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Medunky
Zanedlouho na‰e domovy opût provoní vÛnû skofiice, vanilky
a purpury, pfiíbuzní se po dlouhé dobû zase sejdou u rodinného
krbu, aby spoleãnû proÏili vánoãní svátky…
My jsme pro vás, milí ãtenáfii, pfiipravili takovou pfiedvánoãní
inspiraci. Poradíme vám, jak si udrÏet v zimním období pevné
zdraví, klidnou mysl a harmonii. Seznámíme vás s vÛnûmi
i léãiv˘mi úãinky kofiení, ofiechÛ, zeleniny a pfiineseme nûkolik
receptÛ na vánoãní tabuli.
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Stromy uÏ sundaly svÛj pestrobarevn˘ ‰at a ãekají, aÏ je po-
cukruje bíl˘ sníh. Mráz zaãíná kouzlit na oknech obrázky a my
se pomalinku chystáme na zimní ãas pln˘ klidu, odpoãinku, roz-
jímání, vÛní a setkávání…

Zanedlouho na‰e domovy opût provoní vÛnû skofiice, vanilky
a purpury, pfiíbuzní se po dlouhé dobû zase sejdou u rodinného
krbu, aby spoleãnû proÏili vánoãní svátky… My jsme pro vás, milí
ãtenáfii, pfiipravili takovou pfiedvánoãní inspiraci… 

Poradíme vám také, jak si udrÏet v zimním období pevné
zdraví, klidnou mysl a harmonii. Seznámíme vás s vÛnûmi i lé-
ãiv˘mi úãinky domácího chleba, kofiení, ofiechÛ, semínek, lu‰tû-
nin a pfiineseme nûkolik receptÛ na zimní tabuli.

Zima
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REGENERACE ORGANISMU 
NA KONCI ROKU

Prosinec – mûsíc tlustého stfieva
V posledním mûsíci roku je nejvíce ohroÏeno tlusté stfievo.

Málokdo si ale uvûdomuje, Ïe prapÛvodní pfiíãinou tûchto potíÏí
je slinivka. Slinivka má totiÏ pod „správou“ ve‰keré sliznice
v tûle. Tlusté stfievo navíc koncem prosince ãeká obrovská za-
tûÏkávací zkou‰ka ve formû bujar˘ch oslav a to v‰e ná‰ organis-
mus zatûÏuje. Tlusté stfievo mÛÏeme posílit popíjením ãaje
z bylinek nebo uÏíváním tinktury z kofiene hofice Ïlutého, léko-
fiice, zemûÏluãe, pu‰kvorce ãi lnice.

âím bychom mûli prosinec zaãít a také skonãit po vánoãní
tabuli? Oãistou stfiev!

Najdeme si den, v kterém si mÛÏeme dopfiát klidov˘ reÏim,
kdy nemusíme vycházet ven ani pfiijímat náv‰tûvy. Pfii této oãistû
pouÏíváme Zajeãí kyselku hofikou, protoÏe má silnû projímavé
úãinky, ale zároveÀ nezpÛsobuje kfieãe ve stfievech.

� 1 láhev Zajeãí kyselky hofiké (dá se koupit v lékárnû)
Postup: Ráno nalaãno bûhem 2 hodin vypijeme celou láhev

Zajeãí kyselky hofiké a 1/2 litru vlaÏné vody. Následnû nav‰tû-
vujeme toaletu, dokud se stfieva úplnû nevyãistí. Tato rychlá de-
toxikace netrvá déle neÏ dvû a pÛl hodiny. Odpoledne jiÏ
mÛÏeme konzumovat r˘Ïi, du‰enou zeleninu ãi lehkou polévku
a nesmíme zapomenout vypít 2 1/2 litru ãisté neperlivé vody.
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Kapiãky na posílení tlustého stfieva
� 1 lÏiãka kofiene hofice Ïlutého � 1 lÏiãka kofiene lékofiice �

1 lÏiãku kofiene pu‰kvorce � 3 dl 60% lihu
Postup: Léãivky pfielijeme lihem a v‰e necháme 14 dní na 

teplém místû louhovat. Nesmíme zapomenout 2× dennû protfie-
pávat (aby se uvolnily léãivé látky). Po uplynutí této doby pfie -
cedíme a po dobu 4 t˘dnÛ uÏíváme 3× dennû 30 kapek.

Lnûné semínko ãistí stfieva
Bûhem prosince doporuãuji provádût tuto lnûnou kúru:
KaÏd˘ veãer kolem 18. hodiny spolkneme 1 lÏíci lnûn˘ch se-

mínek a zapijeme je 3 dl vlaÏné vody.

