Rodinny radce

Bahske rady

Mimoradna priloha €. 1

- 36 prirodnich zpusobu
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jak bytfit

&koliv toho lidstvo stile vic

vi a umi, aékoliv ma lasery

a pocitatové tomografy
a kardiostimulatory, s pokorou
se vraci k moudrosti babicek
a prababic¢ek. Otiskujeme uz rok
v Tydeniku Kvéty Babské rady,
které nam posildte vy, nasi ¢tenari,
a zda se, Ze praminek stale nevysy-
cha. Az vas zaéne bolet zub, palit
zaha, loupat v kolenou a budete si
chtit vzit néjaky lék, sahnéte na-
pfed po nich. Vétsina babskych
rad ma totiz tu vyhodu, Ze pokud
nepomiize, neuskodi.




Zdravi z prirody

Malinik obecny

et maliniku je vy-
soky 1 az 2 met-
ry. U nés roste
hlavné v podhor-
skych a horskych oblastech.
Péstuje se také v zahradach
jako ovocny kef. V ¢ervnu
se shiraji hlavné mladé sve-
#i listy. Po usuSeni se musi
skladovat v dobfe uzavre-
nych nddobdch, které jsou

| chranény pred svétlem, aby

se nesnizila kvalita drogy.

Na co se uziva
Malinik byva souéésti zlu-

. éopudnych, mocopudnych
| a sviravych éajovych smési.
| Caj se pije také pro zlepSe-
| ni metabolismu, miize také
| poméhat p¥i sniZovani nad-

| di. Rudé sametové plody jsou |

vahy. Sbiraji se téz plody,

které slouzi k priprave siru- |

pu, ktery se podava pri na-
chlazeni nebo se jim také sla-

| bohaté na mineralni latky

a stopové prvky.
Malinik se uziva také ke
konci téhotenstvi, protoze

regeneruje délozni svalstvo |

a usnadfiuje porod. Jako
kloktadlo 1é¢i infekci v duti-
né ustni. Slouzi rovnéz k vy-
plachiim oéi p¥i zanétu spo-
jivek. Cin3ti 1éka¥i doporu-
¢uji malinik p¥i drazech, bo-
lestech kosti a svalii, vyne-
chané menstruaci a pru-
jmech.

Nejdastéji se pouziva mali- |
nik ve formé nalevu nebo ta- |

- ké jako tinktura. Vyskytuji

se viak také tablety.

n

Bolesti hlavy

Asi nikomu z nds se obéas
nevyhnou bolesti hlavy,
a proto jsem se rozhodla
napsat vam, co ja pii téch-
to potizich pouzivam. Da-
me varit asi na 5 minut
1 1ziéku kozliku lékarské-
ho a nechame 20 minut vy-

louhovat. Nejlepsi je pit
tento ¢aj odpoledne a k ve-
éeru, kdyz prijdeme ze za-
méstndni. To je ta nejlepsi
pohoda.

Petra Hrudkovd, Vickovice

Boli vas obcas hlava? Ne-
sahejte hned po prasku,
ale uvarte si do mensiho
$alefku silnéjsi éernou pre-
kapanou kavu. Do vy-
chladlejsi vymackame
viechnu $tdvu asi z polo-
viny mensiho citrénu. Za-
michame a rychle vypije-
me, aniz bychom vnimali
chut pripraveného napoje.
Na piilhodinku se polozime

a bolest hlavy jako za-

zrakem odezni.

Lenka Minevova, Plzern

Migréna
= Pusobi-li
% <\ nim zmény po-
< ¢asi migré-
o>\ nu, je dob-
‘D'tf‘ : ré pfi sebe-

mensSim ni-
znaku vypit po
douscich $alek velmi
horkého Caje z Feb-
ricku. Jeho ticinnost
nés mile prekvapi.
Eva Remkovd, Praha 4

Skytavka

KdyZ dostaneme skytav-
ku, pak nam pomuze stisk
nout obé nosni dirky ru-
kou a pomalu pit — vodu
nebo &aj. V nékolika se-
kundaéch je po problému.

Obéas dostaneme kreé do

nohy. Je tieba zvednout
nohy do vertikalni polohy
chodidly smérem nahoru
a ktec se taktéZ v nékolika
sekundéch zklidni a bolest
zmizi.
Ruzena Kasparkovd,
Horni Police

Zuby

Zuby jsou ,,pékni previti®,
zvl4§té kdyz nas rozboli
v situaci, kdy se nam to ne-
hodi, nebo prosté nemuize-
me navstivit zubare. Ale
nezoufejme! KdyZ neni po
ruce lékaft, staéi objevit tie-
ba jen maly lok vodky, ko-
fiaku, rumu nebo jiného
¢istého alkoholu. Jen do-
cela malé mnozstvi podrzi-
me co nejdéle v ustech na
bolavém zubu. NejenZe otu-
pibolest (ta vétsinou doce-
la prejde), ale i predejde

 Obklady na neduhy

F

Suroviny, které na obklady pouzijeme,
museji byt vidy derstvé. Pri kazdé aplika-
ci si vyrobte novy obklad, ktery by mél byt
v teploté téla. To znamend, Ze napiiklad
tvaroh pred rozbalenim ohi'ejeme v teplé
vodé. Obklady nechdme puisobit vzdy dvé
hodiny.

|| Zanéty

Na jakykoli zanét v téle je vyborny obklad
z cibule a mékkého tvarohu. Kostku ohra-
tého tvarohu smichdme se dvéma nadrobno
nakréjenymi cibulemi a poté zabalime do ba-
vInéné latky a priloZime na postiZzené mis-
to. (Mate-li citlivou pokozku, namazte nej-

diive misto pod obkladem doma skvarenym
sadlem.) Na latku dame jesté igelit a poté pev-
né omotime obinadlem k télu. Teple se ob-
lékneme a lezime v klidu.

