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UVOD

Mam radost, Ze moje prvni kniha Bylinky pro déti a maminky splnila své poslani a byla ptijata ¢te-
nafi do jejich rodin jako $ikovnd pomocnice. Kratce po jejim ,narozeni“ se mi narodilo tfeti ditko
a s nim prisly i nové zkugenosti rodi¢ovské i bylinkové. Na pokrac¢ovani knihy jsem pracovala celych
deset let a mezitim se naudila psat do ¢asopistl, predndset, vysilat do radia, vést bylinkové kurzy
a seminare, tvorivé dilny i botanické ochutnavaci vychdazky, diky ni jsem poznala mnoho uzasnych
lidi se stejnou vasni pro svét bylin. I oni prispéli svym dilem ke zrodu této knihy, a proto jim v§em
patii moje veliké podékovani.

V herbafi této druhé knihy najdete ,,nejobycejnéjsi“ a nejdostupnéjsi 1é¢ivé plevely, ale i nové, méné
zname bylinky, které u nds lze sbirat ¢i vypéstovat, stejné tak stromy i kete, 1é¢ivé druhy obilovin,
zeleniny, ovoce a kofeni. Herbdf je opét rozdéleny podle ro¢nich obdobi s doporu¢enimi pro zdravi
v uvodu. Nechybi ani oblibeny ramecek s radami pro téhotné, kojici maminky a déti, ktery v jinych
podobnych knihdch nenajdete. Kapitoly o rodi¢ovstvi a domacim 1é¢eni téla i duse pomoci bylin
a aromaterapie vyplynuly z mych osobnich zkusenosti se tfemi détmi. Za dtilezité rovnéz povazuji
nejen texty o Zenskych tématech, ale i nové poznatky z prelomovych Zivotnich obdobi Zeny, jako
jsou puberta déti a prechod. Na své si pfijdou i tatové, kteti nechtéji byt odstréeni z kuchyné, nebot
také radi vati a s laskou se o své déti staraji.

PRIRODNi ZAHRADA MAMINKOVSKA

O bylinkovou zahradku se stardm uz vice nez 15 let a nedavno jsem poZadala o udéleni certifikitu
ptirodni zahrady. Pti vyplnovani pottebného formuldfe jsem vzpominala, kdy vlastné zacala byt
moje zahradka pfirodni. Ziejmé se tak stalo diky mym matefskym povinnostem. Zprvu jsem méla
jasné plany, Ze zahradu budu usmérnovat a tvotit podle svych predstav, podobné jako vychovavat své
tfi potomky. Tyto naivni plany mé vSak ¢asem opoustély s poznavanim reality Zivota rodi¢ovského.
V pocitcich jsem méla na zahradce vzorné udrzované zahony s jednotlivymi druhy zeleniny, snazila
jsem se stiihat stromim vétve a zem do kvétinacu jsem kupovala v obchodé, misto abych ji ziskala



kompostovanim. Pozdéji, s narozenim prvni dcery, jsem zazivala ponékud komické situace. Jednou
jsem v krdsném jarnim odpoledni lezla na strom broskvoné s posttikova¢em v ruce, posttik proti
kaderavosti broskvoni uz nesel dél odkladat. A pfed tim jsem si samoziejmé pékné naplanovala,
jak bude zatim nakojené miminko klidné spat v ko¢arku pod stromem. Miminko se ale neustéle
budilo, a tak jsem neustale lezla po $taflich ze stromu doli a zpatky nahoru. Casem se moje zahrada
stavala stale vice prirodni a stale méné vzornou, nebot jsem uz na jeji usmérnovani jednoduse ne-
méla ¢as ani silu. A tak jsem najednou objevila, Ze ptirodni zahrada si Zije svym vlastnim Zivotem
a osvobozuje mé od zbyte¢né préce, Ze je lepsi se ze zahrady tésit nez se na ni dfit. I moje déti se
stavaly stale vice pfirodni... U tfetiho potomka jsem kone¢né pochopila, Ze nema smysl bojovat ani
v roli matky, ani v roli zahradnice. Smysl vychovy je oboustranné uceni se ptikladem a cilem neni
boj, nybrz spoluprace. Nebojuji proto se $ktidci ani s plevely a snazim se vice respektovat prirodni
zédkonitosti i s neviditelnymi bytostmi pfirody, které ndm pomahaji. Jsem vdé¢na, ze se mohu ucit
byt lepsi nejen od své zahrady a prirody, ale i od svych déti.

Hlavné jim - Ludmile, FrantiSkovi a Pavlince - tuto svou druhou bylinkovou knihu vénuji. Ptéla
bych si, aby zde vzdy nasly recepty do kuchyné i pro zdravi, které budou v Zivoté pottebovat. Aby
zde nadly i propojeni s moudrosti mého rodu preddvanou po generace. A také aby se zasmaly, az
uvidi sva détska fota po letech...

Stejné tak by mé tésilo, kdybych touto knihou ptivedla co nejvice dobrych lidi na cestu zpatky
k ptirodé a Matce Zemi.

