Pozor! ,Prirodni®

proti neduhiim

P

neznamend automaticky ,neskodny“. Mezi skutec-

nd nebezpedi spojend s bylinami patfi v podstat¢ preddvkovini, ve-
dlejsi ucinky, interakce s jinymi léky, alergické reakce a nedostatek
znalosti o samotné byliné. Jelikoz jsou byliny skute¢nou zdsobdrnou
chemickych litek, obecné neni doporuceno je poddvat détem mlad$im
2 let, Zendm béhem téhotenstvi a v dobé kojeni. Ze stejného duvodu
se vzdy pred zahdjenim bylinné 1é¢by poradte s [ékafem.

Aerofagie

Aerofagie je definovdna jako
»patologické polykdni vzduchu®.
Vysledkem je nadbytek vzduchu
v jicnu a zaludku, coz zplsobuje
bolest a ndstup riiznych zazivacich
potizi. V tomto ptipad¢ jsou velmi
ucinné rostliny, které ptsobi proti
kvaseni a proti kie¢im.

Miizete pouzit:

Vyluhy

15 g hefmdnku, 10 g koriandru, 10 g
anyzu vonného, 10 g mdty peprné
Smichejte bylinky, vezméte $petku
smési, nechte ji louhovat po dobu
10 minut v hrnku horké vody a smés
precedte. Vyluh pijte tfikrdt denné,
vzdy pred jidlem.

10 g anyzu vonného, 10 g kminu,
10 g fenyklu

Smichejte vSechna bylinkovd se-
mena. Vezméte $petku smési a 12

minut ji louhujte v hrnku horké
vody. Vyluh precedte a pijte tfikrdt
denné po jidle.

Odvar

35 g semen anyzu vonného, 35 g se-
men fenyklu, 30 g semen kopru
Smichejte bylinky. Jednu polévko-
vou lzici smési dejte povarit do 200
ml vody. Po odstaveni nechte smés
dal$ich 10 minut louhovat. Pfecedte
ji a uzivejte 1 hrnek pred spanim.

Esencidlni olej

2 kapky esencidlniho oleje z yzopu,
1 [Zicka medu

Kapky esencidlniho oleje pridejte
do medu a smés uzivejte na konci

jidla.
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Afty nejsou nic jiného nez bolestivé
viidky, které se utvafeji v dstech
po prasknuti sliznice dutiny tstni.
Vyborné proti nim pusobi rost-
liny s antiseptickymi a hojivymi
ucinky.

Miizete pouzit:

Odvary

100 g susenych listii bazalky

Listy povaite 15 minut v 1 litru
vody. Poté tekutinu piecedte a po-
uzivejte ji jako dstni vodu. Viidky
potirejte vatovou ty¢inkou.

100 g susené koptivy

Kopfivu povaite 20 minut v 1 litru
vody. Odvar precedte a nékolikrdt
denné si jim vypldchnéte tsta.

1 hrst listii Salvéje

V pal litru vody povarte $alv¢j. Poté
odvar nechte zchladnout a preced-
te jej. Neékolikrdt denné pouzivejte

ke kloktani.

Ustni vody

10-15 kapek propolisové tinktury

Do pul sklenice vody pfidejte kapky
tinktury, vSe promichejte a pouzivej-
te k vyplachovini.

5 kapek esencidlniho oleje tea tree,
20 kapek matecné propolisové tinktury
Usta si vyplachujte sklenici vody,
do keeré jste ptidali kapky esence tea
tree a mate¢né propolisové tinktury.
Tekutinu nepolykejte.

Kromé toho...

Konzumujte bortvky a jejich stivu
pted polknutim zadrite 20 vtefin
v tstech.

Akné

Akné se projevuje  zarudlymi
pupinky, casto s hnisavym obsa-
hem. Jednd se o infekci pokozky,
jejimz  ptavodcem je postizeni
mazovych 7ldz. Tedy orgdnt zapo-
jenych do produkce kozniho mazu.
Akné je mozné lécit bylinami,
které maji cistici, antimikrobidlni,
protizdnétlivé a tisici uc¢inky.

Muizete pouzit:

Vyluhy

20 g susenych kvétii nebo listii febricku
Bylinu dejte na 10 minut do teplé
vody. Vyluh pfecedte a pijte 3 hrn-
ky denné, z nichz prvni hned rdno
nala¢no.