Revmatismus a nachlazeni

Nasucho ohfejeme hrst soli, tu zabalime
naptiklad do pleny a priklidime na éelo,
klouby a kfiz.




otoku dasné. Mame-li radi
alkohol, klidné nakonec
dousek spolkneme. Absti-
nenti mohou po 5 az 15 mi-
nutich 1ééivou tekutinu vy-
plivnout. Je to vSak pomoc
pouze doCasna — oSetfeni
u zubniho lékare je roz-
hodné aéinnéjsi.

Veéra Krdtka, Praha 10
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Na prudkou bolest v uchu
pouZijeme maly smotek
vaty, ktery pokape-
me francovkou
a vlozime do ucha.
Prikryjeme kouskem su-
ché vaty a prevazeme Sat-
kem ,,na zajicka®.

Agkoliv jsem trpéla celou
noc silnou bolesti a vidéla
se v duchu na operaénim
silu, po tomto tikonu se za
pAr minut v bolestivé ¢as-
ti rozlilo prijemné teplo
a bolest zcela pominula.

Jirina Mocova,
Praha 4-Branik

Bolest
v uchu

Trojklany nerv
Mnoha mym znamym po-
mohl recept na bolestivy
zanét trojklaného nervu
a nékterym i na neprijem-
nou migrénu: Plody bezinek
rozvafime, prolisujeme, do
§tavy priddme umélé sla-
didlo (nebo cukr), petosu
a 30 minut varime. Uza-
vieme do malych sklenek
a sterilujeme. Uzivaji se

denné 1 az 2 lzicky.
E. Plivova,

Jablonec nad Nisou

Ryma

KdyzZ za¢ind ryma, zkus-
te nakapat si do nosu $ta-
vu z citrénu réno i vecer
a je po ryme (asi 1 az 2 kap-
ky); nebo inhalujte paru
z horké vody s francovku

pod ruénikem.
Lenka Martinkova,
Beroun

Zastydla ryma
Pii zastydlé rymé si pFi-
pravime dva vétsi kbeliky,

do jednoho ddme studenou
a do druhého hodné horkou

vodu. St¥idavé ponofujeme
do vody ruce az po lokty;
staéi 2 minuty do studené
a 2 minuty do teplé vody.
Opakujeme 5x az 10x.

Ihned se zabalime do tep-
1é deky nebo zalehneme do
postele. Po dvou dnech se
krasné spusti ryma a ne-
musime podstoupit nepri-
jemné punkece.
Jana Jelinkova,
Stard Boleslav

Nachlazeni
Zasilam vam recept na ci-
bulovy &aj proti nachlaze-
ni: oloupanou cibuli na-
krajenou na kosticky zale-
jeme varici vodou a ne-
chame vylouhovat. Po chvi-
li precedime pres cednicek.
Sladime nejlépe medem.
Petra T¥iskalovd, Praha 10

Horecka
KdyZ jsme byli s bratrem
mali, nevolala maminka ke
kazdé nasSi nemoci
hned lékare. Pokud
nés trapila horec-
ka, p¥ipravila tak-
zvané nacinky. Bylo
to téstiCko pripra-
vené z rezné mouky
a vody, to rozetrela
na &tverec Cistého
platynka, pak lat-
ku slozila do troj-
dhelniku a zabali-
la do ni chodidla az
po kotniky. Za 2 az
3 hodiny bylo téstic-
ko suché, drolilo se
a horectka byla
pryé. Je to vy-
borny prostre-
dek pro déti, které

nesnaseji prasky, a dale-
ko Setrn&jii zpusob nez cel-
kovy zabal.

Na boleni v krku méla
maminka rovnéz svij zvlast-
ni recept. Kapesnik éi men
§i hadiik namodila do ro
zi'edéné slivovice, zabalila
krk a prevazala teplym Sat-
kem. Prak
tikuju to
stale — d¥iv
u svych dé-
ti, nyni
u vnuéek — a zabira to vy-
borné. Jen u bolesti aler-
gického pivodu to bohuzel

nepomaha.

Blanka Goldovd, Vyskov

Krvaceni z nosv

Nabizim nékolik recep-
ti1, napiiklad na rychlé za-
staveni krvéceni z nosu;
ten jsem pouzivala casto ve
gkole (jsem ucitelka 1. stup-
né Z8). Maly kousek tvr-
dého papirku slozime na
obdélniéek a zasuneme pod
horni ret (kam aZ to pujde)
a chvili ho tam podrzime.

