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POKLADY PRIRODY

Casto zapominame na to, Ze pFiroda ma Rouzelnou moc balancovat
v RFehRé rovnovaze, vzdy se zotavi, zregeneruje. My se v prirodé
mUlzZeme mnohému naudit. Ano, zdravi a kRrasa na nas ¢ekRa na louce,
v lese nebo na zahradce. Staci se sehnout a utrhnout.

Pfiroda nds obdarovavd skrytymi poklady v podobé nejraznéjsich rost-
lin, jejich §tavnatych plodu, olejnatych semen, jemnych kvéti, svézich
listkd i mocnych kofent. Pokud vime, jak je spravné pouzit, budou ndm

tyto poklady pfirody skvélym pomocnikem.

STREDOVECI PRUKOPNICI

Sila 1é¢ivych bylin, vliv zdravé vyzivy, pfiméfeného
pohybu, Cerstvého vzduchu i vody byly dobfe znimy
po staleti. Vzdyt jiz zndma svatd Hildegarda z Bingenu
vénovala se bylindm, balneoterapii, zasazovala se o péci
o dudevni a fyzické zdravi. Byla ¢lenkou benediktin-
ského fadu a v kldstefe na Rupertsbergu u Bin-

genu vedla jeptisky v duchu ora et labora, tedy
»modli se a pracuj“. V klistefe zalozila nejen P
rozsdhlou bylinkovou zahradu, ale vénovala se ,

i 1é¢bé nemocnych bylinami, vodou a pobytem

na &erstvém vzduchu.
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Pozdéji v 16. stoleti piisobil §vycarsky lékaf, alchymista a astrolog Para-
celsus, dnes povazovany za zakladatele moderniho lékafstvi. Tento
vyjimecny uéenec posunul 1éCeni déle, zajimal se nejen o poznatky
tehdejsi doby, ale vazil si i zkuSenosti obycejnych bylinkdfd, 1é¢iteld,
jejichz znalosti zpracovéval se svych lééebnych postupech. V 1é¢eni se
neomezoval pouze na lidi. Uzndval, Ze nemoci zvifat a jejich 1écba
maji obdobu v lé¢eni lidi, ¢imzZ byl ve své dobé revolu¢ni. Vénoval se
i alchymii, zafikdvdni, metalurgii a svoje védomosti z mnoha dalsich

oboru dokdzal syntetizovat pravé do lékafstvi.

BYLINKY A MODERNT MEDICINA

Lécivé bylinky jsou bezpochyby pokladem pfirody. Byly doby, kdy byly
jedinymi léky na nemoci. Bylinky — aZ na vyjimky — plisobi pomalu,
dlouhodobé a spolehlivé. Kdyz poznéni lidstva doslo k pochopeni me-
chanizmu piisobeni bylin, zacaly se u¢inné litky z bylinek extrahovat
a pozdéji i vyrdbét synteticky. Vznikl farmaceuticky priimysl, ktery
neustile vyviji novd a nova lé¢iva.

Mnoho dnes pramyslové vyrabénych lé¢ivych litek je rostlinného pa-
vodu a mnoho extraktd z bylin vnimdme jako ,normdlni“ léky. Me-
dicina je ovSem zvykla pracovat s koncentracemi a gramédzi. To muze
byt v 1é¢itelstvi ¢i fytoterapii ponékud problém. Kazd4 rostlina je jind,
obsahy t¢innych latek kolisaji béhem ro¢niho obdobi i béhem kazdého
dne, zdvisi na fazi vegetaéniho cyklu i pfesné lokalité, kde rostlina roste.
Nikdy nevite, kolik u¢innych latek v konkrétni rostliné je. Samoziejmé
zélezi i na zpracovini byliny. Je potieba si uvédomit, Ze vétsinu aktiv-
nich litek béhem zpracovéni ztricime. Zkratka je zde mnoho faktord,
které nedokdzZeme zohlednit. Pak 1ze velice tézko fici, co je bezpecni
davka a kolik a jak pfesné se maji dané rostliny uzivat. Na druhou stranu
je zde zku$enost, mnohdy i tisiciletd, kterd uddvd doporucené divkovini
konkrétni byliny na konkrétni neduh.

