Metody
pripravy

]

Nalev. ¢aj

Pti davkovani bylin dodrzujeme uvedend mnozstvi. Pro horky nélev
svafime vodu, pockame pil minuty, byliny rozsypeme po hladiné

a 15 minut nebo do zchladnuti nechame za obcasného michani vyluhovat.
Mizeme ale nechat louhovat i pfes noc.

Této metodé se ddvd prednost u listd a kvétd, které do tekutiny snadno
uvolnuji tucinné Iatky, zvlasté pak vitaminy a prchavé slozky. Nesmime ale
zapomenout nadobu pfikryt. Pouzijeme porcelanovou nebo sklenénou
konvici ¢i hrnec s poklici a nejcistSi vodu, kterou mame k dispozici.

Voda s vysokym obsahem vdpence, tedy tvrda, miZe rostlindm zabranit
v Uplném uvolnéni jejich aktivni slozky.

Scedime nalev do Salku a vypijeme studeny Ci vlazny, v pfipadé rymy
a kasle horky. Napoj Ize osladit medem ci hnédym cukrem, aby byl
chutnéjsi.

Pokud je to mozné, nélev pfipravujeme Cerstvy kazdy den a nepouzitou
¢ast uchovame v chladnicce. V pfipadé potfeby jej Ize ohfat ve sklenéné
nadobé.
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Odvar

Pfi pfipravé dodrzujeme urCené davkovani bylin. Susené byliny vliozime
do emailové Ci sklenéné nddoby se studenou vodou. Priklopime poklici
a pomalu pfivedeme k varu. Pak zmirnime plamen a mirné svafujeme
na polovinu plvodniho objemu. Nechdme stét pfikryté 3 minuty nebo
do zchladnuti.

Tato metoda se pouzivd pro tvrdsSi ¢dsti rostlin, jako jsou kofeny, kiira

a semena, které predem roztluceme ¢i rozmackame, aby se sndze uvolnily
aktivni Iatky. Vyuziva se také pro zelené casti rostlin, pokud je z nich
potieba ziskat mineralni soli.

Scedime a uzivame s medem nebo s hnédym cukrem. Idedlné
pripravujeme denné Cerstvy; pokud to neni mozné, ulozime do chladnicky,
kde by odvar mél vydrzet az tfi dny.

]

Sirup

Sirupy se pouzivaji k potlaceni nepfijemné chuti bylin, zvldsté pro déti.
A také pro to, aby se Iépe uzivaly Iéky proti kasli.

Uvedeme do varu 570 ml vybraného nalevu ¢i odvaru s 30 az 60 ml
medu, az smés sirupovité zhoustne. Nechdme zchladnout a uchovame
v chladni¢ce. Sirup sice nevydrzi tak dlouho jako smés pfipravend

s cukrem, je vSak zdravéjsi.
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Obklady

Obklad se pouziva k aplikaci bylinek prikladanim na pokozku. Pro teply
obklad namocime Inény nebo bavinény hadfik do horkého odvaru

i nalevu a priloZzime na postizenou cast tak teply, jak nemocny snese.
Pfikryjeme jej igelitem a slozenym rucnikem Ci pfikryvkou, aby se udrzelo
teplo. Po zchladnuti vyménime za novy nebo dame na igelit ohfivaci lahev.

Studeny obklad pfipravime stejné, jen ho nechdme pred pouzitim
zchladnout.

|
Obklady - kataplasmaita

Tento obklad je podobny vySe uvedenému, nepouziva se vSak odvar,

ale pfimo rostlinné ¢dsti. Rozmélnime Ci rozdrtime Casti rostlin, ohfejeme
je v nadobé nad vrouci vodou nebo smichdme s malym mnozstvim horké
vody.

Vzniklou kasi naneseme co nejteplejsi pfimo na kizi, kde ji pfipevnime
gdzovym obvazem.

Pouzivdme-li susené byliny, nejprve je rozmélnime na prasek a s malym
mnozstvim vrouci vody umichame pastu. Pokud je jiz pfedem ziejmé,
Ze pasta bude k(zi drazdit, naneseme ji na pokozku mezi dva hadfiky.
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Kataplasmata jsou ucinnéjSi nez obklady a pouzivaji se ke stimulaci
krevniho obéhu, zmirnéni bolesti nebo urychleni hojeni koznich zanétd.
Kataplasmata vpravi do téla aktivni slozky bylin a neovlivni pfitom pfed
dosazenim cilového mista plisobeni zazivaci Ustroji.

Pozndmka: Neprindsime ndvod na pripravu prdskd, tinktur, silic a masti,
ktere v domdcim prostiedi vyrobit Ize, ale je to casové a materidlove
pomérné ndrocné. V mnohych pfipadech navic potiebujeme dalsi

prostredky z Iekdrny.
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Akné se objevuje aZ u osmi procent lidi, ktefi méli
v mlddi hladkou plet. Ackoli se spojuje zejména

s dospivdnim, vyskytnout se mize v kazdém véku.

Jak se projevuje: Toto chronické onemocnéni klize oblic¢eje,
zad, hrudniku a dalSich casti tela se projevuje zarudlymi pupinky
a puchyrky. Nejobvyklejsi formu charakterizuji hrbolky s hnisavym

Voev s

bolestivych dutinek naplnénych tekutinou, po nichz zlistavaji jizvy.

Co je zplisobuje: Akné vznika, kdyZ se v mazovych zldzkdch

a korincich chloupk( a vous( tvofi pfili§ mnoho mazu. Ten mlze
vytvaret tuhé zatky, které ucpou pdry, a tak vzniknou zarudlé
pupinky. Pfi¢inou mize byt hormonadlni nerovnovaha, bézny
problém u dospivajicich. Mlze to ale byt i stres, nékteré Iéky
(steroidy) ¢i hormondlini antikoncepce.

Prevence: Denné se myt obycejnym mydlem a vodou, jist
vyvdzenou stravu, vynechat jidla, po nichz zpozorujeme vyskyt
akné, uzivat kosmetiku s oznaCenim nemastnd a nevyvolavajici
akné, nemackat si uhry — zhorSuje to zanét a zanechava jizvy,
nepotirat uhry lihem.
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@® Jak se ho zbavit

@ Po umyti opldchnéte plet ndlevem z rmence (fimského hefmanku),
ktery Cisti, febfickem, jenz napomaha vylucovani toxind, antiseptickou
santou, uklidiujici levanduli nebo tymidnem, ktery ni¢i choroboplodné
zdrodky.

@ Mista s akné pokapejte nefedénou citronovou stavou, abyste znicili
choroboplodné zarodky, ochladili zdnét a zvysili krevni obéh.

® Aplikujte mésickovou mast, aby ustoupil zanét a urychlilo se hojeni.

@ Proberte si svilj jidelniek a vylucte z néj cukry, tuky a mlécné vyrobky.

Kdy vyhledat Iekare: Po Ctvrtroce nedspésné viastni péce.

Kontraindikace:

Rmenec — str. 137, Rebficek — str. 139, Santa — str. 147
Levandule — str. 116, Tymidn — str. 154, Citron — str. 89

Akné 119