A chcete védét jak si po-
radit se zlamanymi vlasy
poniéenymi trvalou? Vla-
sy nejdriv navlhéime, poté
ulomime list z kaktusu aloe
vera a §tavu naneseme na
vlhké vlasy (list miazeme
i rozriznout, zalezi na ve-
likosti). Nechdme 30 az 45
minut pusobit a potom
oplachneme. Lze to apli-
kovat i po myti vlasi jako
vlasovou kiru.

Iveta Vavrovad, Rudnd

Zdravi z pﬁrodyB
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Meduﬁkaﬂ_&kafgké

S,

edurnka je vytrva-
la, asi 50 centi-
metril vysoka by-
lina. U nas roste
divoce a prijemné voni po cit-
rénech. Kvete od cervna do |
srpna. Sbird se list a mnohem
dastéji nat. Cerstvé listy jsou
dobrym kotenim do omaécek,
salatii a polévek.
Zklidnuje a podporuje
chut’ k jidiu
Bylina se nejlépe osvédcila
jako ztiSujici prostredek — pri
nespavosti, stresu, buseni
srdce a kreéich. Dobie puso-
bi také pfi nadymani a ne-
chutenstvi. Jeden 3alek pred
spanim pomaha také neklid-
nym détem.
Vnitini uziti
Medurika se nejéastéji poui-
va ve formé &aje: 1 éajova 1zic-
ka se preleje horkou vodou
a necha se 5 minut vyluhovat.
Béhem louzeni je tfeba silek
prikryt poklickou a pak usaze-
né kapicky opét setrast do hrn-
ku. Nejlepsi uklidriujici ucinek
ma totiz étericky olej, ktery se
po spateni ihned uvoliuje.
Pijeme 1 aZ 2 Silky denneé.
Koupel a aromalampa
Také medurikova koupel do-
sahuje skvélych vysledki. Po
namahavém dni nebo po dlou-
hé cesté autem se mizeme dat
po takové relaxaci rychle do
poradku. Odpocivat miZeme
také s aromalampou, do niZ
nakapeme par kapek medun-
kové esence.
Medunkovy olej
a tinktura
V kosmetice se velice ¢asto
pouziva jako prisada do kos-
metickych vyrobkd meduri-
kovy olej, ktery se hodi pro
citlivou a nedistou pokozku.
Pisobi protibakterialngé. Tink-
tura se pridava do vody po
holeni.

3
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Med chutna i léci

idé pouzivaji med

odjakziva — jako sla-

didlo, potravu ilék.

Obsahuje rizné dru-
hy cukri (jsou stravitelnéjsi
nez cukr fepny), dile velké
mnozZstvi minerédli a stopo-
vych prvku.

Pro zdravi

Med pomaha pri zanétech
' hornich cest dychacich a pri
' nachlazeni. ZlepSuje také stav
' pleti — nap¥iklad popraskané
' rty sta&f pot¥it vrstvickou me-
i du a po 30 minutéch jsou mno-
' hem hladsi a mékéi. Je také
' zdrojem energie a zlepSuje pro-
' krveni srdeéniho svalu.

Nékteré zasady
| Aby si med udrzel své 16&ivé
| vlastnosti, je tfeba dbat na
| nasledujici:
4. skladovat ho v chladném
a temném prostredi;
2. neohtivat na vice nez
40 °C;
3. denni davka pro dospélé-
. ho clovéka nema presah-
| nout 200 g;
4. diabetici by méli med uzi-
vat se svolenim lékare.

4

Prijem
Proti prijmu a kfeéim
v brise, které uméji poradné
potrapit, mam stary jedno-
duchy recept. Uvarime si 2 dl
hodné tmavého ¢aje (ne ovoc-
ny), do néj zamichame pul
1zicky soli (nékdy stacii ¢tvrt
Izicky). Moc dobré to neni, ale
zarucéené to pomuze.
Nada Drasikovd, Plzen

Zacpa
Rada bych vam poskytla
babskou radu, kterou mam
vyzkouSenou, je ufinna na
sto procent, ale hlavné je
prirodni. Pri veliké zacpé
pomaha, kdyz 11zicku Svest-
kovych povidel rozpustime
s 11zickou masla a teplé sni-
me. Je toidobré a zaruéené
to pomize.
Stanislava Sabovd, Libeznice

Nadymani

Pali vas obéas zdha a trpite
nadymanim? Po nékolik dni
kazdy den snime péknou vét-
§{ mrkev nastrouhanou na
nerezovém jemném stru-
hadle. Uvedené potize na-
vzdy zmizeji a navic se nam
zlep§i zrak a vycisti se cely
travici trakt.

