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N KTERI PRI SEBEMEN- 0 po maha" sni¥it bolest pfi 3. Skﬂ"'ﬂ\fkﬂ
SIM ZDRAVOTNIM . ODPOC‘INEK lehnitesi | Zéchvatu. Trvat Co pomaha?
PROBLEMU MUSI LETET K v tmavé tiché mistnosti a na hla- ;| by mé&la 5 minut TS * ZMENA DYCHANI - Posadte
DOKTOROVI, A RADEJI SE vu si dejte studeny obklad. i amiZete pfi ni pouzit se a zhluboka dychejte. Dalsi
SNAZITE SVE POTIZE VY- » HORKA KOUPEL NOHOU  ; uvolfiujici masti Ci oleje. moZnosti je zhluboka se
RESIT SAMI? PAK JE TU PRO ~ Nohy ponofte po kotniky -V_CAJ Z MATY PEPRNE - Dvé nadechnout a nefiychat tak
VAS NAZ VELKY DOMACI do horké vody, to pomaha Izu‘.ky’maty pFeIUtg 200ml . dlouhc.l), jak vydrilte: Toto
LEKAR, V NEMZ NAJDETE 45 odkrvit roztazené cévy v hlave, i vrouci vody, 10 minut louhujte opakujte alespofi tfikrat.

i : : a zmenéit tak bolest. : a scedte. Pijte po douscich. * VODA - Vypijte nékolik lokil
NEJRUZNEJSICH NEMOCI A « KNEIPPOVA METODA — : ® SMES 10G KVETU studené vody. Vzhledem k tomu,
NEDUHU, KTERE MUZETE Odzroubuite hlavici sprchy i HERMANKU PRAVEHO 7e &kytavku Casto plisobi =

2 ZKUSIT VYRESIT SAMI. NA- a jemny proud studené vody i A 10G KORENE KOZLIKU podrazdéni jidlem, byva voda .
S JDETE TU LETY PROVERENE nasmérujte na nos, postup i LEKARSKEHO — Dvé ajové Géinnym lékem.
BABSKE RADY | ZNOVUOB- opakuijte s teplou vodou a pak : !Zicky smési prelijte 200 m| * ZMENA POLOHY TELA -
JEVENE RECEPTY STARYCH Odbaornici ¢asto radi pouhou ;
BYLINKARU, KTERE MOHOU zménu polohy ¢loveka, pokud
ULEVIT VASEMU TRAPENI.
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e nE e i vrouci vody, 15 minut louhujte
e MASAZ — Lehks masas kre- | @ scedte. Pijte po douscich
nich obratlti, trapézového svalu i Nebo po [Zickach, kazdou jste stali, kdyz vas zastihla
hodinu podle potieby. Skytavka, mize stacit, kdyZ si
sednete, nebo lehnete.
® BOLESTIVY PODNET -

a Gpon krénich svalli pomuze :
Pomaha, pokud byla skytavka
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. Opar vtu

i . oMLECNEOBKLADY- | zabieiiviry v oparu. P aplikeci e e
Co pomaha? Namocte bavinény odli¢ovaci i pfimo na opar bolest zmizi od nékoho napi. Stipnout nebo

. ZVYSTE PRispN _\{lTAMINu | tampon do miéka a prilozte mnohem rychleji, zejnp_éna' : Bchhob doaad.
ot RERE Kopzurmujte Jalrs, e, { na opar, ulevite bolesti. i pokud olej aplikujete jiZ pfi » CITRON - Képnéte si do st

miléko, mlééné produkty a vejce.
o e S + ’
pLED - Dilcttemern i Dezinfikuje a zastavuje Sifeni

per hogeER iy o i ohniska oparu. K aplikaci

i it dovy
gg:ﬁ:}f iy P 7 y pETOXIdu na ranu pOUZlJtE

o LEKORICE - Kyselina | hygienicky tampon nebo vatu.

. T ATY PEPRNE —
= 4 kterou lékotice ; ®OLEJZM
Bt Egg;[:}:tlgg:éée zea:t?;et i Obsahuje latky, které pfimo

i prvnich pfiznacich. Pfed aplikaci 7
i oleje z maty peprné opar petlivé &
i vylistéte vodou, abyste urychlili

i vstfebavani oleje.

i o TEA TREE OLE] — Smichejte
ho s olivovym olejem v poméru
1:1 a n&kolikrat denné opar
potirejte. Zmirnite bolest

{ » PEROXID VODIKU - nékolik kapek citronové &tavy.
» CUKR NEBO MED - Dejte

si do dst kostku cukru nebo
Izicku medu, nechte rozpoustét §
a pomalu polykejte.
» PRSTY DO USI b
— Stréte si na 20 ’

a7z 30 vtefin

o virové buiiky zplsobuiici o A0 i svédeéni {
S : skoficovy ~ v e prsty do usi
| Selirend® O A e /
— P ba phirodniho caje pnlojte r:na opar. errjy' aj lraEkis '
e vazeliny nebo prirodni obsahuje latky, které nici viry misto pod ugnimi

margarinu a ziskate u¢innou
% mast na opary.

a tlumi svédéni.

laltieky.
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4. Bolest zubid
Co pomaha?
o HREBICEK — Pokud
rozkouzete nékolik hrebitka,
bolest by méla ustoupit :
bshem 15 — 45 minut, Kofeni
je mozné i rozdrtit ne_bo
pouzit hebickovy o|e;.‘ N
o SALVE] — Listy 3alvéje zalijte :
horkou vodou, vylouhujte i
a# do vychladnuti tekutiny,
kterou pak vyplachujte Usta,
zejména okoli bolavého zubu.

g, 5. Afty

Co pomaha?
- e LiH — Namo¢te
vatu nebo odli¢ovaci
tampon do lihu nebo jiného
silného alkoholu a pfilozte

na aftu. Podrzte na afté, dokud
nepfejde palCiva bolest. Afta by
méla ustoupit.

* REPIK LEKARSKY - Vytvoite
si obklad z listkii fepiku nebo ze
sacku fepikového Zaje spafeného
horkou vodou. PfiloZte na aftu

F. Zandt dutin
Co pomaha?
 INHALACE - UZ nase babicky fesily
ucpané dutiny hrncem horké vody

a ru¢nikem pfes hlavu. Prohiati dutin
plisobf pozitivné na jejich uvolnéni.
Pro zvySeni Gcinnosti pfidejte do vody
2 kapky esencialniho oleje z bylinek.

o AKUPRESURA - Akupresurni
bod pro uvolnéni dutin se nachazi
pod okem. Nejsnaze ho najdete,
kdyz budete posunovat ukazovacek
od konce horni licni kosti smérem
k nosu, kde je k nahmatani maly

; dilek. Tento bod masirujte
na obou polovinach obliceje,
a to asi 6 minut 5x denné.

® KREN - Inhalujte ¢erstvé
nastrouhany ken. Stiplavé
pary pomohou uvolnit
zastydlou rymu a fedit hlen.
» HERMANEK - Pijte 3x
denné horky hefmankovy &aj,
fedi hlen a Iéci zanét.

o TINKTURA Z ECHINACEY
— 15 aZ 30 kapek 3x denné

- posili vasi imunitu a urychli
“ s |é¢bu zanétu. Pozor, neni

{ » TREZALKA

: TECKOVANA — =
: yyplachovani a kloktan
i odvarem z trezalky

{ pomaha snizovat :
i bolestivost a citlivost zubd.
i o LIH — Na vati¢ku naneste
|ih, prilozte na zub a nechte

i 2 aplikovat na zub stejné jako
i samotny lih.

i a nechte pisobit nejlépe
i pres noc. Repik zklidni bolest

i a zaroven dezinfikuje.

