravia Zivota - nejvétsidary prirody. A chci vérit, Ze md
mald prdce bude i takto pochopena a ¢tendrem predevsim viidné a shovivavé
posuzovdna.

Josef A. Zentrich
Otrokovice, velikonoce 1991
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0.1 Lécivé byliny v pFirodé
a na zahradce

Na pfelomu 19. a 20. stoleti zacala medicin¢ vladnout chemie.
V této dobé se zdalo, ze trend se bude jednou provzdy ubirat cestou
chemizace 1é¢ebnych zakrokd. Na 1é¢ebné tradice naSich piedku
jsme se divali vyhradné jako na nepotiebné prezitky minulosti, které
snad maji néjakou historickou hodnotu. Z domdcnosti mizely osvéd-
¢ené postupy, uzivané po staleti a pfiznat se tieba k aplikaci zdbalu
nebo k pouziti bylinkového c¢aje, bylo jaksi pod diistojnost doby. Jen
nepocetni jedinci tvrdosijné a vétSinou marné, propagovali pfirodni
léCebné zdzemi a tradicni postupy.

Pak piiSla doba antibiotik a pordzka pi¥irodnich 1é¢ebnych postuptl
se jevila neodvratnou. I nejmensi teplota se stala divodem k nepro-
dlené navstévé lékafe, na kterém byl tvrdé vyzadovan vSemocny
penicilin - protoZe prece pomohl také sousedce ...

Duisledky této kratkozrakosti se v§ak projevily diive, nez pfedpo-
kladali i velmi stiizlivi odbornici. Vznikla nova vlna, hlasajici navrat
k prirodé€. Nejprve jenom nesméle, ale pozdé¢ji silou vichfice proletéla
svétem, aje jen logické, Ze nemohla minout ani naSe 1ékafstvi a verej-
né minéni.

Prakticky na celém svété doslo k renesanci prirodolécebnych me-
tod, védci i obyCejni lidé zkoumaji a studuji staré herbare, na milost
byly vzaty polozapomenuté vodoléCebné praktiky Vincence Priess-
nitze a Sebastiana Kneippa. Hovofi se opét o prikladanibanék a cel-
kem vSeobecné se pripousti, Ze mnohé 1éCitelské tradicni postupy
maji v sob& racionalni jadro.

Pojem ,,navrat k pfirodé" velmi pékné zni a docela dobie se po-
sloucha. Ale nese s sebou i nemalé problémy, jak z hlediska 1ékafské-
ho, tak z hlediska ekologického. Nelze si totiz nevSimnout, Ze i zdan-
livé vysoce prospésna ¢innost, jakou je sbér a pouzivanilécivych rost-
lin, mdZe byt za urcitych okolnosti zdrojem vdzného nebezpedizdra-
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votnického i zdrojem naruseni pfirodni rovnovahy. Tento jev jisté
nemuze konkurovat nebezpeci, pochazejiciho z exhalaci, ani neuva-
zenému drancovani prirodniho bohatstvi, jakym je tfeba masové my-
cenitropickych pralesil, ale v souctu s t€émito faktory vystupuje nega-
tivni stranka problému dosti redlné. )

Je tfeba vidét, ze jednoduché piirodolécebné metody a pouzivani
bylinnych c¢aji, nemusi byt vzdy nevinné. Lidové pfislovi hovofici
o bylindch tak, ze kdyZ nepomohou, tak alespon neuskodi, nema tak
docela pravdu. Neodborna aplikace mize totiz 1écbu poradné pro-
dlouzit nebo zkomplikovat, ale jeSté vétsi nebezpeci vznika tehdy,
jestlize samozvany samolécitel riizné experimentuje a tim ztraci cen-
ny c¢as. Proto je nebezpeciz prodleni prdvem uvazovano jako nejveétsi
nebezpeci, vyplyvajici z nespradvného uzivani prirodnich lé¢ebnych
postuptl.

Nebezpeci vsak nehrozi jenom cClovéku, situaci je tfeba vidét i
z hlediska pfirody jako celku. Kdo by neznal fejeton Jana Nerudy
,Kam s nim"? Expanze, nékdy i dosti agresivni, jakou predstavuje
nepromyslené aplikovana fytoterapie, prevraci nerudovsky problém
do jiné roviny - ,,Odkud je brat?" Ano, kde sbirat 1éCivé byliny tak,
abychom z nich mohli pfipravit kvalitni rostlinnou drogu, vhodnou
jak pro farmaceuticky priimysl k dalSimu zpracovani, tak i pro piimé
pouziti? Mnozi amatérsti sbéraci postupuji pii sbéru tak neodborné
a neodpovédné, Ze o jejich pusobeni nelze hovorit jinak, nez jako
o fadéni. Jejich typickou obéti je v posledni dobé napi. zemézluc,
vyhledavana bylina s obsahem hoicin. Tato rostlina je jakymsi pii-
rodnim indikdtorem c¢isté vody. Ubyva kvalitni vody, ubyva i ze-
mézlu¢. O dalsi zrychleni jejiho ubytku se zapfiCinuji sbéraci, kteii
nevédi (anebo je jim to jedno), ze bylina ma mimofadné mélké korin-
ky, které Ize pfi neSetrné manipulaci snadno vytrhnout. Nejsou ani
ochotni ponechat na stanovisti nékolik jedinct pro pozdéjsi vyseme-
néni, které je pro jednoletou zemézluc zivotni nutnosti.

Zemédelské meliorace zase ubiraji zivotni prostiedi puskvorci, ex-
halace vyrazuji jehli¢nany, selektivni herbicidy sice usetfi obili, ale
bez milosti likviduji plevel, kterym je i hefmanek. 5

Tak bychom mohli ve smutném vyctu dal a dl pokracovat. Cerve-
ny seznam ohrozené fléry Ceské republiky (a na Slovensku neni situ-
ace o mnoho lepsi), ktery byl vypracovan pied 12 lety,') obsahuje 37
taxont zcela vyhynulych, tedy takovych, které nebyly v pfirodé po-
zorovany vice nez 10 let. 39 druht je nezvéstnych, 267 druhti kriticky
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ohrozenych, 240 druhii silné ohroZenych, 240 druhi ohrozenych
a 330 druhtt musime pokladat za vzacnéjsi. Dnes, v roce 1991, je zcela
jisté seznam ohrozenych druht opét delsi, Cisla nelze pokladat za
konecna.

Ze vsech bylin, které historie znala jako 1éCivé, neni mezi vyhynu-
lymi nastésti Zddnd, ale nezvéstny je smldnik Iékafsky, proslula rost-
lina stfedovéku. Kriticky ohrozeny je jedovaty konitrud 1ékarsky.
Mezi siln€ ohrozené patiijedovaty hlavacek jarni, dale macka plo-
cholistd, mata polej, prha arnika, potoCnice 1ékaiska, rosnatka ok-
rouhlolistd. Mezi ohrozené druhy musime napiisté fadit i donedavna
obycejnou chrpu, ale téz jalovec obecny, borovicové a jedlové jmeli,
jedovatou kychavici bilou, leknin bily, tfemdavu bilou, vachtu troj-
listou, jiz diskutovanou zemézluc, ale také popularni petrklice. Mezi
vzacnéjsi rostliny se pak fadi andélika 1ékaiska, kamejka 1ékaiska,
vSechny druhy a odridy matefidousky (!), z méné znadmych 1é¢ivek

pak jedovaty rozpuk jizlivy a rovnéZz jedovaty prySec mandlonovity."

Také smil pise¢ny a pusSkvorec nemaji zrovna na razich ustlano.

VSechny uvedené rostliny jsou bud’ druhové chranény nebo se je-
jich ochrana pfipravuje. Ochrana pfirody v§ak neni a nemtize byt jen
otdzkou statnich orgdnii a instituci, ale musi se stat véci nds vSech,
protoZze vSichni Zijeme v pfirodé!

Ke sbéru Iécivych rostlin ve volné piirodé musime proto pfi-
stupovat uvazlivé, odborné pfipraveni a citlivé. Lé¢ivé byliny nemu-
Zeme sbirat v maloplo$né chranénych uzemich statnich pfirodnich
rezervaci a nemiiZeme ani sbirat rostliny, chranéné druhové.” Patfi
sem napf. arnika, medvédice, rosnatka, hlava¢ek. Nékteré rostliny
pozivaji tzv. ¢aste¢né ochrany, coZ v praxi znamena, ze nemuzeme
sbirat jejich kofeny nebo oddenky, coZ plati tfeba pro vachtu trojlis-
tou nebo pro petrklice. Urcitou vyjimku z druhové ochrany pfed-
stavujijedinci, rostouci na pozemcich, prokazatelné urCenych k hos-
podafiské Cinnosti. TakZe se svolenim majitele miizeme nasbirat i bo-
tanické poklady na pravidelné kosené horské louce.

At sbirdme kdekoliv a jakoukoliv rostlinu, vzdy ponechdme v lo-
kalité¢ nékolik jedinct k dalSimu rozmnoZovani. Z literatury nebo
osobnim dotazem u odbornika zjistime, jaky ma vyhlédnutd 1éCivka
kofenovy systém. Je-li mélky, jako tieba u zemézludi, pak bylinu jen
jemne¢ a citlivé odifezavame. Vegetabilni drogy z chrdnénych druht,
které nemilizeme sbirat, 1ze obCas nakoupit ve specializovanych Ié-
karnach - at jiz z dovozu, nebo ziskané p&stovanim.
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Také je tieba dbat, abychom rostliny nesbirali ve znecCisténém ared-
lIu; nebezpeéné je i olovo z automobilovych motort, protoze jesté ve
vzdalenosti 150 m od frekventované silnice 1ze namérit Skodlivou
koncentraci olova ve sbiranych rostlinach. Nic dobrého nevésti ani
blizkost primyslovych zavodl, zde vSak bude hodné zdviset na
pfevladajicim sméru v€tru. Pozor rovné€z na chemické oSetfovani ze-
médélskych plodin p¥i sbéru v blizkosti polnich kultur. Skodlivé mu-
Ze byt i plisnnové napadeni drogy, proto je nevhodné poZzivani syro-
vych bylin z podezielych rajéni.

Z fec¢eného celkem jasné vyplyva, ze dlleZitou roli miZe pii feSeni
uvedenych otazek sehrat dobife udrzovana zahradka, zvlasté tehdy,
je-livedena tzv. ekologickou formou, tedy bez umélych hnojiv a che-
mickych postfiki. Ne kazd4 potiebnd bylina je vS§ak vhodna pro efek-
tivni péstovani. Stale napf. neni uspokojivé dofeseno péstovani ze-
meézluci, technologie pro péstovani medvédice sice existuje, ale zatim
neniekonomickd. Jiné byliny zase neni tfeba péstovat pro jejich rela-
tivni dostupnost, tfeba kopfivy, n€ktera rdesna, preslicku rolni a dal-
§i. Mnohé 1éCivky lze pé€stovat téz jako alpinky, napf. lomikdmen,
ozanku kalamandru, a jsou i takové, kterym se dobfe dafiiv kvétina-
¢i, jako je tomu v piipadé bazalky nebo rozmaryny.
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0.2 Lécivé byliny v prevenci
a pro dobrou kondici

Praktickym vyuzitim 1éCivych bylin se zabyvd fytoterapie. Pod
timto pojmem VvétSinou rozumime piimé vyuziti 1éCivych bylin
prostiednictvim jednoduchych 1ékovych forem nebo postuptl. Fyto-
terapii v pravém slova smyslu tedy neni podavani riznych tovarné
vyrabénych 1€¢iv, obsahujicich spole¢né latky rostlinného a chemic-
kého puivodu. A fytoterapiiz uzSiho hlediska neni ani aplikace izolo-
vanych latek z urcité drogy, napt. atropinu z ruliku zlomocného.

Na .prvni pohled by se mohlo zdat, ze pouzivani jednoduchych
komplexnich prostfedkli, namnoze nepiesné definovanych, nemiize
nalézt uplatnéni, protoze od nich nelze ocekavat jednotny léCebny
efekt. Tato tivaha je sice opravnénd, ale jen do jisté miry. Ukazalo se,
7e pouziti pfirodniho komplexu byva vétSinou u¢inngjsi, nez prosté
uziti smeési jednotlivych slozek. Lécebny ucCinek je mnohdy zesilovan
tzv. balastnimi latkami, které jsou sice samy o sobé neucinné, ale
ucinek smési zvysuji. Dalsim kladem komplextl pak je Casta pritom-
nost vitaminti, mineralnich latek v organickych vazbach apod. Navic
nelze ani podcenovat pfiznivy vliv fytoterapie na psychiku nemoc-
ného, protoZe ten vi, ze jeji IéCebné postupy se vyvinuly z tisiciletych
zkuSenosti, takze jim 1ze divéfovat. Redlné mozZnosti fytoterapie lze
v moderni dobé klasifikovat zhruba takto:

1. Vyuzitijako doplitkové nebo soubézné 1éCby u vétSiny nemoci.

2. Vyuzitijako hlavni1é¢by u chorob s mirnym priibéhem.

3. Vyuziti formou alternativy (Ié¢ba volby) v téch pfipadech, kdy
vyuziti u¢innéjsi lécby brani vnéjsi okolnosti nebo pridruzené cho-
roby.

. Pro podptirnou symptomatickou terapii, tj. 1é¢bu podle priznakd.

. Jako soubé&znou Ié¢bu u vleklych chorob s vaznéjSim prtibéhem,
aby byly vytvofeny predpoklady k moZznému sniZovani ddvek po-
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tfrebnych 1€kl a tim k mensSimu zatéZovani organismu nezadouci-
mi ucinky 1é¢iv.

6. Tam, kde obvykla 1é¢ba lege artis, tedy podle pravidel soudobého
1ékarského umeéni neprinasi Zddouci efekt a hledaji se dalsilécebné
moznosti.

7. K dosazeni alespon pfechodné tlevy pfi nevylécitelnych choro-
bach.

Myslim, ze pravé na tomto misté je tfeba zdlraznit, Ze i fytoterapii
by mél fidit odbornik!

Lécivé byliny vSak lze vyuzivat nejen ve vlastnim léCeni, ale také
v ucelné prevenci. Z charakteru problematiky samé, tedy v disledku
mirného a vyvazeného pusobeni 1é¢ivych bylin vyplyvd, Ze preven-
tivni a 1é¢ebné pusobeni se bude Castéji prolinat. Nelze totiZ jedno-
znaéné vymezit hranici, kde zac¢ina 1é¢eni a kde konci prevence. Pre-
venci totiz musime chapat jak primarné, tedy jako vlastni pfredchaze-
ni chorobam, tak i sekundarné, kdy se snazime pfedchazet vaznéjSim
nasledkim u chorob jizZ probihajicich.

Lécivé byliny se podavajiv nizkych davkach, proto se jen ojedinéle
a spiSe vyjimecné uplatiiuji jejich nezadouci ucinky. Navic, byliny
pusobi nespecificky, kdy dodavkou vitaminti, mineralnich latek
a dalSich slozek celkové posiluji organismus, ktery si potom s one-
mocnénim uz dovede poradit sdm.

Je tfeba védét i to, Ze fytoterapie svym zasahem na funkénitdrovni
obtizi dovede Casto nastolit porusenou rovnovdhu a tim zabranit
vzniku tézkych strukturdlnich poruch a vleklych onemocnéni.

Celkové posilujicim ptsobenim pak 1éCivé byliny ovliviiuji i dob-
rou kondici, télesnou a dusevni. AvSak neméli bychom se domnivat,
ze prevencije ledabylé a ndhodné poZivani bylinnych ¢aji bez vybé-
ru - coZ ¢asto v naSich domdcnostech pozorujeme. Takové pocinani
spis vede k uréitému navyku, k nejmirnéjS$im projeviim toxikomanie.
Celkem snadno pochopime, Ze pii zanétu pridusek nemtzZeme hle-
dat spasu v matetidousce, jestliZe ji pravidelné popijime jako stolni
¢aj jenom proto, ze chut nalevu je velmi lahodnd, doplnénd piijem-
nou vuni. Problematickabude i takova forma prevence, kdy napf. pii
dovolené, v dobé nejvétsi pohody, budeme popijet ¢aj z kvéti hlohu
v domnéni, Ze ndm vyrazn¢ zvysi kvalitu cévnich stén. Naproti tomu
bude vyrazné profylakticky pusobit stejny Caj, jestlize bude podan
¢lovéku sice zdravému (primdrni prevence) nebo s mirnymi cévnimi
poruchami (sekundarni prevence), ktery bude k poruchdm cév dis-
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ponovan, at jiz anamnézou - tieba cévnim onemocnénim rodici
- nebo jinak, tfeba vlivem nakupeni stresovych udalosti pii povolani
manazera, pii rozvodu, pii umrtiblizké osoby apod.

Takto podané 1éCivé byliny, zejména pod odbornym vedenim, do-
kazi nékdy pravé divy, kde s pouzitim nejjednodussich postupﬁ
a prostredku lze predejit nejvaznéjSim nasledkiim; v oblasti cévni
tieba anginé pectoris a obdvané ischémii, ustici nekdy az k infarktu
myokardu. V dalSich oblastech pak tfeba nadmérnému kloubnimu
opotiebeni, nékterym chirurgickym zdkrokiim a mnohym dal$im po-
tizim.

0.3 Jak pripravit k\ialitni drogu,
zakladnilékovéformy

Priprava kvalitniho 1é¢iva zacind jiz v okamziku, kdy se rozhod-
neme ke sbéru bylin, abychom z nich pozd¢ji pfipravili hodnotnou
rostlinnou drogu” pro pfimé Vyuiiti pripadné Zadouci surovinu pro
farmaceuticky primysl nebo pro vyvoz.

Pri sbéru je nutno pfedem Vedet zdali budeme sbirat pro nakupnu
podniku Léc¢ivé rostliny Zbraslav” nebo jen pro sebe. V prvém piipa-
d¢é je nutno piesné se drzet pokynil, publikovanych kazdoro¢né
v ndkupnim seznamu pro sbér a péstovani léCivych rostlin. V tomto
seznamu nalezneme i cenik a adresy vykupnich stiedisek; matetsky
zavod na Zbraslavi se vykupem nezabyva. V pripadé nejasnosti
ochotné poradi pracovnici propagace podniku Lécivé rostliny, ktera
je umisténa v Perlové ulici €. 1, 110 00 Praha. 1. Vedle propagac¢nich
materidl tu lze ziskat téz schvalené péstitelské technologie a fadu
dalsich uzite¢nych informaci.
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Pro soukromy sbér plati ponékud jina hlediska, ale i tu je potieba
vzdy pamatovat, Ze sbirand rostlina bude lékem!

Sbirame proto jen rostliny zdravé, které nejsou napadeny Skidci.
Nikdy také nesbirame mokré rostliny po desti. Vyjimkou miize byt
sbér kofentl, které musime stejné pied suSenim peclivé omyt ve vodé
a ocistit od zeminy. Je dulezité, abychom pfesné védéli, co chceme
sbirat a jak pozadovany druh skute¢né vypadd. Zamény jsou vzdy
nepifjemné a nékdy i nebezpecné; nemusi se vzdy odbyt jenom slza-
mi, jako tomu bylo v pfipadé€ starouski, kteii pfinesli do nakupny
napéchovany pytel kvéti pupalky dvouleté, kterou natrhali misto
zadané divizny. Vysloven¢ nebezpeCna je zameéna nati zlatobylu za
néktery z ¢etnych druht rodu starcek.

O tom, Ze je tfeba pfi sbéru IéCivek dbat téz hledisek ekologickych,
jsme jiz hovofili. Nékteré rostliny maji specifické naroky na dobu
sbéru. Dilezitou, i kdyZ ne hlavni skupinu tc¢innych latek v tfezalce
teCkované tvoii vysoce tékavé silice, které ma bylina v podvecer, po
celodenni slune¢ni lazni, uz jen malo. Takze logicky pfichdzi pozada-
vek ranniho sbéru, samoziejmé po oschnuti rosy. Kopfivu naopak
sbirdme radéji v podvecer, protoze tehdy, zvlasté pokud byl slunec-
ny den, obsahuje nejméné nezadoucich dusi¢nani. U vétSiny rostlin
na denni dobé sbéru pfiliS nezdlezi a tak je dilezitéjsi znat u zvolené-
ho druhu agrotechnicky termin sbéru. Kofeny a oddenky sbirdme
prednostné na jafe a na podzim, tedy v dobé, kdy rostlina nekvete.
Mladym listim obycejné ddvame piednost pfed starSimi, kvéty sbi-
rame zpravidla pfed plnym rozkvétem, nati vétSinou tésné pied roz-
kvétem, anebo na zacatku doby kvétu.

Nedilnou soudasti spravného sbéru je i prechodné uskladnéni, pro-
toze neni mozné s kazdou nasbiranou osatkou béhat do suSarny. N¢-
které rostlinné materidly se velmi rychle zapafuji, coz miize celoden-
ni praci pfivést i k ﬁplne’mu zmaru. Patfi sem tfeba kvét jl’rovce ma-
dalu, list podbé€lu, ale i list btfizy. Jiné byliny, Jako tfeba nat pelynku
Cernobylu kvét mésicku nebo naf kontryhelu jsou méné narocné
a existuji i byliny, které si nechaji libit i dosti neSetrné zachazeni,
napf. naf kokoSky-pastusi tobolky, nat piesli¢ky, dubové kiira. Zé—
sadn¢ vSak pfi sbéru neuziviame polyetylénové sacky!

Idedlni je suseni umé&lym teplem, pii mirném priivanu a teploté
nepfievySujici 40°C. Nemulzeme-li tomuto pozadavku vyhovét, voli-
me suseni ve stinu a v privanu, bud’ v tenké vrstvé nebo v malych
véchtech, zavéSenych na sntife. Nékteré drogy, jako tfeba dubovou
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kiru, koren kostivalu nebo hlozinky, miZeme piipravovat suSenim
na slunci.

Samostatnou kapitolu tvoii skladovani bylin. Optimalni se jevi
vétrany obal, umistény v suchém prostiedi, napr. platény pytlik. N¢-
které aromatické drogy, tfeba yzop, a dale pak ty, které snadno piiji-
maji ovzdusnou vlhkost a plesnivi - tfeba akdatovy kvét, vyzaduji
naopak skladovani v neprodys$né uzavieném obalu.

Susenim dochdzi ke sniZeni hmotnosti bylinného materialu. Tuto
hodnotu vyjadifujeme jako tzv. sesychaci pomér. JestliZze pro hlu-
cha vko vy kvét plati sesychaci pomér 1:8, znamena to, Ze jeji hmot-
nost po ususeni klesne osmkrat. Lipovy kvét bude po ususeni lehci
Ctytikrat, stejné jako vétsina kofenovych drog. Drogy kiirové a diev-
ni neobsahuji tolik vody, takze se susenim jejich hmotnost snizi je-
nom dvakrat nebo trikrat.

Pfeslicka je po uschnuti téméi nete¢nd, koren andéliky dychtivé
vlhne, diviznovy kvét skladovanim hnédne a zfrdci ucinnost. Dlou-
hodobé skladovani neprospiva chmelu, puskvorci, zlatobylu, akato-
vému kvétu. Jiné drogy si uCinnost zachovavaji pomérné dlouho.
Sovétské prameny uvadéji dobu mozného vyuZziti pro vies 3 roky,
pro pieslicku 4 roky, pro dubovou kiiru a hlozinku dobu jesté veétsi.
Urcité vSak nebude na skodu drogy kazdoro¢né obnovovat, coz zase
znamena odpovédné odhadnuti spotieby, aby nedochazelo k plytva-
ni.

Kazda bylina je jakousi samostatnou laboratofi. Piesto vSak vétsi
vyznam maji jen nékteré obsahové slozky: Alkaloidy jsou dusikaté
latky zasaditého charakteru, dosti Casto jedovaté. Flavonoidy jsou
fenolické latky velmi pestrého ucinku; ovliviiuji cévy a krevni tlak,
znemoznuji vnikani bakterii do bunék. Fytoncidy pfedstavuji smés
riznych latek s komplexnim pisobenim, podobnym vlivu antibiotik.
Glukokininy zesiluji i¢inek inzulinu a tim snizuji hladinu krevniho
cukru. Glykosidy se skladaji z cukru a necukerné slozky, tzv. agly-
konu. ProtoZe aglykonem mohou byt nejriiznéjsilatky, byva struktu-
ra i farmakologické plisobeni glykosidli velmi rozdilné. Proto je mo-
derni farmakognosie uZz neuvadi jako samostatnou chemotaxono-
mickou jednotku. Nékteré glykosidy posiluji srdce, jiné ptisobi proji-
mave, jesté jiné protirevmaticky a dalsi dovedou dezinfikovat moco-
vé cesty. HoiCiny zase p¥iznivé ovliviiuji ¢innost traviciho ustroji,
jater a zlu¢niku. Kumariny snizuji srazlivost krve. Slizy vytvaieji na
povrchu sliznic ochranny film, oleje pfi vstfebdvanistrhdvajis sebou
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latky rozpustné v tucich. Organické kyseliny ptlisobi zna¢né rtizno-
rodé, tfeba jako osmoticky i¢inna projimadla nebo jako prostiedky
mocopudné. Sacharidy jsou zdroji energie a zasahuji i do latkové
vymeény. Saponiny sniZuji povrchové napéti tekutin, ve kterych jsou
rozpustény, proto se mohou pouzivat jako prostiedky mocopudné
nebo pro podporu vykaslavani. Silice neboli éterické oleje mivaji
zpravidla antiseptické ptisobeni. Trisloviny ptisobi sviravé, mine-
ralni 1atky pfindSeji organismu potfebné stopové prvky, vitaminy
jsou pro zivot nezbytné.

V dal$im textu uvadime zptsob pfipravy jednoduchych 1ékovych
forem. Pfirozené jde pouze o vSeobecné schéma, které nelze pokladat
za dogma. Proto napf. nékteré ¢aje majiv textu doporucen jiny zpti-
sob pfipravy; dalsi zmény v receptuie i ve zptsobech pfipravy mize
provést 1éka¥r znaly konkrétni situace.

Neni-li vyslovné uvedeno jinak, budeme v této praci rozumét:

Pohar pftiblizné 100 ml

Sélek 150 ml

Sklenice 200 ml

Nalev ¢aj, pripraveny spafenim; byliny vyluhu-
jeme asi 15 minut.

Odvar ¢aj vafeny; byliny vhodime do studené

vody, kterou pfivedeme k varu, vafime
5-10 minut, potom kratce doluhujeme.
Tinktura etanolicky vytazek. Zpravidla jej pfipra-
vujeme vyluhovanim 1 dilu drogy v 5 di-
lech etanolu (Cistého lihu) o koncentraci
60 %. Ptipokojové teploté nechame vylu-
"hovat 7 dni pfi obdasném protfepdni.
Osmy den ponechame v klidu ustat a fil-
trujeme. Vzhledem k tomu, Ze alkohol je
leh¢i nez voda, musime jej pfi pripravé
vazit, nikoliv objemové odmeérovat.
S ohledem na specifické obmény této za-
kladni technologie pfi pripravé tinktury
z riznych drog, doporucujeme svéfit pri-
pravu tinktury odbornikovi.
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1 polévkova lzice bylinné smési odpovidd cca 3 Cajovym

(zarovnan4) 1zickdm a pouziva se na piipravu 250 ml
caje.

1 Cajova lZicka oépovidé 2 az 3 g korenové drogy, resp.

(zarovnan) 1 az 2 g natové drogy a pouziva se na pii-
pravu 80 az 100 ml cCaje.

Na $picku noZe odpovidd hmotnosti 0,1 az 0,4 g.

Na $picku odpovida hmotnosti 0,3 az 0,8 g - méné

kulatého noZe u rostlinného materiélu, vice u chemika-
Lid.

Klasicky bylinaFsky ¢aj Pfedstavuje univerzalni, kompromisni
zpusob pfipravy, navrZzeny bylinafem
Franécem: veCer dame 3 polévkové l1zice
bylinné smési do 3/4 litru studené vody
a pod poklickou nechame vyluhovat do
rana. Rdno nechame projit nékolikavteri-
novym varem, pakjesté asi 5 az 10 minut
doluhujeme a zcedime do termosky. Na-
lacno vypijeme asi Ctvrt litru a zbytek po
douscich béhem dne.

Caje podavame nala&no, neslazené, neni-li odbornikem uréeno ji-
nak. Béhem dne pijeme ¢aj dvakrat nebo tfikrat, obvykle po Sest dnti
vtydnu, nejcastéji formou tiiaz Sestitydennich kur, které je mozno po
urcité prestavce opakovat. Vyzaduje-li onemocnéni delsi 1é¢bu, je
vhodné recepturu ¢aje nebo cely terapeuticky postup obmeénit. Prii-
duskové Caje obvykle sladime medem a obycejné je poddviame mezi
jidly, co nejvice teplé. Primérné ddvkovanilécéivych ¢ajibyval/2 az
3/4 litru denné, v nékterych urologickych indikacich doporucilékat
davkovanivyssi, / a? 2 litry.

Tato prace nema charakter ucebnice, proto je nutné, aby chybé&jici
znalosti ziskal ¢tenar z pﬁsluénych odbornych pramenﬁ Za nejdﬁle—
dris-KrejCa: NasSe rostliny v 1ékafstvi, kterou v roce 1990 Vydalo
nakladatelstviAVICENUM jizv7. vydéni. Statnipedagogické nakla-
datelstviv roce 1990 prislo s neméné oblibenou knihou autorské dvo-
jice Stary-Jirasek: Atlas IéCivychrostlin, a to ve 3. vydani. A do treti-
ce rok 1990 - slovenské vydavatelstvi OSVETA Martin vydalo 2. vy-
dani knizky Kresanek-Dugas: Piiru¢ny atlas lieCivych rastlin. Tato
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publikace na rozdil od obou &eskych atlasti obsahuje barevné foto-
grafie rostlin; v ¢eskych atlasech jsou rostliny kreslené.

Je samoziejmé, Ze tyto tii nejnovéjsi publikace nemohou poskyt-
nout informace v celé sifi problematiky, avSak v kazdé z nich je ob-

sahly piehled pouzité a doporucené literatury; podobny naleznete
i na konci této knizky.

0.4. Dopliikové rady, pirehled ¢asopisl,
adresar (podle stavu k 1. lll. 1991)

Semenafstvi a propagace podniku LéCivé rostliny Zbraslav, Perlova
1, 110 00 Praha 1, tel. 22 02 97 - JEN OSOBNE

FLORACENTRUM a zésilkové sluiba podniku FLORIA, prodejna

zasilkova sluzba: Prusinovského ul. 351,767 01 Kroméf‘li tel 210 27
Dodava semena a zahradkaiské potieby

SEMEX - zasielkova sluzba - Puchovska 12,835 08 Bratislava doda-
va semena léCivych a aromatickych rostlin

Zahradnictvi ZD ROVNOST Velké Opatovice, 679 37 Borotin u Bos-
kovic dodava sazenice 1éCivek i poStou, porada vystavy, vyda-
va katalog

Zahradnictvi ZD Roztoky - Kruh, 512 31 Roztoky u Jilemnice doda-

va sazenice exotickych a kofeninovych rostlin, i poStou. Vyda-
va katalog
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Botanické zahradnictvi SLZ, Ceskobrodska 32, 191 00 Praha IX-Hr-
dlofezy, dodava sazenice okrasnych 1é¢ivych rostlin, jen osob-

ni odbér

Zahradnictvi ZD Ovéary se sidlem ve Velkém Oseku, PSC 281 51,
dodava sazenice zlatého kofene, Rhodiola rosea, kefiky rakyt-
niku feSetldkového, Hippophaé rhamnoides L. Rhodiola se
pouziva jako adaptogen a k pfipravé biostimuldtorti. Rakyt-
nik poskytuje mnozstvi vitamin. Poskytne rovnéz Leuzeu,
¢ili parchu saflovou neboli maralovy kofen, Rhaponticum car-
thamoides II.

Velkoodbér, informace o péstovani a vyuziti ve Velkém Oseku, ing.
Jifi Bajer, tel. Kolin 95613. Moinosvt vyuziti zasilkové sluzby
prostiednictvim JEDNOTY, SD, 286 11 Caslav.

Zahradnik Zden€k Jon, 507 60 Lukavec u Hofic ¢. 13 - nabizisazenice
klanoprasky ¢inské, Schizandra chinensis Turcz. - vynikajici
adaptogen. '

Skolka v Litomysli PSC 570 01, nabizi arénii &ernoplodou, Aronia
melanocarpa L. - ¢erné jerabiny, s vysokym obsahem vitami-
nd, vyborné na kompoty.

Dale doporucujeme sluzby:

Prodejna Skolkaiskych vypéstkl - 533 61 Svin¢any-Choltice.
Obchod semeny a zahradnickymi potfebami, Lublanska 34, 120 00
Praha 2.

Stiedisko pro péstovani 1éCivych rostlin pfi Masarykoveé univerzité
v Brné (véd. ing. Pavel Musil), Brno-Kravi Hora, tf. Obrancii miru 10,
poiada kazdoro¢né volnou prohlidku aredlu, zpravidla od po-
loviny Cervna, spojenou s moznosti ziskani informaci a vhod-

né literatury.

Prodej bylin
ARNIKA prodejna 1é¢ivych bylin, ndm. Miru, kiosky 760 01
Zlin (jen osobn¢)
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Lékarna Anglicka 24,120 00 Praha-Vinohrady (i poStou)
ROSA CANINA prodejna 1é¢ivych bylin

- osobné: Pori¢i 21, Brno

- postou: Nélepkova 72, 637 00 Brno

Lékarna Moskevska 22, 360 00 Karlovy Vary (i postou)
Drogerie U Tyna, Dlouhd 6,110 00 Praha I (jen osobn¢)
Lékarna Palackého 114, Brno-Kralovo Pole (jen osobng¢)
Drogerie U Sykorova mostu 1, 701 00 Ostrava (jen osobn¢)
Lékarna Sady 5. kv€tna, nemocnice, 300 00 Plzeni (osobn€)
Lékaren Csl. armady 57, 800 00 Bratislava (jen osobng)
Lékaren sidlisko Foncorda, 974 01 Banska Bystrica (osobn¢)
Casopisy

NASE LIECIVE RASTLINY 6 X ro¢né - slovensky i &esky; objednat:
PNS-AOT, Gottwaldovo ndm. 6, 813 81 Bratislava.

WIADOMOSCI ZIELARSKIE 12X ro¢né - specializovany polsky
Casopis pro sbér, péstovani a vyuziti LR. Objednat: PNS, do-
voz tisku, Jindfisska ul. 14,125 05 Praha 1.

NOVINKY ZAHRANICNi LITERATURY - tydennibulletin podni-
kuZAHRANICNILITERATURA, pravideln€¢ informuje ono-
vé knizni produkci, prichazejici na pulty ¢s. prodejen uvede-
ného podniku. Objednat: Zahrani¢niliteratura, Gorkého nam.
6,117 03 Praha 1.

Ddle upozorfiujeme na béZn€ Casopisy, které lze objednat u PNS
v misté bydlist¢: ZAHRADKAR - ZAHRADKAR - VYZIVA LIDU
- VYZIVA A ZDRAVIE - REGENA - SALVO - DOMACI LEKAR
- GEMMA - a dalsi '

Spolecnosti

Prétel€é pfirodni vyzivy, PSC 648,111 21 Praha 1, je specializovanou
organizaci Ceského zahradkarského svazu. Poskytuje svym
¢lentim informace o zdravé vyzivé formou Aktudlnich infor-
maci, Zpravodaje a vlastni vydavané literatury.

LEUZEA specializovand organizace CZS, zamé&fend na péstovani
a vyuziti I€Civych rostlin. V dob€ uzavérky tohoto rukopisu
neméla jesté oficidlni adresu. Informace ing. Pavel Kamir, Sa-
malova 5, 615 00 Brno, tel. 67 27 74.
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1.1 Jarni oCistné kury

Nasi moudii pfedkové provadéli s prichodem jara zdravotné pre-
ventivni oCistné kiiry, protoZze citili a védéli, Ze je po zimé tieba zbavit
télo rtznych usazenin a $kodlivin, kterym fikali ,,zkazené $tavy".
K tomuto ucelu pouzivali riznych prostfedkl, nékdy i dosti drastic-
kych, jako pousténi Zilou, projimadel, nadmérného poceni, mrskani
biezovymi metlami apod.

Jarni oCistné kuiry zac¢inaly obycejné pied velikonocemi a zpravidla
trvaly dva nebo tfi tydny. Velikono¢ni doba nebyla vybrana naho-
dou. Pod vlivem astrologie lidé ptisuzovali nejvétsi vliv Slunci, které
bylo prvkem pozitivnim, muzskym a odstfedivym a Luné, jeZ byla
prvkem negativnim, Zenskym a dostfedivym. Uznavalo se zejména
pusobeni Slunce na télo a viibec fyzické zdravi a vliv Luny na dusi
a psychicky stav. Pfi jarni rovnodennosti, kterd nastdva obycejné
21. biezna, protind Slunce na své zddnlivé draze kolem Zemé& rovnik
a zacina vzestupnou fazi svého kolobé¢hu. Clovék md moZnost tak
ziskat z jeho zafeni vice sily a tim posilovat svoji fyzickou kondici.
Bezprostiedné po prvnim jarnim upliku nadchazi nedéle velikonoc-
ni. Vime, ze Luna je pfi uplitku piesné naproti Slunci, a tedy na se-
stupné ¢4sti své drahy.’ To je obdobi, o kterém se pfedkové domniva-
li, Ze prinasi pfihodny €as pro rozjimani a regeneraci dusevnich sil.
Tak se velikonoce staly jakymsi symbolem nového vyvojového cyklu
téla i duse.

