DOMACI LEKAR

Ruzné rady



NABOLESTI V KRKU

Na bolesti v krku doporucuji cucat obyéejny ACYLPYRIN a pomalu ho spoustét do krku, tak aby se
uchytil na bolavém misté tedy hlavné na mandlich, které obali a Ié¢i, je sice kyselejsi, ale skute¢né to
omaha.

Trépi Vés chiipka nebo vir6za? Jste unaveni a otraveni? Poradime Vam , jak se nepiijemnych potizi
zbavit. Vyzkousejte z&zvor, kterému nasi piedci pri¢itali bezmala ¢arovnou moc!

Bacily maji diky leto3ni teplé zimé doslova zelenou, takZe nas protivné choroby kosi jednoho po
druném. Pokud chcete vyzkouSet i néco jiného, nez produkty farmaceutického pramyslu, zajdéte do
zelinaistvi a kupte si cerstvi zazvor!

VSichni ho zname jako kofeni ve vano¢nim cukrovi ¢i mase, ptripadné v limonadach a pivu. Malokdo
viak Vi, Ze zazvor ma také skvelé lécivé acinky-pomaha proti astmatu, vysokému tlaku, jaternim
chorobam a mnoha dal$im neduhtim. Americti védci dokonce nedavno piisli s tim, Ze dokézZe lécit nebo
zpomalit i n¢které druhy rakovin, zejména rakovinu vaje¢niku a slinivky.

Proti bacilam bychom jen téZko hledali podobn¢ G¢inny piirodni prostiedek. Pro cerstvy zézvorovy
oddenek byste se méli vypravit hned, jakmile pocitite neptijemné paleni v krku ¢i nose, nebo Vas roztiese
zimnice.

Pokud je Vam chladno a pifitom z V4s lije studeny pot, zazvor Vas prijemné zahieje, ale soucasné srazi
horecku. Pomutize 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 zazvorovy ¢aj!
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CHRIPKU ZAZENETE NA CHODIDLE

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

Svoje nohy tyrdme v uzkych botach, denné je pouZivame, ale ¢asto opomijime dtikladnou péci o né.
Pfitom se v nich nachazi maly zazrak! Chodidla jsou totiZz jako mikrokosmos, pod kiZi se na nich jako
hadi svijeji tisice jemnych nervu, diky kterym si lehce mizeme pomoci od bolesti a aktivovat uzdravujici
sily. Ned¢Ini Aha! pfipravilo jednoduchy piehled maséaznich bodu a jejich G¢inky. Nez v3ak s Ié¢bou
zacnete, je dobré si piedem nechat ukézat masaz reflexnich zén na chodidlech od odbornika, abyste
veédeli, kde a jak silng stisknout...



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

1 Celo a vedlejsi dutiny

2 Ramena a zatylek

3 Stitna Zlaza

4 Sije

5 Horni lymfatické cesty

6 Zaludek

7 Ledviny

8 Slezina

9 Streva

10 Slinivka btisni

11 Tenké stievo

12 Patef

Teorie, ktera za tim stoji

Stejné jako na uchu, tak i na chodidlech se odréZeji viechny vnitini organy. ,,Vychazime z toho, Ze kazda
reflexni zona chodidel je ptimo propojena s ur¢itym organem, svalem, kloubem nebo nervy,” fika
terapeutka specializovana na reflexni zony. ,,OS8etieni je pacientovi uito p¥imo na miru, podle jeho potizi
ur¢ime, ktery hmat pouZzit.* A tak pomoci reflexni terapie Ize odstranit bolesti kloubt, zad, hlavy,
migrény, poruchy spanku, vycerpani, ale i alergie. Vétsing pacienti se hned po maséZi viditeln¢ ulevi.
»-Neumime nahradit diagndzu lékare, ale ¢asto diky nékterym znakam potize rozpozname,* fika
terapeutka. ,,KdyZ zaznamenadm néjaké bolestivé misto, je to ¢asto upozornéni na to, Ze v téle je néco v
neporadku.“

Zkusenosti odbornikt

Za dulezitou reflexni zonu oznacuji experti bod ledvin (bod 7). ,,V asijském Ié¢itelstvi je tento bod
oznacovan jako vridlo,“ ¥ika doktor ¢inské mediciny Michael Koch (43) z nemocnice Johaniti v
Bramsche. ,,Jemna citlivd masaz téchto bodu povzbuzuje prokrveni, snizuje krevni tlak a ptinasi do
obéhového systému rovnovahu.* Masaz muze dokonce pry pomahat i pii artroze. ,,Intenzita bolesti se
snizi o vice nez 70 procent, pohyblivost kolenniho kloubu o 12 procent,* tvrdi profesorka Christine
Uhlemannova, teditelka centra pro légitelstvi na univerzitni klinice v Jené. V soucasnosti probiha v Jené
studie s pacienty, ktefi trpi syndromem podrazdéného stieva. | tady pocita expertka s podobné ptiznivym
vysledkem.

Kam sadhnout pro pomoc?

Kdo castgji trpi na chFipkové infekce, mél by si pravidelng masirovat spodni stranu biisek na
prstech u nohou (bod 1) a misto pod ¢étvrtym 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 stiedni
oblast chodidla (bod 4).

Hyperaktivni Stitna Zlaza se da zklidnit masazi bodu 3.

Tlak na bod 6 uklidiauje zaludek,

bod 7 podporuje dilezité prokrveni ledvin.

Bod osm povzbuzuje funkci sleziny,

bod 9 uklidiiuje St¥eva.

Jemny stisk spodni stedni ¢ast chodidla (bod 10) podporuje ¢innost slinivky b¥isni.
O trochu hloubgji ulozeny bod 11 mé piiznivy vliv na traveni vtenkém stieve.

A pokud vas boli zada, pak vam pomiize 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 hubé jako v polepSovné', je UpIné jedno co
pijete a ha vdm uZ stejné nebude.

Takze:

Ocet ziedime vodou do mirn¢ kysela, zneutralizujeme jedlou sodou (pozor, dost to péni) —
a vypijeme. Kupodivu nechutnd to az tak odporn¢ jak to vypada.

Misto octové vody Ize pouzit cokoliv kyselého (kyselina citronova, lak z okurek nebo

z kysaného zeli).

Pak chvilku pockame, pojistime to silnou kdvou a odpliZzime se do préce.

100 % LEK NA BRADAVICE

Ingredience:

cesnek, ocet

Postup:

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

ZARUCENE FUNGUJICI FIGL NA UCPANE
DUTINY

Ingredience:

jakékoliv nosni kapicky,tycinky do usi

Postup:

Vezmete si ty¢inky do usi, porddné pokapete nosnimi kapkami nebo posttikate nosnim sprejem, opatrné
zasunite CO NEJHLOUBEJI do nosu.. Ty¢inky jdou skuteéné 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 souc¢asné/.