2 Spetky Salvéje, 2 Spetky materidousky
obecné, 2 Spetky levandule

Bylinné prostredky proti neduhiim



Nechte byliny 7 minut louhovat
v hrnku horké vody. Poté ve preced-
te. UzZivejte tiikrdt denné po jidle.

Odvary

150 g Cerstvych korenii
lopuchu

Kofteny povaite asi
20 minut v 1 litru
vody. Do odvaru
namadcejte vatu

a priklddejte

ji na nevyzrdlé akné.

Lécebnou kiru provadéjte dvakrat
denné.

40 g korene lopuchu, 30 g oddenku
pyru, 20 g kotene pampelisky, 10 g ko-
fene andeéliky lékarské

Vsechny byliny dejte do 1 litru vody
a pfivedte k varu. Odvar precedte
a vypijte dva nebo tfi hrnky nala¢-

no. Népoj muzete pfisladit medem.
Kdara musi probihat nejméné jeden
mésic.

80 g susenych korfenii mydlice lékarské
Kofeny dejte na 7 minut vafit
do 1 litru vody. Odvar precedte
a kazdé rdno a veler si jim Cistéte
oblicej.

. s

Pletovou vodu
60 g susenych kvétii levandule

Kvéty louhujte v 1 litru horké vody
tak dlouho, dokud voda zcela nevy-
chladne. Poté piecedte a timto pii-
pravkem ¢istéte pupinky.

Krémy

50 ml hydratacniho krému, 3 kap-
ky levandulového esencidlniho oleje,
2 kapky esencidlniho oleje ylang-ylang,
2 kapky esencidlniho oleje tea tree
Esencidlni oleje pfimichejte do své-
ho hydrata¢niho krému a aplikujte
kazdy den na vycisténou plet, abyste
zabrénili vzniku akné.

15 g vazeliny, 10 g lanolinu, 10 g
vytazku z jitrocele, 5 g vyjtagku z mé-
sicku lékaiského, 10 kapek benzoové
tinktury, 10 kapek tinktury z arniky
Smichejte vSechny piisady a aplikuj-
te kazdy vecer pred spanim. Dbej-
te na spravné uzavirdini nddobky,
ve které piipravek uchovavite.

Obklady

8 kapek esencidlniho oleje z pelargonie
Do 200 ml vody pridejte esenci z pe-
largonie, namocte do ni sterilni gd-
zovy obvaz a obklad aplikujte na po-
stizené misto.

2 Izicky tinktury z arniky

V hrnku vrouci vody rozpustte tink-
turu. Poté do ni namoéte hadiik
— sterilizovany pdrou — a asi na 10
minut jej pfiloZte na zanicenou &ést.
Postup opakujte nékolikrdt denné az
do tplného zotaveni.



Kasovity obklad

1/2 [Zicky zdzvoru v prdsku, 1/2 [Zicky
kurkumy v prdsku

Zdzvor a kurkumu smichejte ve tfech
IZicich vlazné vody. Obklad aplikujte
na pupinky a nechte jej pul hodiny
pusobit. Poté misto opldchnéte stu-
denou vodou.

Kromé toho...
Pfipravujte si zdbaly z gelu aloe vera
nastaveného 2%  rozmarynovym

esencidlnim olejem. Jezte fapiky lista
z pyru, lopuchu, pampelisky a andé-
liky 1ékatské. Umyijte je, nakrijejte je
na asi dva centimetry dlouhé kous-
ky, povaite a pak krdtce osmahnéte
je na pdnvi s olejem a Cesnekem.

Alopecie
Alopecie je v podstaté Gplnd ztrdta
vlasti a ochlupeni na téle. Objevit
se muze v jakémkoliv véku, nésled-
kem psychosomatickych potizi
nebo v disledku nemoci. V tomto
pfipadé pomdhaji bylinky se sta-
hujicimi, stimulujicimi a antibak-
teridlnimi a¢inky.

Miizete pouzit:

Odvar

30 g koprivy, 30 g lopuchu, 30 g ma-
teridousky

Smichejte bylinky a dejte varit 4 1zi-
ce smési do 1 litru vody. Smés vaite
tak dlouho, dokud se tekutina ne-
vyvaif na polovinu. Odvar nechte
zchladnout, precedte jej a piipra-
vek kazdy den vtirejte do vlasové
pokozky.

