CITRUS NA VYCISTENI STREV Na idealni vyc¢isténi stfev je jednoduchy piirodni produkt — citrusovy
plod. Kazdy vecer cca dvé hodiny po poslednim jidle zkonzumujeme jeden cely citrusovy plod, nejlépe grep, ale
nejcastéji se uziva pomeranc , (i citron) vse bez kiry . Ne jen stavu ! Pak uz nic nejime !!! Duzina citrusovych ploda
neprovadi detoxikaci, ale Cisti veskeré toxické nalepy, usazeniny i parazity a plisobi ve stfevech jako Stétka na
vymyvani sklenic. Idealn¢ Cisti klky ve stievech a na rozdil od 1¢ékti, se pak nemusime v téle doplnovat vzacné bakterie,
které jsou soucasti imunitniho systému. Lidé uzivajici pravidelné denn¢ potvrdili, ze v minulosti trpéli zacpou,
syndromem drazdivého tracniku, t€zkou plynatosti a nadmutim, obezitou, chronickou vyc€erpanosti, bolestmi zaludku.
Odstranili i problémy s ktzi a vlasy, jakoz i dalS$imi ¢astymi nemocemi. Chci jen podotknout, ze béhem n¢kolika
mesictt doslo k jejich vahovému ubytku az o 6 kg , ale pozor, ne na objemu v pase, ale na vaze! Prost¢ zbavili se
odpadi - fekalii, zahnivajicich ve stfevech a zptsobujicich tak vyse uvedené problémy, z nichZ nejvaznéjsi je rakovina
kone¢niku. Je to dlouhodoba — dozivotni ktira, ale jeden citrus denné¢ neni skoro zadna finan¢ni investice. Bez dalsi
zmeény stravovacich navyka. Zvazte sami, co je lepsi.

Cibulovy sirup Nakrajime 3 cibule na kolecka. Postupné je vrstvime do nadoby a prosypavame cukrem (nejlépe
titinovym). Nakonec piikryjeme a nechame odstat. Za n€kolik hodin pusti cibule $tavu, kterou slijeme do sklenicky.
Sirup podavame pii kasli nékolikrat denn¢ po 1zickach.

CESNEK Nejuniverzalngjsim lékem se zda byt Gesnek, ktery dokaze jako piirodni uginné antibiotikum snadno
zato¢it s kdejakou chorobou. Cesnek bychom méli v obdobi zvyseného vyskytu infekce konzumovat co nejéastéji. At
uz jako specialni ¢esnekovou pochoutku, nebo pridanim do polévek, omacek ¢i salatd. Jeho neptijemny odér mizeme
zmirnit tim, Ze se po jeho konzumaci napijeme mléka.

Super zdrava €esnecka 200 g brambor, 2 IZice sadla, 12 strouzki Gesneku, 1 mrkev, 1 petrzel, 1/4 celeru, 2
cibule, svazek petrzelky, toustovy chléb, maslo. Brambory oloupeme a nakrajime na kosticky, kofenovou zeleninu
ocistime a nakrajime na tenké prouzky a cibule na drobné kousky. V kastrole rozehtejeme sddlo, osmahneme na ném
brambory se zeleninou a zalijeme vodou. Vaiime domékka. Mezitim nakrajime na kosticky toustovy chléb a
osmahneme ho na masle. Cesnek oloupeme a prolisujeme do hotové polévky. Dobie promichame, pfidame nasekanou
petrzelku a osmazené tousty.

Citronové rozinky Bali¢ek rozinek spatime horkou vodou a dame do malé misky. Na né¢ vymackame stavu ze
2 citronll a nechame nékolik hodin nasdknout a nabobtnat. Vitamin C se navaze na hroznovy cukr a ma pak vétsi
ucinek v nasem organismu. Kazdodenni "zobani" téchto rozinek je skvélou prevenci proti infekci.

MED A SKORICE Je zjisténo, 7e smés medu a skofice poméha 16&it spoustu nemoci. Med miiZe byt uZivan bez
jakychkoliv vedlejsich ucink a je snadno dostupny. Dnesni védci jej doporucuji jako velmi Gcinny lék. Védci zjistili,
ze ackoliv je med sladky, jestlize se bere ve spravnych davkach jako 1ék, nemtize ublizit ani diabetickym pacientim.
Tydenik World News, vychazejici v Kanadé, ve svém vydani datovaném 17. ledna uvetejnil nasledujici seznam
nemoci, které mohou byt léceny medem a skoftici jako vysledek studii zapadnich védct.

Nemoci srdce Smichejte med a mletou skofici a mazte na chléb (samoziejmé nejlépe celozrnny) misto dzemu
nebo marmelady a jezte pravideln€ k snidani. Snizuje to hladinu cholesterolu v krvi a cévach a chrani pacienty pted
infarktem. Ti, ktefi uz infarkt prodélali a budou denné jist tuto snidani, budou se drzet mile daleko od dalsiho infarktu.
Pravidelné snidan¢ tohoto druhu ulevuji pfi zadychavani a posiluji srdeéni tep. V. Americe a Kanad¢, rizné domy s
osetfovatelskou péci 1€¢i takto své pacienty, kteti jsou ve veku, kdy cévy a zily ztraceji svou pruznost a mohou se
ucpavat. Med a skofice vraceji cévam a zilam jejich pruznost.

Artritida Artritiéti pacienti mohou denné, rano a veder jeden $alek horké teplé vody s 2 1zi¢kami medu a 1 malou
1zickou skofice. Uzivaji-li tuto medicinu pravidelné, mize se vylécit dokonce i chronicka artritida. Dle vysledka
prizkumu délaného na universit¢ v Copenhavenu bylo zjisténo, ze z 200 pacientl 1éCenych 1 1zici medu a Izickou
skotice pted snidani, bylo 73 nemocnych uplné zbaveno bolesti a do mésice nemocni, ktefi se nemohli pohybovat,
zacali chodit bez bolesti.

Infekce mocového méchyf'e Rozpustit 2 1zice medu a 1 1zi¢ku skotice ve sklenici vlazné vody a vypit. Tim se
odstrani infekce méchyte a mocovych cest.



Potize se Zaludkem Med se skotici Gisp&§né 16¢i i bolesti zaludku a chrani Zaludek od vzniku Zalude¢nich viediL.

Chronicka tinava Nedavné studie ukazuji, Ze cukr obsazeny v medu nejvice pomaha pii regeneraci télesnych sil.
Pacienti - seniofi uzivajici med a skofici v poméru 1 ku 1 jsou ¢ilejsi a ohebnéjsi. Dr Milton, ktery tyto vyzkumy
provadél, tika, Ze 1 lzice medu a mala 1zicka skofice smichané s vodou a brané nékolikrat denné¢ a hlavné kolem 3
hodiny odpoledne, kdy zacina klesat télesnd vitalita, obnovi do tydne vitalitu téla.

Zz’tpach Z ust Lidé v Jizni Africe uz odedavna prvni co rano udélaji, je to, Ze kloktaji 1 1zici medu a 1Zici skofice
smichané s teplou vodou. Jejich dech tak zistava Cerstvy po cely den. Zcela urcit€ vam medova kiira neublizi a bude
asi nejlepsi to vyzkouset. Co myslite?

NABANANUJTE SE! Nikdy nedsvej bandn do chladnitky!!!

Banan obsahuje tfi pfirodni cukry - cukrozu, fruktozu a glukézu kombinovanou s vldkninou. Banan dava okamzitou
podptrnou davku energie. Vyzkum potvrdil, Ze pouhé dva banany poskytuji dostacujici davku energie potiebnou na
vydani 90-minutového cviceni. Neni divu, Ze banan je ovoce ¢islo jedna u vSech svétovych atletd. Banan dokaze také
pomoci prekonat podstatné mnozstvi chorob a nezddoucich stavil, tvotici tak prvek ktery by mél byt piidany do nasi
stravy.

Deprese: Podle vyzkumt mezi lidmi trpicich depresi velka ¢ast se citi vyrazné Iépe po poziti bananu. To je proto, Ze
banan obsahuje tryptophan, druh proteinu ktery télo pfeméni na serotonin, a ten uvoliiuje relaxacni prvek a zlepSuje
naladu a celkové vas Cini st’astnéjsi.

Mozkova sila: 200 studentl na Skole dostavalo tento rok po dobu zkousek bananovou potravu: na sni dani, svacinu a
obéd jako prosttedku na zvysSeni vykonnosti jejich mozku. Vyzkum dokazal, ze toto ovoce, dokaze pomahat a délat
Traveni: Vysoky obsah vlakniny v stravé tvofeny banany pomaha upravit c¢innost traviciho traktu do normalu a
pomaha prekonat problémy bez pouziti laxativ.