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

Velmi dobré je zkombinovat tycinky a horka vana,.

ZAZVOROVY CAJ

wl

Do litru vrouci vody pridejte IZicku nastrouhaného zazvoru (lze i vice-s mnoZstvim stoupd lécivy Ug¢inek),
kousek skoftice a tti hiebi¢ky a pét minut vaite.Pak vyndejte kofeni a nechejte mirné vychladnout. Podle
chuti pridejte med a citron.

Pii Zaludecnich potiZich vynechejte skofici a hiebicek, zazvoru naopak dejte az polévkovou IZici. Zalijte
ho horkou vodou a po ¢étvrt hoding sced’te. Pijte teplé po douscich.

:E_



TOHLE ZAZVOR UMI:

+ Dezinfikuje, likviduje zanéty a horecku

+ Tlumi nevolnosti, zaZivaci obtiZe, bolesti hlavy, nervozitu

+ Pomaha proti astmatu, vysokemu tlaku, nemocem jater a Udajn¢ take proti rakovingé
vajecnika a slinivky

4 Zvykani cerstvého zazvoru tisi bolest zubt

+ Zazvorove koupele a ¢aj poméahaji pti chiipce, nachlazeni i alergiich

8 figla, jak pfezit zimu bez nemoci

1. Pomocnik z doméacnosti: Olivovy olej

Jak poméaha: Zvla€nuje popraskané ruce a rty

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

2. Pomocnik z domacnosti: Valecek
Jak pomaha: Zahfeje nohy

Jeden z nejjednodusSich zpuisobu, jak se zbavit studenych nohou je masaz véleckem. Jezdéte jim po

-----

takZe se vdm bude snaze chodit po vanoc¢nich nakupech.

3. Pomocnik z domacnosti: Kufeci polévka

Jak poméaha: ZmirAuje pfiznaky nachlazeni

Pfi nachlazeni pijte nejen dostatek tekutin, ale dopiejte si i dva talite kureci polévky denné. VétSinu
infekci dychaciho Ustroji zpasobuje produkce bilych krvinek, kterym se #iké neurophily, ty zvysuji
produkci hlenu. Kuieci polévka zabranuje tvorbé neurophili.

4. Pomocnik z domacnosti: Lahev horké vody

Jak pomahé: Posiluje imunitu

Kdykoliv citite, Ze na vas »néco leze«, priloZte lahev s horkou vodou k vasemu hrudniku. Presné pod
hrudni kosti se nachazi brzlik, ktery vytvari T-lymfocyty, bunky, jeZ jsou zakladem obrannych funkci
organismu. Teplem jejich ¢innost posilite.

5. Pomocnik z domacnosti: Lahev whisky

Jak pomaha: Likviduje bolest v krku

Nekteri odbornici doporuduji kloktat whisky s vodou. To by bylo ale zbytené plytvani. Uplng nejlepsi je
whisky vypit. Pfipravte si ozdravny napoj. Vymackejte pulku citronu, pfidejte trochu horké vody, IZici
whisky a IZzicku medu. Pokud nepijete alkohol, kloktejte slanou vodu.

6. Pomocnik z domacnosti: Zvykaéka bez cukru

Jak pomaha: Udrzuje v kondici usi

Zanét usi patti k neptijemnym bolestem. BohuZel patii k ¢astym nemocem zimniho obdobi. P#i chtipce se
smrk&nim dostava hlen i do usni trubice. Podle védcu se ale riziko, Ze onemocnite zanétem ucha sniZuje o
polovinu, Zvykate-li pétkrat denné. Akt Zvykani totiz posouva hlen z ucha. Sladidlo xylitol, které se dava
do Zvykacek bez cukru navic napada bakterie, které problém zputisobuji.

7. Pomocnik z domacnosti: PolStaf navic

Jak pomaha: Niéi kaSel

Pokud trpite kaSlem, ur¢ité vam neuniklo, Ze vas stav se v noci zhorSuje. Je to proto, Ze se tasinky, kterym
se tika cilia a které se vyskytuji kolem plic a pradusek, narovnaji a nemohou posouvat vrstvu hlenu. Hlen
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se pak hromadi, coz zpisobuje kaSel. Kdyz si hlavu podepiete polStaiem navic, chloupky ztstanou v
pavodnim stavu. Pokud netrpite hlenovym kaSlem, ale spiSe suchym a Simravym kaslem, zkuste si dat
prst do ucha a lehce jim zatiast.

8. Pomocnik z domacnosti: Zarovka

Jak pomahé: ZlepSuje naladu

V zimé se ¢astéji citime pod psa. Nedostatek sluni¢ka sniZzuje hladinu hormonu Stésti serotoninu.
Minutové cviceni s Zarovkou vadm jej pomuize doplnit. Sednéte si do mistnosti, ve které muZete zhasnout.
Vezméte posuvnou lampu s 60wattovou Zarovkou. 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 soustred’te se na zablesk svétla, které méate pied sebou, dokud nezmizi.

m VIhké ponoZzky proti rymeé

Prvni pomoc na ucpany nos? Zkuste své nohy nejprve ponofit do horké vody, potom namocte péar
ponoZek do studené vody, vyZdimejte je a dejte si je na nohy. Ptes n¢ si oblecte jeSte par cistych a
suchych ponoZzek a Sup do postele. Vlhké ponoZky zlepsi krevni obéh, coZ pomiZe i vaSemu ucpanému
nosu.

m Aspirin proti lupam

Rozpust'te 3 aspiriny ve vaSem Samponu. Lupa se tak zazra¢né zbavite, aniz byste si museli kupovat
specialni drahé kary.

m Vyfoukejte usni maz

USi si na chvilku zahtivejte féenem. Staci par sekund a maz se rozpusti.

m Bramborou proti jeénému zrnu

Bramboru dejte do mikrovinky, rozpulte ji a zabalte do hadiiku. KdyZ vychladne tak, Ze je mozné ji vzit
do ruky, pridrzte ji u oka na 10 minut.

m Jahody proti zaSednuti na zubech

Ttete zuby jahodou. Ptirodni kyseliny poméahaji vygistit skvrny na zubech.

m Smich vylééi stfeva

Dobré nélada Ié¢i. Dokonce i vaSe stieva. Smich z plna hrdla jim zajisti dokonalou maséz.

m Cokolada na krk

Pokud vés Skrabe v krku, zkuste ¢okoladu. Theobromine, ktery obsahuje kakao, totiz potlacuje nervove
senzory a tim mirni bolest v krku.

m Zrnicéka proti zapachu z ast

Neptijemného zapachu z Ust se zbavite Zvykanim kavovych zrnek.

m Caj pro voinavé nohy

Louhujte dva sacky ¢aje v pul litru vody po dobu 15 minut. Vyluh zied’te dvéma litry vody a ponoite do
néj nohy na 30 minut.

m Na tfisky mydlem

Smeés mydla a hnédého cukru umistéte na naplast. PriloZte na tiisku. Do réna je pryc.

m Bramborou proti Unavé

Nakrajejte umytou a oloupanou bramboru a na noc ji ponoite do sklenice studené vody. Vodu z brambory
rano vypijte.

m Kecéup pro blondynky

Pokud vase vlasy kvuali chloru v bazénu zezelenaly, potiete je kecupem a na 30 minut zabalte do folie.
Poté je oplachnéte. Cervené barvivo z keéupu zelenou zneutralizuje.

m Koupel proti bolehlavu

Ponotte si nohy do horké vody. Krev vdm bude proudit do nohou a tlak, ktery je v hlave, zmizi. Pri

WVt w

uporné bolesti ptidejte do vody rozemleta hot¢icné seminka.

