KNIHA RAD PRO ZDRAVI I KRASU

Spousta rad a receptl, které se mohou hodit..... pfi§lo mi na e-mail a tak se s vami o
tyto finty rad podélim.

Aby po ¢esneku nepachlo z ust

Prostfedni viakno ¢esneku byva ZlutéjSi, a to zplsobuje zapach, je i huF stravitelné.

Aby se pfi rymé v noci dobre dychalo

co nejvice zvlh¢it pokoj a nos vytfit obé dirky sadlem nebo olejem

Aby vlasy nesedivély

Je jim docela obycejny jablecny ocet. Pravidelné ho do vlasu vtirejte.

Afty
Potfit Stavou z rozfiznutého aloe vera.

Nebo pomazte rozfiznutou tabletkou vitaminu E. Pfilozte spafeny sacek cerného
Caje. Kloktejte domacim kloktadlem ze 1Zi¢ky jedlé sody, 1zi¢ky soli, IZiCky 1,5%
peroxidu vodiku a 500ml vody. Nepolykat!

Ledujte ledem z hefmankového Caje.

Akupresura na bolest zubU




Akupresura - bod zmirfujici bolest zubu je na hibetni strané ruky mezi ukazovakem
a palcem - na vrcholku svalového polStarku. Tisknéte palcem proti kosti 2 minuty.
Nevhodné pro téhotné zeny.

Akupresura na zvonéni v usich

Tisknéte nejprve po dobu 7 sekund vasim ukazovackem prohluben nad hornim rtem,
pfimo pod nosem. Potom nasleduje stfedné silny tlak na konec kofene nosu vedle
oboci, rovnéz po dobu 7 sekund. Opakujte nékolikrat denné.

Akupresura proti bolesti hlavy

Zmacknout tfi body na obou spancich a mezi obo€im co nejsilngji.

Alergie na orfechy

Rada:

Néktefi lidé reaguji alergicky na ofechy. Osvédcilo se dat ofechy (mandle, keSu,
vlasské ofechy aj.) nejdfiv na chvili do horké trouby.

Alkohol na bolest zubU

PFi mirné bolesti zubl je mozno "cucat" hiebicek. PFi velkych bolestech pomaha
vyplachovani alkoholem (tfeba domaci slivovi€¢ka) nebo ledové obklady jak zvenku,
tak zevnitf

ALOE VERA

Aloe vera na opar

Na opary rtu se osvédcila rostlina Aloe.

Staci jen odloupnout 1 list z rostliny, umyt jej, nozem nakrojit tak, aby se vytékajici
Stava dostala na opar. BEhem dne staci 3-4x potirat

i duzinou z listu.V |ékarné je mozno zakoupit

i 96% Aloe vera gel, ktery taktéz pomaha.

Aloe na roztfepené konecky vilasu

Vlasy nejdfive trochu namocte. Potom ulomte list aloe vera a $tavu naneste na vihké
konecky vlasl. Nechte plsobit cca pal hodiny a potom vlasy oplachnéte. Lze pouzit i
jako vlasovou klru po bézném umyti viasu.



Aloe na spaleniny

Méjte po ruce Aloe vera - nejlépe vlastni v kvétinaci a pfi drobném popaleni
pokapejte stavou z aloe, nebo odkrojte platek a pfilozte.

Aloe na vlasy po trvalé

Vlasy namocCime, utrhneme list z aloe

a $tavu naneseme na vlasy. Nechame 45 min. pusobit.

CIBULE

Cibule s cukrem na zanét prudusek

Cibuli nakrajejte na koleCka, posypte mouckovym cukrem a nechte v chladu
"vyplakat". Uzivejte nékolikrat denné polévkovou Izici Stavy. Mlzete pfidat i nékolik
strouzkl Cesneku.

Cibule s mlékem pro bilé zuby

Zuby po jidle potfeme platkem cibule, které jsme pokapali mlékem.

Cibule s medem na modfiny

Zbavit se co nejrychleji takové nezadouci "upoutavky" pomuize napf. obklad z cibule

a medu. Stfedné velkou cibuli nastrouhejte na jemném struhadle, pfidejte jednu
polévkovou Izici medu, vzniklou smés naneste na kousek gazy a pfilozte na
postizené misto.

Nechte pusobit az 2 hodiny.

Cibule, majoranka a ¢esnek proti chrapotu

Do dvou decilitrd vody vhodte jednu nadrobno nakrajenou cibuli a mirnym varem ji
asi patnact minut vafte. Pak pfisypte polévkovou IZici majoranky, pfihodte strouzek
Cesneku a varte jesté dalSich pét minut. Poté slijte pfes cednik, abyste odstranili
pevné zbytky.

Do odvaru pfidejte po Izici medu a olivového oleje. Kazdou hodinku pak uzivejte
polévkove IZici tohoto medikamentu. S timto uzivanim brzy chrapot zaZenete.

Dalsi rada proti chrapotu zni:



Pijte ohfratou vincentku s mlékem v poméru pul na pul. Obecné Ize pfi chrapotu
doporucit hlasovy klid (nemluvit ani neSeptat), neustale zvihCovat (pit €aj), cucat
pastilky, kloktat slanou vodu nebo Salvéj,

Zabal na krk:
Nastrouhejte najemno kien a poté smichejte

2 IZice kfenu se Izici medu. UZivejte 3x denné jednu €ajovou IZiCku. UZ za moment
po jeho konzumaci pocitite, Ze snadnéji odkaslavame

a lépe se vam dycha.

Cibulova stava na krvaceni z nosu

Cibulovou §tavu rozmichejte se silnou kofalkou, tim zastavite krvaceni z nosu.

Cibule na akné

Prikladejte si na pokozku kasi z Cerstvé rozmackanych cibulovych platkd. Pomaha
zejména na rozSkrabanych mistech postizenych akné.

Cibule na bolavé ucho

KdyZ nas boli ucho, je dobré cibuli nakrajet nadrobno, dame na gazu a tu pfiloZime
na bolavé ucho, pak dame Satek Ci Cepici.

Cibule na kufri oka

Na kole€ka nakrajenou cibuli naloZime na 24hod do octa. Potom pfiloZime pfes noc
na kufi oko a zavazeme.

Cibule na nateklé prsty

Na nateklé prsty u rukou zkuste obklady ze syrové cibule.

Cibule na rymu

Aby otekla nosni sliznice splaskla, polozte na noc vedle postele talifek se syrovou
cibuli rozkrojenou napul. Nos uvolni také cibulové pytli€ky: syrovou cibuli nadrobno
rozkrajejte, dejte na bavinény Satek, rozmackejte, zavazte

a povéste do zahlavi postele.

Cibule proti krvaceni z nosu




Nakrajejte oloupanou cibuli a vymackeijte ji lisem na Cesnek nebo v Cisté utérce.
Zachycenou stavu nasajte do nosu jako nosni kapky nebo ji jenom Cichejte.

Krvaceni za chvilku pfestane.

Bilek a kava na vacky pod o¢ima

Vacky pod oc€ima se ztrati, pokud si vypomuzeme nasledujici babskou radou.
Uslehejte vajeCny bilek a pfimichejte do néj troSku kavové sedliny.

Naneste na problematicka mista a nechte chvili pasobit. Potom oblic¢ej dukladné
omyjte, ale dbejte na to, abyste jemnou plet’ kolem oc€i pfilis nevytahovali prsty nebo
nedreli ruénikem. Otekla vi¢ka a nohy mohou signalizovat, Ze vas organismus
zadrzuje vodu.

Fenykl proti zvraceni

Rozdrtte 1ZiCku fenyklovych semen, zalijte je 250 ml vrouci vody a nechte 15 minut
louhovat. Poté precedte a po douscich upijejte.

Francovka a cukr na bolest v krku

Postaci krystalovy cukr a francovka. Nabereme rovnou Izici cukru, polijeme
francovkou

a polkneme. Do 2 dna by mél byt kasel pry¢, staci 3 krat denné

Francovka na afty

Na kostku cukru nakapejte francovku nebo alpu a vlioZte do ust

Francovka na bolest v uchu

maly smotek vaty pokapeme francovkou vlozime do ucha. Pfikryjeme kouskem
suché vaty a zavazeme na zajiCka. Za par minut se v bolestivé ¢asti rozlije pfijemné
teplo a bolest pomine.

Francovka na spaleni od slunic¢ka

namazte spalena mista alpou (francovka) a hned na to mastnym krémem- indulona,
nivea apod. Krasné ochladi

Francovka na studené nohy




Studené nohy byvaji pfi€inou mnohych nastuzenin a nemoci. Vylé€ime je, omyvame-
li si nohy rano a vecer ve studené vodé, k niz pfidame trochu francovky a pak je
kusem vinéné latky dobfe otfeme a vysuSime. Dbame abychom neméli vihké
ponoZzky a obuv.

Jableéné slupky na nervy

Caj z jable&nych slupek uklidiiuje nervy

Na Alzheimerovu chorobu

Cerny &aj - zdravé mnozZstvi: 3 az 6 $alki denné&. Cerny &aj zlepSuje krevni obéh,
chrani pfed vznikem usazenin v tepnach a snizuje riziko onemocnéni Alzheimerovou
chorobou. Ale jen bez mléka!

Cesnek na akné

Prolisujeme tak dva strouzky a naneseme na plet, po chvilce oplachneme vodou.

Kdru nékolik dni takto opakujeme

Cesnek na astma

Umixujte strouzek Cesneku se sklenici horké vody a vypijte

Cesnek na aterosklerozu

Jezte hodné &esneku.

Cesnek na bolest zubtl

Vezmeme maly strouzek ¢esneku, rozpulime podél a jednu pllku dame do kousku
vaty

a dame do ucha na tu stranu kde nas boli zuby. Cesnek by tu bolest mél vytahnout.

Cesnek na plisen nehtt

Potirejte postiZzené nehty rozfiznutym strouzkem Cesneku.

Cesnek na snizeni tlaku




jezte Cesnek. pokud se obavate zapachu, tak uzivejte Cesnekové tobolky z Ieékarny

Cesnek na vysoky krevni tlak

Denné snist jeden strouzek ¢esneku. Pfipadné uzivat tinkturu €i suSeny koncentrat,
ktery mnozstvim odpovida ¢erstvému strouzku.

Cesnek proti bradavicim

Cesnek nakrajime na platky a zalijeme octem. Nechame 7 dni v uzaviené lahviéce.
Potom prikladame kazdy veCer na bradavici. Zabalime, aby z bradavice Cesnek
nespadl a nechame pUsobit.

Cesnek proti chfipce

Dejte si cokoli s Cesnekem! Ten stimuluje poceni. Latky v ném obsazené podporuiji
Cisténi dychacich cest a zlepSuji odkaslavani, nahradi vam tedy syntetické kapky na
kasel.

Cesnek proti nachlazeni

Rozkousejte strouzek ¢esneku. Pfipadné si uvarte Cesnecku (Cesnek ale nesmite
varit).