® BYLINKOVA TINKTURA -

i Tinkturu z 3alvéje, lékofice nebo
 tfapatky nachové (Echinacea)

i si mlizete vytvofit i doma.

i Bylinky zalijte silnym alkoholem
i a ponechte nékolik hodin

i v uzaviené nadobé. Poté scedte,
i namoéte do tinktury vati¢ku

i a pfiloZte na aftu. Zhoji se dfive.
i @ PIVOVARSKE KVASNICE -
i Pod nazvem pangamin se daji
i za par korun pofidit v kazdé
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Co pomaha?
o ZAZVOR - Caj z Eerstvého
zazvoru, terstvy nebo
kandovany zazvor prohieje
celé télo a zaroven ziedi hlen.
e CITRON A MED -
Vymatkejte si 3tavu z jednoho
citronu, osladte 2 [Zickami
medu a vypijte. Smés uzivejte
alespon dvakrat denné.

do hrnigku a zalijte vrouc_i
vodou. Horké pary inhalujte.

i/ ! na bolavém zubu, urychlite

i ktery nepo3kozuje dasné.

i lekarné a pfi [écbé zanétt jsou
i vybornym pomocnikem. Pokud
i trpite na afty Casto, uzivejte

i 1jako prevenci proti jejich vzniku.
i » PROPOLIS - Tinkturu

i lzici jedlé sody a $petku soli.
¢ Vyplachujte asta 3x denné.

. Nachlazent (rérm,

 CIBULE - Platky cibule dejte

e PILULKY PROTI
BOLESTI - ]
Vhodné je podrzet
pilulku po dobu

cca 10 minut piimo

tak jeji uginek. ’
o GISTENI ZUBU — Spravne
pravidelné ¢isténi zubd je

i Jasobit cca 15 minut. Pro a : : g o
nggoibdtéiﬁwost je moZné smichat § po.t:"eba i : Eahz%eg:ﬁ iti)gll:sgi’gy

: i : i nejlépe p :

lin's propolisem v pomer 4 4 B ekl Kartake,

.

sezenete bez pfedpisu

v lékarnach. Vyplachuijte dle
potieby nékolikrat denné.

* MRKEV NEBO BORUVKY -
Dejte si vitaminovou bombu

v podobé mrkve nebo bor(ivek.
» DOMACI USTNI VODA -

Do pillitru vody rozmichejte

kael)
: o CESNEK — Jako jedno

i z nejznaméjsich pfirodnich
i antibiotik plsobi pfi

i nachlazeni pfimo blahodarné. :
Udeélejte si k vecefi topinky
s ¢esnekem, nebo si cesnek
i nakrajejte na chléb -
i s maslem.

i » TVAROHOVY

i ZABAL - 5008
 tvarohu naneste

i na bavinény 3atek
 a priloZte na krk

R6. Rttt
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i tak, aby mezi krkem a tvarohem

i byla jen jedna vrstva tkaniny.

i Tvaroh ochlazuje, sniZuje otoky,
zjemfiuje bolesti a sniZuje zanét.
i « BRAMBOROVY ZABAL -

i Uvarte Ctyfi a2 Sest brambor

i a dejte na krk stejnym zptsobem
i jako u tvarohu.

i ‘» KURECI POLEVKA — Slozky

Co pomaha?

o USTNi HYGIENA — Pokud
dasné krvaceji, Listéte si zuby o to
dikladnéji mekkym kartackem,
nasledné pouzijte mezizubni
kartacek a zubni nit. | kdyZ je
krvaceni zprvu intenzivni, zhruba
do tydne se krvaceni zmirni nebo
lipIné zastavi.

e REPIK — Tato bylina tlumi
zanéty. Dvé |zicky fepiku zalijte
250 ml horké vody, nechte

10 minut louhovat a po té
kloktejte 2 — 3x denné. U&inné
jsou i fepikové obklady.

» HERMANEK — Podobng jako
fepik ma tlumici a dezinfekéni
Ucinek. UzZivejte stejné
jako fepik.

o SALVE] - Tri lzicky
salvéje prelijte 250 ml
horké vody, louhujte

10 minut a vyplachujte
sta nékolikrat denné.
e TEA TREE OLE)

— Pét kapek oleje
rozpustte ve sklenici
vody a parkrat za den
kloktejte.

obsazené v kufeci polévce
podle védci plsobi
antibakterialné a bojuji
proti infekci. Horka
polévka snizuje bolest
v koncetinach.

9. Hovelka

Co pomaha?
e LIPOVY NEBO BEZOVY
CA] - Dv& ¢ajové Izitky kvéti
zalijte vafici vodou a nechte
deset minut vafit. Pijte pred
spanim.

* PAMPELISKA LEKARSKA

— Dvé hrsti byliny
zalijte 500 ml vrouci
vody a louhujte
po dobu 15
minut. Caj pijte
nékolikrat denné.

{ o STUDENE ZABALY - Pfi

i horecce pfikladame na trup

i studené a2 ledové zabaly

i nékolikrat za sebou, dokud se
i horetka nesnizi.

i ® PRIESSNITZUV OBKLAD -

i Jde vlastné o mistni potni karu,

i ktera snizuje télesnou teplotu.
i Namotte ruénik nebo atek

do vlainé vody, prekryjte
igelitem a ten pfekryjte
vrstvou suché tkaniny.
Pfikladejte na krk nebo

i U déti je vhodné snizit hore¢ku
i koupeli ve vlazné vod&. Pomiize
i ivlazna sprcha. Koupel nebo

i sprcha by méla trvat 5 — 10

i minut a |ze ji opakovat po

{30 minutach.

i @ CHILLI - Kapsaicin je latka

i obsazena v chilli papri¢kach

i a zplisobuje jejich tiplavost.

i Pokud séhnete po nécem

i ostrém k jidlu, zapotite se, coz

i snizi télesnou teplotu.

i o NEPREHRAT SE — Pfi hore¢ce
i pouzivejte lehké pefiny, budte

i v nepfetopené mistnosti.
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10. Vysok cholesterol  F%

L L
. zanétlm a ucpavani. Dle

i

£ i kazdy ijete 200 ml

o pomaha?k d si chcete i kazdy den vypijete

« POHYB — Pokud si chc

udrzet hodnoty cho1estgro|u '
% | normé, dbejte na prawdelny
=% tslesny pohyb, jako jsou
chiize, béh, plavani nebo jizda 5 ! e
na kolre. V podstaté staci : #5S0)

i _acobi piznivé na snizovani
jakykoli hyb alespof i pisobi prizniv 3
Jakyk911 ieLoepr‘:éi% %x tydné. hladiny cholesteroluﬁ Dé)?“rge
30P:1|I{KJ("JREJCHY _ Obsahuji i udélate,i p‘ol‘:ud T‘ak ;1 |

7 . i ¢ klasické miéko mie '

¥ & mnozstvi selenu, i Klasic! B e

Y({:?;(?Josiluje tepny @ plisobi séjq\t/yr;;SDggnhér:Z:.

preventivné proti jejich i yypit alesp

1. Vysok§ keewnfl Ha
Co pomaha?
o CESNEK — Cesnek jako -
zazraéné pfirodni lécivo
napomaha i snizeni krevniho
tlaku. Denné snézte jeden
strouzek ¢esneku.

® ZELENY CAJ — Zeleny ¢aj

t mesi hé
i mésic zkonzumovat poune ;-

i 4 kusy téchto oFechf’.: a hladma:it;rgpzinym pibisoins
i gpatného cholesterolu s€ e
vsvznamné snizi. e VIT

imed s trochou S
: snidejte napfiklad celo:
: namazany touto smesi.

—

k
® PLOD A KVET HLOHU H ]
i OBECNEHO - Reguluje krevni : § £/
i tlak a zlepduje krevni obéh.

: Kvét i plod hlohu diky déinnym

i latkam, které obsahuji, zlepSuji
i prichodnost cév a tepen. Dvé
i nebo tfi IZicky hlohu zalijte 200 :
obsahuje dva antioxidanty — i ml horké vody a louhujte 20
vitamin C a katechin, ktery i minut. Pijte 2x denné.

Cisti ucpané cévy a tepny, a tak i » OVESNE VLOCKY - Je
umozriuje hladky priitok krve  § prokazano, Ze pravidelna

a reguluje krevni tlak. Denné  { konzumace ovesnych vioZek, at
pijte 1 — 2 3alky. ¢ uz ve formé ovesné kade, nebo v

i po dobu 14 dni.

14. Palent Zahy
Co pomaha?

e |JEDLA SODA - Pl Izicky
sody a par kapek citronové
stavy smichejte s teplou
vodou a vypijte.