Kira obvykle zac¢inala pfedvelikono¢nim postem, nékdy i uiplnou
hladovkou. Pak néasledovala aplikace projimadel, doplnéna nékdy
i prostiedky pro vyvolani daveni. Oblibené bylo téZ pousténi Zilou,
mrskani téla kopfivami nebo bfezovymi metlickami, podavani klys-
tyrd, sdzeni ban¢k. K tomu se nékdy pfipojovaly rtizné modlitby,
zpév Zalmi a dalsi obfady, které mély zajisfovat ocistu duse a snad
i symbolizovat znovuzrozeni ¢lovéka k véénému Zivotu. Zvlasté Vel-

30

ky patek byl dnem ocisty téla, duse i domu. Diilezitou roli v této kufe
hralai dieta. Lidé uzivali syrové nati mladych bylinek a popijeli Caje,
podporujici latkovou vyménu, kterym tenkrat fikali ,,krev Cistici Ca-
Brrv
Je zajimavé, ze zajem lidu o tyto praktiky nebyl vzdy stejny. Kura
byla hojné rozsifena ve stiedovéku, v 17. a 18. stoleti postupné upa-
dala do zapomenuti. Teprve farai Kneipp, znamy bavorsky 1écCitel
druhé poloviny 19. stoleti, tyto tradice znovu ozivil, ale v modifiko-
vané podobé, s rozumnym vypusténim vSech drastickych aplikaci.

Modeljarnich kurje pro nas pomérné uzite¢nym dédictvim o jehoz
uzitku se mize piesvédcit kazdy, kdo se odhodla na dva tfi tydny
odlozit pohodlnost a odolat lakavosti plného talife. Je vSak tieba Fici,
7e i v minulosti byly jarni kdry profylaktickym opatfenim, tedy
vysadou zdravych lidi. Proto budeme dodrzovat striktni poZada-
vek predbézné porady se svym Iékafem, je-li takova kura pro nds
vhodna.

Dnes sice nebudem vyhanét zkazené §tavy, ale celkem mame jasno
v tom, Ze béhem zimy to s nasi Zivotospravou neni pravé nejlepsi.
Vyrazné se sniZuje piisun vitamint a u vé€tSiny lidi klesd pohybova
aktivita. PfipoCteme-li k tomu zvySenou spotiebu konzervované po-
travy, domadcizabijac¢ky a nemadlo douski slivovice, pak se nepodivi-
me obrazu snizené latkové vymeény, az lehké autointoxikace organis-
mu a avitamindzy, coZ se navenek projevuje jako nepfijemna jarni
unava. NeEktefi autofi se stale domnivaji, Ze urcitou roli tu hraje
i specifickd reakce organismu na zimni nedostatek svétla. Pro tuto
teorii miize hovofit skutecnost, Ze nékteré formy dusevnich depresi
Ize priznivé ovlivitovat bilym svétlem. Pro lep$i nazornost uvedu
dva priklady, ze kterych vyplyva, proc€ je ob¢asné procisténi organis-
mu nutné:

Akademik Nikolaj Amosov ve své vynikajici knizce Razdumja
o zdorovije uvadi:® ,, ... musime se omezovat v jidle. MtiZzeme si vy-
brat dvoji zptlisob - bud zit viceméné o hladu a byt cely Zivot $tihli,
nebo jist podle chuti, ale potom musime nékolikrat za rok hladovét
uplné..."

Druhy pfipad je z praxe. K dokonalému procisténi traviciho tstroji
doporucuje jéga zvlastni praktiku, zvanou praksaldna. Mlada adept-
ka jégy, u které byl logicky pfedpoklad zdravého vyméSovani a vi-
bec traviciho Ustroji, zjistila po velikonoc¢ni praksaldné ve stolici pfi-
tomnost sezamového seminka, o kterém bezdécné védéla, Ze jej na-
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posledy pozila o vdnocich predchazejiciho roku, kdy jej manzel
- namoinik - pfivezl rodin€ na ochutndni jako exoticky pozdrav
z Vychodu ...

Jak tedy na to?

V naSich podminkach je vhodné zacit jarni oCistnou kuru jedno-
denni hladovkou, pfipadné alespon prisnéjSim postem. NéEkolik
prvnich vecert aplikujeme ocistné klyzma s jednim az s jeden a piil
litrem prevafené vody, teplé 38°C. Po provedeni nalevu je vhodné
chvilicku si zacvicit - dfepy, vtahovanibficha a pokud si troufneme,
tak i tzv. svicku. UdrZet stolici ale neni tak obtizné, jak se mtize zdat
tém, ktefito nikdy nezkusili. Po nékolika cvicich pfistoupime k doko-
nalému vyprazdnéni stfevniho obsahu. Stravovaci zvyklosti bychom
béhem kury méli vyraznéji odliSit od bézné denni stravy. Po celou
dobu kury je vhodné pfejit na vegetaridnsky rezim; soucasna spotfe-
ba masa, ktera se blizi 100 kilogramtim na osobu za rok pfinejmensim
nabada k zamysleni. Jidla, pfipravena bez drazdivé kulmami tipravy
ostatn¢ ani nesvadéji k nadmeérné spotiebé. TakZze béhem kury poza-
pomenime na umeéni proslulé ¢eské kuchyné, a freknéme si s Amoso-
vem; ,,Nejlepsi zptisob jak zhubnout je - Spatné vafit!" I kdyZ to se
Spatnym vafenim nemusime brat doslova, nedrazdivou upravou po-
krml sndze splnime poZadavek mirného energetického deficitu.
Osvédcilo se jist Castéji, ale v malych ddvkach. Jist budeme ovesné
vlo¢ky, naklicenou pSenici, pekarské vyrobky z celozrnné mouky,
pSeni¢nou a kukufi¢nou kasi, kroupy, tvrdé syry, kefir, jogurty, Cer-
ny chléb, ryzi Natural, zeleninové polévky s mladymi jarnimi bylin-
kami, Knacke Brot, ofechy, hrozinky. Vyhodnéjsouirizné modifika-
ce tzv. Kollathovy snidané - viz 2.4. Mnozstvi Uprav riiznych ku-
chynskych produktii jsou velké a fantazii se meze nekladou. Bat se
nemusime ani syrové stravy; budeme vSak opatrni, pokud na ni ne-
jsme zvykli z bézného jidelnicku. .

Béhem odistné kury je tieba se zdrzet alkoholu v jakékoliv formé,
o koufeni ani nemluvé. MoZznd, zZe posledni pfipominka je vlastné
zbyte€nd, protoze zatim nezndm ani jednoho kufdka, ktery by se
,,snizil" k provadéni podobnych posetilosti. AvSak na druhé strané je
znamo, ze nedrazdiv4 strava tlumi chut na koufeni, takZe nenivylou-
¢eno, ze jarni oCistna kura miize pomoci tam, kde kuidk poctivé
o zanechani svého zlozvyku usiluje. V takovém piipadé doporucuji
vypit denné jesté nékolik $4lkt ovesného odvaru,” ktery napomaha
ke vzniku nechuti na cigaretu.
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Nedilnou soucasti kury je poddvani bylinnych ¢ajti, sestavenych
tak, aby podporovaly latkovou vyménu. Moznosti, jak podobnou ¢a-
jovinu pripravit je mnoho, uved'me si proto alespon tii alternativy:
I. Vezmeme po 60 g listu ostruziniku, listu maliniku, listu ¢erné-

ho rybizu, listu lesniho jahodniku a listu kopfivy.
II. Vezmeme po 60 g nati tiezalky, nati febricku, kofene pampelis-
ky s nati, listu bfizy a kofene nebo nati ¢ekanky.
II1.Vezmemejednoorigindlnibaleni¢ajoviny SPECIESLAXANTES
PLANTA, obsahujici 100 g ¢ajové smési a k tomu pridime po
50 g korene lopuchu, nati benediktu a nati pfesliCky a jesté po
15 g fenyklu a kminu.

Ze smési pripravime klasicky bylinaisky ¢aj, jehoz pfipravu jsme
uz popsali. Smési 1. a II. podporuji latkovou vyménu a jsou mirné
mocopudné, smés I1I. ma navic plisobeni mirné projimavé.

Prirozené je mozné vyuzit i jinych drog, jako kvétu ¢erného bezu,
oddenku pyru, nati jableCniku, kofene omanu, nati rdesna ptaciho,
korene and¢liky aj. Projimavou smés SPECIES L AX ANTES ve III.
rozpisu lze v pfipadé nedostupnosti nahradit smési REDUKTAN.
Doporuc¢ované mnozstvi, tedy 300 g Cajoviny by mélo vystacit na
celou tfitydenni kuru.

Jednou za tyden je mozno doplnit kiiru celotélovym studenym zdbalem Priessnitzo-
va typu, ktery Kneipp zaktualizoval pro samoobsluznou podobu a nazval jej ,,Spanél-
sky plast". Ze Inéné prostéradloviny uSijeme plast se Sirokymi rukdvy, bez limce,
sahajici od hlavy k paté. Ten namocime do studené vody, dobfe vyzdimdme a rychle
oblec¢eme na holé télo. Pfes to se pak zabalime do deky a dobfe se pfikryjeme, aby ndm
vy¢nivala jenom hlava. Po chvili dojde k zapafeni, které je vlastnim tcelem zdbalu.
Podle osobnich dispozic setrvame v zabalu nejméné 45 a nejvice 120 minut. Zdbal
zakon¢ime studenym omytim, po kterém se bez utirdni rychle oble¢eme a né&kolika
libovolnymi cviky prohfejeme rovnomérné celé télo. Smyslem zdbalu je procisténi
porl a zlepSeni latkové vymény. Protoze pouZiti zdbalu ma i své kontraindikace, je
vhodné tuto praktiku konzultovat s 1ékafem zv14st!

Béhem kury se snazime mirné zvysit té€lesnou aktivitu, napf. turis-
tikou, nendro¢nym sportovanim apod. Kazdy zna svou miru - mlad-
Simohou vice nez starsi, ale nikdo by se nemél piepinat. Zapomenout
nesmime ani na pravidelné cviceni a také na cvi¢eni hlubokého dy-
chéni. Vhodna4 jsou zejména jégova cviceni neSvihového charakteru
a také prvky pranajamy, coz je véda o dechu, bezprostfedné navazu-
jicinavlastnijogova cviceni. Dilezity je i dostatek spanku a relaxace.
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Po dvou ¢i tfech tydnech ocistnou kiiru zakon¢ime, nejlépe opét
jednodenni hladovkou a ndslednym klyzmatem a potom se mizeme
opét vratit k obvyklé Zivotosprave.

Pokud se nam bude zdat, ze jsme po kure jaksi volné€jsi a svézejsi,
a snad i o néjaké to deko leh¢i - neni to nahodou. Zkusme se zamys-
let, ktery z prvku jarni olisty na$§ organismus asi nejvice potieboval
a dopfejme mu jej Castéji.

1.2 TrijarniP

Mezi prvni vyznamnéjs$i byliny, které naSi pozornost upoutaji
hned na jafe, patii pampeliska, piknik a podbé€l. Pofadisbéru se zpra-
vidla nekryje s abecednim sefazenim, ale tato trojice jako by chtéla
symbolizovat silu Zivota probouzejici se prirody. Jejich sbér je pred-
zvéstijara a slune¢ného tepla. Nemusime spéchat, protoze Cas ostat-
nich bylin teprve pfijde. '

Pampeliska nebo smetanka? Jak se vlastné jmenuje? Pro kazdou
babku kofenafku to vzdy byla a bude pampeliska, ale tak jednoznac-
né to zase neni, protoZe i nazev smetanka je vlastné lidovy. Ponech-
me proto rozhodnuti botanikiim a spokojme se s konstatovanim, Ze
nas predni odbornik, profesor Dostdl, se v posledni dobé pfriklani
k nazvu pampeliSka pro rod Taraxacum, dfive smetanka a k nazvu
machelka pro rod Leontodon, diive pampeliska.

Ostatné, botanické nazvoslovi se stéle vy viji a my miiZeme s jistou hrdosti konstato-
vat, Ze ndzvoslovi Ceské patii mezi nejlépe propracované. Tieba uz Slovaci maji veétsi
problémy. Napfiiklad febfi¢ku tu od nepaméti fikali ,,mysi chvost”, ale nyni plati na-
zev ,,rebricek”, vpodstaté ptijatyzCestiny. Je tomutak proto, Ze nové botanické ndzvo-

slovi, vypracované profesorem Cervenkou diisledné odstranilo podvojné nazvy a pti-
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vodnénavrZenyjednoslovnydruhovyndzev,, mySochvost"byljakonelibozvuényod-
mitnut. Pokracujicivyzkumzafadilmatinkudorodusvizel, takzenynimisto ,,marin-
ky vonnej" plati -nyni ndzev ,,lipkavec marinkovy," 1ékofice se jmenovala ,,sladké
drievko hladkoplodé", cozbylo zkraceno na ,,sladovka hladkoploda".

Jesté vétsi komplikace musi pfekondvat Jihoslované, protoze srbochorvatské, ani
slovinské botanické ndzvoslovi dosud nezna a neuzivd (!!!) druhové a rodova jména.
Taktfeba fepik Iékarskyje vsrbochorvatsting - petrovac, ranjenik, dzigeri¢njak, ovcji
Sisak a ve slovinstiné - gladi$nik, griznik, kilavec, malé torica, navadni repik, ale
ivsega svéta zdravje - a to jsem neuvedl zdaleka ndzvy vS§echny. Pfitom botanici se
dodnesneujednotili, kterémunazvudatabsolutnipiednost, takze Ctendfe nijakneudi-
vi, kdyz ve tfech knizkach jugoslavské provenience se fepik jmenuje pokazdé jinak.

Ale vic, nez pfehled riiznych ndzvi a jejich zmén, nas urcité bude
zajimat pusobeni naSich jarnich pionyrii. Tfeba pampeliSka neni by-
lina jen tak ledajaka. Obsahuje hoiCinu taraxacin, inulin, tfisloviny,
silice, aminokyseliny a fadu dalSich latek. Pouzivd se jako celkové
posilujici prostiedek s pfiznivym ucinkem na latkovou vyménu. Do
obchodu pfichdzi nejéastéji nat s pfimési kofenti, ale miiZeme sbirat
sOlove jak nat, tak i kofeny. Drogu ziskdvdme jarnim sbérem v bfez-
nu a dubnu, pokud rostlina jesté nekvete. Pokud se zaméfime pouze
na sbér kofentl, miizeme vyuzit i podzimnitermin, zhruba od zafido
poloviny listopadu. Kvétova droga ma jen maly vyznam a proto se
samostatné zpravidla nesbird. V domacnostech obcas pfipravovany
pampeliskovy med (spravnéji sirup) nema vyrazné 1€éCivé vlastnosti
a podava se spiSe jako pochoutka.

Sesychaci pomérje kolem 1 :5, nat je ndchylnd k zapafeni, kofeny ke
hnilobé€, proto je tfeba materidl co nejrychleji ususit, nejlépe umeélym
teplem kolem 35 °C nebo alesponi v priivanu.

Pampeliska ptiznivé ovlivituje funkcijater, Zlu¢niku, zaludku, ale
také slinivky bfis$ni, stfev, ledvin a krvetvornych organt. Pouzivala
se rovnéz pii nékterych chorobach sleziny, spojenych s jejim zvétse-
nim. Vyrazné zlepsSuje latkovou vyménu, plsobi mocopudné a vy-
plavuje z organismu nezadouci soli i kyselinu mocovou. Proto patii
téZ mezi vyhledavana antirevmatika a neméla by chybét ani v ¢ajovi-
nach, uzivanych pfi podplrné 1é¢bé cukrovky.

Sarajevsky internista dr. Enes Hasanagic dale pampeliSku doporu-
Cuje v téchto indikacich: jaterni dysfunkce, vSechny typy jaternich
zanétl véetné zanétl spojenych se Zloutenkou, Zluc¢ové kaménky,
vysoky obsah cholesterolu v krvi, dyskinéza zZlu¢ovych cest, hemoro-
idy, anémie a také pfi inavé nezndmého ptivodu.’

Doyen evropskych fytoterapeuti, dr. Rudolf Fritz Weiss pouziva
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pampeliSkovy odvar k vyhanéni mocového a ledvinového pisku po-
mocivodnich narazi: v prevenci jednou tydné, pfi vlastni 16¢bé jed-
nou denné, rano na la¢no, vypit béhem ¢tvrthodinky jeden litr Caje.
Osobné jsem dosahl lepSich vysledkud tehdy, kdyz jsem tento ¢aj po-
daval odpoledne mezi 17. a 19. hodinou, vzdy vSak nejméné hodinu
pred jidlem.

Nejucinngjsi formou je Cerstvd §tdva. Pro kratkodobou konzervaci
se uz nékolik desitek let s uspéchem pouziva klasicky recept Lecler-
civ: 100 g §favy z Cerstvych, dobie omytych kofenti smichdme s 35 g
vodky a 15 g glycerinu. Nepatrny obsah alkoholu §t4dvu ponékud
konzervuje a pfitom se nemuZe terapeuticky projevit negativné, pro-
toze prameérna davka této mixtury ¢ini pouze 2 polévkové lzice den-
né. Jinou vhodnou formou je nalev, néktefi autofi davaji v posledni
dobé prednost spiSe odvaru.

Pampeliska je obsazena v ¢ajoviné DIABETAN, urcené pro pod-
purnou lé¢bu diabetd, dale ve znamé ¢ajoviné THE SALV AT, ktera
prospiva pfi zlu¢nikovych potizich a v ¢ajoviné UNGOLEN, zaméie-
né na podporu jaternich funkci.

Dobry protirevmaticky ptisobici ¢aj si miiZeme pfipravit sami.
Vezmeme po 100 g kofene pampeliSky s nati a bifezového listu a po
50 g vrbové kiry, drcenych plodii jalovce a nati tymianu. 2 Cajové
1zicky smési vhodime do sklenice studené vody, pfivedeme k varu
a vafime 1 minutu, 20 minut nechame ustat, zcedime a pijeme na
la¢no, podle okolnosti 2-3x denné.

Pii moCovych obtizich vezmeme po 30 g kofene pampeliSky s nati,
nati pfesli¢ky, nati pratrzniku lysého a 10 g kukufi¢nych ¢nélek. Caj
pripravime a poddvame podle horejsiho pfedpisu. V této cajové smé-
si je urc¢itou slabinou prutrznik lysy, ktery je hiife dostupny. V piipa-
dé nouze jej mizeme nahradit kofenem libe¢ku, ktery ma skoro kaz-
dy zahradkar k dispozici pfimo na svém pozemku, protoZe hospo-
dynky libe¢kovou nat rady uzivaji do polévek a omadek.

Plicnik je vlastné ,takovy barevny petrkli¢", jak to pfed 1éty
celkem vystizné komentovala ma dcerka. Latinsky ndzev plicniku
zni ,,pulmonaria”, a tak kdyZz se pfed ¢asem objevil na trhu novy ¢aj
PULMORAN, urceny na lécbu priduskovych obtizi, zdélo se, Ze bu-
de plicniku obsahovat vétsi podil. Zel, v plicniku neni v uvedené
¢ajoving ani gram."

Lidové 1é¢itelstvi si plicniku velmi vazi. Sbird se kvetouci nat, na
kterou se miizeme vypravit uz po¢atkem dubna. Pro potieby oficial-
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niho vykupu podniku Lécivé rostliny se zpravidla sbirajijenom listy,
takze se sbérem je nutno vyckat do kvétna nebo Cervna. Plicnik je
stfedné nachylny k zapafreni a jeho sesychaci pomér je priblizné 1:5.

Plicnik obsahuje organicky vdzanou kyselinu kiemicitou, tfislovi-
ny, sliz, pryskyfice a minerélni latky. Hlavni indika¢ni oblasti jsou
rizna onemocnéni dychacich cest, pocinaje tzv. kufackym kaslem,
pies zanétliva onemocnéni pridusek a plic, az po plicni tuberkuldzu;
pfi téz8ich chorobdch muze piknik hrat jen ulohu pomocného
prostiedku. Plicnik l1ze pouzivat téZ pii zan€tech mocCovych cest a pfi
hemeroidech, kdy jej mizeme podavat jak vniting, tak zevné formou
sedacich koupeli. Podavani plicniku ma svij vyznam pii pouzivani
1éCiv, ktera mohou narusovat sliznice traviciho ustroji, jako je tomu
napft. u nékterych antibiotik a u témeéf vSech antirevmatik. Plicnikem
1ze zasahovat také zevné, napf. pomoci obkladi na nehojici se rdny
nebo formou kloktadla. :

V tyrolskych Alpach dodnes suseny plicnik spaluji na popel, ktery
platijako posilujici prostfedek v rekonvalescenci a pifi pocitu slabosti
nejriznéj$iho ptivodu. ,,Louh" neboli vodny roztok takového popela
byl téZ vyuzivdn ke kloktdni a miZeme ho fadit k tradi¢nim, dnes
vsak uz zastaralym IéCiviim sliznice dutiny ustni.

Nejcastéjsi Iékovou formou je odvar, kdy 2 Cajové 1zicky drogy
povafime 2 minuty ve sklenici vody a nechdme 15 minut vyluhovat.
Ruské lidové 1écitelstvi zna i jiné 1ékové formy, napf. 1éCivé pivo:
vezmeme 2 polévkové Izice drobné sekaného plicniku, 1 polévkovou
1zici medu a1 litr tmavého piva. Na mirném ohni vafime tak dlouho,
aZ zbude asi polovina, potom zcedime a uchovavame v chladnu. Pfi
plicnich a priduskovych chorobdch poddvame nékolikrat denné
2 Cajové 1zi¢ky, zapit vodou.

Pokud vezmeme stejné vahové dily plicniku, jitrocele, Salvéje, ze-
mézluci a pelyniku, mdme pfipravenou smés na tradi¢ni lidovy
prostfedek proti riiznym plicnim, ale i moCovym potizim, ktery piiz-
nivé ovlivituje i hemeroidy. Jednu polévkovou 1Zici smési kratce po-
varime ve Ctvrtlitru vody, 10 minut vyluhujeme, zcedime a vmicha-
me 1 polévkovou lzici medu; vlijeme do termosky. Poddavame v péti
dil¢ich davkach, asi po 50 ml. '

Plicnik miZzeme také vhodné kombinovat do riiznych smési. Obli-
bené jsou kombinace zejména s preslickou, konopici, kopfivou, koie-
nem Kostivalu, podbélem, jitrocelem, petrkliCem, slézem, anyzem,
kofenem Iékofice a s kvétem divizny.
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UPOZORNENI: V plicniku byla ve druhé polovin¢ osmdesatych
let zjiSténa piitomnost tzv. pyrolizidinovych alkaloidii, které jsou
hepatotoxické a kancerogenni. Jejich mnozstvije nastésti minimalni
a proto nevyfazuje plicnik z 1ékafské praxe ani pro zevni, ani pro
vnitiniuziti. Je vSak nutno pfijmout zasadu, Ze uvedené terapeutické
davky nesmibyt prekracovany a podavani drogy ma byt pouze krat-
kodobé. Vyzaduje-li onemocnéni dlouhodobou 1é¢bu, poddvame
plicnik intermitentné, tedy pfrerusované, napf. 2 tydny uzivat, 1 ty-
den pauza - nékolik cykld. Davame rovnéz prednost michani plicni-
ku do smési, pfed sélovym podavanim.

Podbél - patii k nejranéjSim dlovkim pies zimu vyhladovélého
sbérace. Sympatické zluté kvéty podbélu predbihaji olisténi bezmala
o dva mésice a najdeme je zejména na kyprych ptidach. Je neuvéritel-
né, s jakou rychlosti dokazi vyhledat Cerstvy vykop nebo zemni se-
suv; snad jsou seminka trvale v zemi a ¢ekaji na svij Cas.

Po strance nezadoucich i¢inkd je na tom podbél stejné jako plicnik.
Obsahuje nepatrné mnozstvi pyrolizidinovych alkaloidt, proto jej
budeme uZzivat jen kratkodob¢ nebo pferusovan¢ a budeme téz pies-
n¢ dodrzovat davkovani. Uvedené varovani vSak zdaleka nezna-
mena, ze bychom se méli dobrodini podbélovych drog zfici uplné.
Jde spiSe o to, aby nékdo neuzival ¢aj z plicniku nebo podbélu dlouhé
mésice nebo i roky.

Kvétni i listova droga jsou cenény pfiblizné stejné€. Sesychaci po-
mér je 1:5, na zapafeni nejsou piilis nachylné, ale to neznamena, Ze
bychom je méli do tasek péchovat. Podbél dobie schne i bez pouziti
umélého tepla. Pozdni sbér kvétu neni vhodny, protoze prekvetlad
droga nedosahuje potiebnou kvalitu.

Dilezitou obsahovou latkou podbélu je sliz, ale pfitomny jsou téz
tiisloviny, fytosteroly, hoiCiny, stopy silice, cholin a flavonoidy.

Podbélové drogy tvoii oblibenou soudast tzv. prsnich ¢aji. Také
obé nejznaméjsi Cajoviny tohoto typu z produkce podniku Lécivé
rostliny Zbraslav na podbél vsadilyv V PULMORANU, o kterém jsme
jizhovotili, je obsazen podbélovy kvéta v cajoviné SPECIES PECTO-
RALES PLANTA je naopak zastoupen list.
matickou drogu stfedoevropské kvéteny. Bulhars$ti autofi radi uziti
podbélu pfi zanétlivych chorobach traviciho ustroji.

Pii astmatu vezmeme 40 g podbélového listu, po 20 g nati yzopu
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a kvétu hefmanku a po 10 g kofene proskurniku a semene anyzu.
Jednu vrchovatou ¢ajovou 1zicku smési povafime 1 minutu ve 1/4
litru plnotu¢ného mléka, nechame 15 minut vyluhovat, zcedime
a osladime medem. Poddvame na la¢no, 2x denné, pokud lékaf ne-
naridijinak.

Krajné nepfijemnym onemocnénim je zanét pohrudnice. MiiZzeme
si pfipravit dobry pomocny prostiedek tak, ze vezmeme 40 g podbé-
lového kvétu, 20 g nati plicniku, 15 g nati kopfivy, po 10 g kvétu
hefmdanku a nati tymidnu a 5 g semene feny klu. Ctyfi ¢ajové 1zicky
smési povafime asi ptil minuty v 600 ccm vody, 15 minut nechdme
ustat a zcedime do termosky.JDecinku vypijeme rdano na la¢no, zby-
tek po douscich béhem dne. Caj miZeme osladit medem.

Podbél ma vsak i Siroké pouziti zevni. Pouzivaji se zejména dobie
omyté Cerstvé listy, které se pied pouzitim trochu pomackaji, aby
pustily $tavu. KaSovité obklady pak pfikldddme na kozni zanéty
véetné obavané rize, pii zanétu zil a pfi kireCovych zildch. Pii bérco-
vych viedech se I€pe osvédCily obklady, macené v podb&lovém néle-
vu. Cerstvymi, naklepanymi listy miizeme také obklddat bolestivé
klouby pfirevmatickych obtiZzich nebo po urazech. Listy obvykle pfi-
kladame ve dvou nebo tfech vrstvach - vrchni, syté zelenou stranou
k pokozce.

Zda se, Ze v posledni dobé stoupa vyznam podbélu v kosmetice.
Z Cerstvych., drcenych listd pfipravime vhodnou a nedrazdivou mas-
ku na uhrovitou, mastnou a riznymi zanéty poSkozenou pokozku.
Podbélova koupel zmékcuje, hojia osvézuje a je vhodna zejména na
unavené nebo bolavé nohy.

Sevefané pouzivaji podbél v kombinované vnitini i zevni 1é¢bé
jakoantirevmatikum: na prostéradlo, umisténé na lizku nemocného
dajicCerstvé, lehce pomackané listy podb&lu a nemocny si na to lehne.
Potom ho dobfie zabali a prikryji. Aby rychle nastoupilo poceni, ma
nemocny pied ulehnutim vypit asi ¢tvrtlitr horkého nalevu ze smési
stejnych dilt lipového kvétu, podbélového kvétu (v pripadé nedo-
statku jej 1ze nahradit podbélovym listem) a kvétu Cerného bezu;
tento ¢ajlze osladit medem. Tento zdbalje nejucinnéjSitehdy, kdyzje
aplikovan odpoledne nebo k veceru.
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1.3 Bylinarova jarni kuchyné

Pampeliskovy salat se smetanou:

Mladé pampeliskové listky dobie promyjeme a ptil hodiny maci-

me ve slané vodé, abychom odstranili hotfkost. Uvedena doba maceni
je pouze orienta¢ni. Musime se spokojit s uréitym kompromisem. P¥i
delSim macenti je salat chutnéjsi, méné horky, ale vyplavime vitamin
C, ktery je rozpustny ve vodé. Potom listky nafezeme na malé kous-
ky a pfelijeme kyselou smetanou. Misto smetany miZeme pouzit
i zahusténé mléko TATRA nebo trochy olivového oleje s citronem.
Pouziti octa se chufové neosvéddéilo. Chuf takto pfipraveného saldtu
je prirozené neobvykla, a proto je vhodné, alespon zpocatku piidavat
i obyCejny hlavkovy saldt. Dobie chutnaji zejména bledé listky, které
na jafe vyrazi z pampeliSkového kofene uschovaného pres zimu
v pisku a ve tmé. Neni v8ak vhodné pfipravovat saldt vyhradné
z takovych listki, protoze obsahuji i urcité procento dusi¢nanii.

KopfFivovy Spenat:
Vezmeme misku (o objemu asi 300 ccm) kopriv, | vétsi cibuli, 2 polévkové
[Zice mdsla, 2 polévkové [Zice celozrnné (diive jsme Fikali - jednomleté)
mouky, tretinu aZ polovinu plechovky zahusténého neslazeného mléka
TATRA, 5 strouzkii Cesneku, kousek muskdtového orisku, | vajicko
a Spetku soli.
Listy mladych kopfiv, sbiranych nejpozdéji do 20. kvétna ocistime,
propereme a spafime na sité, potom nasekdme. Na panvi rozehfeje-
me maslo, pfiddme nakrdjenou cibuli, mouku a pfipravime cibulo-
vou jisku. Rozifedime ji trochou mléka, pfidadme kopfivy a podusime
spolu s ¢esnekem a trochou strouhaného muskatu, potom osolime.
Do hotového Spenatu rozmichame vajic¢ko.
Varianta: kopfivy dusime s cibulkou, zalijeme mlékem a zahusti-
me syrovymi strouhanymi bramborami. Pak se jiz vajicko pridavat
nemusi.
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Jarni polévka:
Vezmeme 150 g mladych listkii plicniku, 150 g masa, 100 g brambor,
40 g cibule, 5 g tuku a [ litr vody.
Maso s bramborami uvafime ve vodé, pfiddme nadrobno sekany
plicmk, propasirovanou cibuli, tuk a vSe jesté kratce povarime. Hoto-
vou polévku osolime, pfipadné podle chuti okofenime. Vhodnou za-
varkou muze byt vajiCko nebo téstoviny, uvaiené ve zvlastni vodé.

K¥enovy salat s piknikem:

Vezmeme 125 g drobnésekanych listkii plicniku, 15 g strouhaného krenu,

20 g smetany, trochu kopru nebo estragonu (mlety, suseny) a trochu soli.
Dobre umyté mladé listky plicniku nakrijime jemné nerezovym no-
zem, posypeme strouhanym kienem, zalijeme smetanou a podle
chuti osolime a okorenime koprem, nebo estragonem. Vzhledem na
drive uvedené udaje o obsahu zdravi Skodlivych pyrolizidinovych
alkaloidu v plicniku je tfeba konstatovat, ze pfi jednordzovém poziti
celé davky tohoto salatu zadné nebezpecCi nehrozi. Méli bychom se
v8ak vyvarovat toho, aby takovy salat byl na jidelnicku kazdy den.

Kosmatice:
Budeme potrebovat kvét cerného bezu; nemd byt ani nerozvity, ale ani
prezrdly. Ddle asi 250 g hladké mouky, ctvrt litru mléka, 3 vajicka,
[ polévkovou [Zici oleje, siil a olej na smaZent.
Z mouky, mléka, vajiCek, oleje a soli uslehame tésticko. Oprané laty
kvétt ¢erného bezu (pozor na moznost zamény s kvétem jedovatého
bezu chebdi'') zbavime stopek; miizeme je ostfihovat tfeba pfimo na
panvi. Pak je postupné namacime v té€sticku a smazime. Poddvame
s bramborami. Pokrm je velmi chutny a touto tipravou ztraci vétSinu

svého typického aroma, které miize byt nékomu nepiijemné.

Kinpiru:

Timto exoticky zn&jicim ndzvem pfedstavujeme japonské narodni
jidlo z pampelisky. Cerstvé vykopané jarni kofinky dobie omyjeme
a pokrajime na koleCka. Smazime na oleji asi sedm osm minut a pfi-
dame mrkev, rovnéz pokrajenou na kolecka. Zalijeme trochou vody
a séjové omacky a povaifime dalSich sedm osm minut. Poddvame

Ny

s bramborami, s ryzi Natural nebo nejlépe s vafenou psSenici.
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2.1 Moc noci svatojanskeé ...

KdyzZ se fekne ,,svatojanska noc", lehce zamrazii moderniho Clové-
ka, kterého hned tak néjakou povérou nenapadlite. Ale pojem noci
svatojanské nese s sebou pecet jakéhosi magického tajemnd a nepo-
znanych sil pfirody. A Cloveék spiS tusi, nez vi, Ze kdyz Priroda hovofi,
smrtelniku je 1épe micet.

Podle nazoru starych poptl a Zrecti oteviral slunovrat cestu magic-
kym silam zemé, protoZe zivotodarné slunce se muselo na své (zdan-
livé) draze obracet a tudiz bylo na né&jaky ¢as bez sily. A pravé to byl
okamzik, kdy pry bylo moZno zachytit tajemné zemni sily, vyvérajici
na povrch. Stfedoveéké cirkvi se ovSem nelibily pohanské oslavy slu-
novratu a proto zavedla oslavy svatku svatého Jana Kititele. Ale jed-
noduchy Clovék té doby jakoby piimo potieboval mit co uctivat nebo
se néteho bdt, a tak zdhy umistuje svoji pozornost do tajemné noci
svatojanské. Bylinam, natrhanym v pfedvecer Janova svatku, tedy
v noci z 23. na 24. ¢ervna, pripisoval zvlastnilé¢ivou moc a nazyval je
,,svatojanskym kofenim".

Vsechny slovanské narody znaji povést o zlatém kvétu kapradi,
ktery lze ziskat pouze této noci. Tajemny kvét umoziiuje §fastnému
majiteli ziskat neviditelnost, 1éCitelské schopnosti a ¢etné jiné vyho-
dy, vCetné nezbytného bohatstvi. OvSem ziskat takovy kv€t nebylo
nikterak snadné. Pfedné bylo potfeba udélat kolem sebe kruh jefabo-
vou htilkou nebo zbytkem prvni louce, ktera hofela o novoro¢nim
veceru. Pritom bylo nutno zapalit hromnic¢ku. Kruh a hromnicka by-
ly atributy zcela nezbytné, nebotf na odvaZzlivce se o pllnoci zadali
sapat Certi a jiné potvory. Brzy poté se nestastnika jaly olizovat sirné
plameny - a béda tomu, kdo se ohlédl - hlava mu ztistala zkroucena
na véky. Ale kdo vytrval a z kruhu nevystoupil, kvét kapradi nako-
nec ziskal. Ddvné kroniky uz nehovofic tom, kolika $fastlivciim se to
podafrilo. Mnoho jich asi nebylo, uvdzime-li, Ze kapradi nekvete.
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A snad proto prikladali hypotetickému kvétu takové zdzraéné vlast-
nosti. Ustiel, némecky hexenschuss, byl podle starych piedstav zpti-
sobovan zasahem carodéjného Sipu.

Svatojanskych bylin se v naSich krajich traduje nékolik, ale za
zvlastni zminku stoji zejména dv€. Krev svatého Jana - to je tfezalka
teCkovana a Pas svatého Jana neboli pelynék Cernobyl.

Stafi bylinafi vérili na 1éCivé ucinky tfezalky, trhané o noci svato-
janské a my modernisté jsme se jim vydatné vysmivali - kdopak by
se bal MikulasSe v 1ét€. Jednou si ale studenti brnénské 1ékatsi fakul-
ty dali praci, podivat se svatojanskému tajemstvi trochu na kloub.
Trhali tfezalku v rtiznych dobach a zkousSeli ji na obsah u¢innych
latek. A nastojte - svatojanska tfezalka byla vskutku nejtfezalkovi-
téjsi...! Ale ne, nebojte se. Zadné Cary, ale prosta logika. JiZ davno je
zndmo, Ze kazd4 bylina, sbirand pro kvetouci nat, ma nejvyssi obsah
1éCivych latek v dobé, kdy zacind vegetacni obdobi kvétu. A to je
u tiezalky praveé kratce po slunovratu, koncem cervna. A jelikoZ né-
které obsahové latky trezalky jsou vysoce tékavé, je ziejmé, Ze po
celodenni slunecni 1dzni bude tfezalka v podvecer uz trochu jako
matoha. Zato v noci a nad ranem, ta pookieje! A uz je tu prozaické
vysvétlenii pro soudobé sbérace: chcete-li pripravit kvalitnitiezalko-
vou drogu, sbirejte ji hned jak rozkvete a to brzy rano, hned po
oschnuti rosy.

A proc¢ se tfezalce fikalo ,,Krev svatého Jana"? Rozdrtime-li tiezal-
kové poupé, rychle najdeme odpovéd’, protoze prsty se nam zbarvi
do Cervena. Piirodni 1éCitelstvi tohoto faktu vyuziva pro pfipravu
proslaveného tfezalkového oleje: kvetoucinat' s pfevdznym obsahem
kvétd a kvétnich poupat vyluhujeme asi dva tydny ve sluneCnico-
vém oleji. Po tydnu macerace byliny vyjmeme a nahradime Cerstvy-
mi. Volime 1 vahovy dil Cerstvé byliny na 5 vdhovych dili oleje.
Odmeénou této prace bude karminové rudy olej, dobrych 1éCivych
vlastnosti.