Cesnek s cukrem proti prijmu

2 prolisované strouzky Cesneku s 2 Izickami hnédého nerafinovaného cukru svafte v
750 ml vody. Pijte 3x denné.

Cesnek s medem na jizvy

Na jizvy po operacich se hodi je mazat rozetfenym esnekem smichanym s medem.
Muazeme pfidat i kapiCku oleje, ale zalezi na konzistenci medu.

Cesnek s octem na bradavice

nechte pfes noc ve sklenici Cesnek s octem, pak par dni mazete a jsou pryc.

Cesnek vytahne hnis z ranky

Utfeme Cesnek, smichame s malym mnozstvim teplé vody se Spetkou mouky.
Natfeme se smési postizené misto, nechame chvilku pUsobit.



Cesnek, $afran a med na revma

Rozetfete Cesnek se Safranem a vSe rozmichejte v medu. Z platna udélejte velkou
silnou naplast. Bolavou koncetinu silné namazte masti a pfiloZte platno. Nejvhodnégjsi
je naplast dat pfed spanim.

Cesnekové mléko na kasel

Proti kasli a zanétu hornich cest dychacich pomuze horké mléko s Cesnekem.

Med jako pomocnik ve stari

Med je vybornym tonikem pro seniory.
Dodava energii, zvySuje bdélost a pevnost kosti

a kloubu a obranyschopnost

Med na afty
Med pulsobi na afty, Spatny stav dasni. Brani preristani kvasinek v dutiné ustni

Med na anemii

Hlavné tmavy med ma vliv na anemii a ma léCebné ucinky

Med na artritidu

1 polévkova Izice medu a 1/2 Eajové Izice skofice 1x denné pied snidani, Ié¢ba 3
mésice

Med na bodnuti hmyzem

Med je u€innym pomocnikem pfi bodnuti hmyzem, ustknuti hadem. Neutralizuje jed

a pusobi protialergicky.

Med na bolavy zub

Med pfimo podany na bolavy zub, ulevuje od bolesti. Med nezpUsobuje zubni kaz,
zublm prospiva

Med na drobna poranéni, opar nebo pupinky




V domacnosti na malé nehody. Skrabnuti, Fiznuti, drobna spaleni &i popaleni, i na
odfena kolena, ¢i mensi poranéni. Na zacinajici opar,

Ci pupinky v obliCeji. Kdyz med poradné zaschne, zabrani pfistupu do ran a jeho
slozeni samo o sobé IéCi. Med v8ak musi byt opravdovy vceli, zadna pampeliSkova
nahrada.

Med na snizeni cholesterolu

Med snizuje cholesterol v krvi.

Medovy napoj pit po 3mésice

Med na jemné rty

Pokud o rty nepecujete tak €asto, jak by si zaslouzily, za coz se vam zejména v zimé
nebo na pfimém slunci pomsti popraskanou kuzi¢kou, pak to muzete ihned napravit.

Zejména mate-li doma ve spizi med. Ten by se ale mél " tahnout "', nemél by byt
cukernaty. Staci potfit rty slabounkou vrstvou medu-do tficeti minut budou vase rty
zrala k libani. HladSi a mékci. A samoziejmé sladka

Med na kozni plisné

Kozni plishova - Casto dobfe reaguji na med a skofici i koupele se sodou

Borlvky na afty

Na afty je nejlepSi snist hrst borlivek, pomahaji Cerstvé i kompotované

Borlvky pfi cukrovce

Boravky- snizuji hladinu krevniho cukru (pUsobi podobné jako inzulin), uzivaji se pfi
Zaludecnich a stfevnich poruchach, jsou zdrojem vitaminu a tfislovin.

Boule na ¢éele

Okamzité na bouli pfilozte studeny obklad. Nasledné vyuzijte sacek s néjakou
mrazenou zeleninou a ten pfitisknéte. Na boule na hlavé je dobré pfitlacit plochy,
kovovy, chladny predmét.

Bradavice

Zlikvidovat bradavice bezbolestnym zplisobem - sehnat od v&elare Cisty propolis
kasiCku tu rozmélnit nanést na bradavici. Prelepit leukoplasti asi na tyden az dva
podle velikosti



a pak se cela vyloupne i s kofenem

Brokolice jako prevence rakoviny

Ma mimoradné pozitivni vliv na snizeni rizika rakoviny prostaty. ZvySena konzumace
této zeleniny, snizuje pocet nemocnych.

Brokolice proti stresu

ZvySuje vitalitu, nejlepSi protistresovou zeleninou. Méla by se konzumovat 3x tydné.
Bohatstvi vitaminu C pomaha v zimnich mésicich €elit nachlazenim

Brusinky a rybiz na zanét modového méchyre

Brusinky a rybiz, sklenka dZzusu denné.

Brusinky na infekci mo¢ovych cest

PFi infekci mocCovych cest pijte brusinkovy dzus, jezte susené brusinky nebo kompot.

Brusinky na ledvinové kameny

Pdal litru brusinkového dzusu denné ve dvou davkach pomaha rozpoustét vapnikové
kameny.

Bezovy kvét na virézu

Do salku nasypeme bezovy kvét, louhujeme

10 min. Pfi virozach, je moCopudny.

Bilé zeli na prodisSténi

PFiznivy Gginek pfi nemoci jater. Cisti zaludeéni sliznici. Pouziva se pfi hubnuti

a snizuje krevni tlak

Bilé zeli proti artroze

Z hlavky bilého zeli oloupnéte podle potfeby

3, 4 listy, vhodte je do vrouci vody na 2 minuty spafit, poté je vyjméte, pfilozte na
postizené misto a na 30 minut pfevazte Satkem.



Bily jogurt proti lupt

Do pokozky na hlavé vmasirujeme bily jogurt, nechame 1 hodinu pusobit a pak
umyjeme Samponem.

Bobkovy list pfi cukrovce

Pfi cukrovce-pfidavat do jidla

Bolest kloubu

Pfi bolavych zadech, kloubech nebo pfi nachlazeni jsou velmi ucinné horké gelové
sacky, bézné k sehnani v Iékarné nebo v drogerii. Daji se ohfivat bud ve vodé tak, ze
se chvili povafi, nebo v mikrovince. Kdyz sacek pfikryjete froté ruénikem nebo Salou,
vydrzi déle teply. Na zatylku dobfe uvolfuji kréni patef a ztuhla ramena, na hrudi
pomahaiji pfi chfipce. A kdyz trpite na vétry, saCek na bfiSe rychle pfislusnou partii
uvolni.

Bolest v krku

Smichejte hiebiCek se 1/4 Cajové IziCky mletého zazvoru (nebo jednou €ajovou
IZickou nastrouhaného Cerstvého) a 1/8 1ZziCky mleté skofice. VSechno prelijte dvéma
Salky vafici vody a do kazdého Salku pfimichejte dvé Izice medu. Upijejte v prabéhu
celého dne, dokud bolest v krku nepovoli. Hfebi¢ek plsobi jako antiseptikum, zazvor
a skofice maji protizanétlivé ucinky.

Bolest v krku

PFi boleni v krku si udélejte tzv. priessnitziv obklad. Na krk si pfilozite mokry
kapesnik, igelit a suchym rucnikem prevazete.

Bolest v krku

Na bolest v krku si vykloktat ustni vodou Elmex -zmirni obtiZe a je vyborna
(kupodivu) i na zuby.

Brezova koupel na ekzém

mladé bfizové vétvicky zalijeme vodou a uvedeme do varu. Vafime 5 min

Brezové listy na pachnouci nohy

Do hrnce dejte vodu, a az se zacne vafit, vhodte do ni dvé hrsti bifezovych listu.
Ihned odstavte nadobu a nechte néalev louhovat, dokud nezchladne. Nohy v ném pak
koupejte dvakrat tydné.



Brezové pupeny na povadlou starSi pokozku

nalev z bfezovych pupenu se pouziva na povadlou ,starSi pokozku, oblicej a Siji

Brezovy €aj na klouby

pfi bolestech svall a kloubl s horeCkami pfipravime €aj ze stejnych dilt bfezovych
listd, dilu kvétu €erného bezu a dilu kvétu lipy

Bfiza na revmatismus

Pomuze vam listi z bfizy, do hrnku dame 8 listli a spafime horkou vodou.. 15 min.
louhujeme

Cerny rybiz proti krvacejicim dasnim

Proti bolavym a krvacejicim dasnim pomaha potirani stavou ¢erného rybizu nebo
kloktani odvarem z dubové kury.

Cerny rybiz proti préiimu

2 sklenicky Stavy z €erného rybizu pomohou zastavit prdjem.

Cervena fepa na chudokrevnost

Na chudokrevnost si k jidlu pfipravujte Cervenou fepu na zpusob dusené mrkve.

Cervena fepa na prodisténi

Rozpousti kameny ve Zlu€ovodech a rozpousti krevni sraZzeniny, vhodna pfi
borelidze, zlepSuje mozkovou Cinnost

Cervena fepa na zacpu

Snézte &ervenou Fepu. Uginné prodistuje stfeva. Obsahuje hodné vlakniny

Cervena fepa pro lepsi krev




Reguluje krevni obraz, pfedchazi zacpé, posiluje vlasy, |eéCi ekzémy, snizuje
cholesterol, je soucasti jaternich diet

Cervena fepa proti navalim

Cervena fepa obsahuje uginné latky,které ptisobi podobné jako Zenské pohlavni
organy.

Cesnek a cukr na kasel a nachlazeni

6 strouzku Cesneku rozsekat pridat 8 Izic cukru a 250 ml vody,vSe se povafi 10 minut
a necha ustat tak 4 hodiny, pak se pfecedi a da do lednice uziva se kazdé 2 hod. pro
dospélého Izice pro malé déti IZiCka.

Cesnek a slivovice na revmatismus

v 0,5 | slivovice nechame vylouhovat 4 hlavicky ¢esneku po dobu 10 dni. Kazdé rano
nalacno, vypijeme 1 1ziCku rozmichanou ve sklence vody.

Dalsi rada:
V 0,5 | olivového oleje zahfivame
100 g pokrajeného hefmanku, po dobu

2 hodin. Promichame a prefiltrujeme. Pouzivame na masirovani.

Cesnek a tymian na bolest v krku

Co 2hod. rozkousat a snist strouzek ¢esneku

a pit ¢aj z tymianu

Citrénova stava na bradavice

Na vatu nakapeme citronovou Stavu, pfiloZzime na bradavici a zalepime. Ménime 2x
denné, zhruba za 5 dni se vyloupne

Citrénova stava proti krvaceni z nosu

Citronovou Stavu rozfedime v troSce vody. PFi krvaceni zpate¢nim vdechnutim
vzduchu do nosu ji vsrkneme.

Citrénova stava proti rymé

Kdyz zacCina ryma, rano i veCer nakapat do nosu citronovou stavu. A je po rymé.



Citronova voda na lupy

Kdo by se nechtél zbavit otravnych lupd Vymackejte §tavu s citrénu, smichejte s
litrem vlazné vody. Vmasirujte do vlasu.

