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Mala inspirace z idianské pohadky o dvou vlcich:

Stary indidn vypravél svému vnukovi o boji, ktery probihd uvniti kazdého ¢lovéka.

Rekl mu, Ze takovy boj se da piirovnat ke krutému souboji dvou viki.

Jeden z nich je zly — je to zavist, zarlivost, smutek, sobectvi, nenavist, hrubost, sebelitost, domyslivost
a ego.

Ten druhy je dobry — je to radost, laska, pokoj, nad€je, vyrovnanost, skromnost, laskavost, empatie,
Stédrost, vérnost, soucit a divéra.

Vnuk o tom vSem premyslel a po chvilce se zeptal: ,,A ktery z nich vyhraje?*

Stary indian odpoveédé€l: ,,Prece ten, kterého krmis!*

Pythagoras 7ikal,
Ze piti alkoholu je tréninkem na Silenstvi.
Pit pro uzitek, ne na Skodu

Akoholismus

(pl = polévkova IZice, ¢l = cajova 1zicka)
Narkolog Alexandr Antonov sdéluje
Lidsky organismus vyrabi denné kolem 10 gramt lihu, coz vyda za 50 g vina. Pfi pravidelném uZzivani
alkoholu télo ptestava lih tvofit a potfebuje ho dostavat zvenéi. Lze od alkoholu odejit, ale Zensky
organismus je povazovan za téméf nevylécitelny ze zavislosti na alkoholu. Lé€eni trvd mnoho let,
n¢kdy az tficet, nez se zméni chemické pochody v organismu. Je to velmi tézka nemoc.

Caj na odvykani od alkoholu

Ipol.lzice pieslicky rolni, 1 pl kotfene lI€koftice, pil pl pelyiku, 1 pl matetidousky, na to 1 1 horké vody
— asi 90 — 95 stupnd, nejlépe do termosky, nechat stat ptes noc. Rano scedit. Pit pied jidlem po jedné
tietin€ sklenice 3x denné. Pelynék 1€¢i jatra pii alkoholismu i pfi hepatitidé. Odvykani od alkoholu
napomahd pii tomto ¢aji menit chut, alkoholikovi prestdva alkohol chutnat. Lékotice posiluje pisobeni
ostatnich bylin.

Caj proti alkoholismu

Do termosky, nebo vafit na velmi malém ohynku: 2 pl tfezalky, 2 pl febficku, 2 pl mésic¢ku lékatského,
2 pl kukufi¢nych vlast, 2 pl pelynku. Kukufi¢né vlasy podporuji funkci ledvin. Zalit ptal litrem vatici
vody. Pije se ptred jidlem po ptl sklenici. Po 4 mésicich se tézka alkoholicka zbavila zavislosti na
alkoholu.

Hodnoceni lékafkou fytoterapeutkou:

Je nutna velmi silnd motivace. Pacient to musi sdm chtit!

Z hlediska WHO 100 g cerveného kvalitniho vina je 1é¢ivé pro kardiaky, protoze kvalitni suché
cervené vino obsahuje kumariny, které kladné ovliviiuji krevni obraz a brzdi rozvoj ischemické
choroby srdec¢ni. Ale je riziko navyku!

Ttezalka je bylina na sto chorob, v¢éetné alkoholismu.

Caj proti zavislosti

3 pl tfezalky, 2 pl ostropestice marianského, 3 pl Sipki, které jsou dobrym prosttedkem pro vitamin C,
3 pl maty peprné, promichat, 1 pl této smési zalit 1 skl.vafici vody, stat zakryté 30 min. Pfecedime
a vymackame, pak ptfidame $tdvu ze tfi citrond, 50 g medu. Po 1 tfetiné skl. 3x denné 30 min. pied
jidlem. Pit 2 — 3 mésice. Nebudete pak ve stavu zavislosti.

Jatra poskozena alkoholem
Pii poSkozenych jatrech (alkohol) rano nalacno ptl c¢aj. 1zi€ky rozemletych semen ostropestice
marianského.



Dobr¢ je pit také odvar ze suchokvétu (Xeranthemum) — 1 ¢l na 300 g vody. Jatra se oCisti a obnovi se
funkce..

Pit také Stavy z Cervené fepy a jablek, zvlast’ stavu z mrkve. Jable¢né §tavy 1 skl., do ni 2 pl stavy
z Cervené fepy. Pit 1 mésic.

Kiira na jatra poskozena alkoholem

Porek, zelena petrzelka, mrkev, celer fapikaty. Odstavnit, 1 sklenici vypit béhem 3 hodin s malymi
pauzami — kura trva jeden tyden. Tyden pauza, opét tyden pit stavu. Takto stiidat.Vyléci se jatra
a odvykne se od alkoholu.

Odista jater, hepatitida
100 g ovsa, 2,5 1 vafici vody, 150 g medu, zakryt hedvabnym papirem a zabalit do ruc¢niku, do teplého
mista presné na 24 hod. Bere se hrnicek 2x denné¢. Cisti to jatra. Pit 2 — 3 mésice.

Kuractvi

1 pl podrceného listi eukalyptu, zalit pal litrem vafici vody, 1 pl medu, 1 pl glycerinu, odstat hodinu,
brat po 1 ¢tvrti sklenice 7x za den. SniZuje to touhu po cigarete.

Recepty na bolesti, zlomeniny, obraZeniny, zada a klouby

(pl = polévkova Izice, ¢l = Cajova lzice)

Nachlazena zada, bolesti

e 3 1sklenice, 3 pl motskych fas susenych, zalit 3 1 vatici vody, 30 minut stat, procedit. Na bolestivé
misto na gdzu vylozime teplé scezené fasy ve vrstvé 2 cm. Zabalit igelitem a teplou Salou. Hfat se
20 minut. Po tfech dnech bolesti piestaly.
Komentar odbornika: odvar z fas mozno pit, protoze to dodava mnoho mineralnich latek pro kosti.

e Po zranéni nejprve v klidu, potom postupné se rozcvicovat a masirovat.

e Rozdrtit listy eukalyptu a dat do sklenky vodky, potom natirat bolestiva mista po odstati.

Protizanétlivy ucinek

1 ¢l sody, 3pl rostlinného oleje, mydlo (asi 1 ¢tvrtinu kostky nastrouhat), 1 pl petroleje. Smichat, na
3 dny do temna. Mazat 2 tydny klouby. Vyborné pomaha.

Komentat 1ékare: Motské fasy maji osmoticky a protizanétlivy Gcinek, petrolej protizanétlivy U¢inek.
Vytahuje to pfebytecnou vodu a otoky z kloubu. Pfi onemocnéni patefe a kloubt nejprve klid, potom
cvicit.

Zranéni nohy
Jemné hladit zranéné misto. Po dlouhém leZeni se tloustne, srdce je zatizeno, boli v zaddech. Pro
hubnuti hodné salatti, hodn¢ odvari z kosti, aby se kosti dobte vylécily.

10 g zabélniku (bahenni bylina s hnéd¢ nachovymi kvéty, rod Comarum) zalit pal litrem vatici vody,
odstat 15 minut, scedit, pit.

Uvarené vejce oloupat, skofapku pomlet a davat do polévek, salatli po 1 ¢l denné. ZlepSuje to stav
kosti a plisobi proti osteoporoze.

Cirkusova umélkyné upadla z kupole cirkusu. Roztfistila se ji noha, kloub kolenni zcela zniCen.
Titanové Srouby, 2 mésice v saddie. Na noc si davala zavazi na nohu, aby bylo koleno schopno se
postupné ohnout. Masaze, potom horkou vodou na nohu a pod vodou rozehiatou nohou cvicit. Vratila
se ke své profesi.



Klouby

Pelyn¢k pomlet na kdvomlynku, zalit sklenici kefiru, smichat, pomé&r 1:1. Pelynék rozpousti vSe tvrdé.
Na hadyrku naneseme a ptikladdme k bolavému kloubu. Unavené nohy to spravi. Obalit igelitem
a teplou $alou.

Zazvor v lihu snizuje vahu. Spaluje tuky pii natirani ktize.
Uvolnovat ruce a prsty — loutkéafi trpi na klouby rukou.

Zizaly nalozit do petroleje, mésic nechat stat, scedit, potirat tim klouby. Rozpousti to soli v kloubech.

Zizaly a petrolej v poméru 1:1. Mozno vtirat do patefe. Hluboce prohtivajici efekt. Natirat tak dlouho,
dokud nebude efekt.

1 pl rostlinného oleje, 1 pl medu a praskové hot€ice, na vodni lazni 15 minut vafit. Natirat tim klouby.
Co zbude, miizeme pouzit na 20 minut jako obklad.

Mast na klouby

Kofen omanu (Inula L.) umlet na kavomlynku, 1 sklenice medu, v temné sklenici 10 dni stat, natirat
klouby. MoZno brat vnitiné 1 pl s vodou. Komentar Iékafe: mnoho mineralnich latek, které obnovuji
chrupavku a tvorbu synovie (mezikloubni tekutiny).

Ki‘upou a pobolivaji klouby, jsou v nich usazeniny soli
Klouby mliZzeme vy¢istit rdesnem ptac¢im. Je v ném obsazeno 3x vice vitaminu C neZ v citronu. 1 ¢l
byliny zalijeme na 20 minut vafici vodou a pijeme 3x denné€ po sklenici pted jidlem. Také je dobré
chodit do parni 14zné€. Soli se snadnéji z kloubl uvoliiuji.

Odstranéni soli z kloubi

e 1 kg petrzelovych kofenl nastrouhat, zalit 3 1 vafici vody a na vodni lazni 45 minut vafit, odvar
brat 3x denné - 1 pl 1 hodinu pied jidlem. Plsobi na soli, které jsou v kloubech usazeny. Nesmi se
toho brat mnoho, protoze by to mohlo zatizit ledviny, ptes které soli vychazeji z téla.

e 50 ml jodu, 50 ml ¢pavku, do temna na dva dny. Natirat, neovazovat.

Revmatismus

Nejprve 1ékat, k tomu podptrny recept

200 g soli, 100 g suché hoicice, 100 g vodky, vSe ditkladné promichat. Tuto masu na noc vetfeme do
kloubu, zabalime vinénou Salou. Rozehtiva klouby, odstraniuje bolesti, zlepSuje hybnost kloubu.

Pro urychleni sristani a hojeni zlomeniny
100 g nati vyseté pSenice, vysoke asi 15 cm. Nakrgjet nadrobno, nakrajené Cerstvé zeli, 1 ¢l kvétového
pylu (prodava se ve vcelatskych prodejnach), 1 pl medu, trochu citrénové §tavy. Jist tento salat.

Lékarsky recept pro sristani kosti
1 ¢l vajecné skotapky, kterou pomeleme na praSek a pfidame 2 pl citronové $tavy. lThned snime
a zapijeme.

Bolestivé klouby po zranéni — po padu se schodi

10 g propolisu najemno nastrouhat (nejlépe dat predtim propolis do mraznicky, aby se dal dobie
postrouhat), pul litru oleje, ohfejeme, nedovedeme az do varu, pfidame pul ¢l ervené palivé papriky
v prasku, promichdme, nechame v temnu stat 10 dni. VSechny bolavé klouby natirat, také mista, kde
byly modfiny a natlu¢end mista, kde neni oteviena rana. Prohiiva to.

ObraZeniny

e 2 celd jablka zalit pal litrem mléka a na slabém ohni vafit, az se jablka Upln€é rozvafi na kasi.
Teplou kasi délat obklady.

e Zabélnik (Comarum), brslice kozi noha (Aegopodium). Brslice obsahuje velké mnozstvi kiemiku
a vyborn¢ 1é¢i kosti. Pomaha také preventivné pii osteopordze, aby se nezlomily kosti. Nalev
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zab&lniku a brslice v poméru 1:1. Profylakticky i proti vzniku osteopordzy. Brslici sbirame brzy na
jafe jesté pred kvétem. SuSime ji. 1 ¢l zabélniku a 1 ¢l brslice zalit ptl litrem vafici vody do
termosky na noc a rano scedit a pit ¢aj.

e Umyjeme listy jitrocele, rozemneme je a pfikladdme na bolavé misto. Mizeme na to jesté ptidat
list z Cerstvého zeli nebo list lopuchu a ovazat. Nebo nastrouhame cibuli, pfidame k ni pokrajené
listy jitrocele a ptfidame cajovou 1zicku medu. VSe peclivé promichame, dame na gazu
a prikladame k obrazeniné. Zavazeme. Lopuch odstranuje rizné revmatické bolesti. Doporucuje se
V 1été pouzivat lopuch a v zim¢ zeli. Jitrocel ma baktericidni vlastnosti, také piisobi velmi silné

e Na obraZeniny nastrouhat ¢ervenou fepu, piilozit a ovazat gazou, kterd je slozena na Ctyfikrat.
Potom teplou Salu na to, nechat hodinu a ptl plsobit.

Mod¥iny a potlucena mista
1 pl sladkovodni houby (Euspongilla fluviatilis) a 100 g rozpusténého masla, smichat za tepla, natfit,
obalit vinénou latkou.. Drzet pro dalsi pouziti v lednici.

Hematomy a natlu¢ena mista
1 pl mouky, 1 pl §t'avy z cibule, 1 pl kravského masla, 1 pl medu. Smichat a potfit tim bavinénou latku
a prikladat k bolavému mistu.

Jak se lidovymi prostiedky zbavit obraZenin
1 pl pelyiiku zalit vafici vodou, nechat odstat 1 hod. Hotké latky pelynku rozpousteji hematomy po
obrazeni tkani. Procedime a délame na obraZeninu studeny obklad.

Natlucené, obrazené koleno
Nastrouhat cibuli a obkladat koleno.

Pri natazeni Slach
1 Zloutek, pil ¢l soli, smichat, na gazu dat tuto kasi, pfilozZime na bolavé misto a ovazeme facem.
Ztuhne to a vytvoti néco jako sadru.

ObraZené a bolestivé klouby a Slachy

Zitna mouka a smetana. Zitné mouky tolik, aby se dalo vypracovat tésto. Jednu a pil ¢l jedlé sody.
Zalijjeme smetanou. Vymichame husté tésto jako na kolace. To udélame rano a té€sto postavime na
teplé misto, kde je nechame do vecera kynout. Kus tésta pfiloZime na teply Satek a pfiloZime na noc na
bolestivé misto a teple zabalime. Rano odstranime.

Zlepseni krevniho obéhu ve zranéném a bolestivém misté, sniZeni bolesti

Med, jod a sil. 1 pl medu, 3 kapky jodu a 2 ¢l soli. Nahtat a promichat, teplé nanést na bolestivé misto
a zabalime jako obklad. Pouzijeme voskovy papir nebo igelit a teple na noc zabalime. Nelze pouZit
u 0sob s alergii na jod.

20 g zelatiny, 7 vrstev tkaniny. Dolni vrstvu namoéime do horké vody. Zelatinu rozpustime. Na
namocenou vrstvu tkaniny naneseme Zelatinu a pfiloZime na bolestivé misto. Také teple zabalime.

Vsechny tyto recepty pomahaji hojeni po zranénich — obrazeninach, zlomeninach a pii bolestech.

Zranéni, které se nehoji
100 g rostlinného oleje, 20 g smoly z borovice, 20 g vosku. Rozehtét, rozpustit, natfit na obvaz
a ovazat.



Pokrivena pater

Omezuje vnitini organy, tla¢i na nervy atd. Nosit desku nebo knihu na hlavé. Cvicit rano v posteli.
Protahovat se v posteli rukama a nohama kiizmo, obéma nohama a rukama zaraz. Chodit po ¢tyfech.
Tim se cvici obratle.