Kocovina: Jeden z nejrychlejsich zabirajicich zptisobl odstranéni poopi-covych stavil je udé€lat si bandnovo mléény
Sejk oslazeny medem. Banan utisi Zaludek a s pomoci medu vybuduje nazpét zni¢enou hladinu cukru v téle, zatim co
mléko utis$i a znovu zavodni vas systém.

Pileni na srdci: Banany maji ucinek jako pfirodni antacid v téle, takZze pokud mate problémy s palenim na srdci,
snézte banan na ulevu.

Ranni bolesti: par kouskli bandnu mezi jidlem pomaha udrzet hladinu cukru ve vyvazeni a odstranuje ranni bolesti.
Komari bodnuti : Predtim nez sahnete pro krém na oSetfeni bolestivého vpichu po komarech, vyzkousejte potfit
bolestivé misto vnitikem z bananové Slupky. Velké mnozstvi lidi zjistilo, Ze bandn je neuvéfitelné ucinny ve sniZeni
paleni a podrazdénosti pokozky.

Nervy: Banany maji vysoky obsah B vitaminti co tisi nervovy systém.

Zalude¢ni viredy: Banan je pouzivany jako dietni jidlo p¥i zaZivacich problémech pro svou hladkou texturu a jemnost.
Je to jediné ovoce, které muze byt pouzivané bez bolesti i v chronickych pfipadech. Banan dokaze neutralizovat
nadmérnou kyselinu a snizuje podrazdni tim, Ze jemné obali stény zaludku.

Kouieni a pouZivani tabaku: Banany dokazi pomoci lidem, ktefi se pokousi piestat koufit. Vitaminy B6, B12
obsazené v bananech - potasium a magnézium pomahaji t€lu se dostat z nikotinového abst’aku.

Stres: V bananu je zivotné dulezity mineral pomahajici normalizovat srde¢ny rytmus, pomaha dodavat kyslik do
mozku a reguluje vasi télesnou hladinu vody. KdyZ jsme ve stresu na§ metabolicky pomér se zvysSuje a tak snizuje nasi
hladinu potasia. To mtize byt vyvazené nazpét s pomoci s vysoko potasiovym ,,nabananénim .,,

Infarkt: Podle vysledkl zvetejnénych v TV, jedin€ banany jako soucast pravidelné stravy mlze snizit riziko infarktu
az 0 40%!

Bradavice: Tato jednoduchd piirodni alternativa potvrzuje, ze kdyz se chce§ zbavit bradavice, vem kus bananové
Slupky a ptiloz na bradavici zlutou stranou ven. Zlehka ptipevni slupku néplasti (isolepou)

TakZe, banan je skute¢né piirodni prostiedek na mnoho nemoci. KdyZ porovnas banan s jablkem, ma v sobé
¢tyFnasobné vice proteini, dvojnasobné vice uhlohydrati, ti'i krat vic fosforu, pét krat vice vitaminu A a Zeleza,

a dvojnasobek jinych vitamini a minerali. Bohatost na potasium ho ¢ini ovocem s nejvyssi hodnotou. Je pravé
¢as nato, aby ste zménili svoje staré zvyky ,,Jeden banan denné drZi vaseho 1ékai'e v nedohlednu!’

A pridam jesté néco; chcete mit vase boty rychle lesklé? Vem vnitini stranu bandnu a pietii slupkou svoje
botky...nakonec zlehka pielesti suchou latkou. Neuvéritelné ovoce !!!



NA BOLESTI V KRKU

Na bolesti v krku doporucuji cucat obycejny ACYLPYRIN a pomalu ho spoustét do krku, tak aby se uchytil
na bolavém mist¢ tedy hlavné na mandlich, které obali a 1&¢1, je sice kyselejsi, ale skute¢né€ to pomaha.

Trapi Vas chiipka nebo vir6za? Jste unaveni a otraveni? Poradime Vam , jak se nepiijemnych potizi zbavit.
Vyzkousejte zdzvor, kterému nasi piedci pficitali bezmala ¢arovnou moc!

Bacily maji diky leto$ni teplé zimé& doslova zelenou, takZe nas protivné choroby kosi jednoho po druhém.
Pokud chcete vyzkouset i néco jiného, nez produkty farmaceutického primyslu, zajdéte do zelinafstvi a kupte
si Cerstvi zazvor!

Vsichni ho zname jako kofeni ve vanocnim cukrovi ¢i mase, piipadn¢ v limonadach a pivu. Malokdo vsak
vi, ze zdzvor ma také skvelé 1é¢ivé ucinky-pomahd proti astmatu, vysokému tlaku, jaternim chorobdm a
mnoha dal$im neduhiim. Ameri¢ti védci dokonce nedavno pfisli s tim, ze dokaze 1éCit nebo zpomalit i
nckteré druhy rakovin, zejména rakovinu vajecnikt a slinivky.

Proti bacilim bychom jen tézko hledali podobné ucinny pfirodni prostiedek. Pro Cerstvy zazvorovy
oddenek byste se méli vypravit hned, jakmile pocitite nepfijemné paleni v krku ¢i nose, nebo Vas rozttese
zimnice.

Pokud je Vam chladno a pfitom z Vas lije studeny pot, zazvor Vs ptijemné zahieje, ale soucasné srazi
horecku. Pomuze zlikvidovat zanét v krku, vycisti télo od jedu, zlepsi zazivani, doda energii i chut’ k jidlu.
Takze hura pro zazvor a hned vyzkousejte nas recept na baje¢ny zdzvorovy caj!

CHRIPKU ZAZENETE NA CHODIDLE

mZQE MISTO NA NOZE JE PROPOJENO S JINYM
ORGANEM V TELE.

1 Celo a vedlejsi dutiny
2 Ramena a zatylek

3 Stitna zldza

4 Sije

5 Horni lymfatické cesty
6 Zaludek

7 Ledviny

8 Slezina

9 Stieva

10 Slinivka bfisni

11 Tenké stievo

12 Pater

Sikovnym stiskem se da ulevit od bolesti
i zlepSit zdravotni stav.



Svoje nohy tyrame v uzkych botach, denné€ je pouzivame, ale ¢asto opomijime dikladnou péci o n¢€. Piitom
se v nich nachazi maly zazrak! Chodidla jsou totiz jako mikrokosmos, pod kiizi se na nich jako hadi svijeji
tisice jemnych nervi, diky kterym si lehce mizeme pomoci od bolesti a aktivovat uzdravujici sily. Nedélni
Aha! pfipravilo jednoduchy ptehled masaznich bodl a jejich G€inky. Nez vSak s 1écbou zacnete, je dobré si
pfedem nechat ukéazat maséaz reflexnich zon na chodidlech od odbornika, abyste védé€li, kde a jak silné
stisknout...

Teorie, ktera za tim stoji

Stejné jako na uchu, tak i na chodidlech se odrazeji vSechny vnitini organy. ,,Vychdzime z toho, ze kazda
reflexni zona chodidel je pfimo propojena s uréitym organem, svalem, kloubem nebo nervy,* fika terapeutka
specializovana na reflexni zony. ,,OSetieni je pacientovi usito pfimo na miru, podle jeho potizi ur¢ime, ktery
hmat pouzit.“ A tak pomoci reflexni terapie Ize odstranit bolesti kloubti, zad, hlavy, migrény, poruchy
spanku, vyCerpani, ale i alergie. VEtSin€ pacienti se hned po masazi viditeln€é ulevi. ,,Neumime nahradit
diagnozu Iékate, ale Casto diky nékterym znaklim potiZze rozpozname,* fika terapeutka. ,,Kdyz zaznamenam
n¢jaké bolestivé misto, je to Casto upozornéni na to, ze v téle je néco v neporadku.*

Zkusenosti odborniki

Za dilezitou reflexni zonu oznacuji experti bod ledvin (bod 7). ,,V asijském IécCitelstvi je tento bod
oznacovan jako viidlo,* fika doktor ¢inské mediciny Michael Koch (43) z nemocnice Johanitlh v Bramsche.
»Jemna citliva masaz téchto bodii povzbuzuje prokrveni, snizuje krevni tlak a ptfinasi do obéhového systému
rovnovahu.* Masaz mtze dokonce pry poméhat i pfi artroze. ,,Intenzita bolesti se snizi o vice nez 70 procent,
pohyblivost kolenniho kloubu o 12 procent,* tvrdi profesorka Christine Uhlemannova, feditelka centra pro
1é¢itelstvi na univerzitni klinice v Jené. V soucasnosti probihd v Jen¢ studie s pacienty, ktefi trpi syndromem
podrazdéného stieva. I tady pocita expertka s podobné ptiznivym vysledkem.

Kam sahnout pro pomoc?

Kdo castéji trpi na ch¥ipkové infekce, mél by si pravidelné masirovat spodni stranu biisek na
prstech u nohou (bod 1) a misto pod ¢tvrtym prstem (bod 5). Jejich stimulace posiluje ¢innost imunitniho
systému.

Ztuhla ramena se daji uvolnit lehkym tlakem na spodni oblast palce (bod 2) nebo na horni stfedni
oblast chodidla (bod 4).

