BYLINKOVA

PRVN1 POMOGC

MARTIN JEZEK

s o
.....
e



Bylinkova
prvni pomoc

Vyslo také v tisténé verzi

Objednat mlZete na
WWW.CPress.cz
www.albatrosmedia.cz

QPREss

Martin Jezek
Bylinkova prvni pomoc — e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2019

VSechna préava vyhrazena.
Zadna cast této publikace nesmi byt rozsifovdna
bez pisemného souhlasu majitelil prav.

>
ALBATROS MEDIA



BYLINKOVA

PRVNi1 POI‘IOG

ESTAVIL MARTIN JEZEK

00000000






Obsah

|

Uvod /7/

Domdci vypéstky /9 /
Davkovani / 10/
Metody pfipravy / 12/

Akné /18/

Bolesti hlavy a migréna / 20/

Bolesti ucha / 24/

Bolesti v krku (horecka) /26 /

Bolesti zaludku, poruchy traveni / 30/
Cestovni potize / 35/

Ekzémy, vyrazky, svédéni / 38/

Hmyzi kousnuti /40 /

Kasel (horecka) /43 /

Kiecové zily / 48/

Nadymani, plynatost / 50/

Nachlazeni, ryma, chfipka, horecky /54 /
Nervové vypéti, stres / 60/

Nevolnost a zvraceni /64 /

Prajem / 67/

Revmatismus, artritida / 70/

Vysoky krevni tlak, srdecni choroby / 73/
Zacpa /76

Kontraindikace / 80/
Zdroje / 160/



Podékovani
MEé velké diky patii nasi bylinkdrské legendé Josefu Antoninu Zentrichovi,
ktery mi poskytl svou encyklopedii bylin, na sklonku Zivota také predal mnoho

rad a uved! mé do predsdli tajemneho zdmku bylin a jejich pisobent.

Ddle dékuji docentu Karlu Smejkalovi z brnénské Veterindrni a farmaceutické
univerzity, publicistovi a Iékati Radkinu Honzdkovi, docentu Karlu Cernému

z Ustavu déjin Iékarstvi a cizich jazykd 1. LF UK, Iékarce celostni mediciny
Sase Fiedlerové a mnohym dalsim, které jsem na asi desetileté cesté ke vzniku

této kniZky potkal.

Krom bylindre J. A. Zentricha jsem se inspiroval také gemmetrapii Jarmily
Pohorné, knihami: The Complete Books of Herbs od Lesley Bremness nebo

The Practical Gardening Encyklopedia Petera McHoye.
Za konzultace na téma minerdly a vitaminy dékuji Janu Matéjovskému.

Martin JeZek



V4
- stastné nahody a tragické omyly -

Také jste si vSimli, ze se lidé posledni dobou vice spoléhaji na pfirodu
nez na jeji umélé ndhrazky? Tyka se to jidla, obleCeni, kosmetiky, ale

i zdravi. Zac¢indme se opét ptat, zda tabletku nemiiZe nahradit bylinka.
A zjistujeme, Ze v mnohych pfipadech to mozné je. A tak obliba IéCivych
bylin opét stoupa.

Léceni pfirodnimi prostfedky neni nic nového. Uz pravéky Clovék si musel
projit Stastnymi ndhodami i tragickymi omyly, aby zjistil, Ze se rostliny daji
pouzit nejen jako potrava, ale jsou vhodné i k IéCeni nemoci. Ne vSechny,
jen nékteré. Jiné zase Skodi, jsou jedovaté. Nenapodobujme chyby naSich
predkd. V pfipadé, ze pfiznaky nemoci v urcité dobé nevymizi nebo

se zhorSi, ndvstévu Iékafe neodkladejme. Neni dobré ,,ordinovat“ si vyssi
ddvky bylin a uz viibec ne zkous$et michat byliny odhadem.