Vyzkum obsahovych latek tfezalky stale pokraCuje, a tak dnes uz
nepokladame za nejdilezitéjsi latku silici, ale predevsim antraceno-
vé derivaty hypericin, isohypericin a protohypericin, jakoz i flavono-
idy rutin a hyperosid.

,»Pds svatéhojana" neboli Cernobyl, ” mél mit v sob€ silu za dva-
nactero 1€kt. Cernobyli, vafené ve viné, pry dovedlo postavit na
nohy skoro kazdého souchotinafe. Na Valassku mu proto piezdivali
,,otec bylin". Cernobyl byl také vhodnym materidlem pro kazdé zafi-

12)
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kavani; jestlize byl zavéSen nad vraty, chranil dim pfed zlymi duchy
a nemocemi. Ani zde neni odborné vysvétleni piiliS tajemné. V dobg,
kdy tyto povéry vznikaly, byli lidé suzovani predev§Sim infek¢nimi
chorobami. Neni vylou¢eno, Ze odparovani tékavych latek z Cerstvé
byliny dokazalo vytvorit natolik i¢inné desinfikujici prostfedi, ze si
toho lidé mohli po Case v§imnout. A nakonec i ochrana pred zlymi
duchy ma v sobé raciondlni jddro, protoZe i zlod¢ji byvaji povérci-
vi,..

Ze starym povéram bychom se neméli bez fadného provéfeni po-
smivat, dokumentuje i tento pfipad: Na Rusi se traduje legenda, aby
,, ... ti, kterymZ pordzka hrozi, ku statnému dubu spéchali, jej mocné
objali a tam za uzdraveni se modlili..." Povéra pro staré babicky?
Jen do té doby, nez védci zjistili, Ze duby ,,vydechuji" tékavé latky
fytoncidniho (volné pieloZzeno - antibioticky ptisobiciho) charakteru,
které pfi intenzivnim vdechovanijsou schopny snizit chorobné navy-
Seny krevni tlak. Je vysoce pravdépodobné, ze pfi vroucim modleni
pobyl kajicnik v dubovém lese hodnou chvili - kterd mohla postaco-
vat pro potfebnou fyziologickou reakci...

A tak svatojanskd noc se svou poezii vlahé krasy dlouhych, teplych
dnti kolem letniho slunovratu, se dustojné zaradila mezi ty lidové
moudrosti, které pomohly dal posunout hranice lidského poznani.
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2.2 Léciva sila rozkvetlé louky

Povim vam o zazitku, ktery mne neustdle fascinuje, pifestoze jde
o bézné piirodni déni, opakujici se kazdy rok. MoZznd, Ze nékdo se
shovivavé pousméje - nez ale mavnete rukou, zkuste napied sami:

Je bajecné, prozit na rozpalené, rozkvetlé cervnové podhorské lou-
ce, uzaviené pied vétrem z nékolika stran rdmcem lesa - deStovou
prehariku, po které se opét na louku usméje slunce.

Louka pifed destém, to je zvlastni svét, plny Zivota a spéchu: tu
¢meldk musi urychlené vydolovat nektar z uzavirajiciho se zvonku,
tam padi mravenci, aby v€as dopravili domu svij veledilezity na-
klad, a jesté jinde Ize vidét zbésily rej musek, které se fiti vzdusnymi
drahami jako posedlé. Pak, vétSinou nahle, nastane monoténni Su-
meéni desté, vlahého a pfijemného, a vy ndhle ucitite ve vzduchu
proménu a zklidnéni veskerého Zivota. Brouci jakoby zimomfivé za-
1ézaji do zemé nebo alespon do spleti travin, kvéty se dilem zaviraji
a kréi k zemi, aby jiné vzdorné nastavily svou tvar zivotodarné ocist-
né lazni. A potom to prijde: ucitite neskonale piijemny zdvan vlhké
viné z tisich kvétl, kvitek, trav a bylinek. Mezitim pfestalo prset
a slunce znovu vitézn¢ nahlédlo doll z obla¢né hradby. Na travach
se zrcadli myriady jiskfivych perlicek, brouci vylézaji, kolem ucha
vam zahimi nedockavy ¢melak nebo véela. A vSude viikol citite dech
rozkvetlé louky. Celym povrchem téla mizete vnimat 1é¢ivou viini
Salvéje, oCi se dosytosti mohou napast bélostnou krasou pravé umy-
tych kopretin, do usivam zaznivit€zny choral znovu se probouzejici-
ho zivota.

Asi to bude i alegorie, ale v takovych vzacnych chvilich mivam
vzdy pocit, ze podobny zazitek musi Clovéka, ktery je jesté ochoten
naslouchat hlasu pfirody, nutné osvézit na téle i na duchu, a tak
prispét k zuslechténi jeho myslenek, coz samo o sob& plisobi 1éCivé.

Rozkvetld louka je skute¢nym rezervoarem IléCivych sil prirody.
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Asi prvnim, kdo si toho v moderni dobé povsiml, byl populdrni ba-
vorsky 1écitel, farat Sebastidn Keipp, ptisobici ve druhé poloviné mi-
nulého stoleti. Velmi Casto doporucoval svym nemocnym pouZziti
kvétin, kvetoucich v dobé senoseci, pfipadné i pouziti plev ze sena,
které nazyval senné trusky nebo téz senné stery. UZiti obého je pfi-
blizn¢ stejné a tak bude zdlezet predevSim na dostupnosti téchto
prostych prirodnich surovin a také na zptisobu pouziti. Oba materia-
ly jsou uréeny vyhradné pro zevni pouziti. Pro bylinné koupele jsou
vhodngjsi lucni kvétiny, k aplikaci kaSovitych obkladl se zase 1épe
hodi senné plevy.

Senné plevy (trusky, stery) piredstavuji vlastné odpad z jetelového
a luéniho sena. Pouziviame je pfedev§im k obkladim, ale miizeme
z nich pfipravovat i koupele; podporuji latkovou vyménu a pusobi
antirevmaticky. Dil¢i koupele jsou zejména vhodné pro 1é¢eni lokal-
nich obtizi. Tak tfeba nozni koupel je vhodna pro unavené nohy, ale
zlepSuje i krevni obéh, coz priznive ovliviiuje kieCové Zily a napuchlé
nohy, at'jiz nasledkem pfetéZovani, ¢i ndsledkem sklerotickych zmén
v cévach nebo i z jinych diivodi. Sedaci koupele v dlouhodobé vaie-
ném odvaru jsou zase vhodnou dopliikovou 1é¢bou rtiznych Zen-
skych obtizi a osvédcCily se i pfi hemoroidech.

Kasovité obklady prikladame obycejné piimo na postizenou Cast
téla. Maji zmékcujici icinek, ktery lze jest€ posilit smiSenim sennych
plev se Inénym semenem. Takovymi obklady miizeme zmékCovat
rizné zatvrdliny pod kizi, mensi pohmoZzdéniny nebo vyrony, ale
téZ postizené klouby nebo svalové ipony, napf. narazeny loket nebo
tzv. zmrzlé rameno. KasSovité obklady davidme vétSinou teplé az hor-
ké podle druhu a stavu onemocnéni a snaSenlivosti obkladu nemoc-
nym. Ptfed prvni aplikaci obkladii je tfeba problém konzultovat
s 1ékafem, protoze by bylo tragické, kdybychom ,,zmékcéovali" za-
tvrdlinu, ze které by se pozd¢ji vyklubal zhoubny nador!

Kneipp rovnéz casto doporucoval uziti platénych vackl, naplné-
nych sennymi plevami; ptrikladame je teplé pii riznych mistnich bo-
lestech. Hlavni indikaci tu byva svalovy a kloubovy revmatismus,
paternibolesti a nékdy se osvédcily pfi kolikovitych bolestech biicha,
ovSem pouze tehdy, jestlize 1ékar vylouc¢i nahlou pifihodu bfi$ni. Po
vychladnuti vac¢ku jej sejmeme a obloZeny sval nebo kloub rozmasi-
rujeme a rozcvi¢ime. Koupel pfipravime tak, Ze senné plevy vlozime
do pfiméfeného mnozstvi studené vody, nechAme na mirném ohni
asi ¢tvrt hodiny povaftit a potom pifecedime do 14zn€. Na celkovou
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koupel budeme potiebovat asi 1/2 az 1 kg plev, na polovi¢ni koupel
kolem 330 g, na sedaci koupel v umyvadle asi 100-150 g, ve vané asi
200 az 250 g, na koupel rukou nebo nohou 50 az 100 g. Pokud plevy
pfipravujeme pro pouziti do pytlickli, vafime je kratSi dobu, asi
5 minut, potom je vyZdimame a teplou masu vlozime do pytli¢ku
nebo pouzijeme ke kaSovitému obkladu.

Kvétiny, kvetouci v dobé senose€i predstavuji smés Salvéje, ko-
pretin, jetele, zvonecku a dalSich béZnych lu¢nich kvétin. Smés pou-
zivame vyhradné zevné, ke koupelim nebo obkladiim. S ohledem na
zpusob pouziti, tyto byliny vét§inou nemusime fezat na kratko. Byli-
ny nejprve povafime asi 5 az 10 minut v pfiméfreném mnozstvivody,
bud’pfimo nebo jiz napéchované v platéném vacku. Odvar nechame
asi ¢tvrt hodiny vyluhovat a pfecedime jej do vany. Vacek s bylinami
jesté vhodné upevnime, aby se v 1dzni dale vyluhoval.

Pouzité vahové mnozZstvi bylin bude pfiblizné stejné, jako pfi pfi-
praveé 1azné€ ze sennych plev. Takto pfipravena koupel pii pfijemné
teploté kolem 36 °C celkové uklidnuje a osvézuje, otevird péry a zlep-
Suje latkovou vymeénu. Vedle vlastni koupele plisobi nepochybné
i inhalace vonnych latek. Doba koupele ma byt asi 15 az 20 minut,
neurci-li 1ékaf jinak.

Do procezeného odvaru casto mac¢ime Inény materidl pro vlhké
obklady a zdbaly Priessnitzova typu; ti¢inek takovych procedur je pfi
pouzitibylinného odvaru vétsi. Zdbaly vsak nejsou piiliS vhodné pro
alergiky a ve vétSin€ pfipadi ani pro lidi s chronickymi koznimi pro-
blémy. Ukolem takovych zaballl je odstrafiovani metabolickych
zplodin z organismu. Dnes uz klasickym prostfedkem pfirodni1écby
je Kneipptiv kratky ovinek (zabal).

Tento zédbal zacina pod pazemi a konc¢i nad koleny. SloZzené Inéné
prostéradlo namoc¢ime do studeného odvaru z kvétin, kvetoucich
v dobé senoseci, dobfe vyzdimame a nemocného obto¢ime. Pak jej
pfebalime suchym prostéradlem a navrch jesté vinénou prikryvkou,
nemocny ulehne a dobfe se pfikryje. Stafi a slabi lidé mohou pouzit
i vlaznou nebo vyjimecné i teplou vodu. Doba zabalu je individualni
a stanovi ji 1ékaf podle stavu nemocného a pribéhu onemocnéni.
V priméru to byva 1 hodina.

Zdbal tohoto typu podporuje funkci jater, ledvin, srdce a traviciho
ustroji, odbourava tvorbu plynii a reguluje télesnou teplotu. Je to
osvédCeny, mirny a ucéinny prostiedek piirodni 1é¢by. Upiimné vza-
to, je témeér neuvéfitelné, ze na tak uc¢inny a pritom jednoduchy

49



prostiedek se natolik pozapomnélo! Zdbal miiZzeme vyuZzit pii nej-
rizné&jsSich chorobnych stavech, od poruch latkové vymény, az po
nékteré typy migrény, 1é¢ebné obden nebo podle potieby, v prevenci
postacijednou za ¢trnact dni.

2.3 V lété se vari dobre ...

Praddvnou potravni a 1éCivou rostlinou - dnes zcela opomijenou
- je brSlice kozi noha. Ve fytoterapii uzivame predevsim oddenek,
nékdy i nat. Drogu poddvdme piedev§im pii nadmérném usazovani
kyseliny mocCové, cozZ je hlavni priCinou vzniku dny. Toto vyuZziti
vlastné vyplyva pifimo z latinského ndzvu rostliny, tedy Aegopodi-
um podagraria L. Bylina m4 téz i¢inky moc¢opudné a prospiva i pti
chorobach stfev. Poddvdme nalev, pfipraveny béznym zptsobem,
nejlépe ze smési bylin podobného pusobeni. Zevné ji mizeme piikla-
dat na zanicend mista, na hemoroidy a jiné afekce, formou obkladi,
smocenych v nalevu. Rozdrcené Cerstvé listy hoji rany a obkladaji se
jimi dnavé nebo revmatické otoky kloubtl. Rasi brzy zjara a tak své
vyuziti mize najit také v jarni a letni kuchyni.

Salat
150 g mladych listkii kozi nohy, 25 g strouhaného krenu, 20 g smetany,
podle chuti sil a koreni.
Kozinohu nejprve dobfe umyjeme, potom spafime vielou vodou, ve
které ji ponechdme asi 10 minut. Vodu posléze slijeme, listky jemné
pokrijime, zasypeme kienem, promichame, zalijeme smetanou a po-
davame.
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Polévka (1 litr)
160 g jemné sekanych listkii kozi nohy, stejné mnoZstvi' listkil jitrocele,
80 g jinych Cerstvych nati podle chuti (petrZelovd, cibulovd, libe¢kovd,
z medvédiho Cesneku apod.), 40 g krup, | mrkev, | vétsi cibule, 10g tuku
(nejradéji oleje), siil a koreni podle chuti.
Nejprve povaiime kroupy. Az zacinaji byt mékké, pfidame dobie
umyty rostlinny material a v§e vafime na mirném ohni asi 20 minut.
Ke konci varu pfidame zasmazenou cibulku. Kone¢nou tipravu po-
1évky provedeme vmichanim smetany. Alternativiné miZzeme s krou-
pami vafit kousek hovéziho masa nebo pfidat kostecku bujénu.

Hlavni jidlo - kozi noha duSena s bramborem
100 g nati kozi nohy, 150 g brambor, 20 g cibule, 20 g rajského
protlaku, 20 g smetany, | g kopru, siil, koreni.
Mladé listky a vvhonky kozi nohy jemné nakrajime, posolime a ¢as-
te¢né podusime. Soucasné na cibulce podusime brambory, pak pii-
dame dusenou kozinohu, smetanu a vSe jeSt€ dusime slabou ¢tvrtho-
dinku. Pfed podavanim pokrm zalijeme rajskym protlakem:.

Slunecnicové palacinky
Do tretinky litru miléka rozbijeme 2 vajicka, priddme asi ¢tvrt sklenice
mletych a loupanych slunecnicovych seminek a 2 sklenice cerstvé pripra-
vené celozrnné mouky.
Vypracujeme fidké tésto a na vymasténé panvi smazime palaCinky,
které podavame bud naslano s houbami a hraskem nebo nasladko
s dzemem nebo skoficovym cukrem. Osvéddila se téZ mala prisada
ovesnych vlo¢ek a hrozinek.

Mamaliga - kukufi¢na kase na rumunsky zptisob

Do dvou sklenek vrouci osolené vody nebo mléka vsypeme jednu
sklenici jemné mleté kukufice, pfiddme jednu ¢ajovou 1zi¢ku masla
a vafime za stdlého michani, az vznikne hustsi kase. Ochutime podle
libosti domdacim kofenim nebo dosladka medem a skofici. Poddavame
bud’samostatné, slané upravy jsou vhodné s kefirem nebo jako piilo-
ha k masu.

Pura - kukufi¢na kase na srbsky zptisob
italsky: polenta, chorvatsky: kacamak
Utfeme Ctyfi Zloutky, pfiddme jednu sklenici smetany a jednu
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sklenici jemné mleté kukufice; osolime. Ze zbylych bilkli utlu¢eme
snih, vmichdme do hmoty a v§e dokonale promichame. Potom vlije-
me na dobie vymasténé formy, napf. pudinkové. Varime asi hodinu,
nejlépe ve vodni lazni. Potom vyjmeme z formy, omastime maslem
a posypeme strouhanym syrem, napf. parmazanem, v naSich pod-
minkach treba oStiepkem.

s+« KAYZ ja jim dam ovsa,

oni skaCou hopsa ..."

zpivd zndmd ndrodni pisni¢ka. A &lovék se podle toho vétSinou
chova - jedna s ovsem tak, jako by §lo pouze o krmeni pro koné.
Ptitom je oves vynikajicim dietetickym pokrmem a dobrym 1éCivem.

Sto graml ovsa obsahuje piiblizné 12 g bilkovin, 7 g tuku, 4 mg
sodiku, 350 mg drasliku, 50 mg vapniku, 120 mg hoic¢iku, 4 mg Zele-
za, 0,5 mg médi, 5 mg manganu, 400 mg siry, 400 mg fosforu, 0,5 mg
vitaminu BI, 0,15 mg vitaminu 62,0,8 mg vitaminu PP, 2 mg vitami-
nu E, 2 g buniciny a stopy zinku, molybdenu, jodu, béru, kiemiku
a kobaltu.” Nevyhodou je uréity obsah kyseliny tavelové, coz by
mohlo vadit zejména lidem, trpicim tvorbou oxaldatovych konkre-
mentl v moc¢ovych cestich.

Nejdostupnéjsim potravnim produktem z ovsa jsou vloCky, které
muZeme poZivat i syrové. Moznych forem vyuZzitiovesnych vlocek je
mnoho - uvadim napf. jednu z alternativ oblibené Kollathovy snida-
né: '

4 polévkové 1zice ovesnych vloCek + 6 1zic studené, ale pfevaiené
pitné vody, nechdme nabobtnat pies noc. Rdno pfidame 1 Cajovou
1zi¢ku medu, 10 drcenych vlasskych ofechti nebo mandli, 6 polévko-
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vych 1zic smetany nebo mléka, pfipadné i vody, kousek strouhaného
jablka, nékolik kapek citronové §tavy a 1 ¢ajovou 1zi¢ku hrozinek.
Vse dobie promichdme a ihned podavame. '

Po nékolikatydennim nepfetrzitém podavani ovsa se zlepsi stav
pokozky, vlast i nehtd a vétSinou se i 1épe citime. A jisté se najdou
i takovi, ktefi si radi poskoCihopsa, prosté jen tak z bujnosti a dobré
nalady.

Oves se muZe dobfe uplatnit v 1éCivé vyzivé, zvlasté u rekonvales-
centl nebo u lidi zesldblych dlouhymi chorobami. Piedevs§im pii ho-
reCkach miize ovesny napoj vykonat cenné sluzby. Nejlepsi 1éCivy
odvar pfipravime z ovsa, trhaného v dobé€ tzv. mlécné zralosti, kterd
nastava pfiblizné dva nebo tfi tydny pfed zralosti konzumni, tedy
piede znémi. Samoziejme, Ze lze vyuzit i béZné sklizeny oves, €i do-
konce jen ovesnou ryZi, kterou predstavuje obrouseny oves. Bohuzel
je zatim u nas (1990) situace takova, ze vyrobce ovesné ryZe asi nepo-
¢itd s tim, Ze by ji mohli pozivat téz lidé a dodava ji vétSinou v kvalité
krmiva; pfi troSe trpélivosti v8ak Ize nelistoty odstranit.

Lécivy odvar pripravujeme z dokonale propraného ovsa, a to del-
$im varem. Na Salek odvaru potifebujeme asi 3 ¢ajové 1ziCky pomac-
kanych obilek. Odvar mizeme sladit medem.

Ovesny napoj posiluje, zklidiiuje a osvézuje. Pokud se kuiak chce
zbavit svého zlozvyku a je ochoten pro to néco udélat, miize mu oves
vyrazné pomoci, protoze pravidelné piti asi 3/4 az 1 litru ovesného
néapoje denné tlumi chuf na cigaretu. Prvni G¢inky se zatnou dosta-
vovat asi po tydnu a plné se rozvinou béhem tfetiho tydne. Celkova
kira ma proto trvat 4 tydny, u silnych kufdkd o jeden nebo i dva
tydny vice. Ovesny odvar dale mirn€ snizuje hladinu krevniho cuk-
ru, a proto je vhodnym dietetickym napojem pro diabetiky. Je téz
potifebnym doplitkovym 1é¢ivem pfi zdnétu slinivky bfiSni. Pro svij
slizovy charakter se osvédcil rovnéz pii zanétlivych chorobach za-
Iudku a stfev. Ma protiprijmovy ucinek. ProtoZe je vyzivny, lze jej
béznymi kuchynskymi zasahy upravovat na hodnotnou a dobie stra-
vitelnou polévku.

Zajimavou reminiscenci na ovesnou 1é¢bu je OVSOVKA proslulé-
ho Sumavského 1écitele, pana fardie Petra MikeSe z Cestic: 1 litr ovsa
dokonale propereme a pielijeme 1,5 litru vody. Vafime tak dlouho,
az zbude 1 litr odvaru, potom scedime a do chladnouciho odvaru
ptfiddme 2 polévkové I1zice medu a po 2 1zicich Cerstvé Salvéjové nebo
jitrocelové $tdvy, pripadné po 3-4 lZzicich koncentrovaného odvaru
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uvedenych drog. Pak slijeme do ldhve, uschovame v chladu a pijeme
2x denng piiblizné 160 ml mirn¢ pfihfatého napoje. Po tfech dnech
musime piipravit napoj novy. Kromé neurdzy ptisobi ovsovka piiz-
nive i pii infek&nich chorobdch tim, Ze podporuje vlastniobranné sily
organismu. _

Oves je soucasti hromadné vyrabéné cajoviny VALOFYT NEO
z produkce n. p. Léc¢ivé rostliny Zbraslav, kde tvoii 11% obsahu. Ne-
docenénym pfirodnim produktem je ovesna sldma, snad pro malou
dostupnost, ale pfedevsim pro jisté nepohodli, které musi nemocny
pii piipravé lazné€ podstupovat:

- celkova koupel v odvaru z ovesné slamy je vhodna pii chorobach
ledvin, pifi mocovych kaméncich a pisku, pfi revmatismu a dné, pii
svalové unave a pri jaternich chorobach - vzdy v kombinaci s pitnou
kurou odpovidajicimi ¢aji.

- sedaci koupel navrhujeme v gynekologii pfi potiZich v oblasti ma-
1¢é panve, pri chorobach mocového méchyre, pii nezadoucim nocnim
pomoéovginj a pri bfisni kolice - pokud ovsem Iékaf vyloucil vazné&jsi
onemocnéni. '

- koupele nohou pfi dlouhodobé aplikaci napomahaji studenym no-
ham a jsou prospésné zejména lidem, ktefi musi mnoho stat nebo
chodit.

- dil¢ikoupele nebo i obklady miiZzeme vyuzit pfi nékterych koZnich
chorobach, pii zevnich zanétech a pfi omrzlinach. Maji hojivy a tlu-
mivy ucinek.

Pri pfipravé lazné slaimou nemame Setfit, na celkovou koupel pou-
zijeme nejméné 1 kg slamy, na dil¢i koupele pfiméfené méné¢. Slama
piirozené nesmi byt plesnivd nebo nahnild. Povafime ji na mirném
ohni v pfiméfeném mnoZstvi vody asi ptil hodiny a odvar precedime
do 14zné, kterd ma trvat asi 20 minut. Dil¢i koupele mohou byt horké,
pii celkové koupeli by teplota neméla prekrocit 38 °C a optimalni
teplota se pohybuje v rozmezi 36-37 °C.

Dfive se odvar z ovesné slamy podaval i vnitfné, a to zejména pfi
tvorb& mocovych kaménkt ze §favelanovych soli (oxalaty) a také ve
smeési s karbincem na tlumeni chorobné zvySené ¢innosti Stitné zlazy.
V novéjsi dobé odbornici zjistili, Ze odvar z ovesné slamy podporuje
vylucovani dusiku ledvinami. Pfesto vS§ak moderni fytoterapie od
vnitiniho podavani tohoto odvaru ustupuje, ne vSak z divodu far-
makologickych, ale spis pro stdle obtiznéjsi ziskavani kvalitni surovi-
ny. :
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2.5 Chvala mésicku

Z péstovanych 1éCivek mam nejradéji meési¢ek. Snad pro jeho tou-
hu rist vSude a za vSech okolnosti, coZ mu pomaha pfezit i na mé
zahradce, které mohu vénovat jen minimum pozornosti.

Sbirdame bud’ celé kvéty i se zelenym kalichem nebo vytrhavame
jen oranzové jazyCky, coz je prirozené daleko pracnéjsi a pfitom se
kvalita obou drog nijak vyrazné nelisi.

Z4sadni prednost ve sbéru vénujeme oranzové, plnokvété forme,
jejiz semena ziskdme vyhradné v semendistvi podniku LécCivé rostli-
ny, v Perlové ulici ¢. 1 v Praze 1.

Velmitsporné je setimésicku do sponu o rozméru 25 X 25 az 30x 30
cm. V zemi vyhloubime malou jamku, spi§ jenom dtilek, ddme do
ného dv€ seminka a lehce zahrneme zeminou. Vyhodou meésicku je
ito, ze poskytuje postupny sbér, takze pofad mame co délat, aniz by
se prace nakupila. Hlavni sbérovd sezéna nastava o prazdninach,
takZe pii sbéru mohou pomoci i déti, aniZ by se mohly vymlouvat, ze
se musi ucit. Sesychaci pomér pro drogu s kalichem je 1:6, pro drogu
bez kalichu, tedy pouze jazyCky, vzroste na 1:8.

Mgsicek poskytuje drogu vpravde€ univerzalni. Je také zfejme jedi-
nou léCivkou, kterd i pii podavani béZnou Cajovou formou ma jisté
kancerostatické puisobeni, zejména pii nddorovém onemocnéni travi-
ciho ustroji, prsu a délohy. Samoziejmé by bylo velkou chybou spat-
fovat v ném proto vSelék, mimo jiné i proto, Ze v tomto sméru dosud
chybi seridzni klinické studie. Jsem skute¢né na rozpacich, kterou
vlastnost mésicku mam oznacit za nejdtilezitéjsi: ptisobi hojiveé, zev-
né i vnitin€. Odtud plyne jeho pfiznivy vliv na nehojicise a zahnisané
rdny, na bércové viedy, ale i na pepticky vfed.”) Rovnéz funkci jater
a zlu¢niku mésic¢ek dobie ovliviiuje, snad i proto, Ze ptisobi lehce
projimavé, coz je u dysfunkci uvedenych orgdnt zpravidla potiebné.
Meésic¢ek mizZe uvolniovat svalové napéti a tlumit kieCové stahy, tak-
7e se uplatnuje pfi kolikovitych bolestech traviciho ustroji, pii svalo-
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vém revmatismu, ale i pfi bolesti zad rizného plivodu. Chvali si jej
astmatici, stejné jako lidé, postiZzeni chronickou bronchitidou. Dale
pusobi mirné sedativné, snizuje reflexni drazdivost organismu, zlep-
Suje praci srdce, pii souc¢asném mirném poklesu krevniho tlaku. Jeho
protizanétlivé plisobeni se miiZze uplatnit pfi kloktdni béhem bolesti
v krku, ale hlavng pfi 1é¢bé oCnich zanétdl nebo zanétii v duting dstni,
obédvanou paradentdzu nevyjimaje.

Zeny dovedou ocenit, Ze mési¢ek umi osvézit povadlou plet, i to,
Ze patfi k regulatorim menstrua¢niho cyklu, zvlasté v obdobi dospi-
vani a v menopauze.

Obvyklou c¢ajovou formou je kratkodobé vareny odvar, kdy vez-
meme jednu cajovou 1zicku na 150 ml vody, 2-3krat denné.

Pii 1é¢eni oCnich zanéti si nékolikrat béhem dne vyplachujeme oci
mésickovym ¢ajem, jehoZ koncentraci podle potieby po tydnu zvy-

Sujeme, z 1 Cajové 1ziCky na 200 ml vody az piipadné na 4 Cajové

1zicky na 200 ml vody. Soucasné je vhodné podavéani 100 mg vitami-
nu E a 300 mg vitaminu C denng.

Béhem vegetacniho obdobi byvd oblibenym prostiedkem cerstva
Stava: mélky talif obloZzime Cerstvymi kvéty, jemné postfikdme stu-
denou vodou, zakryjeme a nechdme vSe hodinu ustit. Potom vse
pomeleme, tieba na mlynku TUTTI-FRUTT]I, ale co nejrychleji, aby
zbyte¢né nedochéazelo k oxidaci rostlinného materialu pfi styku s ko-
vem. Vnitfné §fdvu podiavame po 1 polévkové lZici rdno a veder,
napf. pri peptickém viedu. Davka 3 az 4 polévkovych 1Zic denné jiz
vykazuje urdity protirakovinny efekt. Zevné lze touto §favou oSetfo-
vat rizné zatvrdliny nebo kufi oka a pfipadné i hemeroidy. Stavu
vtirame kazdy den. Kazdy tfeti den pak provedeme koupel nebo
alespon diikladné omyti téla v mirné slané vodé.

Mizeme vyuzit i celou kvetouci nat. Nejprve ji trochu naklepeme,
aby pustila §tdvu a pak ji pouZzijeme na kaSovité obklady nohou, vzdy
veler, po celou dobu, kdy rostlina kvete a je dostate¢né $tavnatd.

Bylinafka Marie Pestrova z Vysociny svého ¢asu doporucovala
osvédéenou hojivou mast: vezmeme po 20 g Cerstvych kvétli mésic-
ku, kvetoucinati tfezalky, kvetoucinati fepiku a §dvy z aloe. Povaii-
me na vodni ldzni s 200 g sddla. Hustotu miZeme upravit asi 20 g
smrkové pryskyftice a 50 g v€eliho vosku. Nakonec vSe procedime
pres gazu.
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2.6 Letni bylinkové Caje
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Cajovina proti letnim prijmim

Pokud 1ékar stanovina zakladé€ laboratornich rozborti, Ze nas letni
prijem patii do kategorie té€ch obyCejnych, mame napuil vyhrano,
protoze tyto stavy lze fytoterapeuticky dobie ovliviiovat.
~ VétSinou postalivzit denné n€kolik 841kl z nati Cubetu benediktu.
Cajem zapijime zpraskovany kofen natrzniku, v davce asi na Spicku
kulatého noze. K tomu jesté dobfe rozzvykame jednu polévkovou
1zici suSenych bortivek. Dobré sluzby v tomto sméru vykonad i ¢ajovi-
na TORMENTAN, ktera je v sou¢asné dobé (1990) dostupnd v kazdé
1ékarné a tudiz miize byt vzdy po ruce.

Léc¢ivem tézsiho kalibru je pravy ¢aj, ovSem spravné pouZzity. Nej-
lepsije Caj zeleny, ale miizeme pouZzit i béZné dostupného Caje Cerné-
ho. V tomto pfipad¢ je vhodnéjsi gruzinsky Caj, protoze obsahuje vice
trislovin, nez ostatni trzni druhy. Pripravime nalev, ale ve vyssi kon-
centraci a déle vyluhovany neZ pfi pfipravé napoje pro dobrou chut.
Caje si pripravime najednou veétsi mnozstvi, protoze vedle bézného
pitijej pouzijeme téz k pripravé klyzmatu. Nejprve stfevo proplach-
neme asi jednim litrem teplého hefmankového nalevu a po vyprazd-
néni vpravime klystyr podruhé, tentokrat s obsahem 150 az 200 ml
pravého Caje o teploté 38 °C. Caj pro rektdlni aplikaci ma kupodivu
vys§i ucinnost druhy nebo i tfeti den po pfipravé, musi v§ak byt
v fadné prikryté nddob¢, uschované v chladni¢ce. BéZné letni prijmy
tato l1écba likviduje béhem kratké doby; podle sovétskych Iékait 1ze
takto postupovat i pfi bakteridlni ndkaze, nap¥. pfi uplavici, protoze
¢aj ma dosti vyrazné antibiotické plisobeni. My vsak radéji 1é¢bu téz-
§ich obtizi prenechame lékafi.

Nedilnou soucasti protiprijmove 1é¢by je hladovka - jeden az dva
dny absolutni, kdy zajisfujeme pouze dostatecny piivod tekutin,
a postupné piechdzime na mirnou dietu, napf. nejprve pouze caj
s rohlikem, pozdéji mizeme zkusit méilo masténou ryzi apod.
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Caj proti svédéni pleti a slune¢ni vyrazce

V Iét¢€ se prirozené vSichni radi opalujeme, ale nékdy nas slunicko
miuize i potrapit a opakované nds misto bronzové pokozky ¢ekaji vy-
razky a svédéni. Nejprve se musime zamyslet, zda-li neuzivame Caje,
piipravené z bylin zpuisobujicich fotosenzibilitu, tedy pfecitlivélost
na svétlo. Tuto nepiijemnou vlastnost maji napr. tfezalka a andé¢lika,
ale i n€které dalsi rostliny, pfedevSim z Celedi mifikovitych (Apiace-
ae). Pak staci takovy ¢aj vysadit nebo se jednoduse piestat slunit a je
v§e v poradku.

Pokud je pfi¢ina jind, mize pomoci smés 100 g listd lesniho jahod-
niku, 30 g nati pfeslicky a 20 g nati kopfivy. Dvé ¢ajové 1zicky smési
spafime sklenici vrouci vody, nechame ptl hodiny vyluhovat, scedi-
me a pijeme na lac¢no, neslazené, 3 X denné. Soucasné¢ mizeme vyuzit
i ochranné pusobeni pravého Caje. Nejprve se dokonale umyjeme
mydlem a teplou vodou, abychom odmastili pokozku a hlavné pory.
Potom se umyjeme koncentrovangjSim nalevem pravého caje, ktery
nanaSime zejména na mista, na kterych oCekdvame nejvetsi pfipale-
ni. Caj neutirame, nechame jej na sobé prirozené€ zaschnout. Tatojed-
noducha procedura piedstavuje i dobrou prevenci proti spaleni po-
kozky 1éCebnym ozafovanim.

Caj proti zvySenému krevnimu tlaku

Vysoké letni teploty kladou zvySené naroky na ob&hovou sousta-
vu a tak se miZe stat, Ze nam obcas stoupne krevni tlak, ackoliv se
poctivé 1é¢ime. Pak mizeme, s veédomim svého lékaie, zkusit jedno-
duchou smés 50 g kvétli hlohu s listem, 30 g jmelia 20 g nati medun-
ky 1ékatské. Dvé Cajové 1zicky smési prelijeme Sdlkem pievarené, ale
studené vody a podavame dvakrat denné. Ranni davku nechame
vyluhovat pfes noc, veCerni pak pfes den. Vyluh nesladime. Pred
pouzitim jej miiZzeme mirné piihiat. Cajovina neni uréena pro dlou-
hodobé podavani, ani pro piipady, kdy hypertense je zptlisobena
Spatnou funkci ledvin.

Svatojansky caj

Uz jsme se zminili o magické diilezitosti slunovratu u nasich po-
hanskych pifedkil, kterou pozdé&ji vystiidal kult noci svatojanské.
Proto nas neudivi, Ze byla vénovana velka pozornost Svatojanskému
Caji, ktery mél zajistit zdravi na cely rok. Ziskat pravy Svatojansky ¢aj
nebylo ovS§em snadné. Bylo potifeba smichat 3 dfly ,,Krve svatého
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Jana" (tfezalka), 2 dily ,,Ldsky svatého Jana" (matefidouska) a konec-
né 1 dil ,,P4su svatého Jana" - to byl Cernobyl. Byliny pfirozené mu-
sely byt trhany o svatojanské noci. NejtvrdSivsak ziejmée byla posled-
ni podminka - ¢aj musel byt pTripraven ze svatojanské rosy. Jedinou
utéchou snad bylo to, Ze ritudl nepiedepisoval potiebné mnozstvi
Caje, takze ziejmé postacilo par dousku.

Upfimné vzato, takto sestaveny ¢aj nemusel byt marny. Trezalku
zname jako spolehlivou bylinu, podporujici funkce traviciho ustroji
i ¢innost nervové soustavy. Matefidouska dobfe tlumi riizné kieCové
stavy, ma ucinek protirevmaticky a rovnéz ona piiznivé ovliviiuje
nervy. A konecné pelynék Cernobyl - zlepsSuje traveni, posiluje pii
stavech slabosti, zklidniuje spanek. Vzidjemna kombinace téchto bylin
muze tedy opravdu nasemu zdravi prospét - a snad ndm duchové
slunovratu odpusti, Ze byliny koupime v 1ékarn¢ nebo natrhame ve
dne. Nedélame to pifece z pohodInosti, ale jen a jen proto, abychom to
v temnych hlubinach noci svatojanské néjak nepopletli...
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Na podzim ubyva sil

prirodé i ¢lovéku

Clov&k je nedilnou souddsti prirody a pokud chce byt zdrdv, musi
se prizpusobit jejimu rytmu.

Na jafe, kdy zacCinaji raSit rostliny, vyhledavejme hodné svétla
a svézi vzduch. V 1été€ piirodni cyklus vrcholi a tak nas organismus
mda moznost akumulovat nejvétsi mnozstvi energie - af jiz pfijmem
zivotodarného slune¢niho zareni nebo piijmem Cerstvé potravy, bo-
haté na vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Kazdy extrém,
spachany v této dobg, at je to pfemira jidla, dfina na chaté do umoru,
noci beze spanku, prozité v zakoufeném prostiedi barti, ale i inten-
zivni sportovani na hranici moZnosti - to vSe se ndm pozd¢ji nevy-
plati, protoze nase télesné organy nemaji dostate¢nou moznost ziskat
energetickou rezervu na horsi Casy. Energeticky potencidl ptirody
i ¢lovéka dosahuje vrcholu koncem 1éta, a tehdy je ¢as na zavaznou
tvréi praci. V pozdnim podzimu ubyva sil pfirodé€ i ¢lovéku a nam
se tak otevira prostor pro zamysleni, spojeny s poslednimi vychazka-
mi do zlatnouci, ale stale méné¢ vlidné prirody. Listopad, tento ponu-
ry mésic, jehoZ zaCatek symbolizuji DuSicky, predstavuje spolu s pro-
sincem jakousi kazdoro¢n¢€ se opakujici malou smrt pfirody. Nabada
nas ke zpomaleni zivotniho tempa. Nedostatek svétla a tepla, i priro-
zené stravy lze alespon ¢astecné nahradit prodlouZenou dobou span-
ku, o coz se organismus sam piihlasi. A s pfichodem zimnich mrazt
po Novém roce nezapomeiime opét na hojné, i kdyz kratSi vychdzky
do pftirody...