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

Jednou denné po koupeli prikladejte na bradavice vnitiek z bananové slupky. Po tydnu bude bradavice
mek¢i a zmizi bolest, po dvou tydnech se viditelné scvrkne. Po 1é¢be, kterd by méla trvat maximalng 6
tydnt, dplné zmizi.

m Maslo proti Skytavce

Snézte I1Zicku mésla z burskych ofiska.

m Na bolest hlavy s tuzkou

VeétSinu bolesti hlavy zptisobuje napéti svalti. Az bolest udeti, dejte si tuzku mezi zuby. Nekousejte!
Odpocinou si oblicejove svaly a bolesti se zbavite. Pro jesté vetsi tlevu otocte hlavou ¢tyrikrat na kazdou
stranu. PomuiZe také, kdyZ vypijete Salek silné kavy.

m Cajovy saéek na afty

Dejte si do pusy navlh¢eny sacek s ¢ajem. Vydrzte pét minut. Pokud méte opar, priloZte jej na opar.

m Med na ranky

Malé ranky a Skrabnuti se lépe zahoji, kdyZ je pokapete trochou medu. Med je antiseptikum, které

m Soda na plisné

Pridejte do trochy vody IzZici 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 poméhaji cerealie, proti nachlazeni horka koupel. To jsou
rady britskych IékaFli-specialistll, jak mlize €lovék vyzrat na bézné zdravotni trable,
aniz by musel hodiny sedét v ¢ekarné ordinace.

Ryma

Dejte si aspon 20 minut horkou koupel! Prof. Ron Eccles, $éf 1ékarského centra specializujiciho se na
nachlazeni: ,,Velmi vysoka teplota zamezi viru v Siteni. Staci i jakkoli jina forma horké pary — tieba
sauna nebo inhalace.*

Ischias
»Stéhoval jsem dvé téZké bedny, a najednou meé chytla silna kie¢ do zad a nemohl jsem se hnout,* fika
Robin Shepherd, piedseda Osteopatické rady. ,,Polozil jsem se tedy na zada, ohnul obé kolena a chodidla

postavil na zem. Pod zada jsem si dal tenisak — pod to nejbolavéjsi misto. Pak jsem prudce zatlagil na
micek a chvili se po ném »vozil« tam a zpét. Svaly se rychle uvolnily a bolest odeznéla.”

Jizvy
Plasticky chirurg Alex Caridis radi vettit po tiznuti do rany zvlh¢ujici krém. Zastavi krvaceni a predchazi
vytvoreni jizvy. Samotné masirovani rany pomaha také — masirujte ranu ttikrat denn¢ alespon 5 minut

Bolavé nohy
Kdyz dlouho stojite, nenamahate lytkové svaly. Krev proudi jen v okoli kotniku a to zptisobuje bolest.
Proto je vhodné sttidave desetkrat na chvili skreit kazdé koleno, tim nohy prokrvite.

Prajem
Piedejdéte dehydrataci, kterd prijem provazi. Dr. Kevin Whelal doporuéuje tuhle smés:

4 dl vody, 4 1Zi¢ky cukru a pal 1Zicky soli. Pfi prijmu zptsobeném nékterymi antibiotiky je vhodné si dat
pro bioticky napoj. Antibiotika totiZ likviduji i potiebné bakterie ve stievech a napoj je dopliuje.




Podlitiny pod nehtem
Lékar Mike O"Neil doporucuje naZzhavit ostry hrot jehly a nehet propichnout co nejblize k mesicku. Krev
tak vytece ven a bolest odezni.

Bolest hlavy
Dr. Andrew Dowson bolest hlavy Ié¢i tim, Ze si da misku cerealii. Casto staci jen néco sladkého — cukr
ma na bolesti hlavy blahodarné uginky.

Kontaktni ¢o¢cky
KdyZ vam kontaktni ¢o¢ka »zaleze« do zadni ¢asti oka, nedotykejte se piimo bulvy. Zaviete oko a

prejizdejte prstem po vicku od vnéjSiho koutku k nosu. Nebo oteviené oko ponoite do umyvadla s vodou,
ta pomuize cocce vyplavat.

Kasel
Snazte se kaslat co nejméné. KdyZ na vés ptijde potieba odkaslat si, zkuste ji ptemoci. Cim vice kalete,
tim podrazdéné;si je vase hrdlo.

Bolest zad

Revmatolog Neil Hopkinson doporucuje 2paraleny 4x za den — svaly se tim uvolni. ,,Jakmile odezni
nejvétsi bolest, jdéte na 20minutovou prochazku, aby se zada prokrvila. Pak si vzptimenég sednéte na Zidli
a na kiiZ si prilozte srolovany ru¢nik.“

Infekce usSi a krku
Pii podezieni na vyskyt infekce v uchu si do né&j dejte kousek vaty, kdykoli hrozi kontakt s vodou.

Vlhkost by v uchu zpisobila rychlejsi Siteni bakterii. Kréni infekci nejlépe zazehna vypiti velkého
mnozstvi vody a bylinného ¢aje

Nespavost

NemuzZete-li usnout, piectéte si noviny nebo knihu. Je to mnohem G¢inngjsi nez sledovani televize.
VSechny ty barvy a zvuky upoutévaji ptilis pozornosti mozku. Nezustavejte pii ¢teni v posteli, pohled na
budik by vas mohl stresovat. Do postele bézte opravdu unaveni.

Sucha pokozka
VysouSeni pokoZky miaZe byt zptasobeno Ustiednim topenim a pietopenym prostiedim. Dr. Paul Griffiths
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radi umistit na radiator nadobu s vodou a pravidelné ji doplnovat. ZvysSite tak vihkost v byté.




Babi¢ky radi...

Krvaceni z nosu zastavite zfedénou citronovou $tavou.

Zaha vés prestane palit, napijete-li se trochy osolené vody.
Rozpraskané rty se Iépe hoji, natiete-li je smetanou.

Skytavku zastavite, polknete-li rychle IZigku cukru.

Proti kasli pomize cibulova $tava s medem — po IZickach nekolikrat denng.