Jak odstranit ostruhy na patach

Znamena to, Ze se ukladaji soli a je tfeba zménit vyzivu. Recept na odstranéni: sklenice klikvy, tu
pomackame, priddme 100 g medu, zamichame, 3 pl olivového oleje, 15 g bilého petroleje. Ud€lame
z toho klikvové galose. Igelitovy pytlik, do ného ddme smés, na to ponozku, chodit v tom, 1&¢i to také
haluxy, praskliny.

Bolestivé klouby
e Umlet na masovém strojku listy podbélu a na pul hodiny tuto kaSi piikladat k bolestivym
kloubtim.

e Pii bolestech kloubti je masirovat kruhovymi pohyby dlani. Pfedtim tfit dlan¢ o sebe. To d¢€lat
predtim, nez vstaneme z postele.

¢ Sednout na vyssi stll a voln¢ komihame nohama. Pohyb je zivot a klouby potiebuji pohyb.

e Vrba jiva — suchd kiira z vétvicek — umlet na praSek v kdvomlynku, pil ¢l zalit sklenici vafici
vody. 15 minut stat, scedit. Pijeme po pul sklenici dvakrat denné. Pomaha to kloubtim.

e Masaz bankou kolem kloubu: nejprve namazeme olejem kizi v misté, kde chceme udélat
masaz, potom nahiejeme ohném banku uvnitt a ihned pfilozime. Posouvame baiikou po kuzi,
dokud ktZe nezrudne. Tim se prokrvi okoli kloubu a dojde k tlevé bolesti. Nedélat modiiny.

e 50 g medu, 50 g vnitiniho sadla, trocha postrouhaného propolisu. VSe smichat, mazat na
bolestivé klouby a zavazat papirem a zabalit vinénou Salou.
bolesti.

e | pl suché hoicice a 1 pl medu. Smichame, ohfejeme na vodni lazni a teplé nanasSime na
bolestivy kloub. Tim jej zahfejeme.

e 1 pl proskurniku 1ékatského (ibisku), 1 pl rodioly rizové, 1 pl kvéti hefmanku, 1 pl komonice
I€katské (Melilotus). Zalit pul litrem vodky, nechdme v temnu odstat po dobu 4 — 5 dni. Potom
procedime a pouzivame na léeni kloubd. Obklad délame tak, ze namoc¢ime platénko do této
tinktury, ptilozime ke kloubu, zabalime celofanem a vinénou $alou a nechame putsobit 1 — 2
hod. Kura trva nejmén¢ dva tydny.

e Bolesti kloubti se ve starém Egypté feSily za pomoci pijavic — hirudoterapii. Totéz se déla
I nyni. Pijavky upravuji proudéni krve, odnimaji bolesti kloubu, kiece v nohou, pouzivaji se pii
bolestech v zadech, pii osteochondréze atd. Hirudin je latka obsazena ve slinach pijavic a ta
kromé jiného téz plsobi proti bolestem. Pijavice nelze sazet na poskozenou kuzi, protoze
pijavka se na poskozenou kiiZi nepfisaje. Na klouby se pfimo pijavka nesmi davat, ptiklada se
v okoli kloubu Sachovnicové.

Na rozehrati kloubt

Postrouhame trosku kienu, ktery zlepSuje mikrocirkulaci, rozsifuje cévy, plisobi éterické oleje. 1 pl
vodky, smichdme. Kloub namaZeme olejem nebo kyselou smetanou. Potom kloub namaZeme kienem
s vodkou a zabalime papirem. AZ to zacne palit, chvili vydrZzime. AZ je to pfili§ nepiijemné, zabal
sundame a kloub omyjeme.

Bolestivé klouby chodidel, bolavé kotniky

Lopuch, kopfiva, teplé vinéné ponozky. Nastiithame listy lopuchu a kopfivy a naplnime jimi ponozky.
Medem natfeme chodidla, aby to neStipalo, a obujeme ponozky na noc. Kopftiva trochu §tipe a trochu
zahtiva. Podobné lopuch. Poklepeme na obutou ponozku a jdeme spat.

Kofen kopfivy usuSime. 1 kg suSeného kofene zalijeme 2 litry vafici vody a 40 minut az hodinu
nechdme odstat. MliiZeme nechat stat 1 dv€ az tfi hodiny, aby kofeny daly do vody 1écivé latky. Do



kbeliku hodné¢ teplé vody dame 2 sklenice tohoto ¢aje z kofene koptivy. 30 minut mame nohy ve vodé
a potom obujeme ponozky s listy kopfivy a lopuchu dle vySe uvedeného receptu.
Tento ¢aj pijeme tiikrat denné po 2 ¢1 do 50 ml vody.

Komentar specialisty na rehabilitaci

Recept s koptivou je vynikajici, protoze nejen rozehtiva, ale koptiva navic plsobi na reflexni zony
nohou. Kopfiva nejen stimuluje tyto zony, ale dochazi také ke zlepSeni zasobovani krvi v bolestivém
kloubu. To je pro klouby velmi dilezité.

Kienovy recept je také vyborny. Kdo nesnasi kien, miize misto né¢ho pouzit suchou praskovou hoic¢ici.
Vékem se klouby opotiebovavaji. Nejvétsi zatéz jde na kotniky, kolena. Kdyz se snizi mnozstvi
synovie (mezikloubni tekutiny), vznikaji bolesti. Také je velkd zatéz na bederni Cast patefe.
kloubti, obklady, vSe je uzitecné, stejné jako masaz. Ta je dulezitd predevSim réno, aby se klouby
rozhybaly.

Flegmona v kycelnim kloubu po nesterilni injekci
Na zaklad¢ infekce muize vzniknout infek¢éni artritida. 4 mésice v nemocnici zpusobily neschopnost
chodit. Soustavné cvi¢eni pomohlo vstat a opét normalné chodit.

Snidané vhodna pro vyzivu kloubi

Oves, zito, pohanka, je¢men, ryze — vSeho stejné dily — pomeleme, vysypeme do misky, pfidame
rozdrceny stroucek cesneku, zelenych nati 1 pl, 1 ¢l medu, zalijeme kefirem, zamichdme do
konsistence husté kysané smetany. Nechdme odstat 8 hodin. Rano snidame.

Komentar fyziologa Rinada Sultanovi¢e Minvalejeva

Nutno rozlisit, jestli jde o chorobu horka nebo chladu. Zranéni se povazuje za horko, nakupeny chlad
za chorobu chladu. Horko se dobfe kompenzuje listy zeli, které se ptikladaji ke kloubtim. Zeli mozno
brat 1 vnitin€. Také je vyborny prostfedek na klouby — zazvor. Ten prohtiva. Pti Castych zlomeninach
je nejlépe dodavat kalcium tim, ze jime kosti. K tomu nejlépe slouzi konzervované rybicky. Dobie se
metabolizuji. Také jist pro zlepSeni chrupavek a kosti huspeninu, klze, tlacenku. Dale cviceni
s maximalni amplitudou, ale pomalé pohyby. Krouzime nohou v kotnicich, rukama v zapésti atd. Tim
se do daného mista dostava ptiliv krve a amplituda pohybu se postupné zvétSuje.

Bolesti kotniku

Neloupana seminka slune¢nice — délat z nich koupele nohou. Semena dat na panev a nahfivat je do
piijemné teploty a piesypat semena do lavoru, ponofit do semen nohy a drZet je tam, dokud to hieje,
kazdy den. Navic nezapomeiite na spravnou vyzivu. Klouby nemaji rady ostré, slané a pftili§ tu¢né
jidlo. Za dva tydny bolesti piestanou.

Soli uloZené v kloubech

Kofen omanu (Inula L.) pomlet na prasSek, zalit vodkou, nechat odstat, potom natirat klouby. Zmizi
bolesti i otoky.

Dale pomohl plevel ptacinec (rusky mokrica, lat. Stellaria media L.). Jist rano jako salat. Pokrajet nat’,
piidat trochu ¢esneku. Také nakladat tuto rostlinu do vodky a mazat tim klouby. Pomaha pii artritidé,
podagte, pti kataralnich zanétech dychacich a mocovych cest. Obsahuje saponiny, vit. C a E, karoten.

Komentar specialisty

Oman 1é¢i velmi dobfe i polyartritidu. Ptacinec 1ze také kvasit jako zeli. Pomaha cely rok. Také je
mozno ptafinec zavarovat s jefabinami na zimu. Nofeni nohou do nahfatych slune¢nicovych semen
zajistuje silngj$i zasobeni krvi v nemocnych kloubech, proto je velmi uc¢inné. Pii prohiivani nohou
semeny je dobré jeSté€ nohy s rendlikem semen zakryt dekou. KliZe se také vice prohieje a bude vétsi
efekt.



Autoimunitni choroby kloubu

Je mozno aktivizovat tvorbu vlastniho hormonu kortizolu, ktery potlacuje nadbytecné imunitni reakce.
Kazdé réano se protahovat tak, Ze se prohneme v zadech a hlavu zaklonime. To délaji vSecky déti. My
uz jsme to zapomnéli. Je to pfirozena aktivizace tohoto hormonu.

Zlomenina kycelniho kloubu — rychla rehabilitace

Vzit obyc¢ejnou hlinu, zalit ji vafici vodou tak, aby hlina ziskala konzistenci masti, pfidat moiskou sul,
ktera obsahuje mnoho minerald, jod. Teplé navrstvit na bolestivé misto a zabalit. Kdyz se to prohfeje,
dojde K piilivu krve, mikroelementy zapusobi a dochazi k rychlému hojeni. Kromé toho jemné
masirovat bolestivé misto, aby byl dalsi priliv krve.

Déle rano rozpustit tabletku mumia ve sklenici vody a vypit.

100 g kvéth kastanu na pul litru vodky, odstat, natirat.

Deformacni artr6za drobnych kloubiu rukou

e Muchomirky cervené jemné natfezat, dat do sklenice, zalit vodkou. 2 tydny stat uzaviené
V ledni¢ce. Potom namoc¢ime hadyrku do této tinktury a zabalime ruce, na to ddme igelitovy sacek
a na néj rukavice. Chodit s t€émito obklady spat. 1 mésic denn€ na noc d¢€lat tyto obklady. Klouby
se vyrovnaly, opadly otoky a zmizely bolesti. Na sklenici s touto tinkturou napsat, Ze obsah je
jedovaty!

e 2 pl biezovych listii (susenych), 2 pl rdesna ptac¢iho — truskavce (Polygonum aviculare), 2 pl Sipkd.
Je to smés, ktera likviduje infekci pasobici na klouby. Pouziva se zevné. Zalijeme do termosky
varici vodou. Réno procedit a pfidat 2 pl soli. Namocit do toho vIinéné rukavice nebo Satek,
nezdimat a nechat na slunci, na vzduchu uschnout. Potom ptikladdme k nemocnému mistu.

K tomu bylo hladovéni s medovou vodou: 1 dil medu a 7 dili ¢isté studni¢ni vody vafit a stale pfi tom
sbirat pénu. Tuto vodu pit. Drzet tyden tuto hladovku.

Silné nachlazeni v détstvi s naslednym otokem vSech kloubii a neschopnosti chodit

Dédecek naplnil pytlicky piskem, nahfival je na ruské peci, dité polozil na pec a obkladal teplymi
pytliky s piskem ruce a nohy a vSechny klouby a zakryval dité beranim kozichem. Dit¢ tak lezelo dvé
hodiny, potilo se. Klouby postupné zac¢inaly byt pohyblivé. Potom zacalo 1éto. Pokladali dité na pisek
rozehtaty sluncem. Na podzim babicka zacala délat obklady.

Otoky nohou, zvlasté za horkého pocasi
Otoky mohou mit riizny ptivod. Mohou souviset se slabym srdcem, s nemocnymi ledvinami. Je nutna
konzultace s 1ékafem, vynechat uzené potraviny, omezit soleni.

Cviceni pro lymfodrenaz
Lehneme na zada, zvedneme nohy do vySe a ttepeme jimi rychle po dobu asi 3 — 5 minut. ZlepSuje to
krevni obéh a otoky zmizi.

Otoky rukou

Je tfeba jit k 1€kati a nechat se odborné¢ vysetfit.

Prosty recept proti otokiim jako lidova podpiirna lécba

1 pl nakrajeného kotene petrzele, zalit sklenici vafici vody, nechat do rana odstat a pit dvakrat az
tiikrat za den asi po jedné tietiné sklenice.

Babiécin obklad

Drobné vétvicky (5 cm dlouhé konecky vétvicek) smrku klademe do hlinéné nédoby, 1 pl smoly,
piidame né¢kolik kapek borovicového oleje, vSe zalijeme vafici vodou, nechame stat alespont ptl
hodiny. Potom namoc¢ime do tohoto ¢aje platénko a pokldddme na bolavé misto (kloub), na to dame
pergamen nebo celofan a zabalime vinénou $alou. Délame obklad na noc. Jsou zde fytoncidy
a vitaminy, které pronikaji hluboko do kloubu a potlacuji infekei, kterd kloub nici.
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Babiccina zimni masaz
Sklenici snéhu, do n¢ho ptidat 1 ¢l soli a jemné tiit klouby. DéEla se to jen asi 2 — 3 minuty. Potom
klouby namazat né¢jakym olejem a jemnymi pohyby pomasirovat.

Stary kozacky recept na ¢aj proti revmatismu
1 ¢l susenych listli rybizu a zalijeme sklenici vafici vody. Posiluje organismus a pomahd odvadét
piebyte¢nou vodu z téla a zvySuje imunitu. Mizeme piidat dle chuti trosku medu.

Komentar odbornika: Vyborny recept se snéhem, stejné jako starobyly recept s tinkturou
Z muchomirky. Muchomurka obsahuje jedovaté alkaloidy. Pigment Cervené barvy pisobi jako
antibiotikum a protinddorovy prostiedek. Doporucuje tuto tinkturu proto, Ze mnoho jeho znamych si
tim vylécilo myositidy (zanétlivé onemocnéni svalll), ischias, revmatismus, polyartritidu, artrézu. Ale
objevi-li se dusnost nebo poceni, ihned prestat pouzivat! Nepouzivat pro déti!

Stary rusky recept na revmatismus, myositidy, artrozy
Napatenou cervenou fepu prikladat k bolestivym mistlim. Je to velmi silny prostredek.

Zlomenina, ktera nesristala, svédéila o nedostateném zpusobu vyzivy — §lo o vegetarianku.
Chybelo kalcium a bilkoviny. Réano jist tvaroh, vejce, vafené maso. Vegetarismus pusobi na rizné lidi
rizn€. Pro nékoho je prospésny, ale neni-li vegetarianskd vyziva vyvazend, miize poskodit.

Salat pro zdravé kosti

Obsahuje potraviny s velkym mnozstvim vapniku. Sezamové seminko, rajéata — 5 ks, petrzel, Cesnek,
kopr, naklicena sdja. Mléko vymyva vapnik z kosti. Aby se dostal vapnik do kosti, je tieba boru. Ten
je obsazen v jablcich, hroznech, hruSkach, zelenych natich, soje, ofechach. Je tfeba pobyvat na slunci,
aby se vapnik drzel v kostech, protoze je tieba vitaminu D, ktery se tvofi v kiizi ptisobenim slune¢niho
zareni.

Fyziolog vystupuje proti vySe uvedenym tvrzenim a fiké, ze je tfeba pohybu, ze uvedené potraviny
nemaji vapnik, ktery by se vstfebal, jen kosti. Proto je tfeba jist ryby, napf. sardinky a Sproty.
Organismus bere kalcium z kosti zivo¢isného puvodu. Fyziolog nesouhlasi s nazorem, Zze mléko
vymyva vapnik z kosti.