Presto lé¢eni jen a pouze bylinami neni dobry ndpad. I kdyz byliny
obvykle z dlouhodobého hlediska funguji dobfe, je potfeba o 1é¢bé
informovat svého lékafe. Ne vsichni lékafi jsou pfirodnim lécebnym
metoddm plné otevieni. Av§ak vsichni oceni aktivni pfistup pacienta
ke zdravi, za bylinkami a jejich pravidelnym uZivinim Casto ndsleduje
Jakmile se o své zdravi za¢nete zajimat sami a zacnete hledat cesty

k uzdraveni, at uz jsou to bylinky, nebo cokoliv jiného, je to prvni krok
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k pfevzeti iniciativy a Gplnému vyléceni. Bylinky pusobi jemnéji, aviak
komplexnéji nez farmaceuticka 1é¢iva. Pokud mate zdkladni znalosti
a bezpecné poznite to, co vis suzuje, mizZete pomoci bylin a domdci
1é¢by z&asti nebo zcela vyfesit spoustu neduhd. Lécba mize byt velmi
rychla — napfiklad na zkazeny Zaludek po tézkém jidle pomize vypit
jeden $dlek ¢aje. Samozfejmé u jiného onemocnéni je potieba 1éc¢bé
vénovat vice trpélivosti a dostatek ¢asu. Je nutné si uvédomit, ze kazdy
lovek je jiny a kazdému pomdha néco jiného. Nicméné existuje mnoho
nemoci, jejichz lé¢eni patii do rukou lékafe.

Jak fikal jiZ zminény Paracelsus: ,,Jed od 1éku odliuje pouze podévané
mnozstvi. U bylinek obecné plati zdsada, Ze kazd4 litka maze byt 1é-
kem ijedem. Ve vysoké koncentraci mize uréitd bylina $kodit a v nizké
je naopak nedcinnd. Neni viak potfeba se hned bét. Pokud se bylinky
uzivaji spravné, lze je uzivat bez strachu z pfeddvkovini. Pomohou
i jako obklady, roztoky k vymyvini ran nebo kloktadla.

JEN BYLINKY NESTACI

Fyroterapii je nutné doplnit o aktivni zdjem o zdravi. Nelze pfedpo-
kladat, Ze se nemocnd jitra uzdravi po tydnu popijeni bylinného ¢aje,
kdyz byla po léta a nadile budou dennodenné zatéZovina nevhodnou
stravou. Bylinky, stejné jako moderni medicina, neumi zdzraky.
Bylinky mutiZete vnimat jako privodce nebo pomocniky. K1i¢ k uzdra-
veni mdte sami v sobé. Na zacdtku byvéd pochopeni, pro¢ nemoc pfisla
a co nds md naucit, kam se mame posunout. Jiz starofecky Hippokrates
fikal: ,KdyZ nejsi ochotny zménit sv{j Zivot, neni ti pomoci.“ Prvé
zména zivotniho stylu je klicem k uzdraveni.

Zivotni styl mnoha lidi je ddn uspéchanou dobou, nemaji ¢as

na sebe, na své fyzické a dusevni zdravi. Mnohdy 1lidé chtéji
dosdhnout hodnot, o které vlastné nestoji, ale diky spole¢nosti
si mysli, Ze o né maji usilovat. Trpi t&lo i duse.

Jak tady mohou bylinky pomoci? Snadno, mohou uka-
zat jinou cestu, vnést zdjem o aktivni pfistup k Zivotu.
Bylinky nemusi jen 1é¢it, mohou ¢lovéka pfivést do
ptirody, oteviit mu odi.

Na bylinky ale neni potfeba nahliZet jen jako na 1é-
¢ivé rostliny. MidZete je zapojit i do bézného jidelnicku, 7/A ) X
vyuzit jejich vysoky obsah vitamind, minerdld, vlakniny a dalsich a\

vitdlnich litek. Mezi nejuzasnéjsi 1é¢ivky, které lze vyuzit v ku-
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chyni, Casto patii zahradni plevele, jako je kopiiva, pampeliska, brslice

kozi noha, violka vonnd, sedmikriska a kvéty cerného bezu. Tyto a dalsi
pomohou nahradit kupovanou zeleninu. MuzZete je zpracovat na saldt,
polévku, pesto, pomazinku, falesny ,$penat“ ¢i je pfidat do zelenino-
vych karbandtka. Z kvéta pfipravite sirupy, $tivy, zavafeniny a z kvétu

bezu Cerného dokonce i kasi nebo sladké dezerty.