Proti priajmu jsou velmi Gginné susené boravky.

Bolest zubu: vedle nemocného zubu rozkousejte hiebicek.

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

Chripka: denné snézte dva syrové strouzky cesneku.

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

Na menstruaéni bolesti je skvélé treni kotniku. Akupresura zabira u 97 % zen.

Omdleni zabrani stahovani »ptlek«. NaZene se tak totiz vice krve do mozku a ten ma tak razem
dost kysliku, aby kratkou slabost prekonal.

SKORICE

Skorici mame spojenou piedevsim s vini jablkového zavinu, a také tehdy, kdyZ chceme ochutit svaiené
vino nebo propujéit kolacam a susenkam, pripadné i tieba pecenym jablkam charakteristické a s ni¢im
nezaménitelné aroma. Jenomze toto kotreni ndm muze poskytnout vic nez jenom svoji vini. Existuje
nekolik druht stroma poskytujicich skofici, ale az do ¢trnactého stoleti se pouzivala pouze kira planého
skoticovniku, ktery roste v jizni Cing. VZdyt se zde také skofice jako koieni pouzivala jiz pred péti tisici
lety.

Oproti tomuto druhu se jemna viné cejlonské skorice prosazovala na trhu s koienim jen velmi zvolna.
Dnes je Cejlon, chcete-li Sri Lanka, hlavnim svétovym producentem tohoto koieni. Ti, ktefi o ni veédi

néco Vvic, si z ni udélali pravidelnou soucéast Zivota nebo alespon Zivotospravy.
Skorice jako lék

Temer kazdy z lékaru, kteti pracuji v "Centru pro lidskou vyZivu®, si pii snidani nezapomene posypat
skofici svoji pravidelnou ranni ovesnou kasi a moc dobie vi, pro¢ to déla. Tito védci se totiz podileli na
projektu, v jehoZ rdmci patrali mezi raiznymi druhy kofeni po téch, které mohou piiznivé ovliviiovat
zdravi ¢loveka.

Cukrovka

Nedavne studie na zvitatech prokazaly, Ze skotice ohromné zvySuje schopnost udrZovat stabilni hladinu
cukru v krvi. To je samoziejme dobré zprava pro diabetiky, jejichZ problém spociva pravé v neschopnosti
vytvaiet si dostatek vlastniho inzulinu.
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Tady by snad méla pomoci uz jenom ¢tvrtina kdvové 1Zi¢ky skotice denné. Od tohoto jejiho pisobeni se
pak odviji i prevence onemocnéni véncitych tepen a vysokeho krevniho tlaku.

TakZe to jsme nezacali od Adama, ale piimo od srdce. Pokud pajdeme po lidské postavé odshora doli,
musime se zastavit hned u naSich vlasta. Naptiklad skoficovy odvar, kterym si je miuZeme promyvat, jim
dodava pritazlivou vini a lesk. Kdyz jsme si oSetfili vlasy, budeme dale pokracovat doh krkem.

Nachlazeni

Pii jarnim nachlazeni, ale i vleklém kasli nAm zase pomuiZe skoticovy ¢aj s medem a mlékem. Pficinou
toho, Ze tak dobie uvoliuje krk, je piedevsim obsaZeny skoticovy olej, vyrdbény, jak jinak, nez z kury
skoricovniku. Ten pasobi proti bakterialné a brani vzniku a rastu plisni, podobn¢ jako to délaji skoficové
tinktury a silice. TakZe krk jsme si uZ vylécili a mazeme

z n&j sklouznout do Zaludku.

Travici potize
Skotice je dobrym Iékem praveé na Zaludecéni potize, protoZe reguluje trdveni a podporuje pravidelny

pohyb stiev. U biiSnich potizi jeSté ztistaneme, pomaha totiz také pii bolestivé menstruaci. Pokud
pokrocime o kousek niz, dostaneme se aZ na stehna, ktera ¢asto trapi Zeny.

Celulitida

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

Budete na ngj potiebovat: vétsSi mnoZstvi bilého tuéného jogurtu, par kapek olivového oleje,

5 IZic skofice, folii nebo rozstiizeny vétsi mikrotenovy sacek a teplou deku.

Jestlize si pro sebe vyhradite volnou hodinku ¢asu, mazete zacit tieba hned.
Jogurt smichate se skofrici, zakapnete olejem a promichéate. Pokud méate moznost pridat
i motske fasy, které kuzi dodavaji minerdly, rozhodné nevéhejte a smés o né obohat'te.

Meloun a detoxikace
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PFijemna melounovéa detoxikace

Detoxikace maze byt naroéna nebo GpIné jednoducha a hlavné velice p¥ijemna a chutna. Zadné naro¢né
vareni, pravidelnost stravy, shanéni vybranych surovin, ndroéné procedury. V teplém letnim obdobi ,
kdyZ ¢lovék ani nema chut k jidlu, je ideélni detoxikacni kira z melounu. Cely den jime neomezené podle
chuti vyzraly meloun. Meloun = vitaminova bomba . Nejlepsi by byla pokojova teplota, ne moc
vychlazeny.

Nejdalezitéjsi obsahové latky

karoten, vitaminy B1, B2 , B6, C, kyselina kremicita, horcik, vapnik, draslik, zelezo, fosfor, zinek, fluor,
méd, kyselina listova, kyselina pantotenova-vitamin B5, steriny, sekundarni rostlinné latky

Lécivé ucinky

e procistuje organismus a zbavuje ho od usazenych produktt latkové vymeény
e procistuje krev a lymfu

e procistuje ledviny a mocovy méchyr

e zpevnuje pojivovou tkan a tim udrZuje pokoZzku svéZi a hebkou

e zlepSeni nélady a zmirnéni stresu

Kosmetika a meloun

e pletovd maska z melounu vyhladi pokoZku a hydratuje ji, vnitiné uzivany meloun (nestaci
samoziejmeé jednordzové) zlepsi kvalitu vlasa, kazZe i neht a zmirnéni celulitidy

Meloun se nema kombinovat s jinymi druhy ovoce, ji se samostatné a s ¢asovym odstupem od jidla
alespon Y2 hodiny. Pul hodiny také melounu trv4, nez dorazi do strev.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 ¢istou vodu, pfipadné zazvorovy ¢aj. Dieta trva 1-3 dny a
odleh¢i organismu, procisti ledviny a mocovy méchyf, lymfu a krev, mirné splasknou i otoky konéetin,
zavodni se organismus. Meloun doplni mineralni latky a vitaminy.