Propolisovy koncentrat na léceni erozi a dlouho se nehojicich ran

Mit hrudku propolisu v mrazdku. Potom ho nastrouhame. Zamrznuti dovoli postrouhani. Nebo ho
potlu¢eme najemno. 30 g propolisu, 100 g kravského masla a dukladné smichat s propolisem. To je
koncentrat. Naneseme na obvaz a ptilozime k rané.

Jak uzivat Inéné seminko pri bolestivych furunkulech, abscesech, neZitech, radikulitidé

Lnéné semeno obsahuje sliz. LécCi travici trakt, viedy, zanéty. VSe se potahne slizem a vyborné se to
1é¢i. 1 ¢l semen Inu dame do sklenice a zalijeme vatici vodou. Nechame stat asi 1 hodinu zabalené do
néceho teplého.Necedime a vSe po malych hltech vypijeme.

Vnéjsi pouziti na furunkuly, nezZity, abscesy, téZ pri radikulitidé
Zalijjeme semena Inu vafici vodou, potom procedime a horkd semena Inu piikladdme na bolestiva
mista pfi radikulitidé, viedech atd.

Koxartréza (artroza kycelniho kloubu)
Nesmi byt nadvéha, nejist masité bujony, jist mlééné produkty. Pafit nohy v odvaru ptacince
prostfedniho (Stellaria media). Timto odvarem téZ masirovat kycelni kloub.

Rok trvajici bolest po naraZeni kolena

Tinktura ze zabélniku (Comarum). Odstranuje to staré bolesti a zlepSuje stav poranéného kloubu.
Vezmeme litrovou sklenénou nddobu a zaplnime ji do 1/3 rozmélnénymi koteny zabélniku, zalijeme
721 vodky a nechame stat 21 dni v temném misté. Potom procedime a tinkturou masirujeme nebo ji
vtirdme do bolestivych mist.
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Recept na sriistani kosti a rychlé odstranéni otoku

Kaskadér - tfi zlomend Zebra zapichnuta do plic. Lékaii sdélili, Ze v jeho veéku budou Zebra Spatné
srustat. Vzpomnél si na recept své babicky.

Mladé kopiivy umlet na masovém mlynku na kasi. Vezmeme list lopuchu, na néj naneseme kasi
Z koptiv, vezmeme druhy list z lopuchu, pfilozime z druhé strany na kasi (sendvi¢) a pfilozime na
postizenou kost, na to gazu a zavazeme. M¢nit kazdou hodinu. Funguje to i1 pfi zlomeniné krc¢ku
kycelni kosti.

Rozdrceny kycelni kloub byl nahrazen endoprotézou. Tii mésice po operaci byly silné bolesti.
Vzpomnél si na babicin recept: 250 g celeru, 3 citrény a 120 g ¢esneku pomeleme a dame do 3 1
sklenice a zalijeme varici vodou, nechame odstat pies noc a rano 30 minut pted jidlem vypijeme 70 g
a takto pijeme po dobu 3 mésict. Tyto 3 litry sta¢i asi na mésic. Potom udélame dalsi davku. Bolesti
zmizely a kaskadér tancil a stepoval.

Po tézkém zranéni k rehabilitaci

Kazdé rano pilnikem opilovat troSku médénou minci, aby byla troSicka médéného prasku, dat do
1 sklenice mléka spolu s jednim celym syrovym vejcem. Po 4 mésicich opét bylo mozno pracovat jako
cirkusovd umélkyné. Bylo vSak nutno vytrvale cvicit rehabilitani cviceni.

Dale denné nalacno jedno syrové kiepelci vejce.

Uklidiiujici ¢aj po zranéni
Sipky, hefmanek, mésicek, jitrocel, tfezalka — v§eho stejny dil, zalit vatici vodou a pit.

Recept na posileni organismu

Kofen 1ékoftice o velikosti fazole, 1 ¢1 motskych fas, pomlet 5 g smoly z jehli¢nanu, zalit 2 pl §tavy
aloe, smichdme a denné nala¢no po dobu 1 mésice bereme. Posilime tim organismus a budeme snaset
riznou zatéz stale 1épe.

Nehojici se zZlomenina

Je tfeba dodévat télu biologicky aktivni latky jako kalcium, kiemik, vitamin D, ktery to vSe aktivizuje.
Pro rychlejsi sriistani kosti je dobra Stdva ze zelené psSenice — rostlinky jsou vysoké asi 10 cm.
Pomeleme je na masovém strojku a vymackame $tavu. Denné vypit 50 g §tavy. Tato §t’ava obsahuje
rustovy faktor, ktery napomaha sriistani.

Bolesti po zZlomeniné

Bolesti odstranuje obklad z vétSiho mnozstvi bfezovych listli. Zabalime zlomeninu do ru¢niku, na
némz je velké mnoZstvi listl. Zabalime jest¢ do potravinové folie a nechame 2 hodiny denné ptisobit.
Listy bfizy jsou vynikajicim prostiedkem pii jakychkoli bolestech, napf. po praci na zahrad€. Za
starych Cast si lidé §ili néco jako nohavice, které se zavazovaly v pasu, ty naplnili bfezovym listim
a s tim $li spat. Odstranuje to na dlouhou dobu revmatické bolesti, bolesti pii artritidé apod.

Kostival na zlomeniny

Koften kostivalu umyt a ususit, je moZzno pouzit i ¢erstvy. 50 g kotene na pul litru vodky. Nechame stat
dva tydny v temnu, obcas s lahvi zatfepat. Potom mazat dvakrat denné a suchou teplou hadyrkou
zabalime. Kostival je jedovaty, proto se mize pouZzivat pouze zevné. Latky, které kostival obsahuje,
nalezi k latkdm podobnym jedu kurare. Tlumi nervové impulsy a tim uvoliuji kostni tkan, bolesti se
tlumi a kost se hoji.

Radikulitis

Jil rozmichame s vodou, tinkturou z kostivalu (viz vySe) a trochou medu. Konzistence je asi jako
kysand smetana. Natfeme v siln€jsi vrstvé bolestivé misto na zadech, zakryjeme gézou, vatou
a vinénou salou. Nechame ptisobit dvé hodiny denng.
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Lékem na vSechny bolesti je pohyb

Boli-li kloub, napt. loket, masdz musi zacit nize, abychom zlepSili proudéni krve. Jemné kruhové
hladivé pohyby. Vlastni kloub jemné a opatrné masirujeme. Také lze d€lat bezkontaktni masaz. Tim se
vylad’uji energetické toky téla. Rano jesté v posteli obraty hlavy vpravo a vlevo, tak se hlava nebude
toc¢it. Potom zvednout hlavu a poloZit na podusku, opakovat. Dobré pro tlak krve.

Natazené Slachy v kotniku
Nasypeme mlety ¢erny pept na ubrousek namoceny v jable¢ném octé. Oblozime tim kotnik na 10 — 15
min. To opakujeme béhem dne 4x — 5X.

Zranéni obliceje

Utiznuty kaktus polozit na zranéna mista. Nejprve ofezat ostny. Vzdy ufiznout naprosto Cerstvy platek
a prilozit tou stranou, kterd byla prave ufiznuta. Kaktus mit pfilepeny tak dlouho na zranéném miste,
dokud platek nevyschne. Potom pfilozit druhy Cerstvé ufiznuty. Za dva dny se objevila kuizicka, rana
se uzaviela.

Agave americkd 1é¢i vSechny revmatické bolesti. Utizneme list agave, pomeleme na masovém strojku,
vymackame 1 pl §tavy, zalijeme 1 pl olivového oleje. PomaZzeme tim bolestiva mista.

Jalovec na bolesti kloubii

Jalovec dezinfikuje vzduch asi v okruhu 15 metrt. V 1ét¢ v horku jalovec krasné voni. Jalov¢inky jsou
také uzitecné k jidlu, jsou sladké. Jalovec miizeme péstovat doma na okné také. Kdo mé doma 2 — 3
rostliny jalovce, nedostane chiipku.

1 pl jalov¢inek na ptl litru vodky. 10 dni nechdme stat v temnu. Potom pouzivame pro obklady pfi
bolestech kloubti. Kdyz mame studené nohy, namazeme chodidla, oble¢eme teplé ponozky.

Casté bolesti kloubi

Petrolejova mast

Pul litru petroleje, kafr — jedna tfetina ¢ajové 1zicky, pul litru silného lihu, ptl litru olivového oleje.
Kafr nejprve rozpustime v petroleji. Jakmile jsme to udélali, pfiddme olivovy olej a jako posledni
ptidavame lih. Dikladné promichdme. Tim maZeme bolavé klouby, na to dame bavinénou hadyrku,
potom vinénou latku. Nejlépe takto klouby oSetfovat na noc.

Cviceni proti osteochondroze

Nutno je délat pravideln€ a pomalu dychat. Efekt se dostavuje po nékolika mésicich.

Sed s natazenyma nohama, ptedklon a natahovat ruce stiidaveé k prstim jedné a druhé nohy.
Koci¢i hibet.

Skruty vklece do stran s rukama stfidavé.

Artréza

Vy¢cistit tlusté stfevo a jatra. Potom Cistit cévy. Potom udélat Stavu z 50 ml aloe, pfidat 100 g medu.
Z toho délat obklady na noc. Zpocatku jen natirat bolestiva mista, nedrazdi-li, mozno délat obklady.
Pti bolestech v patefi cvicit ko€ici hibet, protahovat patef.

Lékar doporucuje svym pacientiim pri bolestech v pateri

1 pl kofene omanu, 1 pl kofene kostivalu, 1 pl kofene Sipkové riaze, 20 g propolisu. VSechny koteny
umlet na prasek, zalit 150 g vodky a ptidat rozdrceny propolis. Tinktura pomaha pii bolestech. Natfit
bolestivou patet, udélat Zitné tésto, napafit na patfe, aby bylo teplé, a pfilozit na tinkturou natfené
bolestivé misto. Nahoru dat voskovy papir a zabalit vinénou $alou na noc.

Artritis

Francouzsky malif Renoir trpé€l artritidou. Dé€lal cvi€eni rukou a kvili artritidé zacal sochaiskou praci
a d¢lal také keramiku. Prace s hlinou — hnéteni hliny — velmi pomaha kloubim rukou.

Takeé pleteni poméha pro klouby rukou.
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Artritis zaCind otoky a bolestmi. Nasbirame Cerstvé listy lopuchu, postavime na né horky kastrolek,
aby se nahtdly, potom témito listy oblozime bolestiva mista (klouby), na to pfilozime igelit a nahoru
vinénou §alu. Denné¢ délame tyto obklady na noc.

Finsky recept na bolavé klouby
100 g mofiské soli nasypeme do vany s vodou teplou asi 40 st. C. Je mozno kapnout do 1azné par kapek
jodu. Na 30 min. lehneme do vany. Potom jdeme hned do postele, zabalime se do teplé deky a spime.

KocKky citi bolestivé klouby
Nachazeji bolestiva mista, k nim se lisaji a [é¢i tim.

Urzba paitefe
Dlouhou ty¢kou nebo toporem drbat celou patei kruhovymi pohyby ve sméru hodinovych ruéicek.

Bolesti v zadech p¥i praci na zahradé — bodava bolest

Po 30 minutach prace na zahrad¢ odpocinek.

50 g suchych kotfent kozliku lékaiského zalit 250 g vodky, 2 tydny stat, méacet do toho bavinénou
hadyrku, pfilozit na bolavé misto, na to igelit, zabalit teplou Salou na noc.

Bolesti v zadech a polyartritis

Vrati¢ ( Chrysanthemum vulgare nebo Tanacetum vulgare) do parni 1azné. Do kastrolu s vatici vodou,
dame kyticku vrati¢e. 10 min. nechame stat, potom to doplnime 5 litry vafici vody, vylijeme do velké
nadoby, pies ni dame desticku tak, aby para §la na zada. Zakryjeme sebe i nddobu dekou. Miizeme tak
parit 20 minut i jiné ¢asti téla. S potem odchazi bolest. Potom je mozno namocit latku do této tekutiny
a délat na noc obklady.

Pti bolestech v zadech a kloubech od nachlazeni
Kyticku vratice zalijeme pul litrem olivového oleje, pfidame 2 pl mletého ¢erného pepie, nechat odstat
alespoii tyden. Natirame klouby a patet pro rozehitati.

Bolesti v zadech po praci na zahradé

Vstoje s nohama na §ifi ramen pomalu se obracet vpravo a vlevo, zvétSovat amplitudu obratd. Svaly
zad se postupné uvolnuji. Jako bychom takto vySroubovavali jednotlivé obratle a patet se zvedala
vzhtru. Toto cvi€eni je tieba délat denné. Meziobratlové ploténky se téZ uvolni.

Jak vylécit zada

Cirkusova umélkyné Alla Vdovina pracovala ve vySce 10 metrti. VSe probihalo jako obvykle. Néhle
vSak uklouzla a spadla. Lékafi konstatovali, ze ma zranéni, které se neslucuje se zivotem. Ztratila
védomi a kdyZ se probrala, méla pocit, Ze se dusi. V nemocnic zjistili, Ze ma zlomené 4 obratle
arozdrcené paty. Bylo pravdépodobné, Ze nebude uZ nikdy chodit. Tato Zena pfiSla do potadu
Malachov + sjednou berli. Kdyz lezela v nemocnici, rozhodla se, Ze vstane a bude chodit, ze to
dokéZe. Manzel ji podporoval v tomto uGsili a feditelka cirkusu téZ. Alla Vdovina véfi, Ze se vrati do
prace a bude opét vystupovat. Denné cvici a zvySuje svou zatéZ. PouZivd mazani.

Mazani po zranéni kosti
Nastrouhat bulvu celeru a smichat s medem a s citronem. Muzeme to jist i mazat tim bolestiva mista.
Pomaha to. Celer posiluje a obnovuje organismus.

Do stravy denné ptidavat 3 polévkové 1Zice nakli€ené pSenice. Ta poméaha obnovovat organismus.

Mazani po zranéni kosti

Kalisie vonava (Callisia fragrans — lidové zlaty vlas) je jithoamerickd rostlina. Odlomime nékolik
kolinek a listy, ru¢né nalameme na kousky, dame do sklenice, pfidame 1 ¢l maty, kterd rozsifuje pory
ktze, 1 ¢l kotene kozliku 1€ékafského, dale nékolik Cerstvych kveéth mésicku 1€ékarského, ktery snizuje
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bolesti a hoji rany. Zalijeme vSe pil litrem vodky. Nechdme v temném misté cely tyden a potom
mizeme tinkturu pouzivat jako mazani.

Dale je tieba délat masaz. Do polstaiku nasypeme misto naplné suseny hrach, pfisijeme z obou stran
po dvou pentlich, piivazeme si polstarek na bolestivou oblast zad, lehneme na n¢j a pohybujeme se ze
strany na stranu. Tim zada masirujeme.

Délat vlezZe na zadech dechova cvi¢eni S pokréenyma nohama. 15x nadech se zavienymi usty, vydech
S otevienymi usty. Bficho se pifi nddechu nafukuje. Nohy potom stfidavé natahujeme a skrcujeme.
Ruce zvedame a pokladame. Potom zvedame hlavu s vydechem a s nadechem ji pokladame. Postupné
zvySujeme zatéz, az dosahujeme provedeni tohoto cviku 200x — 250x.. Zada se napiimuji a svaly
kolem pateie se posiluji.