JAK BYLINKY LECi

Jak uz jsme si fekli, 1é¢ivé byliny maji dlouhou historii pouzivani pro
1é¢ebné ucely. Byvaly doby, kdy se 1idé domnivali, Ze bylinky jsou kou-
zelné a jejich moc ozivala v rukou bylinkdfek a kofenafek, ¢asto po-
vazovanych za ¢arodéjnice. Dnes vime, Ze za lé¢ivou silou bylin stoji
obsah mnoha aktivnich latek, které psobi na riizné orgdny a systémy
v téle, ¢imz pozitivné ovliviuji lidské zdravi.

Ucinné, aktivni nebo vitalni litky jsou ty latky, které v sobé rostlina
béhem svého rastu vytvaii a uklada a které maji vliv na lidské zdravi.
V rostlindch najdeme i litky indiferentni, ty nejsou pro 1é¢eni dulezité,
ale mnohdy usmérnuji pfijem aéinné latky do lidského téla.

Jednou z vyznamnych skupin litek obsazenych v 1é¢ivych bylinich

jsou flavonoidy. Jsou to polyfenolické slouceniny a maji vyrazné an-



PRIRODNT LEKARNICKA

tioxidacni vlastnosti, coz znamend, Ze mohou neutralizovat skodlivé
volné radikaly v téle. Flavonoidy jsou ¢asto spojovany s ochranou bunék
pfed oxida¢nim stresem a mohou tak pfispivat k prevenci raznych one-
mocnéni. V mnoha lé¢ivych bylindch lze nalézt alkaloidy, které maji
potencidlni terapeutické ucinky. Napfiklad chinin, alkaloid obsazeny
v kife chinovniku, ma antimalarické vlastnosti. Dalsi alkaloidy, jako
je morfin nalezeny v opiu, mohou slouzit k ulevé od bolesti. Vyuziti
téchto latek v 1é¢itelstvi vyzaduje vSak peclivou ddvkovini a kontrolu,
aby se zabranilo nezddoucim vedlej$im ucinkam.

Dalsi dalezitou skupinou latek jsou tékavé terpeny, G¢inné pfi boji proti
bakteriim, maji celou skdlu vesmés stimulujicich u¢inkd. Asi nejzné-
méj§i podobou terpenti jsou éterické oleje a silice. Eterické oleje jsou vy-
uziviny pro svoje antiseptické vlastnosti v 1é¢itelstvi, hojné se pouzivaji
v aromaterapii, coz md pozitivni vliv na psychické zdravi. Uziti téchto
tékavych litek na bdzi terpend je zndmo jiz ve starovékych kulturdch
Mezopotimie, Egypta a Recka.

Fytoncidy jsou pfirozené riiznorodé chemické slouceniny obsazené
v nékterych rostlinach, které maji schopnost nicit nebo potlacovat rist
mikroorganismi, jako jsou bakterie, plisné a viry. Tato schopnost ¢ini
fytoncidy kli¢ovymi pro obranu rostlin proti patogenim. V kontextu
lidského zdravi mohou fytoncidy hrit roli v podpofe imunitniho sys-
tému a prevenci infekci. Jednim z nejzndméjsich pfiklada fytoncidu
jsou terpenoidy, které jsou obsazeny v éterickych olejich mnoha 1é¢i-
vych bylin. Terpenoidy mohou mit silné antibakteridlni a antifungalni
vlastnosti. Napfiklad terpenoidy obsazené v oleji tea tree (Cajovniku)
jsou zndmy svymi dezinfekénimi vlastnostmi a mvyuzivaji se k boji
proti riznym patogendm.

Eterické oleje jsou aromatické litky extrahované z riiznych ¢dsti rost-
lin — kvétd, listd, kiry nebo kofenti. Tyto oleje jsou bohaté na riizné
chemické slouceniny, véetné terpenoidd, fenolii, ketont a dalsich. Kazdy
étericky olej md charakteristické aroma a riizné fytoncidni vlastnosti.
Naptiklad levandulovy olej je zndmy pro své uklidiiujici a protizdnét-
livé u¢inky. Eukalyptovy olej obsahuje fytoncid eukalyptol, ktery mize
podporovat dychaci cesty a pusobit antibakteridlné. Rozmarynovy olej
muze obsahovat fytoncidy, které maji antiseptické a stimulaéni G¢inky.
Pouzivani éterickych oleji v 1é¢itelstvi a aromaterapii muZe mit pozi-
tivni vliv nejen na fyzické zdravi, ale i na psychické zdravi, snizovat

stres a uzkost. Je vSak dulezité brit v Gvahu, Ze koncentrované formy
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éterickych oleju by mély byt pouziviny s obezfetnosti, protoze piilis

vysokd koncentrace mize vyvolat nezidouci uéinky.