V pripadé, Ze dojde k paleni zZ&hy, pouZijte 3 x denné 2 jilové tobolky nebo jiz zminény zazvorovy ¢aj
nebo tinkturu Zazvor nakapejte do trosky vody a vypijte.
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HYPERTENZE (VYSOKY KREVNI TLAK)

Recept :

Rebiicek 20 g
Truskavec 209
Trezalka 15¢g
Hloh 159
Presli¢ka 15gramu
Cekanka 15¢
Jmeli 15¢
Kozlik 159
Méata 15g
Divizna 7g
Heimanek 7g

O OO0 OO0 OO OoOOoOOoOOo

7-10 gramu bylinek vhodite do 300g studené vody, nechate piejit varem, nevatit, 20 minut louhovat.
UZivat 2x denn¢ réno a vecer pied jidlem | hodinu.

BOLESTI V KRKU

VyZeiime anginu

Salvéj 15grami

Preslicka 15 g

Ibisek 159

Polévkovou IZici této smési spatime ve ¢tvrt litru vody a uzivame teplé az horke 3x az 5x denné

Dalsi recept:

Slézova raze 10g

Ibisek 10g

Kvét ¢erného bezu 10g

Kavovou IZicku smési spaiime v Salku vody a pijeme teplé az horké 3-5x denné

A jeste dalSi recept na anginu

Ibisek koren 20g

Lékorice /sladké dievo/ 20 g

Podbél 10g /pozn. podle EU nyni podbél nema Ié¢ivy ucinek/

Anyz plod 10g

Heimanek kvét 10g

Polévkovou IZici této vonavé smési spaiime v 0,25 | a horké popijime po $alku 3-5x denné
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KASEL

Cajicek pro déti od pdl roku na éisténi a posilovani dychacich cest, udélany
s ohledem na sSkodliviny ve vzduchu

Proskurnik-ibiSek 15gramt
Jitrocel 10g

Repik 10g

Medunka 10g

Divizna 79

Fenykl 5¢g

Materidouska 5¢
Heimanek 4g

O O 0O OO0 0O O0Oo

Détem od pul roku do 3 let | kdvovou IZicku smési dame na 100 g vody- bylinky ddme do studené vody,
ptrivedeme do varu, hned odstavime a nechame 20 minut vyluhovat. Podavame rano a vecer pred jidlem.
Détem od tif let podavame 2 1Zicky na 120 g vody a od Sesti let t¥i 1Zicky 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 chronické stavy

Materidouska (nat’) 5 dili
Podbel (list a kveét)5 dila
Plicnik (list, kveét)4 dily
Proskurnik (koten a list)3 dily
Bez (kvét) 3 dily

Divizna (kvét) 3 dily

Lipa (kvet) 2 dily

Komonice (nat) 2 dily

O O OO0 o0 o0 o0 o

/pozn. podle EU nyni podbél nema Iécivy Gginek/
Dvé ploche polévkové IZice dobie promichané smési zalijeme 1/2 litrem vrouci vody a nechdme piikryté
15 minut vyluhovat. Dobie osladime medem a pijeme po malych douscich béhem celého dne

Pri dlouhodobém suchém kasli je uc¢inny €aj z bylin s obsahem kyseliny
krfemicité a s kofenem prvosenky (Vana)

o Pieslicka rolni 120g
o Prvosenka jarni (koten) 40g
o Jitrocel kopinaty 40g

Tuto smeés uvarime ze 6 polévkovych IZic na 6 Salka vody, vaiime po dobu 15 minut. Pijeme denné 3
Salky po dobu 1 mésice.
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DLOUHOVEKOST

Uklidriujici ¢aj, 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- kvet 10 dkg
Truskavec 20 dkg

O OO0 OO0 OO O0O 0O oo

7-10 g bylinek nutno vhodit do 300 g studené vody, nechat piejit varem (ne vatit) a ponechat 20 minut
louhovat. Odvar uzivat 2x denné, rano a vecer, vzdy pul hodiny pied jidle. Nesladit.

OREGANO - PRIRODNI ANTIBIOTIKUM

Uginky:

1) Antimikrobialni G€inek

Velmi silné proti bakterialni a proti plisnovy Ucinek organa je dan aktivitou thymolu a karvakrolu, které
se nachdazeji v organu ve zna¢ném mnozstvi.

2) Antikataralni a€inek
Oreganovy olej je velmi G¢inny expektorans, poméha uvolnit a vyloucit hlen z dychaciho traktu.

3) Spasmolyticky uéinek
Uvolnuje kiecovité stahy v travicim traktu, zmirniuje nadymani a stimuluje tok ZIugi.

4) Tlumi
Kombinace antikataralniho a spasmolytického uc¢inku miZe vysvétlit schopnost organa tlumit kasel. Dale
je prospésny i antibakterialni uc¢inek pii infekénim kasli.

Vhodné aplikace oregana:

bakterialni

plisnoveé infekce ( piedevsim candida albicans)
chronicky kasel

bronchitida - zanét pradusek

ochrana pred poSkozenim volnymi radikaly
travici potize a nadymani

0 O A A O

Aktivni slozky:

Thymol, karvakrol

Kontraindikace:

Je nutno se vyvarovat siln¢jSim davkam v téhotenstvi.

CHRIPKA
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Priciny
Pres 200 vird.
Oslabeni organismu.

Priznaky a diagnostika

Bolest hlavy

Unava

Bolesti svalt a kloubt

Skréabani v krku

Kasel a ryma

Zaludegni nevolnost, zvraceni, prijem
Zvysena teplota

1 Zimnice a horecka

Komplikace

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

N O Y A

Klasicka le¢ba

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

Antibiotika nezabiraji na virova onemocnéni!

Léky na sniZzovani horecky jsou nutné téZ pouze u oslabenych jedincu a trva -li vysoka horecka dlouho a
pacient je vycerpany.

Horecka je prirozena obranna reakce organismu.

Ptirodni a doplikova lécba

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

Piti velkého mnoZstvi tekutin ! ( 6 - 8 sklenic)

Klid na lazku ! (Zadné televize)

Poceni - mozno podpotit hodné teplou koupeli a pitim teplého ¢aje s citronem a medem ( horké koupele
neprovadét pii onemocnéni srdce, cév , ledvin ¢i pti jiném zavazném chronickém onemocnéni )
nebo cesnekove kapsle maji bakteriocidni G¢inek a sniZuji tvorbu hlent

Potravinove dopliky:
Vysokeé davky Jitaminu C|(ester forma) - 3 aZ 6 g denng

ironal 1 regeneracni protivirovy prostiedek, posiluje imunitu, urychluje Ié¢bu a rekonvalescenci

Aromaterapie:

Do koupeli muzeme pridavat nékolik kapek eukalyptového, levanduloveho, matového ¢i ¢ajovnikového
éterického oleje.

Tyto oleje miZzeme pouZivat i do aroma terapeutickych lamp, abychom brénili Siteni infekce.