Magdaléna Dobromila




JAK POUZIVAT KNIHU BYLINKY PRO DETI
A MAMINKY 2

Knizka vam pfindsi inspiraci ke stravovani po-
dle ro¢nich rytmu a souziti s pfirodou, at uz na
venkové, nebo ve mésté. S rostlinami v symbidze
miize zit kazdy, kdo jim naslouch4, nezévisle na
misté, kde Zije. MoZna pattite jako ja od détstvi
k takzvanym ,,méstskym indidntim®, ktefi se

nedaji odradit od své lasky k ptirodé ani tim, Ze
se narodili ve mésté a sazeji zelen do truhlika
¢i opusténych mist v parku. Od malicka mé za-
jimd v8echno zelené v mém okoli a zkoumam,
co se da jist ¢i jinak pouzit. Moje knihy jsou
plné dobrodruznych pokust v kuchyni i venku,
a pritahuji tak podobné nadsence, kteti se neboji
délat pokusy i chyby...

Podle indidnské moudrosti stale vyhleddvam
moudré rady starsich bylinatt o ptirodnim lé¢eni
i stravovani a snazim se je pfedavat dal mamin-
kam vychovévajicim déti, které je budou opét
uvadeét v zivot a zachovaji je i pro budouci poko-
leni.

Co v knize najdete

Kniha obsahuje podrobny herbat vybranych
lé¢ivych rostlin, jenz je z praktického hlediska
rozdéleny do Ctyf ¢asti podle ro¢nich obdobi.
V tvodu ke kazdému ro¢nimu obdobi najdete
inspiraci z bylinkové lékarny pro kazdy mé-
sic. Cerpam zde nejen z vlastni zkuSenosti, ale
i z moudrosti staroddvné vychodni mediciny,
kterd kazdému mésici prirazuje konkrétni organy
v téle, které mizeme pomoci pfirodni mediciny
posilovat preventivné a také 1é¢it, kdyz onemoc-
nime. U kazdé rostliny najdete kdy a jak ji trhat
¢i sklizet, jist, pit, vatit, péstovat, sbirat, susit...
ze zahrady, z kvétinac¢ti a z volné ptirody.

Na konec knihy jsem zatadila kapitolu Seznam
nemoci a zdravotnich potizi, kde najdete nejcas-
téj$i problémy maminek a déti sefazené podle
abecedy a s odkazy na jednotlivé 1é¢ivé byliny
v herbéfi. V dalsich kapitolach se vénuji prevenci
télesnych potizi zdravou stravou, ptirodni péci
o télo, 1é¢bé nemoci bylinkami a dal$im Zenskym
tématdm.

Cisla v hranatych zavorkach vlozena do textu
jsou odkazy na konkrétni pouzitou a doporuce-
nou literaturu.

Zasady spravného pouziti Ié¢ivych bylin
Vsechny rostliny maji 1é¢ivé vlastnosti aneb Neni
na svéte bylina, kterd by na néco nebyla.

Léc¢bu bylinami je mozno uplatnit na kazdou
nemoc, ve vaznych ptipadech po poradé s odbor-
nikem. Uspéch 1é¢by je podminén nejen spravnou
volbou byliny, ddvkovanim a formou pouZiti, ale
také pozitivnim pristupem nemocného. Fytote-



rapie nebolilé¢ba bylinami ma jemnéjsi piisobeni
a je vhodna v pfipadech, kdy nelze pouzit silné
chemické 1éky, rovnéz v téhotenstvi, pii kojeni
a pro déti. Lé¢ba bylinami trvd vét$inou déle nez
1é¢ba klasickd a je k ni t¥eba trpélivosti. Cerstvé
bylinky nam také dodévaji potfebné minerdlni
latky, vitaminy a enzymy, a jsou proto dilezité
iv prevenci nemoci a ve vyzivé. Pfilé¢bé je tteba
respektovat individualni potteby, protoze kazdy
¢lovék i kazda nemoc jsou jiné. To, co pomohlo
jinému, ndm pomoci nemusi.!*

Pfiléebé déti poslouchejme na prvnim misté
svou matefskou intuici a rady skute¢nych odbor-
nikd, kterym davétujeme. U déti hraje velkou
roli psychika. Nékdy i pfemira podnétt miize
u nich vyvolat stres a naslednou odezvu ve fy-
zické roviné formou horecky a nemoci. Kazdé
détské onemocnéni je predevsim voldnim po
lasce a péci rodic¢u. U leh¢ich nemoci pomiize
¢asto i ¢istd voda s laskou podana nebo vhodné
zvoleny bylinkovy ¢aj.

Inspiraci na osvédc¢ené ¢ajové smési najdete
ujednotlivych lé¢ivych bylin. Nebojte se vlastnich

experimentt; sama si micham vlastni zahradni
¢aje — kaslik na kasel a nachlazeni, caj skfitka Ra-
kytnicka pro déti, éaj biiskovy na zazivaci potize,
caj horeckovy na snizeni horecky a také mam moc
rada ¢aje vzpominkové z letnich cest. Jeden jsem
tfeba nazvala Vitr z hor cesko-slovenskych.