® SKORICE — L¥itku mleté
skofice zalijte vrouci vodou,
nechte 5 minut vylouhovat,
pfecedte a vypijte.

® MLEKO - Vypijte hrnek mléka,
jakmile pocitite paleni zahy.

* MRKEV A REPA — Na

paleni Zahy spolehlivé funguje
dzus z mrkve nebo &ervené
fepy. Mrkev rovnéZ miiZete
najemno nastrouhat a snist.

® ZVYSENA POLOHA HORNI POLOVINY

s § o=

13. Kinlové Hy

Co pomaha?

* NOHY NAHORU - Pocit tézkych

a unavenych nohou pomiiZze zahnat
odpotinek s nohama nahofe. Nohy si
vykladejte nad Groven pasu kdykoliv
béhem dne, kdyZ k tomu méte pfileZitost.
® KONSKY KASTAN - Na noc si nohy
namazte gelem z kastanu koriského neboli
jirovce madalu.

e POHANKA — Obsahuje Géinnou latku
rutin, ktera posiluje Zilni stény. Pohanku
zafadte do jidelnicku v jakékoliv formé,
napfiklad si pfipravte vyluh ze dvou |Zi¢ek
pohanky a 250 ml horké vody. Smés
nechte 10 minut odstat a pijte 2x denng&.
® VODOLECBA - Kazdé rdno a vecer
sprchujte nohy 2 minuty teplou, pak pdl
minuty studenou vodou. Opakuijte alespori
4x. Proceduru ukonéete minutovou
studenou sprchou.

» UPRAVA STRAVY - Vyhnéte se t&zkym
smazenym jidlim a nadbytku sacharid(
(bilé petivo, kolace, susenky aj.). Zafadte
na jidelni¢ek dostatek vlakniny ve form
ovoce a zeleniny. - S,

pod hlavu si pfi leZeni dejte vice pol3tara.
e LEVY BOK — Pokud budete spat na
levém boku, Zaludeéni stavy neproniknou
do jicnu. PomiZe i to, kdyz vade posledni
jidlo budete jist zhruba 3 hodiny pred
spanim.

® ZAKYSANA SMETANA - Zkuste
konzumovat kysanou smetanu po |Zickach
po dobu 3 dnd. To by mélo byt vase jediné
jidlo. Takto snite az pét kelimkd smetany
a paleni Zahy se pry zbavite natrvalo.

i T R S R 1R B it | e R g T
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« POMERANC A GREP - pokud

i novodobych studil stati kazdy | yymatkané Stavy, vyrovnate
i mér mezi prospésnym

DOPLNKY -

i itamin C a E se

i Koenzym Q10, vitamin & :
podileji na odbouravani §patneho

{ cholesterolu a posiluji cevy.

: « MED SE SKORICI - Smichejte

- kofice a pravidelné

d celozrmny chléb

i jogurtu, snizuje krevni tlak a

i navic i hladinu cholesterolu.

i ® PIVOVARSKE KVASNICE

i — Obsahujf vysoké mnozstvi

i drasliku, které potiebujeme

: k vyrovnani krevniho tlaku.

i Jezte 3x denné po Cajové lziEce
i pivovarskych kvasnic (drozdf)

R —————E ] S

TELA — Omezte predklanéni nebo ohybani,

- e o
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——r i ——— e g g i 3
w . =
P A S ey T
R e TR s | -r.n

L

12. Nizkj keovaf Hak

Co pomaha?

e KOFEIN - Pokud
se potfebujete
takzvané
nakopnout, tedy
rychle zvysit

tlak, pomuze vam davka kofeinu
obsazena v kavé, kole nebo v
kvalitnim ¢erném ¢aji.

o DOSTATEK TEKUTIN — Obecné
se doporucuje zvysit pfijem tekutin,
dosahne se tak lepsiho prokrveni
organismu.

e SUL — Prokazatelné zvy$uje krevni
tlak. Vhodnym zptisobem zvyite
mnozstvi soli v potravinach, napf.
jezte vice zeleniny, kterou si osolite..
¢ VITAMIN C - Podporuje zvyseni
krevniho tlaku. Nez sahnete po
potravinovych dopliicich, zaméfte se
na pfirodni zdroje, jako jsou rajéata,
paprika, petrzel, ¢esnek.

e STUDENA SPRCHA — Mot4 se
vam po ranu hlava? Lehka pomaoc,
dejte si studenou sprchu, rozproudi
vam v téle krev a zvedne tlak.

o STAMPRLE - Pokud nejste Fidi¢,
zkuste to po ranu i s panackem
tvrdého alkoholu, nejlépe slivovice.

T W S - ter

15. Hwovoidg

Co pomaha?
» DUBOVA KURA A HERMANEK - Uvafite
si silny odvar z dubové kiiry a hefmanku,
nalijte do lavoru s teplou vodou a posadte
se. Tato sedaci koupel zmirni bolest a zanét.
» VLAKNINA — Trpite-li na hemoroidy,
dbejte na to, aby vase strava obsahovala
hodné vlakniny. Na jidelni¢ku by neméla
chybét cibule, bobulové plody, citrusy nebo
tfesné. Mimo vlakniny obsahuiji i flavonoidy,
které posiluji Zily.

* BEZINKOVY OBKLAD — Uklidni oteklé .
Zily. Rozmackejte malé mnozstvi bobulek
smichejte s teplou vodou na kasicku, kterou
date na gazu a na nékolik hodin priloZite na
konecnik.

o CAJOVY OBKLAD - Sagek kvalitniho &aje
prelijte vrouci vodou a zchladly na nékolik
hodin pfilozte na kone¢nik.

* STUDENE STRIKY — Po kazdé stolici
aplikujte na koneénik,
zastavi svédéni a uzaviraji
poskozené Zilky.
 DBEJTE ZVYSENE
OSOBNI HYGIENY

¢ NOSTE VZDUSNE
OBLECENI

® VYHNETE SE
ALKOHOLU A KOFEINU

EEE TR [T

T

B

'i

1

A




: o KOLA — Vypijte maximalné
decilitr po \7itkach nebo
i malych douscich.

inek]\ffmének. | o AKUPRESURA — Pravy

Co pomaha?

» MATA -

Caj z méty

peprné ulevuje

od bolesti

a zklidfuje.

Nepijte pfi paleni

zahy!

o HERMANEK —

Hojivy hefmankovy ¢aj pijte denné
vzdy rano nalaéno, zhruba

30 minut pred snidani.

® MED — Tlumi zanét Zaludecni
sliznice, a tim urychluje hojeni
ved(. Dejte si lzicku medu pred
kazdym jidlem. Nejlepsich vysledk
dosahnete s medem pfimo

od vielafe, ktery nepro3el Zzadnou
tepelnou Upravou.

o LEKORICE - Caj z této byliny
tlumi zaludeéni kfece. Pul IZicky
kofene zalijte 250 ml vrouci vody
a nechte 15 minut louhovat. Pijte
po douscich nejlépe pred jidlem.

e ZELI - Pijte 5tavu z hlavkového
zeli. Jeden litr §tavy denné
urychluje hojeni dvanacternikového

(4 5
acen -
{1o0. Zv <= A
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(ozApzomaha. i i nodobné jako zazvor a :. e it

L] VOR — jako prvii p?moc ‘:OOLE] Z]MA PEPRNE - le p?::ﬁup'lévého prd‘Oktl i

pi zvracen! mﬁ%ete pd"fét dostupny v |ékarnach ve Jorrrr‘\: s5 Lot A s

zazvor v A€W B e ) i tobolek. Uzivejte trikrat den i e dobiiedn
' i pozfit. Jinak i tobo oy

kterou jste schopni poz .