Nechte pusobit 20 min. a oplachnéte.

Coca-cola na zacpu

Na zacpu také nékomu pomaha studena

coca-cola.

Coca-cola proti nevolnosti

Pokud zvracite a nic v sobé dlouho neudrzite, pomuze ledové vychlazena Coca-Cola
(musi to byt prava Coca-Cola, ne zadné nahrazky). Konzumuijte ji po 1zickach nebo
malych douscich.

Pomaha i pfi téhotenském zvraceni.

Cukr proti kocoviné

Po dopiti posledni sklenky si dejte néco hodné sladkého a zapijte vodou.

Cukr s octem na Skytavku

Pokapejte kostku cukru octem a snézte.

Jabledny ocet na kuri oka

Opakované lazné nohou v jable€ném octu.

Jablka na sniZeni cholesterolu

Dobfe pomaha jablko. Pektin, ktery je v ném obsazeny, umoznuje zluCovym
kyselinam, které se tvofi v jatrech z cholesterolu, aby se vice vyluCovaly. Nejuc€inné;si
je Ctyfdenni kura, kdyz kazdy den snime pul kilogramu jablek nastrouhanych i se
slupkou.

Jablko a ofechy na sniZeni cholesterolu

Na snizeni cholesterolu je vyborné snist denné alespon jedno jablko a par vlaSskych
ofecha.



Jablko na spani

Udajné pomaha, kdyz si na noéni stolek poloZite nakrajené jablko. Tato praktika by
méla byt u€inna stejné tak jako mléko s medem. Viné jablka ma zklidiujici u€inky

a navozuje ospalost.

Jablko na strevni chripku

Nastrouhat nadrobno jablko a po IZiCkach snist.

Hojici maska ze zeli

Syrové nebo polovarené zeli jemné pokrajejte

a naneste na obliCe;.

Horedku srazi nastrouhané jablko

MUze ji zrazit nastrouhané jablko spolu

s bylinnymi Caji

Horka voda proti bolesti hlavy

Ponofte si nohy do horké vody. Krev vam bude proudit do nohou a tlak, ktery je v

vview

Horké mléko na chrapot

Na chrapot je vyborné horké mléko a v ném rozslehat vejce a med. Zabira velmi
rychle

Horké Zemle na zastydlou rymu

Pripravte si vCerejSi zemle, rozkrojte je na pulku a ponofte do horkého mléka. Poté
priloZte okolo nosu, tak horké, jak vydrzite.

Horcice na spaleniny

Potfit hofCici a nechat zaschnout nebo potfit vajickem a nechat a zaschnout a pak
oplachnout.



Horc¢icné seminko na revma

vvew

dychacich cest, revmatickych bolestech a k prokrveni hloubégji umisténych organa.

Horcik a draslik na svalové krede

Kupte si v Iékarné tablety hofCiku a drasliku. Hodi se i vapnik.

Horcik proti buSeni srdce

Doplnite hofcCik - jezte otruby, celozrnné pecivo, ofechy, lusténiny, pijte mineralku
Magnesii. Pfipadné uzivejte tabletky hof¢iku (dobra je kombinace s vapnikem).

Jak se zbavit bolesti hlavy

Dejte vafit asi na 5 minut 1 1ziCku kozliku Iékarfskeho a nechte ho 20 minut
vylouhovat. Tento €aj pijte nejlépe odpoledne a k veceru. Dale:

Uvarte si do mensiho Salku silnéjsi pfekapavanou kavu. Do vychladlé kavy
vymackejte stavu z celé poloviny mensiho citronu, zamichejte a rychle vypijte.

Pak si na pul hodiny lehnéte.

PriloZte na Celo Cerstvy kfenovy lupen, hlavu obvazte Satkem a bolest jisté brzy
odezni. Jednu kapku matoveého oleje rozetfete na spanky a na Celo. Pocitite pfijemny
chlad a uvolnéni. Ponofte si nohy do horké vody. Krev vam bude proudit do nohou a

vwvew

seminka.

Jak se zbavit chripky

Chfipka je vysoce nakazlivé virové onemocnéni, které snadno chytite, ale o to har se
ho pak zbavujete. Samoziejmé i zde je mnohem uc€innéjSi prevence, ale kdyz uz vas
dostane do postele, nepodcenuijte ji a skutecné lezte.

Dejte organismu Cas na to, aby mohl uspésné bojovat s nemoci. Pijte ¢aj z maty
nebo Stavu

z grepu. Nenahraditelny je pfi chfipce Cesnek - pokud to zvladnete, cucejte cely
strouzek, znicite tak rychle a u€inné choroboplodné zarodky

Jak se zbavit kredi

KdyZ dostanete kie€ do nohy je tfeba zvednout nohy do vertikalni polohy chodidly
smérem nahoru a kieC se taktéz v nékolika sekundach zklidni a bolest zmizi.



Jak se zbavit Skytavky

Stava se vam, Ze dostanete Skytavku a nemuzete se ji zbavit? Zadrzujete dech,
kouSete cukr a porad nic? Zkuste tuto radu:

stisknéte si rukou nosni dirky a pomalu upijejte libovolnou tekutinu. Tfeba vodu nebo
Caj.

Jak se zbavit tfisky

Smés mydla a hnédého cukru umistéte na naplast. PfiloZte na tfisku. Do rana je
prycC.

Jak usnout pfi noénim probuzeni

Probouzime-li se v noci, pomaze nam, kdyz na pul minuty ponofime obé paze az po
ramena do studené vody. Vodu neutirame a nechame oschnout. Urcité brzy usneme.

Jak zrychlit plisobeni tablet

Tablety budou rychleji pusobit, kdyz je zapijete velkym mnozstvim vody a pak si na
15 min lehnete na pravy bok. Tim urychlite vyprazdnéni zaludku a |Iék pusobi rychleiji.

Kruhy pod o¢ima

Na kruhy pod o€ima, ale i na unavené oci
si z lednice vyndame okurku- salatovou

a nakrajime ji koleCka a dame na odi i pfes obliCej.

Krupice proti prijmu

Pokud mate prujem a chcete se jej co nejdfive zbavit..Snézte 3x denné polévkovou
IZici syrové krupice(je tfeba ji trochu navihCit,aby se dala Iépe snist).ZaruCené se
prujmu zbavite.

Krvaceni z dasni

Trpite-li krvacenim z dasni, vyplachujte si pravidelné usta Salvéjovym Cajem.

Krvaceni z nosu

Pfi krvaceni z nosu cucejte kostku ledu. Zaroven si udélejte studeny zabal krku.
Krvaceni se rychle zastavi.



Kfece v nohou

KrecCi v nohou vas zbavi jednoduchy cvik. Polozte se na zada a zvednéte nohy
nahoru, chodidly ke stropu. ChviliCku v této pozici vydrzte a kie€ v nékolika vtefinach
povoli.

KREN

Kfen a med na zanét pradusek

Z nastrouhaného kifenu a medu utvofte placku, pfiloZte ji na prsa a prekryjte suchym
ruénikem. Kizi je vhodné prfedem jesté potfit sadlem.

Kfen na bolesti zad

KFenovou placku pfipravite z jednoho dilu nastrouhaného kienu, péti dili mouky

a jednoho dilu tuku. Zevné se pfiklada hlavné pfi revmatismu, ztuhlosti sval,
ischiasu,

ale i na otoky a omrzliny.

KFen pfilozeny jako obklad prohfeje klzi, jiz po 3 minutach budete citit silu této
placky.

Aby se predeslo popaleni kuze, tak byste méli misto nejdfive namazat sadlem, misto
sadla muzete také pouzit ocet nebo olej, krém (napf. na ruce), anebo kifenovou
placku prikladat pres latku. Délka pasobeni by méla byt 15 az 30 minut. Obklady by
se mély opakovat asi

po 3 dnech az do ulevy.

Kfen na rozpusténi hlent

Silice kfenu rozpousti usazeny sekret na sliznici , jak nosnich dutinach, tak v plicich

a pruduskach. Tento uc€inek pocitite, uz pfi jeho krajeni

Kren na rymu

2 I1zice nastrouhaného kienu smichame

se 2 |zicemi medu. Uzivame 3 x denné ¢€ajovou Izi¢ku

Kren na zanét dutin




Inhalujte &erstvé nastrouhany kfen. Stiplavé pary pomahaiji uvolfiovat
zastydlou rymu, fedi hleny.

Kfen proti padani vlasu

Pomaha vtirani rozstrouhaného kifenu do pokozky a splachovat odvarem kopfivy

Kfen proti studenym noham

PomUze kien. Zalijte dvé Izice nastrouhaného kienu pullitrem horké vody a nechte
odstat. Potom na 15 minut nohy do lazné ponofte

Kfen proti unavé

Nalozime pul kg kfenu do pullitru Eerveného vina, nechame pét dnu vylouhovat.

Uzivame po IziCkach.

Kfen vraci hlas

Proti onemocnéni hornich cest dychacich vyborné pomaha inhalace kfenovych par.
Polévkovou Izici nastrouhaného kienu svarte ve 1/4 litru vody a paru pak vdechujte

Kfenova kase na kasSel

Na kaSel a chrapot si udélejte kasi z nastrouhaného kiene, medu a Zloutku. Uzivejte
po 2 Izickach nékolikrat za den.

Kfenova voda na pihy

Na pihy a jaterni skvrny pomUze voda

z kifenového korfene smichana s octem.

Kfenovy lupen proti bolesti hlavy

Pfi bolesti pfiloZte kienovy lupen. Hlavu ovazte Satkem

Kfenovy med na povzbuzeni

Nastrouhejte kofen Cerstvého kfenu a smichejte se stejnym mnozstvim medu.
Béhem nemoci je dobré uzivat nékolikrat denné jednu IZiCku.



Kfenovy odvar na mo¢

Odvar kienu a celeru pudi mo¢ a vyhani kamen.

KYSANE ZEL[

Kysané zeli na kieGové Zily

Po dobu 5 dnl pfikladame obklad z kysaného zeli na hodinu. Kysané zeli se pak
nesmi jist.

Kysané zeli na zacpu

Cerstvé kysané zeli (ne sterilované &i nasledné zavaiené) obsahuje nejen potfebnou
vlakninu, ale i probiotika. Doporucuji se 3 Izice po snidani, pfipadné vypit 250 ml
stavy z kvaseného zeli.

Kyselé zeli proti infekcim

V obdobi, kdy je zvySeny vyskyt infekci, jezte hodné kyselého zeli. Nejlepsi je bilé.

Kysliénik na anginu

Do pul litru svafené vody, vmichame 2 - 3 Izice kysli¢niku a touto smési
vyplachujeme usta

a kloktame.

Kysli¢nik na zalehlé ucho

Nakapat do uSniho kanalu nafedény 3% kysli¢nik - 1 dil kysli¢niku, 1 dil vody
(nejlépe destilované, mozno i pfevarené), nechat pusobit, dokud neprestane tvorit
pénu.

