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Uvodem - slovo majitele

Bylinky a jejich historie je stara jako lidstvo samo. O jejich pouZiti a Ucincich se docteme jiz v Bibli
(yzop, bazalka, kopr). Lyricky pfibéh lasky kralovny ze Saby a krale Salomouna je také ,okofenén:
Kralovna pfinesla Salomounovi darem nejen zlato a drahokamy, ale i vzacné kofeni. Déjiny péstovani
rostlin sahaji do doby, kdy clovék prestal byt kodovnikem. Plinius Starsi, fimsky vojak a intelektual,
podrobné popsal v 1. stoleti naseho letopoctu ucinky bylin na téméf vsechny nemoci.

Clovék znal a objevoval rostliny, které povzbuzovaly a navozovaly dobrou néladu a veseli. Toto,
dnesnimi slovy feéeno, lidové léCitelstvi, pretrvalo celé véky. Ve stfedovéké Evropé byly zdrojem
bylinek predev§im klastery a jejich zahrady, a to jednak ke krasleni kostell a kapli, jednak jako
kofeni pro klasterni kuchyni, a také jako I&civky, z kterych pfipravovali Caje, oleje, nélevy, masti.
Také na hradech se zakladaly bylinkové zahradky, kde svorné vedle kviti pro potéchu oka rostl
i kmin, kopr, majoranka, pazitka, ki'en a také Salvéj, méata, dobromys| a dalsilécivé byliny. Historie
kofeni je plna dobrodruzstvi: Vzpomerime na to, Ze za objevem Nového svéta, Ameriky, stala
touha dovézt kofeni ze vzdalené Indie.

O vzdalenych zemich, kde se korfeni rodi, se Evropa dozvédéla z podivuhodného cestopisu
benatského kupce Marca Pola ,Milion“ (1928). Popsal v ném zpUsoby péstovani bylin, ucinky
jednotlivych rostlin a jejich smési.

Na venkové si hospodyné bylinky do kuchyné péstovaly na zahradce nebo za oknem. Babky
korenarky chodily po lukach, kopcich ilesich s ni$i na zadech a hledaly bylinky s Iéebnymi Gcinky.
Umély namichat kofeni na bolest hlavy, ale také na srdce bolavé laskou, pripravit bylinky pro
bolavé briska malych kfiklound, namichat mast na kuri oka ¢i bolava kolena, spaleniny, omrzliny,
viedy a bolave zuby, poradit divkam, jak vycistit plet, ¢im si oplachovat vlasy... Atak to Slo po cela
staleti. Zména nastala az ve stoleti devatenactém, kdy nastala doba uméle vyrabénych Iéku. Se
znovuobjevenou alternativni medicinou se k nam na Stésti bylinky opét vraceji a nabyvaji zase
svlij vécny pavodni vyznam.

V nasich Sumavskych bylinnych laznich v ParkHotelu TOSCH v Kadperskych Horach najdete
vSak nejen sanacni pédi bylinek, ale i celostni napojeni na dalsi zdravi prohlubuijici procesy, a to:
plsobeni jednotlivych bylinnych Gajul pro kazdé roéni obdobi, ptisobeni koncentrované zemské
energie, Ucinky energetického parku, energetickych stromu a jinych alternativnich energii,
praktické Ucinky speleoterapie i vody ze staletého podzemniho pramene sv. Barbory.

Vazeni hosté, je dobre, Ze jste se rozhodli vzit vlastni osud do vlastnich rukou a prenesené jej
svérit do rukou matky prirody prostrednictvim rukou nasich zkusenych ,pani kofenarek", masérek
a fyzioterapeutu.

Vysledkem budiz vase dusevni a télesna rovnovaha a oCisténi vaseho téla i duse.

Vitejte v naSich Sumavskych bylinnych laznich, jedineénych svého druhu v celé Ceské republice.

Necht vam pobyt v naSem sanatoriu prinese pocit oCisténi a chut do dal$iho Zivotal!

Vitejte!

JUDr. Frantisek Talian

mayjitel

Sumavskych bylinnych lazni -

ParkHotel TOSCH

Kasperské Hory 6. 1. 2017 Kasperské Hory — Sumava




Sumavské bylinné lazné

o

FORTUNA

KaSperské Hory 2017



© JUDr. Franti$ek Talidn — FORTUNA, 2017
© Fotografie: archiv Parkhotelu, www.wikipedia.cz

ISBN 978-80-7373-132-8



Kasperské Hory L. P. 2017
Vazeni hosteé,

vitame vas v Sumavskych bylinnych laznich v Kasperskych Hordch. Pripravili
Jjsme pro vas informace, které poskytnou uceleny prehled o nabidce nasich
sluzeb.

Pokud jste si prijeli odpocinout od vsednich starosti, nacerpat nove sily,
posilit zdravi a pripadné se pokusit zménit Zivotni styl, verime, Ze jste na
spravné adrese. PrestozZe je v celém aredlu moznost pripojenti k internetu, na-
badame vas vyuzivat tyto technologie pouze v nezbytnych pripadech. Mobilni
telefony rusi nejen vas osobné, ale i vase bezprostiedni okoli. Ostatni hosté
v parku, na letni terase nebo v restauraci nemusi sdilet prostiednictvim mobi-
lu telefonni prikazy na pracovisté, rodiné apod.

Berte pobyt v laznich jako terapii ducha a mysli. Oprostéte se jiz pri vstupu
do lazni od béeznych dennich starosti a uzivejte si zaslouzeného odpocinku
a relaxace. Nechte na sebe piisobit pozitivni silu skaly a kamenii. Zaposlou-
chejte se do jemnych zvukit vody volné stekajict po skalni stene a do zurcent
pramene sv. Barbory, ktery jiz po staleti protékd podzemim. Primym kontak-
tem s prirodou se nechte pozitivne naladit a uklidnit. Vnimejte energii hotelo-
vé skalni jeskyné a hoteloveho energetického parku.

Prijemny pobyt uprostied krdsné prirody vam za kolektiv pracovnikii Su-
mavskych bylinnych lazni a Parkhotelu preje

Jaroslav Fischer
reditel

Jediné Ceské lazné, které skloubily lazeinstvi s prirodou, zemskou
energii a historii. Poddejte se 1é¢ivym tucinkiim Sumavskych bylinek
a nacerpejte sily v jeskyni ze 16. stoleti a v unikatnim energetickém
hotelovém parku.



ProcC navstivit prave bylinné
lazne v Kasperskych Horach?

Jako vSechny lazné a komfortni hotely jsou i bylinné 14zné vhodné
k odpocinku a relaxaci, ale je tu jesté néco navic. KdyZ nékdo mluvi
o tom, Ze poti‘ebuje dobit baterky, zvednout energii, znovu se na-
startovat, ozdravit, tak u nas ma velkou $anci, Ze se mu to podafri.

Nenabizime jen speleoterapii (terapii v jeskyni s mohutnou zem-
skou energii). Pobyt u nas muZe byt koncipovan mnohem S§ifeji nez
jako ,,pouha relaxace*.

K podpore procesu regenerace a obnovy sil slouzi bylinky pou-
Zivané v lazeniském provozu vnitiné i zevné (a¢ pusobi nenapad-
né, maji docela silu), specifické procedury a masaze a v neposledni
radeé také kvalitni a zdravé jidlo.

To vSechno dohromady je predpokladem pro dobry start hlubsi
regenerace téla a organovych systémii.

MiiZete u nas stravit vikend, cely tyden ¢i dva, miiZete si pobyt
zopakovat v riznych sezonach, ¢imz se ucinky lazeniské péce jesté
umocni. Navic si domi odvezete doporuceni na spravné uzivani
bylinkovych ¢aji pro rizna ro¢ni obdobi i tipy na zdravé stravo-
vani.

NaSim zamérem je nabidnout vim opravdu komplexni systém
preventivni péce o zdravi. VZdyt’ preci vSichni vime, Ze v sou¢asné
dobé je nutné, aby se kazdy sam zacal o své zdravi zodpovédné
starat a zajistil si tim dobrou kvalitu Zivota. A my vam k tomu na-
bizime pomocnou ruku a komfortni péci.
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Lékar léci, priroda uzdravuje
Medicus curat, natura sanat

Historie lazeristvi na Sumavé

Sumava je bohata na vodni toky. Hlavni fekou je Vltava, dal§im tokem pak
Otava, rodici se po soutoku horskych fek Vydry a Kiemelné. Najdeme zde
spoustu typickych divokych horskych bystin. Vyznamnym prvkem Suma-
vy je osm ledovcovych jezer, zcela jiného ptivodu jsou pak raSelinna jezirka
a slaté. Vyvéraji zde stovky prament s velmi kvalitni vodou. Kazdy z prame-
nl mé jedine¢né slozeni a originalitu podle toho, ve které oblasti se nacha-
zi. Jezera, slaté, divoké horské bystfiny, Sumavské prameny jsou propojeny
desitkami rtizné naro¢nych turistickych cest. Velmi diilezita je také nadmoi-
ska vyska Sumavy, jeji klima — krasna
pfiroda, Cisty vzduch. Jiz tyto faktory
maji vliv na naSe zdravi — maji lécebny
ucinek.

Na Sumavé se v jeji ddvné historii
1é¢ilo podobné jako v Jesenikach, po-
moci studené pramenité vody. Ta se
pouzivala jednak ve formé obkladu,
Vinzenz Priessnitz  Sebastina Kneipp ale i v kombinaci riznych lécivych
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rostlin. Nasi pfedkové objevovali zazra¢né 1éci-
vé studanky, pouzivali k 1é¢bé piirodni prostied-
ky. Bylinkarska medicina postupné uplatiovala
novéjsi metody, které $ifil ,,Doktor Vodicka*
z Petrovic nebo MUDr. Karel Klostermann
z Kag§perskych Hor, o stoleti pozdéji pak znamy
pater FrantiSek Ferda ze Susice nebo Petr Mi-
kes z Cestic.

Znamé byli napiiklad Lazné sv. Markéty
u Prachatic, které byly vyuzivany jiz v 17. stoleti.
Jejich zalozeni se datuje k roku 1783. V laznich
se provadélo 1éCeni studenou vodou, vyuzivaly
se metody moderni 1é¢by (Priessnitzovy a Kneip-
povy lécebné metody). Nejvétsiho rozmachu do-
sahly na pocatku 20. stoleti. Klientelu 1azni tvo-
fili hlavné Rakusané a Némci. Lazensky provoz
byl ukoncen v roce 1935.

Shéracka bylin

Lazné Odolenka u SuSice. Budovy lazni byly vystavény v krasném pro-
stiedi na tboci hory Svatobor. Vlibec prvni pisemna zminka o prameni Wo-

Vstup do lazni
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Radnice v Kasperskych Horach

dolenka pochazi od Vojtécha Chanovského, kdyZ v latinském spise ,,Slépé-
je naboznosti Ceské®, vydaném v roce 1659, mluvi o studance Vodolenské
a o jejim pasobeni. Bohuslav Balbin pise v roce 1679 o zazracnych ucincich
vody z pramene na Svatoboru. Lécila se zde fada vyznamnych osobnosti
tehdejsi doby. O zazra¢nych u¢incich zdejsi vody pise uz Bohuslav Balbin.
Vétsi upravy lazni probihaly od roku 1853. Zajimavou udalosti je vystoupeni
Bedricha Smetany, ktery tu koncem srpna 1867 hral studentim. Na Wo-
dolence se 1é¢il i spisovatel Ivan Klicpera a herec Jan Kaska, ¢len Tylovy
druziny Prozatimniho divadla. Jesté po druhé svétové vélce zde byl v provozu
hostinec. Potom vse skoncilo. Budova lazni stoji dodnes.

Prenet a kaple sv. Walburgy. U poustevny sv. Kunhuty se postupné usa-
zovali lidé a vznikla tak osada Prenet, ktera méla k roku 1840 celkem 6 dvord
a 16 chalup a v roce 1930 celkem 11 domil se 46 obyvateli (katastr Hojsova
Straz), avSak po odsunu némeckého obyvatelstva témét zanikla. V louce pod
kapli se nachazi mald studanka s povésti 1é¢ivé vody, blizko ni pry stavala
poustevna. Vodni zdroj je chranén kamennym zdivem a pieklenut. Snad je to
pozustatek kaplicky sv. Walburgy, pod niz méla na Prenetu prystit studanka,
které putovali nemocni trpici ,,furunkuly* nebo na ,.eifén (stfevni choroby).
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Mezi dalsi mista, kde prameny 1é¢ivé vody ovliviiovaly jejich nav§tévnost
a vyznam, patii sv. Anna u HoraZd’ovic a Kraselova, Blata u Nyrska, Laz-
né Dobra Voda u Zablati, Dobra Voda u Hartmanic a léciva voda v Kas-
perskych Horach.

Vynatek z knihy Ondreje Fibicha ,, Posumavsky bylinkar z Chluman *

,LéCebny Ucinek nema chlad jako takovy,
ale teplo, které je studenou vodou nésledné vyvolano.*
Vincenz Priessnitz

Soucasnost lazenistvi na Sumavé
I

Hrad Kasperk

Na tradice Sumavského lazefistvi navazuji Sumavské bylinné 1azng. Zaklad-
nim pfirodnim 1é¢ivym zdrojem je klima. BohuZzel nase legislativa je velmi
prisna a tak oficialni statut klimatickych lazni maji v nasi republice pouze
Jeseniky, Karlova Studanka a Lazné KynZvart. V sousednim Némecku
20 km od Kasperskych Hor se s pojmem Luftkurort (vzdusné 1azng) setka-
vame Casté&ji. Sumava spoleéné s bavorskou a rakouskou &asti jsou pravem
nazyvany ,,Zelené plice Evropy*.
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Priessnitziiv chodnik

Odbornici v posledni dob¢€ neustéle varuji pred nadmérnym uzivanim 1éki
s mnozstvim negativnich vedlejSich ti¢inki. Nastésti se dnesni svét opét za-
¢ina vracet k osvéd¢enym ptirodnim postuplim a snazi se vyuZzivat staletimi
provéteny lécebny efekt piirodnich 1éCivych zdroja, jejichz prostrednictvim
muzeme dopiat svému télu péci vyrazné Setrn€jsi, nez je medikamentdzni
1é¢ba i radikalni nevratny 1ékaisky zakrok. Je mnohem jednodussi spolknout
1€k nez se vydat na louku, bylinu utrhnout, ptipravit a 1éCit se ptirodnim zpii-
organismu, pomaly Cas léCeni a posilovani vlastni imunity.

Sumavské bylinné lazné piirodni zpasob 1é¢by pomoci bylinek, raseli-
ny, parafint a vody skloubily se zemskou energii. Balneo provoz se nachazi
v prostorach ze 16. stoleti, do kterého vas vraci puvodni valend kamenna
klenba, skalni jeskyné a unikatni interiér lazni.

Vrat'te se ve svych myslenkach do doby panovani krale a cisate Karla IV.,
ktery dal v t&sné blizkosti postavit hrad Kasperk a vyznamné tak ovlivnil
rozvoj Uzemi. Jiz v roce 1345 za vlady Jana Lucemburského bylo mes-
to nazyvano ,,méstem horniki“. Bohatou historii maji i prostory lazni, kde
probihala vyroba piva pravdépodobné od roku 1539. Pod kamennou valenou
klenbou ze 16. stoleti tak prosly mozna tisice déIniki. I oni zde Cerpali silu
zemské energie, ktera zde vyvera.



Bylinky

Lécivé rostliny tvoii prevladajici
¢ast prirodnich 1€¢iv. Lidové 1é¢itel-
stvi se postupné vytvarelo ze zkuse-
nosti mnoha generaci. Také nyné&jsi
vyzkum potvrzuje, ze nasi piedko-
vé spravné poznali U¢inky 1é¢ivych
rostlin, a latky v nich obsaZené jsou
proto i dnes podkladem modernich
lé¢iv. Pfi nemoci vznikd naruSeni
latkové vymeény v organismu, jejiz
procesy probihaji i pomoci enzymii — bunéénych katalizator. Na Gipravu po-
rusenych funkci je tieba dodat organismu latky a prvky, které jsou v harmo-
nickém poméru obsazeny v 1é¢ivych rostlinach. Kromé toho ticinné slozky
1é¢ivych rostlin prijima organismus snadnéji neZ sloZKky izolované v 1éko-
vé formé. Rostlinnym lé¢enim se dosahuje celkového posileni organismu.
VysledKky se projevuji pozdéji, ale jsou trvalejsi. Vyhodou je pfirozeny pu-
vod 1é¢iv, minimalni vedlejsi ¢inky, staleta tradice provéfena mnohymi ge-
neracemi a dobra dostupnost. LéCivé rostliny jsou vhodné i jako doplnék kla-
sické 1éCby. I 1lidé bez jasnych znamek projevené choroby pouzivaji 1é¢ebné
rostliny jako preventivni opatieni proti nemocem, fyzické a psychické unavé,
stresu a ke zvySeni odolnosti organismu a zlepSeni celkové pohody. ,,Moda“
péstovani bylinek se vraci, bylinky si zase za&inaji ziskavat piizeti. Uginné
latky bylinek jsou obsaZzeny v nejriznéj-
Sich ¢astech rostlin. Pfedevsim se jedna
o listy, kvéty, plody, kofeny ¢i semena.
Obsahuji také dulezité roztoky tiislo-
vin, které maji neuvétitelné dezinfekéni
a blahodarné ucinky. Ovliviji sliznice,
povzbuzuji chut’ k jidlu, zmiriuji boles-
ti, jsou bohaté na vitaminy a mineralni
latky, maji protizanétlivé u¢inky. I kdyz ]
jsou bylinky a jejich nejrizné;jsi extrak- Pramen sv. Barbory
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ty na piirodni bazi, musime dodrzovat pifedepsané davkovani, abychom se
zbytecné nevystavovali vedlejSim u¢inkim, které by mohly télu spise usko-
dit. Toto nam garantuje certifikovany dodavatel specialnich bylinnych smési
uréenych pouze pro Sumavské bylinné lazné.

Vodolécbha

Vodu Ize vyuzit k odpocinku, uvolnéni, povzbuzeni, ale i ke cviceni a sportu.
Muizeme ji pouzit napi. pro stiidavé horké a studené, vitivé nebo perlickové
koupele, raselinové a parafinové zabaly, v saung, pafe a u mnoha dalSich pro-
cedur, pii nichz mizete hyckat své télo a nechat se unaset blazenym pocitem.

Vodolécbu mizeme zatradit mezi alternativni terapii. Své uplatnéni nasla jiz

v antice. Rekové a Rimané si sviij Zivot bez piiznivych G&inkt vody neuméli

predstavit. Existuje celd fada zpisobii, jak mize byt voda pouzitd v ramci

1éEby. Zvolime-li vhodnou terapii v ptfimefenych davkach, mizeme s jistotou
ocekavat blahodarné pisobeni na tyto systémy:

Krevni obéh: dochazi zde k lepSimu prokrveni periferie, tim se snizi tlak
krve, coz ma ptiznivy vliv na praci srdce, které tak pracuje proti mensimu
odporu. Lepsi prokrveni zaroven souvisi s hospodaienim s teplem, stivame
se otuzilejsi.

Panorama bazénu
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Dychaci systém: u chorobnych stavli spojenych se ztizenim prudusek (aler-
gie, zanéty apod.) pomaha voda uvolnit toto sevieni a zlep$i a prohloubi
nase dychani.