: ; i jednu tobolku. . & oty Pak palec posufite
se doporutuje 200 M A J- VITAMIN B12 — Vitaminove . 1:;:1 0 gﬁl prstu blize k zapéstl
ze zAzvoru po ‘

¥ inach i :
- tyrech hodin { pripravky zakouP‘Lt; ;no 5 i 2 opét asi na minutu E::;é
dle potfeby. ; ¢ |ekarnach. Je proxazerin ! pritisknéte. Stejny PO

o HERMANEK - P lzlaf‘?ﬁyor'r(é ¢ yitamin B12 zmirfiuje phznaly Fc):PIa":uj'te levym palcem na
hefmanku zalijte _.Zt(iﬂa;“lsx i nevolnosti @ omezuletzv’racem. vt predlokti.

vody. Tento &aj pY i bezpecne. e ‘

s - s %

i |eho uzivani je
17. Plynatost

Co pomaha?

o CA] Z MATY PEPRNE -
Mata harmonizuje traveni,

a tim snizuje i tvorbu

plynii ve stfevé. Pokud

trpite nadymanim, pijte
matovy ¢aj 2 — 3krat denné

i z preventivnich ddvody.

» FENYKLOVY CA| -
Fenyklovy ¢aj jsme zvykli vafit

: tak ulevit i sobé&. Dal3i

i moznosti je Zvykat fenyklova

i semena po vzoru Indi. Fenykl
i vyborné plsobi i proti fihani.

i @ PETRZELOVA NAT - Ta

i je pfirodnim mo&opudnym

i prostiedkem. JelikoZ nadymani
a plynatost jsou ¢asto : peristaltiku. Miska jemné

i zpsobeny i nadmeérnym i strouhané mrkve denné vam

i zadrzovanim vody v téle, je nat | od nadymanf pomiiZe ulevit.

i petrzele vynikajicim a bé2né i ® POHYB — SviZna kazdodenni
i dostupnym pfirodnim feSenim. : dvacetiminutova prochazka

i @ ZAZVOR - Konzumuijte : pomiiZe rozpohybovat travici

¢ nebo si jen po jidle kousek

i zazvoru ukrojte a snézte.

i « MRKEV — Obycejna mrkev
i pozitivné plisobi na stievni

hlavné malym détem, aby je
netrapily »prdiky«. MGizeme

- AR+ S L i Ty

19. Podvazdenl

Co pomaha?

» PUST — Zaludek je

pfi podrazdéni vhodné =

nechat alespori pdl dne

odpotinout. Proto nejezte,

pouze dopliujte tekutiny.

» MATA — Matovy &j reguluje zaZivani
a zklidriuje.

o HERMANEK - Pozitivni vliv na
podrazdény zaludek ma i hefmankovy ¢aj

" s trochou fenyklu. LZi¢ku hefmanku a pal

Izicky fenyklu pFelijte 250 ml vrouci vody
a nechte 15 minut vylouhovat.

o MEDUNKA A SLEZ - Ze Izitky
meduriky a slézu maurského si pripravte
¢aj. Zalijte bylinky 250 ml vrouci vody

a nechte 5 louhovat. Sléz chrani sliznici

podkozenou zanétem a medurika uklidiuje.

e KURECI VYVAR - Plisobi jako balzam
na podrazdény Zaludek a dodava télu
potiebné tekutiny. Vyvar by mél byt Cisty
bez masa a zeleniny, a ne pfilis slany.

® MALA PLZEN - Jedno malé pivo

jako »vyprostovak« opravdu pomaha,

i kdyz |ékati je pfilis nedoporucuji. V
prekyseleném Zaludku pomiize nastolit
rovnovahu.

i zazvor ve formé Caje,
i piidavejte ho do pokrmi,

i s P 2 A U o AT 1 80 il g e

|

Co pomaha?

e OTRUBY - Tfi lZice pSeni¢nych nebo
zitnych otrub nechte 5 minut bobtnat
ve vodé a vypijte. Opakujte 3x denné.

» VLAKNINA — Podporuje stfevni
peristaltiku, vaZe na sebe vodu, a tim
zmékéuje stievni obsah. Zdrojem viakniny
jsou listova a kofenova zelenina, ovoce,
semena, lusténiny, obiloviny &i celozrnné
vyrobky.

e SUSENE SVESTKY — Stejné jako fiky
plsobi mirné projimavé. Po ranu snézte
6 svestek a zapijte pillitrem vody.

e KYSANE ZEL| — Obsahuije vlakninu

a probatika (zivé mikroorganismy, které

v pfiméfeném mnoZstvi prospivaji
organismu). Doporucuje se Stava z cerstvého
kysaného zeli, nebo kanzumace zeli.

o DOSTATEK TEKUTIN — Pitny rezim

je zaklad, jak se vyhnout zacpé i jinym
neduhtim. Doporucuje se pit pred

i po kazdém jidle, a to alespori 300 ml vody.
® PAMPELISKA - Uvafte si &aj z kofene
smetanky |ékarské. LZicku drceného
kofene zalijte 250 ml L

vody a nechte

5 minut louhovat.

Pijte kdykoliv

béhem dne.

PR L

i Aha! pro
X7

 trakt, ktery pak lépe funguje,
: a tvorba plyni je omezena.

A 0L 0 1 o st

viedu. Zeli dale konzumujte
syrové nebo kysané, protistuje
a dezinfikuje travici trakt.

21. Prijem

Co pomaha?

 MRKEV - Domékka

uvafena a rozmackana

mrkev plsobi jako balzam

na stfeva. Nabali na sebe

veskeré necistoty, a tim &isti stievo

od nezadoucich mikroorganismu.

o CERNY CA| — Silny kvalitni Zerny &aj
zklidiuje stievni sliznici a podrazdény
7aludek. Pokud ho osladite trochou cukru
nebo medu, doda i potiebnou energii.

e ZELENE BANANY — Obsahuji vitaminy,
mineraly, zejména draslik, a vlakninu,
ktera zahustuje stfevni obsah.

e STROUHANE JABLKO — Plisobi
podobné jako banany. e dilezité
nastrouhat jablko najemno.

» OSTRUZINOVY CA] — Dvé IZicky
susenych nebo Cerstvych listt prelijte
250 ml vrouci vody, nechte 10 minut
louhovat a pijte 3x denné $alek.

» BORUVKY — Snézte 4x denné hrst
sudenych nebo mrazenych bortivek.

» MOCHNA NATRZNIK - Podporuje
vstfebavani vody ve stievé a hubi
nezadouci bakterie. LZicku mochny zalijte
250 ml horké vody, 3 minuty louhujte

a pijte dvakrat denné.

|




Lzicku byliny pi‘elijt._e 150 ml
vrouci vody a 10 minut

louhujte. A
Co pomaha? « MORSKA voog 5 F"joma
. A irnit svédéni. Poku
N Zmirnit sv '
Loy g v dohledné dobé nejedete

_ (aj z téchto bylin ma
uklidiujici Gcinek. Pomohou
vam zmirnit svédéni i stres, :
ktery je jednim z vyvolavacich
ktord. 8
foaROIBOS — Tento Caj/neéfaj A
je znamy svymi detoxika§n|m|
G&inky. Pokud trpite kopf_wkou,:%
vypijte denné 1,5 litru roibosu. ¢

-

ofi, piipravte si ji doma :
‘;n::chér?im litru vody se Qyéma
|zicemi mofské soli. PouZijte
k obkladtim nékolikrat denné.
« RYBI TUK — Dvakrét denné
si dejte Izici rybiho tukg.
Omega 3 mastné lfysehny
plisobi protizanétlive.

ke

—

i pridejte k nému 2,5 hrnku
i kvétd a listl mésicku a nechte
vzkypét. Smés by se méla
odlezet 48 hodin, poté ji opét
rozehfejte a precedte pres
platno. Jakmile mast vychladne i
a ztuhne, miiZete ji pouZivat.
 BYLINNA MAZANI Z VILINU ;
NEBO ARNIKY — Nelze je
aplikovat na porusenou kizi
i ado ran. Modfinu potirejte
i nékolikrat denné.

® LED — Co nejdfive po trazu
postiZzené misto ledujte, nebo
jinak zchladte, modfina bude
mensi.

® OCET - 100 ml octa
smichejte s 200 ml studené
vody. Na postiZzena mista
prikladejte obklady, které by
mély chladit a zmirnit otok.

® MAST Z MESICKU
LEKARSKEHO - Lze ji koupit,

25. Ku¥ oka

Co pomaha?
® CIBULE - Zalijte na platky
nakrajenou cibuli octem na
24 hodin. Pak pfilozte jeden
platek cibule na kufi oko, prelepte
naplasti a nechte plsobit pres
noc. Rano jde kufi oko lehce
odloupnout.