I kdyZz obcCansky kalendar, ani spolecenské zvyklosti na podzimni

N2

krizi nijak nereaguji a tvari se, jako by vSechno bylo v poradku, lidé

vétsinou citi, Zze tomu tak neni. Pfibyva steskd ,,... néjak mi neni
dobte/’ ,,... necitim se ve své kiizi/' ,,... ta sychrdvost mi leze do

kosti" - a Cekdarny lékafskych ordinaci se za¢inaji zapliiovat nemoc-
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nymi, z nichz velkou ¢ast tvori pravé lidé, ktefi podcenili silu pfiroze-
nych rytmu.

Pfiroda vSak moudfe nabizi mozZnosti, které ndm pomohou Kritic-
ké obdobi titlumu piekonat. K pfirodnim prostfedkiim tohoto typu
patii zejména tzv. adaptogeny, tedy tonizujici latky, které zlepsuji
adaptaci organismu na stres. Lze je béZn¢ ziskat v Sovétském svazu,
Mad’arsku, Polsku, Jugoslavii a v zdpadnich zemich. U ndsjsou pied-
métem obchodujen ojedinéle,'” ale rozvijejicise turisticky ruch jejich
dostupnost zvySuje, takZe potifebna informovanost je Zadouci.

Typickym predstavitelem skupiny adaptogentl je legendarni Pa-
nax ginseng, zensSen, vSehoj 1éCivy. Je zajimavé, ze téméer vSechny
adaptogenné pusobici drogy pochézeji z Ddlného vychodu, tedy ze
Sovétského svazu, Ciny a severni Koreje. Na trh pfichdzejizpravidla
jiz upravené do formy tekutého vytazku, méné Casto pak jako drazé
nebo tablety.

Je to napf. tekuty extrakt eleuterokoku (zidkij extrakt eleuterokok-
ka), tinktura z klanoprasky ¢inské (nastojka kitajskogo limonnika),
tinktura z parchy (nastojka levzeji), tinktura z vSehojovniku (nastroj-
kazamanichi) a nékteré dalsi. Skupina téchto drogje nékdy charakte-
rizovanajako ,,1éCiva zdravych", protoZe jejich ptisobenije na pomezi
mezi potravnim produktem a léCivem. V Sovétském svazu se napf.
vyrabiperlivy osvézujici napoj BAJKAL, s pfidavkem extraktu z ele-
uterokoku'’”~ ne nepodobny slavné Coca-Cole.

Uziti téchto pripravki je prakticky stejné - pomdahaji odstranovat
stav inavy a utlumu a zdravych lidi, zmiriiuji obtize v rekonvales-
cenci po tézkych chorobach a chirurgickych zakrocich a 1é¢ivé zasa-
huji téz pii neurastenii a stafecké zeslablosti apod. Ackoliv nemaji
specifickou protinddorovou aktivitu, za¢inaji se vyuzivat i v onkolo-
gii, protoZe zlepsSuji subjektivni stav nemocného a brzdi tvorbu me-
tastaz. ZvySuji rovnéZz obranné sily organismu, avsak v zaCatcich ho-
re¢natych infekci je jejich podavani nevhodné.

1 kdyzZ jde o latky mirné plisobici, nemiiZeme je podavat bez rady
1ékafe, protoze i ony maji své kontraindikace, kam patii obéhové
potiZe, krevni hypertense, nervova predrazdénost. Primérna davka
extrakttl (tekutych) je kolem 20 kapek, tinktur 25 az 30 kapek, obvyk-
le jen rdno a v poledne, protoze vecerni podavani by u disponova-
nych osob mohlo vyvolat nespavost.

Lécebna kura trva zpravidla 1 mésic. Zacneme s nizkym davkova-
nim, které postupné zvysujeme az na doporuc¢enou hladinu. Musime
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rovnéz pocitat s tim, Ze nastup ucinku je pozvolny a dostavi se teprve
po nékolika dnech.

Z nasi kvéteny vykazuje podobné ucinky pouze koren andéliky
a oddenek puskvorce, rovnéz kofen vSedobru horniho, zvaného téz
Mistriv kofen. I zde je vyhodnéjsi poddvdni formou tinktury, pfi-
blizné ve stejnych davkach. Ucinek je vSak slabsi.

Jinou mozZnost predstavuje podavani pravého caje, zejména Caje

AR

zeleného, v mnozstvi jednoho, dvou nebo tfi $alkd po 100 ml denné.
Nositelem osvéZzujiciho ucinku nenizdalekajenom kofein, nybrz cely
komplex latek. Proto po ¢ajovém osvézeni se nedostavuje kocovina,
ani pocit nepiijemného vnitiniho tfesu, ktery znaji pijaci kavy po
vypiti nékolika $alkd, a zptisobeny vlastné predavkovanim kofeinu.
Bylo vypozorovano, ze osvézujici u€inek Caje vynikne predevSim
tehdy, jestlize je ¢aj poddvan v klidu, pohod¢ a beze spéchu, neslaze-
ny. Ackoliv se pfi piti ¢aje uplatiiuji zpravidla jen jeho pfiznivé ucin-
ky, je tfeba si uvédomit, Ze v podstaté jde o velmi mirnou, ale, pfeci
jenom navykovou drogu. Odborna literatura optimisticky hovofi
0 neskodnosti i dlouhodobého podavani vyssich davek pravého cCaje.
Na zékladé€ svych pozorovani konstatuji, Ze davka tii Salkti denné
tvori hranici, kterou vyCerpané a unavené télo je schopno pfijmout
a zpracovat tak, aby z toho mélo uzitek. Lidé zcela zdravi si ovSem
mohou doprat ponékud vice, ale pfesto i v této zalezitosti plati obli-
beny slogan Kneipptv: ,,VSeho s mirou a dobrého pomalu!"

Jestlize chceme, aby na$ pohled na problematiku télesného osvéze-
ni byl komplexni, musime si alespoil ve stru¢nosti povSimnout
1 praktik, souvisejicich s nasi praxizdanlivé okrajové. Mdm na mysli
umeéni hlubokého dechu, které ovSsem nemusi byt omezeno jen na
kritické podzimni obdobi. Vaznéjsiho zdjemce zasvéti do nauky
o spravném dychani v kazdém oddile jogy nebo strecinku, ale pro
nasi béZznou zivotni potiebu postaci jednoduché hluboké dychdm,
prevzaté ostatné také z jogy:

Hluboké dychédni nikdy necvi¢ime s plnym zaludkem. Lze jej na-
cvicovat vleze, vsedé, vstoje a po zdcviku dokonce i pfi chiizi. Tak
zvany plny joégisticky dech probiha tak, Ze se postupné a cilevédomé
nadechujeme nejprve do spodni, tedy brani¢ni ¢asti plic, potom do
Casti stredni neboli hrudnia nakonec do ¢asti horni, Cili kliCcové nebo
hrotové. Vydechujeme stejnym zptisobem, tedy nejprve z bficha, po-
tom z hrudi a nakonec z horni Casti plic. Dychdme vzdy nosem
a samoziejmé pokud mozno na cerstvém vzduchu.
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Velmi efektivni zptisob hlubokého dychani piebirame opét z jégo-
vé nauky o dechu - pranijamy: postavime se do stoje spatného
a mirn¢€ se rozkro¢ime. Zatneme ruce v pést, palce ponechame venku.
Zatnuté ruce k sob¢ priblizime tak, aby se malicky dotykaly téla,
palce a ostatni prsty se proti sobé dotykaji navzajem a hibety rukou
jsou obraceny k zemi, to vSe ve vySi mirn¢ pod pupkem. Nyniplynu-
le a hluboce dychame nosem. Budeme piekvapeni, jak to jde pIné
alehce.

Hluboké dychani cvi¢ime vicekrate denné, po dobu nékolika mi-
nut. Podporujeme tak spalovani potravy a tim logicky zlepSujeme
i latkovou vyménu, coZz prispiva k vylucovani metabolickych zplo-
din, které se Casto na vzniku unavy podileji.

T¢lo vSak nedycha jenom plicemi, ale v podstaté celym povrchem.
Proto se osvédCuje tienitéla (tzv. frotyrovani), a to zejména rano, po
studeném omyti Ci osprchovani. Tteni téla neni potieba néjak zvlasté
nacviCovat - lidskd prirozenost si poradi sama. Musime vSak dbat,
aby nam pfi omyvani a nasledném tfeni nebylo chladno.

Pocitu nahlého ubytku télesnych sil, ktery je u nékterych lidi spo-
jen se zménami pocasi, 1ze nékdy dosti uspésné zabranit superkrat-
kou celkovou studenou koupeli. Rychle se vysvlékneme a pfitom
dbame, aby ndm nebyla zima. Bez bdzné se ponoiime az po krk do
ptipravené upln¢ studené vody, ale jen na dobu, nez napocitdme do
desiti, coz je pfiblizné osm vtefin. Hned na to rychle z vody vystou-
pime, jen zbéZn¢ se osusSime, obleCeme a par minut cokoli cvi¢ime,
aby se télo rovnomérné prohfalo. Tato jednoduchd praktika se rov-
néz osvédCila pri 1€¢bé neurastenie, avSak je kontraindikovdna pfi
onemocnéniledvin a mocovych cest, pripadné pii nékterych gyneko-
logickych zanétech.

Velky osvézujici vliv a téz antidepresivni plisobeni, potiebné
zv1asté pii podzimnim sychravém pocasi, ma praxe mentalni hygie-
ny, které mizeme tfeba fikat ,,chvilka pro dusi".

Usednéme pohodIné do klubovky nebo sijen tak lehnéme na zem,
ale rad¢ji na deku, aby ndm nebyla zima. Uvolnéme celé télo, na
priklad tak, Ze nejprve zvedneme jednu ruku a nechame ji bezvladné
dopadnout na zem nebo na lenoch klubovky. Potom druhou ruku,
pak obé nohy, ovSem postupné. Jogisté této poloze Fikaji Sdvasan
- poloha mrtvoly. Nyni se snazime o uvolnéni mysli. Nejprve necha-
me myslenky jen tak probihat hlavou, abychom si posléze vytvoftili
plastickou predstavu krasné letni krajiny: leZime na provonéné lou-
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ce, pod zhavym kotoucem letniho slunce. Kazdym pdérem citime
a vnimame teplo a silu, kterda k ndm proudi ze slunce a z vesmiru.
Citime, ze jsme soucasti Univerza, dychame jeho dech ...

Po navozeni dokonalého uklidnéni a uvolnéni se retrospektivné
v myslenkach vracime zpét, alespoii o nékolik dni."” Vybavujeme si,
co jsme ucinili dobrého, kde jsme chybovali, komu jsme pomohli
a komu ublizili. Nemusime se stydét, pozddat v myslenkach toho,
komu jsme ublizili, o prominuti. Pfispéje to k naSemu uklidnéni.

Pokud je v popfedi misto tinavy spiSe stav smutku a beznadéje,
miize jit o depresivnistav. Deprese z vnéjsich pficin obvykle relativ-
né brzy odezni, jakmile odezni ptivodni pfiina smutku nebo cas
pfekryje rozbolavélé city. Mnoho miiZe pomoci prosta autosugesce,
vytvofend zakladnipiedstavou: Neninutné, aby lidé rozuméli mné,
ale mnohem diileZitéjsi je, abych ja rozumél jim! MoZn4 to nepijde
hned, ale vyrazné pokroc¢ime, jestlize del§i dobu nebudeme vubec
mluvit o sobé - v tom je tieba se cvicit velmi pfisné. Rovnéz pomaha,
pFi rozhovoru s druhym jen naslouchat a potlacovat v sobé projevy
souhlasu i nevole. Co nejvice se snaZit veitit do zpisobu mySleni
toho drahého."”

Brzy s prekvapenim zjistime, Ze se ndm zlepSuje ndlada, citime se
i méné unaveni a kamsi zmizel i nepfijemny pocit tize a uzkosti.
Napijeme se Salku ¢aje z vonici dobromysli a pak se v nds probudi

radost. Radost z toho, Ze zZijeme, radost tieba jen z toho, ze brzy bu- .

dou vanoce. A hned po nich za¢ne opét pribyvat svétla a tepla a bude
zase lip ...
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3.2 Lécdiva sila hladovéni

Zni to nelogicky. Hladovéni mé& mit IéCivou silu? O hladovkach
bylo popsdano uz mnoho papiru, a pfeci nemaji védci dosud uplné
jasno. Znam starého muze, ktery se dlouhodobou hladovkou, spoje-
nou s uzivanim bylinnych a zeleninovych $§té4v, zbavil zhoubného

——né#ecoru. Akademik Amosov uzndva jako zdkladni pfedpoklad za-

chovani zdravi - bud se trvale vyZzivovat velmi stiidmé anebo jist
sice do sytosti, ale pak je tieba obCas hladovét. Polsky univerzitni
profesor Makary Sieradzki popisuje ve své knizce ,,Jak jsem ztratil,
opét ziskal zdravi a jak o né pecuji", vydanou nakladatelstvim
RODZKARZ v Poznani roku 1982, sviij vlastni ptiklad t€zkého one-
mocnéni, vyléceného hladovkou.

Horlivym propagdtorem lé¢ebného hladovéni byl u nas MUDr.
Jindftich Sipek, ktery pied valkou IéCil ve svém sanatoriu v Roztokach
u Prahy nejriiznéjsi nejnoci dlouhodobou hladovkou. Novéji to byl
MUDr. Viaclav Stefan Cermak z RadoSovic u Prahy, ,,odkojeny" 1éCi-
telskym uménim legendarnich ukrajinskych znacharji. A nejnové;ji
propaguje 1é¢bu hladovéni ve svém tstavu profesor Fjodor Nikolaje-
vi¢ Romasov, vedouci pracovnik kliniky pfi Univerzité druzby naro-
di Patrice Lumumby v Moskve.

Odptrci hladovéni vétSinou zase argumentuji negativnimi zku-
Senostmi sovétskych 1ékaiti, ziskanymi béhem Velké vlastenecké
valky pri blokadé Leningradu, a poukazuji na ¢etna nebezpeci, ktera
na nebohého adepta 1é¢by hladem cihaji. Kde je tedy skute¢na prav-
da?

Z tady pokusi, i z vysledkil vyzkumnych praci pomérné jedno-
znacné vyplynulo, zZe kratkodob4 hladovka je sice naprosto bezpec-
na, ale jejivyznam je spiSe dietni, nez zdravotni. Lécba dlouhodobym
hladovénim ma tolik riiznych uskali, Ze je bezpodminec¢né tieba ji
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provadét pod odbornym dohledem, nejlépe ustavné, takze pro do-
maci poméry je to metoda nevhodna!
Pokusme se alespoii stru¢né toto tvrzeni zdivodnit:

I. stadium hladovénitrva asi 3 dny. Toto udobije charakterizovdano
zvySenym rozpadem glycidli a pomalym snizovanim zdsob bilkovin.
ProtoZe v organismu nedochézi k zdvaznéj$im zméndm, ma takova
hladovka vyznam pfedevs§im ocistny a odleh¢ovaci. Navic je proka-
zano, ze takto ziskany vahovy ubytek télo rychle dozene a to i pii
celkem stfidmé vyzivé.

II. stadium zacind priblizné 4. den hladovéni a mize trvat az Sest
tydnt. Po vyCerpani glycidi nastava udobi zvySeného odbouravani
tuki. Nastup tohoto obdobibyva nékdy doprovdzen krizovymi jevy,
se kterymi se labiméjsijednotlivci bez 1ékaiského dozoru a povzbu-
zeni jen téZko vyrovndvaji. V tomto obdobi se pirechodné zvySuje
syntéza bilkovin, protoze organismus ma k dispozici dosud dostatek
aminokyselin jako stavebniho materidlu; ty vznikaji rozpadem bilko-
vin v mén¢ dilezitych tkanich. Dusledkem odbourdavanitukt vsak je
zvysSeni cholesterolu v krvi - a také tzv. ketolatek, tedy acetonu, ky-
seliny 6-hydroxymaselné" apod. Zpocatku neni organismus nijak
ohrozen, alejiz po nékolika dnech mohou nastat komplikace z pfeicy-
selenikrve, coz za nepiiznivych okolnosti (u lidi s vaznéjsi metabolic-
kou poruchou) miize vyustit az v koma. Nestava se tak Casto, protoze
vétSinou se télo nauciketolatky vyuzivat jako zdroje energie a maxi-
malné omezijejich vydej, ale piesto jde o nebezpeciredlné, o kterém
je tfeba védeét.

II1. stadium nastdva zhruba po Sesti tydnech, obycejné kolem 45. az
48. dne hladovéni, ale pfi hladovce z donuceni vlivem stresu mno-
hem dfive, nastane bouflivy rozpad bilkovin a organismus v né¢koli-
ka dnech hyne.

Soudim, Ze tyto informace by mély nerozvdzné experimentatory

dostate¢n€ odradit, ale vim, Ze jsou mezi nami lidé, kterym je kaZdd
rada marna. Proto chci uvést jesté nékolik zkusSenosti dr. Cermdka
i dalSich odbornikti, ze kterych je patrno, pro¢ bychom skute¢né ne-
méli hladovku provadét sami, bez dozoru:

Uz jsme si fekli, Ze kratka hladovka do tii dnii ma vyznam piede-
v§im ocistny. OCcistu ¢i odlehceni organismu v§ak miZzeme nahradit
méné drastickymi posty, tedy omezenim mnoZstvi a vypusténim né-
kterych druhtijidla. V za¢atcich hladovky byva ¢asto az mucivy pocit
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hladu. Pfi kazdé hladovce trvajici déle nez jeden den je potiebné
denné provadét ocistné klyzma, zpocatku ptllitrové, s nartistem do
pul druhého litru pfevaiené vody, teplé 38 °C.

Viibec nemohou hladovét diabetici, hladovka je nevhodnd i pro
osoby nervove labilni, pro které pfedstavuje nadmérny stres. Praktic-
ky viibec nejde k sobé hladovka a uzivanijakychkoliv 1ékt. Ve 4. az 8.
dnu hladovéni se dostavuje, nékdy i velmi prudka, acidogenni krize,
ve které hladovéjici potfebuje dozor a povzbuzeni. Krizi lze prekonat
sprchami, koupelemi, prochdazkami, hlubokym dechem. Teprve po
piekondm této krize zacind hladovka pulsobit 1éCivé, protoze pravé
tehdy zacina autolyza, kdy télo za¢ind odbourdvat nepotfebné tkané.
Nartstaji vlastni obranné sily, dochazi k jakési operaci bez noze. Je
vSak nutné kontrolovat pribézné fyziologické hodnoty krve, moci,
tepu, EKG a dalsi parametry. Mohou se dostavit pocity slabosti, koli-
kovité bolesti, nespavost, zavraté, bolesti hlavy - to vSe lze pfekonat
pouze pod odbornym vedenim, zvlasté v kolektivu lidi, stejné 1éCe-
nych. Béhem hladovky musi 1ékai kontrolovat mnozstvi doporuce-
nych tekutin. Obvykle to byva kolem dvou az tfi litri mineralky,
Stava z pecenych citrénl s pramenitou vodou apod.

Vdahovy ubytek dosahuje v prvych dnech kolem 800 g, ale stile
klesa, az na necelych 200 g denné. Zvlasté nebezpecné je oSizeni hla-
dovky nékolika sousty jidla, kdy se neprodlené mohou dostavit tézké
ptiznaky podvyzivy, které se jinak nevyskytuji.

Délku hladovky musi Iékat urcit velmi citlivé, podle kondice ne-
mocného. Nékdy se organismus piihlasi sim vznikem dalsi krize,
v dobé, kdy télo ztratilo asi 20 % své hmotnosti. Mimoiadné duilezity
je pak zpusob navratu k normalni vyzivé, ktery musi byt velmi po-
zvolny, pies dva az tii dny tekuté stravy, pak par 1zic dobie uvafené
ryze. Je nemyslitelné hladovét pii pracovnim zatiZeni, ale na druhé
strané je nutnd mirnd fyzicka aktivita.

Podstatné mirnéjsi formu predstavuji hladovky, doplnéné popije-
nim riznych §fdv. V tomto piipadé jde spiSe o zostiené posty, ale
i tyto postupy patfi pod 1ékaisky dozor. Osobné zastavam ndzor, Ze
vhodné;jsi - protoze méné drastické - je podavanibylinnych a zeleni-
novych §f4v jako dopliiku k dietni vyZzivé, jak si o tom povime v dalsi
kapitole.

Zminim se jesté o jedné mirné forme hladovky, ¢i spiSe postu, kte-
rou naopak Ize doporucit kazdému zdravému clovéku. Muizeme ji
fikat tfeba ,,kefirovy den". Pfi této metodé, ktera se s uspéchem apli-
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kuje i na né¢kolika odbornych pracovistich, pije adept (imysIné nefi-
kam - pacient) kazdou hodinu 100 ml kefiru a 100 ml mineralninebo
pramenité vody. Timto postupem celkem uspokojivé potla¢ime pocit
hladu a organismus tak pon¢kud oSidime, coZ ma za nasledek ztrdtu
asi 250 g hmoty za kazdy den, za pfedpokladu, Ze ztracené pozitky
druhy den nedohdanime. Kefirovy den zafazujeme jako odlehCovacici
redukcni kuru jednou tydné, ale vzdy ve stejny den. Za rok lze takto
celkem nenasiln¢ zhubnout asi o 10 kg. Po konzultaci s Iékafem mii-
zeme kefirovy den zaradit i dvakrat tydné, pak je ucinek jiZ dosti
vyrazny; v tomto piipadé to nesmi byt dva dny po sobé jdouci.
Protoze mlékarenské kefirové mléko je pomérné€ tuéné, coz efekt
kury ponékud znehodnocuje, je vhodnéjsi pripravovat kefir doma
z odtu¢néného mléka. Potfebujeme k tomu kefirovou kulturu, kterou
si Prazané mohou koupit ve specializované prodejné v Korunni tfi-
dé na Vinohradech. Z venkova pak 1ze postou objednat kulturu tak,
7e pfedem sloZenkou typu C (Zlutou) zasleme 27,50 K¢s na adresu
MIlékarensky pramysl, Ke dvoru 12,160 00 Praha-Vokovice. Na rub
poukazky neopomeneme uvést, ze pozadujeme tekutou kulturu ke-
firovou, eventualn€ i ndvod k piipravé! (stav platny 1. 8. 1991).
Z kultury mizeme pfipravit bud kefirové mléko nebo pravy kefir,
ktery ma znacny obsah oxidu uhliCitého, proto s nim musime zachd-
zet jako s vinnym sektem, tedy véetné pripravy v silnosténnych lah-
vich, nejlépe pravé v téch od sektu.
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3.3 Z bylinaFfovy podzimni kuchyné

Babi Iéto je krasné a Zivotaplné ro¢ni obdobi. Pomalu piechdzi
v nostalgickou krasu mlZnych opartl nad fekami v chladnych ranech,
ramovanych zlatavym spektrem zvolna usinajicich lesti. Pozd¢ji pri-
chazeji pliskanice a vnaseji do duse tahly smutek, ale zaroven nadé-

i...

Tato doba je jako stvofend pro rtizné kuchynské experimentovani,
navic v ¢asném podzimu je dostatek rostlinnych produktii z vlastni
zahradky. Upiimné feceno, urcitou formou kulinafského uménijsou
také prisnéjsi posty, protoze na podzim, kdy ma organismus jeSté
akumulovan dostatek energie, je 1épe snasime. O Uplném hladovéni
jsme jiz hovotili, ale prospésné jsou i postni dny s bylinnymi ¢i zeleni-
novymi §tdvami. Pomdhajiudrzet $tihlou linii, pro¢i$tuji organismus
a v nékterych piipadech ptlisobi i 1é¢ivé. Proto bychom na né ve své
podzimni kuchyni neméli zapomenout.

Bylinné a zeleninové St’avy v podzimni kuchyni

Pod4avani §t4v ma své vyhody: tekuty produkt vé&t§inou 1épe snasi-
me - vypit pallitr §4vy z Cervené fepy neni velky problém; kdyby-
chom méli jist fepu celou, bude se nam pfi vétSim mnozstvi obracet
zaludek. Nazory riznych autort, jak to véSinou byva, se v otdzce
,.jak Casto a kolik" dosti odlisuji. Rozhodujiciby proto mélo byt, zda
nam pujde o postni den, doplnény §tdvami anebo o 1é¢ebnou kuru.
V prvnim pfipadé zkusenosti ukdzaly, Ze optimalni ddvka se pohy-
buje kolem 1 litru $favy a jedné az dvou lahvi minerdlky za den, bez
dalsiho jidla ¢i piti. V druhém piipadé je situace ponékud sloZitéjsi.
Literarni tvrzeni americkych prament, Ze optimalni mnozstvi je
mnozstvi od 1 do 4 litri denné, se jevi velmi schematicky, a ignoruje
jak individualitu ¢lovéka, tak nemoci. I zde plati, Ze vS§eho moc skodi.
Ze zkusSenosti bylindfe Franéce (1910-1981) vyplyva, Zze slibnych
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zkuSenosti 1ze dosahnout jiz davkami 250-500 ml denné, zejména pfii
delsim podavania ve spojeni s piislusnou dietou a fytoterapii. Franéc
podaval bylinné, ovocné a zeleninové §tdavy formou tfi nebo Sestity-
denich kur, jen vyjimecné déle. Pokud si onemocnéni vyZadovalo
delsiho podavani, doporucoval radéji po urcité prestavce kuru opa-
kovat, zpravidla jiz s kratSim trvdnim nebo s obménou receptury.

N4s v8ak zajimaji pfedevs§im §favy ,.dietni". Vhodné je zejména
Sfava mrkvova, kterd tvoii jakousi zdkladni substanci a malokdy ve
smési chybi. Dédle do této skupiny patii §tdva z Cervené Yepy, zelnd
Stava, Stéva z celeru, okurek a baklazanu. Tyto $tavy piedstavuji nos-
ny program, doplfiovany ostatnimi $fdvami, obylejné v mensim
mnozstvi. Napf. petrzelova $tdva nebo $tdva z ¢erné fedkve maji vy-
razné fyziologické pusobeni a jednotliva davka by se méla pohybo-
vat kolem 50 g.

Ptiklady dietnich $tav

I, 11 111

mrkvova 50% mrkvova 50% okurkova 40%
z Cervené fepy 20% zelnd (kapustovd) 20% celerova 20%
celerova 15% baklazdnova 15% zelna 20%
petrzelova 10% petrzelova 10% kopfivova 10%
pampeliskova 5% rajska 5% rajska 10%

Jakymsi prechodem mezi dietnim poddvdnim a 1éCivym vyuZzitim
piirodnich §t4v je tzv. ,bylinnd krev", kterd podporuje latkovou vy-
ménu a Castecné i krvetvorbu. Existuje vice alternativ, napi:

Stéva z Cervené fepy 40% Podle osobni sndsenlivosti
z Cerného rybizu 30% uzivat 3-4x denné 50 az
z pampelisky 10% 100 ml.
z koptivy ' 10%
z &erného bezu 10%

Stavy maji byt podle moZnosti Eerstvé ptipravené, za syrové, mle-
tim, lisovanim nebo odstfedovanim (napi. mlynek TUTTI-FRUTTI,
odstfedivka NEKTAR apod.), eventudlné lze §tavy sterilovat. Pouze
bezinkovd §tdva by méla byt vzdy pievafend.

Z 1é¢ebného vyuzitije tieba se zminit alespon o §tévé zelné (kapus-
tové), jitrocelové a bramborové. Viechny tyto $tavy pouzivaji sovét-
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sti 1ékari prii 16¢bé viedové choroby Zaludku a dvanactniku; prvé dvé
v davce [ aZ 3 polévkové lzice pied jidlem, bramborovou §tdvu pak
v davce kolem 1 decilitru rovnéz 3x denné¢, pred jidlem.

Bezinkové $fdva md pomérné spolehlivé udinky analgetické a pro-
tizanétlivé, viz téz § 4.4. Lécivé ucinky mad i §fava z Cervené fepy,
kterd zlepsSuje 1é¢bu probihajicich virovych infekci chiipkového typu.
Ptizniv€ ovliviiuje nervy a krvetvorbu. Uvadi se téZ jeji protinadoro-
va aktivita, zejména pii krevnich chorobach, napt. pti nékterych for-
mach leukémie. V takovém piipad¢ je vhodné podavat zpocCatku asi
pullitr §fdvy dennég, po nékolika dnech lze pak pfejit na udrzovaci
davku v mnozstvi 200-250 ml denné, po dobu jednoho az dvou mési-
cl. Vytéznost $fdvy se pohybuje kolem 60 % z hmotnosti ¢erstvé
bulvy.

Lécebné oblibend je také $fava z Cerné Fedkve. Plisobi pfiznivé na
béZznd onemocnéni pridusek a pochvaluji si ji predevSim déti. Zde
dokonce nepotiebujeme zadné technické pomicky. Obycejné postaci
odkrojit z bulvy vrchlik, potom jesté jedno kolecko a v ném vyfizne-
me otvor o priumeéru asi 3 cm. Potom vratime déravé kolec¢ko zpét na
bulvu a do vzniklé prohlubné dame surovy pfirodni cukr a nakonec
vSe pfiklopime vrchlikem. Tak postupujeme porad dal, rano a vecCer
- v prohlubni vZdy nalezneme potfebnou davku sirupu. ,,Opotiebo-
vané" koleCko snime nebo vyhodime; to provadime az do uplného
spotiebovani celé fedkve. Dospéli mohou $tdvu pouZzivat i jako Zlu-
Cotvorny prostiedek v davce 100 az 150 ml denné. Takové mnoZstvi
uZ musime ziskat pomletim.

Podzimni kuchyné pfirozené& nenabizi jenom plst se §fdvami. Ve
stifedni Asii si napf. oblibili baklazany: jeden neloupany baklazan
stfedni velikosti nakrdjime na platky, stejné tak dvé cibule a k tomu
postrouhdme jednu mrkev. Jednu zelenou papriku zbavime semeni-
ku a pokrajime na koleCka. Pfidame platky celeru, pfipadné platky
mensi tykve, nejlépe odridy Hokkaidé. Ale dobie poslouzi i kefiko-
vé tykve odridy Diamant, ale nebudeme zoufat, ani kdyz budeme
mit k dispozici jenom tykev obycejnou. Nakonec miizeme pfidat
i nékolik rizicek kvétdku a nékolik kulicek rtizickové kapusty nebo
asi 100 g brokolice. Utfeme nékolik strouzkil ¢esneku s trochou soli
a vSe rdzem zasmazime na slune¢nicovém oleji. Potom piidame asi
Stvrt litru rajské §tavy nebo 100 g rajského protlaku, pfipadné &tyfi
oloupana rajcata a piriblizné 20 minut dusime pod poklickou. Pak
oblozime zeleninu platkovym nebo strouhanym syrem, pokapeme
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citronovou $tdvou a zapeceme v pekaci do zezlatovéni syru. Podle
potieby ochutime domdacim kofenim. Osvédcila se smés bilého pe-
pfe, papriky, curry, bazalky, majordnky, rozmaryny a Spetky pus-
kvorce. Vhodnou piilohou je tmavy chléb. Stara tradice o tomto po-
krmu pravi, Ze v organismu harmonizuje elementarni prasily JANG
a JIN, ale v naSem podnebném pasmu jej budeme pokladat spiSe za
pikantni zpestieni kuchyné.

3.4 Nezapomeiite na viakninu!

Bunicina je nestravitelnd a to je pravé velmi vyhodné. Clovek totiz
nestravitelnou vlakninu potiebuje, protoze pusobijako vnitini kosté
a v podstaté travici ustroji pro¢istuje. Dobrym dércem potfebné vldk-
niny jsou piedevs§im otruby, ale téz celozrnna nebo jak se diive fikalo
- jednomletd mouka. Toho Casu je na ¢s. trhu (1990) obcas k dostani
hrubsi pSeni¢na trhanka nebo jemnéjsi mouka Graham. Otruby vyu-
zivame zejména v profylaxi civiliza¢nich chorob, jakymi jsou zdcpa,
divertikuldza stfev, cukrovka, otylost, Zlu¢nikové kaménky ¢i kieCo-
vé zily.

Diky otrubam se v travicim ustroji rozviji mikroflora, napomahaji-
ci tvorbé dulezitych vitamint a brzdici podminky pro vznik nadoro-
vého onemocnéni téchto orgdnid. Bunicina otrub puisobi rychlejsi od-
souvani metabolickych zplodin, stolice ma potiebnou konzis-
tenci a je oboustrann¢ regulovana, tedy bez zdcpy i bez prijmil.
Rychlejsi pasaz stievniho obsahu zabranuje zahnivani a tim i vzniku
kvasnych dyspepsii, divertiklt,”” polypti, hemeroidii a kone¢né i ra-
koviny. Mozné kancerogeny jsou blokovany a jejich kontakt se sténa-
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mi traviciho ustrojije minimalni, navic télo rychle opoustéji. Otruby
téz zmekCuji a zvEétSuji objem travené potravy v Zaludku a ve stfe-
vech, plsobi pfiznivé na viedovou chorobu zaludku a dvanéctniku.
Pravidelny pfisun otrub pf¥ispivd téz ke sniZeni hladiny krevniho
cholesterolu a tim ptisobi antiskleroticky. Otruby vyprazdnuji zalu-
dek a maji vysokou sytivost, pfiCemz jsou malo stravitelné, takze
nedochdzi k uklddani nevyuzitych Zivin formou tuku; proto maji
svlij vyznam v redukénich dietdch. Naprosto nutny je ale pravidelny
pfisun otrub, protoZze pusobi mechanicky. Jiz po 24 hodinich, kdyz
dtikladné nasaknou vodou, vyplni rovnomérné cely travici trakt
a vznikne mékka, volna stolice, ktera se dobie vyprazdnuje.

Mikrobiologickymi rozbory bylo zjiSténo, ze otruby jsou casto
mikrobiologicky kontaminovany bakteriemi a plisnémi. Tento jev je
sice normalni, ale citlivi jedinci mohou mit pfi uzivani syrovych ot-
rub stfevni obtize. Takovi lidé mohou pfed pouZzitim otruby tepelné
zpracovat, napi. ¢tvrthodinovym zahiivanim, tedy mirnym praze-
nim, pfi teploté kolem 90 °C, za stalého michani az do zlatozlutého
zabarveni. (Prazime nasucho, na panvi, kterou drzime asi 7 cm nad
plynovym plamenem)

Aby otruby plisobily 1é¢ivé, je potieba dlouhodobé podavani, na
latno, zasadné bez cukru, v davce 3x denné 2 az 3 Cajové 1zi¢ky a
v profylaxi nékdy postaciijedna ¢ajova 1zi¢ka 3x denné,jpokud neur-
¢i lekar jinak. Nejvyssi logicky opodstatnéna davka Cini kolem 30 g
denné. Ucinek nastupuje az po urcité latenci, zhruba za dva tydny.

7 v~z

Proti podavani otrub neni Zzddnych metabolickych kontraindikaci.

Uz jsme si fekli, Ze otruby se zvlasté osvédcCily v 1é¢bé divertikulo-
zy tlustého stfeva a definovali jsme si pojem ,,divertikl". Pocet diver-
tikli se pfi 1écbé otrubami sice neméni, ale vyrazné ustupuji koliko-
vité bolesti, nadymani, zacpa a dalsi nepfijemné symptomy.

Podobny ucinek jako pfimé podavani otrub mé podavanitzv. Me-
licharovych placek, pfipravenych z celozrnné mouky - viz § 4.3.

V soucasné dobé (1990) dodavaji nékteré zadvody podniku Mlyny
a téstarny na trh Zdravotni otruby v baleni po 200 g za 1,20 K¢&s, které
jsou distribuovany prostiednictvim specializovanych prodejen, ja-
kou je napf. prodejna VITAL v komplexu obchodniho domu SLO-
VAN v Kroméfizi. Tyto otruby jsou alibisticky uréeny pouze pro zev-
ni pouziti pii ekzému. Vyrobce v8ak musi respektovat skutecnost, ze
zatim nemame ani CSN ani ON na otruby pro vnitini pouziti, protoze
nasi nemoudfi vyzivafi doby neddvno minulé méli ziejmé za to, Ze
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" jde o produkt vhodny jen pro prasatka. Klidné je mizeme jist. Aby-
chom méli uplné Cisté svédomi, lze je napied tepelné upravit.

Vhodnou nahradou je podavani celé pSenice. PSenici pies noc na-
mocime a druhy den ji povafime v tlakovém hrnci. Miizeme ji poda-
vat jako prilohu nebo i jako hlavni jidlo; s Cepici duSené mrkve
a hrasku dostaneme pokrm vpravdé lahtidkovy.

PSenici ale mizeme jist i syrovou, zvlasté kdyz ji nechame naklicit.
Vyzkousenou davku predstavuji ¢tyfi polévkové Izice denné: potra-
vinédiskou pSenici (napf. tu, kterd se objevila v prib&hu roku 1989
pod nazvem PSenice SPECIAL v bézné obchodni siti) dokonale pro-
myjeme pod tekouci vodou a ddme ji na kompotovou misku. Zaleje-
me vodou, kterou nejméné jednou béhem dne vyménime. Vecer opét
promyjeme, ale ponechame bez vody. Tento postup stale opakujeme.
Tietinebo ¢tvrty den dosahnou klicky délky asi 2 nebo 3 mm, pSenice
je mékka a vhodna pro podavani. Klicky obsahuji navic vitamin E,
puisobicihojivé, takZe naklicena pSenice je vhodnym produktem diet-
nim i 1éCivym.