Nervovy systém: ptisobi zejména na systém vegetativni — neovladatelny vuli.
Jeho prostiednictvim dochazi k uvolnéni kiecovitych stahi a tim k tlumeni
bolesti.

Zlazy s vnitini sekreci: pii snizené funkci 714z piisobi povzbudivé (funkci
zvysuje) a naopak pii zvysené funkeci ji tlumi.

KuzZe: zlepsuje jeji obranyschopnost, prokrveni, vyzivu.

Meékké tkané: zlepSuje prokrveni, vyzivu, pfizniveé ovliviiuje svalové napéti
a elasticitu.

-

Perlickova lazen

Bylinné koupele

Cerpeijte silu a energii prostfednictvim bylinnych koupeli. Kazda bylina ma
v koupeli svou ulohu a spole¢né pasobi ptiznivé podle vybraného druhu kou-
pele. Bylinné koupele se nejcasteji pouzivaji jako terapie na povzbuzeni or-
ganismu, odstranéni Unavy, na klouby postizené artrézou, feSeni Zenskych
problémii a v neposledni fad¢é k odstranéni stresu. V nasi nabidce najdete
pet koupeli ze smési susenych bylin. Podle ptani vyluhujeme bylinny me-
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Sec a spolu s vyluhem jej pfidime do vany. Ve vifivé nebo perlickové vané
tak probiha dalsi uvolilovani uc¢innych latek. Koupel také ptisobi i aromate-
rapeuticky, dale uvoliiuje a prohfiva svaly. V prubéhu koupele mate moznost
pitné kury v podobé specialniho bortivkového €aje, michaného vyhradné pro
nase lazné. Teplota vody se pohybuje mezi 35-37 °C a doba trvani koupele
je maximalné 20 minut. Po koupeli nasleduje 20minutovy zabal v prostéradle
a zébalové teplé dece. Zabal vede k dalsimu uvolnéni téla a zvySuje piijemné
pocity. Bylinné koupele maji dlouhodoby efekt, pokud dochazi k jejich pra-
videlnému opakovani. Doporuceny pocet koupeli je 10. Pro hosty s vysokym
krevnim tlakem a srde¢nimi chorobami je velmi dilezita opatrnost pii vybéru
koupele a teploty vody!

Viriva vana — detail

1. Dotek Sumavy — zklidiiujici bylinna koupel navozuje pocit uvolnéni a re-
laxace. Je uréena tém, ktefi potiebuji snizit kazdodenni napéti, navodit
dusevni klid a vyrovnanost.

SloZeni: meduiika nat, matefidouska nat’, bazalka nat, hefmanek kvét.
Vaha bylinného mésce 70 g.

2. Lesni vila — bylinna koupelova smés je urcena Zenam, které trpi nepiijem-
nymi pocity v obdobi menopauzy, premenstruac¢nim syndromem, bolesti-
vou menstruaci nebo gynekologickymi zanéty.

SlozZeni: febiicek kvét, kontryhel nat’, hluchavka nat’ s kvétem jmeli, mési-
¢ek kvét. Vaha bylinného mésce 70 g.
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3. Horska louka — detoxikacni bylinna koupel napomize k prokrveni po-
kozky a podkozi, zlepsi latkovou vymeénu a tok lymfy. Pfiznivé ptisobi pii
odplavovani toxind a pfinasi pfijemny pocit.

SloZeni: rozmaryn list, kopfiva nat, Salvéj nat, yzop nat, jalovec plod,
kardamom. Véha bylinného mésce 70 g.

4. Zelena Gabreta — povzbuzujici bylinna koupel, ktera rozproudi a provoni
télo, povzbudi smysly a pfinese pocit nove ziskané energie.

SloZeni: borovice jehlicka, mata nat’, rozmaryn list, citronova trava. Vaha
bylinného mésce 70 g.

5. Jarni vanek — hojiva koupel je urCena vSem, které trapi bolavé a oteklé
klouby, namozZené svaly ¢i nataZzené vazy. Je vhodné i jako podpora pfi
1é¢be€ koznich onemocnéni a Spatné se hojicich ran.

SloZeni: kostival list, pfesli¢ka nat’, kastan konsky semeno, tfezalka nat’,
sléz list, kostival kofen.Vaha bylinného mésce 70 g.

V piipad¢, Ze mate zajem prozit koupel ve dvojici, objednejte si vifivou bylin-
nou koupel v kabing, kde jsou k dispozici dvé luxusni vany Aquanella.

Raselinové koupele

Raselinova koupel
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Pro raselinové koupele pouzivame vyhradné PELOIX, ktery je peloidnim
extraktem hnédé raseliny. Peloidy jsou organogenni a minerogenni sedimenty
pouzivané v lékatstvi. Hlavnimi oblastmi s vyskytem peloidii jsou u nas kro-
mé Sumavy také Kru$né hory, Jizerské hory a Slavkovsky les.

Co se tyce lécebnych ucinkd, maji koupele s peloidnimi extrakty veétsi
potencial k plnému vyuziti chemickych uéinki, tedy zejména ucinkd hu-
minovych kyselin. Obecné lIze fici, ze ¢im mensi je obsah pevnych castic
v koupeli, tim vétsi jsou jeji chemické ucinky. Co se tyce indikaci, jsou kou-
pele s peloidnimi extrakty rovnocenné klasickym peloidnim proceduram
a pouzivaji se zejména pii onemocnéni pohybového aparatu, onemocnéni
nervovych, koznich a gynekologickych. Relativn€ vyssi chemické u¢innosti
peloidnich extrakt oproti peloidu s plnym obsahem pevnych ¢astic se pii-
¢itaji 1 priznivé ucinky takovychto piipravkl na obranyschopnost a imunitu
u ¢loveka.

Sumavska bylinna parni lazen

Existuje celd skala metod ocisty a detoxi-
kace. Jako jedna z nejptirozenéjsich, neje-
fektivngjsich a tisiciletimi provéfenych se
bezesporu jevi bylinna parni kad’. Béhem
procedury v kadi se maximalné otevira-
ji kozni pory a dochazi tak k dokonalému
pronikani 1é¢ivych bylinnych slozek a kys-
liku do organismu. ZlepSuje se nejen proces
okysli¢eni tkani a organt, ale dochazi pre-
devsim k mohutnému uvolnéni toxint z bu-
néénych i mezibunéénych prostor a jejich
intenzivnimu vylucovani z téla. Timto zpU-
sobem se rozbiji ,,pancii* z toxind a probi-
ha komplexni o€ista organismu. Stimuluji
se spravné funkce vSech organovych systé-
mi, normalizuje se latkova vymeéna, Cisti se
a omlazuje pokozka. Clovék se citi svézi,
vesely, omladly a pocituje lehkost na téle

1 na dusi. Sumavska bylinnd péra
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Spravna aplikace procedur v bylinné parni lazni celkoveé zlepSuje psy-
chosomaticky stav ¢lovéka: ocistuje, detoxikuje, regeneruje, harmonizuje
a ozdravuje télo, ducha i mysl. Timto procesem se také posiluje cely imunitni
systém organismu, zlepSuje se termoregulace a metabolické pochody.

Parni lazen trva 20-30 minut. Pobyt v 1azni musi byt pfijemny, proto zalezi
na kazdém, jak dlouhy pobyt zvoli. V prib&éhu procedury nabizime z divodu
dodrzeni pitného rezimu a posileni imunity chladny bortvkovy ¢aj. Po ukon-
Ceni lazn¢ vzdy nasleduje 20minutovy zabal v prostéradle a teplé zadbalové
dece.

Sumavska parni lazeii neni vhodna pro osoby s onkologickym onemocné-
nim, epilepsii, po infarktu, s infekénim onemocnénim ¢i zanétlivymi a miko6z-
nimi onemocnénimi.

V parni lazni nabizime tfi druhy bylinnych smési: detoxikacni, povzbuzu-
jici a uklidiyjici.

Chromoterapie

Chromoterapie
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Vlivu barev na lidskou psychiku, na vnimani teploty a asu si v§imli jiz kdysi
nai davni predkové ve starém Rimé & Egypté. V dnesni dobé se chromote-
rapie stava velmi oblibenym relaxacnim prostiedkem. Chromoterapie — téz
luminoterapie nebo koloroterapie je zaloZena na plsobeni svétla urcité vinové
délky. Dodava jakémukoliv typu hydromasazi zcela novy rozmér.

Ktera barva nejlépe odpovida vasi naladé?

Modra — modra barva vas pohladi, potiebujete-li se zkoncentrovat a zklidnit.
Doda klid, vyrovnanost, ale také podpoii kreativitu. Modra utlumi chut k jid-
lu, tim pomiiZe i v boji s nadvahou a celulitidou. Celkové tisi bolest, harmoni-
zuje a chladi. Oplyva svymi uklidiiujicimi a uspavacimi u¢inky. Modra barva
ma v chromoterepii nejveétsi vyznam.

Zelena — zelena odjakziva evokuje ptirodu a jeji klid. Uvede do skvélé dusev-
ni pohody, snizi krevni tlak a pomuze 1épe usinat pii nespavosti. Zelend barva
zvysuje sebevédomi, uklidiiuje, pomaha uvolnit vnitini napéti a regeneruje
nervovy systém.

Zluta — pokud chcete povzbudit, vyuZijte Zluté barvy. Zluta odrazi velké
mnozstvi svétla a burcuje tak nejen oko, ale i mysl. Doda energii i pozitivni
naladéni. Boj s melancholii a mrzutosti tak bude mnohem jednodussi.

Cervena — Cervena také osvezi a rozproudi krev. Méla by pomoci pii dycha-
cich a revmatickych obtizich, onemocnénich ktize, astmatu. Urychluje rovnéz
latkovou vyménu.

OranZova — oranzova je jednoznacné veseld barva pulsobici proti depresi,
smutku a pesimismu. Pomaha pii kiecich, zacpé a slabosti ledvin.

Termoterapie

Termoterapie je ¢ast fyzikalni terapie, kdy teplo do organismu ptivadime,
co0Z se nazyva pozitivni termoterapie, nebo teplo z téla odvadime, ochlazuje-
me ho (jedna se o negativni termoterapii).

Aplikace tepla vede k vazodilataci (zvétSeni priisvitu cév) a tim ke zlep-
Seni prokrveni. Obecné plati, ze se v ohfivanych tkanich zvySuje intenzita
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Priessnitzitv chodnik

metabolismu a tim i intenzita probihajicich reakci imunitniho systému. Pied-
poklada se, Ze piivod tepla zlepsuje, popt. Zadoucim zptisobem urychluje pro-
bihajici zanétlivé procesy, puisobi proti bolestem a kieéim.

Ochlazovani se provadi predevsim z analgetickych divodu, tedy k mir-
néni bolesti. Chlad zaroven tlumi intenzitu probihajiciho zanétu, coz mutze
byt komplikaci, pokud je chlazena Cerstva rana. Studené obklady jsou nejbéz-
néjsi aplikaci. Pouzivaji se k mirnéni bolesti u drobnych trazii a nékterych
akutnich stavii. Dal§im vyuzitim je mirnéni zanétlivych procest.

Zabaly

Te€lové zabaly jsou oblibenou lazeniskou procedurou. Nekteré z nich lze pii
dodrzeni pokynti aplikovat i v domacim prostiedi. Zabaly spoc¢ivaji v pfikla-
dani obklad z bahen, raseliny nebo jild pfimo na lidské télo. Zabaly zlepsuji
pribéh hojeni nékterych onemocnéni, snizuji chronické bolesti kloubt, pu-
sobi na omlazeni pokozky, redukuji celulitidu, ovliviiuji lymfaticky systém
a pusobi relaxacné na pohybovy aparat.
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Masaze

Masaz je terapie, kterou lze aplikovanim tlaku na svaly a tkané 1é¢it zranéni,
zmirnovat bolesti a stres, zlepSovat krevni obéh a uvoliovat napéti. Masaz
je nejstarsi formou terapie. Existuje pfes 100 ruznych druhti masazi vycha-
zejicich z riznych kulturnich zékladd. Jednotlivé druhy masazi se vzdjemné
prolinaji. Je to diky svébytnosti masérd, kteii se postupem své praxe vyvije-
ji, studuji rizné masazni techniky ¢i terapeutické metody, jejichz pochopeni
vnasi osobitost do pojeti masaze masérem.

Masaz zad

Pitny program

Soucasti pobytu v laznich je také nezbytny denni pitny rezim, ktery je proto
soucasti kazdé procedury. Borivkovy ¢aj se podava vlazny bez piidavku sla-
didel. Boravkovy list ptisobi jemné diureticky a rovnéz je soucasti Cajovych
smési proti cukrovce. Plod boriivky obsahuje antokyany, jeZ jsou vhodné jako
podpurny prostiedek pti kiehkosti zil a kapilar, spolu s listem jahodniku do-
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pliwji Gcinné latky o flavonoidy, které plsobi jako antioxidanty, prokazuji
protitrombotickou aktivitu, potencuji u¢inek vitaminu C. Rooibos medovy
doda ¢ajové smési vyvazenou chut’ a jemnou vini.

Bylinné smési do koupeli ¢i pary a borivkovy ¢aj ptipravuje vyhradné pro
Sumavské bylinné 1azné spole¢nost Byliny Mikes s. r. 0. Jednotlivé vyrobky
jsou certifikované a maji svoji Sarzi.

Pitna kura — borivkovy caj

Chozeni v rose — Kneippova metoda

Cévy a nervy na nohou ozivaji ptijemnym dotykem s rosou za chladného
vanku Cerstvého vzduchu. Rizovy nadech kize po celé noze pak prozrazuje
zdravou svézest.

Reflexem nervil posiluje srdeéni tep, povzbuzeny ob&h krve v mozku zpi-
sobuje bystiej$i vnimani, plynuly chod myslenek, vétsi rozhodnost, posilu-
je sebevédomi a veselou naladu. Stejnym reflexem nervl se aktivuje veétsi
proudéni krve v bfiSnich organech, zlepsuje se latkova vymeéna, odstranuje
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Chozeni v rose

se nadymani a zacpa. Zlepsuje se také psychika, chmurné myslenky i melan-
cholicka nalada odchazeji. Osvézena pokozka téla vyvolava volnéjsi dychani,
plynulejsi rozvadéni krve, snadnéjsi uvolnéni hlenti, mocnéjsi okysliceni krve
a tim vzestup zivotni sily.

Utinek této piirodni terapie zvysite, kdyZ pfi chiizi v rose vystiidate krom
travy i jiné povrchy (ktiru, kameni, pisek). Z poc¢atku chodite 5 minut, pozvol-
né pridavte, az se dostanete na 15-20 minut, ne vice.

Chozeni v rose svym uc¢inkem pfispéje také k snadné&jsimu nebo rychlejsi-
mu uzdraveni. A hlavné, den za¢nete blazenym pocitem a uvolnénim. Kneip-
puv ptirodni chodnik je pfipraven v energetickém hotelovém parku.

Speleoterapie

Speleoterapie (z feckého ,,speleon” = jeskyné), pivodné povazovana za sou-
¢ast ptirodni mediciny, je dnes oficialni metodou v ramci balneo-klimatologic-
kého 1é¢eni chronickych a alergickych dychacich potizi, véetné astmatu. Roz-
Sifena je témei vyhradné ve stfedni a vychodni Evropé. Plvodné se vyuzivalo
prirozeného a nijak neupraveného prostredi krasovych jeskyni, ale postupem
¢asu zacaly od 70. let minulého stoleti v fadé zemi vznikat speleoterapeutic-
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Speleoterapie v hotelové skalni jeskyni

ké kliniky. U nas existuji speleosanatoria napi. v Ostrové u Macochy nebo
ve Zlatych Horach. Speleoterapie se stava stale popularnéjsi terapeutickou
metodou, podporovanou modernimi klinickymi studiemi, v rdmci kterych se
prokazuje vyrazné zlepSeni zdravotniho stavu dospélych i détskych astmatic-
kych pacientt jiz v pritbéhu prvnich 1é¢ebnych kur, kdy jejich klinické potize
vyznamné¢ klesaji. Lécebny efekt 1ze prodlouzit opakovanim, kdy napt. u dét-
absolvovanych jeskynnich kurach.

Blahodarné ucinky mikroklimatu jeskynnich systému jsou sice znamé uz
z dob starého Rima, nicméné podrobné byly pisemné zaznamenany az v roce
1843 polskym lékafem (F. Bochkowsky), ktery si v§iml, Ze hornici pracujici
v solnych dolech téméf netrpi tuberkuldzou, proto svoji pozornost zaméfil na
vzduch nasyceny casteckami soli, o kterém ptedpokladal, Zze ma terapeutické
ucinky. Pozdé&ji zjistil, ze soli nasyceny vzduch v solnych dolech pomaha roz-
pustit hlen v praduskach a téz zabiji mikroorganismy, které zptisobuji riizné
(nejen praduskové) infekce. Tento objev stal na pocatku dnesni moderni spe-
leoterapie, ktera jako forma bez 1ékové 1é¢by pomaha obzvlasteé astmatickym
pacientiim.
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Jeskynni sanatoria jsou vétSinou umisténa v riznych hloubkéch a jejich
mikroklima (teplota, tlak, vlhkost, plynné slozeni vzduchu, koncentrace ne-
gativnich ionti) se 1i8i v zavislosti na sloZeni podzemniho podlozi. Zdkladnim
lécebnym faktorem je zde nenapodobitelny jeskynni vzduch, diky némuz je
jeskyné jakymsi pfirodnim inhalatoriem, coz neni mozné vytvofit umeéle — at’
uz jde o specifické mikroklima, stélost prostfedi, nebo o absenci pylovych
alergent a hmyzu.

Alternativni energie

V objektu hotelu je pfitomna jedna z forem tzv. alternativnich energii. Je
to zptsobeno geologickymi podminkami a umisténim jedné z podzemnich
prostor, které slouzily byvalému pivovaru. Jeskyné€, nebo spisSe skalni hala
byla vyrubana v navaznosti na puklinu ¢i zilu horniny, ktera ptivadi od stfedu
Zemé jeji energii, jez se nazyva zemskou. Je rozprostfena po celé jeskyni
a jeji intenzita je pro citlivého ¢lovéka rozpoznatelna ihned po vstupu do této

Osvétlena hotelova skalni jeskyné
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mistnosti. Bod, ve kterém energie vystupuje, se nachazi v ose jeskyné blizko

stény protilehlé ke vstupu.

Jeji sila je priblizné osmkrat vyssi, nezli je tomu u béznych energetickych
mist na povrchu. Do nadzemni ¢asti hotelu véetné ubytovaci ¢asti se pak Siii
s niZsi intenzitou, rovnajici se asi ¢tyfnasobku priimérnych hodnot.

Kromé pocitové stranky a celkového posileni lidského organismu piinasi
tato zemska energie néktera dalsi vyuziti:

— Pro zajemce o kontakt s nasi planetou jako zivou kosmickou bytosti je tu
moznost komunikace s ni v uvedeném energetickém misté.

Délka setrvani v ném se doporucuje pro vysokou energetickou iroven ma-

ximalné 5 minut.

— Harmonizace nékterych télesnych organd ¢i zmirnéni projevil jejich one-
mocnéni. Predev§im se mize jednat o Zenské problémy véetné nesnadného
ot€hotnéni a obtizného pribéhu téhotenstvi. U muzi pak by mohl pobyt
v jeskyni prospivat staviim spojenym se zvetSenim prostaty.