A urcité nehledejme spdsu v internetovych diskuzich. Na internetu
najdeme fadu ,zarucenych® receptl, jak se pfirodni IéCbou — nejlépe
bylinami — zbavit deprese, bolesti kloub( i rakoviny. Dobfe se to (te,
ale uvedena onemocnéni jsou dlouhodobd a mnohdy je velmi obtizné
|éCit je i za pouziti nejmodernéjSich medicinskych technik a postupi.
A tak bohuzel ani bylinky nepomohou tato tézkd onemocnéni vylécit.
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Sprdvné uzivani léCivek ale mize nemocnému pfinést tlevu

a pfipadné i nahradit nebo snizit pocCet uzivanych Iékd. Nikdy by vSak
tato podplrna Iécba neméla probihat bez védomi oSetfujiciho Iékare.
U Iékarnika také miGzeme probrat, co vSe uzivame a zda nam néjakd
bylinka nemiize pomoci z hromddky pilulek néjakou ubrat.

Mnohé byliny skutecné mohou poslouzit a nebudeme muset sahnout
po klasickych lécich. Prosli jsme si recepty znamych fytoterapeut(
na rlizné neblahé stavy téla, srovnali jejich plisobeni a to nejlepsi
predkldddme v této knizce.

A méjme také na paméti, co fikdval Svycarsky alchymista a |ékaf
Paracelsus: Jed od Iéku odlisuje pouze poddvané mnoZstvi.
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Domaei
vypéstky

Domaci péstovani béznych bylin je velmi populdrni. Dokonce

se doporucCuje, protoze jen my sami dobfe vime, co a kde jsme zasadili.
Mdme jistotu, ze kvétinka nevyrostla na plantdzi nékde u chemické
tovarny a ze ji nehnojili zakdzanymi prostredky.

Kazda bylina totiz obsahuje jiné ucinné latky a pro jejich tvorbu potfebuje
urcité podminky. Navic je nutné znat sprdvny okamzik sklizné a dodrzet
predepsané podminky zpracovani a skladovani. Soucasti domaci zelené
|ékarnicky by pak nemély byt rostliny jedovaté ani ty, jejichz péstovdnim
byste se dostali do rozporu se zdkonem. Vime, oc se jednd, Ze ano.

/

-
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Davkovani

Nékteré byliny mohou byt nebezpecné a pfiliSnym nebo Spatnym
ddvkovanim si mizeme ublizit. Proto je nutné dodrzovat odpovidajici
ddvkovani.

V nasi knizce je davkovdni uvedeno jen pro dospélé. Bylinky samoziejmé
mizeme poddvat i détem, musime vSak byt opatrni. Rady bylindfl se

v tomto ohledu lisi. Zlatym stfedem vSech ndzori je tento kli¢, pfi kterém
nesmime zapomenout, Ze vaha ditéte by méla byt pfimérend véku:

détem do 3 let podavame 1/8 ddvky pro dospélého, nékdy staci
oliznuti I1Zicky nebo dousSek napoje

od 3 do 10 let poddvdme 1/4 davky pro dospélého

od 10 do 12 let poddvdme 1/2 davky pro dospélého

\Od 12 do 16 let poddvdme 3/4 ddvky pro dospélého )
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Vzdy je vSak dobré zkusit nejprve kvlli mozné alergii mensi davku
a doporucené mnozstvi pfipravit az posléze. Coz plati i pro dospélé.

4 )

Téhotné, oslabeni a seniofi

Velky pozor by si mély ddt tehotné Zeny, lidé oslabeni nemoci

a seniofi. U poslednich dvou skupin se doporucuje polovina ddvky
pro dospélého, gravidni Zeny nékteré recepty vibec pouZit nesméji.
V textu na to upozorriujeme.

V zdvéru knihy jsou taktéz vypsdny kontraindikace, tedy pripady,
kdy by si nemocni nebo citlivi lidé méli na urcitou bylinu ddvat
pozor, pfipadné ji radéji nepouZit.

N\ J

Recepty jsou udavany pro mnozstvi susenych bylin, které jsou dostupné
celorocné.

Davkovani | 11



Metody
pripravy

]

Nalev. éaj

Pfi ddvkovani bylin dodrzujeme uvedend mnozstvi. Pro horky nalev
svafime vodu, poc¢kdame pll minuty, byliny rozsypeme po hladiné

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

Této metodé se ddva prednost u listil a kvétl, které do tekutiny snadno
uvoliuji ucinné latky, zvlasté pak vitaminy a prchavé slozky. Nesmime ale
zapomenout nddobu pfikryt. PouZijeme porcelanovou nebo sklenénou
konvici ¢i hrnec s poklici a nejcistsi vodu, kterou mdme k dispozici.