» NAPLASTI NA KURI OKA —
Dostupné v |ékarnach. Vétsinou
jde o pfipravky na bazi kyseliny
salicylové, ktera zmékéuje ztvrdlé
kufi oko, které jde pak snadno
odstranit.

® JASMINOVY KVET — Rozemelte
na kasi, natfete na kufi oka a
prelepte. Naplast vymérite po péti
dnech. Tento postup opakujte do
vyléceni (pfiblizné 3 — 5krét).
 CITRONOVA STAVA -

V kombinaci se strouzkem éesneku
je vynikajicim lékem na kufi oko.
Postizené misto potiete a prelepte.
Postup opakujte dle potfeby.

® TEA TREE OLE] - Postizené
misto nékolikrat denné potirejte
po dobu 3 - 5 dn(i, az dokud kuff
oko nezmékne. Pak by mélo jit
snadno odstranit.

206. Bradaviw

Co pomaha? : ,
« ANANAS — Kupte si cerstvy
ananas, nakrajejte na kole'ﬁkg
a postizené misto jim potirejte
kazdy den po dobu
péti dni. Stavu y
z ananasu nechte
na bradavici
piisobit alespof
5 hodin,

nejlépe pres

i e

-

27. S-l-n;u‘:éﬁ

Co pomaha?

& by A4k %‘knw;ja-h‘. v

kazdy den potiete erstvou
citronovou $tavou. B&hem
nékolika tydna by mélo dojit
k zesvétleni pokozky.

® VYHNETE SE UV ZARE-
Ni - Vyvarujte se del&iho

ochranné krémy, vyvarujte
se solaria.

* OMEZTE SPOTREBU
ALKOHOLU A CIGARET

i Doporutuje se i konzumace
¢ guénych ryb, jako jsou napf.
i |osos, makrela nebo tunak. :
i o KOPRIVA — Vytazek Z kopfiv
i y kapslich je dostupny 3
iy lekarné. Dalsi moznosti |e

i gparit mladé kopfivy a udélat
i siz nich salat.
i o OLSE — Listy a kura olse
{ zanétlivé projevy
r:[p:g:dzaéuji svden. Dve lzicky
 Drelijte 250 ml horké vody,

i nechte vylouhovat a pijte

po malych douscich.

A 2 e tyden.
2 i nebo si ji mizete pripravit i ® KOSTIVAL & e OREGANO A OLIVOVY OLEJ -
23. Mo‘*ﬂ"ﬂ i sami. Rozpustte 50g LEK{‘\RSK\’ e, 100 ml olivového oleje smichejte
Co pomaha? i neslaného vepfového sadla, | - Pfipravte si se dvéma lzicemi oregana a

i odvar z kostivalu Iékafského.

i 60 g kostivalu zalijte 0,5 |

i horké vody, louhujte 10 minut.

i Povychladnuti pouzijte na

i vlazné obklady. Nepijte!

® MASAZ - |iz druhy den

i po poranéni mizete zadit

i modfinu jemné masirovat.

i Opakujte nékolikrat denné.

: ® SLUNICKO - UV zéfeni
pomiiZe urychlit vyblednuti
modriny.

a'hxnf) skvvny

e CITRON - Postizend mista :

i kych skvrn.

e VITAMIN E - Pomazte

i skvrny olejem, ktery vymaé-

i kate z tobolky vitaminu E

i zakoupené v lékarné. Tato

i procedura je vhodna zejména

pobytu na slunci, pouzivejte :
i ® ALOE VERA - Cerstvé vy-

i mackana $tava z listu aloe

i podporuje rist koznich bu-

i nék. Potfete jim skvrny né-

T

: noc. Poté pokozku omyjte
i &stou vodou. V piipadé

i nelspéchu
i pozdéji opakujte.

i « BANANOVA SLUPKA
i _ Kousek slupky

Co pomaha? -
* KOUPELE NOHOU - Prevenci
pred plisnémi jsou koupele nohou
v teplé vodé 3 - 4 minuty a
nasledné 30 vtefin v ledové vodé.
K(iZe se ozdravi a prokrvi a bude
odolnéjsi.

 JABLECNY OCET - Je G¢innym
pfirodnim antimykotikem.
Smichejte ho s teplou vodou

v poméru 1:1 a vytvorte si lazef
pro nohy. Do ni ponofte nohy na
15 minut a pak dikladné osuste.
Opakujte denné, minimalné

2

nechte vylouhovat pfes noc.
Pfecedte a 2x denné po dobu
minimalné 14 dni nanasejte na
mista postizena plisni.

o SALVE| — 4 polévkové Izice
byliny pfelijte litrem vrouci vody
a nechte 20 minut louhovat.
Nohy koupejte dvakrat denné.

» DUBOVA KURA - 4 polévkové
Izice klry povaite 5 minut v litru
vody. Vhodné ke koupelim nohou.

--';.-—.' 'lﬁ_-p
: za terstvou. Opakujte ?i do té
doby, dokud se bradavice

ik dni | nezbavite.
i : © BRAMBORA — Kousek syrové
: i davici
! brambory pfilozte na brada\
i a prelepte. Kazdych 12 hodin
i yyméfite bramboru za gerstvou.

}wumew o Pisth

et

odkrojte

a prilozte ; _ :
el jej vnitini Opagwtj, dokud bradavice
. ou : neodpadne. ] ’
na St::::\acri‘a\.'ici, i o VITAMINC - Nadrtte par

i tablet vitaminu C, smichejte
i 5 vodou na kasicku, kterou
potfete bradavici. Vée prelepte

i naplasti.

nechte plisobit

pfes noc. Kazdych

412 — 24 hodin
slupku vyménte

i kolikrat denné :
i a za nékolik :

i tydni budou

i méné patrné. 4

i » RICINOVY OLE|

i — Ricinovy olej zakoupite v lékar-
i né a dvakrét denné jej aplikujete
i na skvrny. | kdyz je to procedura
i nepfijemna, ma skvélé Geinky.

: ® RERICHA POTOCNI — Krémy
i 7 Fefichy jsou bézné dostupné.

i Aplikaci tohoto krému prova-

i d&jte denné. Pozor, zesvétlend

i mista jsou pak o néco citlivéjsi

ina slunce!

-,I': ‘ '?,:: USRS Aha! pro Zeny P4

- Tyto nedvary vyznamné
pfispivaji k tvorbé stafec-

po pobytu na slunicku.

-
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2%. Popalening

aha?
cooz?::TAZENI — Chladte pod
tekoucf vodou alespon 20 ’
minut, dokud chlad pfinasi
=3 alevu. U malych déti
vy Sok.
ih'?;gziLKA TECKOVANA -
Obsahuje latky, které. urychlg.p
hojent. Dvé Izicky byliny p_?ehjte
250 ml vrouci vody, 10 minut

29. Syndvom

Co pomaha?

e VITAMIN B6 — Ve formé
vyZivoveho dopliiku z lékarny
berte v davce 50 mg tfikrat
denné.

® VITAMIN E — 100 az 400 mg
vitaminu E denné pomUze tlumit
otok a zanét.

® TEPLA VODA - Prohfati
uvolni svaly a zmirni bolest.
Kazdy vecer ponoite zapésti

o
31. Bolesti zad

a houser

Co pomaha?
e TEPLO -
Prohfivejte zada,
zejména pfi houseru

je vhodna tzv. »kockag, elektricka
decka, nebo hfejivé naplasti.

e TEPLY OBKLAD - Na panvi
nahfejte stil a za tepla ji vysypte
do bavinéného sacku, ktery pak
pfiloZite na zada.

e AKUPRESURA — Po dobu

3 minut stimulujte akupresurni
bod, ktery najdete mezi vnéjsim
kotnikem, patou a Achillovou
slachou, po 15vtefinové pauze
postup dle potfeby opakujte.

e MASAZ - Pokud vas trapi
 bolesti kréni patefe, mizete se
namasirovat sami. Nahmatejte
trapézovy sval, dlafi poloZte

pfes rameno na druhé rameno

a masirujte od spodni ¢asti krku
pfes rameno aZ k pazi.

® OVERBALL — Mirné
nafouknutym mi¢em podepfeme
zada pfi sezeni na zidli. Balonek
zada podepira a zaroveri jemné
masiruje béhem sezeni.