Hyperaktivni Stitna zlaza se da zklidnit masazi bodu 3.

Tlak na bod 6 uklidnuje zaludek,

bod 7 podporuje dilezit¢ prokrveni ledvin.

Bod osm povzbuzuje funkci sleziny,

bod 9 uklidiuje stfeva.

Jemny stisk spodni stiedni ¢ast chodidla (bod 10) podporuje ¢innost slinivky bfisni.
O trochu hloubéji ulozeny bod 11 ma ptiznivy vliv na traveni v tenkém streve.
A pokud vés b(llivzéda, Bak vam pomulze masaz vnitini klenby chodidla (bod 12).
VYPROSTOVAK

Ingredience:

ocet, voda, jedla soda.

Postup:

Zda se podivny, ale pomaha to. Navic pokud mate po tahu 'v hub¢ jako v polepsovné', je tplné€ jedno co
pijete a huf vam uz stejné nebude.

Takze:

Ocet ziedime vodou do mirné kysela, zneutralizujeme jedlou sodou (pozor, dost to péni) —



a vypijeme. Kupodivu nechutna to az tak odporn¢ jak to vypada.

Misto octové vody 1ze pouzit cokoliv kyselého (kyselina citronova, 1ak z okurek nebo
z kysaného zeli).

Pak chvilku pockéme, pojistime to silnou kavou a odplizime se do prace.

ZARUCENE FUNGUJICI FIGL NA UCPANE DUTINY

Ingredience:
jakékoliv nosni kapicky,tyCinky do usi

Postup:

Vezmete si ty¢inky do usi, potfadné pokapete nosnimi kapkami nebo postiikate nosnim sprejem, opatrné
zasuiite CO NEJHLOUBEJI do nosu..Ty¢inky jdou skute¢né zandat dost hluboko, kouka z nich n&jaky 1-2
cm, neboli to, pouze to asi diky kapkam lehce Simra.

Toto se praktikuje 3x denné po dobu 15 minut /obé dirky soucasné/.

Jak ndm doktor vysvétlil, jde o to, Ze se kapky dostanou i do postrannich dutin a uvolni je.

Velmi dobré je zkombinovat ty¢inky a horka vana,.

ZAZVOROVY CAJ

ﬁl

Do litru vrouci vody pfidejte 1zicku nastrouhaného zdzvoru (Ize i vice-s mnozstvim stoupa 1é¢ivy Gcinek),
kousek skofice a tf1 hiebicky a pét minut vaite.Pak vyndejte kotfeni a nechejte mirn€ vychladnout. Podle chuti
pfidejte med a citron.

Pti Zalude¢nich potiZich vynechejte skofici a hfebi¢ek, zdzvoru naopak dejte az polévkovou Izici. Zalijte ho
horkou vodou a po ¢tvrt hodiné€ sced’te. Pijte teplé po douscich.

& TOHLE ZAZVOR UMIi:

Dezinfikuje, likviduje zanéty a horecku

Tlumi nevolnosti, zaZivaci obtize, bolesti hlavy, nervozitu

Pomaha proti astmatu, vysokému tlaku, nemocem jater a idajn¢ také proti rakoviné
vajecnikl a slinivky

4 Zvykani Gerstvého zazvoru tisi bolest zubt

4 Zazvoroveé koupele a ¢aj pomahaji pfi chiipce, nachlazeni i alergiich

& 4

100 % LEK NA BRADAVICE

Ingredience:
¢esnek, ocet

Postup:

Cesnek nakrajime na platky a zalijeme octem. Nechame 7 dni v uzaviené lahvicce.
Potom piikladame kazdy vecer na bradavici. Zabalime, aby z bradavice Cesnek nespadl.
Je to opravdu 100 procentni.

8 figlu, jak pfezit zimu bez nemoci
5



1. Pomocnik z domacnosti: Olivovy olej

Jak pomaha: Zvlaénuje popraskané ruce a rty

Ptedtim, nez vyjdete do zimy, potiete si ruce a rty olivovym olejem. Funguje také obycejné maslo ¢i
margarin, ale na rozdil od olivového oleje se tak dobfe nevsaknou.

2. Pomocnik z domacnosti: Valecek
Jak pomaha: Zahfeje nohy
Jeden z nejjednodussich zpasobu, jak se zbavit studenych nohou je masaz valeCkem. Jezdéte jim po

-----

vam bude snédze chodit po vanoc¢nich nakupech.

3. Pomocnik z domacnosti: Kufreci polévka

Jak pomaha: Zmirnuje priznaky nachlazeni

Pti nachlazeni pijte nejen dostatek tekutin, ale doptejte si i dva talife kufeci polévky denné. Vétsinu infekci
dychaciho ustroji zptisobuje produkce bilych krvinek, kterym se fika neurophily, ty zvySuji produkei hlenu.
Kufeci polévka zabranuje tvorbé neurophila.

4. Pomocnik z domacnosti: Lahev horké vody

Jak pomaha: Posiluje imunitu

Kdykoliv citite, Ze na vas »néco leze«, ptilozte ldhev s horkou vodou k vaS§emu hrudniku. Pfesné pod hrudni
kosti se nachazi brzlik, ktery vytvaii T-lymfocyty, burky, jez jsou zdkladem obrannych funkci organismu.
Teplem jejich ¢innost posilite.

5. Pomocnik z domacnosti: Lahev whisky

Jak pomaha: Likviduje bolest v krku

Nékteti odbornici doporuduji kloktat whisky s vodou. To by bylo ale zbyteéné plytvani. Uplné nejlepsi je
whisky vypit. Pfipravte si ozdravny napoj. Vymackejte ptilku citronu, ptidejte trochu horké vody, 1zici
whisky a 1zicku medu. Pokud nepijete alkohol, kloktejte slanou vodu.

6. Pomocnik z domacnosti: Zvykacka bez cukru

Jak pomaha: Udrzuje v kondici usi

Zanét usi patii k neptijemnym bolestem. Bohuzel patii k ¢astym nemocem zimniho obdobi. Pti chiipce se
smrkanim dostava hlen i do usni trubice. Podle védct se ale riziko, Ze onemocnite zanétem ucha snizuje o
polovinu, Zvykate-1i pétkrat denné. Akt Zvykani totiZ posouva hlen z ucha. Sladidlo xylitol, které se dava do
zvykacek bez cukru navic napada bakterie, které problém zpisobuji.

7. Pomocnik z domacnosti: Polstar navic

Jak pomaha: Ni€i kasel Pokud trpite kaslem, ur¢ité vam neuniklo, Ze vas stav se v noci zhorSuje. Je to
proto, ze se fasinky, kterym se tika cilia a které se vyskytuji kolem plic a pradusSek, narovnaji a nemohou
posouvat vrstvu hlenu. Hlen se pak hromadi, coz zpiisobuje kasel. Kdyz si hlavu podepftete polstafem navic,
chloupky zlistanou v ptivodnim stavu. Pokud netrpite hlenovym kaSlem, ale spiSe suchym a Simravym
kaslem, zkuste si dat prst do ucha a lehce jim zatfast.

8. Pomocnik z domacnosti: Zarovka

Jak pomaha: ZlepsSuje naladu V zimé se ¢astéji citime pod psa. Nedostatek slunicka snizuje hladinu
hormonu §tésti serotoninu. Minutové cviceni s zdrovkou vam jej pomuze doplnit. Sednéte si do mistnosti, ve
které mizete zhasnout. Vezméte posuvnou lampu s 60wattovou zadrovkou. Posad’te se metr od lampy, ujistéte
se, Ze ji muzete zhasnout z mista, na némz sedite. Rozsvitte lampu a divejte se do ni jednu minutu. Pak ji
zhasnéte, zaviete oCi a soustied’te se na zablesk svétla, které mate pied sebou, dokud nezmizi.

m Vlhké ponozky proti rymeé Prvni pomoc na ucpany nos? Zkuste své nohy nejprve ponofit do
horké vody, potom namocte par ponozek do studené vody, vyzdimejte je a dejte si je na nohy. Ptes né si
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oblecte jesté par Cistych a suchych ponozek a Sup do postele. Vlhké ponozky zlepsi krevni ob€h, coz pomtlize
1 vaSemu ucpanému nosu.

m Aspirin proti lupim
Rozpust'te 3 aspiriny ve vaSem Samponu. Lupt se tak zdzracn¢ zbavite, aniz byste si museli kupovat speciadlni
drahé kury.

m Vyfoukejte usni maz
Usi si na chvilku zahtivejte fénem. Stac¢i par sekund a maz se rozpusti.

m Bramborou proti jecnému zrnu
Bramboru dejte do mikrovinky, rozpulte ji a zabalte do hadfiku. Kdyz vychladne tak, Ze je mozné ji vzit do
ruky, pfidrzte ji u oka na 10 minut.