Délka pobytu je zde individualni, jeji maximum se muze pohybovat od
40 minut do 1,5 hodiny.

Ing. Pavel Kozadk

Pohybova terapie

Je znamo, Ze pohyb hraje nezastupitelnou roli nejen v terapii nadvahy a obe-
zity, ale 1 ve zdravém Zivotnim stylu. Pohybem trénujeme svalstvo, kardiovas-
kularni aparat, a kdyZ zvolime spravnou aktivitu a hlidame tepovou frekven-
ci, vede sport i k redukci nadvéhy.

Velmi podstatny je vybér sportovni aktivity i to, jaké volime cviky na hub-
nuti. Ideélni je kombinace aerobni i anaerobni aktivity v jedné cvicebni jed-
notce, kdy dochazi ke spalovani kalorii 1 k budovéni svaloviny, kterd potom
dale zvySuje nas metabolicky obrat. Jako ideélni typ pohybu mizeme kazdému
doporucit chiizi, nejlépe v rychlej$im tempu a ve vhodné obuvi. Podstatna je
také délka cviCeni a Castost aktivit. Za¢indme malymi davkami a ty postupné
zvySujeme. Idedlni je vénovat se pohybu 30 minut denn€ nebo 3—4krat hodinu
tydné.

Vyuzijte velmi dobrych podminek pro pési turistiku, cykloturistiku a Nor-
dic walking. V hotelovém parku je k dispozici také tenisovy kurt s umélym
povrchem. V zimnim obdobi najdete v nejbliz§im okoli upravené béZecké
S‘Zopy a sjezdové traté.



Nejcasteji pouzivané byliny
v laznich

Brusnice bortvka (Vaccinium myrtillus)

Celed: viesovcovité (Vaccinium)

Vyzkum jednoznacné prokéazal, ze ob-
sahuji slouceninu, ktera rozpousti cho-
lesterol v krvi. Bortivky se tedy dopo-
rucuji proti kornaténi tepen. Bortuvky
snizuji cukr v krvi, jsou tedy vhodné
i pro diabetiky. Dalsi zajimavosti je,
ze bortivky mohou slouzit i v boji proti
rakovin¢ tlustého stieva, ktera se v nasi
zemi vyskytuje nejvice z celé EU. Pu-
sobi nejen na rakovinu stfev, ale i na
rakovinu prostaty. Bortivkovy ¢aj ob-
sahuje totiz antioxidanty a tanin. Tyto
latky odbouravaji volné radikaly, které
by mohly byt pravé pri¢inou rakoviny.
Bortivkovy €aj ptizniveé ptisobi pii stievnich katarech, zdnétech dutiny ustni
a jako podptirny prostiedek téz pii onemocnéni zil a kapilar a prokazatelné
téz ptisobi na zlepseni zraku.

Bortivky chrani imunitni systém, piisobi jako prevence proti nemocem
a jsou zéasobarnou vitaminu C, Zeleza, antokyanu a dalSich dulezitych latek,
které nase t€lo potiebuje. Jejich extrakt se hojné pouziva v I€kaistvi. Bortiivky
pusobi na zbaveni stresu nebo pfinejmensim jeho zmirnéni. Zpomaluji i pro-
ces starnuti, coz je velice pfizniva vlastnost. Boriivky se mohou pouzit téz
jako pletova maska na oblice;.

Popis boriivky
Bortivka je husté rozvétveny, ale spiSe nizky ketik (50 cm) s opadavymi listy.
Vejcit¢ okrouhlé listy jsou na lodyze usporadany stiidave, jsou lysé s krat-
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kymi tapiky. Naopak kvéty jsou vyrazné stopkaté, objevuji se jiz od dubna
do Cervna. Maji svétle zelenou korunu (v rostlinné fi$i pomérné neobvykla
barva) a zakmély kalich. Plodem brusnice bortivky jsou bortivky, cernomodré
bobule, v nichz nalezneme pii podrobné&jsim zkoumani mnoho drobnych se-
men. Dozravaji od cervna do zafi, ale ve vyssich polohach vzdy pozdéji.

Pouziti

Bortvkové listy i plody jsou obecné znamé a oblibené v lidovém 1écCitelstvi
jako prosttedky proti prijmim, sttevnim zdnétim a cukrovce. V 1ékatstvi se
pouziti soustfed’uje na léceni chronickych sttevnich potizi, na podpiirnou 1éc-
bu cukrovky, ve stomatologii k vyplachim pii zanétech v ustech. Ob¢ drogy
se pouzivaji ve forme nalevu, samotné nebo v ¢ajovych smésich. Antokya-
nova barviva z borivek se predpisuji proti lamavosti cévnich kapilar a pii
onemocnéni o¢ni sitnice v dtsledku poruch krevniho ob&hu.

Stanovisté

Kyselé lesy, viesovisté, pastviny, skaly, kosodfeviny, na pudach kyselych,
malo vyzivnych, humoéznich, neptili§ suchych.

Medunka |ékarska (Melissa officinalis)

Celed’: hluchavkovité (Lamiaceae)

Pivodnim domovem medurnky je vychod Stfedomo-

p 20 nich zahradach. Je zndma a oblibena nejen pro svoji
3 typickou citronovou vini a chut’, kterou vyuzijeme
3 v kuchyni, ale i pro 1é¢ivé ucinky, at’ uz se jedna

{

Tt

o poruchy spanku, bolestivou menstruaci, ¢i zaZiva-
A , ci obtize. M4 pozitivni u€inky na nervovou soustavu
¥ F %

m a je soucasti mnoha ¢ajovych smési.
o Popis meduiiky

-

-
.

Vytrvala bylinka dorastajici vysky az 90 cm. Sto-
nek je hranaty a velmi rozvétveny, prisedaji na néj
drobné pilovité listky pfipominajici kopiivu. Kvete

wl-
o i1 a Orient. Ve stfedovéku hojné péstovana v klaster-
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od Cervna do srpna nenapadnymi bilymi kvéty v listovych uzlabecich. Ma vy-
razné citronové aroma.

Pouziti a sbér medunky

Sklizime nat’ za sucha kratce pfed kvétem. Sefiznuté stonky svazeme do svaz-
kl a suSime zavéSené vzhlru nohama na dobfe vétraném misté. Mladé list-
ky mtzeme sklizet pribézné.V lidovém lécCitelstvi se medunka uplatituje pii
zalude¢nich a stievnich potizich, lehkych poruchéach spanku, menstrua¢nich
ktecich, neklidu vyvolaném nervozitou, pti migréné a také pti nachlazeni. Ma
citronovou chut’ a aroma, desinfekéni ucinky a posiluje nervovou soustavu.

Obsahuje éterické oleje s citralem, citronelalem, tfisloviny a flavonoidy.

Péstovani medurky

Vysévame v bieznu az kvétnu do kvétinace za okno. Seminka kli¢i 21-28 dni
pii teploté 20 °C. V kvétnu presazujeme do volné ptdy, ale miizeme i nadéle
pestovat v kvétinaci. Stanovisté vybirame slunné, ptipadné polostin. Pida by
méla byt bohatéd na ziviny a vlhka. Doporucuje se kolem bylinky mulCovat.
Vhodné stanovisté pro meduniku je v blizkosti levandule. Rozmnozuje se také
tizkovanim z jara nebo na podzim.

Bazalka prava (ocimum basilicum)

Celed’: hluchavkovité (Lamiaceae)

Jednoletd bylinka, kterd patii mezi nejoblibengjsi
koteni stfedomoiské kuchyné, zejména pak té ital-
ské. Viné je velmi vyrazna, perné nasladla. Cerstvé
nebo i suSené listky bazalky se tradi¢né ptidavaji
k rajCatim, syrtim, salatim, rybam, také do téstovin
a riznych omacek. Lze z ni také pripravit ¢aj, ktery
ma blahodarné ucinky na traveni, bazalka pomaha
pfi nervozité, uzkosti ¢i Spatné koncentraci. Dopo-
rucuje se také pii nachlazeni a kasli.

Popis bazalky
Bazalka je jednoleta stalezelend bylinka s typickou
aromatickou viini. Primérné dorasta vysky 20—40 cm.
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Podle druhu i 60 cm. Lodyha je vétSinou bohaté vétvena a porostla chloupky:.
Listy jsou zelené az purpurové barvy. Miizou byt i kadetavé. Bazalka ma bilé
kvéty. Byly vyslechtény i druhy s rizovymi a cervenymi kvéty. Kvete v Cerv-
nu az fijnu. Bazalka obsahuje v listech az 3 % éterického oleje. Etericky olej
je tvoren estragolem, a dale pak linalolem, estragolem a kafrem, taninem,
cinoelem a dalSimi latkami. Olej je mozné vytézit také ze seminek bazalky
lisovanych za studena.

Pouziti bazalky
Bazalka naleza Siroké uplatnéni v 1éCitelstvi a gastronomii, ale i jako okras-
na rostlina.

V Iécitelstvi se pouziva nat, ktera se sbira v ¢ervnu az fijnu sefezanim pii-
blizn€ 10-15 cm nad zemi. Zlistane nam tak ¢ast listd a miizeme bazalku skli-
zet az 3x roén€. Doporucujeme ji susit ve stinu za teploty maximalné 40 °C.

Bazalka zvysuje zaludecni ¢innost (ptisobi proti zaludecnim kie¢im a zvy-
Suje sekreci travicich §t'av), snizuje nadymani, podporuje chut k jidlu, usnad-
no v uvodu, bylinka ma zklidiujici ucinky a je tedy vhodna i pfi nespavosti,
migréné, psychické vycerpanosti ¢i nékterych formach depresi. Bazalka pod-
poruje laktaci a 16¢i afty v ustech. Casto je vhodna i pii 16¢bé vyluGovaciho
systému a pii pruduskovém astmatu.

V gastronomii se bazalka pouziva k ochucovani pokrmtl, jako jsou napft. raj-
Catové salaty, syry, ryby, ale také do téstovin a nejriiznéj$ich omacek.

Péstovani bazalky

Bazalka je nenaro¢na bylinka na péstovani. Daii se ji na teplém, slunném
a zaveétrném misté. Semena vysévame zacatkem biezna do pafenis$té nebo
za okno do kvétinace. Na zahradu piesazujeme v kvétnu. Rostlin€ vyhovuje
puda kypra a bohata na ziviny. MuZzeme ji péstovat 1 v kvétinaci za oknem,
kde se bazalce taky dafi. Mame tak vzdy Cerstvou bazalku po ruce.
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Hefmanek pravy (Matricaria chamomilla)

Celed”: hvézdicovité (Asteraceae)

Klasické 1é¢iva bylinka zndma jiz od starovéku, ve
sttedovéku se péstovala v klasternich zahradach.
Pivodnim domovem hefmanku je jizni a vychod-
ni ¢ast Evropy a Pfedni Asie. V soucasné dobé
plan¢ roste podél cest a poli téméf po celém sve-
te. Mlzeme si jej vSak sami vypéstovat doma ze
seminek.

Popis hefmanku

Jednoletd bylinka dortstajici vysky 20—-40 cm.
Kvete od kvétna do srpna. Ma jemné délené listy.
Kvétenstvi je hvézdicovité se Zlutou barvou obklo-
pené fadou bilych jazykovitych kvéti.

Miuze byt zaménén za rmen rolni (Anthemis
arvensis) nebo hefmanek ptimoisky (Matricaria
maritima), které ale nejsou 1é¢ivé. Hlavnim pozna-
vacim znakem hefménku pravého je kvétni ltzko, které je u starSiho kvéten-
stvi kuzelovité vyklenuté vzhiiru, a pokud kvét roztrhneme, 1Gzko je duté. Pii
promnuti mezi prsty piijjemné voni.

Pouziti a sbér hefmanku

Vyuzivaji se mladé kvéty, které sbirame v obdobi kvétu. Susime rozlozené ve
stinu. Cerstvé kvéty maji vyraznéjsi aroma nez susené. Obsahové vyznamné
latky hefmanku jsou éterické oleje s chamazulenem, bisabolol, enoléterpo-
lyin, flavonoidy a kumariny.

Lécivé uéinky ma pii Zaludecnich a stfevnich obtizich, 1é€bé hornich cest
dychacich, pfi silném nachlazeni a zdnétech nosni sliznice. Napomaha také
pii viedech na pokoZzce, neurodermitidé a slune¢nim upalu. Dale podporuje
hojeni ran, pomiiZze pfi menstruacnich obtiZich a bolestech hlavy.

Péstovani hermanku
Na péstovani je nenaro¢ny. Vysévame ho v dubnu do volné ptidy napovrch.
Stanovisté volime slunné. Chceme-li mu udélat radost, zeminu vybirdme hu-
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moézni a lehce jilovitou. Pokud vysejeme nahusto, je potieba rostlinky protr-
hat na vzdalenost pfiblizné 20 cm.

Kontryhel zlutozeleny (aichemila vulgaris)
Celed: rtizovité (Rosaceae)

Znamy také jako nebeska rosa, perlova bylina
nebo rosicka, a to pro jeho zajimavou schopnost
vyluéovat vodu. Pivodnim domovem je Evropa,
Asie a Severni Amerika. Ve velké mife roste na
loukach, pastvinach a nalezneme jej i pod kio-
vinami. Jeho latinsky nazev je odvozeny od al-
chymisti, kteti véfili, ze 1ze vyrobit zlato z vy-
lou¢ené vody na listech bylinky.

Popis kontryhelu

Viceleta bylinka dosahujici vysky 10-40 cm.
Roste v tzv. hnizdech. Jeho listy jsou sedmila-
lo¢né az devitilalo¢né a pfipominaji otevieny
vejif. Kvete od kvétna do zari a kvéty maji Zlutou barvu. Zajimavosti je tzv.
gutace, znama také jako slzeni rostlin. V chladnych nocich rostlina listovymi
priduchy vylucuje vodu, ktera se zachytava v prohlubni uprostied listd.

Pouziti a sbér kontryhelu

Béhem kvétu sbirame nat,, pozdé&ji jen listy. Susime v ten¢ich vrstvach ve
stinu. Kontryhel ma obsahové vyznamné latky tfisloviny, ellagitaniny, flavo-
noidy a hof¢iny.

Ma velmi rozsahlé 1é¢ebné ucinky pri Zenskych obtizich (odtud také jeho
anglicky nazev), jako jsou poruchy menstruace, vytok, onemocnéni v oblasti
podbiisku a potize v ptechodu. Po vytrzeni zubu mizete vyzkouset kontry-
helovy caj.

Utinky jsou diuretické, uvoliujici kfede, také pomahd pii nespecifickych
prijmech. Upozoriiujeme, ze pokud se do 3 dnd nedostavi zlepSeni stavu,
doporucujeme vyhledat 1¢kafe. Kontryhel obsahuje tfisloviny (tanin), které
mohou vyjimecné poskodit jatra.
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Péstovani kontryhelu

Vysévame ho od dubna do ¢ervna. Mé rad polostin, ale snese i slunené stano-
visté. Zeminu volime humoézni, vlhkou, nepfili§ bohatou na ziviny — v tako-
vém piipad¢€ kontryhel Zene do listi. Pfidavame kompost a mul¢ujeme, dokud
listy nezakryji ptidu.

RebFicek obecny (Achillea millefolium)

Celed: hvézdicovité (4steraceae)

Rebiitek mizeme s klidnym svédomim zafadit mezi jed-
nu z nejstarsich 1é¢ivych bylinek. V Ciné se pouzival jiz
4000 let pred nasim letopoctem. Jeho latinsky nazev Achil-
lea udajné pochazi od Achilla, ktery si jim 1é¢il sva zrané-
ni. Ve stiedoveéku jej lidé zavésovali do oken, nebot’ veéfili,
ze zahani nemoci véetné moru. Plané roste po celé Evropé
podél cest, na loukach a obilnych polich. Vyborné plisobi
jeho stava lokalné na zastaveni krvaceni.

Popis Febiicku

Vytrvala bylinka doristajici vysky 20—80 cm. Ma vzptime-
né stonky s dosedajicimi zpefenymi listy. Kvétenstvi nazy-
vame ubor, v priméru ma 5 mm a je obklopeno zpravidla
5 bilymi az rizovymi kvéty, sdruzujicimi se do vypouklych
chocholiki. Existuji i jiné barevné formy (Zluté a ¢ervené),
které ale nemaji 1é¢ivé ucinky.

Pouziti a sbér Febiicku
Od cervna do zafi sklizime (nezdievnatélou) nat’ spolu s kvéty. SuSime ve
svazcich zavésenych vzhliru nohama.

Obsahové vyznamné latky jsou étericky olej (proazulen), tiisloviny a fla-
vonoidy. Rebiickova §tava zastavuje krvaceni a napoméaha zahojeni a zajiz-
veni. Je to zazrany bylinkovy obvaz. Je velmi ndpomocny pti menstruacnich
obtizich (kifecovitych bolestech v malé panvi) a zmiriuje také nepiijemnosti
souvisejici s prechodem. Uvolnuje kieCe v organech a ma pozitivni vliv na 1é¢-
bu hemeroidi.
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Péstovani Febficku

Je velmi nenaro¢ny na péstovani. Nevyhovuje mu pouze tézka a mokra jilovi-
ta piida. Stanovisté volime slunné a suché. Mizeme vysévat témét celorocné,
pokud se febticku dostane teploty 18-25 °C. Vysévame na povrch — je svét-
lokli¢ivy (pouzijeme naptiklad ,,substrat pro vysev a mnozeni, ktery se da
jednoduse zakoupit v zahradnickych potiebach). Kli¢i ptiblizné 5-10 dnt pii
uvedenych teplotach. Vzrostlé sazenice ptesazujeme na vzdalenost cca 30 cm
a hnojime kompostem.

Tymian obecny (Thymus vulgaris)
Celed”: hluchavkovité (Lamiaceae)

Tymian je rozSifend stiedomoiskd bylinka. Ma
priznivé ucinky pii prijmech, nadymani, pti za-
nétech zazivaciho traktu. Vyrazny vliv mé na dy-
chaci ustroji. Mirni i kaSel, obecn¢ ptisobi proti-
zanétlivé. Tymian je rostlina s jednim z nejvice
antiseptickych Ucinkt. Pasobi proti bakteriim,
plisnim, stfevnim prvokam a parazitim. Povzbu-
zuje pii sexu. Ma aromatickou vini a nahotkle os-
trou chut’. Vétvicky tymianu mizeme také vkladat
do oleje nebo octu. Pouziva se ve vSech upravach.
Je soucasti provensalského koteni.

Popis tymianu
Tymian je poloket a dosahuje vysky 20-30 cm. Stonky jsou dievnaté.
Listky jsou drobné a protahlé. Kvete od kvétna do zafi. Ma aromatickou
vuni a nahotkle ostrou chut. Muzeme vSak nalézt vét§si mnozstvi druht
tymianu, které se lisi viini (od citronové az po pomerancovou), podle ob-
sazenych silic.