Ve vlastnim uchu je slySet silné Suméni. Az Suméni ustane, ucho obratit na druhou
stranu. Potom ucho vycistit vytfenim pouze vnéjSi ¢ast zvukovodu, nezasahovat
dovnitf.

Kyselé mléko na horecku

Na horeCku zabira i u malych déti potirani zapésti Ci pfikladani obklada z kyselého
mléka pfi sou¢asném prikladani tvarohu na plosky nohou.

Lécba oparu



Na opary je dobré pouzit nejdfive zubni pastu

a pak stale vysuSovat francovkou.

Led na pasovy opar

Postizené misto ledujte.

Led proti akné

Na pocinajici viidek pfikladejte kazdou hodinu na 2 az 3 minuty kostku ledu.

Led pfri krvaceni z nosu

Pfi krvaceni z nosu cucejte kostku ledu. Zaroven si udélejte studeny zabal krku -
krvaceni se rychle zastauvi.

LIPOVY KVET

Lipovy kvét proti horeCce

Sparte 1 az 2 I1zitky suchych kvéta lipy malolisté Ctvrt litrem vafici vody a nechte

10 minut louhovat. Pijte denné 2 az 3 Salky horkého Caje.

Lipovy kvét na bolesti kloubu

2 IZice lipovych kvétu prelijte 1/2 litrem vrouci vody. Nechte 10 minut vyluhovat a
precedte. Pfimichejte 2 I1Zicky medu a 2 I1ZiCky medurikového odvaru. Pijte v posteli
po douscich, teple pfikryti.

Lipovy kvét na ledvinovou koliku

Teply €aj ze 1zicky suSenych lipovych kvét(
a 250 ml vrouci vody uvoliuje svalové kieCe

a pomaha vypudit uvizly kaminek.

Lipovy kvét na lupy

Svarte 3 Izice lipového kvétu se dvéma Salky vody. Luhujeme Ctvrt hodiny,
pfecedime, oplachneme vlasy. Pfi pravidelném oplachovani lupy zmizi.



Lipovy kvét na vyrazky

Lzici lipového kvétu zalijte sklenkou vafrici vody a nechte louhovat 15 minut pfikryté.
Odvar smichejte s bramborovou mouckou, aby vznikla husta kase. Rozetfete na kizi
a nechte 20 minut pasobit, pak smyjte mlékem.

Liskové orisky na kaSel

Rozstrouhané liskové ofisky utfete s medem

a jezte proti kasli.

Listy z brizy proti revmatismu

Listi z bfizy trhejte koncem kvétna - zaCatkem Cervna, ususte ve stinu a skladujte v
suchu a chladu. Kazdy vecer spafte pfevafenou vodou ve %4 | hrnku osm listd a
nechte 15 minut vylouhovat. Tésné pfed spanim precedte a vypijeme. Nesmi se
davat vic listli, aby se pfi dlouhodobém uzivani nezprotivila pfiliSna horkost.

Lnéné seminko na hnisave ranky

Lnéné seminko rozdrtte na prasek a smichejte

s vodou. Vlaznou kaSicku prikladejte na hnisavé a zanétlivé rany.

Lnéné seminko proti zacpé

PFi zacpé pomuzou 2 Izice rozmackanych Inénych semen rano a vecer.

Loagr proti zadéram u nehtt

Na zadéry pouzijte l6gr z kvalitni kavy.
PfiloZte ho na mista, kde vas zadéry trapi

a nechte ucinkovat. Po Ctvrt hodiné smyjte vlaznou vodou a ruce ususte.

Maslo a mléko na opareniny a spaleniny

Opafeniny a spaleniny hoji mast, ktera se upravi z kusu nesoleného masla
rozetfeného

s nékolika Zloutky. Oparenina I€Ci se sladkym mlékem tak, Ze se namaceji kusy
platna do studeného miléka a prikladaji na opareninu jako obklad. Mléko zahani
horkost i bolest opafeniny i spaleniny.



Maslo a Zloutek na spaleniny

Smichame maslo s vajeénym zloutkem stejnym dilem a pfilozime na spalené misto
po oschnuti zopakujeme.

Maslo na bolest v krku

Kdyz citime v krku nepfijemné sucho a Spatné se nam polyka, spolkneme trochu
masla.

Maslo na opruzeniny

Postizena mista natfete kvalitnim Cerstvym maslem.

Maslo s majorankou na odfeny nos

Smichame Cerstvou najemno nasekanou majoranku (nebo susenou drcenou) a
maslo - za stalého michani zahfejeme do rozpusténi. Jakmile smés vychladne,
mulzeme postizena mista potirat.

Maslo se skofici na studené kondetiny

Smichejte maslo se skofici (mletou) a dikladné namazte s masti studené koncetiny.
Hezky se prokrvi a budou teplejsi.

Maslovy ¢aj na paleni v krku

Do 250 ml Cerného Caje, pfidejte I1Zici medu

a masla.

MIléko na nervy

Je dobré pit slazené teplé mléko, nejlépe

s medem.

MIléko na paleni zahy

Sklenici teplého mléka vypijte cca jednu hodinu pfed spanim.

MIéko na pasovy opar




Namocte Zinku do studeného mléka a pfikladejte na opar na 20 minut jako obklad.

MIéko na spaleny jazyk

S timto problémem se potykaji Casto hospodynky, kdyZ neustale musi néco chutnat.
Rada je jednoducha: napijte se studeného mléka a nechte dousek v ustech tak
dlouho, dokud se mléko nezahfeje na teplotu ust.

Mléko na suchou kuUzi

Do mléka namocdte zinku a pfilozte na 5 az 10 minut (odstranéni Supin a hydratace).

MIéko na vysoky krevni tlak

Mléko - zdravé mnozstvi je 600 ml denné. Lidé, ktefi pravidelné piji nizkotucné
mléko, maji nizsi riziko vzniku problému s vysokym tlakem. Navic dodava dulezité
zivoty kostem a zubum.

MIéko pro svézi dech

Zapach z ust po ¢esneku neutralizuje mléko

MIéko proti paleni oci

Zkuste namocit vatové tampdny do mléka a nechat je v misti¢ce, hodné vychladit v
lednici. Pak prikladat na zaviena viCka. Nejlepsi je, aby byly tampony porad ledove,
tzn. vyménovat

MIéko s cibuli na zklidnéni

Onhrejte Salek mléka, nevarte. oloupejte 1 vétsi cibuli. Tu rozpulte Feznou plochou
doll ponofte pulku cibule do Salku teplého mléka. Nechte pfikryté 15 minut stat. Pak
pulku cibule vyjméte, mléko prelijte do hrnku a osladte medem. Pfed odchodem na
lGzko vypijte.

MIléko s maslem na zacpu

Pokud mate problém se zacpou, pomuze

mléko s trochou rozpusténého masla.



MED

MIléko s medem a maslem na suchy kasel

Horké mléko s medem, Izickou masla

a lisovanym ¢esnekem

Mléko s medem na Uzkost

MIiéko s medem - obsahuje latky zajiStujici tvorbu hormonu serotoninu v mozku. Pit
se doporucuje kdykoli, kdy potfebujete byt v pohodé.

MIéko se slivovici na bolest v krku

Onhfejte sklenici mléka nafedéného slivovici

a medem a kloktejte.

MATA PEPRNA

Mata na bolest bficha

Spafime 1 polévkovou Izici maty v 2 deci vody. Vznikly nalev smichame s mlékem s
medem. Pijeme po jidle.

Mata na bolest dasni

Spafime nékolik listl maty a nalevem vyplachujeme usta. Mize lehce vetfit do dasni.

Mata na bolesti zlu¢niku

Uvafime si silny nalev z maty. Denné vypijeme 2 - 3 Salky nalevu.

Mata na podrazdény zluénik

Zluénik pomaha zklidnit matovy odvar

MEDUNKA LEKARSKA




Obsahuije silici, ktera ma zklidnujici ucinky pfi stavech uzkosti, snizuje krevni tlak,
tlumi bolesti a zlepSuje zazivani.

Salek teplého medunikového &aje veder se pouziva proti nespavosti. LZicku susené
medunky lékafské nebo Cerstvou snitku prelijeme 250 ml vrouci vody a nechame
kratce vyluhovat.

PFi migréné se doporucuje pit €aj pfipraveny ze smési listi medunky a jitrocele,
lipového kvétu a kofene kozliku.

Proti celkové nevolnosti

proti nechutenstvi a bolestem zaludku "medurikové vino".

Medunkové vino pfipravime z rozmackanych Cerstvych listi meduriky, které
nechame 3 dny louhovat ve viné. Po scezeni uchovavame medurkové vino v
uzaviené lahvi v chladnice. Uziva se pfi nechutenstvi a ZaludeCnich bolestech
kazdeé 2 hodiny.

Velice uklidiujici je koupel s odvarem medunky.
Proti bolestem kloubu a revmatickym potizim |ze pfipravit medurikovy obklad.
Pfipravime nalev

z 20g medunky lékarské a pul litru vody.

V ohfatém nalevu namoceny obklad pfilozime na bolestivé misto a pfevazeme
suchym obvazem.

Muskatovy ofiSek na bolest v krku

Pfi bolestech v krku si pfipravime jednoduchy zabal. Na pruh platynka namazeme
tenkou vrstvu veprového sadla. Na néj nastrouhame trochu muskatového ofisku (aby
se utvofila tenounka vrstvicka). Pfikryjeme dalSim platynkem. Dame na krk a
ovazeme teplym Satkem. Rano je po bolesti.

Muskatovy ofiSek na prijem

Pokud trpite zrovna na prljem, zkuste toto: muskatovy ofiSek jemné nastrouhejte, a
pomalu vlozte do Ust - ani ne pul I1ziCky - nedychejte PUSOU!

MRKEV

Mrkev a kyselé mléko na paleni zahy

Kouskem mrkve, kterou nastrouhate a snite

s kyselym mlékem



Mrkev a fepa na paleni zahy

Zaludeé&ni $tavy neutralizuje mrkev a &ervena fepa (i dZzusy z nich).

Mrkev na hemeroidy

Mrkev a dubova kuira. Prosté si nastrouhate mrkvi¢ku, date na gazu a vzdy po
vyprazdnéni

a umyti pfilozite na konecnik asi tak na hodinku. Ale mizete pochopitelng, kdykoli se
vam zachce. Navic si udélate tfikrat v tydnu sedaci koupel z dubové kary. Vypada to
sice divoce, ale pomaha to. A to je hlavni

Mrkev na popraskanou kuzi a bradavky

Ze dvou nastrouhanych mrkvi, vylisujeme stavu. Omyvame postizena mista.