V jakych formach pouzivame lécivé byliny
pri fytoterapii

Caj (nalev) - bylinky ¢erstvé nebo susené
zalijeme vrouci vodou a louhujeme 5-15 minut,
pripravujeme z mékéich ¢astirostlin, z listt, kvétt
a sili¢natych, tedy aromatickych bylin.

Caj (odvar) - bylinky &erstvé nebo susené
vlozime do studené vody a ptivedeme k varu,
varime podle konkrétniho ndvodu 3-10 minut,
pokud neni uvedeno jinak. Timto zptsobem
pripravujeme ¢aje z tvrdsich ¢asti rostlin: z diev-
natych stonku, kofent, kury, plodil, semen
a z koteni. Nékteré, napriklad suené fazolové
lusky se musi vafit az 2,5 hodiny.

Vyluh za studena (macerat) - bylinky lou-
hujeme za studena ve vychladlé prevarené vodé



piipokojové teploté asi 8-10 hodin, dle navodu.
Pfed pouzitim 1ze mirné prihfat max. na 30 °C.
Cerstvou $tavu, tzv. zeleny napoj ziskame odstav-
nénim cerstvych bylin, klicki, vyhonk (zelené
oseni jecmene) nebo bobuli, ovoce a zeleniny.
Pije se cerstvy jako posilujici vitaminovy napoj
nebo se uplatni pro zevni pouziti v obkladech,
kosmetice, péci o vlasy. Stavu lze ziskat i bez
odstaviniovace z Cerstvych bylin rozmixovanim
a scezenim; jako 1ék se pije vzdy cerstva hlavné
najafe v mnozstvi 20-50 ml 1-2krat denné nebo
podle rady lékarte jinak. V lednici vydrzi 2-3 dny
(mrkev, jitrocel, ¢ervena fepa). V horku si mu-
Zeme pro osvéZeni rozmixovat s vodou matu,
meduniku, malinik atd.

Smoothie - zdravi prospé$ny vitaminovy
napoj umixujeme ze syrového ovoce nebo ze-
leniny (ptip. z bylin a kli¢ki) s vodou, mlékem,
jogurtem atd. Smoothie je vlastné ,,ovocné pyré®,
které v prekladu znamena hladky, jemny, lahodny,
ptijemny, bez vldken. Tento napoj se osvédcil pti
nékterych nemocech a dietéch jako lé¢ebny (pod-
purna lécba rakoviny) a mizZe pifjemnou formou
doplnovat potfebné vitaminy a mineraly détem
alidem, kteti jinak ovoce a zeleninu jist nechtéji.

Tinktura (lihovy vytazek) - byliny vylouho-
vané v 40-80% lihu 1-3 tydny. Tinkturu kapeme
do vody nebo do ¢aje ze stejné byliny. Davkuje se
po kapkach podle navodu a hmotnosti pacienta,
obvykle 20-25 kapek ttikrat denné pro vniténi
pouziti. Zevné se tinktury pouzivaji k hojeni
ran a masazim. K potirani reflexnich plosek na
chodidlech pfimichame do 50 ml tinktury do
10 ml slune¢nicového nebo olivového oleje. Na
mékké ¢astibylin, jako jsou kvéty a listy, staci 40%
staroreZnd, ja pouzivam 37,5% vodku; na tvrdsi
¢asti bylin, kofeny, kiiru a kofeni je potfeba min.
60% lih z 1ékarny a na pryskyftice a propolisovou
tinkturu 80% alkohol.”/**]

Lihovodny roztok - spojeni ¢aje (vyluhu)
a tinktury ze stejné byliny je u nékterych bylin
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vice u¢inné nez samotny vyluh; napriklad pro
kloktani se davaji 2-3 1Zi¢ky $alvéjové tinktury
na 250-500 ml ¢aje z Salvéje.

Bylinny prasek - ziska se rozdrcenim suSenych
bylin ¢i plodt na prasek a pouziva se k vyrobé
tablet a obkladii. Podava se obvykle po ranu nebo
po jidle na $pi¢ku noze nebo v tabletach (bru-
sinka) ¢ivkapslich (hliva astti¢nd) zakoupenych
v1ékarné. Mék¢i ususené byliny staci rozmixovat
v nadobce ty¢ovym mixérem, zatimco tvrdsi
¢asti, jako jsou ktira, semena, plody a kotfeny, se
vyplati nastrouhat ¢i pokréjet na mensi kousky
pred susenim a pak ru¢né umlit v kafemlynku.
Malé mnozstvi podrtime v porcelanovém léka-
renském hmozdifi.

Zeleninovy vyvar - ptipravujeme z dostup-
nych sezonnich zelenin a ze slupek, kostalu
a tvrdych c¢asti, které nejdou v kuchyni jinak
zuzitkovat. Pfidavame ho do polévek a pro 1é-
¢ebny efekt ho pijeme vzdy Cerstvy; vyvary maji
totiZ ptiznivé zdsadité ptisobeni pouze kratkou
dobu po uvareni. Proto je neptipravujeme do
zasoby.