Lenka Minevovd, Plzeri

Navaly
Rada bych pFispéla svou
troskou do mlyna. I ja

jsem se dostala do faze kli-
maktéria. Ndavalim a poce-
ni ¢elim 20x az 30x denné.
Hormonélni terapie mi ne-
vyhovuje. Zakoupila jsem
éaj ze Salvéje v ndlevnich
saécich (je dostupny v kaz-
dé 1ékarné). Jeden Ctvrtlit-
rovy hrnek uvaiim rano a ce-
ly den po 2 az 3 douscich
upijim. Po dvou tydnech se
stav poceni dostavuje jen
1x denné a v noci vubec!
Eva Remkovd, Praha 4

Hemoroidy

Tato rada by se méla jme-
novat spise dédkovskd, pro-
toze mi ji svéril mij byvaly
spolupracovnik Eda V., kdyz
si v8§iml, jak nervézné po-
poseddvam a Sklebim se.

»Mé& uZ trapi hemoroidy
dobrych deset let,” povida,
»ale nasel jsem na to osvéd-
¢enou metodu. Predevsim to
chce po kazdém vyprazdné-
ni diikladné si umyt zadek,
a to co nejstudenéjsi vodou.
Kdyz se ndhodou zaparis —
nesedej na kozena nepro-
dysna kiesla, nenos slipy, ale
volné vzdusné spodky —
tak si po umyti bo-
lavé misto lehce
potFi nesole-
nym sadlem.
Trvaji-li
potize,
koupej
si posti-
Zené

misto v nilevu z ususené kve-
touci naté kokosky pastusi
tobolky, té roste véude spous-
ta.“ A vérte mi, tahle rada uz
mi u¢inné pomaha dobrych
pétadvacet let. (P¥iprava na-
levu: 3 1zicky ususené nare-
zané naté na 1 salek vody.)

Karel Kratky, Praha 10

Inkontinence
Precetla jsem si mnoho
odbornych éldnku jak za-
branit iniku modée, ale zad-
ny neobsahoval jednodu-
chou radu: prerusované mo-
¢it, a tak primo nutit k funk-
ci svéraé mo¢ového méchy-
re. Chei to doporudit véem,
kdo maji potize, i kdyz po-
¢ateéni ndcvik neni snadny.
I mladilidé by si méli tento
navyk osvojit, aby predesli
potizim ve vyssim véku.
Miloslava Horackova,

Décin




Pater
Ur¢ité€ nemalo z nas ma
problémy s kréni pateri
(blokace, migrény a po-
dobné). Ma rada zni: Uvol-
néte si kloub u pravé nohy
(krouZenim, masirovanim
¢i cviCenim). J4 sama osob-
né tuto akci provadim asi 2
mésice a z vlastni zkuSenosti
muzu potvrdit, Ze je daleko
prijemnéjsi a i méné ne-
bezpecné blokaci patere
odstranit ,.kfupnutim“ v pal-
cinez ,,trhnutim* hlavy. Ze
zacatku kloub u palce boli,
ale zhruba po tydnu vse pre-
jde a clovek se citi lépe.
Blanka Kadlecovd,
Praha 5

Bolesti v kolenou
Pri bolesti v kolenou si
opatrime si dva pékné listy
z hlavky zeli, opatrné vy-
krojime tvrdsi kostal a listy
vloZime mezi dva &isté tuzsi
papiry a teplejsi zehlickou
vyzehlime. Na obé kolena je
pak (ne moc horké) polozi-
me, na né priblizné stejné
velké Ctverce vystiizené z ige-
litu a vSe pevnou plenou oba-
lime a zavdZeme. Navrch je
dobré dit jesté obal z teplé-
ho vlnéného $itku. Poté
ulehneme ke spanku. Rédno
pak sejmeme, kolena omy-
jeme vlaznou vodou, osusi-
me a namazeme mésickovou
indulonou. Proceduru opa-
kujeme pravidelné; jiz po
nékolika dnech se dostavi
blahoddrna dleva.

Jaroslava Farskd, Plzern

Revmatismus
Revmatismus zpisobuje
trapeni nekoneéné a boles-
tivé. Je to nemoc zdlouhava
a dporna na lééeni. UZ od
své babi¢ky a matky vim,
jak dob¥e na tuto nemoc pii-
sobi listi z brizy. Jen to vy-
zaduje trpélivost a hned se
nevzdavat, kdyz po nékoli-
ka dnech bolest nezmizi. Lis-
ti z bFizy trhdme koncem
kvétna a zaldtkem ervna

(mladé), susime ho ve stinu
a pak uklddame ve stinu a su-
chu. Kazdy vecer dame do
ctvrtlitrového hrnku osm lis-
tu, sparime prevarenou vo-
dou a nechdme 15 minut vy-
louhovat. Tésné pred spa-
nim pak precedime a vypi-
jeme. Nesmi se davat vie lis-
tu, aby se pri dlouhodobém
uzivani nezprotivila prilis-
na horkost.

Bozena Marcovd,

Stodulky

Kieiové iily
Kreéové zily jsou prizna-
kem vnitini nerovnovahy or-
ganismu. Proto je dileZité
zménit stravu. Lécba je jed-
noducha a efektivni. Stadéi,
kdyz v pribéhu zhruba jed-
noho mésice zkonzumujeme
1 kilogram krup. Vecer viak
je nesmime zapomenout na-
modéit a rano asi hodinu po-
varit. Hodi se témér ke vse-
mu: k mléku, k masu ik drii-
bezi. Vyborna je také po-
hanka —iz ni se d4 uvafrit ra-
da chutnych a zdravych po-
krmi. Kazdopadné se zara-
zeni krup a pohanky na ji-
delni listek vyplati. Mdzu
doporudéit z vlastni zkuse-

nosti.