m Jahody proti zasednuti na zubech
Ttete zuby jahodou. Pfirodni kyseliny poméhaji vycistit skvrny na zubech.

m Smich vyléci stfeva
Dobra nalada 1é¢i. Dokonce i vaSe stfeva. Smich z plna hrdla jim zajisti dokonalou masaz.

s Cokolada na krk
Pokud vas skrabe v krku, zkuste ¢okoladu. Theobromine, ktery obsahuje kakao, totiz potlacuje nervové
senzory a tim mirni bolest v krku.

m Zrnicka proti zapachu z ust
Neptijemného zépachu z ust se zbavite zvykadnim kavovych zrnek.

m Caj pro voinavé nohy

Louhujte dva sa€ky ¢aje v pul litru vody po dobu 15 minut. Vyluh zfed’te dvéma litry vody a ponoite do n¢j
nohy na 30 minut.

m Na tfisky mydlem

Smés mydla a hnédého cukru umistéte na néplast. PiiloZte na tfisku. Do rana je pry¢.

m Bramborou proti inavé
Nakrajejte umytou a oloupanou bramboru a na noc ji ponotte do sklenice studené¢ vody. Vodu z brambory
rano vypijte.

m Kecup pro blondynky
Pokud vase vlasy kvali chloru v bazénu zezelenaly, potiete je keCupem a na 30 minut zabalte do folie. Poté je
oplachnéte. Cervené barvivo z keCupu zelenou zneutralizuje.

m Koupel proti bolehlavu
Ponoite si nohy do horké vody. Krev vam bude proudit do nohou a tlak, ktery je v hlave, zmizi. Pfi aporné

%

m Korek proti krvaceni z nosu
Sednéte si nad umyvadlo a dejte si Spunt mezi zuby. Nebo na zadni stranu krku pfilozte svazek studenych
klica. Nahly chlad zpiisobi, Ze se stahnou krevni cévy ve vaSem nose.



m Banany na bradavice

Jednou denné po koupeli prikladejte na bradavice vnittek z bananové slupky. Po tydnu bude bradavice mekéi
a zmizi bolest, po dvou tydnech se viditeln¢ scvrkne. Po 1éCbe, kterd by méla trvat maximalné 6 tydnd, plné
Zmizi.

m Maslo proti skytavce
Snézte 1zicku masla z burskych ofisku.

m Na bolest hlavy s tuzkou

Vétsinu bolesti hlavy zptisobuje napéti svalli. Az bolest udeti, dejte si tuzku mezi zuby. Nekousejte!
Odpocinou si obli¢ejové svaly a bolesti se zbavite. Pro jesté vétsi ulevu otocte hlavou Ctyiikrat na kazdou
stranu. Pomuze také, kdyz vypijete Salek silné kavy.

m Cajovy sacek na afty

Dejte si do pusy navlhéeny sacek s Cajem. Vydrzte pét minut. Pokud mate opar, pfiloZte jej na opar.

m Med na ranky

Malé ranky a skrabnuti se 1épe zahoji, kdyz je pokapete trochou medu. Med je antiseptikum, které pomiize

s w1

m Soda na plisné
Ptidejte do trochy vody 1zici jedlé sody a namazte si tim prsty u nohou. Oplachnéte je, ususte je a popraste
kukufi¢nou moukou.

m Zubni pasta na Stipance
Stipanec potiete co nejrychleji zubni pastou. Nebude vés svédit a nenatece.

LONDYN — Na bolest hlavy pomahaji cerealie, proti nachlazeni horka koupel. To jsou
rady britskych lékaFti-specialistli, jak mlize clovék vyzrat na bézné zdravotni trable,
aniz by musel hodiny sedét v cekarné ordinace.

Ryma

Dejte si aspoii 20 minut horkou koupel! Prof. Ron Eccles, §éf 1ékatského centra specializujiciho se na
nachlazeni: ,,Velmi vysoka teplota zamezi viru v Sifeni. Staci 1 jakakoli jind forma horké pary — tfeba sauna
nebo inhalace.*

Ischias

»Stéhoval jsem dve tézké bedny, a najednou me chytla silnd kie¢ do zad a nemohl jsem se hnout,* fika Robin
Shepherd, pfedseda Osteopatické rady. ,,Polozil jsem se tedy na zada, ohnul obé& kolena a chodidla postavil
na zem. Pod z4da jsem si dal tenisdk — pod to nejbolavéjsi misto. Pak jsem prudce zatlacil na micek a chvili
se po ném »vozil« tam a zpét. Svaly se rychle uvolnily a bolest odeznéla.*

Jizvy
Plasticky chirurg Alex Caridis radi vetfit po fiznuti do rany zvlhcujici krém. Zastavi krvaceni a ptfedchazi
vytvofeni jizvy. Samotné masirovani rany pomaha také — masirujte ranu tiikrat denné alespont 5 minut

Bolavé nohy
Kdyz dlouho stojite, nenaméhate lytkove svaly. Krev proudi jen v okoli kotniki a to zplisobuje bolest. Proto
je vhodné stiidave desetkrat na chvili skr¢it kazdé koleno, tim nohy prokrvite.

Prijem
Predejdéte dehydrataci, kterd prijem provézi. Dr. Kevin Whelal doporucuje tuhle smés:




4 dl vody, 4 1zicky cukru a ptl 1zi¢ky soli. Pfi priijmu zptisobeném nékterymi antibiotiky je vhodné si dat pro
bioticky napoj. Antibiotika totiz likviduji i potfebné bakterie ve stievech a napoj je dopliuje.

Podlitiny pod nehtem
Lékat Mike O’Neil doporucuje nazhavit ostry hrot jehly a nehet propichnout co nejblize k mésicku. Krev tak
vyteCe ven a bolest odezni.

Bolest hlavy
Dr. Andrew Dowson bolest hlavy 1é¢i tim, ze si da misku ceredlii. Casto staci jen néco sladkého — cukr ma na
bolesti hlavy blahodarné ucinky.

Kontaktni cocky

Kdyz vam kontaktni ocka »zaleze« do zadni ¢ésti oka, nedotykejte se ptimo bulvy. Zaviete oko a ptejizdéjte
prstem po vicku od vnéjSiho koutku k nosu. Nebo oteviené oko ponoite do umyvadla s vodou, ta pomuize
¢ocCce vyplavat.

Kasel

Snazte se kaslat co nejméné. Kdyz na vas piijde potieba odkaslat si, zkuste ji pfemoci. Cim vice kaslete, tim
podrazdénéjsi je vase hrdlo.

Bolest zad

Revmatolog Neil Hopkinson doporucuje 2paraleny 4x za den — svaly se tim uvolni. ,,Jakmile odezni nejvétsi

bolest, jdéte na 20minutovou prochdzku, aby se zada prokrvila. Pak si vzptimené sednéte na zidli a na kiiz si
ptilozte srolovany ru¢nik.*

Infekce usi a krku
Pti podezieni na vyskyt infekce v uchu si do n¢j dejte kousek vaty, kdykoli hrozi kontakt s vodou. Vlhkost by

bylinného ¢aje

Nespavost

NemiZete-li usnout, piectéte si noviny nebo knihu. Je to mnohem ¢inngjsi nez sledovani televize. VSechny
ty barvy a zvuky upoutavaji piili§ pozornosti mozku. Nezlstavejte pti ¢teni v posteli, pohled na budik by vas
mohl stresovat. Do postele béZte opravdu unaveni.

Sucha pokozka
Vysouseni pokozky mize byt zpiisobeno usttednim topenim a pietopenym prostfedim. Dr. Paul Griffiths radi
umistit na radiator nadobu s vodou a pravidelné ji dopliiovat. Zvysite tak vlhkost v byte.

Babicky radi...

Krvaceni z nosu zastavite zfedénou citrénovou $tavou.

Zaha vas pFestane palit, napijete-li se trochy osolené vody.
Rozpraskané rty se 1épe hoji, natiete-li je smetanou.

Skytavku zastavite, polknete-li rychle Izicku cukru.

Proti kasli pomiiZe cibulova §tdva s medem — po 1zi¢kach nékolikrat denné.

Proti prijmu jsou velmi uginné susené bortivky.

Bolest zubu: vedle nemocného zubu rozkousejte hiebicek.

Bolest v krku: asi 1,5 cm silnou vrstvu tvarohu vloZte mezi dva $atky a jako obklad pfiloZte na krk.
Bolest hlavy: do silku espresa si dejte nékolik kapek citronové $tavy.

Chripka: denné snézte dva syrové strouzky esneku.

Horecka: vinéné ponozky navlhéete ve vlazné vodé s octem a noste 1 hodinu.

Na menstruacni bolesti je skvélé tieni kotniku. Akupresura zabira u 97 % Zen.




Omdleni zabrani stahovani »piilek«. Nazene se tak totiz vice krve do mozku a ten ma tak razem dost
kysliku, aby kratkou slabost ptekonal.