Bylinny sirup - $§tavu ziskanou z cerstvé
byliny nebo plodii svatime s cukrem v poméru
1:1, nebo cerstvé byliny prosypeme cukrem
anechdme stat v chladnu asi 6 tydnt, kdy mirné
zkvasi (jitrocel). Vonné byliny (mata, matefi-
douska) Ize také vyluhovat v horkém cukerném
sirupu. Sirup z lé¢ivych bylinek podavame po
1zi¢kach proti kasli nebo jako posilujici ndpoj
s vodou.

»Zakopany“ sirup - pfipravuje se na jare
z mladych, svétle zelenych vyhonka smrkového
¢i borovicového jehli¢i nebo z popence, sed-
mikrasek a pampeli$ek prosypanych cukrem
a napéchovanych do zavarovaci sklenice, ktera
se pak zakope do zemé na 1-3 mésice. Sirup je
vyborny na kagel a ma jinou, plnéjsi chut nez
ten vareny. Je to zfejmé proto, Ze ptijeho vyrobé
pomahaji zemni skiitkové.



Bylinny med - karamel a kvasomed - vyrabi
se podobné jako pampeliskovy med z vyluhu
z bylin smichanych s cukrem, svatuje se pomalu
i nékolik hodin do mirného zkaramelizovani
cukru (nesmi se pripalit). Podle patera Ferdy je
karamel nejzdravéjsi sladidlo, které neprekyseluje
organismus jako bily cukr. Kvasomed je vynale-
zem Radima Rehaka z Brna, ktery nechd vyluh
zkvétd s pylem (¢erny bez, pampeliska, tuzebnik)
predem mlééné zkvasit, ¢imzZ se jinak nestravitelny
pyl stane pro télo vyuzitelny. Z fermentovaného
vyluhu se potom vafi karamel, ktery je pfijemné
nakysly. Uziva se jako lék po lzickach nebo do
¢aje, anebo k dochuceni sladkych obilnych kasi
a dezerttL.

Bylinny med vonavy - ziskime vyluhovdnim
¢erstvych bylin (lipa, matefidouska, tymidn)
vkvalitnim v¢elim medu a poddvdme po 1zickach
nebo do bylinného ¢aje.

Marmelady z divokych plodii - bobule rozva-
fime, propasirujeme a protlak dosladime cukrem
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v poméru 1:1 nebo jinak podle kyselosti ovoce.
Kyselé bobule 1ze doplnit slad$im ovocem - ja-
blky, hrugkami, hroznovym vinem. Plody s vel-
kym obsahem tfislovin, jako jsou trnka, aronie
a dfin, jsouléc¢ivé a plné antioxidantd, ale trpké;
trpkost se zmirni kombinaci marmelady s bilym
jogurtem ¢i tvarohem, idedlné na livance.




Zavteniny z bobulovitého ovoce bez cukru
a vafeni - drobné bobulovité ovoce sbirame
rovnou do malych skleni¢ek bez omyvani plodt,
ihned uzavieme a uschovame v chladnu. Ovoce
se bez pristupu vzduchu vét§inou nekazi, nékdy
zméni barvu a za¢ne kvasit, coz nevadi, pokud
neni plesnivé. Dobfe se tak uchovavaji na zimu
bobule rybizu, rakytniku, malin, ostruZin, bo-
rtivek, aronie, jefabin, brusinek, morusi a jiné.

Lé¢iva vina a octy - byliny (hefmadnek, le-
vandule, rozmaryn, bazalka) louhované bud
v bilém viné (nejlépe odriidy Ryzlink), nebo
v ¢erveném, ptipadné vjable¢ném ¢i vinném octé.
Vina se uZivaji vnitfné v malém mnozstvi a maji
rychly aucinek, obvykle se davkuje 2-3krat denné
50-100 ml. Octy se pouzivaji zevné na obklady
nebo k oplachovani pokozky a vlast. Lé¢iva vina
a likéry s obsahem alkoholu se nedoporucuji
uzivat v téhotenstvi a pti kojeni.

Fermentované §umivé limonady, burc¢ak
a domaci vino - $umivou limonddu z ¢erstvych
kvét ¢i plodti vyrobime snadno kvasenim v do-
mécich podminkach asi za 4-5 dnt. Limonada
je vyborna z kvétt ¢erného bezu, pampelisek,
planych razi a na podzim z podrcenych $ipku
coby $ipkovy vitaminovy buréak. V zimé lze
vyrabétilimonadu ze zazvoru s citronem. Pokud
nechame $ipek, d¥in, aronii, trnku, kvéty razi,
hloh ¢i jerabiny kvasit déle, asi tii tydny, ziskdme
vino, které po staceni dozrava vlahvi asi je$té rok
auziva se lé¢ebné po malych skleni¢kach (recept
najdete v kapitole o trnce). Tibo-limo probioticka
je stejnd limondada (dfin, rybiz, pampeliska listy
i kvéty), avSak kvagend pomoci tibetské houby,
ktera napoji doda prospésné laktobacily a pije
se jako probiotikum nejen po 1é¢bé antibiotiky
avrekonvalescenci. Z nakli¢ené psenice namocené
do vody ziskame také probioticky kvaseny napoj,
a to uz za tti dny i bez tibetské houby.