Emilie Schonbaumouvd,
Morauvské Trebovd

Kreée nohou
Velmi ¢asto jsem mivala

(hlavné v noci) silné krede

nohou. Man-
Zel mi pora
dil, abych
si palcem
a ukazo-
vackem
zméackla
horni ret az
k nosu. Ni-
kdy se jiz ne-
dovim,
jak na to
prisel,
protoze
jiz zemf¥el,
ale jsem mu
za to moc
vdééna. Moc se
mi to osvédcilo a byla bych
rada, aby to pomohlo i ji-
nym, kte¥i trpi, jako jsem
dfiv trpéla ja.
Anna Jandejskovd,
Cesky Brod

Popraskaneé paty

Na suché a popraskané
ruce a paty, které trhaji pun-
cochy a boli, doporuéuju tu-
to radu: vecer po umyti
teplou vodou si namazte po-
stizend mista rozkrojenym
citrénem a do postele si na-
vleéte ponozky a rukavice.
Po nékolikerém opakovéni
bude pokozka jemna, hlad-
ka a mékka. (Aby prekroje-
ny citrén vydrzel déle, kap-
néte na talifek trochu octa
a citrén na néj polozte.)

Marie Vacikovd, Strakonice

Znam velmi ucinny zpi-
sob jak se zbavit popraska-
nych rukou a pat. V lékar-
né koupime Eistou neparfé
movanou vazelinu, po umy-
ti ji promastime ruce a nohy
a navleéeme mikrotenové
sacky jako rukavice a po-
nozky. Rédno budeme mit ru-
ce a nohy vlac¢né jako mimi-
no. Navic se zahojii drobné
odérky. Vazelina je také dob-
ra na spaleniny. Za 10 mi-
nut je po bolesti a po vice
aplikacich se kiZe krasng
zahoji.

Marta Kourkova, Jihlava

Zdravi z prirody

Lipa

ipa je mohutny

strom s kosatou ko-

runou, ktery mize

dortst az do vysky
25 metrii. Kvete od éervna do
cervence a patfi mezi nejvy-
znamnéjsi medonosné rostli-
ny. Shiré se celé kvétenstvi
a kvéty se nesméji susit na
slunci. Pri sbéru se musi vy- |
stihnout ten spravny okamzik,
kdy je oteviena vétsina kvé-
ti, protoze tehdy obsahuji
nejvice ucinnych litek. Dob-
fe usuSend droga ma aroma-
tickou viini a nasladle slizo- |
vitou chut.

Co a jak

V lidovém lé¢itelstvi je nej-
oblibenéjsi bylinkou p¥i na-
chlazeni, zdnétu pridusek,
anginé a chfipce, protoZe pod-
poruje poceni, rozpousti hle-
ny a snizuje drazdivost ke
kasli. M4 také protizanétlivé
a mocopudné Géinky. Uvol-
nuje kreée a podporuje chut
k jidlu. Caj se p¥ipravuje spa-
Fenim 1 1Zice suSené rostliny
horkou vodou a nech4 se 10
az 15 minut vyluhovat. Méze
se sladit medem, a proto je
velmi vhodnym népojem pro |
déti.

Lipa se pouZiva také jako
mirny relaxaéni prostredek
pfi tdzkostnych stavech, po-
drizdénosti a poruchdch ovliv-
nujicich traveni a zaZivani, |
krevni tlak a strevni peri-
staltiku.

Nejcastéji se objevuje
ve formé nalevu, ale ta-
ké jako tinktura. Z vy-
tazku z lipy se vyrabi
také déinny olej do
aromalamp.
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Meésicek zahradni

ésicek je nejen
krasna zahradni
kvétina s vyraz-
nymi zlutymi ¢i
oranzovymi kvéty (barvu zpu-
sobuje vysoky obsah karote-
noidi), ale také oblibend bylin-
ka. Mésicek je nenarocny a kve-
te nepretrzité celé léto.
Kozni zanéty
i menstruacni bolesti
Ma protizanétlivy ucinek, ho-
ji trzné rany, pohmozdéniny
a popaleniny. Pouziva se na bér-
cové viedy a kozni zanéty. Ze-
ny by mély sahnout po mésicku
pri menstruacnich bolestech,
protoze pomaha uvoliovat kre-
¢e. ObsaZené karotenoidy maji
priznivy vliv na zrak.

Vnitrné i vné
Pouziva se jako caj (1 1zi¢ka do
| §alku a 5 nechat minut vylou-
| hovat), obklad, k zevnimu omy-
| vani, jako tinktura, olej, mast
i mydlo. V kosmetickém pri-
myslu se pfidava do krému, kte-
ré jsou urceny pro suchou a pras-
kajici plet.