SKORICE

Skoftici mame spojenou piedevsim s vini jablkového zavinu, a také tehdy, kdyz chceme ochutit svafené vino
nebo proptjcit kolacim a susenkam, piipadné i tieba pecenym jablklim charakteristické a s ni¢im
nezameénitelné aroma. Jenomze toto kofeni nam mtize poskytnout vic nez jenom svoji vini. Existuje nékolik
druhti stroml poskytujicich skofici, ale az do ¢trnactého stoleti se pouzivala pouze ktira planého
skoticovniku, ktery roste v jizni Cing. Vzdyt' se zde také skofice jako kofeni pouZivala jiz pred péti tisici lety.
Oproti tomuto druhu se jemna ving cejlonské skotice prosazovala na trhu s kofenim jen velmi zvolna. Dnes
je Cejlon, chcete-li Sri Lanka, hlavnim svétovym producentem tohoto koteni. Ti, ktefi o ni védi néco vic, si z
ni udélali pravidelnou soucast zivota nebo alesponi Zivotospravy.

Skorice jako lék

Témet kazdy z 1ékart, kteti pracuji v "Centru pro lidskou vyzivu", si pfi snidani nezapomene posypat skofici
svoji pravidelnou ranni ovesnou kasi a moc dobie vi, proc¢ to déla. Tito védci se totiz podileli na projektu, v
jehoz ramci patrali mezi riiznymi druhy koteni po téch, které mohou ptiznivé ovliviiovat zdravi cloveka.
Cukrovka

Nedavné studie na zvitatech prokazaly, ze skofice ohromné zvySuje schopnost udrzovat stabilni hladinu
cukru v krvi. To je samoziejmé dobra zprava pro diabetiky, jejichZ problém spociva pravé v neschopnosti
vytvaret si dostatek vlastniho inzulinu.

Tady by snad méla pomoci uz jenom ¢tvrtina kavové 1zi¢ky skofice denné. Od tohoto jejiho plisobeni se pak
odviji 1 prevence onemocnéni véncitych tepen a vysokého krevniho tlaku.

Takze to jsme nezacali od Adama, ale pfimo od srdce. Pokud ptijdeme po lidské postavé odshora dold,
musime se zastavit hned u naSich vlast. Naptiklad skoficovy odvar, kterym si je miizeme promyvat, jim
dodava pfitazlivou vini a lesk. KdyZ jsme si oSetfili vlasy, budeme dale pokracovat dolti krkem.

Nachlazeni

Pfi jarnim nachlazeni, ale i vleklém kasli nam zase pomuze skoficovy ¢aj s medem a mlékem. Pticinou toho,
ze tak dobfte uvoliuje krk, je pfedevsim obsazeny skoficovy olej, vyrabény, jak jinak, nez z kiiry
skoticovniku. Ten plisobi proti bakterialn¢ a brani vzniku a riistu plisni, podobné jako to d¢laji skoficové
tinktury a silice. TakZe krk jsme si uz vylécili a miizeme

z n&j sklouznout do Zaludku.

Travici potize

Skofice je dobrym lékem pravé na Zalude¢ni potiZe, protoZe reguluje trdveni a podporuje pravidelny pohyb
sttev. U biiSnich potizi jesté zlistaneme, pomaha totiz také pfi bolestivé menstruaci. Pokud pokro¢ime o
kousek niz, dostaneme se az na stehna, ktera Casto trapi Zeny.

Celulitida

Ptestoze za oknem je zatim zima, odévni firmy uz ptipravuji své kolekce plavek, takze je vlastné vhodna
chvile s tim néco udélat. MiZete se pokusit zbavit se nevitané pomerancové kiry zahFivacim
skoficovym zabalem.

Budete na néj potiebovat: vétsi mnozstvi bilého tu¢ného jogurtu, par kapek olivového oleje,

5 1zic skofice, folii nebo rozsttizeny vétsi mikrotenovy sacek a teplou deku.

Jestlize si pro sebe vyhradite volnou hodinku ¢asu, mtzete zacit tieba hned.
Jogurt smichate se skofici, zakdpnete olejem a promichate. Pokud méte moznost ptidat
1 motské tasy, které kizi dodavaji mineraly, rozhodné nevéahejte a smés o n¢ obohat'te.
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Meloun a detoxikace

Prijemna melounova detoxikace

Detoxikace miiZe byt naroénd nebo UpIné jednoduchd a hlavné velice pfijemna a chutna. Zadné naroéné
vareni, pravidelnost stravy, shanéni vybranych surovin, naro¢né procedury. V teplém letnim obdobi , kdyz
¢lovék ani nema chut k jidlu, je idealni detoxikaéni kira z melounu. Cely den jime neomezené podle chuti
vyzraly meloun. Meloun = vitaminova bomba . Nejlepsi by byla pokojova teplota, ne moc vychlazeny.

Nejdulezitéjsi obsahové latky

karoten, vitaminy B1, B2, B6, C, kyselina kfemicita, hor¢ik, vapnik, draslik, Zelezo, fosfor, zinek, fluor, méd,
kyselina listova, kyselina pantotenova-vitamin B5, steriny, sekundarni rostlinné latky

e procistuje organismus a zbavuje ho od usazenych produktd latkové vymény
e procistuje krev a lymfu

e procistuje ledviny a mocovy méchyr

e zpeviuje pojivovou tkan a tim udrZuje pokozku svézi a hebkou

e zlepSeni ndlady a zmirnéni stresu

Kosmetika a meloun

e pletova maska z melounu vyhladi pokozku a hydratuje ji, vnitfné uzivany meloun (nestaci
samoziejmé jednorazové) zlepsi kvalitu vlasu, kGize i nehtli a zmirnéni celulitidy

Meloun se nema kombinovat s jinymi druhy ovoce, ji se samostatné a s ¢asovym odstupem od jidla alespon
% hodiny. Pl hodiny také melounu trva, nez dorazi do stfev.Kdyby se kombinoval s jidlem, doslo by ke
kvaseni potravy . Meloun patfi mezi zasadotvorné potraviny, kterych bychom méli jist vice nez
kyselinotvornych. Bohuzel v nasi stravé je to pravé naopak.

Meloun a hubnuti

Béhem celého dne jezte meloun a pijte pouze Cistou vodu, pfipadné zazvorovy ¢aj. Dieta trva 1-3 dny a
odlehéi organismu, procisti ledviny a mocovy méchyt, lymfu a krev, mirné splasknou i otoky koncetin,
zavodni se organismus. Meloun doplni mineralni latky a vitaminy.

V pripadé, ze dojde k paleni zahy, pouzijte 3 x denné 2 jilové tobolky nebo jiz zminény zazvorovy ¢aj nebo
tinkturu Zazvor nakapejte do trosky vody a vypijte.

HYPERTENZE (VYSOKY KREVNI TLAK)

Recept :

Rebiicek 20 g
Truskavec 20g
Trezalka 15¢g
Hloh 15g
Preslicka 15gramt
Cekanka 15g
Jmeli 15g
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Kozlik 15g
Mata 15g
Divizna 7¢g
Heifmanek 7g

7-10 gramt bylinek vhodite do 300g studené vody, nechate piejit varem, nevafit, 20 minut louhovat. Uzivat
2x denné rano a vecer pied jidlem 1 hodinu.

BOLESTI V KRKU

VyZenime anginu

Salvgj 15grami

Preslicka 15 g

Ibisek 15g

Polévkovou lzici této smési spatime ve ¢tvrt litru vody a uzivame teplé az horké 3x az 5x denn¢

Dalsi recept:

Slézova rize 10g

Ibisek 10g

Kvét ¢erného bezu 10g

Kévovou 1zicku smési spafime v $alku vody a pijeme teplé az horké 3-5x denné

A jesté dalsi recept na anginu

Ibisek koten 20g

Lékotice /sladké dievo/ 20 g

Podbél 10g /pozn. podle EU nyni podbé&l nema 1é¢ivy ucinek/

Anyz plod 10g

Hefmanek kvét 10g

Polévkovou IzZici této vonaveé smesi spatime v 0,25 1 a horké popijime po Salku 3-5x denné

KASEL

Caji¢ek pro déti od pul roku na éi$téni a posilovani dychacich cest, udélany
s ohledem na Skodliviny ve vzduchu

o Proskurnik-ibisSek 15gramt
o lJitrocel 10g

o Repik 10g

o Medurka 10g

o Divizna 7g

o Fenykl 5¢g

o Matefidouska 5g

o Hefmanek 4g

Détem od ptl roku do 3 let 1 kdvovou 1zicku smési ddme na 100 g vody- bylinky dame do studené vody,
piivedeme do varu, hned odstavime a nechame 20 minut vyluhovat. Poddvame rano a vecer pted jidlem.
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Détem od tii let podavame 2 1zi¢ky na 120 g vody a od $esti let tii 1zi¢ky na 200 g vody. Caj sladime &istou
glukosou nebo medem.
U dospélych je davka 7-10g bylinek na 300g vody.