¢ Jouhujte. Po vychladnuti

i odvar poutzijte k obkla

! o MESICEK LEKARSKY —

i Muzete pouZit mast, kterou

i zakoupite v lekarné, net_)o

{ odvar z jedné Izicky bylinky,

i kterou prelijete 250 ml horke

i ' jete.
— S nechladte tak dlouho, hrozi & vody a 10 minut louhuje

dim na
opaleniny.

i Odvar pouzijte k obk1adﬁr’n.
{ o HERMANEK — Je Znémy
protizénétlivymi aéinky.
Pfipravte si silny odvar, ze
i yterého budete pouzivat

i do hodné teplé vody na 10 - 15 !

minut. Pokud citite bolest, ihned
i koupel pferuste. i

: o TREZALKA TECKOVANA - (3
iz tiezalky je vynikajici na celkové

i zklidnéni a utlumeni bolesti.
i LzZicku trezalky zalijte 250 ml
i vrouci vody a vypijte pfed

: spanim.

i o ZNEHYBNENI RUKY -

i domaci dlahou - napfiklad
i z obinadla a kusu dfivka ¢&i
i vafecky. :
i @ ARNIKA - V |ékarné zakoupite !

Zpevnéte si ruku ortézou nebo

i = st A s

32. Rovma

Co pomaha?

o ¢AJ Z VRBOVE KURY - Do
250 ml studené vody nasypte
jednu Izicku vrbove kary,
pfivedte k varu a vafte na
mirném ohni po dobu 2 minut.
Nechte 10 — 15 minut odstat,
poté scedte a pijte dvakrat
denné.

kopfiv namotte do studené

pfes noc), pak scedte a vyluh

33. Ledvinové
potize

Co pomaha?
® BRUSINKOVY
DZUS - Pl litru
brusinkové $tavy denné
pomaha rozpoustét vapenaté
usazeniny v ledvinach.

© PAMPELISKA — Caj z ni
usnadfiuje vypuzeni kament
z ledvin. Dvé Zicky susené
pampelisky zalijte 250 ml

2%

& vody
obklady — 250 ml horké vo
na tfi 1zicky bylinky. Louhujte

15 minut. .
o ALOE VERA — Stéava z aloe

vera tlumi bolest a urychluje

hojeni.
vymack

listu alo
+ MOCHNA NATRZNIK -

Lzicku mochny prelijte 50 ml

4
¢ arnikovou mast, pfipadné si

i Arniku nechte macerovat 5 dni,
i poté smés pfecedte a vzniklou
i tinkturou potirejte bolava mista.
:  LNENY OLEJ — Lné&ny olej

i jako soucast jidelni¢ku pomaha
i likvidovat zanéty v téle.

: Denné snézte IZici tepelné

i neupraveného oleje, napf

i v salatu, Ucinek kry by se mél

« KOPRIVOVA LAZEN - 300 g |

vody na 12 - 15 hodin (nejlépe

vrouci vody a 10 min. louhujte.

Na postizené misto vzdy
ejte Stavu z terstvého
e a jemné rozetfete.

horké vody, 10 minut nechtf:
vylouhovat a po vyg_‘n'uadnutn
scedte. Odvar vyuZzijte

k obkladim.

=
. g .
.\t T
.
R & - fmr <,
e E o

o

doma pfipravte tinkturu ze
150ml lihu a 3 IZic arniky.

projevit cca po mésici.

: nalijte do vany piné teplé vody.
i V lazni zhistarite 30 minut a

i poté se alespoii na hodinu

i zavrtejte do postele. Hlavné

i neprochladnéte.

i o TINKTURA Z KOSTIVALU

i LEKARSKEHO — Kofen

: kostivalu nakrajejte nadrobno,
dejte do uzaviratelné sklenice
i a prelijte lihem. Tinktura je

i hotova do dvou tydn(i a miizete }
i a nechte tfi tydny louhovat

i pfi pokojové teploté. Bolestiyé
i mista pak promazavejte 3krat
i denné.

i

ji vtirat na bolava mista podle
i potieby.

i @ ZAZVOR - Z kofene zazvoru
i uvatte &aj. Na 250 ml vody

® ALOE VERA — Uzivejte
Cerstvé vymackanou
B Stévu z listh aloe vera.
i B3 Plsobi protizanétlivé
Y 2 pomaha rozpoustét
B8 vapenaté soli v ledvinach.
® PITNY REZIM —
Ledvinové kameny vznikaji
usazenim soli a minerald. Kdyz
budete ledviny dostate¢né
i »proplachovats, predejdete
i vzniku usazenin.
i ® VODNI MELOUN - Dejte
i sijednodenni plst o vodnim
melounu, pomaha vycistit

B S

30. Natazent

5 » 1
dejte 4 platky zazvoru a
i louhujte asi 10 minut. Pijte

i alespofi dvakrat denné.

! o OLEJ Z MATERIDOUSKY - Je
i dostupny v lékarnach, ale je

i mozné si ho vyrobit i doma.

! Ctyfi hrsti kvétl matefidousky

svaly £
Co pomaha? @. > “gF
e LED -
Ledovy obklad
pomdiZe by
v pfipadé, =~ |
Ze jsou svaly nateklé a citlivé
na dotek. Obklad miZete udélat
z rozdrcenych kostek ledu

v sacku i z mrazené zeleniny.
Led v sa¢ku obalte ruénikem

a pfiloZte na bolavy sval.

® TEPLA SPRCHA — Zvyiite
teplotu svalu, a tim i pfitok krve
do svalu, coz ma za nasledek
lepsi zasobeni svalu kyslikem

a zivinami. Diky tomu se urychli
regeneracni proces.

» STRIDANI HORKE

A STUDENE SPRCHY — Teplo
uvolni svalové napéti, chlad
zbrzdi zanétlivy proces.

e KLIDOVY REZIM - Odpotinek
je také jednou z moZnosti.

o MIRNY STRECINK —
Protahujte svaly do mirného
tahu, a to podle svych
individualnich moznosti.

* KAFROVY OLE) — Sval
masirujte nafedénym kafrovym
olejem tfikrat denné.

zalijte 0,5 litru olivového oleje

e

i ledviny i cely zbytek vaseho téla.
i Pravidelna konzumace vodniho
i melounu plsobi jako prevence
i pfed ledvinovymi kameny.

i ® SADEC NACHOVY -

: Rozpousti ledvinové kameny.

i Caj z 2 Izi¢ek byliny a 250 ml

: vrouci vody uZivejte 3x denné.
:  PETRZEL - Je vyborné

{ diuretikum, a tak pomaha

i lécit ledvinové kameny a

i otoky. Dokonce pry pomaha

i eliminovat odpadni produkty,

i jako je mocovina a dalsi kyselé §
i metabolity.



o pomaha?
E z\?\?gew PRIJEM TEKUTIN
_ Podpofi vyplavovani
nezadoucich bakterii. Pijte
zejména vodu, mineralky nebo
bylinné caje.

% ) UROLOGICKY €A) - |
e Pripravte si ¢aj z€ smé§|
She medvedice lekafske, pyru
plazivého a febfieku chlumniho. i
Pouzit je Ize terstve nebo_
sugené. Z kazdeé byliny de;te po
[zi¢ce, zalijte litrem vrouci \:rody
a nechte vylouhovat. Kazde

[EEREYS Bt e

Co pomaha?
* ODPOCINEK - O¢im je
potieba dopfat odpocinek.

Po dlouhém sezeni u
pocitace, pobytu v pradném ¢i
zakoufeném prostiedi, pobytu
na slunci si dopfejte luxus
zavienych o€i.
® LED - Ledovy obklad zmensi :
otok a zmirni svédéni. Uinny
je zejmena u alergického
zanétu spojivek.

37. Menopauza

Co pomaha?

o MATERI KASICKA
— Veeli mateff kasitku
zakoupite v Iékarné. Uzivej-
te ji po skonéeni menstruace
nebo v deldich pfestavkach mezi
menstruacemi. Jezte asi 0,5g kasicky rano
nalaéno, a to po dobu 8 tydnd.

o LUSTENINY A ORECHY - Zafadte je

do jidelnicku. V prirodnich olejich je obsa-
Zeno velké mnoZstvi hoféiku a vitaminu E,
které jsou nezbytné pro nastaveni hormo-
nalni rovnovahy v zenském téle.