Perlivy probioticky napoj bez mléka, tzv. vodni
kefir ziskdme i pomoci japonskych Tibi krystalt
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nebo tibetské houby. Ptipravime ho jednoduse
z odstaté vody, trosky cukru a su$eného ovoce
za 1-2 dny.42]

Ferment z bylin jako 1ék - 1é¢iva sila nékte-
rych bylin se znasobi fermentaci. Ferment, jenz
je narozdil od octa zkvaseny pomoci laktobacilti
(z tibetské houby), zlep$uje horsi stravitelnost
nékterych latek a sniZuje ptisobeni jedovatych
latek (vlastovi¢nik). Kvagené byliny i houby se
tradi¢né uzivaji v ruské mediciné.?/?!

Fermentovana mlécné kvasena zelenina
a plané byliny - 1é¢ivé byliny a zeleninu lze pro
dobré traveni a imunitu uzivat formou pickles —
kvasené zeleniny, jez doda télu prospésné lakto-
bacily; kromé tradi¢niho zelilze nakladat i plané
byliny, jako je brilice.

Homeopatikum - nékolikrat zfedény pii-
rodnilék vyrobeny z vytazki z rostlin, minerald
¢i Zivocichtl. Pouziva se ve formé granuli nebo
homeopaticky fedéné tinktury. Doméci vyroba
je pomérné slozita. Zdkladni homeopatické léky
lze zakoupit v1ékdrné, dalsi predepisuje odborny
homeopat.

Kvétové esence — 1é¢ba pomoci extraktud
z kvétt bylin a stromu, kterd poskytuje velmi
ucinnou, a pritom jemnou pomoc. Kvétové
esence uvadéji do rovnovéhy nejdtive psychiku,
pak imunitni systém a potom pisobi i v oblasti
télesné. Tato metoda je bez vedlejsich ucinka
a probiha formou uzivani kapek neutralni chuti,
vhodnych pro lidi kazdého véku, i pro kojence,
déti a téhotné zeny."/%)

Mast - vytazek z bylin v sddle nebo jiném
tukovém zdkladu (bambucké maslo) k zevni-
mu pouziti. Vyrobit 1é¢ivou mast 1ze i s pomoci
lihové tinktury, pficemz se lih za tepla vypafti
a u¢innd latka zastane. Do masti se pridava také
véeli vosk a pryskyfice.

Rostlinné oleje ze semen lisované za studena
- semena rostlin obsahuji cenné mineralni a dalsi
latky, které nam jinak obvykle ve stravé chybéji.



Kvalitni oleje v biokvalité se uzivaji lé¢ebné
vnitiné obvykle 1 1zi¢cku rdno a vecer, nebo do
jidla. Za studena lisovanymi oleji Ize obohatit
imdslo, épe se pak roztird a ma pak navic mnoho
prospésnych latek (konopi). Oleje se hodi také
kzevnimu pouziti na kozni potize ¢i do kosmetiky
(dyné, ostropestiec)./**]

Olejovy macerat - bylina (tfezalka, levandule,
meésicek, divizna, riize, pelargonie) vylouhovana
v slune¢nicovém, olivovém, arasidovém ¢i jiném
oleji. Pouziva se vétsinou k zevnimu pouziti.

Etericky olej — 100% olejovy vytazek ze
silic z vonnych bylin (levandule, rozmaryn,
tymidn, mandarinka a dalsi), ziskany vétsinou
destilaci. PouZiva se v aromaterapii k inhalaci,
do koupeli, k masdzim a obkladim, do mastia do
aromamisek k odpatovani v mistnosti. Eterické
oleje jsou silné koncentrované a musi se redit,
obvykle rostlinnym olejem. Vnitfni uzivani
éterickych olejt Ize 1é¢ebné pouze v biokvalité
a v minimdlnim mnozstvi po kapkdch, podava
se 1 kapka na 1zicku medu ¢i do napoju.

Aromaterapie pfirodni - vdechovani vini
rozkvetlych rostlin a stromt (borovice, eu-
kalyptus, rozmaryna) nebo éterickych oleju
nakapanych na kapesnik nebo do odpatovace
k provonéni mistnosti.

Bylinna inhalace - pfi vlhké inhalaci vde-
chujeme pary povarenych bylin (hefmének) pod
ru¢nikem 10-15 minut.

Lécebna masaz — provadi se pomoci bylinnych
masti nebo oleji s pridanim éterického oleje
nebo tinktury; do 1 IZice zakladniho olivového,
slune¢nicového ¢i jiného oleje pridame 3-5 ka-
pek éterického oleje pro dospélé a déti od
10 let, mlad$im détem jen 1 kapku ($védské
byliny k potirani).