Materidouska jako jedna z mala Ié¢i i zastaralé nemoci a chronickeé stavy
o Matetidouska (nat’) 5 dila
o Podbél (list a kvét)s dila
o Plicnik (list, kvét)4 dily
o Proskurnik (kofen a list)3 dily
o Bez (kvét) 3 dily
o Divizna (kvét) 3 dily
o Lipa (kvét) 2 dily

o Komonice (nat) 2 dily

/pozn. podle EU nyni podbél nema 1é¢ivy ucinek/
Dvé ploché polévkové 1zice dobfe promichané smési zalijeme 1/2 litrem vrouci vody a nechame ptikryté 15
minut vyluhovat. Dobie osladime medem a pijeme po malych douscich béhem celého dne

Pri dlouhodobém suchém kasli je u¢inny ¢aj z bylin s obsahem kyseliny
kremicité a s korenem prvosenky (Vana)

o Pfeslicka rolni 120g
o Prvosenka jarni (koten) 40g

o lJitrocel kopinaty 40g

Tuto smé&s uvarime ze 6 polévkovych 1Zic na 6 §alkl vody, vatfime po dobu 15 minut. Pijeme denn¢ 3 Salky
po dobu 1 mésice.

DLOUHOVEKOST

Uklidiujici Caj, ktery zpomaluje i starnuti

Mozno uzivat od 15 let do konce Zivota.

Anyz 7dkg

Bez-kvét 7 dkg

Kozlik 10 dkg

Matinka vonna 10 dkg

Melisa 10 dkg

Plicnik 10 dkg

Rebiicek 20 dkg

Sléz- kvét 10 dkg

Truskavec 20 dkg

7-10 g bylinek nutno vhodit do 300 g studené vody, nechat piejit varem (ne vafit) a ponechat 20 minut
louhovat. Odvar uzivat 2x denn¢, rano a vecer, vzdy ptl hodiny pied jidle. Nesladit.
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OREGANO - PRIRODNI ANTIBIOTIKUM

Uginky:

1) Antimikrobialni ucinek

Velmi silné proti bakteridlni a proti plisiovy uc¢inek organa je dan aktivitou thymolu a karvakrolu, které se
nachazeji v organu ve zna¢ném mnozstvi.

2) Antikataralni uéinek
Oreganovy olej je velmi ucinny expektorans, poméaha uvolnit a vyloucit hlen z dychaciho traktu.

3) Spasmolyticky ucinek

Uvolnuje kiecovité stahy v travicim traktu, zmirfiuje nadymani a stimuluje tok zluci.

4) Tlumi kasel
Kombinace antikataralniho a spasmolytického u¢inku miize vysvétlit schopnost organa tlumit kasel. Déle je
prospésny i antibakterialni ucinek pii infekénim kasli.

Vhodné aplikace oregana:

bakterialni infekce

plisnové infekce ( pfedevsim candida albicans)
chronicky kasel

bronchitida - zanét pridusek

ochrana pted poskozenim volnymi radikaly
travici potize a nadymani

N O Y A B B

Aktivni slozky:

Thymol, karvakrol

Kontraindikace:

Je nutno se vyvarovat siln¢jSim davkam v téhotenstvi.

CHRIPKA
Pticiny

Ptes 200 virt.
Oslabeni organismu.

Pfiznaky a diagnostika

Bolest hlavy

Unava

Bolesti svalil a kloubti

Skrabani v krku

KaSel a ryma

Zaludeéni nevolnost, zvraceni, prijem
Zvysena teplota

Zimnice a horecka

Komplikace

Bakterialni super infekce virem oslabenych sliznic - zanéty pridusek, zépal plic

N A Y A R B O

Klasicka léCba
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Antibiotika by se m¢li nasazovat pouze u lidi s oslabenou imunitou a chronickymi nemocemi, kde hrozi
bakteridlni super infekce a rozvoj komplikaci.

Antibiotika nezabiraji na virova onemocnéni!

Léky na snizovani horecky jsou nutné téz pouze u oslabenych jedincii a trva -1i vysoka horecka dlouho a
pacient je vycerpany.

Horecka je ptirozena obranna reakce organismu.

Ptirodni a doplnkova lécba

Doporucuji se 48 hodinovy piist nebo jist pouze velmi lehka jidla (ovoce ¢i zeleninu).

Piti velkého mnozstvi tekutin ! ( 6 - 8 sklenic )

Klid na Iuzku ! (zadna televize)

Poceni - mozno podpofit hodné teplou koupeli a pitim teplého ¢aje s citronem a medem ( horké koupele
neprovadét pii onemocnéni srdce, cév , ledvin €i pii jiném zadvazném chronickém onemocnéni )

Cesnek nebo esnekové kapsle maji bakteriocidni G¢inek a snizuji tvorbu hlent

Potravinové dopliky:
Vysoké davky vitaminu C (ester forma) - 3 az 6 g denné
Vironal - regeneracni protivirovy prostfedek, posiluje imunitu, urychluje 1é¢bu a rekonvalescenci

Aromaterapie:

Do koupeli miizeme ptidavat n¢kolik kapek eukalyptového, levandulového, méatového ¢i ¢ajovnikového
éterického oleje.

Tyto oleje mizeme pouzivat i do aroma terapeutickych lamp, abychom brénili Sifeni infekce.

Spiron - smés éterickych oleji, pomaha dezinfikovat prostor, pfijemna viné uvoliuje dychaci cesty
Cajovnikovy étericky olej miizete vtirat do dlani, $ije a slabin - zmirfiuje pfiznaky

Levandulovy étericky olej vetfeny do spankti zmirfiuje bolest hlavy a napomaha spanku

Fytoterapie:

Bezinkovy ¢aj, €aj z kombuchy, ¢aj z tebticku, matovy ¢aj

Tuzebnikovy ¢aj zmiriiuje bolesti svald a hlavy

Odvar z kiry plané tiesSn¢ pomaha pfi silném kasli a rymée

Droserin - specialni bylinny krém pomahé odkaslavat a sniZovat horec¢ku a bolest hlavy. Aplikuje se na oblast
plic a na reflexni zoény na oblic¢eje. Doplniuje 1écbu Vironalem.

Homeopatie:

Belladona - pfi prudkém vyvoji, vysoké horecce, zarudlé, vysusené a horké kiizi a pfi pulzujicich bolestech
Baptisia - pfi zaZivacich obtiZich a naprosté slabosti

Bryonia - pfi bolestivém kasli a Zizni

Arsenicum album - pfi pocitu inavy a neklidu

Gelsemium - pfi zimnicich, bolestech svalil a kosti, bolestech o¢i a celkové tinavé

Pulsatila - kdyz hleny maji Zlutou barvu, neni Zizen a pacient ztraci ¢ich

Neur¢i -1i 1€kar jinak berou se 1€ky v fedéni 9CH v davce 5 granuli pod jazyk kazdé 2 hodiny ( nanejvys 6
davek denn¢) po dobu 3 dnd. Détem mlad$im 3 let miizeme granule rozpustit ve trose vody.

JECNE ZRNO

Je¢né zrno, maly viidek na o¢nim vi¢ku (obvykle na mazové zlazce o¢ni fasy), zpusobuje jeho bolestivost a
otok. Je¢né zrno se zpravidla objevuje, jste-li vyCerpani nebo unaveni, a proto obzvlast’ nachylni k infekcim.
Domaci 1éciveé prostiedky dokazou bolest zmirnit a uspisit 1€cbu.

Je¢né zrno obvykle nepatii k vaznym problémiim. Zptsobuje je infekce v mazové Zlazce o¢ni fasy. Ve
skon¢i zpravidla tim, Ze je¢né zrno praskne a hnis vytece; n€kdy je€né zrno zmizi bez prasknuti. Jestlize se
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jecné neléci, trapi nas 7 az 10 dnti. Cilem vétSiny 1éCebnych metod je je¢né zrno zmensit, urychlit jeho
prasknuti nebo zabranit §ifeni infekce a vytvofit imunitu viici dalsi infekci.

PREVENCE - jecné zrno

Zvysujte imunitu viici infekcei pravidelnym cvi¢enim, zdravou vyzivou a zvladanim stresovych situaci. Jecné
zrno je nakazlivé, proto by postizena osoba méla denné ménit ruéniky a zinky a neméla by se o né s nikym
delit. Bydlite-li s ¢lovékem, ktery ma jakoukoli bakterialni infekci, davejte pozor, abyste se po kontaktu s
nim nedotykali o¢i. Vzdy si nejprve umyjte ruce.

Léceni jeCného zrna

Nepokousejte se vymacknout hnis z je¢ného zrna. Pokud vSak samovolné¢ praskne, opatrné hnis settete.