Spiron - smés éterickych oleji, poméha dezinfikovat prostor, ptijemna viné uvoliuje dychaci cesty
Cajovnikovy étericky olej maZete vtirat do dlani, Sije a slabin - zmirtiuje priznaky

Levandulovy étericky olej Yetteny do spanki zmirtiuje bolest hlavy a napomaha spanku

Fytoterapie:

Bezinkovy ¢aj, ¢aj z kombuchy, ¢aj z febricku, matovy ¢aj

TuZebnikovy ¢aj zmirniuje bolesti svali a hlavy

Odvar z kury plané tieSné poméahé pii silném kasli a ryme

Droserin]- specialni bylinny krém pomahé odkalavat a snizovat horecku a bolest hlavy. Aplikuje se na
oblast plic a na reflexni zony na obliceje. Doplnuje 1é¢bu Vironalem.
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Homeopatie:

Belladona - pii prudkém vyvoji, vysoké horecéce, zarudlé, vysuSené a horké kizi a pfi pulzujicich
bolestech

Baptisia - pii zaZivacich obtiZich a naprosté slabosti

Bryonia - pii bolestivém kasli a Zizni

Arsenicum album - pii pocitu Unavy a neklidu

Gelsemium - pti zimnicich, bolestech svali a kosti, bolestech o¢i a celkové dnaveé

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

Neurci -li lékat jinak berou se Iéky v fedéni 9CH v davce 5 granuli pod jazyk kazdé 2 hodiny ( nanejvys 6
davek denn¢) po dobu 3 dnu. Détem mladsim 3 let muzZeme granule rozpustit ve troSe vody.

JECNE ZRNO

Je¢né zrno, maly viidek na oénim vi¢ku (obvykle na mazoveé Zlazce o¢ni tasy), zpasobuje jeho bolestivost
a otok. Jecné zrno se zpravidla objevuje, jste-li vycerpani nebo unaveni, a proto obzvIast ndchylni k
infekcim. Domadci é¢ivé prostiedky dok&Zou bolest zmirnit a uspisit 1écbu.

Jec¢né zrno obvykle nepatii k vaZnym problémtm. Zpasobuje je infekce v mazové Zlazce o¢ni fasy. VSe
skong¢i zpravidla tim, Ze je¢né zrno praskne a hnis vytece; nékdy jecné zrno zmizi bez prasknuti. Jestlize
se jecné neléci, trapi nas 7 az 10 dnu. Cilem vétSiny Ié¢ebnych metod je je¢né zrno zmensit, urychlit jeho

v Iy

prasknuti nebo zabréanit Siteni infekce a vytvorit imunitu vaci dalsi infekci.

PREVENCE - je¢éné zrno

Zvysujte imunitu vaci infekci pravidelnym cvi¢enim, zdravou vyZivou a zvladanim stresovych situaci.
Jec¢né zrno je nakaZlivé, proto by postizend osoba méla denné ménit ruéniky a Zinky a neméla by se o né s
nikym d¢lit. Bydlite-li s ¢lovékem, ktery ma jakoukoli bakterialni infekci, davejte pozor, abyste se po
kontaktu s nim nedotykali o¢i. VZdy si nejprve umyijte ruce.

/ g /7 = A\ /7
Léc¢eni jeéného zrna
Nepokousejte se vymacknout hnis z jecného zrna. Pokud v3ak samovolné praskne, opatrné hnis settete.

Rostlinné 1éky na jeéne zrno

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

Uvaite si bylinkovy ¢aj z nasledujicich lécivych rostlin: ze svétliku (ktery pomaha zmirnit jakoukoli
infekci), z lopuchu nebo mésicku (ob¢ rostliny pomahaji proti infekci). Pripravte si ¢aj, nechte ho
vychladnout a udé¢lejte si obklad. Opakujte kazdé dvé hodiny.

Jako doplInék lecby pijte denné¢ dva Salky caje z echinacey, lopuchu, vodilky, svizele a maty, abyste
posilili imunitu.

Z lekarny:

Na pomoc proti infekci uZivejte denné jako potravinovy doplinék vitamin C, flavonoidy a rybi tuk (kvali
omega-3 mastnym kyselinam).

Homeopatie

* Pulsatilla: ptfi za¢inajicim jecném zrnu a na opakujici se je¢na zrna se Zlutym hnisem;

» Silica: pro "uzrani" je¢ného zrna, pokud Pulsatilla nepomaha.
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Uklidnujici obklad na je¢né zrno

Na dievénou vaie¢ku vloZte kousek vaty a ovazte gadzou. Ponoite varecku do bylinkového ¢aje (viz
odstavec Rostlinné 1éky) nebo do horké vody. Nechte ji trochu vychladnout a ptiloZte na oko na 5 az 10
minut

BRADAVICE

1. Bradavici potirame $tavou z vlastovicniku, ale pozor - je jedovaty!

2. PostiZzena mista potirame denné PROPOLISEM, po kréatké dob¢ zmizi.

3. Vytrhnéte kapradi i s kofenem, uvaite ho a v tom myjte postizena mista.

Bradavice schnou a opadnou.

4. Nechte alespon 12 hodin odmogit v kbeliku vody starou sekyrku. Do této vody pak namacejte
postizend mista. Po ¢ase bradavice opadne.

5. Hovézi maso nebo ¢esnek macejte 12 hodin v octu. Pak piikladejte na postiZzena mista, obvazte a
ponechejte alespon 24 hodin. Bradavice zmé¢kne a zacne se vylupovat. Opakujte dle potieby.

6. Platek citronu priloZte na bradavici, ovaZte a ponechejte, nez citron vyschne. Opakujte tolikrat, nez se
vam bradavice vyloupne.

KOPRIVA DVOUDOMA - URTICA DIOICA

Podle povésti ji prinesli do Britanie Césarovi vojaci, protoze si mysleli, Ze ji budou potiebovat, aby se s ni
mobhli Slehat a tak se zahtivat. AZ do nedavné doby se Svihani kopiivami udrZelo jako lidovy prostredek
proti artritidé a revmatismu. Dnes se z kopfiv pripravuje procistujici jarni tonikum a z mladych lista i
vyzivny zeleninovy pokrm. Rostlina obsahuje: histamin, kyselinu mravenci, acetylcholin, serotonin, ¢etné
mineraly véetné oxidu kiemicitého, vitaminy A,B,C a taniny.

Mladé koptivy jsou bohaté na vitaminy a mineraly. Ma vysoky obsah vitaminu C a tento pomaha zajistit,
aby télo Zelezo, které se v koprivé nachézi, fadné absorbovalo. Cisti organismus od kyseliny mogové.
Kopfiva je doporuc¢ovana na détsky a nervovy ekzém. Nalev se ma pit 3x denné. RovnézZ se uziva ke
stimulaci krevniho obéhu a proc¢isténi organismu, pfi artritide, revmatismu a dné. Je to naSe nejlepsi
Iéciva rostlina na progcisténi krve a krvetvorbu.

Pro kazdy druh vlast je vynikajici tinktura z oddenku kopftivy, ktery vykopeme na jaie nebo na podzim.
V kosmetice: Velice u¢inny ¢istici prostiedek zvlasté pro mastnou plet’.