Tlusté stfievo a aromaterapie
Pro toto období jsou velmi vhodné vÛnû zázvoru, karda-

momu, fenyklu, majoránky, an˘zu. Doporuãuji i pravidelné ma-
sáÏe oblasti stfiev kruhov˘mi pohyby po smûru hodinov˘ch
ruãiãek smûsí kvalitního rostlinného oleje s pfiídavkem nûkteré
z tûchto silic.

MasáÏní olejíãek
� 2 lÏíce mandlového nebo olivového oleje � 2 kapky éterického
oleje z fenyklu � 2 kapky éterického oleje z an˘zu � 2 kapky éte-
rického oleje z majoránky

Jídelníãek a tlusté stfievo
V dobû, kdy posilujeme tlusté stfievo, bychom mûli omezit

konzumaci cukru, ostr˘ch kofiení, Ïivoãi‰n˘ch tukÛ, masa, mléã-
n˘ch v˘robkÛ, alkoholu a smaÏen˘ch jídel. Dopfiávat si mÛÏeme
zeleninu, ãerstvou zeleninovou ‰Èávu, ovesné vloãky, pohanku,
lnûné semínko, kroupy, r˘Ïi, a hlavnû dodrÏovat dostateãn˘
pitn˘ reÏim.



VÁNOâNÍ POHÁDKA BEZ KONCE…

KdyÏ vÛnû pryskyfiic z vánoãního stromku nasytí vzduch, vá-
bivá chuÈ bylin omámí na‰e smysly, dlouhé veãery nás „nûÏnû“
uzemní a ukolébají ke snûní… je ãas uÏít si chvilky pohody! Za-
vrtat se do hebké deky… a ãichem utonout v lib˘ch vÛních li-
noucích se z aromalampy…

Nádherné vÛnû kvûtÛ, listÛ, jehliãí, pryskyfiice, kÛry a plodÛ,
to je aromaterapie. Je to jedna z nejpfiíjemnûj‰ích metod k ob-
novení celkového zdraví. Aromaterapie vyuÏívá pfiirozen˘ch
vÛní k prevenci i samotné léãbû onemocnûní, k harmonizaci tûla
i du‰e a ke zv˘‰ení celkového pocitu pohody.

âich je spojen s podvûdomím, emocemi a pudy…
Vliv vÛní na lidské podvûdomí je velmi siln˘. âich je totiÏ nej-

více ze v‰ech smyslov˘ch vjemÛ spojen s na‰í emocionalitou.
âichové vjemy jsou propojeny s emocemi, uÏ jen proto, Ïe
v mozku se nachází ãichové a emocionální centrum tûsnû vedle
sebe. Není tedy divu, Ïe v uvolÀování mysli a tûla nachází stále
v˘znamnûj‰í prostor léãba vÛnûmi.

Pfiíjemné chvíle s aromalampou…
Aromalampa, aãkoli není jedin˘m zpÛsobem vyuÏití aroma-

terapie, je rozhodnû zpÛsobem nejznámûj‰ím. Provoní den,
zlep‰í náladu a podpofií uzdravovací procesy. UÏ samotn˘ po-
hled na hofiící svíãku a voÀavou páru zahfieje du‰i, zvlá‰tû pokud
je venku nevlídno.
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Jak pouÏívat aromalampu?
� Aromalampu stavíme vÏdy na bezpeãné místo a z dosahu dûtí.

Nikdy ji nenecháváme bez dozoru.
� Zpoãátku je vhodnûj‰í nalít do misky teplou vodu (nesmí mít

více neÏ 50 stupÀÛ Celsia), do ní nakapeme pfiíslu‰n˘ éterick˘
olej, v mnoÏství jedna aÏ 2 kapky na metr ãtvereãní místnosti,
pak teprve zapálíme ãajovou svíãku.

� Teplota vody v lampû nesmí dosáhnout bodu varu, protoÏe
by se zniãily pfiirozené léãivé vlastnosti éterického oleje.

� Po pouÏití aromalampu omyjeme m˘dlem a nakonec oplách-
neme octem.