Pouziti tymidanu
V lékarstvi se tymidn pouziva pro své plisobeni proti priijmu a pifi zanétech
zazivaciho traktu. Podstatny vliv ma také na dychaci ustroji. Mirni i kaSel,

~~~~~
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Pisobi proti bakteriim, plisnim, sttevnim prvokiim a parazitim. Pouziva se
nat’ na ¢aj, dale v podob¢ kapek, ale také se inhaluje.

Vzhledem ke svym tc¢inkiim v oblasti trdveni se pouziva k ochuceni sko-
pového a vepifového masa a také zvefiny. Pouziva se i do marinad a do svic-
kové omacky. Drobné mnozstvi i na ryby, lusténiny, salaty a téstoviny.

Péstovani tymianu

Tymian je nendrocny na péstovani. Semena jsou svétlokliciva, podobné jako
je to u stévie sladké, a proto jej vysévame na povrch a nezatlacujeme do
hloubky. Vyhovuje mu slunné a zavétrné misto. Tymian vysévame v bieznu
az dubnu pfimo na zahonek. Tymianu se dafi v polosuché a na Ziviny chudsi
pudé. Pro zachovani aroma ho nehnojime. Mizeme jej péstovat i doma za
oknem. Pokud chceme opét uchovat jeho vyrazné aroma, neptehanime to se
zalivkou.

Tip: Koupel z tymianu je povazovana jako ucinne afrodisiakum.

Mésicek Iékafsky (Calendula officinalis)

Celed’: hvézdicovité (Asteraceae)

I bylina pochdzejici z Orientu, nazyvana mésicek 1é-
katsky, zaujimd mezi rostlinami dileZité misto. Mé-
sicek je oblibeny nejen pro svoji krasu, ale i pro své
prokazatelné 1éCitelské schopnosti. JelikoZ rostlina
vzkvéta celé 1éto, dostala své botanické jméno diky
vite, Ze vykvétd vzdy na zacatku kazdého mésice. Ta-
kové dny byly ve starém Rimé nazyvany Calendula.
Stati Egypt'ané mésicku ptisuzovali omlazujici Gcin-
ky, Hindov¢ jej vyuzivali jako ozdobu do svych chra-
mi, PerSané a Rekové jim zase zdobili a ochucovali
jidlo. V sedmnéctém stoleti byl pokladan za nejvhod-
néjsi prostiedek na 1é¢eni moru.

Popis mési¢ku lékarského
Okrasnd a zpravidla jednoleté rostlina s vietenovitym kofenem, lodyha je vét-
vend a aZ 50 cm dlouhd. Spodni listy jsou kopistovité, horni kopinaté nebo
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eliptické, dlouhé priblizn€ 12 cm, chloupkaté a na omak lepkavé. Zakrov je
dvourady. Stonky jsou zpravidla zakonceny oranzové zlutym jazykovitym
kvétem, kvéty jsou krajové a trubkovité v terci. Sedi na plochém ldzku. Plody
jsou nazky, jsou ¢lunkovité a ¢lankovité, na hibetni strané ostnité. Kvete od
¢ervna do podzimu.

Pouziti a sbér mésicku lékai'ského

Sbirame kvét (n€kdy i kalich). Doporucuje se ihned susit umélym teplem za
silného vétrani pii teploté 60—70 °C. Rostlinu pfitom chranime pted svétlem,
aby se predeslo rozkladu G¢innych latek. Mzeme i presusit, jelikoz rostlina
snadno pfijima vlhkost. Tmavsi (oranzovéjsi) kvéty jsou u€innéjsi nez svétlé.
Mezi vyznamné latky, které mésicek 1ékaisky obsahuje, patii naptiklad silice,
saponin, nékteré druhy hoicin a rovnéz také polyacetylenové slouceniny, kte-
ré jsou hlavnimi nositeli u¢innych latek.

Megsicek se osvédcuje predevsim k zevnimu 1é¢eni. Ve forme masti velmi
dobfie pomaha pii hojeni ran, viedd, pii poranénich okolo nehtt. Dale je vhod-
ny na kiecové Zily, krevni podlitiny, rizné otoky, popraskané bradavky po
kojeni, popraskané rty, omrzliny, akné, opary, ekzémy a prolezeniny, rovnéz
1 na plisen na nohou. Vyuzit ho mizeme i na koupel pfi zanétu tlustého stieva,
v kosmetice se pouziva do pripravkl zjemiujicich plet.

Co se tyce vnitiniho vyuZiti, je nejlepsi prevenci pied rakovinou, vhodny
je i pfi jeji 1é¢bé a to predevsim u rakoviny zaludku, jater, délohy, tlus-
tého stfeva, klize a prsu. Podporuje tvorbu zluce, proto je doporucovany
pro alkoholiky, dale ma mocopudné Gc¢inky. Dokaze také ztlumit bolest pfi
menstruaci a ma ptiznivy vliv pii 1é¢bé deprese. Celkové je vhodny pro své
uklidiujici G€inky a zlepSuje ¢innost srdce. Je vyznamnou soucésti home-
opatik.

V kuchyni se uziva k mirnému pikantnimu dochuceni ryze, syrt, jogurti,
omelet, polévek a masla. Listy se pfidavaji do riiznych salatti a dusenych po-
krmd.
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Brusnice brusinka (Vaccinium vitis-idaea)

Celed: viesovité (Ericaceae)

Brusinka je rozsitena v celé Evropé, vyjma teplejsich
oblasti. Déale pak v Asii a Severni Americe a dokonce
roste 1 za polarnim kruhem. V ¢eskych podminkach ji
nalezneme v suchych borovych lesich a na horskych
stranich. Z toho mizeme usoudit, Ze je to bylinka vel-
mi nenarocnd, které k troSe radosti postac¢i sucha pisci-
ta piida, pfipadné raselina. Nema4 rada vapenitou piidu.
Nezbyva neZ pockat na to spravné ro¢ni obdobi a vyra-
zit na sbér, at’ uz plodd, nebo listkd. MiZeme si ji vSak
pii troSe snahy vypéstovat i doma.

Popis brusinky

Brusinka je stalezeleny ketik dosahujici vysky az 20 cm.
Je hust¢ rozvétveny s plazivymi vyhonky dortstajicimi
délky az 70 cm. Ma silné a tapikaté listy. Vrchni Cast
je tmavozelena a leskla, spodni je naopak matné s teCkami do hnéda. Kvete
ve dvou fazich od kvétna do Cervence bilymi az narizoveélymi kvéty ve tvaru
zvonki, které jsou previslé. A dale pak od ¢ervence do srpna. Plodem je leskla
cervend bobule.

Pouziti brusinky
Hlavni uc¢innou slozkou brusinky je tzv. arbutin (podobné jako u medvédi-
ce). V I€citelstvi se vyuZzivaji listy, které obvykle sbirame od ¢ervna do srpna
a suSime v teple a stinu. Odborna literatura av8ak dale uvadi, Ze list sbirany
zjara ma vys$i obsah ucinnych latek. Pouziva se do ¢ajovych smési.

Brusinka m& mocopudné a desinfek¢ni Gcinky. Pouziva se pak pfi zanétech
mocového méchyie a mocovych cest, pfi prijjmech a jako soucést ¢ajovych
smési pii 1é€bé cukrovky a pfi onemocnéni zluéniku. Déale vSude tam, kde je
potieba ,,sviravy* u€inek. Brusinkovy ¢aj neni vhodny k dlouhodobému uzi-
vani, maximalné 2 meésice v kuse, nebo celkem 4 mésice v roce.

Vyuziti nalezne i plod, ktery ususime a jemné pomeleme. Ceni se pro svijj
mimotadny protizanétlivy G¢inek.

Plody brusinky sbirdme i jako pochutinu. Dozravaji od konce ¢ervence do
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zafi. Mizeme je konzumovat Cerstvé nebo vyuzit ke kompotovani. Kompoto-
vanim vynikne jejich chut’.

Péstovani brusinky

Muizeme péstovat doma na zahradce i v kvétinaci. Hlavnim pozadavkem je
kysela ptida. Brusinku nepielévame! Na nadmérné preliti reaguje uhnivanim
kofend.

Kostival |ékaFSk)'/ (Symphytum officinale)
Celed: brutnakovité (Boraginaceae)

Vytrvala bylina s charakteristicky hranatou a och-
lupenou lodyhou. Kvete fialovymi trubkovymi
kvéty a koteni tlustym, bohaté se vétvicim Cerve-
nym oddenkem. Hojn¢ ji najdeme na okrajich vlh-
kych luk, ptikopt ¢i na btezich potokl a rybnik.
Hlavni drogou je kofen, ktery sbirame v bieznu
a dubnu nebo v fijnu a listopadu. Kostival mu-
zeme v PoSumavi s jistotou najit pfi vodotecich
a mokfadlech na severnich svazich kopcii. Velké
mnozstvi kostivalu roste napt. na Velkém Javoru.
Pouziva se hlavné kotfen, méné celé rostliny. Nej-
vyhodné&jsi doba sbirani je od bfezna do dubna,
kdy rostlina zacina jen rasit. Méné vhodny je sbér na podzim, kdy semena
jiz davno uzrala a lodyhy jsou suché a stézi k rozeznani.

Nebezpedi
Ve velkych davkach miize vyvolat priznaky otravy.

Od nepaméti je koten pouZzivan pii zlomeninach, pohmozdéninach, zranéni
kosti a kloubi, pii zanétech §lachovych pouzder. Podstatnou slozkou hojivé-
ho principu pii chorobéch kosti a jinych onemocnénich je alantoin, obsazeny
v oddenku a kotfenech kostivalu. Vydatné podporuje regeneracni procesy. Od-
var a prasek se pouziva proti zahlenéni, napft. pfi chronické bronchitidé. Na-
lev z kofene plsobi proti onemocnéni pohrudnice. Kostival se pouZziva i pii
1é¢eni onkologickych onemocnéni.
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Kosmetika
Koupele v odvaru jsou pro zeny a divky povazovany za omlazujici. Omyvani
odvarem zfeteln€ zjemnuje plet’.

Kuchyné
Salat z listi a kofene kostivalu je lidové cenén v ipravé na zpusob Spenatu
coby krev Cistici prostfedek.

Kastan kOﬁSk)'//Jirovec madal (Aesculus hippocastanum)

Celed: mydelnikovité (Sapindaceae)

Strom casto dosahuje vysky az 10 metrti. Uziva-
.L ji se u ného predevsim plody, kvét a sporadicky
) 1 ktira mladych vyhonki. Kastan byl vysazovan
predevsim jako ozdobny solitér v parcich, jako
doprovod sakralnich staveb ¢i dopln€k navsi.
Plody jsou k dispozici po vypadnuti z tobolek,
kvéty je mozné trhat v dubnu a kvétnu. V Posu-
mavi tento strom najdeme na byvalych pozem-
cich Slechty ¢i jako soucast aleji.
Nebezpeci
Bylina obsahuje stopové prvky protoanemoni-
nu, je treba dodrzovat predepsané davky.

Kastan v rizné podobé 1é¢i poruchy zazivaciho ustroji, dovede napf. zastavit
chronicky prijem, ale také zacpu. Odstrani Zaludec¢ni potiZe i toxicky katar zalud-
ku. Vniting i zevné plisobi kastan proti reumatickym a neuralgickym bolestem.
Odvar kvétl se pouziva proti kataru a zanétu hornich a dolnich cest dychacich.
Klidni kasel. Kastanova kiira se pouziva k aprave poruch venosniho a lymfatické-
ho ob&hu. Léci varikosni komplex, hemeroidy, pomaha pii chorobach sleziny.

Kuchyné

Oloupany a nastrouhany plod se maci ve vodé, aby se zbavil hotkosti. Po
ususeni se hodi jako piisada do mouky na peceni. Kastanovy chléb ma velmi
zajimavou chut’.
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Mata peprna (Mentha piperita)
Celed’: hluchavkovité (Lamiaceae)

Mata peprna patii mezi nejznamejsi a nejstarsi 1€civé by-
linky a péstuje se po celém svéte. Pfibuznymi rostlinami
maty peprné jsou mdta vodni a mata klasnata, ze kte-
rych pravdépodobné vznikla kiizenim. Viné maty dlou-
ho platila jako prostiedek vzbuzujici lasku. V antickém
Recku nosili Zenichové v den svatby matovy véneéek.
Od jejiho objeveni se pouzivala jako 1€k pro posileni t¢la
i ducha. Rozhodné by neméla chybét v zadné bylinkové
zahradce.

Popis maty peprné

Vytrvala bylinka dordstajici vysky az 80 cm. Jeji listy
maji zelenou barvu kombinovanou s tmavohnédym jem-
nym zbarvenim. Kofenovy systém je mélky a vytvaii
mnoho vybézki. Pro matu peprnou je typicka vyrazna
peprmintova chut’ a také viné. Kvete od cervence do
zafi rtizovymi az fialovymi kvéty v dlouhych lichoklasech.

Pouziti a sbér maty peprné

V prirodnim 1é¢itelstvi se mata pouziva na uvolnéni kieci a dale prospiva pii
zaludecnich a stfevnich potizich. Vyuziva se na ¢aj, matovy olej a pfidava se
do potpourri.

Mata peprna obsahuje étericky olej s mentolem, menton, tiisloviny a fla-
vonoidy.

Cerstvé listky maty sbirame po celé 1éto, k sudeni stifhidme nat’ kratce
pred rozkvétem.

Mata peprna mé vyborné zastoupeni také v kuchyni. Vyuziva se k jeh-
néc¢imu masu a k riznému masu mletému, do marinad, jogurtt, sladkych
pokrmt a do salatovych zalivek. Vyborna a nezastupitelna je také v ku-
banském napoji mojito.

Co se uzivani tyce, je mata zcela neSkodnd, nema zadné vedlejsi ucinky.
Piesto se doporucuje piti maty ¢as od ¢asu prerusit po dobu alesponi deseti
dni.
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Mata peprné je velmi nenaro¢na na péstovani. Vysévame ji v bieznu az
kvétnu do pafenisté nebo za okno. Venku vysévame od konce dubna do kvét-
na. Matu peprnou mizeme dale mnozit fizkovanim. Ma rada pIné slunce i po-
lostin a dostatek zavlahy. Idealné ji svéd¢i vlihka, humdzni pida. V dobrych
podminkach velmi prospiva a lehce se miize rozmnozit na celém zahonu.

Rozmaryn lekarsky (Rosmarinus officinalis)

Celed”: hluchavkovité (Lamiaceae)

Rozmaryn je plivodem ze Stfedozemi. Mimo jiné
je to symbol lasky a manzelstvi. Desinfikuje travici
trakt, podporuje traveni a omezuje nadymani. Pl-
sobi proti stresu, zklidiluje nervy a plisobi na pifi-
jemny spanek. ZlepSuje krevni ob&h, koncentraci
a odstranuje pocit chladu v koncetinach, tonizuje
cévy a celkové posilyje. Je zvlast’ vhodny v rekon-
valescenci a geriatrii. Pomaha pfi Zenskych one-
mocnénich, upravuje menstruaci. Rozmaryn hraje
vyraznou Ulohu v aromaterapii a je vyborny i pro
zevni pouziti. Silny odvar slouZi k ¢iSténi mastné
pleti, omyvani ekzémd, na rany a pohmozdéniny.
Je soucasti provensalského koteni, pouzivad se do masitych pokrmil, zvlaste
na jehnéci, do zeleniny a ryb.

Popis rozmarynu

Rozmaryn je stalezeleny ket, ktery miize dosdhnout vysky az 2 metra. Listy
maji vyrazné aroma. Stonky rozmarynu jsou velmi husté a ve spodni ¢asti
dfevnati. Listy mé 0zké, na vrchni ¢asti tmavsi a lesklé, vespod Sedivé. Kve-
te od konce kvétna az do Cervence. Kvéty maji bilou, nachovou az modrou

barvu.

PouZziti rozmarynu

V lécitelstvi rozmaryn poméha lepSimu trdveni, desinfikuje travici trakt,
podporuje trdveni a omezuje nadymani. Plisobi proti stresu, zklidiuje nervy.
ZlepSuje krevni ob&h, koncentraci a odstrafiuje pocit chladu v koncetinach,
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tonizuje cévy a celkové posiluje. Je zvlast vhodny v rekonvalescenci a geria-
trii. Pomaha pfi zenskych onemocnénich, upravuje menstruaci.

V gastronomii nalezne své uplatnéni jako kofeni, a to bud’ samostatné,
nebo jako soucast provensalského kotfeni. Ma lehce trpkou chut’ a viini
pfipomind kadidlo. Uplatnéni nalezne pfii piipravé skopového, jehnéci-
ho a teleciho masa. Dale pak pii piipravé driibeze, ryb a rajské omacky.
Rozmaryn je mezi péstiteli oblibena bylinka pro svoji nenaro¢nost. Seminka
rozmarynu vysévame v bfeznu za okno nebo do patenisté. Pti kliceni mu vy-
hovuje teplota kolem 20 °C. V €ervnu jej mizeme piesadit na zdhonek nebo
umistit v kvétinaci ven. Rozmaryn miluje slunce, umistime jej proto na slun-
né stanovisté. Na zimu jej uchovavame na zavétrném stanovisti pii teploté
5-10 °C. Miizeme jej péstovat i celoroéné doma v kvétinaci za oknem, pokud
mu dopiejeme vys$si vzdusnou vlhkost. Sklizime jej od Cervence do zafi.

Tip: Trpite migrénou nebo nespavosti? Vyzkousejte caj z rozmarynu.

KopFiva Zahavka (Urtica urens)
Celed: kopiivovité (Urticaceae)

Kb Kopftiva dvoudoma zndma pod lidovymi jmény zZahav-
b I we v v v N 4 v
e ka ¢i Zihavka. V dnes$ni dobé€ se s kopfivou v piirodé
- . N, o e v ~ r
ﬂf\ setkavame neradi. Casto si ji nevSimneme, zZahne nas

,,P' a naskdcou ndm pupinky. Nasi predkové ji vSak ume-
li patficn€ vyuzit. Plivodné rozsifend po celé Evropg,
A v soucasné dobé ji ale nalezneme po celém svete.

Popis kopiivy

Je to vytrvald bylinka, kterd ma plazivy a bohaté vét-
veny oddenek, kde vyrasta velky pocet ctythrannych
lodyh. Vstiicné tapikaté listy jsou stejné jako lodyha
pokryty cetnymi Zahavymi chlupy, které jsou zpevnény
minerdlnimi latkami. Kopfiva ma vejcitou Cepel s tmave
zelenou svrchni stranou a pilovitym okrajem. Z hornich
listd vyristaji zelené kvéty. Samici kvétenstvi je dlouhé a previslé, samci pii-
mé s kratkymi vétvemi. Kvéty jsou jednopohlavné. Rostliny jsou dvoudomé.
Nejcastéjsi zptisob rozmnozovani je vegetativni.
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Rostlina kvete od cervna az do zafi. Piivodné se vyskytovala po celé Evro-
pe. Ovsem dnes je znama po celém svété jako vytrvaly plevel. Kopiivu mi-
zeme povazovat jako indikator vysokého obsahu dusiku v pad¢. Nejhojngji se
vyskytuje v znecisténych vodnich tocich a ptikopech.

Pouziti koprivy

Nejcastéji se sbiraji listy sdrhavanim z lodyh. Susime ji ve slabych vrstvach
na stinnych a vétratelnych mistech. Teplota nesmi prekrocit vice jak 60 °C.
Bylinu musime susit rychle, jinak si nezachova svou zelenou barvu. Je bez
zapachu a ma lehce nahotklou chut’.

Listy obsahuji velké mnozstvi chlorofylu, ten se z nich primyslové izoluje.