Anémie (chudokrevnost)

Anémif se rozumi patologické sni-
zeni hladiny hemoglobinu v cirku-
lujici krvi. Za dolni hranici normy
lze povaiovat u pramérného
dospélého muze hladinu 130 g/l,
u dospélé zeny 120 g/l. Pro lé¢bu
této dysfunkce budou tedy vhodné
ty byliny, které jsou schopny rege-
nerovat krevni hmotu a doddvat ji
potiebné Ziviny a minerdly.

Mizete pouzit:

Vyluhy

1 suSenou snitku materidousky
Matetidousku dejte louhovat asi
na 10 minut do hrnku horké vody
a vyluh poté precedte. Pijte 3 hrnky
denné po jidle.

20 g listii ofeSdtku krdlovského

Listy vlozte do 1 litru horké vody
a nechte je 15 minut louhovat. Poté
piecedte a uzivejte 1 hrnek pred kaz-
dym jidlem.

Bylinné prostredky profi neduhiim



Odvary

50 g preslicky

Peslicku nechte nékolik minut po-
vafit v 1 litru vody. Odvar precedte
a pijte 2 hrnky denné po dobu asi
20 dnu.

50 g stonkil a listii susené koprivy
Rozdrtte bylinu a dejte ji na 5 minut
vafit do 1 litru vody. Poté nechte od-
var ¢ovrt hodiny louhovat. Precedte
jej a uzivejte 2 hrnky denné.

Lécivé vino

30 g suseného kotene hoice Zlutého,
1 litr bilého vina

Vino a bylinu dejte na 10 dna od-
pocivat do lahve z tmavého skla.
Poté vino ptecedte do lahve z tma-
vého skla s hermetickym uzdvérem.
Uzivejte 1 likérovou sklenicku pred

jidlem.

Macerat

50 g kotenii hoice Zlutého

Kofeny nechte 48 hodin ponofené
v 1 litru studené vody v tmavé skle-
néné lahvi s hermetickym uzdvérem.
Utivejte 3 sklenice denné. Tento 1ék
je vhodny zejména pii rekonvales-
cenci.

Kromé toho...

Konzumujte merurky, vafeny man-
gold, syrové nebo zavafené tfesné,
¢ekanku, merlik, $pendt, chiest, mr-
kev, kopfivy, petrzel, zeli a pseni¢né

klicky.

Arterioskleréza

Arterioskleréza je onemocnéni,
které se za¢ind projevovat zejména
s pfibyvajicimi léty a spocivd
v kornaténi tepen, coz ztézuje
pratok krve. Bylinky, které maji
schopnost fedit krev a pomdhat
tkdnim, aby zustaly elastické, jsou
pro tento problém doslova pozeh-
ndnim. Jako prevenci proti arterio-
skleréze tedy miizete poutit:

Odvary

2 strouzky Cesneku, 250 ml mléka
Oloupejte strouzky cesneku, roz-
mackejte je a spolu se Stdvou pridej-
te do mléka. Smés 5 minut povaftte,
piecedte a po zchladnuti vypijte.

40 g susenych korenii planiky

Kofeny rozdrtte a dejte do 1 litru
vody. Nechte pfes noc macerovat.
Poté je povaite na mirném plameni,
dokud se dvé tietiny vody neodpati.
Odvar precedte az tésné pred uzi-
vanim. Kazdé rdno vypijte 1 hrnek
nalac¢no.

30 g susenych listii kontryhelu

Listy dejte na 7-8 minut vafit
do 1 litru vody. Odvar nechte dal-
$ich 15 minut stdt, pak jej pfeced-
te a béhem dne po troskdch vypijte
3 hrnky.

Vyluh

1 Spetka kvétii lipy, 1 Spetka meduitky,
1 Spetka tiezalky

Viechny byliny dejte na 10 mi-
nut louhovat do hrnku horké vody
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a prikryjte poklickou. Potom vyluh
ptecedte. Uzivejte 1 az 3 hrnky den-
né na zfedéni a usnadnéni pritoku
krve.

Kromé toho...