Pozor! Léãivou sílu mají jen ãisté pfiírodní oleje!
Éterické oleje si mÛÏeme koupit v bylinkáfistvích, obchodech

se zdravou v˘Ïivou, pfies internet nebo i v lep‰ích drogeriích.
Na trhu je spousta firem, které tyto produkty nabízejí. Ne vÏdy
se v‰ak jedná o kvalitní v˘robek. Proto je pfii nákupu nutné dbát
na to, aby na lahviãce ãi obalu bylo uvedeno, Ïe je olej 100%
pfiírodní! Silice, u níÏ je napfiíklad uveden údaj pouze 95 %,
nikdy nekupujeme. Zbyl˘ch 5 % jsou syntetické dráÏdivé pfií-
sady, které naopak mohou zpÛsobit migrénu, alergii ãi astma-
tick˘ záchvat. Dále nás etiketa informuje, zdali mÛÏeme olej
naná‰et nefiedûn˘ na kÛÏi, jestli je vhodn˘ k masáÏím nebo
pouze k inhalaci do aromalampy. 

Vánoãní vÛnû
Myrta – Éterick˘ olej z této rostliny je velmi vhodn˘ pro sváteãní

chvíle s blízk˘mi. Myrta má velmi rozjasÀující, oãi‰Èující a po-
vzbuzující úãinky.

Borovice – VÛnû borovice posiluje vitalitu, moudrost, pozitivitu
a celkovû harmonizuje.

Vanilka – Vanilková vÛnû uklidÀuje, rozjasÀuje, dodává chuÈ do
práce, pomáhá zvy‰ovat sebedÛvûru a navozuje klidnou at-
mosféru. 
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Skofiice – Bez vÛnû skofiice si snad vánoãní ãas ani neumím
pfiedstavit. Její teplé, kofienûné aroma dodává potfiebnou ener-
gii a vitalitu.

Mandarinka – Mandarinkov˘ éterick˘ olej má nádhernou slad-
kou vÛni. Jemnû stimuluje psychiku, povzbuzuje nervovou
ãinnost a zároveÀ uvolÀuje a zklidÀuje. Vná‰í do Ïivota radost,
optimismus a lehkost. 

Levandule – Éterick˘ olej z levandule podporuje vlastní obra-
nyschopnost organismu, zklidÀuje, pomáhá pfii nervovém na-
pûtí, depresích, nespavosti. Tato silice pomáhá udrÏet emoãní
a du‰evní rovnováhu. Pfiiná‰í vfielost, sebenaplnûní a pohodu.
Levan dule je oblíbenou vÛní, je vhodná jiÏ pro novorozence.

Jasmín – VÛnû jasmínu pomáhá zmírÀovat pocity smutku, úz-
kosti, strachu. Dále ho mÛÏeme s úspûchem pouÏít pfii napûtí
a nespavosti. Jasmín je takov˘ balzám na du‰i.

MeduÀka – MeduÀka má nádherné citronové aroma. Celkovû
uklidÀuje, harmonizuje a zlep‰uje náladu.

Kadidlovník – Kadidlovník pfiiná‰í uvolnûní a pomáhá pfiijmout
nové. Je vhodn˘ pro dlouhé zimní veãery.

Bazalka – Éterick˘ olej z této jednoleté byliny má velmi zklid-
Àující a uvolÀující úãinky. Vlastnû celkovû aktivizuje du‰evní
ãinnost. Bazalka pfiiná‰í takzvanû nov˘ vítr do Ïivota.

RÛÏová palma – Její aroma je svûÏí, jemnû nasládlé. Celkovû
harmonizuje a zlep‰uje náladu. PÛsobí lehce sedativnû.

Hfiebíãek – VÛnû hfiebíãku zvy‰uje du‰evní i tûlesnou v˘konnost,
rovnûÏ bych ho doporuãila pfii slabé vÛli a nedÛvûfie v sebe.

Pomeranã – Aroma této rostliny se hodí pfii pocitech beznadûje,
ztrátû sebedÛvûry, vyãerpání. VÛnû pomeranãe pomáhá ãlo-
vûku získat urãit˘ nadhled.

Bergamot – Bergamot je nízk˘ strom se ‰piãat˘mi listy a velmi
zajímavou vÛní. Jeho plody jsou Ïluté, mají hru‰kovit˘ tvar
a pfiíjemnou nakyslou chuÈ. Éterick˘ olej z bergamotu bych
doporuãila pfii zv˘‰ené náladovosti, úzkosti, neklidu, nespa-
vosti a depresi. Bergamot vná‰í do du‰e radost.
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Jedlové ‰i‰ky – Tato vÛnû má velmi hlubokou pÛsobnost. Je
vhodná pfii celkové nervozitû, strachu, nespavosti, depresi.
Vná‰í klid do du‰e a tak odlehãuje nervové soustavû. 

Santalové dfievo – Aroma santalu je exoticky orientální. Tato si-
lice odstraÀuje napûtí a navozuje dobrou náladu.