Na trhu jsou i kifupky, vyrobené z otrub, které lze rovnéz pouzit
v 1éCebné vyzive.

3.5 O podzimnim sbéru

Pro sbérace 1éCivych bylin se podzim stava ¢asem sbéru kofent.
‘Nati rapidné¢ odkvétaji, i plody v pozdnim podzimu ztréceji svou
silu, jako by si ji chtély uchovat pro svou potiebu, pro zrozeni nového
zivota. Ale prace je porad dost. Je tfeba vypravit se na hlozZinky, vy-
kopavat kofeny pampelisky a ¢ekanky, ¢eka i koren krvavce totenu.
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Zastavme se na chvili u tfech reprezentantli podzimu, jejichz 1é¢iva
moc pat¥i k pilifim tradice naseho lidového 1éCitelstvi...

Jednou z poslednich natovych drog, kterou lze pfi slunném podzi-
mu tu a tam nasbirat i v listopadu (sbér pro vykup podniku Lécivé
rostliny ovSem koné&i uz v zéfi), je nat febfiCku. Faraf Kneipp tuto
skromnou, hojné rozsifenou bylinku povysil do Slechtického stavu,
kdyZji nazval ,,.kralem v 1é¢b¢é Zenskych nemoci". V febficku se vzac-
né snoubi fada Zddanych ucinkd. Dovede tlumit kieCové stahy sval-
stva, phsobi hojivé a protizanétlivé, mirné zvysSuje srazlivost krve
a tim stavi krvaceni. Snizuje bolestivost pfi menstruaci, tlumi pied-
menstruaéni pocity napéti v podbfisku a tlumi i nadmérnou
menstruaci. ProtoZe obsahuje u€¢inné hoiciny, uplatiiuje seipiivlivu
na travici ustroji. Nezapomene si pov§imnout ani bolavého zludiiku.
Umi téZ ovlivnit cévy a jejich poruchy, at se jiZz projevuji formou
hemoroidt, bércovych viedl, ¢i kieCovych zil. V télesné i dusevni
sféfe napomaha Zzendam piekondvat klimakterické obtize a je téZ dob-
rou prisadou do koupeli pfi 1écbé bilého vytoku. Podavame ho for-
mou nélevu, ne dlouhodobé€ a ne ve vysokych davkach, protoZe pii
predavkovaniby mohl vyvolat omameni a pfipadné i otravu. Rebfi-
¢ek susime nejlépe v privanu. Sesychaci pomér ¢ini 1:5.

Pruduskovy ¢aj bylinafe Bécaka z laSského Frydlantu nad Ostra-
vici

Vezmeme 100 g nati vebric¢ku, po 50 g nati plicniku a listd jitrocele,

30 g nati yzopu a 20 g nati slézu.
Dvé ¢ajové 1zicky sparfime sklenici vrouci vody, nechdme c¢tvrt hodi-
ny vyluhovat, zcedime a osladime medem. Poddavame tfikrat denné,
nejlépe mezi jidly. V piipadé nedostatki miZzeme plicnik nahradit
nati konopice, yzop tymidnem a sléz proskurnikem (ibiSkem).

Sipkam se n&kdy ikd ,,pomerance severu”. Pravo na to maji,
protoze tvori vitaminodarny a posilujici prostiedek. Jako nejvyhod-
né&jsi zptisob pripravy Caje se jevi odvar z drcenych $ipki, jehoZz jeden
litr obsahuje kolem 40 mg kyseliny askorbové - vitaminu C. Zda se,
Ze to neni mnoho, ale pii jinych zplisobech piipravy bude v ndpoji
potiebného vitaminu jesté méné: dvé vrchovaté Cajové 1Zicky Sipkt
rozemletych na masovém mlynku vhodime do pullitru studené
vody. V prikryté nadobé, sklenéné, smaltované nebo nerezové je ptl
hodiny mirné vafime a potom nechame jesté ctvrthodinku ustat. Ce-
dime nejlépe pfes Inéné platno.
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Sipkovy &aj plisobi mo¢opudné a je vhodny i pro dlouhodobé po-
davani, ne vSak Casové neomezené. Relativni kontraindikaci proti
podavani tohoto Caje jsou oxalatové mocové kaménky a opakované
tromboflebitidy. Sovétska specialistka dr. Kovalevova poklada ptiso-
beni 8ipkii za natolik v8estranné, Ze by nemély chybét v Zddné bylin-
né smeési. Sipky susime umélym teplem, pii teploté kolem 50 °C; dro-
ga rychle schne a ztrata hmotnosti je pfiblizné€ polovicni.

Kofen kostivalu patii k velmi uzite¢nym drogam. Pro vlastni po-
tfebu jej radé€ji nesusime, ale uchovavame v pisku, jako tfeba mrkev.
Bylina ma velmi uzite¢né hojivé vlastnosti, pfi vnitinim i pfi zevnim
podani. Ve vnitinich indikacich poddvame kostival spiSe ojedinéle,
ne ve velkych davkach a ne dlouhodobé. K opatrnosti veli urcity
obsah tzv. pyrolizidinovych alkaloidii, které by pii delSi expozici
mohly narusit jaterni funkce a v krajnim pripad¢ i vyvolat nddorové
onemocnéni. Nebezpeci vSak neni zase takového rozsahu, abychom
byli nuceni kostival z vnitfni 1é¢by uplné Skrtnout. V 1é¢b€ zevni jej
muiZeme poddvat bez omezeni!

Pro vnitfni podani postac¢i nastrouhat asi 2 cm na prst silného kore-
ne do pravé pripraveného Caje prislusného zaméieni. Napf. smés
50 g nati fepiku, 30 g nati Inice kvétele a 20 g nati dobromysli tvoii
osvédcenou standardni smés, vhodnou pro 1é¢bu viedové choroby
zaludku a dvandctniku. Pfi vétSich potizich pfidame kratce po spafe-
ni navic jesté trochu kostivalu. Podminku malych ddvek a kratkodo-
b€ podavanych splnime velmi dobfe, protoze v tomto piipadé neni
kostival pravidelnou soucasti Caje, nybrzZ je pfidavan jen v piipadé
vétsich potizi. Obvykle postaci pfiddvat jej nékolik dni, protoze stav
se pomérné rychle upravuje. Pii vnitini aplikaci prasku ze suSeného
a strouhaného kofene kostivalu, v davce 3x denné na Spicku kulatého
noze, Ize priznivé ovlivitovat hojeni zlomenin.

Zevné kostival podavame v rtiznych formach - obklady z odvaru,
Cerstvy strouhany kostivalovy kofen jako kaSovity obklad, syrové
drcené listy jako kaSovity obklad, lihovy vytazek z Cerstvého strou-
haného kofene atp. jako vyborny hojivy prostfedek na nejriizné;si
rany a zranéni, véetné odleZenin. Zvlasté se osvédcily kostivalové
obklady na rtizné pohmozdéniny, kdy dochdzi k rychlému vstieba-
vani vyronu a k urychleni hojivého procesu i ke zpeviiovani postiZe-
nych tkani.

Zeny bude zajimat, Ze kostivalové obklady pomérné spolehlivé
zmék<uji rizné zatvrdlinky v prsu, samoziejmé jen tehdy, pokud
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Iékar nestanovi zdvaznéjsi diagnézu, kterd by vyzadovala urgentni
chirurgické feSeni. Také pfi velmi silné menstruaci pfinasi vniting
podavany kostival - pod dobu nékolika dni - zna¢nou ulevu a nor-
malizaci stavu.

Kostivalovymi obklady miizeme s uspéchem tlumit také tzv. fan-
témové bolesti, které jsou pomérné ¢asté po amputaci nékteré konce-
tiny, kterd potom boli, nékdy i stejné siln€ jako koncetina ,,ziva".
V takovém priipadé kostivalové obklady pfikladdme na pahyl
a osvédcilo se rovnéZ oblozeni patefe pii lehu na biiSe.
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4.1 Lidové zvyky a vanocni byliny

Jen malo, velmi malo lidi se netési na vanoce. Snad je to teskliva
nalada kratkych dni, snad v ¢lovéku i ve stari podfimuje duse ditéte
a svou roli ma jisté i poSmourné pocasi - ale pfedvdnoc¢ni nalada je
vzdy slavnostni, duch se otevira k hlubsimu prociténi rytmu pfirody,
a Clovék jakoby kazdym pérem svého téla vnimal vitézstvi svétla nad
temnotami, které prindsi slunovrat. Magie a kouzlo vanoc vitézi na
celé ¢ate, jako symbol miru, pratelstvi, lasky a pokory.

Mne osobné se vanoéni hore¢ka zmocnuje uz na Mikuldse. Mam to
Stésti, Ze ziji v kraji dobrych lidi, ktefi se jeS§t€ umi pozastavit v pre-
kotném chyatu a nedat upln€ zapomenout na lidové tradice. V sou-
sedni obci Zlutava totiz chodi dosud Mikulasi, ale ne jeden nebo dva,
jak je jesté tu a tam vidavame po sidlistich, ale hned cely privod.
Vede jej svétec nejvyssi, sam svaty Mikulas, ale vidime tu i houf
andélt a nechybi ani pekelni ddblové, jejichz straslivé fetézy vyzva-
néji sviij pekelny choral predevsim kolem nejvétSich hii$niki, ktery-
mi jsou obycCejné ta nejhezc¢i dévcéata. Ostatni si snad koupili odpust-
ky, ¢i smyli své hiichy néjakou tou funkciu mistnich hasi¢ti nebo ve
Svazu chovatelti drobného hospodafského zvifectva - nebot satanasi
je okazale ignoruji. Pak vidime v prtivodu ,,pohromy" - mor, chole-
ru, smrt - a privod uzavird houfec vesnickych uli¢niki. Pamétnici
vypravéji, ze svého Casu se and€lé dokonce spoustéli pifimo z nebes,
tedy z oken vizky mistniho kostelika, na silném lané. Pak ale ziejmé
i v nebi bylo ziizeno oddélenibezpecnosti prace, takZe tato atrakce jiz
patii minulosti.

Prava vdno¢ni pohoda vsak pfichaziteprve s Lucii, jejiz den ptipa-
da na 13. prosince. Teprve ted zacind ten spravny predvanocni rej
uklidu, peceni, baleni darkidl. Prosté - vdnoce se zmocnuji i silnéjSich
povah. V predvecler tohoto svatku chodivala Lucka, velika zZenska,

cela v bilém a velkym nozem chtéla parat bificha détem, pokud se
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v advente nepostily a byly neposlugné. Tak tomu byvalo v Cechéch.
Na Moravé chodivalo obyCejné Lucek nékolik, ba i s privodci. Na-
v§téva obycejné koncivala, jako mnoho slovackych a valasskych oby-
Ceju degustaci ,,toho nejlepsiho ze Svestek”. Dnes se uZ jenom pou-
smé&ji, kdyZ si vzpomenu, jak jsem myslel, Ze to jsou povidla . . .

Lucie noci upije, ale dna nepfida - fikavaju Valasi a maly pohled
do Hvézdarské roCenky nas presvédCi, ze je to pravda pravdouci. Od
tohoto dne zacina slunce pozdéji zapadat - to je ta upitd noc, ale
pritom az do slunovratu stdle pozdéji a pozdéji vychdzi - a to je ten
nepfidany den. Jiné vysvétleni tohoto pofekadla poukazuje na Ju-
liAnsky kalendar. KdyZz ve starém kalendafi byla Lucie, v novém uz
byly vanoce, které pfinesou prodluzovani dne, i kdyz zkraje jen vel-
mi nepodstatné . . .

Ale to uz prichazejivanoce v celé své krase a na bohatém vano¢nim
stole nesmi vedle kapra a vSelijakych dobrot, chybét ani jmeli. VEtsi-
nou byva zlacené, ale pfi poctivém zamysleni zjistime, Ze je to vlastné
Skoda, protoze ve své prirozené podobé miiZze jmeli piinést podstat-
n¢ vice Stésti a hlavné zdravi.

Stard romsfai imdice rikd: ,, . . . jmelije jako clovék, bud’dobré nebo Spat-
né." Nejlepsi je jmeli dubové. Sbér a priprava by mely byt prdcemi muzi,
protoze Zena je jako Luna a jmeli je pod vlivem Luny; proto pFi styku s Zenou
ztrdci ¢dst svych lécivych schopnosti. Ndlev ze jmeli se pripravuje ze dvou
hrsti drobné sekanych listii a | litru bilélw vina. Ldhev je treba zazdtkovat,
zasmolit a najeden mésic zakopat do zemé. Elixirje pak hotov. Postadivypit
denné dva malé, piildecinkovépohdrky. Lze tak vylécit rizné kiecové stavy,
jako tanec sv. Vita, epilepsii, vysoky krevni tlak. SusSené, prdskované listy
Jjsou dobré proti chrleni'krve. Prdsek, smichdn s materskym mlékem na ma-
lické kulicky, je vybornym protikrfecovym prostredkem pro malé déti . .

Toliklidova romska tradice; ale i modernifytoterapie hodnotijme-
li pfizniveé: ma protisklerotické uicinky, reguluje krevnitlak, uklidiu-
je srdce, pomaha pfi cévné podminénych bolestech hlavy se zdvraté-
mi, odstranuje pocity navall krve do hlavy, zvlasté v klimakteriu.
ZlepSuje ¢innost slinivky bfiSnia ochabujicistitné zl1azy. Prostirednic-
tvim posily imunitniho systému prokazuje své kancerostatické pti-
sobend.

Jmeli 1ze aplikovat i zevné, napf. do sedacich koupeli pfi bilém

vytoku, k vyplachim nosu pfi leh¢ich formach alergické rymy, na
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obklady pfi kfeCovych Zildch abércovych viedech. Horkd nozni kou-
pel je vhodna proti studenym noham pii vaznuti krevniho ob&hu.

Drogu pfipravujeme piedevsim z listll, jen ojedinéle z vétvicek.
Bilé kulicky plodt vyfazujeme. SuSime nejlépe uméle, pfi teploté
40 °C. Sesychaci pomér je priblizné 1:2,5.

Neékteré latky ve jmeli obsazené jsou termolabilni, takze pfi vnitf-
nim poddvani davame zdsadné piednost Iékovym formdm, pfipra-
venym za studena, tedy maceratu nebo droze pra§kované, vzdy se
svolenim lékafe a ne dlouhodobg. Csl. 1ékopis ve svém IlI. vydani
doporucuje jako jednotlivou ddvku max. 1 g drogy a jako denni ddv-
ku max. 5 g drogy. .

Doc. dr. Kristyna Szpunar v obsahlém ptispévku o jmeliv Casopise
* WIADOMOSCI ZIELARSKIE, Nr. 10/1986 uvadi fadu zajimavych
postieht:

- Botanicky druh jmeli bilé délime dale na jmeli listndCové a jmeli
jehli¢nanové.

- Klinicky nejprikaznéjsi vysledky ve snizovani krevniho tlaku
dava jmelijablonové, jedlové a hlohové. Jmeli topolové je vice to-
xické, nez ostatni druhy.

- Optimalnim mésicem sbéru je bfezen a nikoliv prosinec, jak se
obecné traduje. Je nevhodné sbirat jmeli v lednu a srpnu.

- Listy ptedstavuji hodnotnéjsi drogu, nez celé vétvicky.

- Jednorazové podanijmeli nema na krevni tlak zadny vliv. Ucinky
se zacnou projevovat piiblizné po tydennilatenci. Proto ma 1éceb-
na kudra trvat minimalné dva tydny, primérné pak Ctyfi tydny. Lze
ocCekdvat, zZe krevni tlak poklesne o tfetinu az polovinu patologic-
kého navySeni. :

Dalsi drogou, kterou lze pfipravovat i v zimé, je oddenek znamé
vodni rostliny - puskvorce. SuSime jej nejlépe uméle pfi teploté ko-
lem 35 °C, sesychaci pomér dosahuje 1:5. Puskvorec podporuje trave-
ni, ptsobi vylu¢ovani Zlu¢e, ovliviiuje funkci jater a tlumi bfisni kie-
¢e. Na nervovou soustavu ptisobi ve smyslu trankvilizéru, tedy tlu-
mi psychické napéti a pocit tizkosti. Obvykle jej podavame v prasku,
2x az 3X denné od 0,5 do 1,5 g. Obcas lze v lékarnach ziskat
tinkturu, jejiz primérnd jednotlivd ddvka ¢ini 20-25 kapek. Drogu je
nutno uchovévat v neprodySné uzavienych obalech, protoZe rychle
vlhne a tim ztrdci aroma i u¢innost.
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4.2 Caije pro dlouhé zimnived&ery

Podavani tzv. domacich caji, tedy bylinnych nalevi popijenych
bez konkrétniho 1é¢ebného zaméru, je v nasich rodindch velmi obli-
beno. Brano Cisté z chufového hlediska, nabizi pfiroda nepieberné
moZzZnosti.

Rozsiteno je piti Sipkového ¢aje, chufové vyborny je nélev z ma-
tefidousky, nadhernou - zlatové slune¢nou jiskfivou barvu ma caj
z kvétl hluchavky, sympatickou balzamickou viini mé thé bazal-
kové. Nu a kdo by neznal jesté aspon €aj lipovy a matovy? Do smési
se pak jesté¢ pfiddvd medunka, tfezalka, fepik - lidé prosté maji
fantazii. _

Z hlediska fytoterapie vSak takové po¢indni nemizeme schvalo-
vat. Ne, nemusime se bat - pravdépodobnost, Ze bychom si t€mito
¢aji ublizili je miziva, ale nebezpeci spoCiva v tom, Ze organismus
si na mirné ucinky ¢aji navykne a potom pochopiteln¢ nezareagu-
je tak, jak bychom to potiebovali az pfijde nemoc. V této oblasti
zvlasté upozoriiuji na velmi oblibeny ¢aj matovy; mata mimo jiné
pusobi jako mirné anestetikum, ¢aj tedy mirné znecitlivuje. Toho-
to prvku lze cilené terapeuticky vyuzit, na druhou stranu vSak
chronické znecitlivovani, byt jenom mirné, vede postupné ke sni-
zené reakci organismu na jakykoliv fytoterapeuticky zasah.

Proto je prospésné, potiebné a vhodné, pfipravovat domdci Caje
pfedevSim z tzv. indiferentnich drog, tedy malo uc¢innych bylin.

Osvédcila se mi zdkladni smés, pfipravena ze 2 dil listu lesniho
ostruziniku a po 1 dilu listu lesniho maliniku a lesniho jahodniku. Caj
z takové smési ma ovSem mdlou chut, a tu je tieba korigovat, p¥i-
¢emz korigujici slozky Castéji stiidame. Jednou pfidame trochu ty-
mianu a majoranky, podruhé Spetku bazalky, jindy ladime Caj spiSe
vano¢né s pfidavkem miniddvek skofice, vanilky, badyanu, hiebic-
ku. Vétrové chuti dosdhneme piidavkem anyzu a méaty. Prosté chu-

85



tové fantazii meze neklademe. Vzdy ale dbdme na mirné okyselent,
nejlépe susenymi jable¢nymi slupkami. Ze sélové poddavanych drog
je mozno obcas pit ¢aj lipovy, Sipkovy, viesovy, hluchavkovy a také
dobromyslovy, kterému doma fikaviame - ¢aj dobré nélady

V soucasné dob€ (1990) jsou ze sortimentu domdcich ¢aji na trhu
smési JAVORINA BYLINNY CAJ SESIPKYav nalevovychsaccich,
pak SIPKOVY CAJOCHUCENY . all. Dietetickym Cajemje téZsmé&s
EVIBENA. Spi¢ku pak predstavuje smés OVOCNY CAJ, vyrabéna
v koprodukci s rakouskou firmou MILLFORD.

P1i stiidmém podavani vSak nejsou na misté ani obavy z pravidel-
ného piti praveho Caje. Prostiednictvim prodejen ESO a TUZEX, na-
Sel cestu na nas still i ¢aj skute¢né kvalitni, ale snazi se i nase BALIR—
NY OBCHODU a zahanbit se nechce nechat ani podnik LECIVE
ROSTLINY. Balirny pfed ¢asem mile pfekvapily doddvkou BERGA-
MOTOVEHO CAIJE, coz je tuzemska obdoba znamé znacky EARL
GREY, tedy cerneho daje’”, parfemovaného pfirodni bergamotovou
silici. LECIVE ROSTLINY uvedly natrhJAHODOVY CAJ v nilevo-
vych saccich, coz je smés cerného Caje, listu lesniho jahodniku a dova-
zené aromatizujici piisady. Stdle vétsi oblibu si ziskdva jasminovy
¢aj, cozje zeleny Caj, prosyceny viinijasminu. BohuzZel se na vnitinim
trhu v€etné prodejen ESO vyskytuje jen ojedin€le. Zb&Znych druhi,
doddvanych podnikem BALIRNY OBCHODU je nejlepsi ZLATA
SMES z porcovanych ¢ajl je tfeba upozornit pfedev§im na ZLATY
CAJ a CLIPPER, vyrabény opét v koprodukci s firmou MILLFORD.
Caj DARJEELING, baleny do vkusnych sklenénych nadobek, je po-
kusem o obohaceni trhu ale labuznika moc nenadchne. Zeleny ¢aj je
nanestésti u nasich nékupcﬁ v nemilosti, takZe na trhu jej prakticky
nevidime, zpravidla ani v TUZEXU. Momentdlni vyjimku tvoii sac¢-
kovany DRAGON z C1ny Celkoveé Ize nabidku pravého Caje u nas
hodnotit jako chudou a tak lze jen doufat, Ze rodici se demokraticky
systém zasahne i zahrani¢ni obchod s Cajem, aby se mohlo pot¢sit
i srdce ¢ajového labuZnika.

Poznamka: Milovnikiim ¢aje doporucuji navstivit specializovanou prodejnu firmy
Millford, v Praze na Narodnitiid¢é vedle kulturniho stiediska Madarské republiky.
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Jestlize trvdme na bylinkovém c¢aji a chceme, aby se chufové co
nejvice bliZil ¢aji pravému, pokusime se o domdci fermentaci, coZ je
kvasny proces, provadény pro zuslechténi chuti a barvy ¢ajového
nalevu. Je to postup vhodny pro upravu listovych ¢aji. Kofeny, ani
kvéty nefermentujeme. Fermentaci se ztraci nékteré 1é¢ivé vlastnosti,
coz v8ak v tomto piipade bude spiSe Zddouci. Pochod je vhodny pra-
v€ pro indiferentni drogy s obsahem tfislovin. Velmi chutny nalev
poskytuje fermentovany ¢aj z listli vrbky uizkolisté, Chamaenerium
angustifolium (L.) Holub.

Cerstvy listovy materidl nechame na stinném a viIh¢im misté 12 az
24 hodin zavadnout, pak listy rozlozime do tenké vrstvy a uvalime
valeCkem, abychom naruSili zZilnatinu. Pfripravenou surovinu zabali-
me do Cistého platna, ulozime na teplejSi misto a zatiZzime. Fermenta-
ce je samovolny proces, pri kterém vznika teplo. Za 1 az 2 dny se
materidl zapafi, takZe pldtno rozbalime, znovu volné rozprostfeme
a drogu dosusime. Listy budou tmavsi, ale ne vyrazné ¢erné. Béhem
fermentace material peclivé kontrolujeme, abychom vyloucili moz-
nost jeho zplesnivéni. Pokud dojde k rychlému samovolnému zahrdt/
nad 50°C, coz lehce pozname rukou, musime proces prerusit, surovi-
nu provétrat a tim kvaseni zpomalime.”
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4.3 Stripky ze zimni kuchyné

Bazalkaje nejlepsim zimnim domdacim kofenim. Podporuje tra-
veni, bojuje proti nadymani, 1é¢i nervy, usnadnuje vykaslavani
a podporuje i praci srdce. Praskovand nat’ je vhodna do polévek, omé-

¢ek, do sekané. V dieté miiZe nahradit pepr.

Vitaminova pasStika podle dr. Mullera

L 75 g ovesnych vloc¢ek mirné oprazime do kiehkd tak, aby ne-
zhnédly. Pak je rozemeleme na struhadlovém mlynku a pfesijeme na
sitku s primérem ok 2 mm. Takto upravené vlo¢ky smichame s pras-
kovanym kofenim, pfipravenym ze 6 zrn bilého nebo 4 zrn ¢erného
pepfe, 5 zrn nového kofeni a jedné vrchovaté ¢ajové 1zicky majoran-
ky. Osobné pridavam jesté 1/2 Cajové 1ziCky bazalky.

II. 100 g obycCejného drozdi diikladné rozmichdme v 1/8 litru mlé-
ka.

II1. 40 g strouhané cibule podusime az do zpénéni se 3 polévkovy-
mi 1zicemi sluneCnicového oleje, za stdlého michani. Jakmile cibule
zacne slabé€ zldtnout, zalijeme ji pfipravenou smési II. P& minut mi-
chdame, potom ztlumime ohefi a v§e zahustujeme za stdlého michani
smési 1. po dobu asi dalSich péti minut, poté odstavime.

IV. Rozetfeme 4 strouzky ¢esneku s 5 az 10 g soli, k tomu pfidame
30 g hustsiho rajského protlaku a vSe dobie prohnéteme se smési I11.,
ktera mezitim jiz Caste¢né vychladla. Hotovou pastiku nechdme
v chladu nejméné dvé€ hodiny dozrat a pouzivame jako chutnou po-
mazanku na chléb nebo jako pfisadu do polévek.

Melicharovy placky”**

Tyto placky piedstavuji kvalitni, chutové i vyZivové vyvazené pe-
¢ivo znadné sytivosti. Pravidelné pozivani placek zajistuje pfiméie-
nou stolici bez prijmi i bez zdcpy. Mohou se podavat i misto chleba
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nebo jako bézné jidlo bez dalSich piiloh. MiZeme je ochutit do slana
nebo do sladka. Kdo si na n€ navykne, nerad se s nimi louci, i kdyZz pfi
prvém setkdm se mu budou jevit chutfové nevyrazné.

Pripravuji se bud’bez drozdi, peCené ve vétsi velikosti a tenké pii-
mo na plotné, anebo s drozdim, vykrajované na mala kolecka a tlust-
§i, peCena v troubé na dobife vymazaném plechu. Receptura je po-
mérné volnd; pan Melichar tradi¢né pfipravoval tfi libry (1356 g)
surovin na jednu davku, protoze zastaval ndzor, Ze to je optimalni
mnozstvi, které 1ze pohodIné zpracovat na valu paneldkové kuchyn-
ské linky.

Zakladem je Cerstvé pripravend celozrnnd (jednomletd) mouka,
v mnozstvi kolem 900 g. Ddle pfidaval smés 200 g sojové mouky,
ovesnych vlocek, kukuficné mouky - co pravé bylo dostupné. A
k tomu jes$té hrst hrozinek, / aZ 2 polévkové 1zice mletych ofechil
nebo mandli, 2 az 3 celd vejce, 100 az 150 g surového Zlutého cukru,
1/8 kg sluneCnicového tuku Hera nebo rostlinného madsla Juno,
1 ¢ajovou 1zi¢ku soli, ptl litru mléka a 50 g drozdi.

Drozdi rozmichdme v teplém, oslazeném mléce. Pak promichame
vSechny suroviny, pfidavame mléko a dokonale prohnéteme tésto,
které nechdme asi hodinu uzravat. Potom na pomouceném valu tésto
rozvalime, vykrajujeme placky a na vymasténém, pomouceném ple-
chu peceme v dobie vyhfaté troubé. Placky vydrzi velmi dlouho
a pozivatelné jsou i po uplném ztvrdnuti, kdy je stac¢i lehce namocit
do vody. Nejlepsi jsou samoziejmé Cerstvé. Zli jazykové tvrdi, ze
maji chut jako §iSky, druhdy v domdcnostech pekavané pro krmeni
hus. Upfimné vzato, prvni sousta ndm asi nebudou pfipadat nijak
lahtdkova. Pravdou je, Ze sachrdort se Slehackou je asi lepsi pro ja-
zyk, ale zbytek t€la bude jednoznacné hlasovat pro placky a nakonec
si zvykne i ten mlsny jazycek!

MIéko priddvame velmi opatrné, protoZze smés je zpocatku dosti
zizniva, ale pfi neopatrném dal§im postupu miize brzy na valu
vzniknout blato. Tésto valime na tloustku asi 6 mm, p¥i pe¢eni naky-
ne piibliZzné na centimetr. Pokud takové placi¢ky maji primér 5 cm,
dostacuje na pfiznivé ovlivnéni travicich pochodt a stolice denné asi
6 kusi, coz predstavuje piiblizné 100 az 120 g hmoty; samoziejmé je
nutné pravidelné podavani. Komu kynuté tésto nedéla dobfe, mize
si pfipravit placky nekynuté, které peCeme piimo na plotné.
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Kelkys

téz biraC, kalkys, keltyS - je znama specialita slovenské kuchyné.
Na Dolniakoch, jak fikavali jiznimu Slovensku a Casti Madarska
vramci tehdejsiho Uherska, jej pfipravovali ponejvice na velikonoce,
na Horehroni, v okoli Cervenej Skaly byl zase oblibenym pokrmem
vano¢nim. Asi ptl litru nakli¢ené pSenice semeleme na masovém
mlynku, zalijeme asi tfetinou litru vody a nechdme né&jaky ¢as vylu-
hovat, potom piecedime a vyzdimeme. Do vzniklé $favy pfiddme
hladkou mouku, az vznikne fidké tésto, které vylejeme na vymaste-
ny plech a peCeme pii mirnéjsi teploté azZ do zCervenani. Podavame
jakomoucnik.

Nervové suSenky

jsouvhodné piilehkych poruchéch, jako je mirny pocit napéti, leh-
ka uzkost, smutnd nalada. Pfijmeme radu vayidyi - mistra staroin-
dického 1ékafského umeéni, ayurvédy: vezmeme 45 g muskatového
ofisku, 45 g skofice a 10 g hiebiCku. VSechno zpriaskujeme a dobie
promichame. 50 az 80 g tohoto prasku smichame s 1 kg celozrnné
mouky a pfiméfenym mnozstvim cukru, soli, praSku do pecliva,
kouskem masla a dvéma nebo tfemi vajeCnymi Zloutky. Bez dalSich
pfisad, pouze s pfidanim trochy mléka nebo i vody, pfipravime tésto
a peCeme béZnym zpusobem suSenky. Uschoviavame je v papirové,
dobre uzaviené krabici. Zachazime s nimi spiSe jako slékem, nezjako
s pochoutkou. Pfi priméru kolem 5 cm a tloustce p¥iblizné 1 cm je
obvyklou davkou 3 az 5 susenek denné. U vnimavych jedinct mohou
suSenky vyvolat paleni zahy. Tyto suSenky nejsou ur¢eny pro dlou-
hodobé podavani.
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4.4 Kdyz nastanou deste ...

... byl pied ¢asem nazev velmi uspésného filmu. My ale mame ted’
na mysli spiSe ¢as chiipek a nachlazeni, typicky pro ¢asné piedjaii
unora a biezna. P¥iroda nabizijak preventivni, tak 1é¢ebna opatieni.
Dilezit4 je zejména stimulace vlastniho obranného systému. Favorit-
ni lé¢ivkou v tomto ohledu je bezesporu rudbeckie nachova, piipad-
né ijeji zluté kvetouci sestra, rudbeckie uzkolista™.

Susenou kofenovou nebo i kvétni drogu mizZeme pfiddvat do Cajo-
vych smési, ale nejucinngjsi formou je tinktura, pfipravena z ¢er-
stvé ho kofene nebo Cerstvych kvétl. Tinktura, pfipravena béz-
nym zpusobem, tvoii biologicky piipravek, ktery nema ani vedlejsi
ani nezadouci u€inky a pii rozumném pouzivani nehrozi nebezpeci
predavkovani. Mechanismus ucinku neni pfesné znam, ale vime, ze
droga pusobi prostfednictvim stimulace lymfatického systému.
V pocatcich infek¢niho onemocnéni chiipkového typu davkujeme
kazdé dv€ az tfi hodiny jednu ¢ajovou 1ziCku, pozdé&ji 1-2 Cajové
1zicky tii az Ctyfikrat denné, nejlépe do lipového Caje. V piipadé
chiipkové epidemie je vhodné i preventivni ptisobeni; uzivime 2x
denné jednu Cajovou 1zi¢ku. Pri dlouhodobé prevenci, pokud ji 1ékar
doporudi, postacijedna Cajova 1zicka jednou denné.

Z domaci flory zasluhuje zvySenou pozornost lipovy kvét a hned
za nim kvét ¢erného bezu nebo i bezinky. Vhodna je zejména kombi-
nace s kvétem tuZebniku jilmového™ nebo s nati sadce konopade™,
piipadné s islandskym lisejnikem.>

Caj pfi chiipce a chorobach z nachlazeni
Varianta I: Vezmeme 100 g lipového kvétu a po 50 g kvétu tuzeb-
niku jilmového, kvétu ¢erného bezu a nati matefidousky.
Varianta II: Vezmeme 100 g lipového kvétu, po 50 g nati tymianu
a majoranky, 30 g nati sadce konopace a 20 g islandského lisejniku.
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Priprava obou variant je stejna; dv€ Cajové 1zicky smési spafime Sal-
kem vrouci vody, ¢tvrthodinku nechdame ustat, zcedime, osladime
medem a podiavame horké nékolikrat denné.

Posilujici i¢inky ma i §fdva z erného bezu. Syrovd miize vyvolat
nevolnost, proto ji podavame vzdy pievarenou nebo aspoii sterilova-
nou. Pokud ji vSak chceme pouzit jako analgetikum proti bolestem
v zadech, proti neuralgii apod. - pfiddvame asi 15 % brandy, rumu
nebo vodky. Pfi akutnim virovém onemocnéni v§ak bezinkovou §f4-
vu poddvame bez alkoholu. Davkovani: Jako analgetikum 4x denné
2 polévkové lzice nebo 3x denné 50 ml alkoholizované §tavy. Pfi
virézach kazdé 2 hodiny / aZ 2 polévkové lZzice §févy bez alkoholu.

Také $tdava z Cervené fepy posiluje organismus. V tomto piipadé
podavame asi ¢tvrtinu az tfetinu litru denné, po douscich. O moz-
ném protinddorovém ucinku této §avy jsme jiz hovorili v oddilu 3.3.

V podobnych piipadech se téZ osvédCily drogy, obsahujicifytonci-
dy, coz jsou latky velmi pestrého sloZeni, definované jako antibiotika
vysSich rostlin. Klasickymi fytoncidnimi rostlinami jsou ¢esnek, ci-
bule, fepik, Salvéj a dalsi.

Vedle pitné 1€¢by se pii chorobach z nachlazeniosvédcilo téz inten-
zivni kloktani ndlevem ze tii dildi $alvéje, dvou dilt fepiku a jednoho
dilu hefménku a také inhalace par z vaticise bazalky nebo hefmanku
a drcenych jalov¢inek. Ke kloktani mizeme pfipojit vyplachy nosu
(napf. o¢nim kapatkem), budnahofe uvedenym nalevem nebo odva-
rem z nati preslicky.
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4.5 O bylinnych koupelich

Fytobalneoterapie neboli 1é¢ba bylinnymi koupelemi md mnoho
zastancu. Velkou roli hraji dilezité faktory fyzioterapeutické, tedy
teplota vody, délka trvani koupele, osobni reakce nemocného, i inha-
lace tékavych latek, z bylinné koupele se vyparujicich, pficemz né-
které jsou pokozkou i vstiebavany. Proto lze konstatovat, ze ptisobe-
nibylinnych koupelije v§estranné - ptisobi reflexné, ovliviiuji prokr-
veni pokozKky i vnitinich orgdnti, roztahuji nebo naopak zuzuji cévy
a tim reguluji prokrveni uréité oblasti.

I kdyzZ teoretické nazory na pribéh ptisobeni bylinnych koupeli se
Cas od ¢asu méni, praxe ukdzala, Ze tyto koupele skute¢né plisobi
priznivé, a dokonce se zda, ze koncentrace koupelového roztoku neni
rozhodujicim faktorem k pozadovanému ucinku, coZ pomaha k do-
sazeni mensich koncentraci bylinnych vyluht a tim vede k dspoie
bylinného materidlu.

Bylinné koupele, stejné jako jiné vodolécebné procedury majii své
kontraindikace a mél by je proto fidit odbornik, nejlépe balneolog. Ke
kontraindikacim patii nap¥. probihajici menstruace, urazové stavy
s krvacenim, plicniTBC, srde¢niischémie, stav do ptil roku po prodé-
laném infarktu myokardu, prudké zanétlivé stavy, akutni virova
onemocnéni chiipkového typu, nékteré formy epilepsie, arterioskle-
réza, vyrazné zvySeny krevni tlak, stavy vycCerpani.

Uvedené se tyka pfedevsim koupeli celkovych. Dil¢i koupele, tedy
koupele sedaci, koupele rukou a nohou, maji pfirozené méné piisna
omezeni, ale i tu je tfeba postupovat s rozvahou, podle rady 1ékafre.
Napriklad, pfi n€kterych koZnich chorobach jsou koupele mozné
a pomahaji, pfijinych je aplikovat nemtiZzeme.

Zakladatelem moderni balneoterapie je ¢esky rodak, profesor vi-
deniské univerzity, dr. Wilhelm Winternitz (1835-1917), z lidovych
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l1é¢iteld pracovali v této oblasti zejména Vincenc Priessnitz a farar
Sebastian Kneipp. :

Sovétska 1ékarka Olga LepesSinskd, dnes vSeobecné kacefovana,
navrhovala ve své dobé posilovani organismu sérii koupeli v 0,1 az
1,0 % roztoku jedlé sody. Regeneracni kura sestdva z 14zné o teploté
36 °C, doba koupele 15 minut, frekvence 2 az 3 koupele tydné po
dobu 6 tydnti, pak dva mésice pfestavka a kuira se znovu opakuje, ale
jiz jen s jednou koupeli v tydnu. Ucinkem téchto koupeli mizi pong-
kud podkozni tuk na briSe a také svalova uinava, takze Clovék se citi
prijemné osvéZzen. Kiira ma téz mirny vliv protiskleroticky, mirné
snizuje krevni tlak, zlepSuje naladu a tlumi pfedrazdénost nervové
soustavy a dokonce se zlepsuji nékteré kozni afekce. V podstaté nejde
vyslovené o lazné 1éCivé, ale spiSe o celkové zlepSovani kondice.