Chlorofyl ma protizanétlivé ucinky. Olejovy roztok chlorofylu se vyuziva k 1é¢-
bé bércovych viedtl, popalenin a proleZenin. Z chlorofylu také dostaneme fytol,
ktery slouzi k vyrob¢ vitaminu K. Kyselina kfemicita je dalsi u¢inna latka, které
pripisujeme mocopudnost. V mladych listech najdeme vysoky zdroj vitaminu C.

Je znama také pro své blahodarné ucinky na vlasy, zde vyuzivame tinkturu pii-
pravenou z jejiho oddenku. Proti luptim ma dobré ucinky zase odvar z kopftivy.

Kopfiva je velmi oblibena v lidovém Ié€itelstvi. Pouziva se jako mocopud-
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je i na podporu 1é¢by pii cukrovce.

Preslicka rolni (Equisetum arvense)
Celed: preslickovité (Equisetaceae)

Roste hned, jak roztaje snih, a to na mistech, kde se udr-
zuje voda. Nazev equisetum rostlinu pfirovnava ke kon-
skému ocasu. Preslicka byla pro své ucinky popularni jiz
ve sttedoveku.

Popis preslicky rolni

Plevelovita vytrvala bylina, vysoka 15-60 cm. Oddenek
je vysoky, plazivy, vétvity, ¢lankovity, cernohnédy a hlu-
boko v zemi, lodyhy z néj vyristaji dvojiho druhu — plody
jarni a pozd¢ji jalové letni. Jarni jsou pletovée az Cerveno-
hnédé zabarvené, piicné ¢lankované a kon¢i valcovitym
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klaskem (plodni $istici). Vyrtstaji v bfeznu az dubnu. Po vysypani vytrusi
odumiraji a jsou nahrazeny zelenymi, vys§imi a pfeslenovité vétvenymi letni-
mi lodyhami. Vétve jsou tenci, drsné a brazdité. Oddenky v ¢lancich vytvareji
hlizky.

Pouziti a sbér preslicky rolni
Od cervna do zafi sbirdme zelenou nat’. Tu je tfeba ocistit a odstranit pfimeési
cizich ¢asti. Poté susime na vzdusném misté ¢i pfi umélé teploté 60 °C. Je
doporuceno si rostlinu predsusit pfedchozi den na slunci. Dbame na pofadné
vysuseni, rostlina snadno plesnivi.

Pteslicka obsahuje asi 7 % kyseliny kiemicité, saponiny, equisetonin, také
organické kyseliny a flavonové glykosidy.

Je zna¢né mocCopudna, ma schopnost rozpoustét mocové kameny. Vyborné
Cisti cévni systém a cely organismus. Zabranuje tak kornaténi cév, zlepSuje
krevni ob¢h a ¢innost srdce, snizuje krevni tlak. Dale obnovuje zastavené mo-
¢eni, je vhodna pfi dn€, revmatismu a loupani v kloubech. Jeji dalsi vybornou
schopnosti je schopnost zastavit krvaceni stejné dobfe jako turanka a kokos-
ka pastusi tobolka. Zastavuje krvaceni z ran, hemeroidd, Zenskych organt ¢i
zvraceni krve. Pit ¢aj z preslicky delSi dobu neni vhodné. Je osvédcena i pii
vnéj$im vyuziti — slouzi k omyvani ekzémd, odstraiuje poceni nohou, nebot’
ma znacné desinfekéni ucinky, a podporuje hojivé procesy. Jako kloktadlo ji
lze vyuzit pfi zanétu dasni a mandli. Je vhodna do sedacich koupeli. Zbavuje
nas lupt ¢i svédivé a podrazdéné pokozky po holeni.

Péstovani pieslicky
Roste v suché, kamenité ptude¢.
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Trezalka teckovana (Hypericum perforatum)

Celed: ttezalkovité (Hypericaceae)

Ttezalka teCkovana je nazyvana také jako svatojanska by-
lina ¢i bylina sv. Jana. Ttezalka je znama jiz fadu let. Je
povazovana za kouzelnou a léc¢ivou bylinku, ktera nasla
své vyuziti v magii. M¢la chranit pted bleskem a dokonce
1&¢it lidi trpici namési¢nosti. V malych zlazkach je obsa-
zené Cervené barvivo, které se nazyva hypericin neboli
»Krev sv. Jana“. Pravé diky tomuto barvivu si lidé ve stie-
dovéku mysleli, ze maji uhranuté kravy. Jejich mléko bylo
zbarveno dortizova.

Popis tirezalky

Tiezalka patii mezi vytrvalé byliny. Dorlsta do vysky
30-60 cm. Oddenek je plazivy a vétveny, vyrastaji z n¢j
pfimé a tuhé lodyhy. Lodyhy jsou v prifezu a maji jen
dvé podélné uzké listy. Péticetné pravidelné kvéty dortis-
taji az 25 mm v praméru. Trezalka kvete od ¢ervna do srpna. Je zndma po celé
Evropé, severni Africe, v Asii a také na Sibifi. Velice dobfe snasi sucho. Je
hojna na slunnych mistech a dobie roste jak v nizinach, tak i v horach. Casto
ji najdeme na mezich, pastvinach, loukach, ale i na vlhkych mistech.

Pouziti tiezalky

V Cervenci a srpnu se sbira nezdievnatéla cast této rostliny — kvetouci nat’. Ta
nam poskytne oficidln€ uznavanou drogu (Herba hyperici), ktera je velmi ob-
libena v lidovém lécitelstvi. Odrezavaji se asi 25-30 cm dlouhé kvetouci olis-
téné vrcholky. Ty susime na dobie vétratelném a temném misté. Na slunci tato
droga ztrati barvu. Ttezalka se vyuziva jako sedativum (ma mirné zkliditujici
ucinky), vhodna je pro lidi se Spatnym krevnim obéhem, pomaha vylucovat
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pele pii 1é¢bé hemeroidd, k obkladim na zanicené rany a ke kloktani.

Péstovani trezalky
Muizeme ji péstovat na zahradé i v kvétinaci ze semen. Vyzaduje bézny sub-
strat, slunce, ale i polostin. Trezalku zalévame mirné.
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Na co si dat pozor? Pri nadmérné konzumaci trezalky hrozi ovlivnéni hormo-
nalni antikoncepce.

Salvéj |ékarska (Salvia officinalis)
Celed”: hluchavkovité (Lamiaceae)

Piivodnim domovem $alvéje lékatské je Stiedomoii. Salvej
byla odpradédvna velmi cenéné bylina, coZ je patrné jiz z la-
tinského ,,salve®, tedy léCit. Sypala se také na hroby nebo
se vysazovala na znameni upfimné vzpominky. Pro svoji
nezaménitelnou viini nalezé uplatnéni i v kuchyni.

Popis Salvéje

Je to viceleta bylinka (poloket). Dosahuje vysky 30—70 cm.
Listy jsou velmi aromatické, husté, podlouhle vejcité a Se-
doplstnaté ochlupené. Kvete od cervna do Cervence. Kvét
ma 3 cm dlouhou, obvykle fialovou korunkou. Salvéj ma
velmi bohaty kotenovy systém.

Pouziti a shér salvéje

V 1€citelstvi se Salvéj vyuziva pii krvaceni dasni, zanétech nosohltanu a hr-
tanu. Ddle pak pfi Zaludecnich a stfevnich obtiZich. Stejné jako levandu-
le plisobi proti nadmérnému poceni. Pro 1é¢ebné ucinky ptipravujeme Caj.
Neni ale ur¢eny k dlouhodobému uzivani, nebot’ thujony v ném obsazené-
pusobi jako jed.

Obsahuje éterické oleje s vysokym obsahem thujonu, malym mnozstvi cineo-
lu, hoi€iny, tfisloviny, dale také flavonoidy.

Snizuje tvorbu mléka, a proto neni vhodny pro kojici matky!

V kuchyni pouZivame malé mnozstvi Salvéje (mé lehce nahotklou chut’) na
maso — na vepfovou peceni, husu nebo tfeba na krocana. Déle se ptidava do
kyselych okurek, do polévek, kofenénych omécek nebo bylinkového tvarohu.
Listky se tepelné upravuji spolu s pokrmem, ktery je diky nim straviteln&;jsi.

Sbirdme mladé listky a vyhonky, v prvnim roce do poloviny srpna, dale
pak v obdobi Cerven az zafi. Odebirdme jen takové mnoZstvi, aby bylince
stihly dorust listky do zacatku zimy.
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Péstovani Salvéje
Vysévame od biezna do kvétinace za okno. Seminka zakryjeme jen nepatrné
a udrzujeme zvlh¢éené. Od kvétna pak do volné pidy. Klici 14-28 dni pii
teplotach 16-20 °C.

Pozd€ji mizeme rozmnozovat také vegetativné z fizkll odebranych ze
vzrostlého kefiku.

Salvéj ma rada teplé a chranéné stanovisté. Vyzaduje pis¢itohlinitou zemi-
nu s obsahem vapna. Na podzim zkratime a chranime pied mrazem.

Pouziti (byliny): jako koteni, na krvaceni dasni, na zanéty nosohltanu a hr-
tanu, na zalude¢ni potiZe, na stfevni potize, proti nadmérnému poceni, zanéty
v krku.

Yzop Iékafsky (Hyssopus officinalis)
Celed”: hluchavkovité (Lamiaceae)

V dnesni dob¢ nepfili§ znama bylinka, ale jinak velmi ce-
néna jiz od starovéku. Piivodnim domovem yzopu lékaiské-
ho je Stfedozemi a vychod Evropy. Ve stfedovéku se diky
mnichiim rozsifil dale do stfedni Evropy, kde byl zpocatku
pestovan v klasternich zahradach. Vyuziti nalezne v kuchyni
1 1écitelstvi, mimo jiné pii 1é¢be pradusek, zanétd, nadymani,
na povzbuzeni chuté k jidlu a uvolnéni kieci.

Popis yzopu

Jedna se o viceletou bylinku (poloket) dortistajici vysky kolem
50-60 cm. Koien je hluboky s dfevnatou hlavou. Listy jsou
podlouhlé az carkovité kopinaté, aromatické. Yzop je husté
rozvétveny s priléhavymi vétvickami, které jsou vzpiimené.
Kvéty po 3—7 v lichopieslenech se skladaji do terminalnich
klast, kalich je mirn¢ chlupaty, koruna ma modrou az fialovou barvu, vyjimec-
n¢ pak bilou. Kvete v ¢ervenci az srpnu.

Pouziti a sbér
Pribézné sbirame mladé listky a vyhonky, které pouzivame cerstvé. Pro suSe-
ni stithame vétvicky kratce pred kvétem.
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Obsahuje dulezité éterické oleje, tiisloviny a hoiciny.

Lécivé ucinky se prisuzuji na povzbuzeni chuté k jidlu, uvolnéni kieci, na
odhlenéni a 1é¢bu prudusek. Ma desinfekéni, diuretické a protizanétlivé ucin-
ky. Pfipravuje se jako ¢aj nebo se pouziva jako kloktadlo.

V gastronomii jej pfiddvame do polévek, salatu, omacek, pomazanek, na-
kladané zeleniny a bylinkového octa. Vhodny je i k pe¢enému masu nebo do
nadivek. Jedlé kvéty miizeme vyuzit na zdobeni pokrmt.. Ma kotfenitou chut,
trochu podobnou mate¢.

Podobné jako levandule se i yzop pouziva na potpourri. Vyuziva se i jako
prisada do likért.

Péstovani yzopu

Vysévame ho od bfezna do kvétna do pafenisté nebo za okno. Do volné pidy
mizeme yzop zasit od konce kvétna do Fijna. Stanovisté volime slunné, suché
s pis¢itou ptidou. Je vhodny k péstovani na zahrad¢, v kvétinaci i na skalce.
Dale mizeme rozmnozovat vegetativné fizky. Péstovani v kvétinaci nebo na
skalce miizeme doporucit uz pro jeho dekorativni vzhled. Pokud je velmi tuha
zima, yzop oceni nasi ochranu — piesuneme ho za okno nebo zakryjeme vét-
vemi jehlicnant. Z jara potom sestfihneme. V okoli odpuzuje plevel a hodi se
k podobn¢ nenaro¢nym bylinkam.

Hluchavka bila (Lamium album)

Celed’: hluchavkovité (Lamiaceae)

Hluchavka neboli ,,hlucha koptiva“ je nékdy k nero-
zeznani od koptivy dvoudomé. Jejich listy jsou velmi
podobného tvaru, avSak hluchavka na rozdil od kop-
fivy nepali. Skupinky bélostnych kvétd rozkvétaji od
dubna do zafi postupné odspodu nahoru kolem lody-
hy. Maji pfijemnou medovou viini, chut’ maji naslad-
lou, ale po chvili se na jazyku méni v hotkou. Hlu-
chavka skytd po celé 1éto hojnou pastvu pro vcely.
Tato rostlina byla oblibenou bylinou jiz ve starovéku.
Slavnym lékatem Pliniem byla doporucovana pfi téz-
kych prijmovych onemocnénich, ale i jako obecny pro-
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tizanétlivy prostfedek. Pouzivala se také na spaleniny, fezné a bodné rany,
na které se pfikladaly obklady z nati. I v nasi lidové mediciné se hluchavka
pouziva uz od nepaméti pro regulaci nejriznéjsich pochodt v téle.

Popis hluchavky

Hluchavka je plana bylina rostouci kolem plotii, na rumistich, u cest a poto-
ki a zname ji i jako zahradni plevel. V Evropé a kolem Stfedomoii roste asi
¢tyficet druhti hluchavek. U nas jich roste asi pét druhd — hluchavka Zluta,
skvrnita, nachova, objimava a bila.

Pouziti a shér

K 1éc¢eni sbirame kvéty i listy, které maji v lidovém léCitelstvi Siroké uplatnéni.
Kvéty hluchavky nachové i hluchavky zIuté, zvané pitulnik, nam taktéz prokazi
dobrou sluzbu, protoze i ony jsou 1é¢ivé. Nat’ hluchavky sbirdme také, ale spiSe
pro zevni pouziti.

Hluchavka ma protizanétlivé ucinky, tlumi kfecovité bolesti a dovede chra-
nit sliznice. Celkové ma uklidiujici ucinek.

Caj se pije pfi menstruagnich poruchach a pii riiznych Zenskych choro-
bach, pii zanétu mocového meéchyte a mocovodi, zanétu ledvin, proti nespa-
vosti a chudokrevnosti. Rozpousti hleny, a proto se podava na odkaslavani pfi
onemocnéni dychacich cest.

Pro celkové nervové posileni se ¢aj sladi medem. Pro déti je hluchavka
vybornym lékem na podrazdéné biisko a pii prijmech. Zevné se uziva jako
obklad ¢i do koupeli na podporu hojeni ran, pfi kie¢ovych zilach, popaleni-
nach a hemeroidech.

Caj z hluchavky ma barvu zafivého slunce a jemnou pifjemnou vini. Je
vhodny i pro dlouhodobé pouzivani, hluchavka nema zadné nezddouci ved-
lejsi G¢inky a pouziva se s oblibou i v homeopatii.
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Materidouska uzkolista (Thymus serpyllum)

Celed”: hluchavkovité (Lamiaceae)

Skromna matetidouska vydechujici libeznou
vuni dala podnét k poetické povésti, ze je to
matka sirotkll v kvitek proménéna.

Popis materidousky
Matetidousky patii do jedné rodiny s tymia-
ny. Jsou to nizké plazivé ketiky vytvafejici
nadherné fialkové polstarky, které kvetou celé
1éto. Dafti se jim na slunnych travnatych i skal-
natych stranich, kde se jejich sluncem prosy-
cena vung line do daleka. I mnozstvi hmyzu,
zejména vceely, lakd matefidouska svou libou vini a §tavnatym nektarem.
K tomuto nenapadnému drobnému, ale svou lécivou silou a nadhernou vini
mocnému kvitku se vaZe mnoho legend. Zeny se ji chranily proti zIym moc-
nostem a podle staroCeskych legend pozna divka podle sily viiné kyticky
z matetidousky, zda je laska jejiho milého dost silna a horouci. Matefidouska
se SirSimi listy byla urCena Zenam, s listy uzkymi pomahala muzim. I stafi
Rimané a Rekové matefidousku a tymian s oblibou pouZivali a nerozlisovali
jejich druhy. Ve starovéku se pry pouzivaly oba druhy k balzamovéani.
Latinsky nazev je odvozeny z feckého thymos — muznost, sila, coz na-
znacuje nejen silu pomoci v trapeni, ale i to, Ze pomaha osvézit organismus.
Navic nema zadné nepiiznivé vedlejsi ucinky.

Pouziti materidousky

Susend matetidouska se dava do bylinkovych polstarki ¢i pytlicki a svou
vuni uklidni a navodi pfijemnou atmosféru pred spanim. Détem mizeme usit
1 matefidouskové panenky, jez jsou dobrymi kamarady do postylky. Matefi-
douska je typicky maminkovska bylinka — ,,douska matefi“. Neméla by chy-
bét v zakladni cajové smési pro déti na boleni bfiska a pro déti i maminky
na uklidnéni nervli a zazivani. Pfijjemna vin¢ i chut’ matetidouskového Caje
svadi k Castému piti. Nemél by se vSak pouzivat dlouhodob€. Maminky casto
davaly matetidouSkovy nalev détem do koupele, aby byly silné a odolné proti
nemocem. Matetfidouska zlepSuje traveni a spanek, uklidiiuje, 1é¢i dychaci
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cesty a tymol v ni obsazeny pomaha pii kasli. Lé¢i prijmy, kirece a desinfikuje
mocové cesty. Zevné lze pouzit na oplachy, vyplachy a jako kloktadlo.

Jmeli bilé (Viscum album)

Celed’: santalovité (Santalaceae)

Jmeli je v podstat€ poloparazit, protozZe sice odebira
hostiteli diilezité mineralni latky, ale na oplatku mu
poskytuje ¢ast svych, které chrani strom pied sktd-
ci a n€kterymi houbami. Vzdy zelené listy jmeli
jsou kozovité a zlutozelené. Bobulky bilé jakoby
prusvitné jsou uvnitt slizovité a lepkavé. Témito se-
meny se jmeli rozmnoZuje tak, Ze je roznaseji ptaci
nestravena v trusu. Jinym zptisobem jmeli ani pé&s-
tovat nelze, semena prosté nevzejdou ani ve vodé
ani v zeming.

Vyskyt

Jmeli bilé (Viscum album) je rozsiteno po celé Evropé, s vyjimkou severnich
oblasti, a v mirné Asii aZ do Japonska. Setkdme se s nim od nizin aZ po hory,
nejCasteji na borovicich, vzacnéji na jedlich, v nékterych oblastech hojné na
listnatych stromech, na lip€, topolu, dubu, jabloni, javoru apod. Stafi téchto
hostitelskych stromi byva nad dvacet let, jmeli zde vyrtsta ve tvaru koule
o primeéru az jeden metr.

Jmelim 1é¢ili uz Keltové i stafi Rimané a Rekové. Keltsti knézi neboli drui-
dové povazovali jmeli za posvatné. Bylo v podstaté vSelékem, ktery odhdnél
kazdé zlo. A tak se k nému i1 chovali — odfezavali je zlatymi noZzi a b€hem to-
toho tikonu se odehraval slavnostni ceremonidl. Lé¢ivé Gi€inky rostliny zvané
jmeli bilé znali i staii Rekové a Rimané.

Jmelim mimo jiné 1&¢ili padoucnici (epilepsii) a tanec svatého Vita (pokro-
¢ily stav roztrousené sklerdzy). Ve sttedoveéku se pouzivaly bobule k piiprave