Jalovec – Jalovcová silice má svûÏí, dfievité aÏ borovicové aroma.
Její vÛnû odvádí splíny a dodává tûlu potfiebn˘ klid a nad-
hled.

RÛÏe dama‰ská – Aroma korunních plátkÛ této rÛÏe má silnû
uklidÀující a uvolÀující úãinky, také zvy‰uje koncentraci, po-
zornost a vnímavost. RÛÏe dama‰ská má vysokou léãitelskou
hodnotu.

Tipy na voÀavé vánoãní smûsi

Vánoãní pohlazení
� 3 lÏíce vlaÏné vody � 3 kapky 100% pfiírodního éterického oleje
z levandule � 2 kapky éterického oleje z citronu � 1 kapka éte-
rického oleje z hfiebíãku � 1 kapka éterického oleje z mandarinky
� ãajová svíãka

Postup: Do misky v aromalampû nalijeme vodu, pfiidáme si-
lice, zapálíme svíãku a necháme provonût místnost. 

Vánoãní snûní
� 3 lÏíce vlaÏné vody � 3 kapky 100% pfiírodního éterického oleje
z meduÀky � 1 kapka éterického oleje z borovice � 1 kapka éte-
rického oleje z hfiebíãku � 1 kapka éterického oleje z bergamotu
� ãajová svíãka

Postup: Do misky v aromalampû nalijeme vodu, pfiidáme si-
lice, zapálíme svíãku a necháme provonût místnost. 

Vánoãní atmosféru si mÛÏeme uÏít i ve „vanû“. Pro inspiraci
uvádím nûkolik tipÛ na voÀavé koupelové smûsi.
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VoÀavé pohlazení
� 2 lÏíce mandlového oleje nebo smetany � 3 kapky 100% pfií-
rodního éterického oleje z levandule � 1 kapka éterického oleje
z meduÀky � 2 kapky éterického oleje z bergamotu

Postup: Pfiísady smícháme dohromady, vzniklou smûs pfiidáme
do vody ve vanû a mÛÏe zaãít pfiíjemn˘ odpoãinek.

Doteky lesa
� 4 lÏíce mofiské soli � 2 kapky éterického oleje ze smrku � 2
kapky éterického oleje z borovice � 2 kapky éterického oleje z jed-
lov˘ch ‰i‰ek

Postup: Ingredience smícháme dohromady, vzniklou smûs pfii-
dáme do vody ve vanû a mÛÏe zaãít léãivá procedura.

Andûlsk˘ polibek
� 2 lÏíce mléka � 1 lÏíce medu � 3 kapky éterického oleje ze san-
talu � 1 kapka éterického oleje z rÛÏové palmy � 2 kapky éteric-
kého oleje z citronu

Postup: Pfiísady smícháme dohromady, vzniklou smûs pfiidáme
do vody ve vanû a mÛÏe zaãít pfiíjemn˘ relax.
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VÁNOâNÍ BARBORKY

Krásnû rozkvetlé vûtviãky – barborky jsou tradiãním symbo-
lem ãesk˘ch Vánoc. Podle legendy se mají nafiezat na svátek sv.
Barbory, tedy 4. prosince. 

Rituál pfii fiezání vûtviãky
Ve chvíli, kdy se obzoru dotkne první sluneãní paprsek, po-

hladíme kÛru stromu, poprosíme ho o vûtviãku a podûkujeme.
Pak barborku ufiízneme, odneseme domÛ, vloÏíme do váziãky
s vodou a postavíme do místnosti se stálou teplotou. Vodu
v nádobû nevymûÀujeme, pouze ji doplÀujeme. Pfii této lás-
kyplné péãi nás vûtviãka o ·tûdrém dnu pfiekvapí krásou ãerstvû
rozvinut˘ch kvûtÛ ãi mlad˘ch lísteãkÛ.

Typy barborek

Tfie‰Àová barborka
Tfie‰Àová vûtévka je v na‰ich krajích asi nejznámûj‰í. V dfiívûj-

‰ích dobách se s nimi i ãarovalo. Zvyk pouÏívat je k vánoãní bílé
magii má kofieny u keltsk˘ch kmenÛ a druidÛ. Ti byli se stromy
a kefii velmi silnû spojeni. K tfie‰Àové vûtviãce se váÏe známá
povûra – kdyÏ vûtviãka rozkvete o ·tûdrém dnu, neprovdaná
dívka najde do roka svého Ïenicha.

JabloÀová barborka
Povûra praví, Ïe kdyÏ na ·tûdr˘ den vykvete vûtviãka jablonû,

pfií‰tí rok bude úspû‰n˘ a plodn˘.
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