Mrkev na prodisténi

rozpousti rakovinné nadory, zvySuje odolnost organismu vuci infekcim a nemocem,
zejména ocCi, krku, mandli, vedlejSich dutin

Mrkev na snizeni cholesterolu a proti zacpé

Mrkev sniZuje cholesterol, pfedchazi zacpé, koznich nemoci, chrani zrak. Vitamin A,
B, C

Mrkev proti kaSli

Do kastrolku dame pdl litru mrkvové Stavy

a 4 |zice medu, obCas zamichame a nevafrime. pijeme 1 I1Zici 5x denné

Mrkev proti nadymani

Po nékolik dnd jezte vétSi mrkev nastrouhanou najemno na nerezovém struhadle.
Vycisti se tak cely zazivaci trakt.

Mrkev proti plynatosti

Denné misku jemné nastrouhané mrkve.

Na hubnuti



Tfi hodiny pfed spani nejist a tésné pred spanim vypit sklenici vody s citronem.
Dodrzovat 5x denné jidlo po malych davkach. Vypit minimalné 2 litry vody.

Na kasel

Na suchy kasel pomaha ¢€aj z tymianu (Izicka na 1 hrnek) slazeny medem.
Na vihky kasel majorankovy ¢aj

(Izicka na 1 hrnek).

Na odkaslani je vyborny ¢aj 1 dil divizny,

1 dil podbélu a 2 1zicky medu do 1 hrnku

(asi Ctvrt litru). Nevhodné pro alergiky!

Na nespavost

Otocte si polstar na druhu stranu, kde jste méli nohy.

Na prochlazeni

Kdyz pfijdete domu celkové prochlazeni, nesnazte se nepfijemny pocit tlumit horkou
sprchou. Radéji si dejte obé nohy do kyble

s horkou vodou a to na tak dlouho, az se zacnete celkové potit. Potom je vhodné
osprchovat se horkou vodou, dikladné télo vytfit suchym rucnikem a vypit horky ¢aj,
nejlépe obsahujici kvét lipy a kvét cerného bezu

Na tfisky mydlem

Smés mydla a hnédého cukru umistéte na naplast. Pfilozte na tfisku a do rana je
pryc

Na unavené nohy

Vykoupeme je v teplé vodeé s pfisadou soli do koupele, osuSime a natfeme masti.

Ulehneme s nohami polozenymi ve vysi.

ZACPA

Na zacpu je dobré pit bezinkovou Stavu nebo Svestkovou a taky Stavu z kysaného
zeli.



Nahfata stl na revma

Onhfat v troubé hrst soli, tu zabalit do pleny

a prfikladat na bolava mista.

Nahfrata sul na bolesti zad

Nahfejte na panvi sul, vsypte ji rychle do bavinéného sacku a pfilozte na zada.

Nachlazeni

Pfi nachlazeni snézte na malé kostiCky nakrajenou Cerstvou cibuli, promichanou se
IZickou medu. Je mozné do ni pfilit jeSté malého panaka slivovice.

Peroxid vodiku proti bolesti zubU

Pfipravte si asi tfiprocentni roztok peroxidu vodiku a vyplachujte usta.

Petrzel a vinny ocet na srdecni potize

Do 1 litru pfirodniho vina dame stonky petrzele i s listy, k tomu vinny ocet.
VSe vafime 10 minut na slabém plameni.
Potom pfidame pravy vceli med a opét vafime

4 minuty. Vino za horka lijeme do lahvi, které vyplachneme silnym alkoholem.
Dikladné uzavieme! Na dné se vytvofi usazenina, neni Skodliva a je mozné ji vypit.

Potfebujeme:

300 g v€eliho medu,

10 Cerstvych stonku petrzele s listy,
1-2 polévkové IZice vinného octa

1 litr pfirodniho vina.

Petrzel na anginu pectoris

Do litru Cistého pfirodniho vina se da 10 stonkU petrzele i s listy, k tomu se pfida 1 - 2
IZice vinného octa. Celé se 10 minut povafi na slabém plameni. Potom se pfida 300
medu

a opét se necha 4 minut slabé vafrit. Uzivame nékolik 1zic denné.

Petrzel na bolest ucha




Rozmackanou petrzel zabalime do mulu, pfilozime na ucho a pfikryjeme ru¢nikem

Petrzel na modeni

Pfi problémech s mocenim popijejte €aj ze semen, naté i kofene petrzele.

Petrzel na modfiny

Nasekejte hrst petrzele, pfilozte na modfinu

a obalte obinadlem - modfina rychleji vybledne.

Petrzel pro svézi dech

Zapach po Cesneku odstranime zvykanim Cerstvé petrzelové naté nebo anyzu.

Piti na paleni zahy

Pokud se potifebujete zbavit paleni Zahy, vypijte bylinkovy ¢aj nebo mineralku bez
kyseliny uhlicité.

Plzensky prazdroj na ledvinové kameny

Po tfi tydny pijte denné vecer 2 dl ohfatého plzeriského prazdroje.

Rozpousti a vypuzuje kameny.

Podbél proti kife€im

Ma ucinky protikifeCové a desinfekeni.

Pasobi podpuarné proti cukrovce

Rady na bolest v krku

1. Smichejte hiebicek se 1/4 Cajové IZiCky mletého zazvoru (nebo jednou ¢ajovou
Izikou nastrouhaného Cerstvého) a 1/8 1zicky mleté skofice. VSechno prelijte dvéma
Salky varici vody a do kazdého Salku pfimichejte dvé IZzice medu. Upijejte v pribéhu
celého dne, dokud bolest v krku nepovoli. HfebiCek pusobi jako antiseptikum, zazvor
a skofice maji protizanétlivé ucinky.

2. Tfi uvarené brambory rozmackejte, teplé rozlozte na bavinény Satek, okraje
zalozte. Spolu s vinénou Salou ovinte kolem krku a nechte pusobit pfes noc.

3. Kapesnik ¢i mensi hadfik namocite do rozifedéné slivovice, pfilozte na krk a
pfevazte teplym Satkem.



4. P¥i boleni v krku si udélejte priessnitziv obklad. Na krk si pfilozite mokry kapesnik,
igelit a pfevazte suchym Satkem.

5. P¥i boleni a Skrabani v krku kloktejte vodu se soli, kdy ve skleni¢ce vody rozpustite

1/2 1ziEky soli. Pfidat mUzete i par kapek TEE TREE oleje. Kazdé dvé hodiny
rozkousejte a snézte strouzek cesneku.

6. Béhem dne muzete pit €aj z tymianu nebo cumlat kofeni hiebicek.
7. Obklad na bolest v krku:

vyzdimejte plenu namocenou ve slané studené vodé, prekryjte igelitem a na to
prilozte suchy ru¢nik. Na 2 hodiny omotejte kolem krku. 8. Tvarohovy obklad na
bolest v krku:

Tvaroh rozmackejte vidlicku a rozlozte rovhomérné na kapesnik v Satku, pfilozte ke
krku a zavazte. Nechte pal dne nebo pres celou noc.

8. Bolest pfi polknuti, paleni a Skrabani v krku nejlépe zazene tento jednoduchy
recept.

Uvarte 250 ml Cerného Caje, pridejte polévkovou Izici medu a polévkovou IZici masla.
Dobfe promichejte a ihned vypijte.

9. P¥i bolesti v krku si pfipravte jednoduchy zabal. Na pruh platynka namazte tenkou
vrstvu veproveého sadla. Na néj nastrouhejte trochu muskatového ofisku (aby se
utvofila tenounka vrstvicka). Prikryjete dalSim platynkem. PfiloZte na krk a ovazte
teplym Satkem.

Rano je po bolesti.

Rady na bolest v uchu

Na prudkou bolest v uchu pouzijte maly smotek vaty, ktery pokapete francovkou a
vlozite do ucha. Prikryjete kouskem suché vaty a prevazeme Satkem. Na zacCinajici
zanét stfedniho ucha se muze pouzit kousek Cerstvé cibule zabalené do platynka
prilozené k uchu nebo strouzek Cesneku vloZzeny do ucha.

Rady na chrapot

Do dvou decilitrll vody vhodte jednu nadrobno nakrajenou cibuli a mirnym varem ji
asi patnact minut varte. Pak pfisypte polévkovou IZici majoranky, pfihodte strouzek
Cesneku a varte jesté dalSich pét minut. Poté slijte pfes cednik, abyste odstranili
pevné zbytky. Do odvaru pfidejte po Izici medu a olivového oleje.

Kazdou hodinku pak uzivejte polévkove IZici tohoto medikamentu. S timto uzivanim
brzy chrapot zazenete.

2. pijte ohfatou vincentku s mlékem v poméru pul na pul. Obecné Ize pfi chrapotu
doporucit hlasovy klid (nemluvit ani neSeptat), neustale zvihovat (pit €aj), cucat
pastilky, kloktat slanou vodu nebo Salvej, zabal na krk, ...



3. Nastrouhejte najemno kien a poté smichejte 2 IZice kienu se Izici medu. UzZivejte
3x denné jednu Cajovou IZiCku. Uz za moment po jeho konzumaci pocitite, Ze
snadnéji odkaslavame

a lépe se vam dycha.

Rady na nespavost

Vypijte pfed spanim Salek horkého mléka s medem. Pfed spanim se vykoupejte v
horké vodé s pfisadou 10 kapek levandulového oleje Dejte si €aj z kozliku I1ékafského

Rady na opuchlé odi

Znate to, po krusné noci se probudite s o€ima opuchlyma a zarudlyma. Na to vam
doporucujeme pfilozit nastrouhany brambor zabaleny v kapesniku, nebo klasicky
prilozit platky okurky nebo vychladlé pytliky od zeleného Caje

Rady na popaleniny

Nutné je co nejrychlejsi oSetreni:

rozkrojte cibuli a pfiloZte ji na popaleninu. Pokud je popalené misto vétSiho rozsahu,
muZzete cibuli nakrajet a zakryt sterilnim obvazem.

Na popaleninu od hrnce nebo zehli¢ky aplikujte hofcici a po chvilce pusobeni
oplachnéte studenou vodou.

Na popalenou kizi jsou dobré hefmankové obklady. Do hefmankového ¢aje namocte
gazu, vyzdimejte ji a pfilozte na misto.

Rady na zacpu

ZKkuste si tfeba udélat Cerstvou jable€nou Stavu nebo si dat Svestkovy kompot.
Pomuze tfeba i hroznové vino nebo hrusky. Dobré je pit nalacno. Je mozné sahnout i
po projimadlech (Caje, kapky, glycerinovy Cipek). Ty ale uzivejte opravdu jen
kratkodobé, jinak si vytvofite zavislost

Rady proti bolesti hlavy

1. Na Celo a Siji pfilozte horky obklad. Pfivedte k varu jednu Izi¢ku vrbové kury z
lékarny ve 250 ml vody. Scedte po 5 minutach a vypijte po douscich.

2. Kolem cCela si ovinte Satek namoceny do octa tak, abyste citili tlak. Vypijte velmi
malou silnou ¢ernou kavu, do které vymackejte pulku citronu.

Rady proti bolesti hlavy 2




Na mirnou bolest hlavy pomaha Salek kavy, na silnéjSi pak ledové obklady.