lepu na ptaky.

Sbiraji se listy a mladé slabé vétvicky, které odfezdvame nebo lameme po-
moci lana. A to pouze v zim¢ (prosinec, leden, Uinor) a na jafe (bfezen, duben).

v

V ostatnich mésicich jsou 1é€ivé ucinky zanedbatelné. Nejucinnéjsi je jmeli,
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které rostlo na dubu, hlohu nebo na jabloni. Déle na borovicich a dalsich
ovocnych stromech. Nékteré zdroje udavaji, ze jmeli rostouci na neovocnych
listnatych stromech, zejména na topolu, ma jedovaté ucinky.

Po sbhéru ze jmeli peclivé odstranime vSechny bobule.
POZOR - JSOU JEDOVATE!

Jarni sbér ma tu vyhodu, Ze jmeli v této dobé jiz bobule nemiva. Odstrani-
me i vétvi¢ky jiné barvy nez zelené.

Susime ve stinu nebo v susarné pii teploté okolo 40 °C. Suché jmeli musi
mit nazelenalou barvu se Zlutym odstinem (zadna ¢ast nesmi byt ¢ernd) a ne-
smi zapachat.

Chemické sloZeni
Mira u¢innych latek ve jmeli je zavisla na hostiteli i dobé sbéru. Jmeli obecné
obsahuje pryskyfice, polypeptid viskotoxin (ve vys$i mife je jedovaty, ale
v mirné, v jaké je obsaZen ve jmeli, ptisobi jako cytostatika — tedy protira-
kovinov¢), lektin, cholin, acetylcholin, histamin, lipidy, sacharidy, alkaloidy,
flavonoidy, organické kyseliny, triterpeny, aminokyseliny, fenylové slouceni-
ny, dale vosk, skrob aj.

Droga chutna nasladle, posléze ma nahotklou prichut’. Podava se nejcastéji
ve form¢ maceratu, kdy se louhuje ve studené vodé, nebo ve formé tinktury
¢i jemné pomletého prasku.

Choroby, které jmeli 1é¢i

¢ Tlak vysoky i nizky: jmeli obsahuje latky, které dokazi normalizovat or-
ganismus tak, ze vysoky tlak snizuji a nizky zvySuji — tedy upravuji na
spravné hodnoty. Vysledek 1é¢by pozname i podle absence znakd, které vy-
soky nebo nizky tlak provazeji, jako jsou naptiklad zavraté, hu¢eni v usich
a poruchy zraku.

® Choroby srdce a krevniho ob&hu: jmeli u¢inkuje proti v§em poruchach srd-
ce i krevniho obéhu. Odvapnuje cévy a macerat ze jmeli je vhodny pii mrt-
vici (i jako prevence pted ni).

® Krvaceni z nosu: vychladly ¢aj vtahneme nosem, ¢imz se krvaceni z nosu
zastavi. Pomaha i vnitfné pti krvaceni stiev.

® Problémy s moc¢enim: mocopudny (diureticky) prostiedek, podporuje vy-
lu¢ovani moci.
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® Pomaly metabolismus: povzbuzuje latkovou vyménu i funkci vSech Zlaz.
Pfi chronickém onemocnéni metabolismu je vhodné pravidelné piti mace-
ratu ze jmeli po dobu ptl roku.

® Cukrovka: reguluje vylucovani zluce a ovliviuje slinivku bfisni — dlouho-
doba ¢ajova kiira vyrazné napomaha 1é¢bé cukrovky.

® Potize pti klimakteriu nebo menstruaci: ma uklidiiujici u¢inky, zejména pii
navalech, buseni srdce a kiecich. Také pomaha, kdyz nemame v potfadku
hladinu hormont.

® Revma: jmeli ma i protirevmatické ucinky a piisobi antiskleroticky.

® Bércové viedy: jmeli umi uzavirat rany, proto jsou pii této chorobé vhodné
koupele nohou.

® Rakovina: pravidelné piti ¢aje z jmeli pomaha pfedchazet nékterym druhtim
rakoviny. Pro¢istuje organismus a brani vzniku volnych radikalu.

Borovice lesni (Pinus sylvestris)

Celed’: borovicovité (Pinaceae)

V CR roste na celém tzemi, vyjma poloh cca nad
1000 m. n. m. Velmi Casto se péstuje v kulturnich le-
sich a v parcich. Jinak roste na celé severni polokouli
od 45 severni Sitky az po polarni kruh.

Lécitelstvi

Sbiraji se zejména pupeny (7urio pini), v dubnu jesté
pred jejich rozvitim. Droga obsahuje silici (a v ni terpe-
ny pinen, felandren, limonen, camphen, cadinen, myr-
cen, sylvestren, caren, cymen, bornylacetat aj.) a dale
pryskyfici, tfisloviny, hof¢iny, aromatické kyseliny, vitamin C a dalsi latky. Pa-

rrrrr

Suje prokrveni pokozky. Vnitiné ji 1ze pouzit napft. pii bronchidlnim astmatu na
podporu odhlenovani nebo pti nachlazeni ¢i jinych chorobach dychacich cest,
zevné aplikovana se osvédcila pfi revmatismu a riznych koznich vyrazkach.
Pfipravuje se nejcastéji ve forme odvaru, ktery se bud’ pije (max. 5-8 1zic
denn¢), nebo inhaluje (max. 10 minut 1-2 denng), nebo piidava do koupele
(koupel je dobré nejdrive ,,otestovat® ve slabsi koncentraci, nebot’ miize pi-
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sobit drazdive!). Lécivé mlize puisobit i prosta prochazka borovicovym lesem,
v némz se podle nékterych zdroji vyskytuje az 100krat méné bakterii nezli ve
meésté (v§imnéte si ostatn€, Ze mnohé ozdravovny a sanatoria, zejména plicni,
jsou obklopeny pravé borovicemi). Borovice by nikdy neméla byt uzivana
dlouhodobé, nebot pfitomné terpeny mohou plisobit pomérné siln€ drazdive.
Vibec by ji pak neméli uzivat lidé se zanétlivym onemocnénim ledvin, jater
nebo traviciho Gstroji. Tyto organy mohou byt pisobenim terpenii nejen po-
drazdény, ale v neékterych piipadech i poskozeny. Prochazky borovym lesem
se vSak samoziejmée neni tieba obavat.

Citronova trava (Cymbopogon citratus)
Celed': lipnicovité (Poaceae)

Citronova trava je vytrvala, statna rostlina. Vytva-
ti mohutné trsy tenkych a dlouhych Sedozelenych
listl, které dortstaji do vysky az 150 cm. Protoze
tato rostlina tvofi jen malokdy semena, mnozi se
predevs§im vegetativné. VSechny ¢&asti citronové
travy jsou charakteristické silné citronovou vini.
V ¢Cepelich, pochvach i plevach jsou totiz exkrecni
bunky se silicemi. Jsou to silice citral, nerol, limo-
nen, linalool a geraniol. Déle citronova trava obsa-
huje flavonoidy puisobici jako antioxidanty. Diky
latkam, které obsahuje, mizeme tedy citronovou
travu zafadit i mezi 1é¢ivé rostliny.

VyuZziti

Citronova trava se vyuziva do kosmetickych ptipravki, k vyrobé parfémd,
soli do koupele, esencialnich oleju ¢i k ptipraveé lahodného citronového ¢aje.
V asijské kuchyni se pouziva k dochucovani pokrmi. Do jidel se obvykle
vyuzivaji cibulovité konce travy, které se nakraji na platky. Tuzsi stonky jsou
pouzivany jako koteni. Obvykle se citronova trava kombinuje s ¢esnekem,
koriandrem, paprikou ¢i Salotkou. Lze ji vyuzit v Cerstvém, zmrazeném i su-
Seném stavu, vyrazné citronové aroma tim neztraci. Je také ptidavana do von-
nych ty¢inek, protoze odpuzuje hmyz.
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Snizuje cholesterol v krvi, ptisobi blahodarné na nervové choroby, horecky,
malérii a chiipky. Caj z listii citronové travy usnadiiuje traveni, zvysuje schop-
nost koncentrace, stimuluje laktaci a napomaha detoxikovat jatra, moc¢ovy meé-
chyt a ledviny. V roce 2006 zjistil vyzkumny tym Ben Gurionovy univerzity
v Negevu v Izraeli, Ze uzivani citronové travy zpisobuje programovanou smrt
nadorovych bunék, zatimco normalni buiiky jsou ponechany neposkozené.

Péstovani

V Ceské republice se da citronova trava péstovat pouze jako pienosna rost-
lina, protoze neni mrazuvzdorna. Doporucuje se péstovat na plném slunci
v propustné hlinito-pis¢ité zeminé. Vyzaduje pravidelné zalévani a pfihnojo-
vani. Vzhledem k jejimu naslednému gastronomickému vyuziti jsou vhodna
pouze ptirodni hnojiva.

Sléz lesni (Malva sylvestris)

Celed: slézovité (Malvaceae)

Rostlina miize dosahovat vysky az 150 cm. Patii do
Celedi slézovitych. Kvét je fialovy, az 5 cm velky;
kvéty jsou fazeny do koruny. Kali$ni listky jsou vej-
¢ité, korunni jsou podlouhlg, obvejcité, hluboce vy-
krojené. Kvéty maji barvu nachovou, vzacné i bilou
s tmavymi zilkami. Kvete v ¢ervnu az Cervenci. Typ
listu je dlanity, lalo¢naty.

Sléz lesni pochazi ze Stredomofi, ale péstuje se
1 u nas. BéZn¢ roste i plang, vétSinou podél cest,
na navsich, rumistich, na suchych loukach a pas-
tvinach. Naproti tomu sléz maursky je pokladan
za samostatny druh rozsiteny pfevazné na severu
Afriky a v Asii, hlavné v Cing. U nas se ob&as
péstuje pro okrasu v zahradkach a polnich kulturach pro 1é¢ivé ucely. Sléz
lesni nahradil u nas sléz domaci, nebot’ dava vyssi vynosy a snadnéji se
péstuje. Od slézu lesniho se 1i§i temné Cervenymi az Cervenofialovymi
kvéty.
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Lécivé ucinky

K 1é¢ivym uceltim se sbiraji hlavné listy nebo kvéty, zejména pro uziti v li-
dovém Iécitelstvi. Mezi lidové ndzvy patii sliz, chlebicky, zajeci sléz, bozi
kolacky, homilky, knoflicky a dalsi.

Uziva se pii zaludecnich a stfevnich potizich, podporuje lepsi odkaslava-
ni pii zénétech hornich cest dychacich a pti praduskovych katarech. Byva
soucasti pruduskovych cajovych smési a sirupt. Vyuziva se ke kloktani a na
obklady pfi zdnétu krku. Kloktani slézovym maceratem pomuze pii chrapotu
a je proto vybornou prevenci pro fecniky a zpévaky. Sléz je podptrnou byli-
nou pii 1écbé plicnich onemocnéni.

Pouziti

Zevng slouzi k ptipravé bylinnych zmékcujicich obkladl na zastaralé otoky
a jako prisada do ustnich vod a kloktadel podporujicich hojeni zanicené sliz-
nice v dutin€ Ustni. Slézové obklady ptikladdme rovnéz na bolava mista pii
dné. Poméha také pii nékterych koznich chorobach, napi. mokvavych ekzé-
mech, akné a dokonce i pfi rizi.

Sléz se v minulosti pouzival pii stievnich obtizich, proti epilepsii, pfi pro-
blémech s moCovym méchyiem. Zevné se aplikoval proti luptim a pomahal
také pti hojeni bércovych viedu.

Dnes se pouziva jak vniting, tak zevné. S1éz nema zadné nepiiznivé ucinky
ani pfi dlouhodobém uzivani, a proto Casto tvoii vhodnou ptisadu do ¢ajo-
vych smési.

Cesky nazev sléz lesni vznikl $patnym vykladem druhového jména syl-
vestris, které Carl Linné pouzival pro divoce rostouci ptibuzné péstovanych
rostlin, zatimco pro skute¢né lesni druhy pouzival jméno sylvaticus; spravny
nazev by tedy mél byt sléz plany.

Sléz je nejznamé;jsi jako 1éCivka, ale jeho kvéti se diive uzivalo také k bar-
veni viny a latek na typicky modrou barvu, a také napoji, tedy jako potravi-
narské pfirodni barvivo.

Je to textilni rostlina, stejné jako len. Stonky jsou pevné, ale pruzné, tak-
ze mohou poslouzit jako materidl pro vyrobu vldken na provazy, na textil
a ne¢které druhy papiru. Pouziva se i jako lakmus. V kuchyni mizeme kras-
nych kvéth slézu vyuzit k ozdobé salati. Kvéty jsou jedlé, ale maji nevy-
raznou chut’.

Sléz se pestoval uz od raného stiedovéku jako magické rostlina na vyrobu
amuletl i jako 1éCivka. M4 pry navic tu moc, Ze dokaze piivolat zpét ztracenou
lasku. K tomu je pry tfeba kytice slézu postavena mezi okny nebo pied dvermi.
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Jalovec obecny (Juniperus communis)

Celed’: cyptisovité (Cupressaceae)

Maloktery jehlicnan ma tak Siroké vyuziti jako
jalovec. Je to ket nebo strom z Celedi cypfiSovi-
tych, Casto je nizky, ale mtize dosahovat vysky az
10 metri.

Popis jalovce
Jalovec ma ostré jehlicovité listy spojené v trojcet-
nych pieslenech. Listy maji modrozelenou barvu
s jednim vyraznym svétlym pruhem na vnitfnim
povrchu. Jalovce jsou dvoudomé rostliny, sam¢i
a samici kvéty rostou na riznych ketich, které jsou
opylovany vétrem. Plodem je modra kulata bobu-
le, podobna bortvce. V prvnim roce jsou zelené a teprve v druhém roce na
podzim dozravaji, a to pouze na samicich kefich, do tmavé fialové barvy.
Praveé v této dob¢ zralosti je sbirdme, nejlépe setfasanim z vétvi. Plody maji
sviravou a ostie aromatickou chut’.

Jalovec v naSich krajich tak zdomacnél, Ze se dostal i do lidové pisnicky.
Prvni zminky o 1é¢bé jalovcovymi bobulemi pochdzeji ovSem uz ze starovéku
a jeste ve stiedoveku byl i u nas povazovan témer za vselék.

Pouziti a sbér jalovce
Ze zralych bobuli se vyrabi oblibend lihovina — gin. Poprvé byl vyroben
v 17. stoleti v Holandsku a pivodn€ mél slouzit jako 1¢k. Jeho jméno pochézi
z francouzského nazvu Genever (jalovec). Gin byl velice oblibeny i v anglic-
kych koloniich, protoze se dal dobie misit s chininem — tonikem, ktery byl vyu-
zivan jako ochranny 1¢k proti malarii. Ndhodou tak vznikl oblibeny drink. Také
slovensky alkoholicky napoj borovicka je ochucen plody jalovce. Zralé plody se
diive jedly syrové i vafené, dale se pouzivaly k ochuceni masa a dokonce se pra-
zily jako nahrazka kéavy. UsuSené jalov¢inky se dokonce uzivaly jako nadhrazka
koteni. V arabskych zemich se odpradavna ze zralych plodl vaii svétoveé znama
povidla, ktera jsou prosluld svou nezaménitelnou chuti a 1é¢ivymi G€inky.
Nejvyznamnéj$imi latkami v jalov€inkach jsou silice, které mu propiijcu-
ji velice vyrazné kofenité a pryskyfi¢né nasladdlé aroma. Patfi mezi né kaft,
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kadinen, pinen, terpinol a borneol. Nasladlou chut’ dodéavaji témto plodim
cukry — glukéza a fruktoza, dale obsahuji oleje, hoic¢iny, pryskytice a dokon-
ce i vitamin C a nékteré stopové prvky. Plody jalovce se uz v davné minulosti
pouzivaly jako 1€k a desinfekcni prostfedek, dokonce proti takovym nemo-
cem, jako je mor. Pouzival se také k péci o domaci zvitata. Dnes se v lidovém
1é¢itelstvi produkty z jalovce aplikuji hlavné pfi potizich pohybového apara-
tu, jako jsou revma a artréza, nejcastéji ve forme lihové tinktury nebo masti.
Stimuluji totiz mistni prokrveni, a tim ulevuji od bolesti a zlepsuji latkovou
vymeénu postizenych mist.

Jejich dalsi ptisobeni je diuretické — pomahaji odvadét nadbytecné tekutiny
z téla, uzivaji se tedy vnitiné pii vodnatelnosti a pro detoxikaci organismu
a pfi otocich koncetin. Pozitivni vliv maji téz na zazivani, a to proti nadymani
a pro zlepseni traveni.

Obvykle se jalovec pouziva vniting pti zan¢tu mocového méchyte a plyna-
tosti. Jalovec muze zesilovat G¢inek 1ékid snizujicich hladinu krevniho cukru.

Extrakt se nesmi pouzivat u pacienti s onemocnénim ledvin. PouzZiti neni
vhodné také pro te¢hotné a v dobé kojeni.

V minulosti byl jalovec povazovan za ucinny 1ék proti mnoha nemocem
a byly mu pfisuzovany magické ucinky. Lidé véfili, Ze zniceni jalovcové-
ho kefe prinasi nestésti a naopak, ze pfitomna vétvicka jalovce chrani proti
nemocem. Jalov¢inky se také palily na rozpalenych kamnech pro ozdravéni
vzduchu v mistnosti.
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Stravovani podle
rocnich obdobi

MUDr. Michaela Simkova

V soucasné dobé¢ jsme si tak néjak zvykli, Ze po cely rok, bez ohledu na ro¢ni
obdobi, miizeme diky supermarketiim konzumovat stale prakticky cokoli, na
co si vzpomeneme. Obchody neustale nabizi jizni ovoce, jakoukoli zeleni-
nu, maso a zaplavu mléénych vyrobkd a my postupné ztracime pfirozenost
a moudrost predkt a jime kdykoli cokoli. Z dlouhodobé zkusenosti ale vidim,
ze tento trend neni pro nase zdravi optimalni.

Pojd’'me se trochu vratit k respektovani prirozenych pfirodnich cyklti a osvé-
zit to, co védéli a znali nasi predkové — totiz, ze v kazdé ¢asti roku ma nase télo
jiné pozadavky a potieby na chemické slozeni a energetické vlastnosti stravy.

Na jaFe se v nasem téle déje presné to, co se déje okolo
v pfirodé. Jsme vlastné takovy mikrokosmos, ktery ko-
piruje déje makrokosmu probihajici kolem nas.

Energie ma v obdobi jara vzestupny smeér — po dlou-
hém zimnim spanku, kdy byla stazena do kofend (v na-
Sem piipadé do kosti a svalti, méla hodn¢ dostiedivy
charakter dany i okolnim chladem a podminkami), se
nyni jeji smér méni a stoupa vzhiiru a ven. Proto je dob-
ré tento pohyb nebrzdit a neblokovat, a naopak jej pod-
porit prave stravou a zvySenym pohybem.

NejzatiZenéjSimi organy jsou jatra a Zlu¢nik.

Pokud stravu v tomto obdobi spravné neptizpisobime, miizeme mit ptizna-
ky energetické nerovnovahy, projevujici se zhorSenym travenim, tlakem pod
zebry, bolestmi hlavy, slzicima oc¢ima, zvySenou agresivitou a chuti se ha-