Pfirozené, ze u kazdého se vliv téchto koupeli neprojevistejné. Zda
se, Ze nejvyhodnéjsikoncentracije lazen s obsahem 0,25 % jedlé sody,
tedy priblizné 1/4 kg na stolitrovou celkovou koupel.

Uz jsme se zminili, Ze toho Casu je LepeSinskd jako védec v nemi-
losti, ale pokud se tyCe ucinnosti téchto koupeli bude 1épe, kdyz se
zdrzime pfedbéznych nazorl - nejdiive sito kazdy radéji vyzkousej-
me. Neni to obtizné.

Neunavnym propagdatorem bylinnych koupeli je i zndmy fran-
couzsky bylinai Maurice Mességué, ktery vétSinou doporucuje dil¢i
koupele rukou a nohou.

Rozsitené jsou i koupele sedaci, napf. pfi bolestech v bederni kraji-
n¢ nebo pii feSeni gynekologické problematiky.

Podani ojedinélé koupele nema valného 1é¢ebného vyznamu, pro-
to se v pribéhu casu vyvinulo podavani lazenskych 1é¢ebnych kur.
Ani zde v§ak nepanuje naprosta shoda ndzort, naprosto pfesné kou-
pelové schéma. Rizn4 lazeniskd mista podle mistnich pomért mivala
rizné zvyklosti. My se chceme zaméfit na domdaci koupelovou
sekundarni prevenci, tedy - jak se branit proti dalSim zhorSovani
chronickych potiZzi:

Neurci-li 1ékaf jinak, pak primérnd koupelova kuira by méla mit 12
az 16 koupeli, s frekvenci dva az tfikrat tydné nebo i obden. Pouziva-
ni dennich koupelije vhodné spise v lazenském zafizeni, kde nemoc-
ného vlastné tla¢ias. Po dvoutydenni piestavce je mozné jeste kratsi
doléCovani, sestavajici z péti az osmi koupeli, aplikovanych spisSe
v prodlouzeném intervalu.

Prvni celkova koupel byva obvykle kratsi, deseti nebo dvanactimi-
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nutova. Podle vyvoje nemocia osobnireakce nemocného, 1ze postup-
né prodluzovat dobu koupele az na ptil hodiny, jen vyjimecné o né-
kolik minut déle. Také teplota miZe mit vzestupnou tendenci, ale
optimalni teplota se pohybuje kolem 36-37 °C. Vstupni teplota lazné
ma byt nizsia lze ji pozvolna zvySovat, obycCejné do 38 °C, aitojen na
kratky cas.

Delsi nebo teplejsi koupele jsou malo vhodné a 1ékar je doporuci
jen vyjimecéné, napf. zdravym lidem, ktefi v minulosti hodné solili
a nyni chtéji pfejit na pfirodni zplisob vyzivy.

Aby 1é¢iva koupel byla piisobivéjsi, je vhodné narusit pfed ni
ochranny film pokozky umytim mydlem a osprchovdnim.

Po nékolika koupelich se mlize dostavit pfechodné zhorSeni zdra-
votniho stavu a rizné obtiZze - tzv. koupelova reakce. Neni-li tato
reakce piili§ silna nebo piili§ dlouhd, neni divodem k preruSeni
kury. Po koupeli je tieba alesponi ptil hodiny odpocivat na 1tizku.

Jakjiz bylo naznaceno, neni tfeba prosazovat piili§ koncentrované
koupelové roztoky. Proto na plnou koupel vysta¢ime priblizné se
150 g suSenych bylin; Cerstvych je ovSem nutno pouzit vice. Pouze
s ovesnou slamou a s piesliCkou je 1épe nesSetiit. Dil¢i koupele maji
ponékud odliSny charakter, prestoze také ovliviiuji celé télo. Je ucel-
né provadét je denné a v nékterych piipadech i vicekrat denné
- podle okolnosti. '

ZakoncCeni celkové lazné je vhodné provést studenou kratkou
sprchou nebo studenym omytim - 1ékaf mtize doporucit i jiny zpii-
sob. Po krat$im odpocinku na ItiZku promastime vhodnym krémem.

Navrhy nékterych koupelovych kur

- Celkova zeslablost: mata - rozmaryna - tymian, vSechno stejnym
dilem do celkové koupele.

- Neurastenie s leh¢imi depresivnimi pfriznaky: kvét a list hlohu
- Salvéj - levandule, vSeho stejny dil, koupele rukou i nohou.

- Klimakterické obtize: kvét a list hlohu - Salvéj - jmeli, vSeho stejny
dil, koupele rukou a nohou.

- Bolesti v bederni ¢asti zad: polovi¢ni koupele v preslickovém od-
varu, horké, vzdy v sérii nékolika za sebou, 20 minut. Nejsou
vhodné pfi prudkych akutnich bolestech, doprovazejicich vyhiez-
nuti meziobratlové ploténky.

- Uklidnujici koupel: ve 3 litrech vody povafime vétSi mnozstvi
mladych dubovych vétvi¢ek asi hodinu, potom pifecedime do pfi-
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jemné teplé 1dzné. Po vystoupeniz lazné se neumyvame ani neuti-
rame, ale jes$té hodinu relaxujeme na ltizku; pfitom neéteme, ani
nerozvazujeme nad vdznymi problémy.

- Dopliikova 1écba kostnich poruch: kofen a list kostivalu 2 dily a po
I dilu oddenku puskvorce, tymianu a listu vlasského ofes$aku na
celkovou koupel.

- Bolesti nohou: Koupel nohou v nélevu z nati pelytiku Cernobylu.
Obdas stiidat - misto Cernobylu pouZit matefidousku, p¥ipadné
péstovany tymian.

- Mocové obtize, revmatismus, piiliSna psychicka vzrusivost: Kon-
centrovanéjs$i odvar z ovesné slamy, v pifipadné kombinaci s nati
preslicky. Polovi¢ni nebo celkova koupel. Soucasné popijet odvar
z biezového listu nebo jiny ¢aj podobnych ucinkii, v tuzemskych
podminkach napt. BETULAN.

- NeEkteré ekzémy a rtizné kozni afekce: 2 dily kofene lopuchu, 2,5
dilu listu jitrocele a 2,5 dilu nati sporySe na celkovou nebo dil¢i
koupel. Spatné dostupny spory$ mizeme nahradit nati dvouzub-
ce trojdilného nebo nati pétouru maloiborného; viechny tyto byli-
ny vSak ziskdme pouze vlastnim sbérem. Z bézné€ dostupnych by-
lin se jako nahrada za spory$ v tomto pfipadé celkem osvéd¢ila nat
pampelisky. Tuto koupel by mél pfedem schvalit dermatolog, pro-
toZze nékteré typy koznich nemoci se koupelemi zhorSuji. -

Neni-li jinak uvedeno, pfipravime z bylin ndlev nebo odvar, ten
precedime do 14zné, byliny vlozime do platéného vacku, ktery bé-
hem koupele ddle vyluhujeme.

- Kvasnicova koupel pro muze: je vhodna pfi dn€, revmatismu, pfi
© Spatném krevnim ob&hu, pfiznivé ovliviiuje psychiku. Do vany

napustime vodu, teplou asi 40 °C, pfiddme asi 1,5 kg cukru a 1/4

kg drozdi. Za néjaky Cas zacne voda dosti bouflivé kvasit, pak

upravime teplotu na potirebnych 37 °C a vstoupime do 14zné, ktera
maé trvat asi &tvrt hodiny. Zendm tuto piijemnou koupel radgji
nedoporucujeme, protoze by mohlo dojit ke gynekologickym obti-

Zim.

Vhodnou soucasti koupelové 1é¢by je specidlni masaz 1éCivymi ole-
ji. MA Ctyti jednoduché hmaty nebo spiSe postupy, které po kratkém
zaSkoleni zvladne nas partner, piitel apod. Masirovany sedi nejlépe
na zidli, postavené opé€radlem dopiedu, a o toto opé€radlo si podepie
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zktizené paZze a bradu. Zada pritom vykulati do ,,koci¢iho hibetu".

I. Vyhmatneme kazdy obratel a masirujeme lehce nékolik vtefin nad
obratlem pod obratlem, od vrchu dolil.

II. Vyhmatneme kazdy obratel a masirujeme lehce nékolik vtefin
vedle trnu obratle nahoru a dold, opét od vrchu dold.

III. Z kloubli ukazovdku a prostifedniku vytvofime jakousi vidlicku
s rozteci asi 1,5 cm na kazdou stranu od patefe a nékolikrat siln€j$im
tlakem piejedeme od vrchu dolt tak, Ze patefe se pfitom nedotyka-
me. Masirovano je tak bezprostfedni okoli patefe, konkrétné Cast dra-
hy mocového méchyte, jak ji znaji akupunkturisté. Zde lezi mnoho
vyznacénych bodii a s mirnou nadsdzkou mtizeme fici, zZe tak vlastné

IV. Od kostrée nahoru ke kréni patefi béZné rozmasirovavame sva-
lovinu, pfi¢emZz mizeme pouzit klasického hnéteni, tfeni, vibrace
atp.

Nejvhodngjsim masaznim médiem (v r. 1990 v CR nedostupnym)
je araSidovy olej, dale olej olivovy a posléze slunecnicovy. Jiné oleje
k tomuto druhu masazi radéji nepouzivime. Prednost davame oleji
aromatickému, pripravenému tak, ze 200-250 g Cerstvych bylin nebo
100-120 g bylin suSenych ptil hodiny povaiime na vodni lazni v 1
litru oleje. Potom sklenici uzavieme a olej nechame ,,dojit" né€kolik
dni na slune¢ném misté. Potom jej pfecedime, resp. vylisujeme a to
vzdy do malych tmavych lahvicek, které uschovavame v suchu
a chladnu. Pro masaze takto mtiZzeme pfipravit olej kopfivovy, yzo-
povy, tymianovy, koprovy, tfezalkovy, bazalkovy nebo riizovy
z tmavocervenych kvétd rtize turecké. Olej mtizeme jesté parfémo-
vat, napf. pridanim malého mnozstvi levandulové silice, kterou lze
obcas ziskat v 1ékdrné.

Nahradné - ale opravdu jen ndhradné - mizeme k masazi pouzit
jakykoliv tuk, napf. INDULONU, piipadné i bézné masazni
prostiedky, pfipravované komercné.

Na doplnéni této stati jesté alespoii stru¢na zminka o pouziti mine-
ralnich vod. Jejich koupelova aplikace i pitné 1éCebné kury jsou nedil-
nou soucdstilazetiskych procedur prakticky ve vSech nasSich ldznich,
takZe ndm zbyva pohovofit o mineralnich vodach stolnich: od kla-
sickych Ié¢ivych vod, jakymi jsou napfi. karlovarsky Mlynsky pra-
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meén, luhacovicka Vincentka nebo Zajecicka hotka, ze stolni vody lisi
predev§im menSim obsahem mineralnich solia tim i méné vyraznym
fyziologickym ucinkem. To je pfedurcuje k béZnému piti, zvlaste pri
vSeobecneé klesajici kvalité pitné vody.

Pravdou vsak je i to, Ze neni jednoznacné dofeSena otazka, zda
pravidelné piti stolnich minerdlnich vod, a tim i zvySeny pfisun mi-
neralnich latek, ma pro organismus vzdy jen piiznivy ucinek. Proto
bychom ve vlastnim zdjmu me¢li dodrZzovat urcita pravidla:

- k béznému piti neuzivat 1€¢ivé vody s vysokym obsahem minera-
14, jako je Bilinska kyselka, Mlynsky pramen, Vincentka, Cigeika.

- stolni mineralni vody budeme Cast¢ji stfidat, nemame se omezovat
jen na jeden druh. A to i presto, Ze nejsou znamy zavazné&jsi statistic-
ké soubory o zvyseném onemocnéniv ur€itych lokalitach pii dlouho-
dobém piti urcité mineralni vody. Radu let jsme bydleli v Podébra-
dech a vétSina obyvatel si chodila ¢epovat Podé€bradku k nékolika
mistnim pramentim, protoZe mistni pitna voda neméla nejlepsi ja-
kost. Pfitom obyvatelé Podébrad netrpi zvySenym vyskytem zad-
ného sledovaného onemocnéni, napf. moc¢ovymi kaménky.

- v pfipad€ nemoci, napf. pravé pii mocovych kaméncich, se
o vhodnosti té které minerdlni vody poradime se svym lékafem.

Z Vhodnych stolnich vod v CR uvedme alespoit Mattoniho a Ko-
runni kyselku z Karlovych Varti, Excelsior z Marianskych Ldzni,
Podébradku, béloveskou IDU, Ondrééovskou kyselku z Moravského
Berouna, Hanackou kyselku z Horni Mosténice u Prerova. Na pie-
chodu mezi stolni a 1é¢ivou mineralkou je Rudolfiiv pramen z Ma-
ridnskych Lazni. Ze slovenskych minerélnich vod se pro stolni tcely
hodi zejména lipoyska voda SALVATOR dale SANTOVKA, BAL-
DOVSKA BUDISSKA a existuje i fada ,,medokysSti" mistniho vy-
znamu.

Na zavér bych chtél upozornit na jednu lé¢ivou minerdlni vodu
svétového vyznamu. Je ji DONAT Mg s obsahem hoic¢iku vy$§im nez
1 g na 1 litr, kterou lze ziskat pfi turistické cest€ do Jugoslav1e LécCi-
vou proslulost ma i gruzinska BORZOMA kterou Ize vyjimeéné zis-
kat i u nas. Vodé DONAT Mg se svym sloZenim ponékud blizi voda
MAGNESIA, staCena ve FrantiSkovych Laznich.
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5.1 Télesna pritazlivost...

. nemusi s pfibyvajicim vékem rapidné mizet. Bylinnd kosmeti-
ka nabizi mnoho moznosti. Podminkou je trpé€livé chténi, spravna
technologie kosmetickych procedur a v neposledni fadé i radostné
mysleni, které se viditeln€ projevuje ve vyrazu tvafe, v drZeni téla i
v celkovém vystupovani ¢lovéka jako osobnosti.

- Proti vrascité a suché pleti miiZeme pouZzit nalev z febriCku. Do
nalevu, pfipraveného béZnym zplsobem namoc¢ime Inény hadiik,
mirné vyzdimeme a obloZime jim osetfované misto, nejcastéji oblice;j.
Ulehneme a obklad nechame pfiloZen 20 minut. Pak vlozime dvaceti-
minutovou prestavku a febii¢kovy obklad pfiloZime na stejnou dobu
jestéjednou. Taktopostupujeme obden nebojentiikrattydné. Pokoz-
ka se vypne a zvlacni - vétSinou budeme s vysledkem radostné pie-
kvapeni.

- Vrasky na obliCeji pomiiZze odstranit také maska z ovesnych vlo-
Cek. Mleté ovesné vloCky za studena rozmichame s plnotu¢nym mlé-
kem na velmi hustou kasi, pfiddme 1Zici citrénové §tavy a horky hef-
mankovy nalev tak, aby vznikly produkt nebyl pfilis fidky. VSe pro-
michame a natfeme na Inéné platénko, pfiloZime na obli¢ej a pone-
chame - podle osobni citlivosti pokozky - 30 az 60 minut. Potom
obli¢ej umyjeme hefmankovym nalevem.

- Proti mastné a vadnouci pokoZce postupujeme tak: polévkovou
1zici kvétl mésicku prelijeme vecer Ctvrtlitrem studené vody, nejlépe
destilované nebo alespon pievafené, rano vyluh bez ohfivani piece-
dime a dobfte jim umyjeme oblicej nebo jind pfemasténd mista téla.
Soucasné provddime jemné vmasirovani vyluhu do pokoZky.
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- Masku na mastnou pokozku miiZzeme také piipravit smichanim
bilého jogurtu a rajské §tdvy v poméru 2:1. Na 100 g smé&si pfiddme
I ¢ajovou 1zicku Iékarenského glycerinu a na Spi¢ku noze boraxu. VSe
dobie promichdme a masku nanasime na 30 az 60 minut. Smyvame ji
hefmankovym nélevem, okyselenym citronovou Stévou.

- Proti suché pokoZce rozemeleme oloupané mandle a smichdme
je na hustsi kasicku se sladkou smetanou. Pfipravek naneseme na
oblicej, ruce, holené nebo jina mista se suchou pokozkou a ponecha-
me do zaschnuti, ne vS§ak déle nez hodinu. Poté se omyjeme hefman-
kovym ndlevem.

- Jemné pleti velmi prospiva naparovani. V mladsim véku postaci
dvakrat tydné, ve stfednim véku tiikrat, ve staii obden a pokud se
citime piijemné, miiZzeme se naparovat i denné. Naparujeme se po
dobu deseti minut nad varici se levanduli, Salvéji, bazalkou, tymia-
nem, matou, rozmarynou, vonnou pelargénii nebo i nad smésitéchto
bylin. Naparovat mizeme obli¢ej nebo i jednotlivé udy. Pfi naparo-
vani obliCeje je vSak vhodné vypary co nejméné vdechovat, protoze
nam nejde o 1écebné plisobeni.

- Cajova smés pro udrzeni svéZi pleti: vezmeme 45 g kvétu hlohu
s piimésilistu, 35 g kvétu meésicku, 25 g kvétu hefmanku, po 20 g listu
lesniho maliniku a kvétu levandule a 5 g nati fepiku. Rdno a vecer
spafime 2 Cajové 1ziCky smési sklenicivroucivody, nechdme Ctvrtho-
dinku ustat, zcedime a neslazené na la¢no vypijeme. K tomu vezme-
me vzdy 2 polévkové 1zice mrkvové §tdvy. Kura trva do vypotfebo-
vani smési. Tyden pfed kurou a tyden po jejim skonceni popijim
z termosky denné po douscich asi tfic¢tvrté litru tzv. krev Cisticiho
Caje, tedy Caje, podporujiciho metabolismus. Miize to byt ¢aj z kopfiv,
z kofene pampeliSky s nati a vhodn4 je také ¢ajovina BETULAN,
dostupna v kazdé 1ékarné.

- Uhry a zvétsené pory kazi krasu téla. Dvakrat tydné proto usle-
hame vajeny bilek a snih promichdme s jednou Cajovou 1ZiCkou
medu. Smés nand$ime vatou na postiZzena mista na dobu asi 20 mi-
nut. Pak se opldchneme vodou a jemné se utfeme dosucha. Jinou
variantou je smés 90 g jemné mletého jeémene,” 30 g medu a pfimé-
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feného mnozstvi bilkového snéhu. Dalsi postup je stejny jako u prvé
varianty.

- Hnédé skvrny v obli¢eji a na rukou jsou problémem starSich lidi.
Pokud nam na nékterém misté velmi vadi, vtirejme do nich kazdy
vecer ricinovy olej, pfipadné Cerstvou §tavu z kofene petrzele nebo
pastindku. Dilezity je pfitom i pfisun pfirodnich vitamin@ C a E.

5.2. Nékolik slov o potizich stari

Znam jen malo lidi, ktefi se neboji staii. V podvédomi kazdého
z nas ¢iha obava z nemoci a utrpeni - a pak je tu téZ smrt. Je néco za
ni? Ateisté, zvlasté mladi, tvrdi jednoznacné, ze smrt je definitivni
konec. S pribyvajicimi 1éty by v8ak mnozi z nich byli skoro radi, kdy-
by to nebyla pravda. VétSinou se odchazi t€Zko - v kazdém véku.
Naseho staficka - jak se na Moravé ptivabné iikd dédeckim - ranila
mrtvice, neboli jej postihla ,,ndhld pfihoda mozkova", jak studené
oznamoval chorobopis. Bylo mu 81 let a nikdy pfedtim nestonal.
KdyzZ se dostal z nejhorsiho, slabym hlasem shromazdéné rodiné pra-
vil: ,,Déti moje, védél jsem, Ze musim umfit, ale Ze to bude tak strasné
brzo, to jsem se nenadal..." Zil potom jeSté nékolik rokil. Znam
starého muze, ktery ve svych 89 letech - jsa relativné zdrav - obchazi
plakatovaci plochy, zkouma vyvéSenda umrtni ozndmeni a vazi své
moZznosti. Mnohokrat vyslovil pfani, Ze uz by rdd odeSel, protoZe
bifemeno stafije nevyslovné tézké, a zemfeli uz vSichni jeho pratelé
a zndmi, i ze spoluzakl zbyl uz sdm - ale pfitom peclivé uziva kaz-
dou pilulku pfedepsanou lékafem a pii sebemensi nepohodé nevy-
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jde ani na chodbu, aby nenastydl nebo rychlejsi chtizinenamohl slab-
nouci srdce...

Starije zvlastni zivotni obdobi- plné nejistoty, bolesti, ale i moud-
rosti a radosti z dobie vykonané prace. Asi zdleZina kazdém Clovéku,
jak pfijme netiprosny ortel - zda smutné a depresivné nebo v ¢inoro-
dé praci podle svych moZnosti.

Problematikou stafi se zabyva védecky obor, zvany gerontologie,

jehoz nedilnou soucasti je véda o chorobdch stafi, geriatrie. Moderni
medicina dosahla prodlouzeni lidského véku, lidstvo stdrne. Snad
proto ta zaplava literatury o staii, které jsme svédky v poslednich
letech. Jsou to knihy odborné, populdrni, lepsi i primérné. Jedna
z nich se v8ak vymyka vSemu, co bylo o stafis odbornosti, ale pfitom
srozumiteln€ a s hlubokym pochopenim napsdno. Je to CESTA DO
STARI MUD:r. Jaroslava Hovorky, kterd vysla v edici ASTRA nakla-
datelstvi PRACE v né€kolika vydanich, naposledy v roce 1989. Pro-
sim, pfectéte siji, af vdm je sedmdesat sedm nebo teprve pétadvacet
let. Mam chut’ji opsat celou, ale to nejde, navic mi pan doktor Hovor-
ka prozradil, Ze v kazdém vydanije kniha vlastné€ jina, nova - proto-
Ze i on cestuje do stdfi a sbird zkuSenosti. A m4 jich skute¢n€ moc:
dlouha Iéta 1é¢il na rtiznych lodich namoiniky, pobyval v Ciné, kde
dokonale vnikl do tajemstvi akupunktury a ¢ast své lékarské praxe
vénoval lé¢eni nasich nejvyssich predstavitelt jako vladni 1ékar, jesté
v dobach, kdy se ve dvefich jeho ordinace stfidal jeden zaslouzily
stafeCek s druhym ...

A tak touto cestou dékuji dr. Hovorkovi za vynikajici praci, kterou
nam vSem, co jsme méli to Stésti, Ze se ndm kniha dostala do ruky,
pomohl k tomu, Ze k blizicimu se staii vzhlizime s optimismem
asnad i s trochou radosti. Véfim, ze dr. Hovorka mi velkoryse odpus-
ti, Ze nékolik dalezitych pravidel si od ného vypuj¢im:

Chcete védet - vy, pétactyricetileti- kolik let vdam jesté asi zbyvd? MiiZete
se doZit asi 78 let, kdyz dodrZite Sest a7 sedm naSich prdni. O 5 let méné vds
Cekd, kdyZ budete vdahat a splnite jenom Ctyri nebo pét. A pokud zvlddnete jen
i, dvé anebo snad jenom jedno, 7 diichodu se asi dlouho tésit nebudete.

- spéte 7 aZ 8 hodin
Jjezte stridme, nékolikrdt denné
vydatné snidejte
vénujte se pravidelné télesné cinnosti
udriujte si radéji niZsi vihu
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- nekurte
- 5 alkoholem zachdzejte jako s lékem, ne jako s ndpojem

Pfiroda nabizi pestrou $kalu nendsilnych preventivnich a 1é¢eb-
nych moznosti, které mohou mnohému vratit radost ze Zivota. Podi-
vejme se alesponi na nékteré:

Ve stafi nebyvaji vzacné poruchy psychiky. Starsi ¢lovek je nékdy
piredrazdény, jindy zase apaticky. Pfedni tyrolsky bylinaf Alois Gai-
ser navrhuje dobry nervovy ¢aj: vezmeme stejné dily kofene kozliku,
§iStic chmelu, nati meduriky, kvétu levandule a kvétu hefmanku.
Jednu polévkovou 1zici smési sparime sklenici vrouci vody, po 15
minutich zcedime a vypijeme, 2-3x denné. Jinou moznost doporuco-
val neddvno zesnuly moravsky bylinaf Rudolf Franéc: Jeho Cajovina,
pfipravena ze smési 60 g nati tfezalky, 20 g nati dobromysli a 20 g
listd vrbky uzkolisté - ,,rozpousti” psychické napéti, tlumi predraz-
dénost a zlepSuje naladu. Priprava je obdobna, jako u ¢aje Gaiserova,
zbyva jen pfipomenout, ze listy vrbky musime ziskat vlastnim sbé-
rem.

«.3panek starsiho &lovéka je mélky, nespavost neni ni¢im vyjimed-
nym. Zkusme vzit veCer sklenici horkého mléka, dobie jej osladme
medem a pridejme jednu nebo dvé Cajové 1ziCky kozlikovych kapek
z 1ékarny. VSechno dobie rozmichejme a velmi pomalu vypijme.
Tento ndpoj se nazyva téz Paioriv koktejl, podle polského farmako-
loga, ktery jej navrhl. Piisobi az pfekvapivé tspéSné, neni ovSem ur-
¢en pro dlouhodobé podavani, a nemohou jej pouzivat diabetici. Pro-
to je tfeba uvést i nahradni moznost, kterou je podavani ¢aje ze smési
40 g chmelu, 30 g nati kontryhele, 20 g nati nebo kvéti petrkliCe
a 10 g viesu. Ale mizeme také vzit 40 g lipového kvétu, 40 g nati
meduniky a 20 g nati marinky vonné. Pijeme podle potieby, 1 az
2 8alky nalevu, veler pred spanim.

Srdce a krevni obéh také nebyva ve stafi vZdy v poradku, pruz-
nost cévnich stén klesa a riizné usazeniny v jejich sténdch vytvari
nebezpecné sklerotické zmény. Navic, ve stari jevi krev vyS§i na-
chylnost k vytvaFeni sraZenin, trombii, zvl4sté ndsledkem castéjSich
zanétlivych procest v cévach - tromboflebitid, jejichZ komplikacemi
mohou byt obdvané vmetky, embolie, které mohou byt i pfi¢inou
smrti.

Srdci v mirnéjSich potizich dovede pomoci zejména hloh a petrzel,
ale také koprové semeno. Vaznéjsi poruchy jsou vyhrazeny ordinaci
toxickych pfipravkt odbornym Iékaiem - kardiologem.

@

Nejuzivanéjsi hlohovou drogou je kvét s listem. Obsahuje vSak
latky ve vodé Spatné rozpustné, proto davame prednost lihovému
vytazku - tinktufe, pfed vodnym vyluhem - ¢ajem. Preventivni dav-
kovani se pohybuje v rozmezi 5-15 kapek 2krat denné, 1é¢ebné Skrat
denné 20 az 40 kapek, podle rady 1ékare. Hlavni indikaC¢ni oblasti
hlohu, podle pfedniho evropského fytoterapeuta dr. R. F. Weisse, je
tzv. syndrom starnouciho srdce, coz je stav, kdy c¢lovék uz zacina
pocitovat urcité ob&hové problémy, ale EKG, ani jind vySetfeni ne-
odhali zdvaznéjsi poruchu. Hloh také sniZuje zvySeny krevni tlak
a pusobijako antisklerotikum. Podavanihlohu s chemickymi kardio-
toniky musi posoudit 1ékat, protoZe by mohlo dojit ke kumulaci ti¢in-
ki a k otravé z predavkovani kardiotonik.

Jemnym pfirodnim kardiotonikem je tzv. srde¢ni vino, navrzené
do terapie bezmadla pred tisiciletim proslulou abatysi Hildegardou
a do moderni mediciny navracené kostnickym lékarem dr. Hertzkou:
10 lista Cerstvého domaciho petrzele v¢. stonkll nafeZeme nerezo-
vym noZem najemno a pielijeme litrem bilého vina typu ryzlink. Pak
pridame | polévkovou lzici octa (nejlépe vinného nebo jablecného,
neni vS§ak podminkou) a 10 minut vSe vafime za stalého odebirani
pény. Potom pfiddme 200 g medu a vafime dal§ich 5 minut.”) Horké
vino filtrujeme do vyvafenych mensich lahvi, do kterych dame na
dno vzdy 1 ¢ajovou 1zicku koncentrovaného alkoholu. VSe hermetic-
ky uzavieme a uloZime v chladu. Lécebnou davku tvofril, 2 nebo i
3 polévkové lzice vina, obycCejné tfikrat denné.

Pii ischémii, tedy Spatném piekrveni srde¢niho svalu, nebo i
v rekonvalescenci po infarktu myokardu se osvédcéilo koprové se-
minko, uzivané 2 az 3krat denné na Spic¢ku kulatého noZe, zapit me-
dunkovym c¢ajem. Semeno kopru uzivame Cerstvé zpraskované.

Stav cév Ize priznivé ovliviiovat tinkturou, pfipravenou ze strou-
hanych Cerstvych plodu jirovce madalu, &ili z obycejnych kastand.
Pfed strouhanim je zbavime hnédé kiiry, strouhdme tedy jenom du-
zinu. Podavanitinktury ma byt dlouhodobé, nékolik mésicti. Preven-
tivni davkovanije kolem 30 kapek denné, 1é¢ebné v rozmezi 75 az 100
‘kapek denng&, v n&kolika dil¢ich davkach. Zadnou z uvedenych tink-
tur vSak nekapeme na cukr, ale prosté je zapijeme vodou nebo obdob-
né pusobicim ¢ajem. i

Protisklerotické ptisobeni vykazuje vedle hlohu téz jmeli, rozrazil,
¢esnek, cibule, routa - a obecné v§echny drogy, podporujicilatkovou
vymeénu, jako tfeba kofen pampeliSky s nati, oddenek pyru, koien
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a nat ¢ekanky, kofen lopuchu, nat jable¢niku, kofen omanu a dalsi.
Kombina¢ni moznosti jsou rozsahlé, oblibené jsou zejména rtizné eli-
xiry ¢esnekové: 400 g Cesneku v hrubé hmotnosti oloupeme a rozdrti-
me. Pfidame 1 polévkovou lzici kofene hofce a 1 polévkovou lzici
drcenych jalov€inek a smés vyluhujeme 2 tydny ve 3/4 litru 60 %
¢istého lihu, potom pfecedime a uzivame kazdé rano 1 polévkovou
1zici vytazku v pohdru vlazné vody, dlouhodobg. Obliben4 je v tomto
sméru téz Cajovina ALVISAN-NEO, z produkce podniku Lé&cCivé
rostliny Zbraslav.

Pred 1éty, kdyz jesté tato Cajovina neméla v titulu hrdé oznaceni NEO, byvaly k ni
ptikladany tablety Cesnekového vytazku. Ndzory 1ékafd na uZiteCnost ¢esneku v této
oblastise pfirozené nezménily; NEO - inovacimédnasvédomizchatralypark farmace-
utického primyslu, stejné jako NEO - inovaci u ¢ajoviny VALOFYT, kde pro zménu
odpadlytablety pivovarskych kvasnic, zrusenivyroby granuldtu UROGRAN zlicho-
fefisnice vétsi, uréeného proti zanétim v mocovych cestach ...

Protitrombotické ptisobeni maji zejména nat ma¥finky vonné a nat
komonice 1ékaiské. V piipadé potfeby a po svoleni 1ékafe nékterou
z téchto bylin miZeme piidavat do protisklerotického Caje, napf.
praveé do Cajoviny ALVISAN, v mnozstvi asi 20-25 g na 100 g Cajovi-
ny ALVISAN. Soélové poddvani ani mafinky, ani komonice nelze do-
porucit, stejné€ jako jejich aplikaci béhem 1é¢by HEPARINEM, PE-
LENTANEM nebo jinymi antikoagulancii. Pravé zde se pohybujeme
v oblasti, kde by ,,lidové" 1é¢eni mohlo zptisobit i vdZnou Ujmu na
zdravi - takze Zadné experimentovani.

Spatné traveni diive narozenych staci obvykle odstranit prosty
nalev z nati zemézluci, v ddvce jedné nebo dvou polévkovych lzZic
pfed kazdym jidlem, ovSem po delsi dobu.

Zeny v klimakteriu mivaji ndvaly krve do hlavy, slabnouci
menstruace byva bolestivda apod. Hormonalni hladinu mtiZe pomoci
vyrovnat chmel nebo salvéj. Typickymi Zenskymi bylinami pak jsou
nat febfi¢ku, naf kontryhele, kvét mésicku, kvét hluchavky a hlu-
‘ché vkova nat. Kvét pro pitné/nat pro koupelové kury. Pro sedaci
koupele nebo i vyplachy je mozno pouzit vS§echny drogy zde uvede-
né. Koupele majibyt spiSe horké, doba trvani 15 az 20 minut. Apliku-
jeme je denné, obden nebo prosté podle potieby. Navaly krve do
hlavy tlumi medunka, srdeCnik, levandule, dobromysl, ale také
dlouhodobé a jogisticky spravné provadény cvik, tzv. svicka. Ostat-
né - je plné prokazano, ze pravidelné cviCenijogy prispiva v obdobi
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klimakteria u vétSiny cviCenek k uplnému nebo alespon podstatné-
mu ustupu klimakterickych potizi. Studeny yzopovy nebo v tézsich
piipadech Salv€jovy nalev, podany vecer, zmiriiuje nezadouci no¢ni -
poceni zvlasté v kombinaci s omyvanim téla octovou vodou, pripra-
venou nejlépe z octa, ve kterém po néjaky ¢as vyluhujeme kvét Cerné-
ho bezu.

Pouzivame 1 vahovy dil kvétl, nejlépe Cerstvych, na 5 aZ 6 vaho-
vych dild octa, nejlépe vinného, a pii pokojové teploté nechiame vylu-
hovat tyden az 10 dnti. Nemdme-li originadlni vinny nebo jableCny
ocet, miizeme nechat méné kvalitni révové vino zoctovatét priddnim
nékolika 1zic obycCejného octa; zoctovati obvykle do dvou tydnd.
V nouzi mizeme pouzit i docela obycejny ocet lihovy. Hotovy bylin-
ny ocet uchovavame v mensich lahvich a v chladnu.

Starsi muzi si Casto stéZuji na prostatu. Pri vyhasinani hormondalni
¢innosti ve v€ku nad 50 let dochazi nékdy k tvrdnuti prostaty a
k jejimu zvétSeni. Odbornik konstatuje vytvoreni nezhoubného na-
doru, zvaného adenom - a to v§e ma za nasledek velmi nepiijemné
mocové obtize. Nejucinnéjsi 1é¢bou je chirurgicky zakrok. Moderni,
tzv. transuretralni resekce, fadi tuto kdysi velmi obdvanou operaci
mezi 1é¢ebné postupy, které i starsi lidé dobie snasSeji, ale ne kazdy
nemocny musi byt operovan.

Piirodnim 1éCivem volby je rouskovy pyl.” Podle sovétského od-
bornika dr. lojrise, poddvdme pyl denné, formou koktejlu. 6 g rousko-
vého pylu rozmichame s polovinou c¢ajové 1zicky medu ve sklenici
mocopudné mineralky a vypijeme.”*

Rouskovy pyl vSak nas organismus té€zko vstrebava, proto vcelaf-
-odbornik, MUDr. Stoklasa navrhl jeho umélou upravu - fermenta-
ci: vezmeme 1 kg rouskového pylu, 250 ml vody a 150 g medu.
V teplé vode rozpustime med, pak pfiddme pyl a dokonale uhnéteme
tésto. To nechame vychladnout, ne vSak v chladni¢ce, a natla¢ime je
do zavarovaci lahve, zatizime podobné jako okurky a nechame fer-
mentovat (zakvasit, uzrat) po dobu asi jednoho tydne pfi teploté ko-
lem 35 °C. V domacich pomérech se osvédcila metoda ,,pod dekou",
kdy potiebnou teplotu dosdhneme horkym termoforem nebo elek-
trickou deCkou a obcas ji prekontrolujeme. ObcCasny pokles teploty
pfi tomto procesu je méné Skodlivy, nez vétsi prekroCeni stanovené
teploty. Po fermentaci pyl uschovavame v téZe sklenici, v temnu
a chladnu. Uzivame 1 ¢ajovou Izicku rano a vecer, negjméné jednu
kilogramovou davku ro¢né.

29)
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Fermentovany, Cili zakvaSeny pyl se mezi v€elati ¢asto nazyvd vzi-
tym ruskym jednoslovnym pojmenovanim ,pérga"”, ktery je vSak
nutno pracn€ dolovat z jednotlivych bunék plastu, takze se s nim
prakticky neobchoduje. Pro svou potiebu si jej véelati obycejné kon-
zervuji v poméru 1 dil pérgy na 2 dily medu.