REDKVICKY

Redkvic¢ky na ucpany nos

Na ucpany noc pomohou obklady z fedkvi.

250 g tvarohu smichejte se 2 IZzicemi nastrouhanych fedkvicek, udélejte ze smési
obklad na €elni dutiny, otoky sliznice se zmensi.

Redkev &erna proti kasli

Nakrajime ¢ernou fedkev nebo cibuli, prosladime cukrem a nechame pfikrytou stat

v chladné mistnosti. Redkev nebo cibule pusti §tavu, kterou davame nékolikrat
denné po Izickach nemocnému.

Redkvicky na rozpusténi hlend

Cisti nosohltan, dezinfikuji sliznice
a preventivné pusobi proti infekcim.

Redkvicky nastrouhame, mirné osolime a jime 3x denné 1 IZici.

Sadlo na bolavé koleno

Na kus hadru ¢&i kapesnik dejte sadlo. Nejlepsi je vepfové. Staci tenka vrstvicka.
PriloZte na bolaveé koleno. Lehce ovazte obvazem a pfidejte jesté dalSi vrstvu latky, -
napfiklad ruéniku. Nechte do rana pUsobit.

Sadlo na jizvy

VSechny jizvy pomaha hojit potirani nesolenym vepfovym sadlem.

Sadlo na nachlazeni

Nase babicky védély, Zze sadlo je prakticky vSelék. Skvéle se mi osvédcilo roztirat ne
uplné studené veprové sadlo pfi nachlazeni po hrudi. Uvolni to dychani a nejedna-li
se 0 néjaky zanét, tak budete brzy zase jako rybicka.



Sadlo na popraskané paty

natirame doma vyskvafenym nesolenym sadlem na noc - naneseme vrstvu sadla a
natahneme si ponozky.

Sadlo na spaleniny od slunce

Pomaha veprové sadlo. Namazete ho na spaleninu a je to lepSi nez kdejaky krém.

Sadlo na suchou kuzi

Promastit Cerstvé Skvafenym nesolenym sadlem.

Sadlo na suchou pokozku

Na suchou, az popraskanou pokozku je vhodné sadlo. Mlzete pfidat kvét mésicku
zahradniho

Sedmikraska na nemoci dychacich cest

Pomaha sirup ze sedmikrasky chudobky:

hrst kvétl vhodime do 1/2 vafici vody a nechame 12 hodin stat. Scedime,
prolisujeme pres platno a Stavu dale vafime s 1/2 kg cukru az do zhoustnuti.
Uzivame 2 - 4 I1ZiCky denné proti kasli.

Sedmikraska na odkaslavani

Vypijte nalev ze sedmikrasky a hned se budete citit Iépe. Diky saponinim se vam
bude lépe odkaslavat

Sedmikraska na plicni nemoci

Pouziva se nalev ze sedmikrasky. Rozpousti hleny, 1€Ci zanét pohrudnice. Pro plice
je vhodna stava, smichana s medem.

2 x denné 2 Cajove IZiCky.

Skvrny od brambor na rukach

Ruce potrete octem, Stavou z citronu Ci jiného kyselého ovoce.

Sladké mléko na chrapot




Hrnek teplého mléka,1 vanilkovy cukr,trochu medu, 1 Zloutek a trochu rumu
rozmixujeme

a pijeme po douskach, dokud se nam chrapot nezlepsi.

Slana voda a hrebicek na bolest v krku

KLoktat slanou vodu a cumlat kofeni hiebiéek

Slana voda na boleni v krku

na boleni v krku je dobré kloktat slanou vodou, nebo odvarem ze Salvéje, ktera ma
dezinfekéni a protizanétlivy ucinek, lze koupit i Salvéjovou tinkturu v Iékarné

Slepiéi polévka na rymu

Horké pary z polévky nejprve inhalujte a pak polévku pomalu lZici snézte.

Slivovice na bolavy krk

Kapesnik namocime do rozfedéné slivovice, zabalime krk a pfekryjeme teplym
Satkem

Slivovice na bolest v uchu

Na bolest v uchu pouZijeme smotek vaty namoceny ve slivovici a vioZzeny do ucha,
prevazeme Satkem a jdeme to zaspat.

Slivovice proti chfipce (pro dospélé)

Stavu z citronu smichame s cukrem a aZ se rozpusti, pfidame velkého panaka
slivovice a do hrnku dolljeme horkou vodu.

Otékajici nohy

Uvarte ¢ocCku, kdyZ vam otékaji nohy, a vodu z uvafené €ocky vypijte. Odvodriovaci
ucinky ma také Caj z odvaru z trezalky, slivoné, kofene pampelisky Ci obyCejné
petrzele.

Strevni chripka

Doporucuje se nastrouhat jablko a po IZiCkach ho snist. DalSi radou je ZivociSné uhli
— to totiZ vaze vodu, anebo ryZova polévka s nastrouhanou mrkvi. Pfi stfevni chfipce



bychom méli drzet striktni dietu (suchary, pecivo), naopak naprosto nevhodné je
zejména mléko, tuky a ovoce.

Studena sprcha na nizky krevni tlak

Studena sprcha rozproudi krevni obéh.

Studené IZicky na opuchlé odi

Dejte si na oci studené IZiCky

Studené nohy

Pokud vas v posteli trapi studené nohy: Navléknéte si vihké, priléhavé ponozky a
pfes né jesté tlusté vinéné. Zapareni se postara o pfijemné teplo, které vydrzi celou
noc.

Suché, unavené odi

Ponofte na nékolik minut dva sacky s hefmankovym ¢ajem do horké vody. Pak je
zchladte v lednici po dobu nejméné dvaceti minut. PfiloZte je na zaviené oCi a nechte
je pusobit tak dlouho, dokud sacky nedosahnou pokojové teploty. Hefmanek ma
mirné protizanétlivé ucinky a pomuze vam i proti oteklym o&im.

Sucho v uUstech

Tvorbu slin podpofi: pfidavat do vody trochu citronové stavy ¢i jableCného octa.

,,,,,,

zabrariuje mnozeni bakterii). Pofidte si zvih€ovac vzduchu nebo rozvéste mokré
pradlo po obydli. misto pepfe pouzivejte chili.

Sul na kuri oko

Nohu s kufim okem ponofime na 10 minut do vody a potom na né&j aplikujte pastu z
vody

a soli v poméru 1:3. Opakujeme nékolik dni.

Syrovatka pro zdravi

Syrovatka je dnes velmi opomijena stejné jako hefmanek,pfitom na zenské problémy
a problémy s mocCovym ustrojim stejné jako vycCisténi organismu,exémy a upravu
stolice jsou nejlepsSi. Staci jednou az tfikrat denné vypit rozmichanou syrovatku ve
vodé,



a vypit hefmankovy €aj a budete vidét ty divy pfirody. Stejné tak jde oboji pfidat do
koupele na zkrasleni a vylepSeni pokozky.

Salvéj a levandule na pliser na nohou

Do 2 litrt vrouci vody dame hrst Salvéje a pul hrsti levandule.Nechame pul hodiny
louhovat

a pak namocime nohy.Délame dvakrat tydné,dokud to nezmizi.

Salvéj lékarska jako kloktadlo

PFipravime si horky nalev z listd (1 IZice)

a nechame ho 5 minut stat. Jakmile ponékud vychladne, kloktame jednim Salkem
tohoto napoje. Pocitime-li stahovani v krku, které nam muze byt trochu nepfijemné,
muzeme tento pocit zmirnit pfidanim stejného dilu hefmanku. Kloktame vzdy po 1 az
2 hodinach.

Salvéj na afty

Zkusit muzete také kloktadlem z Salvéje nebo lipového kvétu. Staci prelit dvé az tfi
kavové |1ziCky bylinky Ctvrtlitrem vrouci vody a nechat je patnact minut pod poklickou
louhovat. Vyplachujte a kloktejte vzdy alespon deset minut dvakrat denné.

Salvéj na bolest v krku

Kloktejte odvarem ze Salvéje (Ize koupit Salvéjovou tinkturu v Iékarné)

Salvéj na krvaceni dasni

3 1ziCky Salvéje prelijte 250 ml horké vody

a nechte 10 minut vylouhovat. Nékolikrat denné vyplachujte usta.

Salvéj na odreniny

Nasekame listy ze Salvéje prelijeme malym mnoZstvim vody a vzniklou kasi mazeme
na postiZzenou oblast.

Salvéj na plisné nohou

2x denné koupejte nohy v odvaru ze Salvéje.

4 polévkové Izice byliny pfelijte litrem vrouci vody a 5 minut vafte. PouZivejte ke
koupelim nohou.



Salvéj na zanét mandli

Pfi zanétech mandli se doporucuje Salvéjovy roztok nebo Caj kloktat.

Salvéj na zanét spojivek

Na zanét spojivek je vhodny Salvéjovy obklad. Toto kofeni pusobi ptotizanétlive.

Ctvrt litru vody a 1 IZice $alvéje - $alvéj spafime, nechame luhovat a pak piikladame
pomoci gazy na zaviené oci.

Salvéj na zanét v Ustech

Zanét v dutiné ustni i pfi anginé.

Pouzit muzete €aj, tinkturu nebo také tekuty extrakt ze Salvéje Iékarské. Kloktadlo
pripravite nasledovné:

Jednu Izici lista Salvéje zalijete Ctvrtlitrem vrouci vody a nechate pét minut stat. Kdyz
trochu vychladne, vykloktejte usta Salkem napoje vzdy asi po dvou hodinach. Pokud
citite stahovani v krku, pfidejte do nalevu trochu hefmanku, ktery tento pocit zmirni.

Salvéj proti afttim

Kloktani Salveje, spafit Salveéj horkou vodou, nechat 15 min. louhovat, 2 x denné
kloktat

Salvéj proti anginé

Pfi anginé pouzijeme Caj ze Salvéje Iékarske, pfidame i hefmanek.

Salvéj proti bolesti zubti

Velice doporu€ujeme vyplachovat usta Salvéji,pomaha to snad vic jak |éky proti
bolesti - ovéfeno

Salvéj proti krvaceni z dasni

Trpite-li krvacenim z dasni, vyplachujte si pravidelné usta Salvéjovym Cajem.

Salvéj proti navaltim

Kupte si v Iékarné Salvéjovy Caj sypany, €i porcovany. Jeden Ctvrtlitrovy hrnek uvafrite
rano a cely den po dvou douscich popijime.



Tepla zinka na zanét dutin

Nahratou zinku pfikladejte na licni kosti a Celo.

Teplé mléko s maslem na zacpu

Ohfejte si mléko a do néj trochu masla. Vypit teplé. Urcité pomuze.

Teplo na housera

Prohfivejte zada napf. elektrickou de¢kou. Nedoporucuje se vihké teplo (napf. ve
vaneé).

Teplo na zanét modovych cest

Uvarte 2 kg brambor ve slupce, rozmackeijte je

a vzniklou hmotu dejte do platéneho pytliku. Prilozte na oblast moCoveého méchyre a
prikryjte se silnou dekou. Cim teplejsi brambory jsou, tim Iépe.