Rostlinné 1éky na je¢né zrno

Jezte denn¢ dva strouzky syrového ¢esneku, abyste posilili imunitu .

Uvarte si bylinkovy ¢aj z nasledujicich 1é¢ivych rostlin: ze svétliku (ktery pomaha zmirnit jakoukoli infekct),
z lopuchu nebo mésicku (obé rostliny poméhaji proti infekei). Pfipravte si ¢aj, nechte ho vychladnout a
udélejte si obklad. Opakujte kazdé dvé hodiny.

Jako dopln¢€k 1écby pijte denné dva $alky ¢aje z echinacey, lopuchu, vodilky, svizele a maty, abyste posilili
imunitu.

1 4 r
Z. lekarny:
Na pomoc proti infekci uzivejte denné jako potravinovy doplnék vitamin C, flavonoidy a rybi tuk (kviili
omega-3 mastnym kyselindm).
Homeopatie
* Pulsatilla: pfi zacinajicim je¢ném zrnu a na opakujici se je€nd zrna se Zlutym hnisem;
* Silica: pro "uzrani" jecného zrna, pokud Pulsatilla nepomaha.
Uklidnujici obklad na je¢né zrno
Na dievénou varecku vlozte kousek vaty a ovazte gazou. Ponoite vafeCku do bylinkového ¢aje (viz odstavec
Rostlinné 1éky) nebo do horké vody. Nechte ji trochu vychladnout a pfiloZte na oko na 5 az 10 minut

BRADAVICE

1. Bradavici potirdme $t'avou z vlastovicniku, ale pozor - je jedovaty!
2. PostiZzena mista potirame denné PROPOLISEM, po kratké dob& zmizi.

3. Vytrhnéte kapradi i s kofenem, uvaite ho a v tom myjte postiZena mista.
Bradavice schnou a opadnou.

4. Nechte alespoii 12 hodin odmocit v kbeliku vody starou sekyrku. Do této vody pak namacejte postizena
mista. Po ¢ase bradavice opadne.

5. Hovézi maso nebo ¢esnek macejte 12 hodin v octu. Pak ptikladejte na postizend mista, obvaZzte a
ponechejte alesponl 24 hodin. Bradavice zm¢kne a za¢ne se vylupovat. Opakujte dle potieby.
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6. Platek citronu ptilozte na bradavici, ovazte a ponechejte, nez citron vyschne. Opakujte tolikrat, nez se vam
bradavice vyloupne.

KOPRIVA DVOUDOMA - URTICA DIOICA

Podle povésti ji piinesli do Britanie Césarovi vojaci, protoze si mysleli, Ze ji budou potfebovat, aby se s ni
mohli §lehat a tak se zahiivat. Az do nedavné doby se $vihdni koptivami udrzelo jako lidovy prostiedek proti
artritidé a revmatismu. Dnes se z kopfiv pfipravuje proc¢istujici jarni tonikum a z mladych listii i vyzivny
zeleninovy pokrm. Rostlina obsahuje: histamin, kyselinu mravenci, acetylcholin, serotonin, ¢etné mineraly
vcetné oxidu kiemicitého, vitaminy A,B,C a taniny.

Mlad¢ kopftivy jsou bohaté na vitaminy a mineraly. Ma vysoky obsah vitaminu C a tento pomaha zajistit, aby
télo zelezo, které se v koptive nachazi, fadné absorbovalo. Cisti organismus od kyseliny mocové. Kopfiva je
doporucovana na détsky a nervovy ekzém.

Nélev se mé pit 3x denné. Rovnéz se uziva ke stimulaci krevniho ob&hu a procisténi organismu, pfi artritidé,
revmatismu a dné. Je to nase nejlepsi 1€¢iva rostlina na procisténi krve a krvetvorbu.

Pro kazdy druh vlast je vynikajici tinktura z oddenku koptivy, ktery vykopeme na jafe nebo na podzim.
V kosmetice: Velice ucinny Cistici prostiedek zvlasté pro mastnou plet’.

Tinktura: Vykopany oddenek ocistime ve vod¢ kartdicem, nadrobno pokrajime a naplnime do ldhve az po
hrdlo. Zalijeme 30-40% palenkou a nechame stat 14 dnti na teplém mist¢.

Umyvani hlavy: 4-5 vrchovatych dvou hrsti Cerstvé nebo susené koptivy dame do 5 | studené vody pomalu
zahfejeme k varu. Nechame jest¢ 5 minut vyluhovat. Oplachujeme hlavu po kazdém umyti.

HREBICEK (Flos caryophylli aromatici)

Htebickovec vonny je asi 20 metrovy stale zeleny tropicky strom, ktery ma hustou, kuzelovou a symetrickou
korunu. Vyskytuje se na Madagaskaru, v Brazilii, Zanzibaru. Kmen tohoto statného stromu ma Sedavou ktiru.
Listy byvaji po vyrasSeni svétle zZlutozelené, ale pak zkoZovati a vybarvi se do tmavé zelené barvy. Kvéty
hiebickovce jsou uspotadany v hustych vrcholi¢natych kvétenstvich nachové Cervené barvy. Jejich kalich je
srostly, sklada se ze ¢tyi Cervenych korunnich platka, ktery ale brzy opadaji. Plodem jsou eliptické jedno ¢i
dvou semenné bobule. Drogou a zaroven oblibenych kofenim je tzv. hiebicek, coz jsou nerozvita kvétni
poupata, ktera se sklizi tehdy, kdyZ se plivodni zelenava barva za¢ind ménit na nachovou. Do stafi 5 let
stromy neprodukuji koteni.

Hiebicek se hojné vyuZziva jako koteni. Ma vyrazné proti bakterialni, dezinfekéni a mistné znecitlivujici
ucinky. Ale muze ptsobit také mirn¢ drazdiveé. Hiebicek obsahuje predev§im vysoké mnozstvi silice az 20%,
obsahuje 1 malé mnoZstvi tfislovin, pryskyfice, slizu, flavonoidu a ole;j.

Droga se nejcastéji podava formou éterického oleje s davkovanim po kapkach ¢i formou lihové tinktury s

davkovanim okolo 10 kapek. Miizeme podavat i formou prasku obycejné 2x denné na Spicku noze pied
jidlem. Hiebickova silice znamenité tlumi citlivost a bolestivost zubniho nervu.

Hrebi¢kovym €ajem ¢i tinkturou z ngj Ize s ispéchem vymyvat nehojici se zahnisané rany a bolestivé
kozni infekce. Tinkturou miZeme i promazavat revmatické projevy ¢i dnu. Hrebi¢kovy olej v aromalampé
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desinfikuje dychaci cesty a 1é¢i praduskové zanéty. Podle zkuSenosti ajurvédy je to, ze povzbuzuje ¢innost
srdce.

Hrebicek a zuby:

Hiebidek ptisobi velmi piiznivé a i jako u¢inna prevence pred vznikem PARADONTOZY

a zubniho kazu. Pro tyto Gcely je vyborna hiebickova tinktura: 10 g hebicku a asi polovinu vétsi tyCinky
skotice nalozime do 0,5 litru lihu (alespont 60%) a nechdme nejmén¢ 14 dni uzaviené na teplém misté
louhovat. Potom tekutinu pfecedime a uschovame v tmavé uzaviené 1ahvi. Tinkturou si pravidelné 2 x denné
vyplachujeme a masirujeme dasne¢.

Stejné Gcinné jako tato Gstni tinktura a soucasné i kvalitni prostfedek na osvézeni dechu muze slouzit i
hiebickovy olej. Stac¢i jedna kapka tohoto éterického oleje do sklenice vody.

Tento olej poméaha také proti bolestem zubt. Pfi potizich se namoci kousek vaty a pak se s nim oSetii zub,
muzeme do zubu i vlozit.

HrebiCckem proti vraskam:

Vraskam, zahybtim a podobnym projeviim mtizeme predchézet s timto 1é¢ivym nalevem:

5 hitebicki prelijeme Salkem viici vody a nechame 20 minut piikryté louhovat.

Timto nalevem si pravidelné rano a vecer natirame oblicej a postizena mista.

Hiebicek ve smési s tymidnem, cernym ¢i zelenym ¢ajem predstavuje jeden z nejicinnéjSich ptirodnich
dezinfekénich prostiedk, ktery je mozno podéavat vniting i zevné. Je ucinny napiiklad pii uplavicich jako
1écebné klyzma tézkych stfevnich infekci.

Hiebicek je také vyborny v kuchyni, naptiklad do kompot, k marinovani sledd, kysaného zeli, hub,
konzervaci ovoce, k dochuceni veptového a skopového masa, zvétiny.

MATA PEPRNA ( MENTHA PIPERITA )

Mata peprna patii mezi nejznamé;jsi 1éCivky. Aromatické listy maji zelenou barvu s tmavohnédym naddechem
a maji vyraznou peprmintovou chut’ a viini. Kvéty chutnaji jako peprmintovy bonbon.