Konzumujte cesnek, artycoky, mr-
kev, kapustu, tfesné, jahody, citrony,
jablka, bortvky, ofechy, zito, séju,
hrozny. Z kofeni pouzivejte kari.

Artritida

Zanétlivy proces ovliviujici stav
a hybnost kloubu, s vice nez stov-
kou projevii. Proti artritidé jsou
ucinné bylinky s protizdnétlivymi,
posilujicimi a ¢isticimi acinky.

Miizete pouzit:

Odvar

50 g tiesné ptali

Plody dejte na 10 minut vafit
do 1 litru vody. Pfecedte a po dobu
3 tydna pijte 2 hrnky odvaru denné.

Vyluh

40 g listii jasanu ztepilého

Listy dejte do 1 litru horké vody.
Vyluh nechte zchladnout a pijte jej
3 hrnky denné.

Kasovité obklady
30 g listii a kvétii tuzebniku jilmového
Bylinu nechte 15 minut louhovat

v 1 litru horké vody. Obklad zaba-

leny v gdze pfilozte na klouby nebo

bylinu ponofte do vody urcené
ke koupeli.

50 g kvéti lipy

Kvéty ponofte do 1 litru horké vody.
Po Gplném zchladnuti obklad apli-

kujte na postizenou &st.

Banddz

20 g kvétic mésicku lékarského, 20 g
tiezalky, 20 g cibule

Smichejte  vSechny tfi rostliny.
Na bolestivd mista pfiloZte obvaz na-
moceny do 250 ml horké vody, v niz
se 10 minut louhovala 2 lZice smési
z mésicku, tiezalky a cibule.

Masize

5 kapek esencidlniho oleje z jalovce,
1 [gice oleje ze sladkyjch mandli
Emulzi z téchto dvou slozek masi-
rujte bolestivou oblast.

30 kapek esencidlniho oleje z celeru,
50 ml oleje z jader plodii kalaby 0b-
vejcité

Smichejte oba oleje a jemné jimi ma-
sirujte bolestivou ¢dst az do Gplného
vstiebdni. Pozor! Osetfenou ¢ést ne-
vystavujte po nékolik hodin pfimé-
mu slunci.

Olej

20 kapek esencidlniho oleje zdzvoru,
50 ml oleje ze sladkych mandli
Smichejte esencidlni olej s mandlo-
vym a poté jemné vetfete do zani-
cené ¢&isti. Olej muzete uchovivat
v lahvi¢ce z tmavého skla. Pred po-
uzitim ji vzdy protfepejte.
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Kromé toho...
Konzumujte ¢esnek,
artycoky, kapustu,
okurky, tfe$né,
jahody, citrony,
jablka, grape-

fruity, pérek,

rybiz, hrozny.

Artréza

Artréza je degenerativni onemoc-
néni kloubt. Je mozné ji léit
pomoci bylin s protizdnétlivymi

a analgetickymi tcinky.

MiiZete pouzit:

Masaz

50 g Cerstvé meduriky, 1 litr 40% al-
koholu

Bylinky vloZte do lahve z tmavého
skla, zalijte je alkoholem, neprodys-
né uzaviete a nechte 2 tydny odpo-
Civat.

Bylinky vymackejte a odstrante je.
Potom piipravek precedte, zno-
vu nalejte do lahve z tmavého skla
a uloZte na tmavé misto. Pipravek
pouzivejte k jemné masdzi bolesti-
vych mist.

Kromé toho...
Chcete-li od-
stranit zdnét, |
muizete lokdl- % :
né aplikovat e
smés citronového e
esencidlniho A

oleje nafedéného  hefmédnkovym
nebo levandulovym esencidlnim ole-

yjem na 4-5 %.

Astma

Syndrom charakterizovany respi-
ra¢nimi potizemi riizného ptvodu.
Astma muze byt zmirnéno bylin-
kami, které napomdhaji respirac¢-
nim cévdm, aby se neuzaviely,
nebo bylinkami, které napomdhaji
krvi, aby cirkulovala bez velkych

N7

obtizi.

Miizete pouzit:

Odvar

30 g rozkvetljch vrskii dobromysli,
1 [zitka eukalyptového medu
Dobromysl 10 minut povaite v 1 li-
tru vody. Odvar pfecedte, osladte
medem a popijejte béhem dne.