Teplo proti propuknuti nemoci

Jakmile ucitite,ze na vas »néco leze«, dejte si lahev s horkou vodou na hrudnik.
Tady se totiz pod hrudni kosti nachazi brzlik, ktery maze za tvorbu T-
lymfocyty,buriky, které jsou zakladem obrannych funkci organismu. Teplem jejich
cinnost posilite. Také je dobré zacCit hned kloktat slanou vodu pfipadné popijet
bylinkové Caje.

Teply obklad na jeéné zrno

Jecné zrno na ocnim vicku se I€Ci rychleji a boli méné, kdyz na né pfilozite teply
obklad: smotek vaty namocte do teplé vody, vymackejte a na 10-15 minut pfiloZzte na
vicko. Obklady opakujte nékolikrat denné vzdy

s Cistym kouskem vaty.

Teply olej na bolest ucha

Kdyz vas boli ucho z privanu nebo vody, nakapejte si do néj pul Cajové Izicky
zahratého rostlinného oleje.

Pozor, nahfat jen do tepla, ne do horka!

Teply olej na zalehlé ucho




Nahrat 1 polévkovou IZici rostlinného oleje na télesnou nebo trochu vyssi teplotu
a pomalu nakapat vleze do ucha.

Nechat cca 10-15 minut pasobit. Pote otocit hlavu na druhou stranu a olej nechat
vytéct.

Thuje na bolest patere a kloubu

4 mladé vyhonky vétvi¢ky thuje, 1 IZice kminu, 3 strouzky ¢esneku do 1, 51. vody,
varit 10 minut, nechat zchladit , scedit a smichat se 1/4l. slivovice. Natirat denné pfi
bolestech.

Tonik (mineralka) na svalové kiece

Sklenicka toniku pfed spanim ulevi pfed no¢nimi kfeCemi.

Zubni pasta na pupinky

Stadi si na pupinek dat trosku Cisté bilé zubni pasty, nechat zaschnout a po¢kat do
druhého dne.

Zubni pasta na Stipance od hmyzu

Stipanec potfete co nejrychleji zubni pastou. Nebude vas své&dit a nenatege

Zubni pasta proti akné

Nanasejte zubni pastu (i na opary).

Zvrtnuti nohy

Aby se predeslo otoku po zvrtnuti, mizete pouzit 2-3 listy vareného bilého zeli, které
se rozvali valeCkem a pfilozi na postizené misto, pak pfikryt obvazem a nechat
pusobit

20 minut.

Zaludek jak na vodé

Pokud se citite jak kdyby Vas nékdo pfejel parnim valcem, a mate zaludek jak na
vodé

( nejhorsi je to po zvraceni ) dopfejte mu ledové vychlazenou Coca Colu po IziCkach.
uvidite jak Vam bude za chvili 1épe.



Zloutek s medem na kasel

Nase prababy pouzivaly jako prostfedek na lIéCeni kaSle vajeCny Zloutek utfeny

s polévkovou Izici medu. Do toho se vmichalo takové mnozstvi strouhaného kienu,
aby se vytvorila jemné kaSiCka. Ta se uzivala po €ajovych IziCkach nékolikrat denné.

Zloutky na bolest v krku

Rozetfete Zloutky na platynko a pfiloZzte na krk, pak ovazte Satkem

Zvykacka na paleni zahy

Pfi Zvykani se chrani sliznice jicnu diky zvySené produkci slin.

Tymian proti zapachu z Ust

Ctvrt litru vody projde vareni, pfidame I1Zicku tymidnu a nechame 15 minut louhovat,
kloktame 3x denné.

Ucpany nos

Proplachujte si nos roztokem na kontaktni ¢oCky, ktery ma idealni slozeni i
snasenlivost. MUzete dat také na horké topeni misku s vodou a nékolika kapkami
eukalyptoveého oleje. Pripadné si nékolik kapek oleje pfidejte do horké koupele a
inhalujte.

Vlasské ofechy jako prevence infarktu

Denné snime 3 vlaSské ofechy, vytvofime si tim v krvi obranné latky a snizime
hladinu cholesterolu v krvi.

Vlasské orfechy proti infarktu

Rada: Jezte pravidelné vlasské ofechy

(ale v rozumné mife) a snizi se vam riziko infarktu o 10%.

Voda na paleni zahy

Na paleni Zahy miva kazdy postizeny své osvédcené postupy, nékdy ale postaci
vypit sklenku Cisté vody.



Voda pro silné srdce

Voda - zdravé mnozstvi: 200 ml za hodinu (celkem asi 1,5 litru denné). Voda je
Iékem snad na vSechny potize. Nejenze pomaha pfi problémech s ledvinami,
mocovymi cestami Ci pfekyselenim Zaludku, podporuje také krevni obéh, vyrovnava
krevni tlak a dokonce zlepSuje pamét.

Voda s citronem a cukrem na snizeni horecky

Pomaha vypit vodu s citronem a rozpusténym cukrem, taky dobfe klesa teplota

Voda s octem na spaleni sluncem

K lidovym Iékim patfi hojiva smés vody a octa a pletova voda z kofinkt Stoviku

Voda se soli a octem na zanét v krku

Nejjednodussi prostfedek je kloktani vlaznou vodou se soli a s octem nebo
citronovou stavou. Kloktame néekolikrat denné.

Voda se soli proti prijmu
Rada:

Prevarte litr vody se soli (1 I1zi€ka), po vychlazeni osladte 2 Izicemi medu a pijte po
malych douscich prubézné cely den

Voda z brambor na Unavu a ospalost

Omyjeme a oloupeme bramboru, nakrajime a ponofime do studené vody. Pfes noc
nechame stat a rano vypijeme.

Zeleny &aj proti zubnimu kazu

Pfed zubnimi kazy chrani pravidelné piti zeleného €aje. Rozhoduijici je nejspis obsah
tfislovin v €aji. Nékteré vyzkumy tvrdi, Ze zeleny €aj chrani zuby Iépe neZz pravidelné
cisténi.

Zeli na kieCoveé zily

Nabéhlé kifeCové zily zklidnime zabalem

z kyselého zeli. Zeli zabalime do platna, obklad pfilozime na bolavé misto a
nechame asi hodinu pusobit. Opakujeme 5x. Nesmi byt na nohou oteviena rana
nebo odérka.



RADY PRO KRASU:

Mrkvova maska

Nastrouhame mrkev najemno. Naneseme na pokozku a nechame 20 minut pusobit.

Maska zanecha krasnou plet

Mrkvova maska s bilkem

Do nastrouhané mrkve namichejte tuhy snih
z jednoho bilku. Zahustéte moukou.

Doba pusobeni 15-20 min.

Vrasky na krku

Uginné latky proti vraskam obsahuje pfedevsim tvaroh. Ten trochu zfedte mlékem,
rozetfete na platno, pfiloZte na krk a prevazte igelitem. Nechame pusobit pal hodiny.
Pak omyjeme vlaznou vodou. V zajmu své krasy pfikladejte zabal alespon jednou
tydné.

MIlécna koupel pro suchou pokozku

Napustte do vany 2-3 | pInotu¢. mléka

a nalijte vodu

MIléko na akné

V pripadé, ze potfebujeme zklidnit podrazdénou a presusenou plet od riznych
pfipravku na akné, pouZzijeme rano i vecer teplé mléko misto pletové vody. Plet se
zKklidni a je hebka.

Zni¢ené vlasy po trvalé

Na zni¢ené vlasy po trvalé nebo odbarvené vlasy plati majonéza. Skvélych ucink
dosahnete, kdyz si ji pfipravite doma ze Zloutk( a oleje. Vlasy navihCete, naneste
majonézu a hlavu zabalte do igelitu. Po pulhodince dukladné splachnéte, umyjte
Samponem a oSetiete balzamem.



Jableéno-skoficova maska

Jablko nastrouhame a smichame s 1/2 I1ziCkou skofice a IziCkou bilého jogurtu.
Zahustime vioCkami.

Jableény ocet na lupy

Oplachnéte vlasy jable€nym octem, zabalte do ruéniku a nechte pusobit pal hodiny

Jableény ocet proti Sedinam

Proti Sedivéni vlast pravidelné do vlasu vtirejte jableCny ocet.

Jableéna maska:

Nastrouhané jablko smichejte s tekutym medem. Nechte 20 min pUsobit.

Smyijte vlaznou vodou

Jablka pro krasnéjsi plet

Nastrouhame 2 jablka, pfidame trochu stavy
z citronu a naneseme na oblicej,

po 10 minutach oplachneme.

Mastna plet

Na mastnou problematickou plet si vyrobime masku z vajeéného bilku a citronové
stavy.

Z bilku uslehame snih a pfidame par kapek citronové stavy, na pleti nechame
pusobit

20 min.

Zloutek a olivovy olej na vyhlazeni vrasek

Tuk zloutku a olivovy olej bohaty na dulezité ziviny a mineralni latky mirni vrasky.

Zloutek na suchou kiiZi

Zloutek s olivovym olejem je vlastné domaci nedochucena majonéza, ktera vyborné
pomuze na suchou pokozku hlavy.



Mastné vlasy

Na mastné vlasy plati kefir. A je to skvély kondicionér. Jednoduse ho vetiete do
vlhkych vlast a klidné ho vmasirujte i do pokozky. Hlavu pak zabalte na pul hodiny
do rucniku

a nakonec umyjte vlasy Sampdnem pro mastné vlasy. Zavérem nezapomente vlasy
oplachnout kyselou vodou.

Zeleny ¢aj proti padani vlast

Pouzijte po umyti vlast zeleny €aj. Nékolikrat

s nim vlasy dudkladné polijte. Je mozné si také délat koupel ve vani¢ce se zelenym
Cajem.

Kyselé mléko

Zjemni plet a vybéli ji. Nebo mléko s limetkou.

Rady pro bélejSi zuby

K odstranéni skvrn, které se na zubni skloviné tvofi, pouZijte 2x mési¢né sodu
bikarbonu. Mlzete pfidat kapku hifebi¢kového oleje do zubni pasty a zuby vycistit s
takto obohacenou pastou alespori jednou tydné. Prestante koufit. Smichejte Cajovou
IZiCku citrébnové stavy a kuchynské soli a udélejte z ni jemnou pastu. Aplikujte na ta
nejzlutéjSi mista na zubech a jemné je s ni vycistéte.

Pouzijte vnitfni bilou ¢ast pomerancové kury a ,vygumujte“ zuby do béla.

Jak se zbavit pih?

Pihy potfete pfed spanim kazdy vecer citron. stavou. Do 2 mésicu zmiznou.

Citron na mastné vlasy

Stavu ze dvou &erstvych citrond vmasirujte do pokozky hlavy. Vlasy progeste (pokud
mate roztfepené konecky, tak pouze do poloviny jejich délky) a poté je asi po dvaceti
minutach plsobeni dobfe oplachnéte. Citronova Stava plsobi antisepticky a reguluje
tvorbu mazu. Proceduru opakujte kazdy druhy den.