V Cajové 1é¢bé prevladaji mocopudné a protizanétlivé byliny, jako
bfezovy list, pieslicka, rdesno ptacinebo kopfiva. Ziasadné nejdilezi-
t&j$i bylinou je nat celiku zlatobylu a novéji se hovori o uspésich pii
podavani ¢aje z naté byliny rodu vrbovka - Epilobium. O znamost
této pomérné rozsirené lesni byliny se postarala rakouska bylinaika
Marie Trebenova a vrbovka rychle na Zdpadeé pronikla i do oficiél-
nich receptur, prosté proto, ze skutecné ,,zabira". U nas jsou poméry
trochu jiné, totalita nepiala nejen vrbovce, ale bylindm vibec, takze
tuto bylinu, jako mnoho jinych musime ziskat (1990) vlastnim sbé-
rem. Rakousti odbornici uvadéji kolem 20 druhti rodu vrbovka a zda
se, Ze vSechny jsou priblizné stejné ucinné, snad s vyjimkou druhu
Epilobium hirsutum L. - vrbovka hunata, kterd je vSak od jinych
vrbovek odliS$na tim, Ze je podstatné statnéjsi. Pii sbéru je vSak tieba
dbat na dikladné sezndmeni s rostlinou, protoze mize dojit k za-
meéné s vrbkou tuzkolistou (Chamanerion angustifolium (L.) -
Holub), ktera je podobn4, ale na rozdil od vSech vrbovek se vstiicny-
mi listy ma vrbka listy stiidavé. V naSich lesich rostou ovSem také
rizné vrbice, vrbiny, takze pozor - ale zde uz je nebezpec¢i zamény
spiSe teoretické. S ohledem na uvedena fakta vrbovku ani nehledejte
v ¢s. herbarich 1é¢ivych rostlin, ale zato ji najdete v kazdém lepSim
atlase lesnich rostlin.

Pii sbéru zlatobylu je tieba zase dat pozor na moznou zaménu za
nebezpecné rostliny rodu star¢ek. ZkusSenibylinafi ani nedoporucuji
zaménu zlatobylu celiku za zlatobyl kanadsky nebo zlatobyl obrov-
sky - které naopak pfipousti oficidlni medicina.

Caje podavame nejméné 1 litr denné, zpravidla z termosky po
douscich. Ve smési by zlatobyl nebo vrbovka mél &init asi 40 %
z celkového podilu bylin nebo po 30 % zlatobylu i vibovky, jestlize
mame k dispozici oba druhy. Zbytek doplnime bylinami, o kterych
jsme jiz hovoftili. Podle mych poslednich zkuSenosti miize v této ob-
lasti sehrat dalezitou roli také natdobromysli, ktera se v této indikaci
zpravidla v herbafich neuvadi. Nezapomenme tedy na ni! Franéc
dale doporucoval piikladat na krajinu hraze horké kasovité obklady
z mletého semene feckého sena nebo semene Inéného. Navic 1ze mezi
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nohy vlozit termofor, aby obklad chladl pomaleji. Myslenka s prehii-
vanim organismu neni sice nova, ale je dobra, a pravé pravidelné
a dlouhodobé piehtivani podbfisku - tentokrdt normalné z vrchu
- ve spojeni s pitim 2-2,5 litru dobromyslového ¢aje denné se mi jevi
jako metoda velmi efektivni.

Onemocnéni pohybového ustroji byva ve stafi zpravidla revma-
tického ptivodu. V ¢ajové smeési by rozhodné nemeéla chybét jedna
droga z trojice klasickych antirevmatik: vrbova kiira, kvét tuZebniku
jilmového a nat violky trojbarevné ¢ili polni macesky. Na doplnéni
piidavame mocopudné a ,krev Cistici" drogy.

Dobrym piikladem je polska specialita SPECIESANTIRHEUMA-
TICAE, dostupna v siti polskych specializovanych 1ékaren spolec-
nosti HERBAPOL. MiiZzeme sijijednoduse pfipravit sami: Vezmeme
po 20 g vrbové kury, biezového listu, nati rdesna ptac¢iho a listu kop-
fivy a po 10 g kvé€tu tuzebniku jilmového a nati preslicky. Snad uz
nam nepfipadne divné sdéleni, Ze vrbovou kiliru a tuZebnik jilmovy
musime mit z vlastniho sbéru. Dvé Cajové 1zi¢ky smési vhodime do
sklenice studené vody, tfi minuty povafime, potom nechame
¢tvrthodinku vyluhovat, zcedime a pijeme neslazené tfikrat denné
mezi jidlem.

Moderni revmatologie nahlizi na revmatickd onemocnéni jako na
poruchu imunity. Proto se ve fytoterapii posledni doby stdle vice
uplatiiuje rudbeckie nachova, o které jsme pojednalijiz v § 4.4, ktera
stimuluje imunitni systém. Nektefilékati doporucuji pridavani kore-
ne nebo okvétnich listkl pfimo do protirevmatickych ¢ajii, ale ucin-
néjsi se jevi jeji podavani formou tinktury, kterou mizeme do Caje
piidavat v davce asi dvou Cajovych 1zi¢ek denné.

Pro béznou praxi se proto jevi nadéjnéjsi uziti geriatrik nepravych,
kam fadime vSechny latky nebo postupy, které stirnoucimu organis-
mu pomahaji plnit jeho funkci i za pribézné se zhorSujicich podmi-
nek.

Patii sem napf. yzop. Pusobi jako mirné posilujici ndpoj starych

-lidi. Pfiznivé ovliviiuje zdnétlivd onemocnéni mocovych cest, chro-

nickou bronchitidu, leh¢i formy astmatu; studeny ndlev napomaha
potlacovat nezddouci no¢ni poceni. UZiva se kvetouci nat, poddva se
formou nalevu nebo inhalaci.

Stafecky pocit zeslablosti mtize nékdy odstranit sporys. Navic tlu-
mi nékteré typy bolesti hlavy. Pomaha zdoldvat stavy vyCerpanosti
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po tézsich chorobach. Podporuje funkcijater a ledvin, osvédcil se téz
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v leh¢ich formach nékterych bolestivych stavil, napf. neuralgii. Zlep-
Suje vykaslavani a 1ze jej pouZzit i zevné, jako kloktadlo nebo k obkla-
dbtim pfi nékterych koznich chorobach. S pfidavkem trosky skofice,
hiebi¢ku a vanilky pfipravime chufoveé velmi piijemny ¢aj. Ve Fran-
cii je ,,verveine" - jak tam sporys$i fikaji - téméf narodnim napojem.
Pouziva se ndlev, pripraveny z kvetouci nati, ziskané vlastnim sbé-
rem nebo péstovanim.

Dalsi bylinou, vhodnou pro starsi lidi je vies. Je vhodny pro dlou-
hodobé podavani, desinfikuje mocCové cesty, pfiznive€ ovliviiuje pros-
tatické potize, zklidiiuje. Po delSim podavani dochazi k mirnému
vzestupu prahu citlivosti, takze lidé se stavaji ,,tvrdsi," - prosté pies-
tavaji vnimat slabsi bolestivé vjemy. Pripravuje se nalev z kvetouci
nati.

Pomérné€ malo je zndmo, Ze jetelovina uro¢nik bolhoj umi celkové
povzbudit zeslably organismus. Podava se i zevné; uZ jeho ndzev
naznacuje dobré hojivé schopnosti nehojicich se a mokvavych ran,
napfr. na sliznici dutiny dstni apod. Drogu si vazi i nas predni odbor-
nik MUDr. Korbeldt, ktery dale uvadijeji mirné projimavé plisobeni
a doporucuje smés urocniku, listli a plodl lesniho jahodniku, list
lesniho maliniku a kvéth trnky jako chutny domaci ¢aj, ktery mize
nahradit pravy ¢insky ¢aj. Sbird se kvetoucinat a jako v mnoha jinych
pripadech i zde je tieba byt samozasobitelem.

Zvlastni poslani ma semeno piskavice - feckého sena. Plisobi to-
tiz jako mirné afrodisiakum a soucasné podporuje traveni a odstra-
nuje rtizné zazivaci potize. Plsobi pfiznivé na muze i na Zeny,
v primérné davce 4x denné na Spi¢ku kulatého noze mletého seme-
ne, zapit ¢ajem z listd lesniho jahodniku ...

Plody ¢erného rybizu posiluji odolnost organismu pro bakterialni
i virové infekci. Dvé& sklenice §tdvy denné udélaji nékdy za par dni
divy. Optimalnije dvou az tfitydenni kiira béhem vegetacniho obdo-
bi, zvlasté kdyz ji zahajujeme a zakoncujeme jednodenni hladovkou.
Nalev z listti plisobi jako antirevmatikum a prospiva pii chorobach
z nachlazeni. Kombinujeme ho s lipovym kvétem, s kopfivami, bie-
zovym listem aj.

Samostatnou kapitolu tvori tzv. biogenni stimuladtory, pfipravené
podle metody akademika Pildtova, ktery si povSiml, Ze umirajici rost-
lina, vystavena nepiiznivym podminkdm tmy a chladu, mobilizuje
své obranné sfly natolik, Ze 1€k z ni pfipraveny ma mimoradné vlast-
nosti. S trochou nadsdzky se d4 fici, Ze biogenni stimulatory pfed-
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stavuji pfedstupeni k pravym geriatrikim. Celkové zlepSuji kondici,
urychluji hojeni ran a spalenin, zaludeCnich viedli, pohmoZzdénin,
nékterych koznich afekci, zanétl apod.

Nekteri 1ékari - fytoterapeuti, doporucuji pouziti biogennich sti-
mulatort jako pomocného prostiedku téméiu vsech chorobnych sta-
v, protoze kira nema Zadné nebo jen minimalni nezddouci u€inky
a nejsou znamy ani pripady tézsich alergickych reakci. Jini 1ékafi
vSak varuji zejména pfed samolécenim pomoci biogennich stimula-
tordl; nékdy az pronikavé zlep$eni subjektivné pocitovaného zdra-
votniho stavu miize nemocného mylné vést az k dojmu uzdravent,
zatim co zakladni onemocnéni, tieba nadorové, mtiZe probihat ve
skrytu dal a pozdé&ji propuknout ni¢ivou silou. Ale to jsou obavy
spiSe teoretické a pii odborném dozoru by takové nebezpeci hrozit
nem¢élo.

Pro pripravu biogenniho stimulatoru se nejcastéji uziva aloe.
V Sovétském svazu je v soucasné dobé pomeérné rozsifeno péstovani
a pouzivani kalancho& (nadut), zejména vsak v lidovém 1é¢&itelstvi,
kde je tato rostlina také nazyvana ,,domacim Zensenem", protozZe je
vhodné pro péstovani v kvétindCich. Z tuzemské flory se nékdy vy-
uziva k piipravé biogenniho stimuldtoru netfesk stfesni, znamy spise
jako skalnicka. Perspektivni se zdd byt i rozchodnikovec nejveétsi, téz
Casto péstovany na zahradkach. Je vSak malo vyzkousSen, navic pii
neznalosti hrozi zaména za prudceji ptisobici rozchodnik ostry. (Se-
diim acre L.) Jeden z naSich nejlepsich fytoterapeutt, bohuZel jiz ze-
snuly MUDr. Vaclav Stefan Cermak, dosahoval dobrych vysledkt
také s biogennim stimuldtorem, pfipravenym z listd jitrocele.

Zplisobll ptipravy bylo vyvinuto nékolik - uvddim jeden z nich:
duZznaté listy omyjeme tekoucivodou a zabalime je do Cistého platna
a pak jesté do né€kolika vrstev papiru, aby na né€ nepusobilo svétlo.
Vlozime je do chladni¢ky, do mista s teplotou kolem +4 °C a zde je
ponechdme asi 10 dni. *” Pak je pomeleme a na kazdych 100 g §t4vy
pridame 200 g medu a 700 g tvrdSiho Cerveného vina, dobie promi-
chame a uschovame v mensich lahvich, v chladu a ve tmé. Vhodna
davka Cini dvakrat az trikrat denné 50 ml této smeési po dobu tii
tydnt. Pri dobré snasenlivosti a vysledcich je mozno po tydenni pie-
stavce jesté jednou kuru opakovat. Mohou se ovSem vyskytnout
i pfipady Spatné snasenlivosti pfipravku, pak jeho poddvani snizime
pouze na jednu denni davku nebo jej uplné vysadime.
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Pri pfipravé jitrocelového stimulatoru doporuc¢oval MUDr. éer—_ )

mak postupovat takto:

Neposkozené listy opatrné ufizneme a Setrné omyjeme chladnou
vodou. Pocitejme s tim, Ze pro jednu osobu potfebujeme na jednu
davku asi 600 g listu a kura by se méla béhem zimy alespon Jednou
opakovat.

Po omyti Cerstvé listy opatrné osuSime buniCitou vatou. Potom
listy prolozime vrstvami suché buniCiny tak, aby se vytvotily mensi
balicky, které potom zabalime, nejlépe do cerného fotografického pa-
piru -a vlozime je do chladniCky. Zde je ponechame 12 dni pfi teplo-
t¢ +4 °C. Poté je vyndame, rozbalime, ve stinu dosuSime a posleze
rozemeleme na prasek.

1 g tohoto prasku se vejde do priimérného naprstku na Siti, coz
nam usnadni ddvkovani. Uzivdme prvnich 5 dnti 3X denné 1/2 g
Dalsich 15 dni 3x denné 1 g a poslednich 15 dntl 3x denné 2 g. Kaz-
dou davku zapijeme sodovou vodou nebo mineralkou. Uvedeny po-
stup je nutno presné dodrzovat.

V uvedenych dévkach se uplatiiuji prakticky jen piiznivé ucinky
biogennich stimuldtoru. Pfesto v§ak nesmime ani tu zapomenout na
predchozi konzultaci s 1ékafem, ktery dobie znd nas zdravotni stav
a vi, zdali stimulace bude prospésna. Napiiklad vjedné davce stimu-
latoru, pfipraveného z aloe je asi 5 ml u€inné substance, priCemz je
znamo, ze uz 10-15 ml mize u né€koho vyvolat prijem. Také pfi
obéhovych poruchich, zvlasté ve stadiu dekompenzace, je jakdkoliv
stimulace nevhodn4, stejné jako pti déloZznim krvdceni nebo pfi né-
kterych chorobach zlu¢niku. Takze i zde plati: dobré, ale opatrne a 1en
po poradé s lékafem!

. Do kategorie nepravych, ale pomérn¢ u¢innych stimulatoru patfi
obilné klicky, zejména pSeni¢né, pro sviij obsah vitaminu E, mineral-
nich latek, aminokyselin apod. O jejich uziti - viz § 3.4.
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6.1 Hledani harmonie

f

Vsimli jste si nékdy, Ze pfiroda nemd rdda extrémy? Ano, jeden
z nepsanych zdkont moudré Matky piirody neustale nutik vyrovna-
vani mezi davanim a branim. Tento zdkon se projevuje na kazdém
kroku, plati pro mrtvou hmotu stejné jako pro vSechno zivé. Uz
v zakladni Skole se déti z fyziky dozvi, ze blizsi planety obihaji kolem
Slunce rychleji, nez planety vzdalenéjsi. Piisobi na né vétsi pritazliva
sila - obrazné feceno ,,vice dostavaji" - proto musi svlij obéh zrych-
lovat a tim pfirozené i vice energie ,,vydavaji". Lépe hnojené rostliny
na slune¢ném stanovisti zakonité poskytuji vice plodt o vyssi vaze,
nez jedinec stejné rostliny, zivorici nékde na skale - i ony vice dosta-
vaji a proto vice davaji.

Jen Cloveék se jaksi snazi vymykat tomuto zakonu, jakoby ani ne-
patfil do vesmiru. Ale trvalé naruSovani Zzddného zdkona nemuize
vést k dobrym konctim, a nartstajici disharmonie lidské ¢innosti se
odraziv nartistajici nemocnosti, piestoze 1ékafska véda déla vse, co je
v jejich silach.

Clovék se kone¢né musi probudit ze své letargie, pokud ovSem
nechce, aby pojeho odchodu zistala jeho détem jen bezuté$na poust.
Prilis jsme si zvykli na konzumni chdpdni Zivota - ber kde ber.
A mam trochu obavy, aby spoleCenské zmény, které jsme v pocatku
tohoto desetileti tak radostné vitali, se nakonec nezvrhly v pfisné
»ekonomicky" a chladny kalkul - vyhodné je jen to, co se vyplati.

Karel Capek ve svém nezapomenutelném dile Tovarna na absolut-
no podava vizi takové ,,prosperujici” spole¢nosti:

»... Nastala na svété neomezena hojnost vSeho, ¢eho je lidem
tfeba. VSeho vSak je lidem tfeba, jenom ne neomezené hojnos-
ti..." :

Pravé touha po hojnosti, po neomezené hojnosti, touha po brani
bez davani priméfrenych protihodnot, lidstvo pfivedla na samy po-
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kraj ekologické a moralni katastrofy. Tragiku ekologické situace si
mnozi lidé dnes uz uvédomuji, ale jen malo, zalostné¢ malo lidi si
uvédomuje - a jest€¢ méné nejen uvédomuje, ale i chce napravit
- tragickou krizi moralniho dpadku. A ten zaCind v disharmonii
vztahu mezi ddvanim a branim. Navic, v€tSina lidi tuto disharmonii
uZ ani nepocituje.

Abychom mohli brat, musime nejdiive davat! Jestlize chceme
zhluboka dychat, musime nejprve dikladné vydechnout. Ani odpo-
¢ivat nelze do zdsoby. Zbyte¢né pracovni piepinani, tedy nadmeérny
vydej sil sice Skodi, ale pohodlny zivot, reprezentovany hovénim si
v klidu u misy pIné masa, tedy nadmérny piijem, je jesté zhoubné;jsi.

Donedavna se mnozi lidé tvarili jako bojovnici za socialismus
a byli obétavymi Cleny vlddnoucistrany. Jako Spatné a prezralé plody
odpadli hned, jak tato strana ztratila moc; protoze jim neslo ani
o socialismus, ani o stranu, ale 0 moZnost urvat co nejvétsi kus kofis-
ti. Dnes se skryvaji tfeba mezi podnikateli, tvari se opét progresivné,
ale opét je snadno pozndme - chtéji jenom brat.

Pred né€kolika lety vysla v brnénské ROVNOSTI tabulka s piehle-
dem neplati¢d najjemného. Stovky lidi jenom v Brné - a jinde to asi
nebude o mnoho lepsi - dluzi spole¢nosti statisice korun. To jsou
také ti, ktefi chtéjijenom brat. Podobnych ptikladi by se naslo jisté
vice, ale poctivy Ctenar se stale jeSt€ miize domnivat, Ze jeho se to
pfece netyka. L

V 21. &isle Casopisu PRAKTICKY LEKAR, ro¢niku 1985, vysla zaji-
mava tabulka, srovnévajici spotifebu zakladnich potravin na jednoho
obyvatele Ceskoslovenska v roce 1985 - tedy nds - a Ceskoslovenska
pfed padesiti lety, v roce 1935, tedy generaci nasich otcli nebo spi$
dédu.

Ruist spotfeby masa jsme doneddvna vykazovali jako synonymum
pro rist zivotniurovné. Ani nas moc neznepokojilo, Ze $lo o pfirtstek
pulmetrdkovy. Co rok, to kilogram masa navic! Dale jsme snédli
o 1,5 kg sadla navic, o 5 kg rostlinného oleje, o 4 kg masla, o 20 kg
mouky, o 190 vajec, o 15 kg cukru, o 7 kg zeleniny, o 20 kg ovoce
- v§eho navic. Snad jen mléko nam pfestalo chutnat, vypili jsme ho
o 50 litri méné¢, ale bohat¢ jsme to dohonili na vzriistu spotfeby piva
a alkoholu. Secteno suma sumarum, snédljeden kazdy naSinec v roce

1985 proti svému tatovi nebo dédeckovi v roce 1935 navic asi 96 kg
potravin. A kdyZ letmo nahléddm do poslednich statistik za rok 1990,
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vidim, Ze uZ jsme - feCeno Zargonem minulych let - , slavné zavrsili"
stovku.

Kdo se jen trochu zabyva fyziologii, brzy poznd, zZe pro organismus
je vyssi spotfeba potravin prospé$na a unosna jen po urcitou mez -
a pak se organismus musi branit proti nadbytku. Jednak vyrabi tuk,
takze skoro vSichni tiSe tloustneme a jednak se snazi nadbyte¢nou
potravu jednoduSe nezpracovat, ale co nejrychleji vyloucit, takze se
nas travici trakt pomalu ale jist€ proménuje v jakousi stoku, kterou
doslova proleti ro¢né desitky kilogramu piebytkd.

Tuto potravu musi ale nékdo vyrobit a odnékud ji ziskat. LeC p¥iro-
da je duslednd, nechce dat vic, nez je do nivloZeno - proto musime
vice hnojit, ale prebytek hnojiv prechazi do potravnich produk-
ta...

Podobné disproporce mezi ddvanim a branim tak mulZeme
nalézt ve vSech sférach naSeho Zivota a dotykaji se bezprostiedné
kazdého, i toho poctivého Ctenafe, ktery se pied chvili tfeba rozhoi¢il
nad nepoctivci, ktefi chtéji jenom brat.

Dr. Mukund Bhdle, indicky jogin a 1éka¥, upozornil v této souvis-
losti na fenomén tzv. paradoxniho hladu; * pti poruseni principu
piijmu a vydeje zaCne totiz organismus chybné zpracovavat nékteré
signaly. Trvale se piejidajici clovék nakonec zaCne trpét hladem, pro-
toze jeho té€lo si Spatné pielozi vnitini informaci o zvySeném vymeéso-
vani, nutném proto, Ze nadbytek prosté uz nejde zpracovat - a bude
se rovnovahu piijmu a vydeje snazit zachovat zcela nelogickym sig-
nalem: Pozor, zvySeny vydej - potFebuji zvySit odpovidajicim zpu-
sobem pfijem! A télo bude svému obéznimu majiteli hldsit: Mam
hlad, hladovim, dej mi néco k snédku!" Ale nebezpecineni jenom
na drovni potravni. Na trovni energetické hlasi télo svému majite-
li, vy€erpanému napsanim hlaSeni, vyplnénim dvou dotazniki
a cestou do bufetu a zpét: ,,Jsem unaveno, zachraii mne, pojd’ si
odpocinout nebo mne aspoii né¢im vzpruz!" Coz doty¢ny vétSinou
rad akceptuje, a dopieje si malou pauzic¢ku, doplnénou nezbytnym
kafickem - a¢koliv odpovidajici protivdhou jeho ¢innosti by byl vy-
dej energie, odpovidajici asi pétiicilometrovému béhu. Ale ani na in-
formacnitirovni neni vSe v poradku: nas referent po celodennim ma-
ratonu s hlaSenimi, dotazniky, bufetem, jednou poradou, po hadce se
Séfem, po dvacaté paté navstévé Mototechny (ten karburator stejné
nem¢li), a po rozmiSce s choti kviili synkovi Pepickovi, ktery nakres-
lil na zed Skolniho zachodku nemravny geometricky obrazec, proto-
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Ze otec si ho (toho Pepicka) nev§imne, jak je rok dlouhej. . . . . . useda
unaven a uonddn s novinami v ruce k televizi, aby se dozvédél, ze
bratislavsky SLOVNAFT zdpoli se zahrani¢ni zadluzenosti a vy-
slechl revolu¢ni uvahy vedouciho pfedstavitele jistého ostrovniho
statu - a krucinal, jak to ta Sparta zase hraje, pro¢ na tu penaltu
museli postavit zrovna Bilka, kdyz pfece musej védét, Ze uZ mu to
tak nekope jako kdysi? A v ruce se mimod¢k objevuje bonbon, chutné
cukrle ,,bon pari", aby nahradil v tustech cigaretu, vstréenou tam jen
omylem, kdyz prece 1ékaf po naznaku infarktu koufeni zakdzal...

A tak Zijeme trvale ve stavu pievazujiciho piijmu a paradoxn¢ citi-
me hlad po dalSich pozitcich, vznasSime dalsi a dalsi naroky na spolec-
nost, na pfirodu - a pfitom stile nemame ten pravy, povznasejici
pocit uspokojeni ze Zivota a z dobfe vykonané prace.

Pfitom by stacilo docela malo. Zastavme se na chvili v prekotném
reji a pokusme se prehodnotit hierarchii zivotnich hodnot. A zkusme
vsadit na davani. Rozddvejme ismévem dobrou naladu, své védo-
mosti, své srdce. Dejme pfednost probéhnuti pied napinavym tele-
viznim seridlem a termixu pfed buckem. Pohladme Dasu, i kdyz
nepfinese ze $koly zrovna jednic¢ku - jen tak proto, aby vidéla, Ze ji
mame radi. Dejme manzelce kvétinu, i kdyz narozeniny bude mit az
pristi mésic.

A jednoho dne pfijde zména, docela tiSe a bez ohldSeni. Ale pozna-
me ji. Budeme se citit svézejsi, zjistime, ze mdme radost, protoze
zacalo snézit, a okouzli nés i rybi oko mrazivého upliku.

Tak i my mizeme napomoci ke splnénisnu velikdna ruské literatu-
ry, Maxima Gorkého: , Vim, Ze pFijde doba, kdy se budou lidé jeden
Z druhého radovat, kdy bude kazdy druhému zdrit jako hvézda. Po zemi
budou chodit lidés otevienymi srdci, ocisténymi od zdvisti a plnymi shovi-
vavosti. Zivot bude sluzbou cloveku, jehoZ duch se vysoce pozvedne. Tehdy
budou lidéZit ve volnosti a pro krdsu a za nejlepsibudou povazovdni ti, kteri
svym srdcem co nejsireji obejmou svét a kterijej nejhloubéji budou milo-
vat ..."

(z romdnu MATKA)
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6.2 Prosim, odlozte hnév!

Kdo se prilis roz¢iluje, nebude dlouho zdrav. Hnév Skodi télu, pro-
toZe negativné ovliviiuje funkci mnoha orgdnti, napf. jater a Zlu¢ni-
ku, zpomaluje traveni a podporuje tvorbu kaménkt. Nejvice ale Sko-
disrdcia cévdm. Mnoho infarktii s tragickym koncem ma na svédomi
pravé rozcileni a hnév.

Nékdy nam pfii rozéileni pomiiZze prosty bylinkovy ¢aj. MiiZeme
zkusit smichat dva dily nati dobromysli a po jednom dilu kvéti mé-
si¢ku a nati Fepiku. Také medunka pomdaha proti hnévu a osvédcila
se téZ tzv. americkda medurnka neboli zavinutka podvojnd, kterou né-
ktefi zahradkafii péstujijako okrasnou kvétinu. Proti smutku zkusme
pouzit prosty nalev z hefmanku.

Soudobé Iékaistvi stdle vice potvrzuje pravdu o psychosomatické
jednot€ organismu. Diive jsme tomu nemoderné fikali ,,jednota duse
a téla". Nemoc neni nic jiného, nez do hloubky sahajici porucha této
jednoty. Neovladnuta piani, pfemira nabidky spotiebniho zboZi, za-
vist, lakota, hnév, jeSitnost, ctizadost, malichernost, ale i chténivédét
v§echno 1épe nez druzi a v neposledni fadé€ i mylné osobni hodnoce-
ni, kdy ¢lovék sdm sebe ocenuje podle toho, jakého postavem a jakeé-
ho majetku dosahl.

A tak si tfeba neuvédomujeme, Ze dychaci potize mize mit na
svédomi tieba cigareta + neovladnuta vladychtivost, Ze lakota a za-
vist podporuji zdcpu, ze pocity ménécennosti vyveérajici Casto z pie-
hnaného sebehodnoceni narusuji cévy a zpusobuji rist krevniho tla-
ku, Ze neklid a nendvist rozvraceji psychiku, ptisobi kozni nemoci
a nespavost, ze strach mize dovést ¢lovéka az k rakoviné - nasled-
kem $patného piekrveni nékterych organti, Ze hltavost a pijactvi os-
labuji nejen ledviny, ale i soudnost a p¥inaseji i bolesti v zddech, ze
nadvaha ohrozuje srdce a krevni obéh, ze pomstychtivost zhorsSuje
traveni...
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LécCivé byliny a sebeovladani mohou pomoci - pokud je jesté Cas.
Zamysleme se nad svymi nedostatky a chybami a snazme se je odlo-
zit. Zkusme udélat pro druhé néco docela nezistné. Pocit radosti
a vdéku, ktery nds potom obklopi, rozmnoZuje nejprve duSevni
a pozdéji i té€lesné sily. Tudy vede cesta ke zdravi!

Soustifedme v§echnu svou viili a nau¢me se postupné v kazdé situ-
aci zachovat veselou _mysl. Nepijde to ovSem hned - je to véci viile
a cviCeni. Zpétné" piisobeni na nervy je jako balzam. VSimnéme si
tvare indického jogina. Je po tisicileti trénovan k tomu, aby vzdy
zachoval svou tvaf. Neni to jen kvili mezilidskym vztahtim, ale patii
to k zakladiim dusSevni hygieny. Ostatné jogini vétSinou netrpi ,,na
nervy'. Kdoumizachovat pfijemny oblicej, ten jen tak lehce ,,nevyle-
ti z kize". Neni tfeba se zrovna usmivat, ale zachovat vnitfné jasné
tahy tvéfe. Tato praktikaje zvlast uZzite¢nd p¥i konfliktu, protoZe pro-
tivnik pii pohledu na klidnou a milou tvar je brzy vztekem bez sebe.
Nesmime se zapomenout divat se mu s usmévem do oci, tim se on
sam dostiava do postaveni mimo hru. A ofsajd se vzdy a vSude pis-
ka ...

Existuje i jeden stary, snad tisicilety prostfedek, ktery je ale pra-
vym balzdmem proti hnévu a pomahd také pfi ranni rozladénosti
a Castecné i proti precitlivélosti na pocCasi. Zanechala ndm ho opét
prosluld abatySe Hildegarda z Bingenu, v pfetlumoceni dr. Hertzky:

Je to zastrasené vino! Usmév je povolen - piipadné blahosklonné
odsouzeni prosim vSak aZ po odzkouseni. Dobré bilé vino typu ryz-
link v mnozstvi ptil az jednoho decilitru prudce ohfejeme, nejlépe ve
sklenéné nadobce. KdyZ vino napovi, Ze prichdzi do varu - vatit ho
nesmime - ,,postras§ime” ho rychlym vlitim stejného mnoZstvi stude-
né vody, rychle pielejeme do vinné sklenic¢ky a po douscich vypije-
me. Tento prosty zptisob miZzeme pouzit vzdy, kdyz citime, Ze se
stahuji mraky a kolem srsijizlivost a ironie - takZe vybuch hnévu je
za dvefmi. NaSe vybusnd ndlada mizi jako mavnutim kouzelného
proutku.

Abychom si vSak dobfe rozuméli - nezapomenme, ze ve viné je
skryta nejen pravda, ale i alkohol, takZe tento zptisob je vhodny jen
pro zdravé lidi a jen k obCasnému pouziti. A fidi¢ctim radim - radéji

se vyzuite. Také to ma cosi do sebe ...
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6.3 Deset zlatych pravidel
dusSevniho zdravi 33)

. Pamatuj, Ze kazdé utrpeni, i to nejvétsi, jednou piejde. Veskeré

déni v toku casu je promeénlivé. Po desti vychazi slunce!

. Tam, kde nemtizeS pomoci, ani zménit chod véci, nestarej se zby-

teéné o cizi zdlezitosti.

. Nepropadej panice kviili zodpovédnosti. Tva schopnost a odol-

nost poroste tim vice, ¢im méné se poddavas spéchu, vzruSeni
a pesimismu.

. Vyvaruj se boje proti predstavam. Mnozi se vyCerpdvaji v boji

proti pfekdzkdm, které existujijen v jejich fantazii. Nezaplétej se
do neplodnych zilib, které nevedou k cili. Pamatuj, Ze sila je jen
v jednoduchosti, proto netfisti své sily!

. Nezij v minulosti, nepfemyslej mnoho o budoucnosti. Zij pitom-

nost. Nic diilezitého nezmeskas! Znas snad nékoho, kdo se nikdy
nezmylil? .

Ré4zné odloz nendvist, zdvist a touhu po destruktivnikritice. Kri-
tika, ktera soucasné€ neprinasi pomoc a naznak, jak Spatné zlepsit,
je nékdy horsi, nez ptivodni Spatnd véc. Tato tfi zla vyrazné pie-
kaZeji osobni spokojenosti.

. Netrpélivost, posméch, fanatismus, fatalismus a pesimismus nici

dusSevni harmonii!

. ZaZeri mySlenky o diistojném ,,usazeném" stafi. Snaz se uchovat

smysl pro romantiku, dobrodruzstvi a recesi. Neboj se v Zzddném
.véku novych setkiani a novych ukold.

9

10.

. Davéiuj lidem a mé&j je rdd. Neocekavej od nich dokonalost, ani
ty nejsi dokonaly. SnaZ se ocenit jejich individualitu. Jen mélo lidi
je vyslovené Spatnych. Usmévem a duSevnim pohlazenim se
prosadi$ 1épe, neZ prisnosti a tvrdosti!

Pozoruj své okoli a v§imni si, Ze tvé problémy jsou v zdsadé stej-
né jako problémy mnoha jinych. I 1ékar trpi bolesti, i policistu
nékdy drti strach, i kral plaCe pfi smrti svého syna. Nekomplikuj
si trvale svou zivotni roli, prostuduj ji dobie, snaz se ji rozumeét
a vyuzit ji ze vSech sil k pomoci tém, ktefijsou na tom jesté htfe.
A pak svou roli hraj s diivérou a odvahou, ale hlavné vzdy se
smyslem pro fair play ...

Snad ¢tena¥l promine, ze pfekro¢im pocet bodl desatera a od-
chylim se ponékud i od tematiky ryze zdravotni - a doplnim t¥i
dal$i body, vzeslé z moralniho mySleni muzd dneska - Tomase
Garrigue Masaryka, profesora a filozofa Jana Patocky a preziden-

ta Vaclava Havla:

11. Nikdy ne vypust z rukou néco, co nepovazuje$ za hotové!

12. Pamatuj, Ze skute¢nou zkouskou ¢lovéka neni, jak splniroli, kte- -

rou si sdm vymyslel, ale jak splni roli, kterd mu byla osudem
prisouzenal!

13. Zij v pravdé a mé&j lidi rdd - PRAVDA A LASKA ZVITEZI!
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6.4 Odkaz ¢deského mudrece ...

Jana Amose Komenského zname jako vynikajiciho pedagoga, za-
kladatele a prikopnika moderniho Skolstvi a osvéty. Jeho nazory
a radami jsme se nikdy moc nefidili a tak nds nepfekvapi, Ze jsme
totalné€ opomijeli i jeho traktaty filozofické, které se ,,védeckému své-
tonazoru" moc nehodily do kramu. Zvlasté jeho spisy VIA LUCIS
- Cesta svétla a UNUM NECESSARIUM - Jedno nejpotiebnéjsi, na-
znacuji nezmérnou hloubku Komenského mysleni, kdy tento velikan
na svou dobu nesmirné pokrokové a citlivé oddéluje filozofii, nabo-
zenstvi a cirkevnictvi, tedy potiebné ovoce a zrno od plev, které vitr
postupné rozvane do ¢asi zapomnéni. :

A jiz upIné jsme zapomnéli na pozoruhodné Komenského zdravot-
nické nazory, kdy svym uCenim o jednoté téla a duse se stal vlastné
otcem a zakladatelem psychosomatologie, kterd hybe dnesni medici-
nou.

Komensky chdpe 1ékaistvi jako uméni udrzovat lidské zdravi
a ztracené¢ navracet - hlavni diraz klade tedy jasné¢ na prevenci
a teprve potom na léceni. Komenského pristup k Clovéku spocival
v celostnim pojetijeho télesného i duSevniho stavu. Z takového pojeti
jakoby zavanul duch orientalniho 1ékafstvis jeho jednotou plsobeni
kosmickych prasil JANG a JIN. V dile SCHOLA LUDUS - Skola hrou
- Komensky piSe:

... Ukolem lékare je chrdnit ¢lovéka pred nemocemi spiSe, neZjich potom
se pracnézbavovat. Toho lze dosdhnouto spiSe dietou, neZ lécenim. Dieta pak
spocivd predevsim vjakosti a povaze potravy a v posileniprirozenych funkci
Cloveka. V tele dluino na prvém misté pecovati o projevy ducha a teprve na
misté druhém se starati o projevy télesnych ustrojuv a stdv. K tomu napo-
miuiZe zdriovati se casto na Cerstvém povétii, uZivatijidlo lehce stravitelné
v ddvkdch primérenych a ndpoje poZivati velice stiidmé. Mnoho jidla - mno-
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ho nemoci. I denni prejiddni je rychlou cestou k nemoci. Zvldsté lehkd strava
rostlinnd, podand na pocdtku poledni doby, prindsi télu suu , , .”

A déle Komensky uvadi: ,,... Vsechno je dobré, jen kdyZ konec je
dobry, proto by i skola stan méla byti zavedena, v ni7 by sejedenkazdy ucil
moudre vyuzivati dosavadni Zivotni prdce a zkuSenosti, spravneproZiti zby-
tek Zivota a Cestné uzavriti cely Zivot smrtelny a blaZené tak vkrociti do
Zivota vécného. Zemriti neni Zddné uméni, smrt prijde sama, ale dobre
a distojné umriti jest uméni nad umeni..."

Na jiném misté pak upozoriuje: ,,... Zejména pakjest nutno, zvykati
sinavécitakprotichiidné, tojestna horkoinamrdz, nandmahuiodpocinek,
na trochuvicjidla i na pust, na bdéni i na spdanek. Ale vZdy pritom na paméti
miti, Ze se mdme castéji k priznivéjsi strané prikldnéti, to jest Castéji spdti
neZ vytrvale bditi, ¢astéjijisti, nezli se postiti ., ,”

wPak doZijes se véku priméreného a ustavicné se v tomto Zivoté
budes moci t&Siti zdravi a Zivot svij tak proZiti v plodné prdci
a pomoci druhym, aby, aZ nadejde tviij ¢as - mohl jsi dobry pocet
sklddati 7 ¢inuv svych ..."
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DOSLOV

Fytoterapie - 1éCenibylinami - je oborem, ktery je v moderni dobé
doslova znovu objevovan, ackoliv byly doby, kdy tato metoda byla
zékladnou evropského lékarstvi. Byliny 1éCily od starovéku, pres go-
tiku a renesanci, a byly uzndavany jesté v pozdnim baroku. V epose
osvicenectvi se zacaly bouflivé rozvijet mnohé védni obory. Vy-
znamu zZacala nabyvat chemie, az posléze doslo k uplné chemizaci
Iékarskych véd.