» TREZALKA TECKOVANA - Caj poma-
ha celkovému zklidnéni pfi stavech po-
drazdéni. Ucinky znasobite, pokud IZicku
trezalky smichate se stejnym mnozstvim
febfitku a meduriky. Ve zalijte 150 ml
horké vody a nechte

10 minut louhovat. Caj pijte 2x denné.

» MUCENKA NACHOVA - |e vhodna pro
posileni nervii. Prelijte jednu IZici mucen-
ky 200 m| vrouci vody, pfikryjte, 10 mi-
nut louhujte a pfecedte. Pijte denné pfed
jidlem a vecer pfed spanim.

e SALVE] - Pijte ¢aj ze dvou IZi¢ek by-
liny, kterou zalijete 250 ml vrouci vody

‘a nechate 10 minut louhovat. Pijte rano
a vecer, pomaha zmirnit poceni.

dvé hodiny vy%ijt_e
k teplého caje.
ié:RUS?NKY, BORUVKY

i _ Latky obsaZzené v tétho
bobulich brani bakterurm a!:y_v
i se pevné prichytily ke sliznici
i motovych cest. Mimoto
! brusinky a borlivky ob_sahu;:
i yvelké mnozstvi antioxndaptu,
i které pomahaji pfi zvladanli

34, Zantk motovich st

i infekce. . g
i o TEPLO -V teple je potreba
¢ mit bficho i zada, zeménaﬂ ’

i oblast beder. Miizete pouzit

: ® SALVE) — Lzici

i Salvéje zalijte 250 ml

i vrouci vody a 10 minut
i louhujte, Do vychladlého
i Caje namotte gazu a

i obklady pfiloZte na oéi.

i @ HERMANEK - V |ékarng
i si pofidte hefmankovy ¢aj v

i saccich, zalijte vrouci vodou,

i ihned sacek vytdhnéte, nechte
vychladnout a pfiloZte na

i nemocné oko.

i @ VODILKA - Vyplach

i oka odvarem z vodilky m4
i antibakterialni (¢inky a plsobf

do teplé deky.

i lépe.

4

{0
i sterilniho kap4tka.

38. Menstvuainf bolest

Co pomaha?
» KLID A TEPLO — Odpodtifite si v klidu, v leZici
poloze. Do postele si vezméte termofor nebo
horkou poklicku zabalenou v utérce a prilozte
na bficho. Pom(ize i tépla sprcha.

s UPRAVA STRAVY — VyvaZenou stravou
bohatou na vlakninu, vitaminy a mineraly
se da bolestiva menstruace zmirnit. Omezte
cukry a neprejidejte se.
o MESICNI CA) - Pripravte si smés ze 100g
febficku obecného, 50 g chmele otacivého,
50g heimanku a 50 g spory3e. Dvé |Zicky
smeési zalijte 250 ml horké vody. Tyden pied
menstruaci pijte tfi Salky denné.

e MASAZ BRICHA - Ulevi od bolesti.
Pouzivejte éterické oleje, jako napf.
merufikovy olej smichany s mandlovym
nebo jojobovym olejem.

® CVICENI - Vhodna jsou cviteni, u kterych
se méni intenzita zatéZe svalu, protoZe
plsobi preventivné proti prekrvovani Ci
nedokrvovani délozni sliznice. Vyzkou3ejte
jogu, kalanetiku nebo pilates. Se cvi¢enim
za¢néte mimo obdobi menstruace.

e KONTRYHEL — Dvé Izicky naté kontryhelu
prelijte 250 ml horké
vody, nechte

10 min. vylouhovat
a pijte 2x denné.

klasicky termofor s hork?u
vodou a pfiloZit ho na bficho.
Pro zvy$eni Gcinku se zabalte

i o BRAMBOROVY OBKLAD
i _ Uvaite 0,5 kg brambor ve
slupce, rozmackejte ie, vlozte
zatepla do sacku, obalte -
i utérkou, vznikly obklad pfiloZte
¢ na bficho a zabalte se do dek_y.
¢im teplejsi brambory jsou, tim

. protizanétlivé. Lzicku
bylinky prelijte

300 ml vrouci vody,

10 minut louhujte.

Poté precedte a nechte
vychladnout. Trikrat denné

oti vyplachnéte pomoci

i ® OCHRANA OCI - Pokud jste
ik zanétim nachylni, chrarite
i siodi slune¢nimi brylemi.

i Pokud nosite bryle dioptrické,
i opravdu je noste a vyhnéte se
i pouzitl kontaktnich ¢ocek do
doby, dokud zanét neodezni.

i

s, |

30. el a Vi zvno

%

% co pomaha?

 § « TEPLE OBKLADY - Prikladani
-4 teplych obkladii na oko urychli zrani
I abscesu. Jecného zrna se zbavite
rychleji. Dobrym tipem je natvrdo
vaiené vejce, které vydrzi déle teplé.
o CISTE RUCE - Je¢nému zrnu
predejdete, kdyZ se nebudete
Spinavyma rukama dotykat oci.
Myjte si ruce pfi kazdé pfilezitosti.
Pokud pouzivate kontaktni cocky,
hygiena je také dlleZita.

® FENYKL - LZicku drceného
fenyklu zalijte 250 ml vrouci vody,
15 minut louhujte. Do vychladlého
vyluhu namocte ¢istou gazu

a pfiloZte na postiZzené oko.

» MESICEK LEKARSKY — 300 ml
horké vady nalijte na 2 |Zicky
mésicku a nechte 10 minut
vylouhovat. PouZijte k teplym
obkladtim.

® LNENE SEMINKO - L¥ici
drcenych seminek
zalijte 250 ml horké
vody, nechte .
10 minut vylouhovat %
a pouzivejte
k obkladtim.

= e Wy -

39. Gynekologicks potize
(2anh pochvy a vigtok) AR

Co pomaha?

e VYPLACHY - Smichejte O
40g hefmanku, 30g - =
kontryhelové nati, 20g listd | Fal
vlasského ofechu a 20g <
hluchavky bilé. Odeberte
2 |zicky smési, zalijte 300 ml horké vody

a nechte 15 minut vylouhovat. Vlaznym
vyluhem provadéjte 3x denné vyplachy
pomoci aplikatoru.

e CA) Z BRECTANU - Stejné jak ¢esnek
je nazyvan pfirodnim antibiotikem. LZi¢ku
listh hefmanku a |Zi¢ku bre¢tanu zalijte
300ml vrouci vody a nechte louhovat
8 minut. Pijte 2x denné.

« BABSKY CA] — Pfipravte si silny

¢aj proti zanétu: 50 g hefmanku, 40g
kontryhelové nati a 30 g hluchavky bilé
smichejte, poté odeberte 1,5 [Zicky smési,
zalijte 250 ml vrouci vody a 10 minut
louhujte. Caj pijte 2x denné pfi potiZich.
 REPIK LEKARSKY - Sedaci koupel

z fepiku zklidfuje a dezinfikuje. Ctyfi
Zicky repiku smichejte se 400 ml horké
vody, nechte 15 minut louhovat. Poté
vlijte do lavoru s teplou vodou a posadte
se. Koupel by méla trvat zhruba 20 minut.