Lécebna koupel - do vany nalijeme odvar
z byliny pfipraveny podle navodu. U koupeli se
muze objevit ,koupelova reakce a nemocného je
potteba hlidat. Pfi koupeli télo vst¥ebava uc¢inné
latky svou celkovou plochou (u dospélého az
2 m?), u vazné nemocnych osob je proto po-
tfebnd konzultace s odbornikem. Pfi domacich







1é¢ebnych koupelich kapeme do vany éterické
oleje vzdy pfedem smichané s emulgatorem
(stl, med, tuéné mléko, smetana, jogurt), jinak
zlstanou plavat na hladiné nerozpusténé. Détem
od 10 let a dospélym davame do vany 5-8 kapek
oleje, avsak teplota vody by neméla presdéhnout
37 °C a délka 15-20 minut. Kojenctim se dava
jen 1 kapka do vani¢ky, détem od 1-5 let 2 kapky;,
5-10letym 3 kapky.

Koupel nohou ¢i rukou - pfi pocitu studenych
rukou i nohou a nachlazeni pomaha koupel kon-
¢etin, nebo v pocatku nachlazeni koupel predlokti
v horké vodé se 2 1zicemi soli; 1ze pridat i éterické
oleje se zahtivacim piisobenim (borovice) nebo
erstvy zazvor, ktery posiluje ledviny.

Reflexni terapie - mac¢kdnim ¢i hlazenim re-
flexnich plosek na nohou ditéte mizeme ptiznivé
ovliviiovat nemocné organy v téle. Pro lepsi i¢inek
lze pouzit i 1é¢ivé oleje z bylin. Asi od 6 mésict
muZeme jemnou masazi — hlazenim reflexniho
bodu pomadhat ditéti pti boleni bfiska, silnéjsi
mackani pouzijeme aZ od tif let./"}

Obklad - textilie macend v odvaru z bylin
nebo list (napf. zelny) ¢i kase z Cerstvé rostliny
priloZené na bolavé misto.

Horky obklad naledviny - do odvaru z ¢er-
stvého zdzvoru se namaci ruénik, ktery se opa-
kované prikladd na zdda a ledviny.

Hojiva naplast - pouzijeme Cerstvé listy roz-
drcené na kasi a ovazeme ¢istym platnem nebo pii
prvni pomoci v ptirodé vétsim listem (jitrocel).
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Pletova maska a mléko - pripravuje se
z ovoce, zeleniny a bylin (fialka, petrzel) smicha-
nych s jogurtem, olejem, medem, zelenym jilem
a dal$imi pfisadami a nandsi na oblicej pro ¢isténi,
zpevnéni a omlazeni pokozky.

Lécebny polstaiek - latkovy obal vycpa-
ny su$enou bylinou (medunka), po nahrati se
priklada na bolestivé misto. Polstatek se muze
vyplnit i peckami z tfe$ni, dfinu aj. a nahfivd
se pred pfilozenim na bolavé misto. Na ledviny
se také priklada sacek s nahtatou soli.

Usni a télové svice — starodavnd lécebnd
metoda z Ciny. Usni svice se vyrabéji z platénka
napusténého voskem a vonnymi esencemi z by-
lin. Svice se vlozi do ucha a na druhém konci
zapali. Zatimco pomalu doutnd, pfijemné hieje
a kominovym efektem vy¢isti ucho do hloubky.
Az dohotik oznacenému prouzku (asi 5 cm nad
uchem), vyjme se ven a uhasi v hrnku s vodou.
Svice je tfeba postupné aplikovat na obé usi.
Nedoporucuje se détem do 6 let a pri akutnich
onemocnénich usi. Osvéd¢uje se jako prevence
na podzim, rodi¢e je mohou aplikovat i sami
svym star$im détem, nelze je pouzit sam sob¢.
O prvni ukazkovou aplikaci poZadejte terapeuta,
ktery md s touto metodou bohaté zkugenosti.
Vzidy je tfeba opatrnosti a dohledu dospélého.
Télové svice priklada terapeut na télo v mistech
se zdravotnim problémem. Svym pisobenim
vytahuji nemoc z téla ven, detoxikuji a uklidnuji
i psychicky.






Koncem zimy pokazdé spolu s nestarnoucim
Zahradnikovym rokem Karla Capka ¢ekdm, az
TO ptijde, snazim se vystihnout, kdy TO ko-
ne¢né za¢ne. Zkoumam pupeny spicich stromi,
Zloutnouci jehnédy lisek, rypam do zmrzlé zemé,
ale porad je jesté nékdy az do konce brezna na
zahradni prdce moc zima. A proto i natéseny za-
hradkar musi ztstat za kamny. Az pak najednou,
zcela nec¢ekané, mé TO vzbudi z pootevieného
okna prvnim pta¢im zpévem za ranniho Sera
a oznamuje, ze uz je kone¢né tady... TO JARO!