CAJE, TINKTURY, OLEJE...

Byliny jsou vyuziviny v riznych formach pro terapeutické ucely — od
piipravy &aji a bylinnych ndlevid po vyrobu tinktur, olejii, masti, ob-
kladt a kloktadel. Bylinkové ¢aje jsou nepostradatelnym pilifem 1é-
Citelstvi. Nevime pfesné, kdy nasi praprapfedci zacali pfipravovat ze
suSenych bylin vodni vyluhy, prvni ¢aje. Ndlev nebo odvar je nejjedno-
dussi zplisob zpracovini bylin a bylinky se pro pfipravu lé¢ivého Caje
vyuzivaly od nepaméti. Jisté je, ze v Ciné 2. tisicileti pf. n. 1. byly byliny
v podobé vyluhti pouziviny k 1é6¢bé. Némecky knéz a 1é¢itel, jeden ze
zakladateld pfirodni 1é¢by vodou, Sebastian Kneipp fekl: ,Voda, kte-
rou ndm propujcil nds stvofitel, a vybrané bylinky z FiSe rostlin ¢ini to
podstatné, 1é¢i nemoci a udrzuji télo zdravé.

Prestoze jsou ¢aje z 1é¢ivych bylin povazovany za relativné bezpecné, je
vzdy dulezité brat v uvahu mozné kontraindikace a pfipadné interakce
s 1éky. Osoby s chronickymi onemocnénimi nebo té¢hotné a kojici Zeny
a déti by mély zaclenéni bylinnych terapeutickych ¢aji do samolécby

konzultovat s lékafem.




Caje z lipy srdcité a hemdnku pravého ulevi od horecky a zdroves dodaji tekutiny.

ANGINA

Angina je akRutni zanét kRrénich mandli. Mezi nezaménitelné priznaRy

patri bolest v Rrku, Rterd prichazi nadhle a je velmi silna.

Sliznice v krku jsou zdufelé, silné prokrvené, nemocny obtizné mluvi,
Casto nemuze polykat nebo je polykani velmi bolestivé. Silnd bolest
muze vystielovat i do ucha. Kréni mandle jsou zarudlé, casto s béla-
vymi povlaky, nékdy i s hnisavymi Cepy. Silné zvétSené kréni uzliny
byvaji obvyklym pfiznakem anginy. Angina byva doprovézena vysokou
horeckou, ale ta neni nezbytnd.

Castéji se angina vyskytuje u déti, bézné ale postihuje i dospélé osoby.
Angina je vysoce nakazlivé onemocnéni, které se pfendsi piimym
kontaktem s nemocnym ¢&i kontaminovanymi pfedméty a kapénkovou
infekei. Akutni zanét krénich mandli zptisobuje ve vétsing pfipadi bak-
terie Streptococcus pyogenes nebo Stafylococcus, mluvime tak o bakteridlni
anginé, proto je nasazeni antibiotik nezbytné. Puvodci zdnétu mandli
mohou byt také viry (herpetické viry, virus Epstein-Baarové) nebo se

muiZzeme setkat i s mykotickou anginou.

11
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Salvéj lekarskd ma silné desinfekini, antibakteridlni a antiseptické iicinky a je vhodnd ke kloktani pri anginé.
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K LEKARI MUSITE

Antibiotika pfedepsand lékafem jsou zakladem 1é¢by bakteridlni an-
giny. Nezbytny je klid, pomdhd i podpirnd domadci lé¢ba. Pravé pod-
purnd domdci 1é¢ba muiize pribéh nemoci velmi pozitivné ovlivnit
a snizit riziko komplikaci a naslednych onemocnéni.