Zaroven vSak zacala vznikat propast mezi tradi¢nim uvazovanim
a takzvané moderni védou. Zdarazinuji termin ,,moderni", protoze
vS§e starne, i modernost. Co bylo moderni v€era dnes uz neplati,
a dnes$ni moderni sméry ndm budou zitra pfipadat staré.

Propast mezi novovékou a starovékou medicinou vznikla v dobég,
kdy staleté zkuSenosti generaci zacaly byt povazovany za nevédecké
povéry. Je tfeba pfiznat, Ze k bylindm se skute¢né nékteré povéry
vazaly, protoze byliny jsou Zivou a poetickou Casti pfirody a ptimo
jakoby vyvéraly ze ziidla mytld, povésti a legend. Zel, s vani¢kou
bylo vylito i dit€, a s pov€érami byly z 1ékafstvi odstranény staletimi
provéirené zkusSenosti.

O tom, jak dalece se vyznal v bylinach stfedovék, se mohou vadZni
zajemci docist v krasnych Ceskych herbafich Jana Cerného nebo Petra
Ondfeje Matthioliho, knihach krasnych z hlediska odborného, lite-
rarniho i jazykového. Se stifedovékym pojetim vlastnosti bylin a ne-

moci, tedy rozdélenim na ucCinky horké, studené, suché a vlhké

- podivuhodné koresponduje pojeti Cinské, se svymi kosmickymi
prasilami JANG a JIN. V ¢Cinské kultuie vSak propast mezi tradici
a soudobym myslenim nebyla nikdy tak hluboki, jako v mysleni
evropském. V Evropé¢ se tato propast prohlubovala po n€kolik stoleti,
kdezto v Ciné to bylo jen nékolik desitek let, kdy pii vzniku Cinské
lidové republiky byla na kratsi ¢as tradi¢ni medicina zakdzdna, [ tak
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zde vznikly nedozirné Skody, protoZe byla postiZena velmi Siroka
oblast 1é¢ebnych metod, véetné komplexniho pfistupu k nemoci a
k nemocnému. Postizena byla i opatieni, zasahujici s cilem prevence
do Sirokych aspektil zZivota.

K prevenci méla sméfovat vSechna opatfeni, kterych lékaistvibylo
schopno. K zevnim opatfenim patfila akupunktura a moxa, zabaly
a lazn€, masdze, télesnd a dechova cviCeni. K opatfenim vnitinim se
fadily byliny, diety se zasadami spravné vyzivy, psychicka cviceni
a procedury magické.

V akupunktuie byl vytvofen systém urovni zdsahtl. Tak zvana
nulta troven predstavovala pouZivani bolestivych bodd. Prvnim
stupném bylo pouzivani pauSalnich schémat na jednotlivé choroby,
¢emuz by ve fytoterapii odpovidalo pouzivani universalnich recep-
td. Teprve druhy stupen pouzival jiné sestavy u kazdého nemocného
podle jeho individualniho stavu. Takto muizZe ve fytoterapii postupo-
vat odbornik s nékolikaletou praxi, ktery problematiku delSi dobu
studoval. Treti stupen piedstavoval stupenl mistrovsky - ale po téch-
to vrcholech se miiZeme zatim jenom ohliZet.

Stary ¢insky model osmi zdkladnich aktivit mtiZe byt vzorem i pro
soudobou komplexni terapii, ktera by méla zahrnovat preventivni
i IéCebni aktivity télesné a duSevni. V oblasti télesné je to prevence
pietizeni z nadmérné fyzické namahy - zvladani dusevniho stresu.
Profylaktickou iilohu mohou sehrat psychologické metody relaxace,
dale télesna cviceni pii pocinajicich obtizich, akupresura nebo byliny.
Jenom nesmime nikdy zapomenout na to, Ze efekt v akupunktuie
nebo ve fytoterapii bude pfimo imérny nasim znalostem. Rozhodné
je nutno odmitat libovolné piti ¢ajii ze vSech moznych bylin. Nelisi se
to priliS od postupu slepce, ktery si z 1ékarnic¢ky vezme kterykoliv
1ék, o kterém vlastné nic bliz§iho nevi.

Dobré vysledky se mohou dostavit jen pfi diikladnych znalostech
a to predpoklada uceni, coZz nékomu muize znit p¥ili§ naro¢né. Pro
dobré zdravi vSak bude muset kazdy aktivnhé podniknout mnoha4,
nékdy i nepfijemna ¢i nepopularni opatieni.

Komplexni 1é¢ba a s ni ruku v ruce jdouci prevence znamena do-
drzovat rovnovahu mezi zatézi a klidem, mezi praci fyzickou a du-
Sevni - za pomoci pravidel duSevni hygieny. Kazdy z nds by m¢l
dbat na dostate¢nou rekondici, na upravu kratkodobych tnav a vy-
Cerpani, na rehabilitaci - Upravu a odstranéni Spatnych navyki nebo

N7

potizi. Dulezitym pfedpokladem je téz vytvofeni klidné atmosféry
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doma i na pracovisti, dostate¢ny odpocinek a aktivni vyuziti volného
Casu. V piipadé potfeby vyuziti moZnosti akupresury, masazi a mir-
nych prostiedkil fytoterapie, umét regulovat to, co prijimame, sprav-
nou dietou. Musime se mit na pozoru pred navykovymi prostiedky,
kterymi Ize kratkodobé zlepsit pocit pohody - pfed cigaretou, ka-
vou, alkoholem - ale i pfed pfemirou 1éku.

Hledat ¢k, kdyz vypukne nemoc - je podle staré ¢inské moudrosti
totéz, jako hledat zbran, kdyz vypukne bitva. Snazme se nemocem
pfedchazet, abychom nemuseli hledat zpisoby, jak je 1é¢it.

Knizka, kterou jste docetli, nabizi fadu prostiedkii k probuzeni
vlastni aktivity a touhy ucit se cely zivot, a to nejen z knih, ale pfede-
v§im z prirody. Myslim, Ze se k ni budete radi vracet.

MUDr. et PhDr. Ivo Hanél
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Vysvétlivky

\ - Viz Casopis PRESLIA ¢. 51/1979 a PAMATKY A PRIRODA ¢&. 6/1979 pro CR
a PAMATKY A PRIRODA &. 6/1981 pro SR.

2 - Ochrana pfirody je feSena zdkonem €. 40/1956 Sb. a jeho novelou ¢&. 65/1986 Sb.
vCRa n9velou €. 72/1986 Sb. v SR. Ochranu rostlin fesi vyhlasky - v CR&.
54/1958 ULavSRE&. 21 1/1958 UV.0 hospodafeniv lesich pojednava zakon C.
96/1977 Sb. Vyrazné zakonné zmény jsou toho ¢asu (1990) v legislativni piipra-
vé,

3 - Pod pojmem ,,droga"” budeme v této praci rozumét tzv. vegetabilni drogu, tedy
susSenou rostlinu nebo jeji Casti.

4 - V SR organizuje sbér 1é¢ivych rostlin zdvod Liecivé rastliny v Malackach.

5 - Tento vztah matematicky piesné plati pouze tehdy, jestlize by pfi prvnim jarnim
upliiku bylo zatméni M¢sice.

6 - Knizka vysla v nakladatelstvi MOLODAJA GVARDIJA, Moskva, v roce 1978.
V Ceském piekladu ji pod ndzvem ,,Béh od - k - infarktu vydalo praZzské LIDO-
VE NAKLADATELSTVI v r. 1982.

7 - Praktiku ,,8ankhapraksaldna" zevrubné popisuje André van Lysebeth ve své
knize, kterd vysla Cesky pod ndzvem ,,Cvi¢ime jégu", v nakladatelstvi OLYM-
PIA, Praha, vr. 1989. S touto praktikou se mohou vaznizdjemci sezndmit v kaz-
dém oddilu jogy, ovSem az v kursu pro pokrocilé.

8 - Nejlepsi vysledky poskytuje odvar pfipraveny z ovsa, trhaného v dob¢ tzv.
mlécné zralosti (pii rozdrceni obilky tieba nehtem vytéka bilé ,,mléko"), ktera
nastava zhruba 2-3 tydny prede Znémi.

9 - Podle: Hasanagic, Enes, dr. med. - Ljekovitobiljeijetra, SVIETLOST, Sarajevo,
1984.

10 - Nazev Cajoviny i nazev byliny je odvozen od latinského ndzvu plic - pulmo.
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11

12

- Odbornik tyto dvé rostliny podle kvéti rozezna lehko. Pfedné, Cerny bez je stat-
ny kef, kdezto bez chebdi je jednoleta rostlina, dortstajici vysky sotva dvou
metrd. Dulezité je - podivat se na rozestaveni kvétnich ty€inek. Zatim co
u Cerného bezu tyCinky jsou dosiroka rozeviené, takze pfipominajijakoby obru-
bu mélkého talife, tyCinky bezu chebdi stoji pékné v pozoru jako vojici, takze
spiSe ptfipominaji kruhovy plot z kil.

Pelynék Cemob}'fl obsahuje az 0,2 % silice s obsahem jedovatého thujonu, proto
se vodné a zvlasté vinné vyluhy maji davkovat jen po lzicich a ne dlouhodobé.

13 - Podle: Gumédwska, Irena - Badz .zdréw, smacznego! - nakl. WATRA, Warsza-

14

15

wa, 1981.

- Vr. 1990 nemélo semenaistvi zasilkovou sluzbu.

Jiny ndzev pro viedovou chorobu v travicim ustroji, nejcastéji zaludku
a dvandcterniku.

Obcas Ize v 1ékarnach ziskat tekuty extrakt eleuterokoku ze Sovétského svazu,
bez 1ékarského predpisu, 50 ccm za 32 K¢s, pfipadné ampulkyjpro oralni (tistni)
poziti s obsahem vceli mateii kasi¢ky a extraktu zZen-Senu z CLR, 10 ks za 170
K¢s.

17 - Ceské nézvy t€chto rostlin se pfili§ nevzily, takze vic lidi znd napt. Leuzeu (po

18

19

které je dokonce pojmenovana specializovana organizace Ceského zahradkar-
ského svazu, se sidlem v Brné, zabyvajici se sbérem a péstovanim 1é¢ivych rost-
lin) nez parchu apod. - viz téZ Botanicky slovnik v zdvéru této knizky.

Pii retrospektivni meditaci bychom neméli pfekracovat hranici jednoho tydne;
dal uz se Clovék té€zko rozpomina.

Tento prosty postup muze napomoci pii depresi psychogenni, tedy vzniklé

z vnéjSich pricin. Pii depresi endogenni, vzniklé z pficin vnitinich, ndm toto
ovSem nepomiuze. Je tfeba neprodlené vyhledat psychiatra.

20 - Pod pojmem divertikl budeme rozumét vychlipeninu ve sliznici stieva, nejcasté-

ji stieva tlustého. Divertikly maji tvar jakychsi kapes, ve kterych pasidz uvazne
a dochazi k zahnivani zbytk( potravy. NeEktefi autofi fadi divertikly, polypy
a podobné utvary k prekancerézam.

21 - Ve svétovém obchods s &ajem rozeznavame tfi zakladni druhy. Caj zeleny (gre-
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en tea) je pripraven rychlym a pfimym suSenim ¢ajovnikovych listkil. Caj Cerny
(black tea) je pripraven z listkli, které pred usus$enim prodélaly zakvaseni, Cili
tzv. fermentaci a tim z€ernaly. Mezityp mezi témito Caji se nazyva Caj zluty
(oolong tea), ktery je nejvyse cenén. V dalSim tfidéni rozezndvame Caje listové

(leaves) a zlomkové (broken). Nejkvalitnéjsi tiidu tvori Caj, obsahujici dobie svi-
nuté prvni mladé listky, malé stopky a predevsim piimés zlatavych pupend, tzv.

22 -

23 -

24 -

tipshi. Tento ¢aj nese oznateni FLOWERY ORANGE PEKOE. Nésleduji ttidy
ORANGE PEKOE - PEKOE SOUCHONG - SOUCHONG a kone¢né¢ CONGO,
predstavujici velké, nedostate¢né svinuté listy. Dalsi tiidéni pfesahuje ramec
této zakladniinformace a zvidavy Ctenaf je najde napt. ve vyborné a ¢tivé knizce

naSeho predniho zboZiznalce Zdenka Z4ka ,Nad $dlkem plnym viiné". Vydalo
nakl. MERKUR, Praha, vr. 1981.

Podle doc. RNDr. PhMr. Z. BlaZka - Domiéci Caje a jejich zuslechtovani, &as.
NASE LIECIVE RASTLINY, ro¢. 1968, str. 44.

Vladimir Melichar (1910-1985), priikopnik jégovych cviceni a pfirodni vyzivy
na Moravé. Pusobil piedev§sim v prvnich povaleénych letech, kdy o tuto temati-
ku prakticky nebyl mezi lidmi zdjem a mocenské kruhy proti ni vystupovaly
jako proti burzoazni propagandé.

Cesky botanicky ndzev - tfapatka - se prakticky nevzil. Drogu lze ziskat vy-
hradné vlastnim péstovanim ze semen ze SEMPRY. Zahrdadkafi tuto kvétinu
dobfe znajijako okrasnou. V herbafich 1é¢ivych rostlin ¢s. provenience tuto rost-
linu zatim také vétsinou nenajdete. V zahranicilze bézné ziskat potiebné vytaz-
kypod riznymiobchodniminézvy, napt. ECHINACIN firmy MADAUS, ECHI-
NAFORCE firmy La Roche, ECHINACEA TROPFEN firmy SALUS, IMMUNAL
firmy LEK Ljubljana a dalsi. Obdobny piipravek na bazi Rudbeckie vyviji také
odd. Ié¢ivych rostlin Vyskumného ustavu lieciv v Modré u Bratislavy. V r. 1991
byl zahajen dovoz kapek ECHINACEA TROPFEN od firmy NATURWAREN dr
med. Peter Theiss, D 6650 HOMBURG.

Kvét tuZebniku jilmového poslouzil zhruba pfed 100 lety pro vyrobu prvniho
aspirinu. V soucasné dobéjej v CSR lze ziskat pouze vlastnim sbérem, stejné jako
nat sadce konopade; ten navic, stejné jako rudbeckie, zatim do ¢&s. herbaii 16¢i-

* vych rostlin nezabloudil...

26 -

29 -

Newr

Z lisejnikt ma nejvyraznéjsi imunostimulaéni ptisobeni rod Usnea - Provazov-
ka, napf. Usnea barbata Ach. - provazovka bradatd. Dfive byl tento liSejnik u nas

7

mnohem hojnéjsi nez nyni a fikalo se mu téz , liSejnik 1ékarsky".

V nouzi miiZzeme namisto je¢mene pouZzit krup, které se vyrabé&ji pravé obrouse-
nimje¢mene.

V tomto pfipadé nereflektujeme na antibiotické vlastnosti pfipravku, proto var
medu nevadi. Dr. Hertzka naopak dttklivé upozorfiuje na nutnost piesného
dodrzovéani predpisu.

Rouskovy pyl ziskdvajiv€elati tak, Ze pred Cesno, (Cili pfed vchod do ulu) umisti
jakousi miizku nebo hiebinek, kterou jsou véely nuceny prolézat a rousky se
vlastné odifou do podlozené nadobky. Jedna vc€ela pii jednom letu pfinese asi
10 mg pylu. Pyl 1ze objednat na adr. Vcelatské stanice Hnévkov 797 01 Zabieh

(1992)
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30 - Dr.lojriSvoriginale navrhoval mineralku BORZOMA, kterou pfinedostupnosti

miZeme nahradit Bilinskou kyselkou, marianskoldzeriskym Rudolfovym pra- o
menem aj. - ;
;

31 - Podle riiznych autort se rostlinné ¢asti k pfipravé biogenniho stimulatoru ukla- N
daji do chladni¢ky na dobu v rozmezi 5-14 dn. BH ™ cs co

32 - Snezapomenutelnym$armem pfedneslanal. Brnénskych dnechzdravotnitélo-
vychovy 1984 spisovatelka Daniela Spicnerova-FiSerova.

33 - Zaznamenano ze ¢tenaiské ankety nejlepSich 1é¢ebnycha vysledkil, uspoiadané Ig - 1
zapadonémeckym Casopisem ESOTERA, kter¢ sebral redaktor Hans Ganser do = S .
knihy Das hat mich geheilt, das hat mir geholfen, vyd. BAUER Verlae Freibure = = : A 1 . re R
k ) ; = R — o 4 E & . <= =
im Breisgau, 1975 = 4 5 £ i g 9 2 8 B B 4 B @

R s 2 = T e X
, , o - | 5§ £E%5 2 8 25 2% 2 &% = §

Pozniamka odborného recenzenta: Na n¢kolika mistech této prace se 3 2 ¢ 8 § 8 7 8 8 g 5 B 5 2 3
s 1.7 N . . . N . e =) =

hovofi o obilnich kli¢cich, které zde nejsou jednoznacné definovany. l s g 5 = 2 ‘g = 28 E = 5 § ’g

. 7 _ s 7 ’ v ’, 7 2.7 C 4
Na obilce se nachazi zarodek, ktery se pfi mlynském zpracovani od- § :«; g 8 £ g E £ 3 £ E 1 S = s
vy vor . . , ;. . 11 x = B -2 ) 2 B
déluje spolu s tzv. Stitkem jako jeden utvar, ktery je profesiondlné § ?:O S g E g 8 Q§_ 5 § - g g =
nazyvan klickem. Po nakliCeni obili vznikne skute¢ny klicek - pirko

s prvnimi kofinky - a tomu spravné fikaji , klicek" ve sladovnach. 3 €

Mlynské klicky nejsou tedy suSenymi klicky sladovnickymi, jak se “d o L 8 'S "

s 1z 7 W ’ [y3 . 7 v . rv h -t -2

lidé nespravné domnivaji. Tato publikace ma vZdy na mysli klicky, = s £ B & = 2 S
, . TR o , . , v e = z 3 8 3 S 2 3 = s
ziskané z nakliCeni pSenice - z primyslovych jsou to tedy vyhradné o3 8 2 £ 2 8 . L FE ‘Lg’ s & - 3
’y N §=4 <~
klicky sladovnické! . 3 3 £ L s 4 5 S S S ¢ £ £ & w
2 S = o 5 = —= 0 = S > S
RNDr. Pavel Beran n =5 S 5 B E g 5 E 2 z 8 £ 3 g8 &
= 5 @ s 8 = % 3 = < = A
o > s £ s B8 3 5 28§ £ 8 £ § ¥
A A
-y ./\ .0 _ OH nA .o
>N -
01
—
oy g
g yé’ 5 g‘ :E_,“ ‘i‘ < >
o = E % >§2 3 \é\‘ >§2 o] = % ﬁ 3
by £ ) o < N S < g & =T =
A Q. X g g o 2 = S .
o | 8 T o 2 ¥ £ E £ 2 8 g § 8 € E
B3| g <25 53522 2% %% 2 %
" N =
oy 2 2 &5 : i % E B & & 8 = 8 0«
é = g = B = £ N O = s = & £ X =8
9] 2 < = = (= = 15 o o 5} 4 [ = N =
[=) >Q < N < < = ) o o o o e ) i) o
g .
e %
1 > .
@ 0l &
\b‘ L}
*C ‘re 2\ ~
b = Ie -, 5 1) -
g 8 % lls N Jg .>_(' § £ fr% dd rﬁo
& "re TR R X X 1 X sk
L e @ !
1 I Y
30 KA A% 131

s
L3 -t _,_,;s::“"-"-‘?.
izt

y




Zel

obecny néazev

¢esky odborny ndzev

slovensky odborny nézev

védecky ndzev

poznamky

celer

celik
¢ekanka
Cernob;’/l
Cerny bez
cerny rybiz
divizna
dobromysl
dub
dvouzubec
estragon
fazol
fenykl

hefmanek

v

mifik celer
zlatobyl obecny
¢ekanka obecnd
pelynék Cernobyl
bez Cerny

rybiz Cerny
divizna velkokvéta
dobromysl obecna
dub letni
dvouzubec trojdilny
pelynék kozalec
fazol obecny
fenykl obecny

hefmanek lékatsky

zeler vonavy
zlatobyl' oby¢ajna
¢akankaobycajna
palina oby¢ajna
baza Cierna

ribezla Cierna
divozed' velkokvety
pamajoran obycajny
dub letny

dvojzub trojdielny
palina dradia
fazul'a zdhradna
fenikel obycajny

rumancek kamilkovy

Apium graveolens L.
Solidago virgaurea L.
Cichorium intybus L.
Artemisia vulgaris L.
Sambucus nigra L.

Ribes nigrim L.

Verbascum densi flértiim Bertol.

Origanum vulgare L.
Quercus robur L.

Bidens tripartita L.
Artemisia dracunculus.
Phaseolus vulgaris L.
Foeniculum vulgare Mili.

Matricaria recutita (L.) Rausch.
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hefmanek
Fimsky

hlavacek

hloh

chaluha

chmel

chrpa modrak
jable¢nik
jahodnik lesni
jalovec

jasan

jehlice

jitrocel

rmenec sliény

hlavacek jarni
hloh obecny

hloh jednosemenny
chaluha bublinatd
chmel obecny
chrpa polni
jable¢nik obecny
jahodnik obecny
jalovec obecny
jasan ztepily
jehlice trnita
jitrocel vétsi

jitrocel kopinaty

paruman spanily

hlavéacik jarny
hloh obyc¢ajny
hloh jednosemenny
chaluha bublinata
chmel' obycajny
nevddza pol'na
jabl¢énik obycajny
jahodaobycajna
borievka obyCajna
jasen Stihly

ihlica tinistd
skorocel va¢si

skorocel kopijovity

Chamaemelum nobile (L.) AU.

Adonanthe vernalis Spach.

Crataegus monogyna Jacq.
Fucus vesiculosus L.
Humulus lupulus L.
Cyanus segetum Mili.
Marrubium vulgare L.
Fragaria vesca L.
Juniperus communis L.
Fraxinusexcelsior

Ononis spinosa L.
Plantago major L.

PlantagolanceolataL.

Crataegus laevigata (Poir.) D. C.
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jmeli

kalina
kakost
kamejka
karafiat
karbinec
kastan
klanopraska
kmin
kokoska
komonice
konitrud

konopice

jmeli bilé (listndCové)
jmelijehli¢nanové
kalina obecnd

kakost smrduty
kamejka l1ékaiskd
hvozdik zhradni
karbinec evropsky
jirovec madal
magnolka ¢inskd
kmin kofenny
kokoska-pastusi tobolki
komonice lékatska
konitrud lékaisky

konopicka bledozluta

imelo biele

kalina obycajna
pakost smradl'avy
kamienka lékatska
klin¢ek zdhradny
karbinec eurdpsky
pagastan korsky
schizandra ¢inskd
rasca li¢na
kapsicka pastierska
komonica lékafskd
graciola lékatska

konopnica Zltkastobiela

Viscum album L.

Viscum laxum Bois et Reut
Viburnum opulus L.
Geranium Robertianum L.
Lithospermum officinale L.
Dianthus caryophyllus L.
Lycopus europacus L.
Aesculus hippocastanum L.
Schizandra chinensis (Turcz.)

Carim carvi

Capsella bursa-pastoris (L.) Med.

Melilotus officinalis (L.) P4li.
Gratiola officinalis L.

Dalanum segetum Dostél

13

Baill.
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kontryhel kontryl';el Zlutozeleny | alchemilka ZItozelena Alchemilla xanthochlora Rothm.

kopr kopr vonny képor voiavy Anethum graveolens

kopfiva koptiva dvoudoma prhl'ava dvojdoma Urtica dioica L. 15
kostival kostival Iékafsky kostihoj 1ékaisky Symphytum officinale L. 16
kozlik kozlik 1ékafsky valeridna 1ékafska Valeridna officinalis L.

krugina krusina olSova krusina jelSova Frangula alnus Mili.

kien kien selsky chren dédinsky Armoracia rusticana Gaertn.

kuklik kuklik méstsky kuklik méstsky Geum urbanum L.

kukufice kukufice setd kukurica siata Zea mays L.

kychavice kychavice bild kychavica biela Veratrum album L.

leknin leknin bily lekno biele Nymphaea alba L.

len len sety Tari siaty Linum usitatissimum L.

levandule levandule 1ékafska levandul'a 1ékaiska Lavandula angustifolia L.

lékofice 1ékofice lysd sladovka hladkoploda Glycirrhiza glabra L. 17
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lichoferiSnice lichoferi$nice vétsi kapucinka véacésia Tropaeolum majus L.

lilie liliebélostna Talia biela Liliumcandidum L.

lipa lipa obecna lipa obycajna Tilia vulgaris Hayne 18
lisejnik pukléika islandska pl'uzgierka. islandska Cetraria islandica L. 19
Inice Inice obecna pystek obycajny Linaria vulgaris Mili. 20
lomikdmen -lomikdmenzrnaty lomikdmen zrnity Saxifraga granulata L. 21
lopuch lopuch vétsi lopuch vacsi Arctium lappa L. 22
maceska mace$ka trojbarevna fialka trojfarebna Vielatricolor L. 23
macka macka plocholistd kotu¢ modrasty Eryngium piantim L.

majoranka majoranka zahradni majoran zahradny Majorana hortensis Moench.

malinik lesni malinik obecny ostruzina malinova Rubus idaeus L.

mafinka svizel vonny lipkavec marinkovy Galium odoratum (L.) Scop. 24
mata mata kadefava mata kucerava

mata peprna

mata piepornd

Mentha crispa auct. nonn

Mentha piperita L.
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mata polej polej obecnd mata sivd Pulegium vulgare Mili. 25

matefidouska matefidouska uzkolistd| duska materina Thymus serpyllum L.

medurika medurika 1ékaiska medovka 1ékatska Melissa officinalis L.

medvédice medvédice 1é¢iva medvedica 1ékaiska Arctostaf)hylos uva-ursi (L.)Spreng.

mésicek mésicek 1ékatsky nechtik Iékatsky Calendula officinalis L. 26

mochna mochna husi natrznik husi Potentilla anserina L.

myrta myrta obecna myrta obyc€ajna Myrtus communis L

naduf nadut de Gremontova pucikovec madagaskarsky | Bryophyllum daigremontianum 27
Salisb.

natrznik mochna natrznik natrznik vzpriameny Potentilla erecta (L.) Rausch.

netfesk netiesk stfesni skalnica stfechova Sempervi vum tectorum L.

oman oman pravy oman pravy Inula helenium L.

orfesdk ofesdk kralovsky ofech kraiovsky Juglans regia L.

ostruzinik ostruzinik kiovity ostruzina ernicova Rubus fruticosus L. agg.

oves oves sety ovos siaty Avena sativa L.
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ozanka ozankakalamandra hrdobarkaobycajna Teucrium chamaedrys L.
pampeliSka pampeliSka lékatska pupava lékaiskd Taraxacum officinale Web. in Wigg. 29
parcha parcha 1é¢iva leuzea Sustiva Leuzea rhapontica (L.) Holub
pelargénie pelargdnie rtizova muskét rizovy Pelargonium radens H. E. Moore 30
pelynék pelynék pravy palina prava Artemisia absinthium L.
petrkli¢ prvosenka jarni prvosienkajarna Primula veris L. 31
petrzel petrzel zahradni petrZlen zahradny Petroselinum crispum (Mili.)

A.W.Hill

pé&tour pétour malotiborny Zltnicamalouborova Galinsoga parviflora Cav.
piskavice piskavice fecké seno senovka grécka Trigonella foanum-graecum L.
plicnik plicnik 1ékatsky pMcniklékaisky Pulmonaria officinalis L.
podbél podbél 1ékatsky podbeHiecivy Tussilago farfara L.
pohanka pohanka obecnd pohénka jedla Fagopyrum esculentum Moench. 32
popenec popenec bfe¢tanovity zadusnik bfe¢tanovity Glechoma Hederacea L. 33
potocnice Potoénicelékafské potoc¢nice 1ékafska Nasturtium officinale R. Br.

obecny nazev Cesky odborny nazev slovensky odborny nédzev | védecky nézev poznamky
proskurnik proskurnik lékatsky ii)is Iékaisky Althaea officinalis L. 34
protéz protézenka bahenni bielolistok barinny Filaginella uliginosa (L.) Opiz 35
pruatrznik prutrznik lysy prietrznik holy Herniaria glabra L.
prysec prySec mandlonovity mlie¢nik mandloniovity Tithymalus amygdaloides (L.)

A.W. Hill
preslicka preslicka rolni praslicka rolhd Equisetum arvense L 36
ptacinec zabinec prostiedni hviezdica prostredna Alsinula media (L.) Dostal 37
pupalka pupalka dvouleta pupalka dvojro¢na Oenothera biennis L.
puskvorec puskvorec obecny puskvorec obycajny Acorus calamus 38
pyr pyr plazivy pyr plazivy Elytrigia repens (L.) Desv. 39

rdesno ptaci
reven

réva
rosnicka

routa

truskavec ptaci

reven lékarska

réva vinna

rosnatka okrouhlolista

routa vonna

stavikrv vtaci
rebarbora 1ékaiska
vinic hroznorody
rosi¢ka okruhlolista

ruta vonava

Polygoniim aviculare L.
Rheum officinale Baill.
Vitis vinifera L.
Drosera rotundifolia L.

Ruta graveolens L.




[y

g obecny nazev Cesky odborny ndzev slovensky odborny nazev | védecky ndzev poznamky
‘rozchodnice rozchodnice riizova rozchodnica rizova Rhodiolarosea L.
rozchodnik rozchodnikovec nejvétsil rozchodnik najvacsi Hylotelephium maximum (L.) Holub' | 40
rozmaryna rozmaryna lékatska rozmaryn lékafsky Rosmarinus officinalis L.
rozpuk rozpuk jizlivy rozpuk jedovaty Cicutavirosa L.
rozrazil rozrazil 1ékafsky veronika lékatské Veronica officinalis L.

rozrazil poto¢ni veronika poto¢na Veronica beccabunga L.

rudbeckie ';fapatka nachova echinicea purpurova Echinécea purpurea (L.) Moench. 41
febiicek febritek obecny febficek obycajny Achillea millefolium L. 42
fedkev Cerna fedkev Cernd redkev Cierna Raphanus niger (Mili.) D. C.
fimbaba fimbaba obecna fimbaba obycCajna Pyrethrum parthenium (L.) J.E.Sm. 43
fepik fepik 1ékaisky fepik l1ékaisky Agrimonia eupatoria L. 44
sadec sadec konopac konop4a¢ obycajny Eupatorium cannabinum L.
saturejka saturejka zahradni saturejka zdhradna Satureja hortensis L.
sléz pravy sléz velkokvéty slez lieCivy Malva alcea L. 45

obecny nazev C¢esky odborny ndzev slovensky odborny ndzev | védecky nazev poznamky
sléz plany sléz prehlizeny slez nebddany Malva neglecta Wallr. 46
smil smil piseCny slamiha pieso¢na Helichrysum arenarium (L.) Moench. | 47
smldnik smldnik 1ékatsky smldnik 1ékatsky Peucedanum officinale L.
sosna borovice lesni borovica lesna Pinus sylvestris L.
sporys sporys 1ékafsky zeleznik 1ékatsky Verbenaofficinalis L. 48
srdecnik srde¢nik obecny srdcovnik obycajny Leonorus cardiaca L. 49
suchopyr suchopyr Sirolisty papernik Sirokolisty Eriophorum latifolium Hoppe 50
svétlik svétlik 1ékatsky ocianka Rostkovova Euphrasia Rostkoviana Hayek
svizel svizel syfistovy lipkavec syridlovy Galium verum L.
Salvej Salvéj 1ékaiska Salvia 1ékaiska Salvia officinalis L.
§. muskatelovd | Salvéj muskdtova Salvia muskatova Salvia sclarea L.
Sefik Sefik obecny orgovanobycajny Syringa vulgaris L.
$ipkv rize Sipkova ruza Sipova Rosa canina L.
topol topolcernv topolciernv Populus nigra L
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topolovka topolovka riizova topolovka riizova Alcea rosea L. 51
toten toten lékarsky krvavec obycajny Sanguisorba offidnalis L. 52
trnka trnka obecna slivka trnkova Prunus spinosa L.
tfemdava tfemdava bild jasenec biely Dictamnus albus L.
tfezalka tfezalka teckovana fubovnik bodkovany Hypericum perforatum L. 53
tuzebnik tuZebnik jilmovy tuzobnik brestovy Filipendulaulmaria (L.) Maxim. 54
turan turanka kanadska turanec kanadsky Conyza canadensis (L.) Crong. 55
tymidn tymidn obecny duska tymianova Thymus vulgaris L. 56
uro¢nik uro¢nik bolhoj bolhoj Iékaisky Anthyllis vulneraria L.
vachta vachta trojlista vachta trojlista Menyanthes trifoliata L. 57.

vlastoviénik

vrba

vrbice bila

vrbice Cervend

vlastovi¢nik vétsi

vrba bila

rdesno blesnik

rdesno Cervivec

rMNMr

lastovi¢nik vac¢si
vrba biela
hor¢iak Stiavolisty

horciak proskynolisty

Chelidonium majus L.
Salix alba L.
Persicaria lapthifolia (L.) S. F. Gray

Persicariamaculata (Raf.) S. F. Gray

obecny nazev Cesky odborny nazev slovensky odborny nédzev | védecky nézev pozndmky
vrbina vrbina penizkova Cerka¢ peniaZtekovy Lysimachia nummularia L.
vrbka vrbka dzkolista kypftina tizkolista Chamaenerium angustifolium (L.)
Holub

vrbovka vrbovka chlupatd vrbovka chlpata Epilobium hirsutum L. 58

vrbovka malokvéta vrbovka malokvéta Epilobium parviflorum Schreb. 59
vies vies obecny vies obyCajny Calluna vulgaris (L.) A. W. Hill
vSedobr vSedobr horni vseliek hojivy Imperatoria ostruthium L. 60
vsehoj vSehoj pravy vSehoj dzijsky Panax ginseng C.A. Mey 61
v§ehojovec viehojovec ostnity eleuterokok tfnisty Eleuterococcus senticosus Maxim. 62
vsehojovnik vsehojovnik $tihly echinopandcia prava Echinopanaxelarum Nakai
yzop yzop lékaisky yzop lékatsky Hyssopus officinalis L.
zeli brukev zelna kapusta obyc¢ajna Brassica oleracea L. 63
zemédym zemédym lékarsky zemédym lékarsky Fumaria officinalis L.
zeméCluc zemézlu¢ horka zemezI¢ menSia Centaurium erytraea Raf.
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Poznamky

,,Cubet"”

,bozidievec"
syn. Betula alba L.

pouziva se téz zlatobyl obrovsky a zlatobyl kanadsky
pozor na moznost zamény s bezem chebdi, Sambucus ebulus L.
,meruzalka ¢ernd" ’

pouzivaji se i jiné zluté kvetouci druhy

»tarkan"

syn. Adonis vernalis L.

mofiské fasy

téZ - chmel otacivy

syn. Centaurea cyanus L.

obyCejné kastany, konisky kastan, pakaStan

syn. Galeopsis ochroleuca Lamk. - pouzivaji se prakticky vSechny druhy rodu
Galeopsis

plnohodnotn4 je i kopfiva Zahavka, Urtica urens L.

droga se n¢kdy oznacuje jako Radix consolidae majoris (kofeny)
,,Sladké dfevo"

uzivaji se i nékteré dalsi druhy

,islandsky mech"

L kvéte!"

pouzivaji se i jiné druhy rodu Saxifraga

oznaceni kofenové drogy: Radix bardanae

téz - violka tfibarevna

,Waldmeister" - mafinka vonna

syn. Mentha pulegium L.

na Moravé - , slunicka"

,kalanchog", , kolopejka"

vlassky orech

,Smetanka 1ékaiska" .

Ize pouzitijiné vonné druhy, napr. pelargonii nejvonavéjsi, Pelargonium odoratis-
simum (L.) L. Her

pouziva se téz prvosenka vyssi, Primula Elatior L.
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velmi kvalitni drogu poskytuje téz pohanka tatarka, Fagopyrum tataricum (L.)
Gaertn.

,,oponka"

,ibisek"

téZ - protéz bahenm, Gnaphalium uliginosum L.

pozor na moznost zamény s presliCkou bahenni, Equisetum palustra L.
»ptaCinec Zabinec" - Stellaria media L.

téZ - pusSkvorec rotanovity

droga se oznacuje jako ,,radix graminis"

syn. Sediim maximum (L.) Hoffm. nebo Sediim telephium L.

uziva se i zIuté kvetouci rudbeckie tizkolista, Echinacea angustifolia L.

,,mysi chvost"

syn. kopretina fimbaba - Chrysanthemum parthenium (L.) Bernh.

,agrimonka"

pouzivaji se i jiné druhy slézu

téZ - sléz okrouhlolisty, Malva rotundifolia L.

,,protéz pise¢na"

,vervén" - z francouzského ,,verveine"

,,bufina srde¢nik”

pouzivaji se i jiné druhy suchopyru

,proskurnik topolovka"

téz , krvavec toten”

pouzivaji se i jiné druhy tfezalky, vyhradn¢ s kulatymi lodyhami

»tavolnik"

syn. Erigeron canadensis L.

,,matefidouska tymiin"

,,hotky jetel"

tento druh se jediny z rodu Epilobium 1é¢ebné nevyuziva

lécebné sepouzivaji vsechny druhy rodu Epilobium, s vyjimkou Epilobium hirsu-
tum L.

,»Mistriiv kofen"

»Zen-Sen”

Hcertliv kef" - syn. Acanthopanax senticosus (Rupr. et Maxim) Harms, slovenské
synonymum: vSehojovec $tétinaty

Rod Brassica a zvlasté druh Brassica oleracea L. vytvafi bohatou fadu variet
s nestejné dalezitym 1é¢ebnym pouzitim. V piirodnim a lidovém 1écCitelstvi se od
nepaméti vyuzivalo predevsim kapusty (slovensky ,.kel").
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