VNEJSI POUZITI MATY

Hlavni slozkou, kterou mata obsahuje je mentol, ktery vyvolava pocit chladu a znecitlivuje, ¢imz se ztraceji
nepiijemné pocity jako svédéni, mirna bolestivost a podrazdéni. Pii vnéj$im pouziti je tedy vyborna jako
odvar na vyplachy pfi bolestech zubti a dasni, pficemz zpiijemnuje a €isti dech. Cerstvé matové listky je
mozno piidat do vody na koupel, protoze mé osvézujici tcinky.

VNITRNI POUZITI MATY

Nejvetsi uplatnéni u maty je pii vSech druzich zaludeénich potizi, uvoliiuje kiece, zlepSuje zaludecni
nevolnost pii kocoving, zastavuje zvraceni, 1€¢i koliky a nemoci stiev, zlepSuje chut k jidlu, tisi bolesti pii
podrazdéném Zluéniku ¢i Zlu€ovych kamenech, celkové zlepSuje vylucovani Zluce a posiluje celou nervovou
soustavu, ma mirné afrodiziakalni G¢inky. Velmi dobra je kombinace maty s dalSimi léCivkami. Posiluje
preventivni plisobeni lipového ¢aje, dohromady se saturejkou poméha pfi impotenci a frigidité, s
rozmarynem zlepSuje télesnou 1 dusevni kondici.

Cajova smeés pfi zaludecnich potizich:
1 dil maty, 1 dil medunky, 1 dil nati z fepiku, 1 dil nati z benediktu.
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Dv¢ 1zice smési zalijeme piil litrem vrouci vody a nechame prikryté patnact minut louhovat. Piecedime a
pijeme nalev tii x denn¢ pll hodiny pted jidlem. Nélev si pfipravujeme denné Cerstvy!

MATA V KUCHYNI

Siln¢ aromaticka mata peprna dobie chutna v moucnicich, napojich. Skvéle poslouzi k ozdobeni pokrm.

VYPESTUJTE SI SAMI SVOJI BYLINKU - MATA

Ze semen nevyrostou obvykle zivotaschopné rostlinky, proto je nejlepsi ji mnozit kofenovymi fizky, a to na
jafe ¢i na podzim. Dal§i moznosti mnoZzeni vzrostlych rostlin je rozdélenim kofent. Aby mély listy co
nejlepsi chut’, aroma a nejvyssi obsah silice, vysazujeme je na pIné slunce a do dobfe zavodnéné a urodné
pudy. Svézi listy otrhavame pted kvetenim nebo po sefezani, jakmile rostlina zac¢ind obrustat.

Uzivani maty je neSkodné, mizeme ji pouzivat dlouhodobé¢ v ¢ajovych smésich. Pokud ji vSak pijeme
samostatné, je dobré ktiru kazdych deset dni na tyden pterusit.

Fakta o medu a skorici.

Je zji§téno,ze smés medu a skofice LECT vétsinu nemoci. Med se vyrabi ve vétsiné zemi svéta. Dnesni védci
jej doporucuji jako velmi ucinny 1ék na vSechny druhy nemoci. Med mize byt uzivan bez jakychkoliv
vedlejSich U¢inkd na vSechny druhy nemoci.Védci zjistili,ze ackoliv je med sladky,jestlize se bere ve
spravnych davkach jako 1€k, nemiize ublizit ani diabetickym pacientim.Tydenik World News, vychazejici
v Kanadé¢, ve svém vydani datovaném 17 ledna uvetejnil nasledujici seznam nemoci, které mohou byt 1éceny
medem a skofici jako vysledek studii zdpadnich védct.

Nemoci srdce:

Smichejte med a mletou skofici a mazte na chléb misto dzemu nebo marmelddy a jezte pravidelné
k snidani.Snizuje to hladinu cholesterolu v krvi a cévach a chrani pacienty pied infarktem.Ti, ktefi uZ infarkt
prodélali a budou jist toto denné, budou se drzet mile daleko od dal$iho infarktu.Pravidelné snidané tohoto
druhu ulevuji pfi zadychéavani a posiluji srde¢ni tep.V Americe a Kanadé riizné domy s oSetfovatelskou péci
1&¢1 takto své pacienty, kteti jsou ve veku, kdy cévy a zily ztraceji svou pruznost a mohou se ucpavat. Med a
skofice vraceji cévam a Zilam jejich pruZnost.

Artritida:

Artriti¢ti pacienti mohou denné, rano a vecer, jeden Salek horké vody s 2 1zickami medu a 1 malou 1zickou
skofice. Berou — li to pravideln&, mize se vylécit dokonce i chronické artritida. Dle vysledkd prazkumu
délaného na universit¢ v Copenhavenu bylo zjisténo,ze z 200 pacienti lécenych 1 Izici medu a Izickou
skotice ptfed snidani,73 nemocnych bylo Upln€¢ zbaveno bolesti a do mésice nemocni, kteti se nemohli
pohybovat, zacali chodit bez bolesti.

Infekce mocového méchyre:

Rozpustit 2 1zice medu a 1 1zicku skofice ve sklenici vlazné vody a vypit. Tim se odstrani infekce méchyie a
mocovych cest.

Bolesti zubu:

Smichejte 1 1zici skofice a 5 1zic medu. Aplikujte 3x na bolavy zub a bolest piestane.

19



Vysoka hladina cholesterolu:

2 1zice medu a 3 Cajové lzicky skofice smichané s 2dcl horké vody,které podavali pacientim s vysokou
hladinou cholesterolu dokéazaly snizit hladinu cholesterolu o 10% do 2 hodin. Podava — li se 3x denné je
vylécen i pacient s chronicky vysokou hladinou cholesterolu. Dle informaci zminéného Casopisu 1 samotny
pravy med, je — li uzivan denné, zabranuje zvySovani cholesterolu.

Nachlazeni:

Ti, kdo trpi na Casté nachlazeni, by m¢li uzivat 3x denné 1 1zici vlazného medu s %4 1zicky skofice po dobu 3
dnii. Tim se vyléc¢i nachlazeni,chronicky kasel a procisti pradusky.

Potize se zaludkem:

Med se skofici tispésné 1é¢i bolesti zaludku a chrani zaludek od vzniku zalude¢nich viedu.

Plynatost:

Dle studii provadénych v Indii a Japonsku med a skofice zabrafuji tvofeni nadbytecnych plynt pfi traveni.

Posileni imunitniho systému:

Kazdodenni uZzivani medu a skofice posiluje imunitni systém a chrani télo pfed viry a bakteriemi a brani
utoklim virovych infekci.Védci zjistili,Ze med obsahuje obrovské mnozstvi zeleza a vitamint.Pravidelné
uzivani medu posiluje bilé¢ krvinky v jejich boji s viry a bakteriemi.

Tézky zaludek:

Vv

Chripka:
Védci ve Spanélsku zjistili, Ze med obsahuje piirodni latky, které zabijeji kmeny chfipky a chrani pied ni
pacienty.

Dlouhovékost:

Caj vyrobeny z medu a skofice, je-li bran pravidelné, zabraiiuje potizim dlouhého véku.Vezméte 4 lzice
medu,1 IZici skofice a uvaite jako €aj spolu se 3 Salky vody a uvaite jako Caj.Pijte Y4 Salku 3x denné.To
udrzuje kizi Cerstvou a hebkou az do vysokého veéku. Délka Zivota stale vzristd a i 100 leti lidé mohou byt
svezi, jako ve 20 letech.

Pupinky:
3 1zice medu a 1 1zi¢ka skofice se smicha v pastu.Ta se aplikuje na pupinky pfed spanim a rano se smyje
teplou vodou. Kdyz to délate denné, pupinky do tydne zmizi i s kofeny.

Kozni infekce:

Aplikace medu a skofice na postizena mista 1€¢i ekzémy 1 pasovy opar a vSechny typy koznich infekei.

Hubnuti:

Kazdy den rano,1/2 hodiny pied snidani na lacny zaludek a vecer pted spanim vypijte Salek caje se 2 1zicemi
medu se skofici. Pravidelné uzivani snizi vdhu 1 u mimotadné obéznich osob. Pravidelné uzivani zabranuje
usazovani tuku i pfi pozivani mimotadné tu¢nych jidel.
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L]
Rakovina:
Nedavné vyzkumy provadéné v Japonsku a Australii prokéazaly,ze i pokrocila rakovina kosti, Zaludku a stfev
muze byt s uspéchem lé¢ena. Pacienti trpici témito druhy rakoviny by méli uzivat 1zici medu a 1Zici skofice
mésic 3x denn¢.

L] > » °
Chronicka unava:
Nedavné studie ukazuji, ze cukr obsazeny v medu nejvice pomaha pii regeneraci télesnych sil. Pacienti -
seniofi uzivajici med a skofici v poméru 1 : 1 jsou ¢ilejsi a ohebné;jsi.
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