Jednou z nejzavaznéjsich komplikaci anginy je revmatickd horecka.
Jedna se o celkové zinétlivé onemocnéni, které se muze rozvinout
2—4 tydny po infekci streptokokem, postihujici pojivovou tkan riznych
orgintl. Nejcastéji poskozuje velké a stiedni klouby, srdce, cévy a ner-
vovy systém, pfi¢emz nejzdvaznéjsi je postizeni srdce, které zptsobuje
vady chlopni a nisledny Selest. Lé¢bu anginy, kontrolu po 1é¢bé u l1ékate

a rekonvalescenci je nutné nepodceriovat.

DOMACT PODPURNA LECBA

Domaci podptirnd 1é¢ba, jak jiz bylo feceno, hraje v 16¢bé anginy velkou
roli. Nemocny bude nejspiSe unaveny, dilezity je odpocinek na lazku,
dostatek spanku a vhodnd, lehkd strava.

Jiz béhem 1é¢by antibiotiky se doporucduje uzivat ptipravky, které obno-
vuji stfevni mikrofléru. Antibiotika ji obvykle vyrazné poskodi, a tak je

nutné nastolit znovu symbiézu mezi ,hodnymi“ bakteriemi a vnitfnim
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prostfedim. Je mozné vyuZit probiotika z lékarny s obsahem Acidophilus,
dile se doporucuje jist ,zivé“ jogurty a potraviny bohaté na laktobacily.
Laktobacily jsou bakterie mlé¢ného kvaseni, které vytvareji z cukrt
kyselinu mlé¢nou. Snizuje se pH, coz vede k potlaceni ristu hnilobnych
bakterii a kvasinek — tim se snizuje riziko zdnétlivych a hnilobnych
procesi.

Vyteénym pomocnikem pii obnové stfevni pohody je kysané zeli. To
md pozitivni vliv na celkovou detoxikaci téla, pfirozené obsahuje en-
zymy, probiotika, vldkninu, vitaminy a minerdly. Laktobacily v kysa-
ném zeli poméhaji pfi zazivini, jsou velkym pfinosem pro stieva. Diky
vysokému obsahu vlikniny pisobi jako ,kartdc“ na stfeva. Celkové
lze béhem anginy a v dobé rekonvalescence doporudit zdravou vyzivu

s omezenim jednoduchych cukrii.

ANGINA A BYLINKY

Bylinky se v pro podptarné 1é¢bé anginy uplatni pifedevsim v &ajich
a kloktadlech. Idedlni jsou bylinky se silnymi antiseptickymi vlast-
nostmi, jako je $alvéj 1ékatskd, mata peprnd, mochna ndtrznik, hefma-
nek pravy, mési¢ek lékafsky a fepik lékafsky a z kofeni pak tfeba hiebi-
Cek. Z téchto bylinek se nejcastéji pfipravuji kloktadla. Z lipy srd¢ité,
hefmanku pravého, ipku a kvétu Eerného bezu se piipravuje aj. Caje

ulevi od horecky a zdroven dodaji télu tekutiny.

PRIJEM TEKUTIN

U anginy je dulezity pfijem tekutin. Nepfijemné bolesti v krku, které
anginu doprovézi, pomédhaji utlumit pfedevsim vlazné a studené teku-
tiny. Caje, pfipadné vodu, je idedlni pit po douscich. Caj nemusi byt
nutné horky, chladngjsi ndpoje pomahaji snizovat otok, a pak nemocny
ilépe polyka. Pfi anginé je nejlepsi pfipravit ¢aj z lipy srd¢ité, hefmdnku
pravého, ipku a kvétu cerného bezu. Caj je mozné pripravit z kazdé

byliny zvldst ¢i z jejich smési. Idedlni je ¢aj sladit medem a citronem,

vvvvv

KLOKTADLA

Ucinné v boji s bolesti pfi anginé jsou kloktadla, ktera 1é¢i pfimo po-
stizené sliznice v krku a mandle. Ulevuji od bolesti a zaroven litky
nidi bacily, které se na sliznicich nachézeji. Kloktdni je 1é¢ebny postup
vedouci k probubldvaini kapaliny v lidskych dstech. Naberete do st

13
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maly dousek pfipraveného kloktadla. Zaklonte hlavu tak, aby se teku-
tina dostala na mandle a do zadni ¢4sti hrdla a jemné vydechujte usty,
miiZete vyddvat i chréivy zvuk.