Voda s vysokym obsahem vdpence, tedy tvrdd, miZze rostlindm zabrdnit
v UpIném uvolnéni jejich aktivni slozky.

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

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

Pti pfipravé dodrzujeme urcené davkovani bylin. Susené byliny viozime
do emailové ¢i 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 pouziva pro tvrdsi ¢dsti rostlin, jako jsou kofeny, kiira

a semena, které predem roztluceme ¢i rozmackame, aby se snaze uvolnily
aktivni [dtky. Vyuziva se také pro zelené ¢asti rostlin, pokud je z nich
potieba ziskat mineralni soli.

Scedime a uzivdame s medem nebo s hnédym cukrem. Idedlné
pfipravujeme 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. Nechame zchladnout a uchovame
v chladni¢ce. Sirup sice nevydrzi tak dlouho jako smés pfipravend

s cukrem, je vSak zdraveéjsi.

Metody pfipravy |13



Obklady

Obklad se pouziva k aplikaci bylinek pfiklddanim na pokozku. Pro teply
obklad namoc¢ime Inény nebo bavinény hadfik do horkého odvaru

Ci ndlevu a pfilozime na postizenou ¢dst tak teply, jak nemocny snese.
Prikryjeme jej igelitem a slozenym ru¢nikem Ci pfikryvkou, aby se udrzelo
teplo. Po zchladnuti vyménime za novy nebo dame na igelit ohfivaci Idhev.

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

|
Obklady - kataplasmata

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

ale pfimo rostlinné Casti. 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 zfejmé,
Ze pasta bude k{zi drdzdit, naneseme ji na pokozku mezi dva hadfiky.
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Kataplasmata jsou Gic¢innéjSi 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,
které v domdcim prostiedi vyrobit Ize, ale je to ¢asové a materidlové
pomeérné ndrocné. V mnohych pripadech navic potiebujeme dalsi
prostredky z Iekdrny.

Metody pfipravy | 15









ﬁkné

Akné se objevuje aZ u osmi procent lidi, kteri méli
v mlddr hladkou plet. Ackoli se spojuje zejména
s dospivdnim, vyskytnout se mizZe v kazdém véku.

Jak se projevuje: Toto chronické onemocnéni klize obliceje,
zad, hrudniku a dalSich casti téla 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 kofincich chloupk( a vousu tvofi pfili§ mnoho mazu. Ten mize
vytvaret tuhé zatky, které ucpou pory, a tak vzniknou zarudlé
pupinky. Pficinou mGze byt hormonalni nerovnovaha, bézny
problém u dospivajicich. Mlze to ale byt i stres, nékteré Iéky
(steroidy) ¢i hormonalni antikoncepce.

Prevence: Denné se myt obyCejnym mydlem a vodou, jist
vyvazenou stravu, vynechat jidla, po nichz zpozorujeme vyskyt
akné, uzivat kosmetiku s oznacenim nemastna a nevyvoldvajici
akné, nemackat si uhry — zhorSuje to zanét a zanechdva 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 napomdhd vyluCovani toxin(, antiseptickou
santou, uklidiujici levanduli nebo tymianem, ktery nici 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 svij jidelni¢ek a vylucte z néj cukry, tuky a mlécné vyrobky.

Kdy vyhledat Iékare: Po Ctvriroce nedspésné viastni péce.

Kontraindikace:

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

Akné 119



%olest hlavy
amigrena

Bolest hlavy zndme skoro vsichni. Méli jste nékdy migrénu? Je to
intenzivni pulzujici bolest, kterd zacind u oka a rozprostre se
na celou hlavu. Mohou ji doprovdzet nevolnost a zvraceni i bolestivd
svétloplachost. Migréna md casné priznaky — barevné mZitky pred
ocima, vinité obrysy, vypadky zorného pole, pocit chvéni, zvonéni v usich,
zdvraté, poceni, mrazeni, unavu, otok tvdre a podrdzdénost.

Jak se projevuji: Bolesti hlavy pfi svalovém napéti: trvald bolest celé
hlavy nebo jeji ¢asti; bolestivd mista na Siji a v hornich zubech.