Pod okny kuchyné jsme na dvore venkovské-
ho statku vysadili stromek magnolie. Najednou
vyrostl az k oknu do prvniho patra a zabydleli
se na ném ptaci. Ti mé kazdé jaro vitaji svym
zpévem, buduji sva hnizda a pomahaji stromim
od hmyzich sktidcti. Chceme-li ptivolat jaro,
sazejme s détmi stromy vSude, kde se da, tfeba
i na balkoné. Se stromy ptijde ptaci zpév, voda,
stin a pfiroda i do mésta.

BREZEN - 7lu¢nik

Jaro je nejlep$i obdobi pro nové zacatky,
uklid domu, $atniku i proc¢i$téni naseho téla.
Podle vychodni mediciny jsou v obdobi jara
nejaktivnéj$imi organy téla zlué¢nik v mésici
breznu a jatra v dubnu. Potla¢ovana zlost, hnév
aagrese jsou hlavni pri¢inou onemocnéni zlu¢ni-
ku. Pfivitejme proto jaro odpusténim sobé i vSem
kolem. Bfezen je ponékud nevyzpytatelny mésic,
kazdorocné se opakuji naro¢né zkousky naseho
zdravi i psychiky. S jarnim uklidem se vynotuji
kostlivci ze dna nasich skiini a dusi, o které ale

vibec nestojime... S tdnim snéhu na jare jako by
se klubaly s travou ven i nase potlacené zlosti
avzteky... Vétsinou se tak projevuji prehrata jatra
a,,vé¢né nespokojence” zlobi zZlu¢nik. V emocidlni
roviné nam problémy s jatry, zZlu¢nikem a zrakem
mize zpusobit sziravy vnitfni hnév. Je tfeba v sobé
tyto emoce nepotlacovat, ale védomé preménovat
zlost, hnév a vSechny dal$i negativni emoce na
lasku. Nejlépe si nahlas t¥ikrat zopakovat: Zlost
preménuji na ldsku...

Bylinky pro zdravy zlu¢nik: Hlavnimi byli-
nami jsou mésicek a vlastovicnik, smil pise¢ny,
svétlik lékarsky, repik, pelynék, matetidouska,
proskurnik, oman pravy; pomahaji i vSechny
horké jaterni byliny jako ostropestrec a pam-
peliska. Aromaterapie pro zlu¢nik: fenykl, za-
zvor, riize, pelargonie, mata, kardamom, citron,
jalovec. Eterické oleje nafedéné v rostlinném
oleji pouzivame nejen k inhalaci a masazim, ale
ik pé¢i o pokozku celého téla. Vybornou domaci
pomoci pfi véech nemocech je reflexni terapie
nohou (RT), kterd potiZe nejen diagnostikuje,
aleilé¢i. VSude, kam si dosahneme, se miizeme
na svém téle masirovat i sami.’/*!}

DUBEN - jatra

Zdravotni kondice jater souvisi také se stavem
zraku, $lach, vazti a nehtd. Nedostatek energie
v jatrech se muzZe projevit jako typicka jarni
unava. NezatéZujme proto jatra v tomto obdobi
nevhodnymi potravinami, jakymi jsou nadbytek
mléénych vyrobkd, tuénych a smazenych jidel,
alkoholu, cukru a sladkosti, kdvy s mlékem. Ja-
tram prospivaji horké byliny jako ostropestrec
a plané bylinky jako pampeliska, popenec a pro



o¢i i jatra svétlik lékarsky. Nenapadné plevely
s velkou Zivotaschopnosti a lé¢ivou silou nas
udi nenechat se v Zivoté zlomit, ani si nenechat
poslapat svou viru v dobro. Kolikrdt té druzi
sposlapou®, tolikrdt se znovu narovnej, odpous-
téj vsem i sobé a vét v dobro a spravedinost. Jen
dobrym opldcej beze vzteku a potom mohou i tvd
jatra byt zdrava.

Méme-li vy¢erpana jatra, odrazi se to na
$patném stavu pokozky, nehtech, zraku, ma-
Zeme mit potiZe se zazivanim, s palenim zahy,
se zanéty, projevy alergii a Zeny s menstruaci.
Problémy s o¢ima (zhorSeni zraku) souviseji
s latkovou vyménou. Oslabend jatra se mohou
projevit i pocitem ménécennosti.

V tuto dobu poméha také posilovani jater
vhodnou dietou, cvi¢enim jégy, reflexni terapii,
o¢nim cvi¢enim - prohfivinim o¢i, masazemi,
dodéavanim hot¢in bylinami a dostatkem beta-
karotenu ze zeleniny a ovoce, stejné tak i masaze
v kombinaci s aromaterapii.

Bylinky pro zdrava jatra a oci: ostropesttec
a pampeliska, mésicek, vlastovicnikova tinktura,
svétlik 1ékarsky, fenykl, chrpa, repik, pelynék,
matetidouska, proskurnik, oman pravy, hotec
zluty, mata, dobromysl, dubova kiira, je¢men,
Cerstva $tava z mrkve, jablek, cervené fepy a rajcat.
Aromaterapie pro jatra: hermdnek, febricek,
dobromysl, cypris, skotice listi, olej z australského
¢ajovniku Tea Tree oil (TTO), slaménka — smil
pisecny, citron, bergamot, grep, neroli, eukalyptus,
paculi, tymidn linalol. (Pozn.: Tymidn linalol ma
jemnéjsi pisobeni nez tymidn erveny — thymol,
ktery nesméji déti.)