Tekutina bude v Gstech probublévat a dostane se do vech, i méné pfi-
stupnych mist. Rozhodné nespéchejte, dejte kloktadlu ¢as. Pouzitou
tekutinu vyplivnéte a znovu cely postup opakuijte.

Po kloktani se doporucuje alespont 15-30 minut nejist a nepit, aby latky

z kloktadla mély dostatek ¢asu pisobit na sliznice.

TIPY NA KLOKTADLA

Slana voda

Slana voda pfedstavuje to nejjednodussi kloktadlo, pouzivd se 1 ¢ajova
1zicka mofské soli na 200 ml vlazné vody. Kloktejte kazdé cca 2 hodiny.
Kloktadlo vzdy pfipravujte Cerstvé.

Salvéjové Rloktadlo

Cajovou 1zicku sugené alvéje pielijte cca 200 ml vrouci vody a nechte
8 minut vyluhovat a pak scedte. Vlaznym ndlevem mizete kloktat pfi
zanétu mandli kazdé 2 hodiny. K pfipravé kloktadla muzete pouzit
i Cerstvé listky Salvéje, v takovém pfipadé pouzijte asi 1 polévkovou

1Zici nakrajenych listi.

Propolisové RloRtadlo
Do asi 100 ml teplé vody dejte % Cajové 1zicky propolisové tinktury.
Kloktejte kazdé 2 hodiny.

Lipovy vyluh

Kloktdni ¢ajem z lipovych kvéti pfipravite, kdyz 2 ¢ajové 1zicky kvéta
z lipy obecné prfelijete 200 ml vrouci vody, 15 minut vyluhujete a pak
scedite.

Teplym ¢ vlaznym ¢ajem kloktejte kazdé 2—3 hodiny.

Hefmankové Rloktadlo
Pripravite obdobné jako kloktadlo z lipového kvétu. Dalsi bylinku,
kterou je mozné pouzit ke kloktdni, je méta peprnd. Kloktadlo z mity

a hefmanku miiZete pouzit kazdou hodinu.
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OBKLADY

Pouziti 1é¢ivych obkladu patfi k uéinnym podpirnym prostiedkiam pii
16¢bé nejen anginy. Obklady lze nejjednoduseji rozdélit na prohfivaci
a chladici. Unikdtni misto mezi lé¢ebnymi obklady mé Priessnitzav
obklad.

Vincenz Priessnitz (1799-1851) byl zakladatelem piirodniho lé¢itel-
stvi rakouského pivodu. Zil v Grifenberku u Fryvaldova (dnes Lézné
Jesenik) v Jesenikich. Mimo jiné prosazoval 1é¢bu praci, Cerstvym
vzduchem a ¢&istou horskou vodou, ¢imz polozil ziklady hydroterapie.
V misté jeho pusobeni vznikly 1dzné Jesenik, které stile vyznévaji jeho
hlavni myslenky. AvSak nejvice Vincenze Priessnitze proslavil Priess-
nitzav obklad. V roce 2014 byly tradi¢ni lé¢ebné procedury a odkaz
Vincenze Priessnitze zapsiny na Seznam nemateridlnich statkd tradi¢ni
lidové kultury Ceské republiky.

K1é¢eni vodou Vincenze Priessnitze podle legendy inspirovala zranénd
srna, kterou jako dité pozoroval, jak si chodi omyvat rinu do pramene
az do uplného vyléleni. Ve 14 letech mu pfi sviZeni dfeva skfiply otéze
ruku, ulevu od bolesti mu pfinesly mokré zdbaly. Nedlouho po vyléceni
ruky utrpél tézky uraz, kdyz mu hrudnik pfejel povoz se splasenymi