dat, poruchami menstrua¢niho cyklu atp., to vSechno jsou potiZze pramenici
z blokady energie na jafe.

A jak si tedy pomoci, aby energie jara proudila volné a hladce?
Na jafe bychom méli zasadné odlehcit stravu. Ubrat masa, uzenin, syrd a ofe-
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chi, snizit ptijem tuku (hlavné Zivocisného) a hutnych zaprazovanych oma-
¢ek a moucnych piiloh. Méli bychom zafazovat hodné listové zeleniny a sa-
latt s nahotklou chuti, které krasné ochladi jatra. Idedlni je v tomto piipadé
pravé i pozivani koptiv v nadivce, pampelisek a sedmikrasek v salatu atp.
Dobré jsou také lehké zeleninové polévky, dusena a kratce restovana Stavnata
zelenina, nakli¢ena semena.

7 masa spise druibez a ryby, z mléénych vyrobkl spise Cerstvéjsi osveézujici
syry. Kuchyniska ptiprava obecné by méla byt jednodussi a casové méné na-
ro¢na. Vitané jsou odlehcovaci dny nebo jakékoli typy jemné ocisty téla.

Podle klasikti bychom méli chodit s rozevlatymi vlasy a rozepnutym od¢-
vem a podpofit tim volné proudéni.

V 1été bychom pak méli pokracovat jesté vice
v tomto trendu odlehceni.

NejzatiZenéjSim organem je srdce a tenké
stievo.

Jako ideélni strava se v tu dobu nabizi jak ne-
preberné mnozstvi Stavnatého ovoce, tak mnoho
druhti zeleniny, které mizeme upravovat na osve-
zujici salaty — ty nas nejen ochladi, ale dodaji télu
enzymy a vitaminy.

Z masa jen leh¢i bilé maso a ryby, nejlépe
vzdy s pfidavkem zeleniny. Jako ptilohy brambo-
ry, ryZe, pohanka, jahly, kuskus.Tepelna uprava
jen lehka ve smyslu blansirovani, osmahnuti atp.
Pit bychom m¢li hlavné ¢erstvou vodu, obcas vy-
chlazené bylinkové ¢aje (matovy, hefmankovy atp).

Léto je ptirozené Cas zvysené fyzické aktivity, cestovani, setkavani se s lid-
mi — zkratka naSe energie hodn¢ proudi ven.

Pokud sedime vecer s prateli u sklenky a jsou teplé
letni mésice, hodi se pit vino spise bilé nebo pseni¢né
pivo, které vnitin¢ chladi.

Na podzim uZ se pomalu energie zaciné zase stahovat
dovnit vice k vnitfnim organtim a kostem a mame za
ukol vyzivit tyto tkané a ptivést do organismu hodné
stav.
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NejzatiZenéjSim organem jsou plice a tlusté stievo.

Proto se hodi pomalu pfidavat do stravy vice sladkokyselé chuti v podobé¢
pecenych jablek a hrusek, Svestek, otechil atd., ddle moZno ptidat vice masa,
vyvari z kosti a Zivocisnych bilkovin obecné — vejce, syry atp. Nehodi se jiz
konzumovat jizni ovoce (s vyjimkou citront a limetek), pfili§ zachlazuje.

Dobr¢ je jist hodné porku, cibule, ¢esneku, kienu, to jsou vSechno poZiva-
tiny, které velmi posiluji plice.

Ze zeleniny spiSe kofenovou a tepeln€ upravenou, hlavné mrkev a petrzel
(posiluji plice), je dobré ubrat salaty, které by nas v tuto dobu jiz zachlazovaly.
Meli bychom zacit chodit diive spat a dostatecné odpocivat. Pokud si chceme
dopftat sklenku alkoholu, na podzim se hodi ¢ervené vino nebo likéry.

Zima je obdobi totdlniho staZeni energie do vnitinich
tkani, je to Cas, kdy Zijeme hlavné z rezerv, které mu-
sime dopliovat kvalitni stravou.

Nejvice zatiZené jsou ledviny a mo¢ovy méchyt.
Doptavame si v tu dobu teplého jidla, napt. obilni-
novych kasi k snidani, polévek, kvalitniho masa a vy-
vari (pokud jsme vegetariani, je dobré ptidat velkou
porci fazoli a lusténin), které doplni a vyzivi ledviny
a kosti. Také fazole a lusténiny (¢ocka, fazole, cizr-
na) jsou nejvhodnéjsi konzumovat pro vsechny z nas
hlavn€ v zimé, posiluji energii ledvin.

Miuzeme vice kofenit a solit, z mléénych vyrobkli konzumujeme kvalitni
starSi syry a obiloviny v podob¢ napf. Zitného chleba, celozrnného peciva a jiz
zminénych sladkych ¢i slanych kasi. Velmi dobte nase kosti a ledviny zasobuji
vlasské ofechy. Zeleninu jime hlavné kofenovou, a to duSenou, pec¢enou, grilo-
vanou atp. Pravé ta dodava mineraly, které jsou pro kosti tolik potfebné. V tuto
dobu je mozno, pokud mame potiebu, brat i néjaké mineralni potravinové do-
pliikky. Na jafe, jak to mnoho lidi d¢la, to nema pfili§ smysl, energie je jiZ oto-
¢end smerem ven, zde spi§ potiebujeme podpofit ocistny proces a télo zbavit
odpadnich latek. V zimé naopak siln¢ absorbujeme a doplitujeme rezervy.

Z alkoholu ndm v zimé poslouzi sklenka Cerveného nebo $topicka dobré
slivovice. Dobry recept na odolnost a imunitu je uzivani malého pandka sli-
vovice rozmichané s medem a k tomu oprazené vlasské ofechy.

Pieji vam tedy hezky rok a harmonii v rovnovaze s dobrym jidlem.
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Caije pro jednotliva obdobi roku

(popsano ne v gramech, ale v pomérovych dilech, abyste mohli nechat nami-
chat riizna libovolnd mnozstvi smési)

1. JARO
Na jate potfebujeme podpofit energii jaterniho okruhu
(tj. jatra, zlucnik).
Caj pro regeneraci jater:
pampeliska kofen 3 dily; mésicek kvét 2 dily; fepik nat’ 2 dily;
tiezalka nat’ 2 dily; malinik list 1 dil

2. LETO

V 1ét€ je nejzatizenéjsi energie okruhu srdce a tenkého stieva.
Boriivkovy ¢aj nebo ¢aj pro veselé srdce a tenké stirevo:
medunka 2 dily; natrznik 2 dily; sléz list 2 dily; febticek 1 dil;
meésicek 1 dil; hefmanek 1 dil; mata 1 dil

3. PODZIM

Na podzim podpotime energii plic a tlustého stieva.

Caj pro plice a tlusté stievo:
jitrocel 4 dily; proskurnik 2 dily; truskavec 1 dil; mata 1 dil;
divizna 1 dil; sedmikraska 1 dil

4. ZIMA
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V zimé podporujeme ledviny a mocovy méchyf.

Regeneracni ¢aj pro ledviny a mocovy méchyi:
truskavec 2 dily; briza 2 dily; zlatobyl 1 dil; preslicka 1 dil;
ttezalka 1 dil; jehlice 1 dil; mésicek 1 dil; koptiva 1 dil



Pojednani o stravovani
Vazeni a mili piiznivei Sumavskych bylinnych lazni, mili hosté,

pfi rozjimani v jedné z mnoha koupeli v bylinnych laznich mné napadlo na-
psat takové inspirativni pojednani o stravovani a zdravém zptsobu Zivota.
A pfitom se zrodila tato otazka:

Co kdyby pravé pro vas pobyt tady na Sumavé mohl byt takovym star-
tem k tomu, abyste zacali délat véci trochu jinak?

Povsimnéte si svého vlastniho téla. Jak genialné je vytvofeno a naprogramo-
vano a jak uzasné nam slouzi. Jatra ndm denné procisti mnoho litrti krve,
ledviny vylouc¢i odpadky, srdce jede bez prestavky mnoho desetileti. ..

Casto bereme tuto jeho sluzbu s naprostou samoziejmosti a mnohokréte
mu nevédomé ublizujeme vic, nez je zdravo. Mnohdy se starame o sva auta
1épe nez o své t€lo, organy a energeticky systém.

Projevili jste svému télu uctu tieba uz tim, Ze jste piijeli do bylinnych lazni,
opecovali jste své télo zvenci bylinkovymi a hyckacimi procedurami, zevnitt
bylinnymi ¢aji. Myslim si ale, Ze by bylo dobré v opecovavani pokraCovat
také stravou, na které zalezi mnohem vice, nez si myslime. Zvlasté v soucas-
né dobé&. Proto ten napad se zménou. Pojd’'me to tieba jen zkusit.

Miizete zacit tim, Ze vyzkouSite néktera zdrava jidla z nasi nabidky...
Zkuste omezit maso a uzeniny, vyzkousejte, co s télem udéla tepla snidane
v podob¢ kaSe nebo Cerstvych michanych vaji¢ek a odlehcete si sviij pobyt
piidavkem vétSiho mnozZstvi zeleniny.

Pokud vas to zacne bavit, inspirujte se tim i dal ve svém b&zném zivoté.
Zkuste takovy maly RESTART.

ZKuste to tieba na omezenou dobu a sledujte, co vasemu télu vyhovuje.
A takto miiZete postupné zménit vas Zivotni styl k lepSimu.

O Jak zadit?

Nejlépe svému télu prospéjete, kdyz zacnete premyslet o tom, co do svého
téla posilate, co jite, a zaCnete Cist etikety na potravinach, které si kupujete.
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Pokud chcete udélat dalsi krok ke svému zdravi, zkuste vyloucit veskeré
pramyslové zpracované jidlo, tj. konzervy, pastiky, hotové polotovary a jiné
potraviny, které obsahuji pfili§ mnoho ochucovadel, cukru, umélych a che-
mickych slozek a glutamati.

Pokud tento krok vezmete vazné, uvidite sami, jak zacnete l1épe travit, jak
se vam vylepsi ktize 1 klouby a projasni mysl.

Pokud chcete jit v ozdravném procesu jesté dal, dbejte nasledujici doporu-
Ceni. Vylucte ze své stravy (alespoii na prechodnou dobu):

¢ rafinované nebo ne zcela celozrnné produkty z mouky: bézny chléb, pecivo,
kolace, té€stoviny, susenky, krekry apod. (jak je nahradit, najdete pak nize)

® cukr a potraviny obsahujici cukr: bonbony, susenky, kolace, cerealie, limo-
nady apod.

¢ frukt6zovy sirup

® um¢la sladidla: aspartam, sacharin, sukral6za, acesulfam -K

¢ cukrové alkoholy: manitol, sorbitol, lactitol, xylitol, maltitol apod.

® um¢éla barviva a piichuté

® hydrogenované a ¢aste¢né hydrogenovavé (tj. ztuzené) tuky, rafinované
tuky a oleje (tj. bézné oleje jako Vegetol, margariny — Rama, Flora atp.,
vyrobky, které je obsahuji, susené mléko a vejce apod.)

¢ vSechna aditiva a uméla ochucovadla

® kofeinové napoje typu Coca-Cola, Kofola a jim podobné sladké chemické
limonady

® veskeré zpracované jidlo: Vyjimkou mohou byt konzervované ryby (sled’,
sardinky, losos, ob¢as tutidk ve vod¢ nebo olivovém oleji) jako pohotovost-
ni zasoba a konzervovana rajcata nebo passata (pokud muzete jist rajcata)
a konzervované fazole, cizrna. Musite si ale precist etiketu a koupit jen
to, co obsahuje jen hlavni potravinu, vodu a stl, jinak nic!! VSechny tyto
potraviny jsou jen pro piipad nouze, jezte je prednostné v Cerstvém stavu,
lusténiny kupte suché a uvaite si je.

® kompoty

® dzusy

® uzeniny — Sunka, slanina, salamy, klobasy, parky apod.

® tavené syry

® slané arasidy

e fepkovy olej, arasidovy olej

® kofenici smési obsahujici cokoli jiného nez bylinky, s6jova omacka s lep-
kem apod.
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O Jezte a pijte hlavné:

¢ zeleninu vSech barev (zelenou, Zlutou, ¢ervenou, oranzovou) v kazdém jidle

® bezlepkové obilniny — amarant, pohanku, ryzi, kukufici, proso, quinou, di-
vokou ryzi

® u obilnin s lepkem (tj. hlavné pSenice) — cela zrna, vlocky nebo kroupy, ne
mouku!!

¢ zitny kvaskovy chléb

¢ lusténiny: fazole, fazolky adzuki, cizrnu, ¢o¢ku — Zlutou, hnédou, zelenou
a ¢ervenou, zelené fazolky, hrach a hrasek, tofu, tempeh, mungo

® ovoce, lze i susené, ale musi byt nesifené, chemicky nekonzervované

¢ ryby a moiské plody — malé ryby, které se vam vejdou na panev, z chlad-
nych vod sled, treska, makrela, sardinky, losos, pstruh, halibut, nejezte pii-
li§ Casto tundka, mecouna, zraloka a dalsi velké dravé ryby, protoZe obsa-
huji hodné rtuti aj. toxinti

® maso ze slusného chovu, i s kizi a tukem, vyvary z néj, vnitfnosti

® ofechy a semena: vSechny druhy s vyjimkou arasidi, nesolené

¢ tuky a oleje: olivovy extra panensky, kokosovy, Inény, konopny, z hrozno-
vych seminek, dynovy, mandlovy, avokadovy, maslo, sadlo

® vSechny oleje pouze za studena lisované!!!

¢ zivocisné tuky, jako je maslo a sadlo, jezte s mirou, ale urcite jsou lepsi nez
umélé margariny!!! V poslednich védeckych studiich se ukazuje, Ze nemaji
na cholesterol tak zasadni vliv, jak se myslelo, a ze hlavni je vzdy otazka
miry

® napoje: filtrovanou vodu, zeleny caj, bylinné caje

® koteni: v§echny Cerstvé a suSené bylinky, organicky vyvar s nizkym obsa-
hem sodiku, ¢okoladu s minimem 70 % kakaa, kakaové boby, oby¢ejné ka-
kao, kari pastu (pozor na etiketu!), garam masalu, bylinnou stl, kien, kelp,
moiskou stl, pravou sdjovou omacku s nizkym obsahem sodiku a bez lep-
ku, wasabi atd., organickou pfirodni hoi€ici — seminka, prasek nebo pastu

o Cisté, neslazené ovocné Stavy

® Cerstvy syr, cottage cheese

® kozi, ov¢i mléko

® kyselou smetanu, jogurt

® vejce, vyhradng bio nebo z podestylky nebo volné béhajicich slepic

® med, datlovy sirup, javorovy sirup, jecny ¢i ryzovy slad (seZenete ve zdravé
VyZive)

e trochu alkoholu, vino, pivo kvalitnich znac¢ek
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Tip na vareni lu§ténin:

namocte na 24 hodin (€ocku ne), namaceci vodu slijte, vafte v cerstvé vode,
nesolte, pfidejte kousek fasy kombu nebo wakame a bylinky: majoranku,
bazalku, oregano, saturejku apod. Tento zplsob vafeni zkrati Cas vareni na
cca 45 minut v normalnim hrnci, minimalizuje nadymani. Pfebytek mizete
zamrazit.

O Dalsi rady

® V kazdém jidle kombinujte bilkovinu, spravny tuk a spravné sacharidy.

® Spravné tuky jsou olivovy olej, kokosovy tuk (nerafinovany, panensky),
ryby, Zloutky, ofechy, semena (v piivodni podobé, ne rafinované oleje
z nich!).

® Spravné sacharidy jsou zelenina, lusténiny, cela zrna obilnin nebo celozrn-
né vlocky.

® Nejezte vyslovené nizkotucné, ale nepiejidejte se.

¢ Pijte hodné vody.

® Zelenina by méla tvofit polovinu kazdého jidla, méla by pokryt polovinu
talite.

Budete postupné citit vice energie, lepsSi a osvézZujici spanek, miiZete
bez namahy zhubnout par kilo. Velmi se vim uvolni a procisti kloubni
systém, mnoho lidi presly letité bolesti v zadech.

U nékterych jedincii mohou byt prvni dny s touto zménou nepiijemné — jde
o regulerni RESTART. MuZete mit abstinen¢ni ptiznaky. Prosté jen vydrzte
a bude Iépe.

Zatad’te do svého zZivota pohyb v jakékoli podobé, alespon 30 minut denné
(chtizi, kolo, plavani, beh, cokoli).

Pobyvejte hodné na Cerstvém vzduchu a dychejte!!! VyuZzijte k odpoc¢inku
krasného prostiedi energetického hotelového parku, lehatka jsou ptipravena
pouze pro vas.

Drzim vam palce.

rrlasts el MUDr: Michaela Simkovd

Ordinace celostni mediciny
U Cerné véze 6
370 01 Ceské Budéjovice
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1 Zemska energie

O Proc¢ rozvijet vnimani energii

Vse kolem nas je slozeno z riznych druhi energie. Energii jsme ovliviiovani
a jsme na ni pfimo zavisli. Bez energie by nas zivot neexistoval. Jak napsal
znamy fyzik Isaac Newton: ,,Energie samovolné nevznika ani nezanika, pou-
ze se premeénuje.” Tato obecna formulace zakona zachovani energie je dika-
zem transformaci energii. UZ dnes je znamo, Ze se energie daji transformovat
do riznych podob. A to miizeme udélat i my pro svijj vlastni prospéch.

Rozvijeni schopnosti pocitovat toky energii je vyznamnym aspektem pro
rozvoj nasi psychiky a duSevni pohody, a také nam to pomaha v rozsifeni
pohledu na tento svét, otevira obzory, které dnes nedokazeme vnimat. Poci-
tovat tok energie a nasledné s nim pracovat znamena harmonizovat energie
v nas, odstraiiovat energetické bloky, které vytvati pocity sklicenosti ¢i ne-
moci fyzické a dusevni. Rozvoj energii sebou nese pozitivni vyzafovani téla,
prohlubuje sebediivéru a vytvari harmonii. Dokaze obnovovat silu, ktera byla
ztracena, a odstranovat disharmonii. Toto vSe se pifimo odrazi na fyzickém
zdravi ¢loveéka a znovu obnovena harmonie téla sebou nese i 1ébu mnoha
nemoci, které z vétsi ¢asti vznikaji psychickymi bloky.

Podle zkuSenosti uspésnost, zdravi, dobré vztahy, prosté vse, co si v Zi-
voté prejeme, do velké miry souvisi s tim, kolik mame energie v orga-
nismu. Lidé, kteii maji dostatek energie, jsou oblibeni, uspésni, tvofivi,
funguje jim intuice, snaze pi‘ekonavaji nesnaze a stress.

Energeticky a meditacni
hotelovy park

Parkhotel a Sumavské bylinné 14zné& nabizeji svym
hostim v ramci relaxace a odpocinku moZnost
pobytu v energetickém hotelovém parku. Pohodu
a klid umociiuje krasna Sumavska priroda a vy-
hled na hrad KasSperk.
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MeditacCni vyladéeni osobnosti

I~

Soucasna doba pifinasi lidem energetické tlaky,
které obtizné zvladaji. Tykaji se pracovniho za-
tizeni, které museji ustat a nemaji vliv na jeho
povahu. Ti, ktefi jiz nepracuji, jsou na tom stej-