2. 8 Aha! pro zcn_uz} A
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] 42. Problémy s paveti

o CAJOVE TONIKUM - . s lupy, vlasy se pak budou

{ ‘ : K - "y P T
: cilny &aj. Staci i krasné lesknou = ’ ?
jed Uvazt\zvsll:j; s'.riiccé taje L FRONNITEE LEKﬁkSKA ' EOGIPN?::g 2:..081\ g
shi > ZHSE:)pm'. vody. Vychladlym Dve [2icky bylinky 22 lJt:chte — Jinan dvoulalogny . ity i
Co pomaha? g Y a3dy veder : 250 mlhorkevodyan te orotok kv, T Y
© CHLAD — Pokud si myjete { nalevem potirejte kazcy : 10 minut louhovat. Poté zvyduje pritok kve

&1 ouzivejte pokozku hlavy. i te a umyjte si vylunem
nebo fénujete viasy, p ] | |ABLECNY OCET - Dvé lzice ;i preced i ethe VoI

radéji }fhgdnéj’iievt?:wud(:léi do pallitru vody, vlsaérg‘f.n\éisy pa
vzduch. Omezl iu - :

3 ' ¢ pokozky. e LPYRIN — Rozdrtte
podrazdéni Vlaf]?(vj E Od1o;te i yolné uschnout. Nefénujte! ; AEYI s Smicheite je se
e BEZ ::L%Boy telenky do © o KOPRIVY — Misu Cerstvé g 1;0ynfly§amponu tery bénd
pOkf)’N y hiavy, g och kopfiv namotte na J Y, 5

- : ky. i patrhanyc p . o &8 te si smési viasy
vlasl a styhngo:é P;c‘!p;?;iy . 54 hodin do vody. Vyluhem si chiznr\‘r:;ebghgj ;ny. T e
POk‘Oika s ;!ég jsou pak pak umyjte vlasy a splachnéte le g
po’:jl aéT:éz 2:$mulozéjny ! istou vodou. Pomiize to nejen upy :
nadm - '

v cévach. Pijte 3x 3::'// :
denné ¢aj z jedné P

IZicky byliny zalité 250 ml horké
vody. Louhujte 15 minut. -
* MORSKE RYBY — Obsahuji
hodné jodu, ktery je nezbytny pro
vyuZiti energie z metabolismu

v téle. Zafadte na jidelnicek
lososa, tresku nebo makrelu.
Podobnou sluzbu udélaji i tresné,
visné a mléko. :

o VLASSKE ORECHY — Denné

octa vmichejte
i hlavu oplachnéte a nechte

oy ; ® HERMANEK A CHMEL : andéliky snézte hrst vladskych ofechl.
. 5' ves i LZicku chmgle a lzicku i lékafské a Posiluji cévy a zlep3uji prokrveni
Co poméha? hefmé'mku zall_J_te 200 _ml i 10 g lihu nebo mozku.

¢ i vrouci vody. Pijte pravidelné¢  { palenky. Tyden louhujte e AROMATERAPIE - Pamét

® MLEKO S MEDEM - Podpofi | 3x denné.

i ascedte. UZivejte 5 kapek stimuluji i nékteré éterické oleje,

tvorb'u serotoninu.,‘ hormonu_ e CA) Z MALINIKU - Zklidiuje § rano a veter. napfiklad z rozmaryny nebo
Stésti, v mC_’ZkU- Pijte, kdykoliv i a uvolfiuje. Dvé [Zicky pelijte i o LEVANDULE — Dopfejte si bazalky. Pokud se budete utit,
;Et?:;; ebujete dostat do igo ml holrkéhvody, nechte | teplou lazef, do které kapnete kégnét; trochu do aromalampy.
. i 10 minut louhovat a pijte i 10 kapek levandulového o ZENSENOVA KURA - Pofidte si

:ERFZ:}LK‘\'JECI:(I_O:A.NA i 2x denné. i éterického oleje, ktery vas B v Iékarn& tinkturu s Zen$enem

B ?*Jafrt ei??e}’z u oﬁi%l; ie V&LERIAN_SKE KAPKY uvolni a zklidni. a uzivejte 3x denné 20 kapek.

£ IIiJnk ; 25101m[PhU k:f.- yd i — Pripravte si vlastnipodle e RELAXACE - DdleZité je Kara by méla trvat 4 — 5 tydni

Y h y ® ESEORy.- receptu_ nasich babicek. umét si udélat ¢as pro sebe. a za dva mésice se opakovat.
;:%eur::leé 10 - 12 minut a pijte : smichejte 2 g kozliku Relaxuijte s knihou, nebo i  * VYHNETE SE ALKOHOLU

i lékafského, 8 g kofene i prochazkou ¢i na hodiné jogy. - Je to zabijak mozkovych bunék.

Ty - —— —-

H pulku citronu a smichejte se ¢ denné. Na rozdil od’tFezalky'se
44 'bv.pvwb ! |zi¢kou tepelné neupraveného d!ouhodobé_uiivém u brutnaku
Co pomaha? & i medu. i nedoporucuje. e
» MEDUNKA - Caj z medufiky Co pomaha? & i o TREZALKA TECKOVANA Lo AKU?RESUI:A = May;c”l::zi
lékafske zklidiuje a uvoliiuje. o BANANY — Obsahuji velké i — Uvatte si Caj z této bylinky, bod Neiguan, ktery se n

mnozstvi hoitiku a dalsich i louhujte cca 10 minut a iV zapésti asi qva pal::je od
mineralnich latek, které plisobi i uzivejte dvakrat denné. Aby se konce zapésti zespoda,
na celkové zklidnéni. { Gtinky projevily, je potfeba €aj ;Fro;::? mezi dvéma ’
o KESU ORECHY - Obsahuji i uZivat delidobu. : slachami.
vél;n[k, draslik, hoftik a selen, i o BRUTNAK LEKARSKY —Tato ; o VYHNETE SE
které zklidiuji a pomahaji i bylina je tasto oznacovana jako : ALKOHOLBU -
navozovat dobrou naladu i pfirodni antidepresivum. jednu Alkohol miize
o CITRON S MEDEM — Kazdé : IZi¢ku byliny prelijte 250 ml depresivni stav
rano a veder si vymackejte i vrouci vody a uzivejte dvakrat i prohloubit.

45. Kevacen! z nosu

Uvafte si ho pfed spanim. Dvé
[zicky meduriky pielijte 250 ml
horké vody. U¢inky znésobite,
pokud pfidate lipovy kvét

v poméru bylin 1:1.

e TREZALKA TECKOVANA -
Caj z tfezalky uklidriuje, proto
je dobry i jako 1ék na spani. Pil
Izicky bylinky zalijte 250 ml horké
vody. Louhujte 10 — 12 minut.
Pijte vzdy pred spanim.

e MLECNY NAPOJ — Ajurvédska

. mirné& predklonénou hlavou.

medicina doporuéuje 30 minut , Co pomaha? Lt STISKNETE SINOS — Sednéte | , ZVLHCUJTE VZDUCH —
pred spanim vypit teply mlé&ny e LED - Kostky ledu rozdrtte i Si@ mirné predklorite hlavu. ! Krvéceni z nosu se miie
napoj se $petkou Safranu, L ¥ avioste do igelitového sagku, ; Stisknéte mékkoulastnosua  : opjevit i pfi »suché« rymé.
mletych mandli a muskatového @ & obalte ruénikem a pfilozte : tlacte smérem k obliceji. Vydrzte | zylh¢ujte vzduch k tomu
ofisku. Pfed podavanim mizete g zatylek. Pomiaze i proud i takto 5-10 minut, kivaceniby | uréenym zvihéovacem, nebo
pfisladit medem. 'R s .., ledovévody mélo ustat. i mokrym ru&nikem na topent.
 RITUALY - Pokud trpite 28 ‘S nazatylek i UCPETE SINOS - Papirovy e VYPLACH NOSU -
nespavosti, vyplati se dodrzovat B\ a celo, i kapesnik, tampon ¢i gazu svifite: Stiikejte si 3x denné do nosu
pied spanim ritualy, které W7 nebo ru¢nik i do rulicky a dejte do nosni i vincentku. Zvlhéite tak nosni
napomohou zklidnéni. Chodte 8 B namoceny ve : dirky. Ucpavku ponechte i sliznici, ktera nebude tak
spat vzdy pfiblizné ve stejnou studené vodé. i 15 minut. Nelezte, sedte s : nachylna ke krvacent.

hodinu. Zhruba 5 hodin pred
ulehnutim se vyhnéte psychicky
a fyzicky naroénym aktivitam.

POZOR! Babské rady ani bylinky nejsou samospasné. Pokud potiZe pFetrvavaji, vidy vyhledejte lékafe.
Také jestliZe se s n&im léZite, Lé€bu neukonéujte a pouZiti bylin &i jingch rad konzultujte se svym lékarem.
- Opatmfstl neni nikdy nazbyt, zvlast kdyZ jde n_:lluﬁ.
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