S{pek mimo jiné posiluje prirozenou obranyschopnost organismu.
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kofimi. Pfivolany ranhoji¢ prohlisil jeho zranéni za nevylécitelna, v pii-
padg, Ze by prezil, mél nést dozivotni nisledky a po zbytek Zivota byt
mrzikem suZovanym bolestmi. Priessnitz se postavil osudu a vylécil
se sim pomoci studenych obkladil a vody, zlomend Zebra si idajné
rovnal o opéradlo zidle. Zprava o zdzra¢ném vylééeni mladého muze
se rychle rozsifila po kraji. Zacal 1é¢it hospodafskd zvifata sousedd,
pozdéji i obyvatele Grifenberku a okoli. Jeho véhlas postupné stoupal,
jeho pacienti pfijizdéli z raznych koutd mocndfstvi, mnoho pacientii
ptijizdélo z Vidnég, kam se zvésti o ném také donesly. Oficidlni lazné
vznikly v roce 1837. Ackoli Priessnitz nemél 1ékatské vzdélani, ziskal
potvrzeni cisafské komise. Komise prohlésila jeho vodolécbu za ,,novy
pozoruhodny jev v oblasti zdravotnictvi®. V ldznich se tou dobou 1¢-
¢ilo az 1500 pacientd ro¢né a sjizdéli se sem 1ékafi z celé Evropy, aby

studovali Priessnitzovy lé¢ebné metody.

Priessnitzlv obRlad

Priessnitziv obklad je druh zapafovaciho obkladu. Chladny vyzdimany
kousek latky pfiloZzeny na léCené misto se prekryje igelitem a suchou
litkou. Zdbal se nechd nejméné hodinu, ale i déle psobit. Muaze byt po-
uzit na krk pfi anging, ale i na podvrknuty kotnik nebo narazenou ruku.
Na Priessnitzav obklad si pfipravte vodu studenou asi 10-15 °C, u pa-
cienti s vysokou horeckou nebo déti muze byt teplota vody vyssi, savy
satek, kapesnik nebo zinku, dostate¢né velky igelit (lze pouzit igelitovy
sdcek nebo i potravinovou f6lii), silné&jsi teply §itek nebo 34l.

Zinku nebo jinou textilii namocte do studené vody, dobfe vyzdimejte
a ptilozte na krk. Diilezité je obklad pofddné vyzdimat. Nisledné latku
ptikryijte igelitem. Pfes igelit dejte suchy, moZno nahfity $dtek a dobfe
zavazte. Obklad musi byt pfimo na krku, nesmi klouzat, to¢it se. Pod
studenym obkladem dochdzi k prudkému zizZeni cév. Diky neprodysné
vrstvé igelitu a svrchni suché a teplé vrstvé se misto béhem chvile pro-
hieje, télesnd teplota se stabilizuje a cévy se za¢nou znovu rozsifovat. Jak
se ovdzand partie prohfiva, cévy i okolni tkdné se intenzivné prokrvi.

Obklad miiZete nechat na misté hodinu, ale i vice.



Kvét bezu cerného md skvélé iicinky v domdct kosmetice pii lécent akné.

AKNE

voy

ARNé je nejrozsirenéjsSi chronické Rozni onemocnéni, se Rterym
se v prabéhu zivota v rdzné mire setRa snad Razdy.

Pfi akné dochdzi k zdnétlivému postizeni vlasovych folikul a mazovych
7zlaz, které se projevuje na kizi malymi hnisavymi viidky. S akné se po-
tykaji pfedev$im mladistvi v puberté, ale muzZe pfetrvat nebo se objevit
iv dospélosti. V dospélé populaci akné Castéji trapi Zeny, ale v posled-
nich letech se objevuje i u muzi. Po puberté bud nevymizi, nebo se
dokonce muze v dospélém véku objevit znovu. Akné dospélého véku
neboli hormondlni akné nejc¢astéji postihuje bradu, ¢elo a krk. Pfi¢inou
byvaji hormondlni zmény — u Zen vysazeni antikoncepce, téhotenstvi
nebo pfechod, u muzi zmény v hladinich androgennich hormoni.

Akné vyrazné ovliviiuje a zhorsuje §patnd Zivotosprava, koufeni a stres.

co zPUSOBUJE AKNE

Akné vznikne, kdyz se péry kiaze ucpou nahromadénim mazu v kom-

binaci s odumfelymi burikami. Vytvofi se takzvana zdtka, na kizi se
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U nds nepiivodni zlatobyl kanadsky je hojné rozsifenou, vyraznou rostlinou pozdniho léta.
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projevi jako erné nebo bilé tecky. Pfi dalsim hromadéni mazu v ucpa-
nych pérech se objevuji zanicend loziska.