Zaslouzila cirkusova umélkyné Ruska Larisa Mogamedova upadla z vySky 17 metr.. Prohlasuje, ze
ma veskerou traumatologii ve svém skeletu. Naucila se chodit, nemtze ale jest¢ sedét. Prisla o hiilce,
ale zpiima. Je velmi elegantni a optimistickd. Ziskala mnoho z pofadu Malachov + a povazuje jej za
encyklopedii zivota.Vénovala postizené kolegyni mast.

Mast po zlomeninach
Med (100g), smola z borovice (50g), 100g détského krému. VSe se smicha a denné zranéna mista
namazat a potom siln¢ protlacovat palci podél patete.

Komentai MUDr. Olega Chazanova, zachranare

Clovék se nesmi vzdat po zranéni. Musi sam bojovat. Lékai pouze pomaha. Nelze klesnout na duchu.
Musi se zlepsit celkovd vyména latkova, coz znamend spravnd vyziva a mistni vyména latkova, to
znamena cvicit, mit pohyb, délat dechova cviCeni. Pomahd hirudoterapie (lécba pijavicemi),
fytoterapie, apiterapie (1écba velim jedem a vcelimi produkty). Po zranéni ihned podat zranénému
Cloveku dvé tabletky kozliku, aby se clovék nejprve uklidnil. Kozlik mé také spasmolyticky ucinek.
Tim se snizi svalovy spasmus.

Vyhrez ploténky
Novomanzel nesl manzelku pies prah pii svatbé. Doslo ke zlomeni obratle. Bolesti byly velmi silné
vleZe, za chlze byly bolesti mensi. Bolesti trvaji i nadale jiz mésic. Manzelka mu udélala mazani
z destovek (zizal).

Mazani ze ZiZal na zlomeniny kosti

1 pl Zivych zizal, které jsme proplachli vodou, nalijeme na né ptl litru vodky. Zakryjeme géazou
a zavazeme gumickou. Nechame stat v temnu jeden az dva mésice. Z Cervil se utvoii slizovitd hmota.
Potom vezmeme trochu do dlan€ a vtirame do zad tak dlouho, dokud se nevytvoii na kiiZzi malé
»sulanky*. Potom zakryjeme zada polyetylenovou folii a potom Satkem. To se déld na noc. Rano
clovek vstava bez bolesti. Toto mazani se pouzivd na Rusi odedavna. Pomaha k obnové tkani, ale
neposiluje svaly.

Cviceni

Cvicit je vSak nutno! VleZe na zadech s pokréenyma nohama spojime ruce na hrudi. Pomalu a opatrné
zvedame hlavu a ramena. Potom délame tzv. kolébku. Dale na bfiSe vleZe se opfeme rukama na Grrovni
ramen a zvedame stfidavé nohy. Tim posilujeme svalovy korzet kolem patefe. Potom zvedame obé

nohy. Dalsi cvik: vstaneme, polozime hrudnik na stll, chytime se za okraj stolu na protéjsi strané
a zvedame stiidaveé dozadu jednu nohu za druhou. Je-li sttl stabilni, mtizeme zdvihnout i ob& nohy.

Sergej Kolesnikov, zaslouzily umélec, si od bolesti v zadech pomaha v parni lazni Slehanim
smrkovym koStétem. 10 minut je nechat nejprve namocené v horké vodé. Potom jehlici nepicha.
Slehat se mizeme také kopiivovym kostdtem, které jsme také namo¢ili do horké vody. Potom kopfiva
nepali. Nebo miizeme pouzit biezové kosté, kde jsou éterické oleje, vitamin A a C.
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Komentar lékare
V akutnim stadiu se nedoporucuje parni lazen, protoze muze dojit k otoku a zhorSeni. Kdyz je stav
stabilizovany, je parni lazeni vhodna.

Abdulkerim Urganajev pecoval 8 mésict o lezici manzelku a pomohl ji vylécit se. Jeho pani spadla na
schodech a doslo k vyhfezu ploténky. Lékari stanovili diagndzu, dali 1éky a rady, ale nic nepoméahalo.
Rozhodl se pouzit a vyrobit pomiicku, kterd by zlepsSila stav patete. (Viz porad, nutno vidét.)
V podpazi jsou opérky, v pase jsou spojené femenem. Vznikne opora pro patef. Pomaha to i pfi
skolioze, kdy je jedno rameno vys nez druhé.

Komentar 1ékaie

Vyhtez meziobratlové ploténky je nebezpecny tim, Ze mize dojit k poskozeni michy a v disledku toho
ke ztraté hybnosti. Je tieba zjistit pfi¢inu, pro¢ ma ¢lovék vyhtez. Mlze to souviset s poruchou funkce
nekterého vnitiniho orgénu, s nespravnym pohybovym rezimem, s nespravnou pozici panve apod.

Mazani

Sklenice kuchyniské soli, sklenice vodky, 3 — 5 ostrych paprik, které nadrobno pokrajime. Nechame
stat jeden tyden. Kzi natfeme olejem, vezmeme rukavice, namazeme bolestivé misto, pak polozime
voskovany papir,a nahoru dame teplou vinénou §alu. Vlna udrzuje teplo.

Bolava pater
Poméaha pés ze psi viny

Radikulitis

Velka $petka kopretiny vrati¢e (Chrysanthemum vulgare nebo Tanacetum vulgare), zalijeme ji sklenici
vafici vody, nechdme odstat 1 hodinu. Vezmeme bavinéné platno a natfeme je kostkou mydla
s jelenem. Z druhé strany latku smocime tamponem s petrolejem. Mydlo nedovoli, aby se petrolej
vypafoval. Polozime latku smocenou stranou na zada, na ni polozime potravinovou folii, na ni vrstvu
vaty a zakryjeme ji vinénou latkou. Obklad by mél na zadech ztistat alespoit 30 minut, ale mize tam
byt 1 3 hodiny. Zalezi na tom, jak dlouho jej sneseme. Mezitim pijeme Caj z vratiCe. Davame 1 pl na
pul sklenice vaftici vody. Tuto proceduru délame 3x — 5x za tyden.

Herecka Jevgenie Sviridova upadla pfi filmovani z vysky 5 metrd. Tento pad zbrzdil kameraman, ktery
se snazil ji zachytit. Doslo k posunuti v§ech obratli bederni pateie a svaly na jedné stran¢ pateie se
dostaly do silného spasmu. Babicka ji dala recept: vzit latkovy pytel o velikosti asi poloviny navleku
na polstar, naplnit jej spodkem ze sena (sennou struskou). Potom k tomu piidat po dvou pl hefménku,
matefidousky a dobromysli. Pytel by mél byt celkem naplnén asi do tii ctvrtin. Pevné jej zavazeme. Do
nadoby polozime tento pytel a zalijeme jej vafici vodou. Nechdme odstat 30 minut. Pofadné pytel
vyzdimame. Potom ponofime bavinénou kosili do tohoto Caje, fadn¢ vyzdimame, oblékneme kosili
a na ni Zupan. Velmi to ulevi pii bolestech v zadech.

Komentar fytoterapeutky Natalie Kapustinové

Dobromysl rozehiiva, matefidouSka uvoliiuje svaly a ma protizdnétlivy UCinek. Hefmanek je
spasmolyticky a protizanétlivy. To v§e napomaha uzdraveni za soucasného piisobeni tepla.

Pokud jde o obklad s petrolejem, je tieba byt velmi opatrny. Radé&ji dat misto petroleje olej. Petrolej
nelze pouZit pii chorobach ledvin a nemély by jej pouzZivat zeny s cystami na vajecnicich. Petrolej by
se m¢l pouzivat pouze po konzultaci s Iékafem.

Recept se smrkovou smolou je velmi dobry. Existuji dalsi velmi dobré prostiedky — smola z borovice,

Pti obkladech je dobré navic pit ¢aj: Bfiza je vynikajici pii bolestech v zadech.
Bolesti kloubii a patere

Pul ¢l brusinkového listi a ptl ¢l listi z biizy zalijeme 200 ml vafici vody, vafime je$t€¢ 5 minut,
zabalime nadobu do teplé latky a nechdme odstat 2 hodiny. Po troskéach pijeme po nékolik dni.
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Tamara Jurovskaja - Pied dvéma roky méla bolesti v oblasti $ije a hrudni patefi. Nastaly poté, co se
rozesla s milovanym ¢lovékem. Ptidaly se i bolesti hlavy. Ve pretrvava. Lécila se, ale nebyl efekt.
Kandidatka biologickych véd Véra Tyckaja piivezla z Uralu recept proti bolestem hlavy a patefe —
autotrakéni lehatko. Obracend poloha také pomaha proti zvySenému tlaku krve a pomuze udrzet oval
obliceje, takze neni tfeba d¢lat plastickou operaci. Lze objednat na http://www.lehatko.cz/

Kvas

Vlastovicnik pokréjet, 3 1 ochlazené prevarené vody, 2 pl kysané smetany, 1 sklenici cukru, nechat stat
zakryté gazou, zacne to kvasit. Nechame to stat tyden. Potom procedime a pijeme tento napoj, ktery
bude mit krasnou jantarovou barvu.

Komentaf manuélni terapeutky Ludmily Vasiljevové

Skoliéza je deformace patefe. Muze byt porucha piimo v pateti, nebo to mtize zpiisobovat stav sval
podél patete. Z jedné strany mohou byt svaly povolené a z druhé ve spasmu. Autotrakéni lehatko
vyborné pomaha tam, kde je pfi¢inou porucha svalového tonu, tj. kdyz na jedné stran¢ jsou svaly podél
patefe uvolnény a na druhé stazeny. Ale jestlize je porucha pfimo v patefi, jsou-li néjaké anomalie
nebo vyhiez meziobratlové ploténky, nelze tuto metodiku doporucit. Kvas je vyborny.

Zena, ktera zadala mit potiZe po emocionalnim stresu, ma potiebu zaméfit se na branici a jeji funkci.
Pti stresu ¢loveék zvedd ramena a nepouziva pii dychani btisni svaly. Pfi emocionalnim stresu dochazi
ke spasmu branice, zvedani ramen, a tim se pretézuji sijové svaly. Ty potom sekundarné za¢nou bolet.
Pfi nadechu je nutno vytréit, nafouknout bticho. Dale ptfi nadechu je nutno, aby se Zebra pohnula do
stran. Pfi nadechu se musi bficho nafouknout a nezvedat ptitom ramena. Dale dat pfi nddechu ruce ze
stran na Zebra, nezvedat ramena a snaZit se, aby se Zebra rozestoupila do stran. Tim se spasmus
Sijovych svali snizi. Mnoho lidi trpi stenokardii v souvislosti s hrudni a kréni oblasti patete.
Deformace patefe Casto narusuje polohu srdce. Pak je stenokardie sekundarni. V jinych ptipadech
vznikd stenokardie primarné. Diferen¢ni diagnostika: Jestlize dojde ke stenokardii pii uklonech patete,
pii pohybu patefe, pak to souvisi s patefi a je to sekundarni. Jestlize stenokardie vzniké pii spanku
a v klidu, je pfi¢ina jina.

Bolestivé klouby se 1é¢i zaizvorem
Umyt Cerstvy kofen zazvoru, neofezavat kiizi, pomixovat, uzaviit do sklenice a dat do lednicky. Réno
nalacno trochu snist.

Bolestivé klouby
Hiebicek umlet na praSek, brat s sebou na cesty, vzit trochu rano nala¢no. Pomaha proti bolestivym
kloublim.

Myositis (zanétlivé onemocnéni svalii)

Trocha skoftice, pul 1zi¢ky kurkumy, 1 ¢l hiebicku, ptl 1zicky zadzvoru v prasku, asi pil sklenice vatici
vody, vSe zamichat, potom nalit do 1 sklenice mléka, povafit, aZ se objevi péna, sundat. Do st 1zicku
medu a timto napojem zapit. OcCist'uje to krev a plisobi podpiirné pii myositide.

Lumbago (dstiel)

Lumbago je nahle vznikla bolest v bederni krajin€ spojend se spasmem zadovych svalil.

Saman v Africe vylé¢il ruského turistu tak, Ze rozpalil rostlinny olej, do toho dal velkou pokrajenou
cibuli, potom palivou papriku, tu nakrdjel na platky. Potom vzal eukalyptovy olej a ¢ernou bazalku,
pfidal do smési, nechal to trochu ochladit a potom zacal natirat bolestivd mista. Za hodinu veskera
bolest zmizela.

Pomaha to k silnému rozehrati a svaly, kterou jsou ve spasmu, se uvolni a bolest zmizi.

Unavené nohy

100 g Sipkti a 50 g dristalu (Berberis), vSe podrtit. Vzit 2 pl smési a zalit ptl litrem vatici vody. Nechat
stat v termosce ptes noc. Druhy den pit s medem. Podporuje to srdce, je to mocopudné, krevcistici,
uklidiujici.
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Nebo: 2 jablka, ofezat slupku, piidat k ni 2 ¢1 kminu, zalijeme sklenici vody a pijeme, nohdam se také
ulevi.

Caj pro profylaxi osteochondrozy

Pohyb je nutny proti osteochondroze.

Echinacea podporuje imunitu, listi jahody ma odcistny ucinek, rdesno ptaci (neboli truskavec,
tyto byliny se berou stejnym dilem. Smichat, vzit 1 pl této smési, zalit 250 ml vaftici vody. V termosce
nechame pies noc, rano vypijeme.

Tinktura z listi eukaplyptu pro bolestivé klouby

100g lista eukalyptu nasypeme do lahve, zalijeme ptl litrem vodky, uzavieme a nechame v temnu stat
5 dni. Potom nalijeme trochu do dlan¢ a vtirame do bolestivych kloubt. 20 krouzivych pohybl na
jedno nabrani do dlan€. To udé€lat pétkrat, tedy bude na jeden kloub 100 krouzivych pohybii 1x denné.

Rady:

Oblékat se podle pocasi, abychom v zadném piipadé neprostudili klouby.

Nenosit t€zké tasky v jedné ruce.

Denné rano d¢lat rozcvicku a tfit jednotlivé klouby. Klouby tfit jesté pied rozcvickou.
Po pouziti mazani a masti nevychazet 3 — 4 hod. z domu, abychom se nenachladili.

Mast na klouby
1 pl sody, 1 pl medu, 1 pl moiské soli, 1 pl hoicice, promichat a vecer tim mazat bolestivé klouby.
Réno to umyt a vecer opé€t na noc pouzit po dobu 4 dnd.

Parni lazen na klouby

Parni lazen a véjnik z jalovce a btizy je nejlepsi.

V parni lazni pit ¢aj: 20 g Sipki podrtit, zalit 200g vody a povafit 5 min , pak ptfidat matetidousku (5g),
nechat stat 10 min. a pit.

Bolesti v kloubech
Koupat se ve van¢ s motskou soli. Pfed jidlem se napit sklenky vody.

Bodlak proti polyartritidé
2 pl bodlaku zalit pil litrem vatici vody, 10 minut odstat, pijeme 7 — 10 dni.

Bolesti kolena po upadnuti.

Sednout si na stil a opatrné hybat nohama v kolenou. Pohyb je nutny. Proti bolestem 1 pl suseného
vlastoviéniku, zalijeme sklenici vafici vody, nechame odstat asi 15 — 20 minut. Vezmeme tkaninu,
namocime ji v ¢aji, ve kterém jsou byliny obsaZeny, délame obklad. Shora dame celofan a ovaZzeme
vinénou §alou.

Kozi mléko a produkty vyrobené¢ z koziho mléka podporuji imunitu a jsou velmi zdravé.
Také kozi vlna, ze které se pletou lehounké $aly, je velmi dobréd pfi bolestech v zddech — pevné se
takovym Satkem nebo Salou prevazat.