Tinktura: Vykopany oddenek ogistime ve vodé karta¢em, nadrobno pokrajime a naplnime do lahve aZ po
hrdlo. Zalijeme 30-40% palenkou a nechdme stat 14 dna na teplém miste.

Umyvani hlavy: 4-5 vrchovatych dvou hrsti ¢erstvé nebo susené koptivy dame do 5 | studené vody
pomalu zahiejeme k varu. Nechame jesté 5 minut vyluhovat. Oplachujeme hlavu po kazdém umyti.
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HREBICEK (Flos caryophylli aromatici)

Hrebickovec 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 kiru. Listy byvaji po vyraSeni svétle Zlutozeleng, ale pak zkoZovati a vybarvi se do tmaveé
zelené barvy. Kvéty hiebi¢kovce jsou usporddany v hustych vrcholi¢natych kvétenstvich nachové ¢ervené
barvy. Jejich kalich je srostly, sklada se ze ¢ty ¢ervenych 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 pavodni zelenava barva za¢ina
ménit na nachovou. Do stafi 5 let stromy neprodukuji koteni.

Hrebicek se hojné vyuZivéa jako koteni. Ma vyrazne proti bakterialni, dezinfek¢ni a mistné znecitlivujici
ucinky. Ale muze pusobit také mirn¢ drazdive. Hiebicek obsahuje piedevsim vysoké mnozZstvi silice az
20%, obsahuje i malé mnoZstvi trislovin, pryskytice, slizu, flavonoida a olej.

Droga se nejéastéji podava formou éterického oleje s davkovanim po kapkach ¢i formou lihové tinktury s
davkovanim okolo 10 kapek. MiZeme podavat i formou praSku obyéejné 2x denné na Spi¢ku noZe pied
jidlem. Hiebic¢kova silice znamenité tlumi citlivost a bolestivost zubniho nervu.

Hrebiékovym €ajem ¢i tinkturou z ngj Ize s Gspéchem vymyvat nehojici se zahnisané rany a
bolestivé kozni infekce. Tinkturou maZzeme i promazavat revmatické projevy ¢i dnu. Hiebickovy olej v
aromalamp¢ desinfikuje dychaci cesty a lé¢i praduskové zanéty. Podle zkuSenosti ajurvédy je to, Ze
povzbuzuje ¢innost srdce.

Hiebicek a zuby:

Hiebicek pisobi velmi piiznivé a i jako U¢inna prevence pied vznikem PARADONTOZY

a zubniho kazu. Pro tyto ucely je vyborna hiebickova tinktura: 10 g hiebi¢ku a asi polovinu vétsi tycinky
skofice naloZime do 0,5 litru lihu (alespon 60%) a nechdme nejmén¢ 14 dni uzaviené na teplém misté
louhovat. Potom tekutinu piecedime a uschovame v tmavé uzaviené ldhvi. Tinkturou si pravidelné 2 x
denné vyplachujeme a masirujeme dasné.

Stejné G¢inng jako tato Ustni tinktura a soucasné i kvalitni prostiedek na osvéZeni dechu muze slouZit i
hiebickovy olej. Staci jedna kapka tohoto éterického oleje do sklenice vody.

Tento olej poméaha také proti bolestem zubu. Pti potiZich se namoc¢i kousek vaty a pak se s nim oSetii zub,
muzeme do zubu i vioZit.

Hiebickem proti vraskam:

Vraskam, zahybam a podobnym projevam mtzeme piedchazet s timto lé¢ivym nalevem:

5 hiebicka pielijeme Salkem viici vody a nechAme 20 minut prikryté louhovat.

Timto nalevem si pravidelné rano a vecer natirdme oblicej a postiZzena mista.

Hiebicek ve smési s tymidnem, cernym ¢i zelenym ¢ajem predstavuje jeden z nejac¢innéjsich ptirodnich
dezinfekénich prostiedku, ktery je mozno podavat vniting i zevné. Je G¢inny napiiklad pti Uplavicich jako
lécebné klyzma téZkych stievnich infekci.

Hiebicek je také vyborny v kuchyni, naptiklad do kompotd, k marinovani sledd, kysaného zeli, hub,
konzervaci ovoce, k dochuceni vepiového a skopového masa, zvériny.

MATA PEPRNA ( MENTHA PIPERITA )
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Mata peprna patii mezi nejzname¢jsi 1é¢ivky. Aromatické listy maji zelenou barvu s tmavohnédym
nadechem a maji vyraznou peprmintovou chut’ a vini. Kvéty chutnaji jako peprmintovy bonbon.

VNEJSI POUZITI MATY

Hlavni sloZkou, kterou méata obsahuje je mentol, ktery vyvolava pocit chladu a znecitlivuje, ¢imz se
ztréceji nepiijemné pocity jako svédéni, mirna bolestivost a podrazdéni. Pti vnéjSim pouZiti je tedy
vyborna jako odvar na vyplachy pti bolestech zubt a dasni, pricemz zptijemiuje a &isti dech. Cerstvé
matové listky je moZno pridat do vody na koupel, protoZze méa osvéZujici ucinky.

VNITRNI POUZITI MATY

Nejvetsi uplatnéni u maty je pii vSech druzich Zaludeénich potizZi, uvoliiuje kiece, zlepSuje Zalude¢ni
nevolnost pti kocoving, zastavuje zvraceni, lé¢i koliky a nemoci stiev, zlepSuje chut k jidlu, tisi bolesti
pti podrazdéném Zlu¢niku ¢i Zlucovych kamenech, celkove zlepSuje vylucovani Zluce a posiluje celou
nervovou soustavu, ma mirné afrodiziakalni G¢inky. Velmi dobra je kombinace maty s dalSimi lé¢ivkami.
Posiluje preventivni pasobeni lipoveho ¢aje, dohromady se saturejkou pomaha pti impotenci a frigidité, s
rozmarynem zlep3uje télesnou i dusevni kondici.

Cajova smés p¥i Zaludeénich potizich:

1 dil maty, 1 dil medunky, 1 dil nati z fepiku, 1 dil nati z benediktu.
Dve IZice smesi zalijeme pul litrem vrouci vody a nechdme piikryté patnact minut louhovat. Piecedime a
pijeme nalev tti x denn¢ pul hodiny pied jidlem. Nalev si pfipravujeme denné cerstvy!

MATA V KUCHYNI

Siln¢ aromatickd mata peprna dobie chutnd v moucnicich, napojich. Skvéle poslouzi k ozdobeni pokrmii.
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VYPESTUJTE SI SAMI SVOJI BYLINKU - MATA

Ze semen nevyrostou obvykle Zivotaschopné rostlinky, proto je nejlepsi ji mnoZzit korenovymi fizky, a to
na jafe ¢i na podzim. DalSi mozZnosti mnoZeni vzrostlych rostlin je rozdélenim kofend. Aby mély listy co
nejlepsi chut’, aroma a nejvyssi obsah silice, vysazujeme je na plné slunce a do dobie zavodnéné a Urodné
pady. SvézZi listy otrhdvame pred kvetenim nebo po setezani, jakmile rostlina za¢ina obrustat.

