Mohou byt infekéniho piivodu, stejné jako jich
muzete mit plnad usta po chfipkach, anginéach,
pfi nedostatku vitamint. Vyplachujte si tsta od-
varem $alvéje a febticku, jezte hodné ovoce a ze-
leniny, pfidejte do jidelnic¢ku drozdovou poma-
zanku.

Dnes uz snad neexistuje ¢lovék, ktery by nebyl
alergicky vibec na nic. Nejvétsi problémy beze-
sporu pusobi pyly z kvétd a trav. Tee ndm z odi,
kychame, vzacnosti nejsou dechové potiZe a vy-
rézky. Projdete-li loukou plnou sena a za hodin-
ku vypadéte jako slzavé udoli a z nosu se vam
tvof{ bambule, zkuste si nastrouhat par strouzku
Cesneku a svafit je ve zhruba litru vlazné vody.
Inhalujte.

Ach, ty bedary! Jsou vééné. Vyroji se vzdycky
tam, kde si to nejméné ptejeme, a vzdycky kdyz
to nejméné potrebujeme. Pfed hefménkem
smekni, pfed bezem klekni. Méate akné? Jdéte
na louku, sbirejte, davejte obklady, vymyvejte
plef a dékujte ptirode, Ze je tak moudra. Nep-
lefte si hefméanek a rmen! Poznavaci znameni:
hefmanek je uvnitt duty.

Jsem prfesvédcena, Ze v malém mnozZstvi nesko-
di télu viibec nic. Tedy ani alkohol. Muj dédecek
fikal, Ze takova stamprlicka slivovi¢ky po rénu je
to nejlepsi pro zacatek nového dne. Tim oviem
nechci fict, abyste se po cesté do zaméstnani na-
drali, jak zdkon kézZe. Pravdou ovsem je, Ze kva-
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litni stopecka alkoholu nalaéno pfirozenou
cestou povzbudi srdce, rozsifi cévy, pfipravi Za-
ludek na traveni, vydezinfikuje stfeva a v nepo-
sledni fadé povzbudi mysl. A to zase neni zrov-
na malo. TakZe kdyZz maéte chut, dejte si na
zdravi, pfatelé. Ale prosim véas — nepfehanét!
V této souvislosti mé napadlo ¢inské pfislovi, ¢i
snad moudro tamnich lidowjch lékait. Rikaji
svym pacientim: ,Obveselte sva jatra.“ Obcas
to potfebuiji.

Kdyz slysim aloe, hned si vzpomenu, jak jsem si
jako malé dité popalila ve skole dlané o rozpale-
n& kamna. Bolelo to jako Cert, ale babicka pro-
hlésila, Ze na doktora je vzdycky asu dost. Sla
do pokoje, kde péstovala po celd léta krasné
aloe, ufezala pichlavé listy, nastrouhala, vznik-
lou kasicku dala na sterilni gazu a pfilozila na mé
dlané. To opakovala kazdy den dvakrat. Dlané
se mi za tyden krasné zahojily, byla na nich novéa
kiZicka, a ja si na to vzdycky vzpomenu, kdyz
slysim, Ze se nékdo spalil. Tak si pamatuijte: pés-
tujte aloe a mate prvni pomoc doma. Hluboké
spaleniny pochopitelné svérte 1ékarim. V kaz-
dém pfipadé ale nezapominejte popéalené misto
okamzité chladit ve studené vodé, mizete do ni
piidat i led. Uleva od bolesti je ve vodé velika,
navic nevznikaji puchyfe a tkarn se zbytec¢né ne-
zahtiva do hloubky. A jesté k tomu aloe. Moje
babicka ji jedla, kdyzZ ji bolel Zaludek. Uftizla den-
né kousek a Zvykala. Navic poslouzila i zubum.
Tato rostlina tlumi totiZ i zanéty zubu, tisi bolest.
Méam pro jistotu doma hned dvé.
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Jste anemicti? Mate problémy s krvetvorbou?
Tak na to plati tfi odpovedi. Spenét, Eervena
fepa a sedmikraska. Spenét neni jen oblibeny
pokrm Pepka Namotnika, jedi ho vsichni moud-
Fi, ktefi znaji obsah Zeleza v jeho listech. Cpéte se
$penatem, az sami zezelenate. Dalsim pokladem
je Cervena fepa. Podporuje krvetvorbu, jeji kon-
zumace se proto doporucuje i jako podpurny
prosttedek pfi 1é¢bé leukemii. Syrova, varena,
naloZend, to je jedno, jen kdyZ je to fepa. No
a sedmikraska? Tu si zobejte jako jahody. Vyraz-
te na louku, najdéte si sedmikrasky, mlsejte jejich
hlavicky, pfipadné si je natrhejte a ususte na
zimu. Budete mit Cistou krev, budete ji mit dosta-
tek a navic vdm zkrasni plet. Ze to neni mélo?