Mazani ze zlatého vousu (Kalichie vonava) na osteochondrézu a bolestivou patef

Zlaty vous ma vyhonky. KdyZz maé rostlina 6 — 10 vyhonki, je mozno z ni brat listky. 5 listh zlaté¢ho
vousu rukama potrhat, pil litru vodky. Nechame stat 3 dny v tmavé lahvi. Potom natirdme bolestiva
mista.

Lékar artrolog Ilja Kogan komentuje

Kozi mléko je velmi blizké Zenskému mléku. Za valky se krmily déti kozim mlékem, kdyZ byl
nedostatek mléka matetského. Kozi vina mé vynikajici energetiku. Kozi vlna mé velmi silny lécebny
ucinek. Pokud jde o tinkturu se zlatym vousem, zevné pouzitd prohiivd a vnitiné piijimand piisobi
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svymi vlastnostmi antibakteridlnimi a protivirovymi a dale je to imunomodulant. Zvysuje celkovou
energetiku organismu. Je nutno ji vnitin€ pfijimat velmi obezietné, protoze kalichie je mirn€ jedovata.

Bolesti kréni patere po autohavarii

Cvicit krouzenim ramen, aby se odstranily usazeniny soli. 20x na jednu stranu, 20x na druhou, vzdy
rano se takto rozcvicit, aby se uvolnila kréni patef.

Dale pan Malachov doporucuje obklady na osteochondrézu

1 kg soli, 3 pl praskové hoicice, pfilit 1 a pil sklenice vody, promichat a nahiat asi na 50 stupiiti
a prikladat na bolestivé misto, zabalit igelitem a nahoru jesté¢ dat né¢jakou teplou tkaninu. Tento obklad
nechat ptilozeny, pokud nezchladne.

Potom je nutno prodistit ledviny, aby soli mohly dobfe odchazet z téla a aby nebyly otoky.

Pteslicka rolni — 1 pl zalit do termosky na noc litrem vatici vody, pit pfes den. Odvadi to vodu z téla a
1€¢i ledviny.

Ostruha na paté
Cerstvy slepici trus prilozit na patu, na né¢ dat igelit a obvaz a cely den s tim chodit. Obvykle to
pomaha.

Bolesti hlavy, migrény

Bolest hlavy vznikajici kolem poledne
Vznika od tnavy. Sednout si rovné, uvolnit se a masirovat Stipavym zptisobem ktizi celé hlavy. Potom
se uvolnit, zaviit o¢i a posedét 2 — 3 minuty. Hlava se uvolni a ptestane bolet.

Lidovy recept pri bolestech hlavy
Bereme mladé brezové vétvicky, jsou tam fytoncidy. Délame z nich vénecek a nosime na hlavé.

Bolesti hlavy
Zchladit v mrazaku sul, pii bolesti hlavy vyjmout z mrazaku sul, dat ji trochu do gazy, zabalit, polozit
na vrcholek hlavy a na 15 min. si lehnout. Obvykle bolest mizi.

Migréna

Pul kg pomeranct, dikladné je omyjeme a rozmélnime je, 100 g postrouhaného kienu, 300 g medu,
zalijeme 1 1 bilého vina a jednu hodinu na vodni lazni nahfivame. Procedime, az to vychladne,
a bereme po 50 g pétkrat az Sestkrat za den. Pti zacatku zachvatu zacit brat. Zachvaty jsou méné Casté
a jsou slabsi.

Jak snizit bolesti pFi migréné

Prvni cviCeni: Patou bosé nohy déldme masaz mezi palcem a druhym prstcem druhé bosé nohy asi
minutu. Potom tla¢ime patou na dal$i bod mezi malickem a ¢tvrtym prstcem. TéZ minutu. Potom
vyménime nohy.

Druhé cvi¢eni: masaz usi dlanémi kruhovymi pohyby.

Bolesti hlavy a Spatny spanek

Pted spankem prohtat nohy v teplé vode a vypit sklenici teplého mléka s 1 ¢l medu. A jesté lepsi by
bylo vypit pted spanim sklenici teplé vody, do které pfiddme 1 ¢l jablecného octa a 1 ¢l medu. Tento
napoj normalizuje préci stiev. Pfi Spatné funkci stfev mize bolet hlava a dochazi k tomu, ze ¢lovek
Spatné spi.

Migréna
Vezmeme maéslo, pfiddme praskovou skotici. Umyjeme oblicej teplou vodou, potom vtirame smés do
spankt a do cela.
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Zrak

Glaukom a katarakta

Vajicko vaftit 20 minut, nechat vychladnout v téze vod¢. Tietinu vajicka potom odfezat i se skotapkou,
vybrat zloutek, nasypat 1 ¢l piskového cukru do otvoru od Zloutku, zakryt tou tietinovou odiezanou
¢asti. 20 minut péct v elektrické troubé, nechat vystydnout, odstranit horni tfetinovou ¢ast a vylit do
sklenicky obsah zbytku vajicka. Je to jakysi sirup. Ten se kape tyden do oci. Pak je tyden pauza, potom
opét tyden kapat do oéi. Stipe to a teGou slzy. 3 vaji¢ka jsou potieba na tyden. 1 vaji¢ko je potieba na
dva dny. Co zstane, vylijeme a délame totéz s dalSim vajickem.

Glaukom
Vynechat maso a silné bujony, silny ¢aj, pecivo. A polévat se studenou vodou. Glaukom po Ctyiech
letech zmizel. Otuzovani upravuje tlak uvniti oka i uvnitt hlavy.

Glaukom

Pil ¢l mésicku, ptl ¢l hefrmanku, ptl ¢l kvétd chrpy modré (Centaurea cyanus), zalijeme 250 ml vafici
vody, 10 min. nechdme stat zakryté. Pit dvakrat za den. VSe modré — bortivky, angrest i Cervena fepa,
ktera ma po upeceni namodralou barvu, muchovnik (rusky ,irga“, latinsky Amelanchier).
V muchovniku je latka, ktera zlepSuje zrak. Také vit. C zlepSuje sitnici o¢i. Dobré je ziskavat jej
pojidanim pomeranct. Uklidnuje také nervovy systém.

Komonice, bukvice (Betonica), hefrmanek, matetidouska, semena celeru, fenykl. Nejvétsi dil komonice
- asi 100 g, ostatniho po hrubsi $petce. Cisti to cévy, zlep3uje slozeni krve, vyvadi usazeniny. Tim se
snizuje nitroo¢ni tlak a zlepSuje se zrak. 2 pl na pul litru vatici vody, 2 hod. stat, 3x denné po 100 ml
pted jidlem 5 — 6 mésicli, mozno tento Caj pit i rok a periodicky karu opakovat. Nitroo¢ni tlak se bude
zlepSovat.

Oc¢ni l1ékar Vjaceslav Kurenkov o glaukomu

Glaukom vyvolava likvidaci zrakového nervu, coz je nevratny proces. Nutno kapat do o¢i kapky,
které predepsal 1ékar a spravné jist, tj. jist hodné ovoce a zeleniny, pit ovocné a zeleninové §tavy, jist
malo tuku, méalo masa. Drzet nizkokalorickou dietu. Dodrzovat zdravy zivotni styl. Pfedchozi recepty
jsou podptlirné, ozdravuji cely organismus a v dasledku toho i zrak.

Hlidat stav zraku Iékafem, brat 1¢ky!

Glaukom je pro zrak velmi nebezpecny.

Katarakta

V ocich jako by byl pisek, snadno se unavily. Pii katarakté¢ poméha tento recept.

Vzit dva malé saCky a do kazdého dat po 1 ¢l semen kopru. Zalijeme vafici vodou a nechdme
vystydnout na teplotu téla nebo na snesitelnou teplotu. Sacky piikladdme na oci. Paralelné s tim
délame také obklady z kienu a jablecného octa. 1 pl postrouhaného kienu a 1 pl jablecného octa.
Potfadn¢ promichame, natfeme bud’ na latku nebo na pergamenovy papir a pirikladame k zatylku.
ZlepSuje to krevni obéh v této oblasti a pomaha zlepSeni zraku a sniZeni nitroo¢niho tlaku. Misto kienu
lze pouzit palivou papriku nebo suchou hoicici. Kontraindikaci je alergie na nékterou z uvedenych
latek.

Profesor oftalmologie upozoriuje, Ze pii katarakté je tieba se zdraveé stravovat. Katarakta mize zcela
zmizet, stava se to nekdy.

Katarakta — Sedy zakal

Zamrazit 1pl propolisu, pak podrtit kladivkem. Zalit 6pl vatené vody, pak 40 minut povafit na vodni
lazni, pak precedit.

1x/den 2-3 kapky do kazdého oka po dobu 2 tydnt. Je to doplitkova 1écba k standardni 1é¢bé.

Semena okurky — ¢aj pro zlepSeni zraku

1 ¢l zalit 1 sklenici vafici vody, 30 min. stat, scedit, pit tfikrat denné. Kura trva mésic. Tento ¢aj Cisti

cévy a zlepSuje stav sitnice.
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Unavené oci

O¢i jsou otevienou ¢asti mozku. O¢i se unavi spolu s nami. Kdyz se unavime, mame odpocivat.Lécit
o¢i jako cévy mozku. Mata nebo meduiika, extrakt z bortivek. Neni-li extrakt, nevadi. Na dvacet
minut nechame odstat tento ¢aj, potom v tom macime tampony a klademe na vi¢ka. Unava pomalu
odchazi.

Piedseda Akademie lidové mediciny Muhamad Chamrajev uvadi recepty

Avicena tikal:“Kofen o¢i je v jatrech.* Jatra maji rdda med a hotké. Ne tucné. Ale je mozné jist vnitini
berani tuk, nebo vnitini sadlo, které je u zvirat kolem ledvin apod.. Jist ¢asto a mnoho pecené Cervené
fepy.

Stava z destovek — je velmi G¢inna. Zizaly promyt, zasypat soli, nechat 24 hodin stat. Zaéne se
vylucovat §t'ava. Tuto st’avu scedit a po 2 kapkach 3x denné kapat do o¢i. Je to mimotadné ucinné.

Jablko — ukrojit vr$ek, ktery potom pouzijeme jako pokli¢ku, vykrojit jadro, dame 1zicku medu, dat
nahoru platek, ktery jsme odkrojili, do rana nechat. Potom kapat do o¢i po 2 — 3 kapkach 3x denné.
Clovek, ktery nebyl schopen &ist, po této proceduie vidi natolik, Ze éte.

Velmi to stipe, ale pomaha.

Listy borytu (rusky ,,vajda krasilnaja®, latinsky Isatis). Tato rostlina roste v jiznich oblastech Ruska.
Hojné¢ se pouziva. Listy pomackat mezi rukama, az vyjde §t'ava a tou potirat vicka. Tato rostlina ma
silné baktericidni G€inky. Chrani pfed zanéty spojivek a trachomem.

Horské tulipany odst’avnit, po dvou kapkach do o¢i dvakrat denné, rdno a vecer. ZlepSuje to zrak velmi
siln€. Nutno pouzit Cerstvé.

Pto otocich o¢i polozit chladnou 1zicku na vicka. Predtim 1zi¢ku dat do studené vody.
V temném misté 5 min. denné se divat na hoftici svicku ze vzdalenosti asi 30 cm.. ZlepSuje to zrak.

Institut autoregenerace ¢lovéka - Anna Staskevic

Gymnastika o¢i

Emoce ovliviuji vnitfni organy. Zpiima stojime, usmév na rtech, predstavit si, Ze jsme mladi a zdravi.
Oc¢ima nahoru, dolt, vpravo, vlevo. Horni roh vpravo, dolni roh vlevo a naopak, krouzit oCima.
Ptedstavujeme si, Ze uz dobie vidime. Nékolikrat zamrkdme. A nyni dame o¢im kvalitni odpocinek.
Ttit o sebe ruce, dlané¢ potom pfiloZime stfedem nad centrem oci. Klid, uvolnit svaly obliceje.
Setrvame tak 2 — 3 min. Pomalu dame ruce pry¢. Denné se pii tomto cviceni naladime na mladi
a zdravi. Stfidani napéti a odpoc€inku je velmi dalezité. Pti odpocinku si fikat v duchu, Ze jsem klidna.

Svédectvi kratkozraké pacientky

Méla minus 5 dioptrii. Zacala cvi¢it s o¢ima. Cist jednim okem s brylemi, na nichz se zakryje jedno
oko, v brylich nejsou skla. Denné 20 — 30 minut se snazit ¢ist jednim okem. Stiidat o¢i. Pacientka nyni
nepotiebuje bryle.

Kratkozrakost

15 leta divka — minus 3 dioptrie. Pti kratkozrakosti se zvétSuje oko v piedozadnim rozméru. Je mozny
spasmus pfi akomodaci. Svaly se bez bryli dostavaji do spasmu. Pfi rozkapani se pak ukaze, Ze je
dioptrii méné¢, protoze ocni svaly byly ve spasmu..

Psycholog Mark Sandomirskij radi

Snazit se méné se snazit. Mén€ namadhat oci. Napéti o¢i je spojeno s napétim psychologickym.
V 15 letech je nejemocionalngjsi doba. Na ptil hodiny denné nosit doma bryle s dirkami - trenazér. Pti
hrani na housle se napiné §ije a zatylek. Nachazet mista, kde §ije boli. Vdech, zadrz, pii tom masaz
bolestivého mista, pocitat do 5, vydech. Boli to. Po kazdé po ndmaze Sije a o¢i automasaz, jak je
uvedeno.
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Tampony s granatovou §t'avou a s medem jako obklady na oc¢i. Musi se to piecedit.
Strouhana nat’ koriandru — téz jako obklady na oci..

Rodina, ktera adoptovala slepé dité s kataraktou

Dit¢ s kataraktou, pobyt v klastefe, potom slepé ttileté dité zacalo rozliSovat svétlo a tmu. Vira vam da
vSe. Svaty Pontélejmon, sv. Lukds, Kosma a Damian, k t€m je mozno se modlit o zdravi. Lécitelé
besserebrenniki — dostali 1é¢eni jako dar a jako dar davaji zdravi. Nepomahaji ikony a svati, ale nase
vira ve v§emohoucnost Bozi. At vira roste v nasich srdcich.

Pro zlepSeni zraku

Naklicit pSenici tak, aby jen vykukovaly klicky. Mtizeme ji potom ususit. Ususené nebo Cerstvé podrtit
dfevénym tloukem a zalit horkym mlékem. Nechat zchladnout na teplotu téla, vypit a ze dna snist
nakli¢enou pSenici. Asi polovina sklenice je naplnéna psenici. Jednu sklenici denné vypit. PSenici
nutno pozvykat alespon padesatkrat.

Proti vysokému tlaku krve a pro zlepSeni zraku zarovei
Denné¢ snist 10 ploda jetabiny, kterd piesla mrazem a byla potom ususena. Drzet v Ustech a zvykat. Je
tu vitamin PP, ktery zlepSuje kvalitu cévni stény.

Réano vzit jednu misku se studenou vodou a jednu s teplou. Nejprve ponofit oblicej s otevienyma
o¢ima do studené vody a potom do teplé. Nékolikrat délat kontrastni koupel o¢i.

Valérie Ckalova (dcera legendarniho pilota) uvadi recepty na zlepSeni zraku

Casto bychom méli jist mrkev, pfidat suSené meruiiky. Mazeme piidat trochu kysané smetany,
pomeran¢ nakrajeny na drobné kousky. Vyborné pusobi na GIT (gastrointestinalni trakt). Je tfeba
hodné dlouho Zvykat. Dobfte ovliviiuje 1 zrak.

Zrak musi byt péstovan cvicenim i kvalitni vyZzivou.