Vyluhy

20 g susenych kvétii levandule

Kvéty dejte na 5 minut do 1 litru
horké vody vylouhovat. Vyluh pfe-
cedte a uzivejte 3 hrnky denné.



2 [Zice susenych kvétii levandule
Byliny nechte 10 minut louhovat
v 1 litru horké vody. Ndpoj piecedte
a popijejte 3 hrnky denné.

5 lzic korenit kozliku

Bylinu dejte na 10 minut louhovat
do 1 litru horké vody. Vyluh pte-
cedte a vypijte 3 hrnky béhem dne.
1 hrst rozkvetlych kvéti yzopu

Yzop nechte 10 minut louhovat
v 1 licru horké vody. Precedte a uzi-
vejte 1 hrnek denné.

1 [Zitka semen piskavice (Feckého
sena), 1 [zicka Stavy Cerstvého zdzvoru
Semena piskavice a zdzvorovou $tid-
vu pfidejte do hrnku s horkou vo-
dou a nechte louhovat 10 minut.
Poté ptecedte a vypijte.

Macerit

60 g Cesneku, 380 ml alkoholu
Roziiznéte strouzky cesneku na-
pul a nechte je 10 dn macerovat
v alkoholu. Vse uzaviete do la-
hve z tmavého skla s hermetickym
uzdvérem. Béhem macerace lahev
kazdé dva dny otvirejte. Pripravek
uzivejte kazdy vecer. Pal lzicky ma-
cerdtu a pul lZicky cukru pfidejte
do vody.

Naparovéni

50 g susenych kvétii a listii slézu
Ptivedte k varu 1 litr vody, do hrnce
pridejte sléz a nechte vafit 10 mi-
nut. Poté odvar vypnéte, prikryjte
si hlavu ru¢nikem, nahnéte se nad
hrnec a stoupajici paru vdechujte.

10 kapek esencidlniho oleje z dobro-
mysli

Do hrnce s horkou vodou nakapejte
olej, ptikryjte si hlavu ru¢nikem, na-
hnéte se nad hrnec a vdechujte paru
tak dlouho, dokud tekutina nevy-
chladne. Mé¢jte po ruce zidli pro pii-
pad, ze by se vim zatocila hlava.

Kromé toho...

Jezte &esnek, mrkev, kapustu, cibuli,
hldvkovy saldt, je¢men, veeli pyl, pe-
trzel, kien. K uklidnéni ndhlych zd-
chvatd je také G¢inné tiit zdzvorovym
olejem hrudnik a zdda tak, aby se co
nejvice prohrily.

Bolest hlavy

Obtiz, ktera vzniknout
disledkem nervovych nebo zaziva-
cich poruch. Bolest hlavy muze byt
utlumena rostlinami, které pod-
poruji tréveni, zmirnuji plynatost,
odstranuji zdnéty a maji schopnost
fedit krev a snizovat krevni tlak.

muze

Miizete pouzit:

Vyluhy

35 g jasminovych kvétii

Kvéty dejte na 10 minut louhovat
do 1 litru horké vody. Vyluh precedte
a uzivejte 1 horky $ilek pred spanim.
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1 Spetka listii pomerancovniku, 1 spet-
ka lipovych kvétii, 1 [Zicka kastanové-
ho medu

V ptipadé, ze je bolest hlavy zptso-
bena nespavosti, dejte do $dlku hor-
ké vody na 5 minut louhovat tyto
byliny. Vyluh ptecedte, osladte me-
dem a vypijte pfed spanim.

Odparovani

esencidlni olej z lipy

Do difuzéru dejte 1 kapku esence
nal m”

Olej

3 kapky esencidlniho oleje z verbeny
citronové, 1 [Zice olivového oleje
Smési dvou oleju si masirujte spdn-

ky.

Esencidlni oleje

2 kapky esencidlniho eukalyptového
oleje

Ole;j si nakapejte na ¢elo a 10 minut
odpocivejte vleze. Zhluboka dychej-
te.

Bolesti svalt

Miizete pouzit:

Oleje

50 g jojobového oleje, 4 kapky esenci-
dlniho bio oleje z hermdnlku

Kapky esencidlniho oleje pfimichej-
te do jojobového oleje a masirujte
bolestivd mista.