Mésickova mast
Ma4 mnohaletou tradici a dii-
ve byla v kazdém venkovském
staveni. Zdkladem je veprové
sddlo, které vyborné pronika
do kiiZe. Lé¢iva mast je tedy vy-
soce mastici a zanechava kazi
' hebkou a vlaénou. Hodi se na
| oSetfeni ran, na kiedové zily
iprolezeniny. Je napiiklad vel-
mi iéinna na hrubé ruce, které
jsou vysledkem prace na zahradé
a pouzivani éisticich prostredkii.
Pravidelné natirani masti po-
muze odstranit i vyrazku, kte-
rou kojenci mivaji pod plenka-
mi. Také v pfipadé zevnich he-
moroidi se mast osvédcila.
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Pliseii na nohov
Olej s preslickou se mi
osvédéil jako vyborny pro-
stiedek na plisefi nohou. Do
kastrolu nakrajime asi 15 lo-
dyh preslicky, zalejeme slu-
necnicovym olejem a 6x ne-
chdme prejit var. Nenecha-
me varit. Za 24 hodin pre-

cedime.

Miloslava Havlitjova,
Sezimovo Usti

Bradavice

Je$té mam jednu radu pro
novopecené kojici mamky:
Vezmeéte si s sebou do po-
rodnice domaéci Cerstvé sad-
lo. Bradavky si museji pri-
vyknout novému ikolu
a dasto vznikaji velmi bo-
lestivé trhlinky. Proto si po
kazdém kojeni namazte bra-
davky sadlem, jsou pak vldc-
néjsi. Sadlem muzeme ma-
zat i miminko po koupani.
0Od dvou mésicu se doporu-
¢uje kvalitni olej pro mi-

minka. I ,,sadlovou® radu

mam vyzkouSenou na sobé

a svych détech (mam t¥i).
Jana Dvordkova,

Ok#isky

Stavou z citrénu potird
me bradavice nékolikrat za
den, ¢im castéji, tim lépe.
Neprikryvame, neobvazu-
jeme. Do dvou tydni se bra-
davice vyloupne.

Tuto 1é¢ebnou kuru jsem
vyzkousela, chce to jen tro.

Loni mél syn na plosce
nohy nékolik bradavic. Ma-
minka mi poradila propolis
(v 1ékdrné ho lze koupit ja-
ko propolisové kapky). Kaz-
dy den jsem postizena mis-
ta natirala a bradavice
opravdu po velice kratké
dobé zmizely. (Potfena mis-
ta je nejlépe zalepit, proto-
Ze propolis ptsobi zabar-
veni pokozky; po vymizeni
bradavic se samozrejmé vy-
myje.) Babské rady jesté
doporuéuji potirani §tavou
z vlastoviéniku, ale ten bych
radéji nezkousela — je totiz
jedovaty.

chu trpélivosti. Moji synové

se tak zbavili viech brada

vic a dnes tomu véri i jako
1ékari.

V. Nekolova,

Tyn nad Vitavow

Posilam vam jeden recept
proti komarum od nasi ba-
bicky.

V dobé ruznych taboraku
a kempovini byva tento
hmyz velkym problémem.
Naisledujici rada je jedno-
duché a iéinna: namazte si
télo veprovym sadlem.

Kvétoslava Pavlisovd,
Zrué nad Sdzavou

Barvy a barvicky

Maialokdo asi vi, ze existuje obor
chromatoterapie, ktery se zabyva
uzdravovanim barvami. Pouzivaji ho
k lé¢eni predevsim lécitelé a je néko-
lik moznosti jak na to. Nékdo dopo-
ruéuje hledét pres barevny filtr, jiny
priklada barvy na akupunkturni bo-
dy. Také barva stravy, kterou jime,
hraje svou roli, stejné jako to, co no-
sime na sobé ¢éi v jaké mistnosti sedi-
me.

Barvy maji vliv i na psychiku. Ma-
te-li napriklad doma modré stény, bu-
dete zde mit zFejmé Castéji pocit chla-
du nez v jiném pokoji. Jste-li obklo-
peni teplymi barvami, budete zase

dastéji pocitovat vétsi chut k jidlu,
éehoz vyuzivaji hlavné majitelé res-
tauraci. V mistnosti barvy slonové
kosti na vis asi brzy padne tisen a bu-
dete se nudit.

Od bilé az po cernou

Je zniamo, Ze nékteré barvy clové-
ku energii ubiraji a jiné zase doda-
vaji. Nase barevna skala vam také
ukaze, co kterd barva znamena a ja-
ky typ lidi ji nosi. VSeobecné vsak
plati, Ze nosime-li Spatné barvené lat-
ky, mize barva vstupovat snadno do
kiiZze a tim Skodit. Zilezi také na tom,
jak blizko téla barva je.




Opary

Pasovy opar hned v za-
catku potieme §tdvou z ne-
tfesku stifeSniho (roste
v mnoha zahradkach).
Z omyté rostliny naskrabe-
me §tdvu a opar potirame.
PotiZe a bolesti brzy zmize-
ji. U zastaralého oparu uz
neni uspéch zarucen.

Pfi oparu na rtu natre-
me hned p¥i prvnich poti-
zZich postiZené misto pastou
na zuby; tu mame prece
vzdycky po ruce. Opar br-
zy zaschne a pak ho mas-
time krémem.