Caj ze svétliku 1ékai'ského

1 ¢l zalit sklenici vafici vody, 30 minut odstat, ochladit na teplotu vhodnou k piti, pfidat n¢kolik
krystalkll soli. Timto slanym ¢ajem po procezeni promyvat oci. Tim, Ze je to slané, bliZi se to kvalité
naSich slz. Je to starobyly recept.

Recept na oci
Kofen petrzele umlet na masovém strojku, pfidat tam citron a také umlet. Pfidame 1 pl medu, smichat
a jist po jedné ¢l 3x denn¢ pied jidlem. Pomuze to zlepsit zrak.

Astigmatismus zlstava na cely Zivot.

Cviceni

Na zlepSeni zraku cvi€it s prstem, na ktery se divame, aniZ bychom pohnuli hlavou, zatimco prstem
pohybujeme ze strany na stranu v pomalém tempu.

Namalujme tecku na skle, zaméfme se na ni po dobu asi 7 sekund a potom zaostfeme do dalky.
Stiidejme chvilku. Dobré cviceni pro lidi, ktefi pracuji na pocitaci ¢i jinak namahaji zrak. Stfidat asi
15x. Je to cviceni na pruznost ¢ocky oka.

Dalsi cviceni

Snazme se jakoby podivat na své ¢elo na 5 — 6 sekund.
Zavtete o¢i. Odpocivate tak asi 5 — 6 sekund.

Snazte se jakoby uvidét svou bradu — asi 5 — 6 sekund.
Opét 5 — 6 sekund se zavienyma o¢ima odpocivat.
Snazte se uvidét své pravé ucho.

Odpocivejte se zavienyma oc¢ima.

Levé ucho.

NogakrwnpE
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Toto cviceni nékolikrat denné zopakovat.
Aby se oci zvétsily, krouzit vyvalenyma o¢ima doprava a doleva.

Sungitové voda je dobra na piti kvili o&im.

Jecné zrno

Popijet Sungitovou vodu a délat touto vodou obklady na oko s jeCnym zrnem. Do rana jeéné zrno
zmizelo, kdyz se v noci 3x vymenil obklad ze Sungitové vody.

Je tfeba, aby Sungitova voda stéla se Sungitem 24 hodin.

Caj
Pl ¢l zeleného ¢aje, 1ziCku hefmanku, 1 ¢l tfezalky. Stat 15 minut, procedit. Délat obklady na oci.

Oftalmolog komentuje

Zalezi na diagnoze o¢ni choroby a podle ni stanovit 1écbu fytoterapeutickou. Nelze tyto recepty
pouzivat univerzaln¢. Pacientka, ktera méla minus 5 dioptrii a potom se ji pod vlivem cviceni upravil
zrak na minus 1 dioptrii evidentn¢ méla pouze spasmus, ktery ukazoval na minus 5. Cvicenim spasmus
zmizel, proto se zrak upravil. Ale skute¢nych 5 dioptrii to nebylo.

Nepomahaji-li bryle, nutno se nechat komplexné vySetfit na oc¢ni klinice.

Zena, ktera oslepla v 10 letech po operaci, kdy ji kvili onkologickému onemocnéni oéi odstranili obé
o¢i. Stala se paralympijskou vitézkou v dzudo.

Jak se zbavit vrasek kolem o¢i

Maska z brambory

Ze syrové okrajené brambory ufizneme dva velmi tenounké platky. Na 5 minut pfilozit na o¢i a uvolnit
se. Je to velmi pifjemné.

Vrasky u vnéjSich koutki oc¢i
Mandlovy olej nebo olej z pSeni¢nych klickll. 15 minut tam vklepéavat néktery z téchto oleji. Po 15
minutach setfit ubrouskem. Délat to denné na noc. Po 4 mésicich se to misto krasn¢ vyrovna.

Maska kolem o¢i

Oddélit Zloutek od bilku. Do bilku ptidat piil €l slunenicového oleje a nékolik kapek citronové stavy.
Dtikladné promichat. Vatovym kosmetickym tamponem smocenym v této smési obkladame oci na 15
minut. Uvolnit se a odpocivat, podlozit si pod nohy valecek a relaxovat.

Stiibrna voda pro oci

Do ttilitrového emailového hrnce nalijeme tii litry vody, ddme do ni stfibrnou 1zicku, nechdme stat
celou noc. Zamrazit tuto vodu, rozpustit ji a touto strukturovanou vodou promyvat oc€i. ZlepSuje to
zrak.

Proc¢ starsi lidé nemaji Zizen a trpi mnoha chorobami?

Malo piji. Tim maji hustsi krev. Ta neni schopna spravné prokrvit v mozku centrum zizné a proto
Zizen neciti. Je to uzavieny kruh.

Krev je stale hustsi a potom dochézi ke zvySeni krevniho tlaku (srdce zvysi tlak, aby se krev dostala
tam kam ma), k mozkovym mrtvicim (v husté krvi se rychleji vytvoii tromb). k infarktim (husta krev
neni schopna zasobit srdecni sval kyslikem) atd. Zacinaji brat mnozstvi 1éki a pfitom by stacilo
spravné pit dostate¢né mnozstvi vody.

Cévy, cholesterol, krev, krevni tlak (TK), mozkova mrtvice, srdce

Caj na cévy

Mata, hloh, kozinec (Astragalus), komonice (Melilotus), vSeho po 1 pl, zalijeme 1 litrem vafici vody,
pul hodiny nechat stat, procedit, pit dva mésice dvakrat denné po pul sklenici. Tento ¢aj ochrafiuje
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cévy. Nejsou-li cévy v poradku, miize dojit k infarktu, mozkové mrtvici, k tromboze. Cely Zivot o cévy
nutno pecovat. Pouziti 1é¢ivych rostlin umozituje dlouhodobou 1é€bu bez rizika. Tento ¢aj je sestaven
velmi racionalné. Kozinec ma sedativni a hypotenzivni efekt. Ma také mirny mocopudny ucinek.
Komonice mé uklidiujici efekt a navic je to mirny antikoagulant. ZlepSuje mikrocirkulaci v cévach
atedi krev. Hloh je prostiedek ke zlepSeni stavu cévni stény, rozSifuje cévy v mozku a srdci. Je
vhodny pfi ischemické chorobé srdecni, je to dobra profylaxe pii vSech chorobach cévnich.

Tibetsky recept na ¢isténi cév

350 g Cesneku rozdrtit najemno, zalit 200 g silného lihu, nechat stat 2 tydny, scedit, brat 1. den réno
1 kapku do trochy mléka, v poledne 2 kapky, vecer 3 kapky, druhy den pokracujeme stejné
a ptidavame vzdy 1 kapku, az dosahneme 15 kapek. Potom ubirame po jedné kapce az do nuly stejnym
zpiisobem, jako jsme po kapce ptidavali. Potom bereme 3x denné po 25 kapkach tak dlouho, dokud
zasobu nespotiebujeme. Cesnek obsahuje germanium, latku, ktera Gisti cévy a obzvlastd dobie piisobi
na chlopng. DrZet vtemnu a chladnu. Kuru opakujeme az po 5 letech. Cesnek pomaha rozpoustét
cholesterové vlocky na sténach cév. Kien ma také tuto schopnost. Kontraindikace: viedova choroba
zaludku v akutni fazi. Jinak recept dobry, cévni sténa se stava pruznou a omlazenou.

Stary rusky provéreny recept

5 pl smrkového jehli¢i, 3 pl plodd Sipku, 5 pl cibulovych slupek. VSe zalijeme vatici vodou do
termosky a nechame pies noc. Procedime, rozdélime na 4 — 5 stejnych dild, které vypijeme v pribéhu
dne. Pied vypitim do kazdé davky ptriddme desertni 1zicku citronové $tavy. Kura ocCisty cév trva
3 tydny. Udélame dva tydny prestavku a mizeme opét opakovat.

Odista cév

1 sklenice (2 dcl) semene kopru, které umeleme v kdvomlynku. Semena kopru obsahuji velké
mnozstvi éterickych oleji, které napomahaji rozpousténi cholesterolovych usazenin. 1 pl kotene
kozliku 1¢larského, ktery téz umeleme. Vezmeme tfilitrovou ldhev, ddme vSe do ni, pfiddme dvé
sklenice medu a zalijeme tfemi litry varici vody. 24 hodiny nechame stat v temnu. Bereme dvé pl
30 minut pfed jidlem tfikrat denné. Bereme tak dlouho, dokud obsah nespotiebujeme. Dalsi kuru
délame za 2 — 3 roky.

Lidovy prostredek pro posileni cév

1 litr rozpusténé diive zmrzlé vody a vymackejte do ni 1 strouzek Cesneku, Stavu ze dvou citront,
pfidejte 4 pl medu. Béhem dne popijejte. Cisti to a posiluje cévy. Cesnek &isti cévy od
cholesterolovych usazenin, $tava z citronu ¢ini cévni sténu elastickou a med je nositelem tady
bilogicky aktivnich latek, které jsou potfebné pro nas cévni systém.

Vegetativné cévni dystonie
Pti nahlych zménach pocasi a teploty ovzdusi reaguje ¢lovék zménami krevniho tlaku. Hodné soli
a koteni miiZze ovliviiovat negativné cévni sténu.

Hypotonici reaguji na zmény pocasi a atmosférického tlaku. V tom jim pomaha:
150 g suchého Sampanského, 2 pl medu.a $tdva z jednoho citrénu. UsSlehat to a za 5 minut po vypiti
veskeré spasmy mizi. Zaporem je, Ze se z toho ¢loveék opije. Tak jedin€ na noc.

DalSi prostiedek na zmirnéni reakci na zmény atmosférického tlaku

Najemno postrouhat 2 pl kienu, §tava z jednoho citronu a §tava z mrkve — 1 sklenice. VSe smichat.
Mozno také ptidat trochu medu. Mozno nechat stat v lednicce pies noc. Potom brat pied jidlem 1 pl.
Mrkev poméha ocistit organismus, odvadi usazeniny a to také pomaha cévam.

Proti skakavému krevnimu tlaku v reakci na pocasi

Nastrouhdme mrkev, stejné mnozstvi nastrouhané Cervené fepy, trocha postrouhaného kienu, $t'ava
Z citronu. Zalijeme pfevafenou vodou tak, abychom vrstvu zeleniny zakryli vodou. Peclivé
zamichdme, zakryjeme sklenici vickem a postavime na 24 hodin na okno. Scedime a bereme rdno
nala¢no 1 pl. Je moZno ud¢lat si z té€chto ingredienci $tavu na odst’aviiovaci.
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Skakavy krevni tlak

Je tieba komplexné meénit Zivotni styl, stravu, pohybovy rezim. Jako dopln¢k ¢aj: 1 pl kukufi¢na
mouka, zalijeme sklenici vafici vody, nechdme odstat, rozmichame a po 100 g pijeme rano a vecer.
Pomaha to pti hypertenzi.

Prostiredek na udrzovani normalniho krevniho tlaku

Ipl bfezovych pupenti zalit 250 ml vafici vody. 1 hod. nechat odstat. Rano pit misto ¢aje. Zaroven to
1é¢i ledviny. Pfic¢in vzniku vysokého tlaku je mnoho. U Zen asi 45% téchto problémi zapiicinuji
ledviny. Pupeny obecné maji vysokou davku 1écivych latek.

Jak snizit tlak krve — dopliikové recepty

e Pofezat 2 jablka, 2 mandarinky i S kazi, petrZzelovou nat’, pfidat 1 ¢ medu, citronovou $tavu. Toto
jist na snidani.

e Jedna sklenice $tavy z mrkve, 1 sklenice §tévy z Cervené fepy, 1 sklenice medu, 100 g lihu,
vV temném a chladném misté¢ zakryté nechame stat tfi dny. Potom brat tiikrat denné po 1 pl. Kara
trva nejméné 3 mesice.

Cviceni na podporu krevniho obéhu v celém téle
Leh na zem na zéada, pod $iji dame valecek, zvedneme ruce a nohy a tfepeme jimi. Vibraci se otviraji
nejmensi kapilary. D¢lat to alespon 2 — 3 minuty. Velmi uzite¢né!

Herecka Zoja Isajeva vypravi o svém vysokém tlaku, ktery ji zbavil pfi ndkupech dokonce védomi. Jeji
dcera ma zdjem o léCeni bylinami, takze maminku lé¢ila. Nejprve ji naordinovala piti ¢aje ze semen
kopru, potom pila ¢aj z pteslicky rolni vzdy beéhem dne. Dalsi bylina, kterou pila, byla chrpa modra
(Centaurea cyanus). Nyni se krevni tlak normalizoval.

Zlepsit krevni obéh v nohach, zvlasté kdyz jsou studené
Lehnout na zada a krouzit chodidlem 10x na jednu, 10x na druhou stranu.

Masaz vsech prstil po probuzeni, pfi osteochondroze kréni patefe krouzivé pohyby rameny. Chodidla
nohou intenzivné masirovat po koupeli néjakym krémem. Na chodidlech jsou projekéni zony vsech
organt.

Insult — mozkova mrtvice

e Obnoveni pohybové funkce napomohou borovicové zelené SiSky i1 se semeny, zaliji se 250 g
silného lihu. Odstat asi 10 dni za pokojové teploty. Potom se ptfida 1 pl jablecného octa. 1¢1 do ¢aje
a vypit. Kurdaci maji mozkovou mrtvici castéji. Zelené §iSky obsahuji velmi mnoho vitaminu C.
Dalsi latky z nich pozitivné ovliviuji periferni nervovy systém.

e Prevence a léCeni: Jehli¢i ze smrku nebo borovice — hrst — zalijeme litrem horké vody. Vitamin C
pomaha téz Cistit cévy. Odstat 10 — 12 hodin, scedit, pit jako ¢aj. Dé€l4 to cévy elastické.

Problémy se srdcem

Pacientka trpi srde¢nimi problémy jiz 15 let. Zacalo to stresem. Prvni manzelstvi se nevydafilo,
manzel pil a byl nésilnicky, méla s nim tfi déti. Po 15 letech se rozvedla. Zemiel ji prostfedni syn.
Zustala sama se dvéma détmi a s maminkou. Potom ji byla odebrana ledvina. Jezdila z vesnice do
nemocnice do Kurska a tam ji bylo feceno, ze ma stabilni stenokardii a ischemickou chorobu srde¢ni
a dystrofii levé siné. Puls ma zrychleny. Krevni tlak byva 220/140. Pacientka uvadi, Ze ,,nevychazi
Z nemocnice, a proto se obratila na pana Malachova a jeho potad.

Nyni se ji soukromy zivot normalizoval, ma partnera, ktery ji podporuje. Zemiela mu Zena. Kdyz
vid¢l, Ze tato osaméla Zena je nemocna a nosi dvé védra vody, zacal ji poméhat nosit vodu, €istil jejim
prasatiim chlivek a navrhl ji, Ze se daji dohromady. Pacientka nyni hled4 cestu z obtizné zdravotni
situace.

Pan Malachov ji zméfil puls — 110. Po uvolnovacich cvicich provadéli pomald dechova cvieni —
s nadechem pomalu ruce vzhiru a s pomalym vydechem ruce dolti. Po chvilce dechovych cviceni puls
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klesl na 90. Pacientka dostavéa ukol ucit se uvoliiovat a provadét dechova cviceni, ktera vedou ke
snizeni tepové frekvence.

Od vedeni programu dostava pacientka darek — zelenou Salu a doporuceni nosit odév zelené barvy,
protoze zelend barva uklidiiuje. Méla by v sobé probouzet radost, protoze ta posiluje srdce. Slova lasky
téZ.