Na vzniku akné se podili fada faktord, mezi nejvyznamnéjsi patii
zvy$end produkce mazu, vliv hormond, stres, $patnd vyziva, nevhodni
Zivotosprava, genetickd dispozice a také pusobeni nékterych baktérii.
Akné také ovliviiuji nevhodnd péce o pokozku i znecisténé ovzdusi.
V puberté vznikd akné nejcastéji z hormondlnich davodu. K tomu nej-
Castéji dochdzi vlivem pusobeni hormoni androgent, kvuli kterym
zlaza produkuje nadmérné mnozstvi mazu. To je divod, pro¢ se pro-
blematicka plet vice masti a diisledkem toho jsou ucpané pory.

AKNE A LEKAR

U leh¢iho priibéhu by mélo stacit disledné pouzivini vhodné 1é¢ebné
kosmetiky. Uinek by mél byt patrny po 46 tydnech. Nedojde-li
ke zlepseni, je vhodné vyhledat dermatologa. Nevihejte ho vyhledat
i drive, jestli se akné rychle zhorsi nebo pokud je rozsdhlé. Veasnou
lé¢bou 1ze zabranit vzniku jizev. Lékaf nejspi§ pfedepise 1éky ovliviiujici
hlavn{ pfi¢iny vzniku akné, jako je nadmeérnd produkce kozniho mazu,
zvy$end soudrznost vrchnich vrstev pokozky, léky na potlaceni bakterii

a tlumici zdnét. Pro vaznéjsi formy akné je moznd i 1é¢ba celkova.
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AKNE A BYLINKY

Jak jiz bylo feceno, akné — af zdvazné nebo leh¢iho typu — prameni
z hormonidlni nerovnovihy v organismu, stresu, koufeni, ale i §patného
stravovini. T¢€lo je potieba uvést do rovnovihy. K navozeni rovnovihy
v organismu napomohou ocistné bylinné ¢aje z kopfivy dvoudomé,
preslicky a mladych listd bfizy. Tyto bylinky spojuje schopnost deto-
xikovat jatra, podporuji ¢innost ledvin, pisobi mocopudné a Cisti krev.
Dalsimi vhodnymi bylinami jsou tfezalka te¢kovand, nat febficku obec-
ného, pelyriku pravého, kofen smetdnky lékafiské, kvetouci nat jetele
lu¢niho, list rozmarynu a $alvéje.

Zevné je vhodné pouzivat bylinky s antiseptickymi vlastnostmi. Anti-
septické vlastnosti nékterych bylin potlacuji patogenni mikroorganismy
usazujici se v rankdch a zptisobujici lokdlni zaniceni.

Daile je mozné uzit byliny s hojivymi uéinky, ktera urychli hojeni za-
nétlivych mist. K oSetfeni pleti pomohou pfedevsim mési¢ek 1ékaisky,
hefmének pravy, kvét bezu Cerného, fepik 1ékafsky, febficek ¢i tymidn
a zlatobyl kanadsky. Pouzivejte je ve formé pletovych vod, obkladi ¢i
jako soucdst pfirodnich masti i krémi.

Pfi vybéru surovin pro domdci kosmetiku je dulezité pouzivat takové,
které nadmérné mastici se pokozku ddle nezatéZuji. Lidé s mastnou
pleti se sklonem k akné maji ve svém koznim mazu zpravidla nedostatek
kyseliny linolové. Proto je vhodné pro pfipravu kosmetiky vybirat oleje
s vy$§im zastoupenim kyseliny linolové. Mezi oleje s vysokym podilem
kyseliny linolové patfi: olej z hroznovych jader, jojobovy olej, pupalkovy
olej, svétlicovy olej a konopny olej.

€aj na ocistu téla pFi akné
Smichejte 2 dily kopfivovych lista s 1 dilem listii salvéje a 1 dilem listd
bfizy. Ze smési piipravujte ¢aj, pijte $dlek rino a $dlek vecer po dobu

10 dni.

Plet’'ova voda ze zlatobylu

2 polévkové |Zice suseného kvétu zlatobylu kanadského, 300 ml deminera-
lizované vody, 1 IZice jable¢ného octa

Jednoduchou pletovou vodu pfipravite zalitim suSenych kvétd vrouci
vodou. Nechte zakryté louhovat 8 minut, pak dvakrit scedte pfes jemné
plitynko. Nechte zchladnout a pfidejte jable¢ny ocet, ktery snizi pH

avodu ¢astecné konzervuje. Prelijte do uzaviratelné lahvicky, skladujte
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