UZivani maty je neSkodné, miZeme ji pouZivat dlouhodobé v ¢ajovych smésich. Pokud ji vSak pijeme
samostatn¢, je dobré kdru kazdych deset dni na tyden prerusit.

Fakta o medu a skorici.

Je zjidténo,Zze smés medu a skorice LECI vétdinu nemoci. Med se vyrabi ve vétding zemi svéta. Dnesni
veédci jej doporucuji jako velmi uginny Iék na viechny druhy

nemoci. Med maZe byt uZivan bez jakychkoliv vedlejSich G¢inka na viechny druhy nemoci.Védci
zjistili,Ze ackoliv je med sladky,jestlize se bere ve spravnych davkach jako 1€k, nemuzZe ubliZit ani
diabetickym pacientam.Tydenik

World News,vychazejici v Kanadé,ve svém vydani datovaném 17 ledna uverejnil ndsledujici seznam
nemoci, které mohou byt Iéceny medem a skotici jako vysledek studii zapadnich védcu.

Nemocli srdce:

Smichejte med a mletou skoftici a mazte na chléb misto dZzemu nebo marmelady

a jezte pravidelné k snidani.SniZuje to hladinu cholesterolu v krvi a cévach a chréni pacienty pied
infarktem. Ti, kteti uz infarkt prodélali a budou jist toto denné, budou se drZet mile daleko od dalSiho
infarktu.Pravidelné snidané tohoto

druhu ulevuji pti zadychavani a posiluji srde¢ni tep.V Americe a Kanadé razné

domy s oSetiovatelskou péci léci takto své pacienty, ktefi jsou ve véku, kdy cévy

a Zily ztréceji svou pruznost a mohou se ucpavat. Med a skoftice vraceji cévam a Zilam jejich pruznost.

Artritida:

Artriticti pacienti mohou denng, rdno a vecer, jeden Salek horké vody s 2 1zickami

medu a 1 malou IZi¢kou skofice. Berou — li to pravidelné, mize se vylécit dokonce

i chronicka artritida. Dle vysledku prizkumu délaného na université v Copenhavenu bylo zjisténo,ze
z 200 pacientu lé¢enych 1 1Zici medu a 1Zickou

skofice pred snidani,73 nemocnych bylo GpIn¢ zbaveno bolesti a do mésice nemocni, kteti se nemohli
pohybovat, zacali chodit bez bolesti.

Infekce mocoveho meéchyre:

Rozpustit 2 IZice medu a 1 IZicku skotice ve sklenici vlazné vody a vypit. Tim se odstrani infekce meéchyie
a mocovych cest.

Bolesti zubu:

Smichejte 1 IZici skofice a 5 I1Zic medu. Aplikujte 3x na bolavy zub a bolest prestane.
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Vysoka hladina cholesterolu:

2 lZzice medu a 3 ¢ajové IZicky skorice smichané s 2dcl horké vody,které podavali pacientim s vysokou
hladinou cholesterolu dokazaly snizit hladinu

cholesterolu 0 10% do 2 hodin. Podéava — li se 3x denn¢ je vylécen i pacient s chronicky vysokou hladinou
cholesterolu. Dle informaci zminéného ¢asopisu

i samotny pravy med, je — li uzivan denn¢, zabranuje zvySovani cholesterolu.

Nachlazeni:

Ti, kdo trpi na ¢asté nachlazeni, by méli uZivat 3x denné 1 1Zici vlazného medu s ¥ IZicky skofice po
dobu 3 dnd.Tim se vyléci nachlazeni,chronicky kaSel a procisti pradusky.

Potize se zaludkem:

Med se skofici Uspesné 1é¢i bolesti Zaludku a chrani Zaludek od vzniku Zaludec¢nich vied.

Plynatost:

Dle studii provadénych v Indii a Japonsku med a skotice zabranuji tvofeni nadbyte¢nych plyna pfi
traveni.

Posileni imunitniho systemu:

KazZdodenni uzivani medu a skofice posiluje imunitni systém a chrani télo pred viry a bakteriemi a brani
utokam virovych infekci.Védci zjistili,Ze med obsahuje obrovské mnozZstvi Zeleza a vitaminu.Pravidelné
uzivani medu posiluje bilé krvinky v jejich boji s viry a bakteriemi.

Tézky zaludek: B

1 IZicka skotice a 2 IZice medu pred jidlem zabranuje zvySeni kyselosti Zaludku i u nejtézsich jidel.

Chtipka:
Védci ve Spanélsku zjistili, Ze med obsahuje piirodni latky, které zabijeji kmeny chiipky a chréani pied ni
pacienty.

Dlouhoveékost:

Caj vyrobeny z medu a skotice, je-li bran pravidelné, zabranuje potizim dlouhého véku.Vezméte 4 Izice
medu, 1 IZici skofice a uvaite jako ¢aj spolu se 3 Salky vody a uvaite jako ¢aj.Pijte ¥4 $alku 3x denné.To
udrzuje kaZzi cerstvou a hebkou az do vysokého veéku. Délka Zivota stéle vzrastd a i 100 leti lidé mohou
byt svéZi, jako ve 20 letech.

Pupinky:
3 IZice medu a 1 IZicka skotice se smicha v pastu.Ta se aplikuje na pupinky pied spanim a rano se smyje
teplou vodou. Kdy?Z to délate denng, pupinky do tydne zmizi i s kofeny.

Kozni infekce:

Aplikace medu a skoftice na postizena mista lé¢i ekzémy i pasovy opar a viechny typy koZnich infekci.
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Hubnuti:

Kazdy den rano,1/2 hodiny pied snidani na la¢cny Zaludek a vecer pred spanim vypijte Salek ¢aje se 2
IZicemi medu se skofici. Pravidelné uZivani snizi vahu i u mimotradné obéznich osob. Pravidelné uzivani
zabranuje usazovani tuku i pii pozZivani mimotadné tu¢nych jidel.

Rakovina:

Nedavné vyzkumy provadéné v Japonsku a Australii prokazaly,ze i pokrocila rakovina kosti, Zaludku a
stiev miZe byt s Uspéchem lé¢ena. Pacienti trpici témito druhy rakoviny by méli uzivat IZici medu a IZici
skorice mésic 3x denné.

Chronicka unava:

Nedavne studie ukazuji, Ze cukr obsaZeny v medu nejvice pomaha pii regeneraci télesnych sil. Pacienti -
senioti uzivajici med a skoftici v poméru 1 : 1 jsou ¢ilejSi a ohebngjsi.
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