Nina Reunova, zahradkarka, uvadi, ze ji na srdce pomaha piti stavy z rajcat (6 ks), celeru, 2 mrkvi
a 2 ¢ervenych nepalivych paprik.

Lidovy recept na srdce
Cekanka — vezmeme vyhonky cikorky (100 g), mirné je oprazime, potom nakrajime petrzelovou nat’
(50 g), ptidame ji k oprazené cikorce, smichame a jime.

Komentaf kardiolozky, zaslouzilé 1ékatky Ruska MUDr. Olgy Donécké

Poruchy srde¢niho rytmu jsou benigni a maligni. Benigni porucha rytmu je napi. z lasky. Srdce
skutecné pii jinych benignich poruchéch rytmu Ize 1éCit laskou. Ischemickd choroba srde¢ni vede
K porucham rytmu, jako jsou extrasystoly, tachykardie, flutter a jiné druhy arytmii. Samoziejmé Ze ty
se musi 1éCit odborné. Jsou lidé s tendenci k tachykardii, protoze je siln€ ovliviluji jak pozitivni, tak
negativni emoce. Jsou to obvykle lidé se sklonem k neur6zdm. M¢li bychom védét, ze ptiroda nam
vlozila do naSeho programu ur¢ité mnozstvi srdecnich stahti za zivot a neni to nédhoda, ze zelva, ktera
zije n€kolik set let, ma velmi pomaly puls — 6 Udert za minutu. Naopak kolibfik, ktery zije pomérné
kratce, ma puls 600 za minutu. Rika se, ze kdo ma pomalejsi puls, Zije dlouho.

Igumen Germogen Jurij Jeremejev — pravoslavny knéz z Jekatérinburgu vypravi o svém piatelstvi se
slavnou ruskou operni pévkyni Zytinovou. Vypovédélo ji srdce. Pochazela z vesnice z chudobné
rodiny. Nebyly tam prostfedky na léky, takze se rodina lé¢ila lidovymi prostiedky. Zpévacka milovala
lesni jahody a byla pfesvédcena, ze prindseji zdravi. Bylo ji pfes 70 let, stale byla aktivni a vyborné
vypadala. Kdyz ji bylo 75 let, pfijela k otci Germogenovi a dala mu recept na zdravi: natrhat mladé
konecky borovych vétvicek. DEla se z toho napoj, ktery je bohaty na vitaminy. Zpévacka mu sdélila,
ze se tak za valky celd rodina udrzela ve zdravi. Ddme nasbirané konecky do hrnce, zalijeme vaftici
vodou, piivedeme k varu, ale nevafime. Nechame stat zakryté do rdana. Rano 30 minut pied jidlem
vypijeme pul sklenice. Totéz pted obédem a vecefi. Pozd&ji je mozno davky zvétsit. Dokonce to
pomaha k hubnuti.

Témeér pred sto lety napsal slavny rusky lékat a akademik Vladimir Bechtérev o hudbé: ,,Hudba kladné
ovliviuje krevni ob&h, dech, odstrafiuje inavu a dodava fyzickou ¢ilost.*

Vdova po slavném skladateli Véra Tariverdijeva vypravi o svém muzi, ze byl velmi citlivy
a zranitelny, Zze hudebnik vkldda do svého dila srdce V hudbé¢, ve které je laska, je také vloZzeno srdce.
Talentovani lidé z uméleckého svéta Casto trpi srde¢nimi chorobami. Pan Tariverdijev citove stradal
z divodd, které nebyly uvedeny, a trpélo také jeho srdce. To se vycerpava.

Pii tachykardii je dobré délat ¢aj z kofene kozliku lékatrského. Zalévame jej vecCer pouze teplou,
nikoli vafici vodou a druhy den ¢aj pijeme 3x — 4X za den.

Herecka Valentina Sacakova je po dvou mozkovych mrtvicich a vypada vyborn€. Souviselo to se
stresem. ManZel ji béhem 20 minut zemfel na infarkt. Za tyden po pohibu zacala citit, Ze se ji toci
hlava. Potom nastaly kruté bolesti hlavy. Potom ztratila védomi, nohy potom piestaly poslouchat,
oblicej byl zkiiveny a fe¢ byla zpomalena. Pomohl ji tanec. Ukazuje, které svaly podporuji srdce pfi
tanecnim pohybu. Ovézala Salu kolem bokt a sedla si na okraj Zidle. Prudkym stahem sedacich svall
a bricha jde vlna k srdci. Totéz délame ve stoje. Potom vstoje opisujeme boky osmicku. Patet se
pritom také rozhybava a nervovy systém spolu s vnitinimi organy se uzdravuje. Dalsi cviceni se déla
nohama. Mirn¢ na misté stfidavé pokréujeme kolena. Potom zrychlujeme, jako bychom bézeli, ale
nezvedame nohy od zemé¢. Tato cviceni délat po 5 minutdch denné a tikat si, Ze vSe dokazu a uzdravim
se. Tyto rady dava venkovské Zené, ktera si pfijela do potadu pro rady.
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Jiz Avicena prohlaSoval, Ze podle pulsu je mozno ptesné urcit zdravotni stav ¢loveka.

Specialistka na pfirodni ozdraveni Klara Daronina odpovida na otdzku, v ¢em tkvi pulsova
diagnostika. Krev prochazi vSemi organy a puls je néco jako morseovka, kterd ndm déava zpravu. Pani
Daronina vysetfuje pacientce puls a sdéluje ji, ze pred 14 lety méla operaci na krku. Bylo to infek¢ni
onemocnéni, néco jako piiusnice. Nyni ma suché oci a sucho v ustech. Jedind ledvina, ktera ji zbyla,
funguje dobfe. Méla by pit €aj ze semen kopru, aby netrpéla plynatosti, protoze ta utlacuje srdce. M¢la
by zapomenout na dobroty ve stravé a pamatovat si, ze nejlepsi kuchaf na svété je hlad. M¢la by
zhubnout. Na namitku, Ze se nedafi, pani Daronina odpovida, Ze ¢lovék, ktery chce, dokaze vSechno.

Herecka Svétlana Zagorodinaja dava recepty, jak se Zivit pro zdravi srdce.

Byla unavend, zavolali doktora, ten zméfil puls a konstatoval, Ze je to velmi Spatné, puls byl témér
200. Citila jej v celém téle. VySetfeni ukdzalo, ze se zvysil cholesterol a cévy nejsou v poradku. Lékar
ji poradil, aby pfestala jist maso, doporucil zeleninu, ovoce, hrozny, granatova jablka. Zdravotni stav
se pii této uprave jidelnicku zlepsil.

Sipky pro srdce

400 ml vafici vody a 6 — 8 plodii Sipku. Zbavime Sipky seminek, hodime je do vody a vafime je 10 —
15 minut. Pfes husté sitko to propasirujeme, slijeme do sklenice a ptiddime 2 — 3 ¢l medu. 30 minut
pted kazdym jidle pijeme.

Pro posileni srde¢né cévniho systému se na staré Rusi doporucovalo kratce se potapét, tieba jen na
sekundu. Star$i lidé maji zacit jen jednim ponofenim, pozdé€ji stupnovat jejich pocet. Dale se
doporucuje plavat motylka. Az vyjdeme z vody, mé¢li bychom se poklepavat svazkem tenkych
bambusovych tycek. Zvlaste¢ klademe diraz na hrudni koS. Potom délame cviceni: stahujeme silné
svaly krku tim, Ze napiname bradu (nutno vidét na DVD), také pti tom mizeme otacet hlavou ze strany
na stranu. Posiluje to srdce a brzlik. Startuje se tak aktivita latek, které reguluji srde¢ni funkci.

Komentar reditele Institutu naturoterapie Sergeje Arsenina

Vidéli jsme piiklad fyzioterapie a IléCebného télocviku.  Poklepdvani poméha lymfodrendzi
a perifernimu krevnimu ob¢hu. Radi hlavni hrdince pofadu, aby se nepotapéla, ale aby chodila a d¢lala
poklepy. Jeji vysoky tlak je vrah, ktery za ni stoji. Proto se musi pohybovat a ne sedét u televize.
Pacientka méfi 155 cm a vazi kolem 100 kg. M4 tedy asi 45 kg navic. Doktor Arsenin ji vysvétluje, co
to znamend. Ukazuje ji, Ze jeji seviend pést je velikost jejiho srdce. Méla by kolem sebe postavit
4 a pual védra s néjakou tuénou Spinavou vodou a srdce musi pies tyto 4 a ptl védra protlacit vSechnu
jeji krev. Dava ji tak predstavu, jakou zaté¢z dava svou nadvdhou svému srdci. A protoze ma
tachykardii, je vidét, ze cévy maji aterosklerotické platy, takze srdce musi rychle pracovat, aby splnilo
sviij ukol. Srde¢ni sval nema dostatek &asu, aby si oddechl. Rekl pacientce, Ze se musi na sebe podivat,
zalit sama sebe milovat a fici si v tento okamzik pfi tomto programu, Ze se rozhodla hubnout. To je to
systematicky 1€€it své srdce. Bohuzel v jeji situaci a v jejim zdravotnim stavu neni moZno se obejit bez
medikament6zni 1écby. Medikamenty bude musit brat, dokud nezhubne. AZ zhubne, bude moZno
pomaloucku se 1ékti zbavovat.

Otec Germogen fikd, Ze o€ista organismu a podpora organismu je bozskd véc. Bih ndm dal zdravi
a pohrdat svym zdravim je také hiich. Mame dvé srdce — srdce fyzickeé, které pumpuje krev,
a samoziejmé srdce duchovni. Otce Germogena jakoZto knéze velmi rozechvivéa otdzka podpory stavu
duchovniho srdce. Nelze v duchovnim srdci drZet zlobu, je tfeba odpoustét vSecky urazky, nelze
poustét blizko k tomuto srdci néjaka docasna hote. O vSem fikat: At se déje vile Bozi. Buh si tak
pieje.. Je tieba Castéji oCist'ovat nejen svlij organismus, ale 1 svou dusi. Je tieba ocistovat dusi zpovédi.
Je to odkaz naSich velkych predki. Potom bude rovnovéha mezi zdravou dusi a zdravym télem. Otec
Germogen pieje vSem zdravého ducha a zdravé srdce fyzické i duchovni.

Na srdce
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e 1 pl plodii Sipkii a 1 pl hlohu, zalit pal litrem vafici vody, pfes noc stat, pit s 1 ¢l medu. Srde¢nik
mozno také ptidat (1 ¢l), aby se 1épe spalo. Jist oves misto nudli, brambor a knedlikti. Také jiné
celozrnné obiloviny.

e 100 g ploda hlohu, 100 g susenych merun¢k, 100 g suSené Cerné jetabiny. Do litrového hrnce
a varit na mirném ohni v 1 1 pfevafené vody asi 1 hod. na vodni lazni.

e Recept pro star$i osoby: 1/3 sklenice naplnime rozinkami, zalijeme vatici vodou dovrchu, ddme si
to vecer k posteli, az se rano probudime, aniz bychom vstali, nejprve vypijeme a snime obsah
sklenice. Velké mnozstvi kalia z rozinek podporuje funkci srdce.

e Hloh (Cratacgus), srde¢nik, kozlik 1ékatfsky a kotfen pivornky. VSe v tmavé sklenici v lihu jako
tinktura. Rano nalac¢no Cajovou lzicku této tinktury smichat s ¢l prevarené vody. Dobie se spi
a srdce neboli.

Arytmie

e Silny zachvat. Srdce je tfeba zatézovat. Nékdy pracuje 1€pe pii zatézi. Coopertiv systém je zalozen
na béhu. Rano béhat 5x za tyden nala¢no. Kdyz Clovek citi, Ze se jeho stav zlepSuje, mize mirné
zatéz zvySovat. Arytmie zmizely.

e C(Cibule a jablko. Jablko postrouhat najemno, 1 cibuli také, promichat, brat mezi jidly po 1 pl. Brat
meésic.

e 60 g vrsku Cerstvych vétvicek borovice, dame je do nadoby, zalijeme 300 g vodky, zavieme,
nechame stat 10 dni v teple, potom bereme 15 kapek 20 min. pied jidlem 3x denn€ po dobu dvou
tydnt.

PretiZzeny €lovék s pobolivanim srdce. Posileni organismu:

5 pl kotfenli kozliku 1ékaiského, 5 pl srdecniku (Leonurus cardiaca), 5 pl umletych vlaSskych ofechil
(umeleme je i se skotfapkou). Smichame, vezmeme 1 pl smési, zalijeme pul litrem vafici vody,
nechame pifes noc stit. Rano uvedeme do varu, 15 min. vafime na slabém ohni, scedime, pijeme
1 mésic po jedné tieting sklenice jednou denné.

Pro posileni srde¢nécévniho systému

Vezmeme 100g desetiprocentni smetany, 2 pl cedrovych ofiski, které rozdrtime na kasi, smichame se
smetanou a snime to za den na tfikrat. Ve smetané jsou velmi jemné kapicky tuku, jejichz obal je
uzite¢ny pro ¢innost srdecnécévniho systému. V cedrovych ofiScich je mnoho biologicky aktivnich
latek potfebnych k podpofe tonu cév a celého organismu, k upevnéni stény cévni.

Aby se zlepsila funkce srdecné cévniho systému a ocistily se cévy:

1 pl IZice jehli¢i ze smrku nebo borovice, zalijeme ji sklenici vafici vody, na velmi mirném ohni
10 minut zakryté povafime, scedime odvar do termosky. Pijeme teplé¢ v pribéhu dne. Kura je
individualni dle vlastnich pociti. Mozno udé€lat pauzu a znovu karu opakovat. Zcela bez rizika.

Pro zlepSeni funkce srdce

1 pl plodli hlohu zalit sklenici vatici vody, scedime po 15 minutach. Uvafime bezpluchy oves, scedime
odvar do tohoto ¢aje, pfidame 1 ¢l medu a pijeme. Odchézi prebytecnd voda, zlepSuje se funkce srdce,
uklidiiuje to a zvySovani tlaku krve pod vlivem pocasi nebude.

Vegetativni cévni dystonie

Byla pfic¢inou Castych bolesti hlavy. Pomohlo cvi€eni na ¢erstvém vzduchu. Jde o kontrastni cviceni.
Nejprve je nutno se diikladné prohfat v teple a na nohou mit teplou obuv, nejlépe kozeSinovou.
V plavkach se na sn¢hu obuti v kozeSinovych botach masirovat do ¢ervena. Potom se vyzout, pochodit
na sn¢hu, opét obout boty a sn€hem se tfit asi 5 minut pro zacatek, pozdé€ji 10 az 15 minut. Stiidani
chladu a tepla je velmi uzite¢né. Postupné organismus trénovat. Obnovuje se tim tonus cév.
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Jak zredit krev

Koiisky kastan, kira lisky (Corylus), mladé vyhonky a listi lisky, lipa — mladé vyhonky a kvéty,
komonice a mata. VSeho po 1 pl. KaStan ma eskulin, ktery zlepSuje mikrocirkulaci a snizuje
srazlivost krve. Je tam hodné vitaminu P, C. Zlepsuje krevni ob¢h v zilach. Tuto smés dukladné
promichame, 1 pl ddme do ¢ajniku, zalijeme pil litrem vaftici vody, 40 — 50 minut odstat, pit po ptl
sklenici na noc. Aby byl efekt od bylinnych ¢ajii, je nutno je brat delsi dobu. Je tfeba mit na
paméti, ze nékdo nebude vsechny slozky dobie snaset. Proto je tfeba ptipadné volit jinou sestavu
bylin.

Méné soli, tukli a masa, vice §tav zeleninovych a ovocnych.