5 kapek esencidlnibho oleje z jalovce,
1 Izice oleje ze sladkyjch mandli

Emulzi pfipravenou z obou piisad
masirujte bolestivd mista. Nepouzi-
vejte béhem téhotenstvi.

85 g ryZového oleje, 10 g oleje z pupal-
ky, 2 g vjtazku z prhy arniky, 20 ka-
pek esencidlnibo oleje z matetidousky,
2 kapky esencidlniho oleje z rozmary-
nu

Do ryzového oleje pfimichejte esen-
cidlni oleje a vytazek z prhy arniky.
Smési potirejte postizend mista. Pri-
pravek je velmi Gc¢inny v piipadé na-
tazeného svalu.

2 kapky esencidlniho zdzvorového ole-
je, 1 [Zice mandlového oleje

Oba oleje smichejte, poté je mnutim
dlan{ zahfejte a postizené misto jimi
masirujte.

Kasovity obklad

2 listy Eerstvého zeli

Listy omyjte. Pomoci noze nebo
nazek odstrante nejsilnéjsi zebrovi,
poté listy rozlozte na rovnou plochu
a nékolikrdt pfes né prejedte véled-
kem. AZ budou listy kiehké a svra-
stélé, prilozte je na bolestivé misto
a zavazte je obvazem. Obvaz prilis
neutahujte. Obklad vyménte ales-
pon dvakrdt denné. Nemocny pociti
okamzitou dlevu.

Kromé toho...

Od bolesti vim muize pomoci masdz
smési esencidlniho bio oleje z pelyn-
ku rozfedéného na 30 % v rostlin-
ném oleji.
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Bolesti zad

Bolest zad v bederni oblasti, zvana
téz lumbalgie, se 1é¢i bylinami,
které uvolnuji svaly a maji protiza-
nétlivé a analgetické Gcinky.

Miizete pouzit:

Odvar

30 g kiiry z lipy

Karu ¢evrthodiny povafte na mir-
ném plameni v 1 litru vody a peclivé
ji precedte. Vse vypijte béhem dvou
dntL.

Kasovity obklad

1 hrst listii sporyse lékarského, 1 vejce
Listy spafte a poté je rozslehejte
s bilkem. Smés naneste mezi dva
bavlnéné nebo Inéné hadiiky a apli-
kujte je na postizené misto.

Bolesti zaludku a koliky

Od potizi tohoto typu mohou
pomoci byliny, které ptisobi proti
plynatosti, podporuji triveni, maji
povzbudivé ucinky, jsou protiza-
nétlivé a projimavé.

Mizete pouzit:

Macerit

50 g susenych rozkvetljch vrikii rebric-
ku, 1 litr suchého bilého vina

Rebiitek dejte na 2 tydny macero-
vat do suchého bilého vina. Macerit
precedte a pijte 2-3 sklenicky denné
béhem jidla.

Vyluhy

2 Spetky kvérii lipy, 2 Spetky kvétii po-
merancovniku, 2 Spetky kvéti violky,
2 Spetky kvétii komonice lékarské, 2 Spet-
ky kvétii meduiky, 2 Spetky Sistic chme-
lu, 2 Spetky oddenkii kozliku v prdsku
Rostliny smichejte a vezméte 1 Izici
smési. Dejte ji na 7 minut louhovat
do hrnku horké vody a poté ji preced-
te. Uzivejte 2-3 hrnky denné.

20 g zdzvoru

Zazvor vlozte na 10 minut do hrnku
horké vody, ne vsak vatici. Hrnek pii-
kryjte a po uplynuti doby vyluh pfe-
cedte. Pijte tfikrdt denné.

1 Spethka yzopu, 1 Spetka mdty, 1 Spetka
materidousky

Vsechny byliny namocte do horké
vody a nechte je 10 minut odpocivat.
Vyluh precedte a v piipadé bolesti Za-
ludku doprovizenych kiecemi uzivej-

te vidy po jidle.

Olej

5 kapek esencidlniho bio oleje z kopru,
1 [Zice oleje ze sladkjch mandli
Esencidlni olej pfidejte do mandlové-
ho oleje a masirujte krouzivymi pohy-
by pravou ¢4st bficha.

Bylinné prostredky profi neduhiim