Nakupené bolesti hlavy pfi svalovém napéti: intenzivni pulzujici bolest
na jedné strané hlavy nékolikrat denné po dobu mnoha mésicd.

Migréna: intenzivni pulzujici bolest v blizkosti oka nebo ve spdnku,
pak v poloviné hlavy a v celé hlavé.
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Co je zplsobuje: Mnohé bolesti hlavy jsou vyvolany svalovym napétim,
pficiny migrén zndmy nejsou. Migrény byvaji dédi¢né, Zeny k nim byvaji
nachyInéjsi nez muzi. Dokdze je vyvolat urCity druh potravin, stres,
nedostatek spanku, zmény pocasi a ostré svétlo.

Prevence: V pravém slova smyslu neexistuje. Clovék by se nemél
pretéZovat, vystavovat stresu a dbdt na dostatecny pfisun vitamini,
pokud mozno z pfirodnich zdrojl. Pohyb a pobyt na cerstvém vzduchu
je také dullezity. Pokud vime, Ze trpime migrénou, je dobré si zapisovat,
jaké stresové situace jsme v dobé zachvatu zazivali a co jsme jedli.

Bolest hlavy a migréna | 21



® Jaksejichzbavit

@ Stejné jako nékteré Iéky mohou i byliny pfinést ulevu, pfestoze pficinu
bolesti neodstrani. Bylinou ,prvni pomoci“ se u bolesti hlavy a migrény

stal list fimbaby obecné.
/ Recept

& Svacina, caj z fimbaby
Snime-li maly az stfedni Cerstvy ¢i zmrazeny list fimbaby vlozeny
tfeba mezi dva platky chleba, midzeme snizit intenzitu i frekvenci
migrény az o tfi Ctvrtiny. Nejlépe funguje u bolesti hlavy, kde pfindsi
dlevu teplo. U¢inek se nemusi dostavit ihned, protoze se postupné
navysSuje a fimbaba mlze zacit plisobit az za Sest mésic(. Lze

pfipravit také jako ¢aj z listli (250 ml), pijeme tfikrat denné.
. i

@ Dulezita kontraindikace:
Rimbaba by se neméla brat v dobé t&hotenstvi. U velmi citlivych lidi také
miize vyvolat zalude¢ni problémy.
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® Levandule je uzite¢na pfi bolestech hlavy vznikajicich ze stresu

/ Recept \

a dobre se kombinuje s kozlikem lékarskym.

=
Nalev z levandule
Ndlev z levandulovych kvéti se pije tfikrdt denné. Standardni nalev
z kozliku je uzite¢ny pfi bolestech hlavy zplsobenych nervovym
napétim.

\ /.

@ Dalsi lécebné prostredky: Lidé trpici bolestmi hlavy by méli brét
hofcik a vdpnik k udrzeni zdravych cév a uvolnéni svalového napéti.

Kdy vyhledat Iekare: Pii ndhlém ataku velkych bolesti; pokud se bolest
objevi po fyzické ndmaze, jestlize bolest hlavy provdzi horecka, ztuhlost
Sije, zmatenost, ztrdta reci nebo slabost jedné poloviny téla (podeziens
na mozkovou mrtvici); je-li migréna castd a upornd.

Kontraindikace:

Rimbaba obecnd — str. 142, Levandule — str. 116
Kozlik lekarsky — str. 112
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Pulzujici nebo trvalou bolesti, tlakem, svédénim,
vytokem, bolesti pfi tahu za boltec.

NejCastéji zanét vyvolany viry, bakteriemi nebo
plisnémi zvukovodu. Tyto pochody podporuje alergie, zanéty hornich
cest dychacich a vihkost zvukovodu. Podrdzdéni ale mohou zplisobovat
i chemikalie tfeba pfi barveni vlasd nebo dlouhodobé vystaveni
zvukovodu chlorované vodé v plaveckych bazénech.

Zdanéty stiedniho ucha postihuji pfedevsim déti. Prevenci
jsou sprdvna Zivotosprdva a dostatek vitamind. Déti by v chladném
obdobi mély nosit Cepici a Sdlu a nemély by se zdrzovat v pfetopenych
mistnostech. Dilezité je vyhybat se mistiim, kde se koufi.
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