KVETEN - srdce

M3j - kvéten je mésicem lasky, rozkvetlych
stromu i mésicem ve znameni srdce. To nejlepsi,
co mtiZzeme pro své zdravi v kvétnu udélat, je se
znovu zamilovat do Zivota. P¥ipijme si na lasku
ndpojem meduiikovym neboli potésenim srdce.

Srdce je sidlem radosti a lasky, ovliviiuje nasi
schopnost inteligence a intuice. Se srdcem souvisi
také stav tenkého stfeva, cév, krevniho obéhu,
pleti a feci. Srdce tidi proudéni krve v téle. Je-li
oslabené, nemuze dobte proudit nejen krev, ale
ani nase Zivotni energie. Krev symbolizuje Zivotni
energii i radost. Srdce jako kazdy sval potfebuje
pro svoji praci nejen dosti radosti, ale i dostatek
vyzivnych latek, hlavné hotéiku - z Cerstvych
zelenych bylin a zeleniny, ze seminek a ofechtl,
déle dostatek slunce a kysliku nejlépe v prirodé
(spravny jogovy dech a cviceni) a volnou kréni
a hrudni patet. Oslabené srdce se miize proje-
vit nejen arytmii, ale i uzkostmi, nervozitou
a nizkym sebevédomim. Mysleme proto vice
na potéchu naseho srdce, dékujme mu denné
s upfimnou vdécénosti, Ze pro nas bije, a naslou-
chejme jeho hlasu, tak, jak to zndme z pohadek.
Srdce ndm miiZe onemocnét, pokud se nechame
fidit pouze hlavou a rozumem a potla¢ime cit.

Bylinky pro zdravé srdce: riize, levandule,
kontryhel, medurika pti buseni srdce, srde¢nik,
mata, hloh, kvét kastanu, Inéné seminko, vlas-
ské otechy, lesni ¢aj z listt a plodd maliniku,
ostruziniku a jahodniku, lipa, ¢erny bez a ¢erny
rybiz, kozlik, rozmaryna, ¢erstvé bylinné, ovoc-
né i zeleninové §tavy. Aromaterapie pro srdce:
bergamot, citron, ¢erny pept, kardamom, zazvor,
Salvéj muskatova, cypris, bazalka, levandule, riize,
pelargonie, mata, neroli, jasmin, ylang-ylang
arozmaryna.




JARO

BRIZA
BELOKORA

Betula pendula

Lidové: bereza, betonicka,
betulka, brest, biezicka,

nevésta zahrad, panenka,
pendula. A

Hlavni piisobeni: procistujici
a mocopudné, 1é¢i ledviny
iviasy.

Bfiza je krasny $tihly strom s bilou ktirou, hojné
rostouci hlavné v severskych zemich. Ac¢koliv
do ¢eledi btizovitych patti asi 120 druht, od
malych plazivych ketikt az po vysoké stromy,
u nas je zndmad hlavné biiza bélokora. Ma drobné
¢tyrhranné listky, které uz brzy na jare zati svétle
zelenou barvou, v1été jsou syté zelené a na podzim
se zbarvi do zafivé zluté. Bfiza je ve smiseném lese
svou svétlou barvou vzdy vidét a také symbolicky
ptinasi svétlo do tmy. Po dlouhych zimnich nocich
v nas obnovuje Zivotni silu a radost. Je jednim
z prvnich probouzejicich se jarnich stromd, proto
byva také nazyvana stromem novych pocatkd.
V pustiné je bfiza pionyrskou dfevinou a pfi-
pravuje ptudu pro daldi stromy a pristi les. Bfiza
je symbol ocisty, ochrany a obnovy - stary rok
se dfive vymetal bfezovou metlou a biezovymi

vétvickami se 1lidé dodnes $lehaji v sauné, aby
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obnovili své zdravi. Btiza (Beith) je také ndzvem
pro prvni mésic keltského stromového kalendare,
kde je kazdému mésici v roce pfifazen jeden strom.
Nasi predkové v dobach nouze sbirali k jidlu
i bfezové lyko - tenkou zelenou vrstvicku lyka
pod ktirou (muzZete vyzkouset — obsahuje vita-
min C), dokonce i jehnédy se pridavaly do chleba.
Brezova ktra odpuzuje vodu a dobfe hoti i za
vlhka. Svétlé dievo brizy je oblibené na nabytek
az kary se uz v pravéku vyrabély boty a nadoby,
z lyka i obleceni.

CO OBSAHUJE A JAK PUSOBI

Listy, pupeny a miza bfizy obsahuji flavonoidy,
silice, vitaminy, organické kyseliny, saponiny,
mineraly, ttisloviny, betulalbin, cukr a prysky-
fice. Kiira bfizy obsahuje antibakterialni latku
zvanou betulin, ktery dodéava bfize bilou barvu
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