Citron na starecké skvrny

Kyselina citrbnova obsazena v citrénové stavée urychluje ooménu povrchovych vrstev
pokozky. 2x skvrny potirejte pualkou rozfiznutého citronu.



Citron pro hedvabné viasy

PFi myti vlast Samponem pfidame do ného

2 IZice citronové Stavy.

Citron a aloe vera na zlepSeni imunity

po ranu pijte $tavu z pulky citronu zfedénou do 1,5 dl skleni¢ky vodou a S§tavou z
aloe vera

Citron jako prevence proti ledvinovym kamentm

Stavu z 500 g citrond smichame s 250 g cukru, uchovavat v chladu.

1 polévkovou Izici 3-5x denné&, mozno zfedit vodou

Citron na dasné

Masaz dasni platkem citronu pomaha proti krvaceni.

Citrén na popraskané lokty

Pomazeme si je citronem, nechame chvilku pusobit a poté je namazeme indulonou.

Citréon na popraskané paty

Na popraskané ruce a paty se doporucuje vecer po umyti teplou vodou namazat
postiZzena mista citrénem a do postele si vzit rukavice

a ponozky. (aby citron déle vydrzel, kapnéte na talifek trochu octa a citrén na néj
polozte).

Citron na rybi kost v krku

Oloupeme citron a duzinu rozkrajime na kousky. Musime je snist, protoze kyselina
rybi kost zmékcuje.

Citron na zadinajici bolest hlavy

Bude to hodné kyselé, na to se pfipravte, ale pro zacCinajici bolest v krku a spole¢né
se spoustou vitaminu je to bomba, ktera vam jisté ulevi.

Vymackejte 2 citrony do hrnicku, pfidejte



2 1ZiCky medu a zalijte horkou vodou.

Nutné vypit teplé!

Citron proti spaleni na slunci

Kdyz nemame opalovaci krém,muzeme si télo natfit rozpalenym citronem, plisobi ale

jen chuvili.

Citron proti uleku

Dat si do pusy platek citronu nebo limetky.

Citrénova koupel proti nervozité

Pét citronu i s kdrou pokrajime na platky

a namocime na dvé hodiny do studené vody. Pfecedime a nalijeme do koupele

Pivo a ocet pro zdravé lesklé viasy

Po umyti pfidat do vlasu pivo s octem.

Budou krasné lesklé.

Na lesk vlasU

Po umyti viasu je jesté oplachnéte octovou vodou.

Pivo jako lak na vlasy

Pivo je nejlepsi lak na vlasy. Po umyti namocCime vlasy pivem.

Opravdu vlasy drzi, nemusite ani lakovat, ¢i tuzit

Salvéj pro tmavsi viasy

Vlasy ztmavnou, pokud se budou prelévat odvarem z Salvéje.

Bilek na mastnou plet

Vajecny bilek dukladné rozmichejte se |zickou medu, zahustéte hladkou moukou,
aby vznikla fidka pasta, a naneste na 10 minut.



Bilkova maska pro mastnou plet

USlehany snih z bilki smichame s medem, nebo citronovou stavou.

Bilkova maska s medem

Bilek lehce uslehame s medem. Po 10min. smyjeme dikladné smyjeme vlaznou
vodou.

Broskvova maska na vyhlazeni vrasek

Broskve rozmackat, pfidat uslehany bilek, pfipadné pfidat mouku. Smyt po 20min.
Vyhlazuje vrasky a dodava broskvovou barvu

Brambory proti uhriim

Na uhry je dobré potirat obli¢ej syrovym platkem brambory.

Brambor na opuchlé odi

Na opuchlé oci pfiloZzte nastrouhany brambor zabaleny v Cistém kapesniku. Na
opuchlé o¢i mlzete pfikladat i platky okurky.

Bramborova maska pro hladkou plet

Domaci maska vyhlazuje, osvézuje a hydratuje. Oloupejte a uvaite jednu bramboru,
nastrouhejte ji, pfidejte Zloutek a tolik mléka, aby vznikla husta kase. Dobfe
promichejte a teplou hmotu naneste na obli€ej a krk. Nechte pusobit 20 minut, poté
smyjte teplou vodou.

Bramborova voda na suché ruce

Vodu po varenych bramborach prelijte do misky a nechte vychladnout. Potom do ni
ponofte ruce asi na pét minut. Tato koupel pokozku rukou vyhladi a vyZzivi,
bramborova voda totiz obsahuje velké mnozstvi Skrobu. Pak ruce osuste a
nakrémuijte.

Brambor na hemeroidy

Obklad - nastrouhejte brambor, pokapejte olivovym olejem a nahfejte.

Brambor na podebrany nehet

Nastrouhejte si bramboru. Stréte do ni prst



a zavazte. Nechte pusobit minimalné dvé hodiny. Pfestane v ném Skubat a rana se
zhoji.

Brambor na spaleniny

Syrovy strouhany brambor zabrani otokim

a pomaha hojit.

Brambor proti Unavé

Nakrajejte umytou a oloupanou bramboru a na noc ji ponofte do sklenice studené
vody.

Vodu z brambory rano vypijte.

Bramborova kase na nosni dutiny

Pokud pocitujete tlak a bolest v nosnich dutinach, mize to byt pfiznak zanétu. V tom
pfipadé uvarte bramborovou kasi, ovSem bez masla - zfedte jen mlékem. Jesté
horka kase (co nejvice to jde) pfijde do utérky, kterou si obalime nos. Jakmile kase
vychladne, muzete postup opakovat. Bramborova kase rozpousti hleny a ulevuje od
bolesti.

Bramborova kase na rozpraskané ruce

Uvarfenou bramboru rozmichejte s mlékem na kasi. Pfidame pSenicnou mouku a
vznikne husta pasta. Nechame puasobit na rukou

10 minut a pak smyjeme teplou vodou a namazeme.

Bramborova kase na suchou kuzi

Na zvlaénéni kize je také velmi dobra bramborova kase. Nesolte ji a naneste ji jesté
teplou na ruce. Nechte pUsobit a smyjte jemnym mydlem.

Bramborovy zabal na zanét prsu po porodu

Bramborovy zabal - nastrouhejte syrové brambory, vymackejte z nich stavu, dejte do
igelitoveho sacku a pfilozte jako obklad.

Brambory a kien na ischias

Uvafime nékolik brambor ve slupce, vodu slijeme a rozmackame a hned vmichame
asi 1/2 ks strouhaného kifenu. Touto smési naplnime pytlik a viozime na bolavé
misto.



Brambory na bolava zada

Pokud vas prosté boli zada, aniz byste pfesné védéli kde, zkuste horky bramborovy
zabal k uvolnéni ztuhlych svald. Uvarte Sest brambor, horké je zabalte do pleny Ci
utérky, pfes latku rozmackejte vidliCkou nebo IZici a vSe pfilozte na bolavé misto.

Brambory na revma

Zkuste platky syrovych brambor: na bolestiva kolena Ci ruce pfilozte Cerstvé
brambory

a nechte asi 20 minut pasobit.

Brambory na rozpraskana chodidla

Zkuste brambory: obsahuji bilkoviny, Skrob, vlakninu, vitamin C a vitaminy skupiny B,
draslik, hofCik, zinek a mangan. Tepla koupel se Skrobovym mazem (z bramborové
moucky) pfinese ulevu unavenym, suchym

a rozpraskanym chodidlim.
Dvé Izice bramborové moucky smichejte

s mensim mnozstvim teplé vody, aby vznikla lepiva hmota. Tu pak pfidejte do misy s
vodou

a ponofte do ni chodidla na 10 minut.

Opakujte minimalné jednou za tyden.

Bilek a kava na vacky pod o¢ima

Vacky pod o€ima se ztrati, pokud si vypomuzeme nasledujici radou. UsSlehejte
vajecny bilek a pfimichejte do néj troSku kavoveé sedliny.

Naneste na problematicka mista a nechte chvili pasobit. Potom oblic¢ej dukladné
omyjte, ale dbejte na to, abyste jemnou plet’ kolem oc€i pfilis nevytahovali prsty nebo
nedreli ruénikem. Otekla vicka a nohy mohou signalizovat, Ze vas organismus
zadrzuje vodu.

Bilkovy obklad na opuchlé o i

Na opuchla oc€ni vicka pfilozte obklad

z uvareného bilku.

Co s kruhy pod oéima




Na kruhy pod oCima je vyborna mast na hemeroidy

Cerny &aj na vacky pod o¢ima

Na vacky pod ocima pfilozte pouZité sacky

s cernym Cajem jako studeny obklad

Cistici a dezinfekéni pletova maska

Zamichejte tvaroh s trochou mléka a 1zickou medu. Smés naneste asi na 30 minut na
plet

a pak ddkladné oplachnéte vlaznou vodou.

Cistici a osvéZujici pletova maska

Smichejte a naneste na plet 1zicku medu,
2 Zloutku a 1ziCku olivového oleje.

Po 30 minutach dukladné oplachnéte vlaznou vodou.

Pro suchou plef

Smichejte Zloutek s oliv. olejem a citronem. Nechte pUsobit 20min.

Cistici maska z rajéat

Pul rajCete a 2 Izice jogurtu —

Rajce rozmackame a smichame s jogurtem. Naneseme na plet' a 20min. nechame
pusobit

Podmasli na podrazdénou plet

Pokud mame nacervenalou,podrazdénou plet, je vhodné nanést tamponem na
obliCej trochu podmasili.

Cokoladova koupel

Na ¢okoladovou koupel potfebujete

1 | plnotuéného miéka a 3 polévkove Izice kakaoveho prasku. Nejprve vymichejte
kakaovy prasek se 2 IZicemi mléka na kasi.



Zbytek mléka ohfejte a pfimichejte do ni kakaovou smés. Smés vlijte do vany pIlné
vody

a na 15 min. se pomorte. Plet bude krasné promasténa.

Cokoladova maska

Rozpustime ¢okoladu a dame do ni cukr krystal. Naneseme na 10 minut na obliCej

Cokoladova maska na suchou plet

Rozpustte tabulku horké Cokolady ve vodni lazni €i mlékovaru. Nafedte mlékem a
maslem

a naneste na obliCej a dekolt.

Smyt vodou, ¢i mlékem.

Cokolada na bolavy krk

Boli vas v krku? zkuste ¢okoladu.

Theobromine, ktery obsahuje kakao, potlacuje nervové senzory a zmirni bolest

Cokolada na deprese

Kromé piti medurikového €aje doporucuje se jist kvalitni horkou Cokoladu s vySSim
obsahem kakaa.

Cokolada na nizky tlak

Na nizky tlak pry pomaha Cokolada.

Nejlépe hofka s velkym mnoZstvim kakaa.

Cokolada na $krabani v krku

Pokud vas skrabe v krku, zkuste ¢okoladu. Te