Kdyz byla moje maminka malé a nebyla antibio-
tika, 1écila si anginu sice dlouho, ale také se ji
hned tak neopakovala. Jsou rizné druhy angin
od pomérné nevinného boleni v krku az k hni-
savym formam, kdy se nejspi$ bez lékate ne-
obejdete. Pamatujte ale jedno: na bolest v krku
plati tvaroh s ¢esnekem. Do kostky tvarohu ro-
zetfete Cesnek, dejte na gazu a pfiloZte dvakrat
denné na krk. Tvaroh tdhne, ¢esnek ma antibio-
tické ucinky. Také zapafenéa cibule neni $patné,
ale je nutné postup Castéji zopakovat (viz cibule).
Mate-li opakované anginy, kloktejte. Vijborné
vam poslouzi $alvéj, citron do vody ¢i sul. Budte
trpélivi a vysledek se urcité dostavi.
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ANTIBIOTIKA Mocny nastroj lékatti k potlacovani naSich moz-
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nych i nemoznych chorob. Poskytuji obrovské
dobrodini v rychlém ustupu nemoci, likviduji
mikroby, zachrariuji Zivoty. Ale nic neni zadar-
mo. Za odménu ndm v organismu reziduuji
a dlouhou dobu se jejich stop zbavujeme. Navic
antibiotika doké&zou zlikvidovat v téle velké
mnozstvi Cervenych krvinek. Musime se vZdy
snazit po jejich zasahu déat to své télicko zase
trosku do puvodniho stavu. Nejjednodussi deto-
xikaci je néasledujici recept. Ddme dva celé na-
krajené citrony (zbavené Zluté slupky, lze i oskra-
bat) vafit na Sest minut do litru vody. Pfidame
kmin, muZete az dvé lZice, snesete-li to. Scedi-
me, vypijeme pul litru a za pul hodiny druhou
pulku. Timto jednoduchym opatfenim se vam
z téla vyplavi velké mnozstvi Skodlivin. Alespori
tyden pijte kopfivovy ¢aj. Budete se citit uvolné-
né a dobfe, vase télo vam za to podékuje.

Jak uZ jednou artrézu mate, muiZzete s ni jenom
bojovat. Uplné wylécit tuto nemoc se lékaftim za-
tim nedafi. Pfiznaky lze vwznamné zmirnit nejen
pomoci 1éka, ale i diky moudré sile pfirody.
O artritickych kolenou svého otce bych mohla
psat velmi dlouho, co ta se ho jen natrapila. Své-
domité dochazel k lékafi, dodrZoval pfedepsa-
nou lécbu a doma si kolena potom jesté mazal
timto mazanim: nastrouhejte 1 mensi mrkev,
pridejte 1,5 litru vody a 5 minut povaite. Denné
nékolikrat potirejte. Az vypotfebujete, uvaite
nové. Také si nakladal do Alpy (Francovky) ¢i
Lesany hiebicek, na jednu lahvi¢ku ho pottebo-
val pll balicku. Nasypal do skleniCky, zavfel



a nechal ¢trnact dni louhovat. Poté si kolena
vZdy rano mazal. A tak ta mazani rtizné stfidal.
A vlastné sttida dodnes.

Tohle slovo nemam réada. Jako dité jsem byvala
silny astmatik, dodnes jsem nezapomnéla ten
stradlivy pocit, kdyz se nutné potfebujete na-
dechnout a ono to nejde. Zaplaf Panbth, je to
jiz davno pryc. Pro viechny ty, ktefi s astmatem
dnes bojuji, mam jednu vybornou radu. Musite
se naucit fadné dychat, je dobré ovlddat zejmé-
na joginské praktiky. Problém astmatu je nejen
v nadechu, ale pfedevsim v neschopnosti své pli-
ce také dokonale vyprazdnit. Naucéte se dychat
klidné, pomalu a dokonale. Kontrolujte swijj
dech. Jogini tvrdi, Ze pocet nasich decht je pfi-
mo umérny délce naseho Zivota. Kazdy clovek
maé pfi narozeni dan uréity pocet naddecht a vy-
dechu, zélezi jenom na nas, jak rychle si sviij od-
méfeny dech vypotfebujeme. Dychejte tedy po-
malu, nabirejte kyslik az do hornich hrott plic,
zaktivujte i ty nejmensi plicni sklipky a pradusin-
ky. Pfed kazdym nadechem nezapominejte du-
kladné wydechnout. Trénujte dechova cviceni
réno i veCer. Nebudete-li si védét rady, kontak-
tujte nékoho, kdo se jogou zabyva, jisté vam po-
radi. A co je u astmatu velmi dilezité — pohoda
a Kklid. SnaZte se wyvarovat pfiliSnych stresu,
i strach a neklid, pfilisna stisnénost a neustalé
obavy mohou va$ zdravotni stav zhorSovat. Psy-
chické i fyzické zdravi jde vidy ruku v ruce.
U astmatu to plati dvojnasob.
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