Drobné spaleniny nebo
opareniny ihned potirdme
bilkem. Budeme prekvape-
ni, jak to pomize.

Mila Prisova,
JindFichiuv Hradec

Stipance

Nikdo jisté nema rad sti-
pance od komaru. Repelen-
ty Casto nepomdhaji a jsou
drahé. Jeden komar mé
v srpnu v pa-

neldku pronasledoval néko-
lik noci kazdy rok.

Do 100 mililitrii alpy nebo
50procentniho lihu dame vy-
luhovat 1 1zi¢ku hiebicku
a po tydnu pouzijeme jako
mazani. Na dobrou noc si
natfeme paze a celo; kras-
né to voni a dobre se pak
spi. Koméar jen zabzudéi

a hned je pryc.
Jana Jindrichovd,
Roudnice
nad Labem

Ukazuje na ¢lovéka s bohatym dusevnim Zivotem; oznacuje
se také casto za barvu romantickou, kterou nosi hlavné zeny,
jei jsou dobrymi matkami a jsou v lasce stalé.

Povzbuzuje energii, nosi ji lidé aktivni, se smyslem pro humor.

CERVENA
MODRA

srdce a menstruacni bolesti.

ZELENA

Silné energetizujici barva, ktera podporuje krvetvorbu, aktivitu,
emocionalitu a zdravi; ma pfinaset uspéch v lasce i povolani.

Uklidiiuje a ma na €lovéka pozitivni ucinky; symbolizuje
néhu, vérnost, divéruy, 1é¢i infekce, nemoci kuze, tisi buseni

Uklidiiuje hlavné oci, léci srdecni obtize, krevni tlak, bolesti
hlavy; ti, kdo maji v oblibé zelenou, se radi staraji o druhé,

ale také radi ovladaji; celkové predstavuje klid a harmonii.

HNEDA
¢ERNA

Z energetického hlediska neni pro clovéka pfizniva, protoze
znamena zmar; pfinasi unavu a vycerpani.

Vseobecné se povazuje za vysilujici. Nosi ji vsak lidé narocni,
tajemni a disledni; jsou nekompromisni a neodpoustéji

zradu (v sexu tito lidé byvaji jednicky).

Zdravi z prirody

Salvéj lékarska
ento poloker
je asi 100
centimetrii
vysoky se
svétle fialovymi kvéty.
U nas nejcastéji roste na
vdpencovych pu-
dach a da se pés-
tovat i na zahra-
déch. Sbiraji se lis-
ty (sklizeji se pouze
v dopolednich hodi-
nach za suchého
pocasi).

Angina

i klimaktérium

Salvéj se pouzivé proti poce-
ni, zejména nervového pavodu,
napriklad pri noénim poceni
v obdobi klimaktéria. Dobré
vysledky vykazuje pri stfev-
nich katarech. Jako kloktadlo
poslouzi pfi zédnétech dutiny
tstni, chrapotu, anginé a pii kr-
vaceni dasni. Protizanétlivy
néinek uplatni jako vyplach
pri vytoku a pii vymyvani za-
nicenych ran. Doporucuje se
ipfiakné. Také prikataru za-
ludku a nadymani mizeme sih-
nout po Salvéji. Staci salek ca-
je nékolikrat denné, vidy pul
hodiny pred jidlem. Také v ku-
chyni slavi dispéchy. V Italii se
Serstvymi listky dochucujina-
priklad spagety.

Kioktadlo

Pripravime si horky naélev |

z listli (1 lZice) a nechame ho |

5 minut st4t. Jakmile poné-

kud vychladne, kloktidme jed- |
nim $4lkem tohoto népoje. Po- |
citime-li stahovani v krku, kte- |
ré nam mize byt trochu ne-
pijemné, miZeme tento po- |
cit zmirnit pridanim stejného |
dilu hefmanku. Kloktdme vzdy |

po 1 az 2 hodinéch.
Etericky olej

Olej, ktery se ziskava ze Sal-
véje destilaci, se pridava do

prostiedki péée o iistni dutinu |

(odstrariuje zapach z 1ist), deo- |

dorant, krémt uréenych pro

mastnou plet s velkymi péry.

Salv&jovy nalev je vhodny pro |

myti vlasi a do koupeli.

7



Zdravi z prirody

\ K
,"/

¥
14
*

b

Trapatka nachova
(echinacea)

Evropé neroste di-
voce, ale hojné se
péstuje na za-
hrédkach jako de-
korativni trvalka, ktera kve-
te mnoho mésici. Pivodné
pochazi ze Severni Ameriky
a tamni indidni ji pouzivali
na léceni ran vseho druhu.
Pouzivaji se korfeny, které se
vyluhuji v alkoholu, nebo ta-
ké cela rostlina. Ve srovnani
s tinkturou ma ¢aj jen nepa-
trné uéinky. Priddva se také
do homeopatickych kombi-
novanych preparata.