n¢; doléhd na né aktivni svét ptili§ nepiejici je-
jich potiebe klidu. Posileni a zaroven odpocinek
jsou stale vyznamné&j$im prvkem lidského Zivota;
jejich dosazeni je vSak obtizné v bézném chodu
dennich udalosti.

Parkhotel v KaSperskych Horach nabizi ve
svém parku meditacni cestu — program — s cilem
obnoveni sil ¢loveéka, a to psychickych i fyzic-
kych. Cesta je soustavou dvanacti mist, z nichz
kazdé disponuje zvlastni ucelovou energii. Sou-

cnrgle
T, Mista
Eariliin - Mier sreighe mte

&asti dvou z nich jsou menhiry, pfivezené z riiznych oblasti Sumavy a specil-
n¢ aktivované. Mista jsou vyznafena v terénu a opatiena podrobnym navo-
dem k chovéni v nich. Energie kazdého mista a kamenil v nich umisténych
pusobi na ¢loveéka svym individualnim zptisobem a toto plisobeni Ize podle

potfeby kazdého jedince naprogramovat a stanovit.

Meditacni kameny
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Meditacni cesta

Podminky pro meditaci jsou posileny vlastnostmi tizemi, na kterém se
Kasperské Hory spolu s hradem Ka$perk nachazi. Tyto vlastnosti jsou dany
mimo jiné jeste stale nevyCerpanymi lozisky zlata. Zlato poskytovalo ¢love-
ku vzdy svou silu a schopnosti pisobeni, které jesté ani dnes nejsou vefejné
znamy. Pouze lidé zvlasté znali o nich védeli a podnécovali jeho tézbu. Odtud
se odviji i jeho cena. Zily z hloubi vyzaiuji na povrch, a hlavné ptisobi na lidi
1 ostatni bytosti.

Park a v pozadi hrad Kasperk
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Hrad Ka$perk ma navic moznost pfenasSeni energie Sumavskych hor —
néco z ni zGstava 1 v ném. Ma-li ¢loveék hrad na dohled, spojuje se s plisobi-
vou energii i on.

Umysl ziidit meditaéni cestu byl veden snahou pomoci navitévnikim ho-
telu k u¢innému odpocinku a relaxaci a tim padem i k zmirnéni zdravotnich
potizi, které ¢lovéka unavuji a zeslabuji jeho mysl. Klient je zde zbavovan
Skodlivych a zatézujicich vlivl. Nabere tak nové sily, které mu umozni opét
se vénovat pln¢€ své praci a feSeni osobnich problémtl, coz mu pomaha i k har-
monizaci zivotnich funkci a k celkovému vyrovnani.

Program piedstavuje postupné meditace na ucelné pripravenych mis-
tech v hotelovém parku. Pri piipravé téchto mist se vyslo ze starych do-
vednosti druidi; jejich piisobeni je zesileno je$té menhiry. Kazdé misto
ma svou specifickou energii, pfipravenou prizptsobit se individualnim
poti‘ebam jedince. Celkovy vysledek pak odpovida tomu, jak pozorné ak-
tér meditaci provadi a jak je otevien vjemiim.
V tom smyslu je cesta i pfijemnym zazitkem.

4 folcfornS
Ing. Pavel Kozak

Jak funguje energie strom0?

Naucit se vnimt energii stromll znamena jit cestou miru a harmonie. Stromy jsou
absolutné pozitivni, a neni namisté trpét obavou o ,,nasati‘ nezadouci Skodlivé
energie. Takova u stromi neexistuje. U stromtl existuje energie pouze od silné po
slabou. Stromy jsou ,,pritokovym kanalem" zemské, kosmické a vlastni energie.
Zemskou energii do sebe vnasi svymi kotfeny. Tato zemska energie ,,tece* sme-
rem vzhtiru — od kofentl k listim (k nebi). Vesmirnou energii ziskavaji stromy
ptes své listy, pritéka shora a tece smérem dolti ke kofeniim (k zemi). Diky témto
dvéma protichtidnym silam se tato energie hromadi v kmenu stromu, kde se
,,misi“, a skrze kmen stromu se rozpina do prostoru. K t¢mto dvéma silam se au-
tomaticky ptidava treti, a to vlastni energie stromu, ktera je ,,unikatni* pro kazdy
strom. VSechny stromy maji stejnou zakladni energii (zemskou a vesmirnou),
specifickou druhovou energii (tfeba vSechny lipy maji shodny 1écebny ucinek)
a nakonec svou vlastni energii, kterd se projevuje vétsi, ¢i mensi silou.

Energetické ,,zafeni* stromu je téZ zavislé na prostiedi, kde se strom na-
chazi, kde roste. Nékteré stromy muizou mit unikatni energii, kterd se jen
tézko hleda, nékteré se mizou projevovat ,solitérni“ energii a jiné mizou
byt energeticky ,,tézké", ¢i ,,svézi“. Moznosti je mnoho, i kdyZ v zakladnich
principech se energie nelisi.
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Jasan

Vnimani a prace s jeho energii posiluje rozhodnost
a silu vule. Siln¢ aktivuje podvédomi ¢lovéka. Po-
maha i v piipadech, kdyz se nechavate unaset pocity
arozhodovani vam ¢ini potize. Mirni deprese a smu-
tek. Rozviji v ¢lovéku ctizaddostivost. Pozor! Nad-
meérné Cerpani této energie mize vést az k chorobné
ctizadostivosti!! TakZe opatrné. Rozviji pfipravenost
a lépe pomaha chapat souvislosti Zivota. Rozptylu-
je obavy. Také vam pomuze Iépe poznat své zivotni
cile. Ma velkou moc nad vodou, a tudiz velmi dobfe
pusobi na organy, které pracuji s tekutinou, napt. na ledviny, moc¢ovy méchyt,
zaludek.

Stafi Germani byli pfesvédceni, ze prvni muz byl z jasanu a Zena s olSe.
Tento strom uctivali jako néco nadpiirozeného. Vyrabéli se z n¢ho luky, Sipy
1 ostépy. Jasan také poskytoval druidim dievo na své kouzelné hole.

Bylinné ucinky:

Caj z kvéti pomahé pii kasli a zapalu plic. K tomu uéelu pielijeme $pet-
ku &erstvych kvéta vaiici vodou a nechame 10 minut vyluhovat. Caj pijeme
oslazeny trochou medu. Kvéty jasanu obsahuji éterické oleje, cukry, silice,
ttisloviny, flavonovy glykosid a dalsi latky. Nalev z listti ptisobi mo¢opudné
a projimave a pouziva se pii chorobach ledvin a revmatismu. Lécebné ucinky
ma také jasanova kira.

Briza

Je stromem ,,nad&je*. Je vynikajici piedevsim pro lidi,
kteti trpi melancholickymi naladami (melancholiky),
nebot’ jeji energie dokaze velmi dobie navodit dobrou
naladu. V ¢lovéku rozviji vnitini silu pro feSeni pro-
blémi vseho druhu. Posiluje v ném citéni a smysl pro
spolecenstvi (predevsim rodinné). V keltské mytolo-
gii byla bfiza stromem zasvéceni do poznani dobra
1 zla. Kiiru tohoto stromu Indiani pouzivali na vyrobu
vonnych kadidel a na nékteré ,,duchovni obfady*.
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Bylinné ucinky:

Btezové listy ptisobi mocopudné, uzivaji se proto zejména pti chorobach led-
vin a moc¢ovych cest ¢i pii ,,vodnatelnosti”, uplatni se ale také pfi revmatis-
mu a dné (v €aji ¢i koupeli), idajné snizuji i hladinu cholesterolu. Bfezové
pupeny se uzivaji pfi zanétu kosti, pti odvapnéni kosti, harmonizuji ¢innost
slinivky a sleziny, pomahaji 1é¢it zanéty ledvin. Bfezova $tava se osvédcila
pfi revmatismu a pfi nedostatecné ¢innosti ledvin a zaroven je to lidovy pro-
stiedek k osetieni vlasa.

Javor

Ma obrovskou tradici pfedevsim ve vychodnich kul-
turach — Cing a Japonsku, Koreji a Viethamu. Jejich
zaclenéni do zenovych zahrad a jejich ,,duchovnich
koncepti“ o energii javoru vypovida mnohé. Jestlize
se chcete opravdu dobfe zharmonizovat, duchovné
naladit, rozhodné navstivte javorovy haj nebo ale-
spon vyhledejte energii javoru. Posiluje otevienost
a poctivost, hledani vé¢nych pravd, duchovna a viry.
Jeho energie pisobi na dlouhovekost i tfeba tim, ze
ti$i emoce. Reguluje nervozitu, zklidiwuje roztékané
déti. Pisobi blahodarnym dojmem na nespavost a dokaze mirnit horecky.

Z javoru se pouziva pfedev§im v§em znamy javorovy sirup, a téz se vyuziva
vnitini ¢ast kliry z javoru. Z nékterych druhii se kiira susi, rozemila na prach
a pouziva na zahustovani polévek a omacek a jako pfidavek do mouky.

Bylinné ucinky:
Vétsinou se z javoru vyrabi tinktury, které ovliviuji bolesti hlavy a zavraté,
zlepsuji vedeni vzruchu nervem, jsou vhodné pfi potizich s karpalnim tunelem.

Lipa

Nazyva se také ,,svaté dievo™. Tak se ji od pradavna fika. Jeji energie probouzi
schopnost milovat (nejen fyzicky). Je stromem smiteni, ktery urovnava mezi-
lidské vztahy. Lé¢i a posiluje srdce, funguje proti nespavosti, 16¢i horni cesty
dychaci, zaludek, stfeva. Jeji energie ma celkové omlazujici uc¢inek! Zvysuje
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pruznost téla. Je stromem romantikd, a jestlize
mate problémy s laskou, energii lipy pouZzivejte
hojné. Lipa mirni bolesti duse, podporuje souze-
ni a obmékcuje zatvrzela srdce. U lipy se budete
vzdy citit jako v naru¢i matky. Jestlize u kmene
usnete, zajisti vam zdravy odpocinek. Probudi-
te se sveézi a plni lasky. Také vam miize vyvo-
lat véstecké sny. Jestlize mate se svou milou ¢i
milym partnersky problém, bézte ho fesit pravé
pod tento strom. Pomize vam. TézZ nenecha na
holi¢kach cloveka, ktery je negativisticky — vidi
vSechno ,,cerné. Zvysuje citlivost na vyssi du-
chovni Grovné. Velmi dobra je i pro déti.

Lipa byla symbolem Slovant (nd$ narodni strom). Uz za davnych cast,
jakmile se dva znesvaiené rody ¢i sousedé udobtili, zasadili na hranici svych
uzemi lipu, aby hlidala a chranila jejich mir a pokoj. Mezi magicky zaloZe-
nymi jedinci se vi, Ze zvlastni magickou silu ma dvanact lip vysazenych do
kruhu. V jeho stfedu i méné vnimavy ¢lovék muze pocitit zvlastni kouzlo,
jakoby otevirani se né¢emu nadhernému, laskavému i tajemnému zaroven.
Funguje to i1 tehdy, kdy uz nékteré stromy z kruhu jsou porazeny nebo odstra-
nény i s kofeny, ale je viditelné, Ze v pivodnim poctu jich bylo dvanact.

Bylinné ucinky:

Jeji kvét je zndmym prostfedkem proti nachlazeni, pii horeckach a zahlenéni
dychacich cest. Pomaha také pii Zalude¢ni a stfevni kolice a téZ proti revma-
tismu. Podporuje poceni, rozpousti hleny a snizuje drazdivost ke kasli. Dale
pii narusené funkci zluéniku a kiecich v oblasti stiev a traviciho ustroji.

Smrk

Smrk m4 univerzalni energii. Mizeme ho vyuzivat vzdy, kdyz si nepamatu-
jeme Uc¢inky jinych stromid. Pomiize pii fyzickych, psychickych i dusevnich
potizich. Da pocit sily a pevnosti (formou zivotni sily). Ma k nam otevienou
naruc, tak jako nase matka. Obejme, pohladi, uchlacholi a povzbudi. Upeviiu-
je nervy, pomize pii revmatismu a bolestech zad.

Rika se mu také ,,strom Zivota®, protoze bdi nad kazdym zrozenim lidské
bytosti. M4 ochrannou moc, a dodnes se je$té vysazuje tam, kde chceme chra-
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nit rodinu a dim pred zlem, nepfizni osudu a nemo-
cemi. Nasi predkové si v ném predstavovali Zensky
prvek a byl to strom Zivota a matefstvi. Severské
narody véftily, Ze v korunach stromu ziji dobfi lesni
sktitkové a duchové lesa, a proto pod smrky poia-
daly tajemné magické obfady. V nékterych zemich
se dodnes vafi pivo ze smrkovych vyhonkt. Sta-
ii Rekové véfili, Ze ve smrkovych hajich maji sva
sidla bohové. Pfi tajemnych obtfadech se na vétve
smrku vésely ozdoby a hofici svice.

Jedna z prvnich zprav o ozdobeném osvétle-
ném stromku v mistnosti (vano¢ni stromek) je
v Brémské kronice z roku 1570. Katolicka cirkev
povazovala zpoc¢atku zdobeni stroml za pohan-
sky zvyk. V mnohém méla pravdu. Germanské
kmeny pry tak kdysi o zimnim slunovratu uctiva-
ly boha Wotana. Podobné i Keltové ozdobenymi
stromky ¢i vétvemi uctivali boha Slunce a jeho véény zivot. Rusky car
Petr I. v roce 1700 uzakonil oslavy Nového roku, pii nichz mély byt ulice,
cesty a brany obydli vyzdobeny mj. i smrkovymi vétvemi. A snad zadny
jiny strom se nestal tak rozsifenym symbolem, jakym je nas smréek vanoc-
ni. Dnes uz je védecky prokazano, ze smrk ma velkou schopnost dikladné
ocistovat vzduch.

Bylinné ucinky:

nich vyhonk, které se daji pouzivat do salatli, na vyrobu sirupi proti kasli
a plicnim potizim, na suSeni do ¢ajovych smési nebo k inhalacim. Téz se
délaji odvary do koupeli atd.

KasStan

Cerpéni energie kastanu rozviji schopnost ovliviiovat ostatni lidi, 16¢i nemoc-
nou dusi, tisi jeji bolesti, a pomaha tak najit ztracené sebevédomi a jistotu.
Zbavi neklidu a strachu. Je vzdalenym piibuznym dubu, a tak maji podobné
energie. Posiluje klid a pohodu. Naladi na humornou vinu. Pomiize se srd-
cem, ledvinami a krevnim ob&hem.
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Bylinné ucinky:

Kiira se pouziva jako vyvar pti 1é€bé hemeroi-
di nebo kiecovych zil. Lihova tinktura z kvé-
th nebo ploda kastant je velmi dobfe znama
jako mazani pii revmatickych potizich, nebot’
podporuje lepsi prokrveni nemocného mista.
Jirovec ma vyrazny uc¢inek na cévni stény,
které zpevnuje a zvysuje jejich pruznost, dale
pusobi protizanétlivé a tlumi otoky (zejména
lymfatickych zlaz). Uziva se na kieové Zily,
hemeroidy, bércové viedy, trombozy nebo pii
nedostate¢ném prokrveni koncetin. Jirovec
mad’al obsahuje jedovatou latku escin, proto
se doporucuje prevazné vnéjsi 1écba. Vnitini

1é¢ba je sice mozna, ale bezpecna pouze pod dohledem zkuSeného specialisty.
Traduje se, ze kdyz u sebe v kapse budete nosit plod kastanu, zbavite se prile-
zitostnych revmatickych bolesti. Doporucovalo se také ulozeni kastanovych
plodi do postele pod matraci, to abychom spali klidnym spankem. Plody také

chranily pred neistymi silami.

Meditace u menhiru
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Stromoskop podle keltskych druidi

Datum narozeni Vladnouci Povaha
strom

2.1-11.1.a5.7-14.7. jedle vzne$ena a pecliva
12.1.-24.1.a15.7-25.7. jilm ctizadostiva a oddana
25.1-3.2.a226.74.8. cypris Stastna a milujici
4.2-8.2.al.5-14.5. topol rozporuplna a naro¢na
as.8-13.8.
9.2-18.2.a14.8.-23. 8. cedr napadity a touzici

po dobrodruzstvi
19.2.-28.2.a24.8.-2.9. borovice houZevnata,

zranitelna v lasce
1.3.-10.3.a23.9-12.9. vrba rozmanita a sebevédoma
11.3.-20.3.a13.9.-22.9. lipa zasneéna a trpéliva
21.3. dub energicka a silna
22.3.-31.3.224.9.-3. 10. liska laskava a netrpéliva
1.4-10.4.a4.10-13. 10. jetab privétiva a zatvrzela
11.4.-20.4.a14. 10.-23. 10.  javor pevny a uzavieny
21.4.-30.4.a24.10—11. I1.  ofesak vytrvald a zarliva
15.5-24.5.a12. 11.-21. 11.  kastan spolehlivy a trvdohlavy
25.5-3.6.a22. 11.-1. 12. jasan pratelsky a vérny
4.6-13.6.a2.12.-11.12. habr premysliva a poradkumilovna
14.6.-23.6.a12. 12.-21. 12.  fikovnik liny a nézny
24. 6. btiza bystra a nedutkliva
25.6.-4.7.a23.12.-1. 1. jablon citliva a inpulsivni
23.9. oliva vyrovnand a diskrétni

22.12. buk piisnd a vytvala



Strom zivota

Ticho lési
Olujujle se
Budii suitle
Budte dolné myili
Dodrjujle pilng regim
Radujte de 3 malickosti
Dejle suému sivolu icd
Unimegte bniin viednilo dne
Nelscime chorobu, ale clovsha
Kam nechodi slunce, chodi léhai
Vodla je néuwralem b pramensim givola
Pracujle, ale negapominejle o sebe pecovat
Nebuwite !
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Vazeni hosté,

dékujeme za navstévu a piejeme vam $tastnou cestu a Stastny navrat doma.
Veétime, Ze jste byli s pobytem u nas spokojeni. Prosime vas o vyplnéni dotaz-
niku, ktery bude pro rfs do budoucna namétem k rozsifeni sluzeb, ptipadné
ke zlepSeni sluzeb stavajicich. Nasim z4jmem je zachovat si vysokou tiroven
poskytovanych sluzeb a jedineénost v Ceské republice.

Sledujte prosim nase webové stranky a facebook, kde najdete aktualni infor-
mace o vSem, co nabizime nebo co pro vas pfipravujeme.

www.sumavskelazne.cz, www.parkhotel-sumava.cz
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<

& “ Sumavské bylinné 14zné
e % Namésti & 4
¢ 341 92 Kagperské Hory
SUMAVSKE. +420 376 582 592
‘s hyi \'\\\\\ www.perlysumavy.cz




I Parkhotel TOSCH

Lazensky hotel, kde se budete citit
jako doma
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Park Hotelovy pokoj
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Vinarna Karla IV.
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Jediné Ceské 1azné, které skloubily lazenstvi s prirodou, zemskou energii
a historii. Poddejte se 1é¢ivym uéinkiim Sumavskych bylinek a nacerpejte
sily v jeskyni ze 16. stoleti a v unikatnim energetickém hotelovém parku.
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