Posileni imunity
Kdykoli pocitime, Ze se bli-

zi nachlazeni nebo chf¥ipka,

méli bychom sahnout po tink-

tufe. VEasny zdsah dokaze za-
branit propuknuti choroby,
protoZe zaktivuje obrany-
schopnost organismu. Pre-
ventivné mizeme pouzivat 20
kapek, a to 3x denné. Tinkturu
z trapatky pribalime i na da-
leké cesty, kde nas éeka cel-
kové vyéerpani diky teplot-
nim vykyvim nebo nedostat-
ku spanku. Pomiize i pii dlou-
hodobém stresu.

Chripka je tady

Pii prvnich priznacich oka-
mzité pouzijeme 1 1Zzicku, nej-
Iépe na laéno. V okamziku,
kdy se chripka zaéind proje-
vovat silnéji, davejte si lZicku
tinktury kazdé 2 hodiny. Opa-
kujeme nejméné 3 dny. Pfi pri-
padném predavkovani nejsou
znamy Zadné vedlejsi ucinky.

Tinktura

Na pripravu tinktury po-
tiebujeme jeden dil rostliny
a jeden dil lihu; nechame vy-
louhovat na teplém slunném
misté po dobu 2 az 3 tydnu.
Kazdy den nezapomeneme za-
trepat. Poté slejeme a miize-
me pouzivat.

Mast

Doma si miiZeme vyrobit ta-
ké mast, kterd prospiva ne-
¢isté pleti. Tinkturu smichdme
v poméru 1 : 10 s lanolinem.

Trezalka
teckovana

rezalka roste na lou-

kach a pasekach,

ve svétlych lesich

a v okoli cest. Tato
20 az 80 centimetrd vysokad
rostlinka je rozsifena prak-
ticky po celém svété. Lidé zna-
li trezalku uz ve stiedovéku
a mysleli si o ni, Ze je ochra-
ni pred bleskem.

Jak na ni?

Vhodnou dobou pro shér
byliny je Cervenec aZ srpen,
kdy je mozné ziskat kvetouci
rostliny. Sbira se kvetouci nat
tésné pred plnym kvétem.

Podporuje traveni,
uklidnuje zaludek
a nervy, hoji rany

V trezalce byly objeveny
latky, které priznivé ovliviiu-
ji nervovou soustavu ¢lové-
ka, konkrétné tlumi nervozi-
tu, strach a pocity marnosti.
Je také doporuéeno uzivat ji
jako éaj pfi zazivacich poti-
zich a hlavné pak pfinedoko-
nalém traveni, nechutenstvi
a obéasnych zaludeénich ne-
volnostech. Pfi uvedenych
problémech staéi odmeérit
2 1zi¢ky suSené nati a spafit je

v §dlku vrouci vodou. Louzi se
asi 15 minut a pije se po dous-
cich. Trezalkovym olejem se
mohou potirat drobné odérky,
odi‘eniny ¢&ilehké popaéleniny.
Trezalka poranéna mista jed-
nak dezinfikuje, jednak urych-
luje jejich zhojeni.

Trezalkovy olej

Cerstvé kvéty tiezalky se
maceruji ve stolnim oleji 2 az
3 tydny. Az se olej zbarvi do-
cervenohnéda, je 1é¢iva ka-
palina pripravena.

Pomaha prekonat
klimaktérium

V klinickych pokusech se
zjistilo, Ze pripravky z tre-
zalky pusobi blahodarné také
v obdobi klimaktéria. Jejich
vlivem se vytraci nadmérné

poceni, bolesti hlavy a nava-
ly horka.

Pripravily
IMONA CERNIKOVA
a EVA HIRSCHOVA
Snimky IKAR

Kresby LUCIE PITROVA

Jak

Ctyii hlavni skupiny

0 Jedna se o clovéka, kte-
ry musi neustale vitézit
a byt stfedem pozornosti.
Jeho oblibenou potravou
je maso. PFili§ mu nesvéd-
¢i mléko a mlééné vyrobky.
Tito lidé trpi vredy dva-
néctniku a zaludku.

A Je to silny introvert,
v lasce nesmély a romantic-
ky. Je perfekcionalista
a svédomity. Jeho jidelni-
cek by méla tvorit hlavné
zelenina a ovoce. Béhem je-

» . v L X4 k » k ® t‘ﬁ’
nas ovliviiuji krevni skupiny?

Pri védeckych vyzkumech bylo zjisténo, ze to, jakou mame krevni skupinu,
muze mit zasadni vliv na nds zivot: na povahu, ale také nachylnost k nemocem.

ho Zivota se muze vyskyt-
nout skleréza, cukrovka
a nestovice.

B Jsou to pravdomluvni
a pfimi individualisté.
Problém jim déla prijit
véas. Dobre travi a jejich
imunita je také v poradku.
Pozor na stfevni infekce.
Sex neni pro né moc dilezi-
ty, proto mohou byt cely zi-
vot vérni jednomu partne-
rovi.

AB Tuto skupinu cha

rakterizuje ctizadost. Jedna

se o jedince se silnym imu-
nitnim systémem, dobrou
paméti a bystrym rozumem.
Jsou citové zaloZeni a mo-
hou byt posedli se-
xem. Jejich pred-

nosti je nezist-
nost a obé-
tavost

v pratel-
stvi a las-
ce. Malokdy
se u nich
projevi né-
jaké vyrazné
zdravotni
potize.