1 pl Salvgje, 1 pl pelyiiku, 2 sklenice vatici vody. Nechame odstat 20 min., procedime, pit 3x denné
po 1 tieting sklenice.

Velmi dilezité pro spravnou hustotu krve je pitny rezim! Vyndsobime vahu v kg ¢islem 0,03
a vysledek je pocet litru ¢isté vody, kterou bychom méli béhem dne po ¢astech vypit. V horku je
mozné vahu vyndsobit ¢islem 0,04. Za kazdou zrnkovou kavu bychom méli vypit dvojnasobek
vody a tu nezapocitat do pitného rezimu. Varfarin mize zpusobit vnitini krvaceni. Pitny rezim ne.

Bolesti Zil v nohou, tromboflebitida a kiecové Zily

3 stfedné velkd jablka, dat do emailové nadoby, zalit 1 | vatfici vody, zakryjeme poklickou,
zabalime do deky a nechdme 4 hodiny stat. Potom jablka ve vod€¢ rozmélnime a toto pyré
procedime a pijeme s medem. 1 pl medu zapijeme 50 g pyré. Pijeme rano nalacno a vecer pred
spanim.

100 g veptového sadla, 50 g stavy aloe, 50 g medu, 50 g stavy z cibule, 50 g tekutého mydla,
ohfivat na ohni, ale nedovést to do varu! Duikladné smichat a nechat vystydnout. Tuto mast
nanasime na bolavé nohy, na cévy a nechame tak dlouho, dokud se to nevsakne. Jakmile se to
vsakne, znovu natfeme. Pouzivame tak dlouho, dokud vSe nespotiebujeme. Opakuje se to dvakrat
za rok.

2 pl smoly zalit sklenici vodky. Stat tyden. Mazat nohy na noc. Nohy pak neboli.

Rano d¢lat kontrastni sprchu — je to cévni gymnastika.

Jist méné¢ soli, pecené¢ho a mastného, protoze nam to nici cévy.

Jak snizit cholesterol

Kastany (jirovec mad’al) - 100 g pokrajet, zalit 2 1 vodky. Nechat stat 2 tydny. Scedit. Dvacet
minut pied jidlem 30 kapek 3x denné&, nebo 2x denné po 40 kapkach.

Jednu pali¢ku ¢esneku pokrajet a dat do sklenice a zalit olivovym nebo Inénym olejem za studena
lisovanym, zakryté nechat tyden stat. 1x denné snist 1Zicku oleje 20 minut pied jidlem.

Rano zvykat 15-20 minut jednu polévkovou lzici za studena lisovaného olivového oleje, potom
vyplivnout.

Jist avokado, obsahuje nenasycené mastné kyseliny.

Réno dat 1-2 polévkové 1Zice stavy vymackané z listu aloe do sklenice pfevarené vody a vypit.
Potom snist 2 plodu avokada.

Ranni napoj: po 1 polévkové lzici Sipkl, maty, kukufiénych vlasii (voust), kofene kozliku
1ékatského a biezovych pupentl. Zalit do termosky "2 1 vafici vody. Nechat stdt 12 hodin. Réno
vypit, nebo pit po Y4 sklence 20 minut pfed jidlem 3x denné.

Ocista krve od cholesterolu: 2 polévkové 1zice Inéného semene zalit 1 sklenici vafici vody, nechat
1 % hodiny stit. Potom vSe vypit. Len obsahuje kyselinu linolenovou, kterd odstraiuje
cholesterolové usazeniny z cév (kyselinu linolenovou).

Ocista cév od cholesterolu: stava z 20 dkg mrkve, 30 dkg Cervené fepy, z 15 dkg celeru fapikatého.
Réno a vecer jednu sklenku vypit.

Kfen nastrouhat — asi 100 g, zalit 1 1 vody, vafime 20 min, odstat, procedit, pit ptl sklenice pied
jidlem po dobu 2 tydnii 3x denné.
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Jak snizit cholesterol ?

Cholesterol nam zkracuje zivot. Pacientka Olga Zin¢enko uvadi, ze ve 13 letech méla cholecystitidu
(zanét zlucniku), potom ji zjistili juvenilni hypertenzi, po prvnim porodu zacaly problémy s varixy. Po
druhém porodu zacaly problémy zavazné. Méla tézky porod a za pal druhého mésice potom zacaly
tézké zachvaty- pii nichz se ttasla, citila obrovské ptilivy krve do hlavy atd. Bylo zjisténo, ze méla
veétsi mnozstvi mikroinsultll (mozkovych mrtvic). Zacala hubnout, zachvaty pokrac¢ovaly. Nakoupila si
tedy knihy o zdravi od Paula Brecka, Sheltona, zacala pit zeleninové $t'avy, pila zmrazenou a roztatou
vodu. Na pani Olze je vidét ve tvafi Cerven, je poznat, ze kapilary v kiizi obliceje jsou napjaté. Pan
Malachov komentuje, ze za problémy s cévami odpovida piredevsim cholesterol, tukova latka, ktera se
trochu podoba vosku. Zanasi cévni stény. Druh cholesterolu, ktery se usazuje v cévach, pochézi ze
skopového tuku, zhovéziho a vepfového tuku. Je také v mléku, syrech, v saldmech. Jestlize
organismus ma sklon k hromadéni cholesterolu v cévach, méla by naSe potrava obsahovat 60 — 70 %
rostlinné stravy — zeli, mrkev, porek. Mrkev zlepsuje funkci jater a ta pomahaji Iépe tuky zpracovavat.

Vojenska zkusebni pilotka Marina Popovic¢

U zkusebnich piloti se kazdy kg navic pronésleduje zdkonem. Jakmile ¢loveék prestane létat, vaha
okamzit¢ jde velmi rychle nahoru. Pani Marina uc€inila zavér, Ze cholesterol uzce souvisi se stavem
duse. Jakmile nejsme spokojeni, neni ndm psychicky dobte, odkladame néjakou praci na zitiek, to jsou
pfesné ty momenty, kdy se ndm vkradda do krve vice cholesterolu, nez je zdhodno. Zvysuje se pfi
smutku, zavisti, zlob¢, zoufalstvi — to v§e dohromady se uklada v cévach.

Proti cholesterolu — recept od pani Mariny

Kysely citron a palivy esnek. Jsou-li pohromadg, navzajem se trochu omezuji. Cesnek zmensuje
kyselost a citron paleni. Jednou za rok vzit 24 citrony, vymackat z nich $tavu. Bude ji asi litr. 400 g
Gesneku. Cesnek ma byt mlady a Gerstvy. Prolisujeme jej pres lis na ¢esnek. Dame jej do citronové
§tavy. Po tfech dnech to procedime. Pfed snidani dame do sklenice vody 1 ¢l této §tavy a vypijeme.
Totéz vecer pied jidlem. Po tydnu miizeme brat jiz po dvou 1zi¢kach.

Komentaf gastroenterolozky MUDr. Galiny S&erbové

Chut to ma ptijemnou. Citron obsahuje hodné kyseliny askorbové, kterd stimuluje tvorbu zalude¢nich
§tav a Cesnek je stimuldtorem tvorby zlu¢i. Tyto dva komponenty napoméhaji spravnému traveni
bilkovin a tukii. Cholesterol se potom spravné §tépi a funguje, jak ma. Voda zmiriuje silu smési. Co je
tieba, to se vstiebd a ostatni odejde. Dilezité je brat tuto smés pied velkym jidlem, ve kterém jime
bilkoviny a tuky. Tim pfipravujeme traveni ke spravné funkci. Pokud ma clov€k akutni gastritidu,
zalude¢ni viedy, zanét slinivky, neméla by se tato smés uzivat. Cholesterol je latka, kterd pochazi
z zivocisné stravy. Nejvice cholesterolu se nachazi ve veprovém, skopovém, v mase plovouci driibeze
a zvlasté v mozecku. Cholesterol se zvySuje v uzenych produktech. V kysanych mléénych produktech,
Vv krali¢im, kufecim, hoveézim a telecim mase je cholesterolu desetkrat méné.

Recept na sniZeni cholesterolu

Od Alexandry Téresc¢enko. Méla cholesterol 9, coz je velmi mnoho. Nespravné se Zivila, neméla
védomosti. Lécila se u odbornikdl, ale choroba se zhor§ovala. Navic pani TéreS¢enko ztloustla, méla
90 kg. Zacaly problémy s bederni patefi, takze v noci mohla pouze stat. Nesmirné ji bolela noha.
Vzpomnéla si na mamin€in recept. Lék se bere pfi narlstajicim mésici. KdyZ mésic dojde az do
novoluni, pfestaneme 1€k brat a mésic udéldme pauzu. Maminka brala kien a zalévala jej zelnym
lakem (Stavou z kvaSeného zeli). Pfiddvala do toho med. Trosku kfenu postrouhdme, misto Stavy
z kvaseného zeli mizeme vzit citron 1 s kiirou. Nadrobno jej pokrajime, smichame s kienem a ptfidame
med. Srdce ma rado med. Kien svymi ostrymi vlastnostmi piisobi jako ohen, ktery rozpousti
cholesterolové usazeniny. Pani Alexandfe se zacalo 1épe dychat a zhubla. Ale jesté to nestacilo. M¢la
zanesena jatra a stfeva. Zacala si je Cistit podle pana Malachova. Na zhubnuti a proti cholesterolu jeste
pomaha sklenice kefiru, do které pfidame 1 pl syrové pohanky. Pit 10 dni rdno nala¢no tento napoj
apotom 2 hodiny nic nejist. Po 10 dnech se snizi cukrovkaiim cukr v krvi, snizi se hladina
cholesterolu.
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Vnuk Alexandry svéd¢i, ze babicka nebyla vzdy tak veseld a zdrava. Zmeénila se poté, co se zacala
takto 1€cit. Je optimistka. Vnukovi dava rady, co jist a jak zit. KdyZ je nemocen, 1é¢i ho a on se rychle
uzdravuje.

Pani Alexandra ukazuje svou ranni rozcvicku: Dechovy cvik — zveda ruce s nddechem, s vydechem je
spousti dolii. Potom tanc¢i a zpiva. Je radostna, energickd, chce se ji Zit, tancit, zpivat. Za pul roku ji
bude 70 let.

Mistr v€elar Ivan Ljubarec

M¢l nemocné srdce a otok pravé plice. Lékaii mu zjistili zvySeny cholesterol a hustou krev. Jeden
z nich mu tekl, ze na sob¢é musi pracovat a poradil mu, aby ¢etl knihy Malachova, Brega a Ivanova.
Dal se do toho. Zacal se polévat studenou vodou, zménil stravu, zacal Cistit tlusté stievo a jatra. Stal se
vegetarianem, je hubeny a citi se vyborn€. Objevil vyborné bonboény, které jsou sladké a nejsou
Skodlive.

Bonbony

1 pl pylu umlet v kdvomlynku, smichat s medem, az se z toho stane zelena masa (asi pil litru medu).
Vezmeme susené $vestky a macime je v medu s pylem. Klademe je na desku a na vzduchu je nechame
schnout 15 dni. Ususi se to. Je to vyborné. Med normalizuje funkci traviciho traktu, pyl obsahuje
biologicky aktivni latky, Svestky zase vlakninu. Bonbdny z cukru odebiraji z téla mineralni latky.

Zahrani¢ni novinat Michail Taratuta vypravi o velkém mnozstvi obéznich lidi v USA. Pted 30 — 40
lety se tam objevily tzv. fast foody. Mnoho lidi tam ma sedavy zptsob Zivota a vSichni jezdi v autech.
30 % obyvatelstva tam trpi obezitou. V roce 1983 v USA zacaly fitness kluby. V Rusku Zije na
venkove pouze 30 % obyvatel. Méststi 1idé se také malo pohybuji. Ani ne 23% Ameri¢ant sni alespon
5 kusti ovoce nebo zeleniny denné. Pouze 22% se jich zabyva 5x za tyden sportem. Je tam velmi drahé
nemocenské pojisténi.

Valentina Tvorogova ukazuje metodiku regenerace po infarktu

Mg¢la infarkt, mozkovou mrtvici a operaci srdce. Vyrovnala se se v§im. Cholesterol ma v normé. Jiz
mnoho let pije rdno nala¢no sklenici ¢aje s citronem (¢tvrtkou) a medem. Bylinné Caje pije s mésickem
Iékatskym, hlohem, srde¢nikem (Leonurus cardiaca), kozlikem Iékafskym, pivoiikou. To vSe jsou
byliny pro srdce.

Jak udrZovat dobry stav ducha.

Valenting bude za dva tydny 78 let. Uz ddvno rdno cvici. Jesté v posteli se zacne protahovat, davat
nohy vzhiiru atd. Potom za¢ne masaz prstll. Pani Valentina vede skupinu 30 lidi. Sedi u velkého stolu
a cvici takto. Stiskneme na maliCku koncovy ¢lanek, potom prostfedni, pak proximdlni. Potom na
kloub u hibetu ruky. TotéZ na prsteniku a na dalSich prstech. Potom masiruji krouzivymi pohyby hibet
ruky. Masirujeme zakladnu palce — kloub. Od koneckl prstii masirujeme smérem k zapésti. Krouzime
kolem zapésti palcem a ukazovakem Tim uklidnime nervy. 7x. Masirujeme 7x ze hibetni strany ruky
jamku za hlavickou kosti vietenni. Z vnitini strany ruky 7x masirujeme v podélné ose tfemi prsty mezi
Slachami. Potom masirujeme body kolem kli¢ni kosti, pak rameno — kolem ramenniho kloubu, téz 7x.
Jsou tam body dlouhové€kosti. Zitra zde masirujeme 12x, pak 21x a do konce svych dni masirujeme
tato mista 21x. Masirujeme vrchol hlavy a tim pozveddme svou energetiku. Téz 7x.

Tato Zena prosla frontu. Rika, Ze nejdileZit&jsi je na viechny se usmivat, viechny milovat a viecko
milovat — casto se divat do nebe, radovat se z pfirody, kvétin, stromil. Prosit o energii z kosmu,
abychom mohli dlouho zit.

Hlavni kardioloZka 1. moskevské kardiologické kliniky Olga Donéckaja komentuje

Vsechny dnes$ni pacienty spojuje pfani si pomoci. Zdravi zavisi na spolupréaci pacienta s lI¢kafem.
Nemohu fici, kolik procent v této spolupraci komu nalezi. Recepty, které zde zaznély, jsou vyborné.
Jsem pro to, aby kazdy ¢lovék zacinal den ranni rozcvickou. To pomahéd vymeéné latkové tuki a snizuje
to cholesterol. Zveda to naladu a zlepSuje zasobovani krvi srdecniho svalu 1 velké muskulatury téla. To
pomahd, abychom se dobfe citili.
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Svétlana Nikandrova vypravi, ze ve tficeti letech se u ni projevila kardioskler6za, méla arytmii,
stenokardii a vse to velmi siln¢€ progredovalo. Kdyz ji bylo 43 let, stala se invalidou druhé tfidy. Bylo
ji navrzeno voperovat kardiostimulator. Cely zZivot pracovala naplno v zaméstnani a pro rodinu a pro
sebe ji naprosto nezbyvalo casu. Kdyz dostala kardiostimulator, rozhodla se, ze najde zplsob
a prosttedky, jak se z tohoto stavu dostat. Méla kieCové zily, vSecky cévy byly sklerotické. Odmitla
operaci a rozhodla se ocistit si cévy, posilit srdce a ocistit cely organismus. Ze stravy vyloucila zcela
maso. Neji nic tu¢ného ani smazeného. Dava prednost ovoci a zelenin€. Zacala délat dechova cviceni.
Drbeme se ze strany na stranu do nosu a pii tom vdechujeme nosem. Potom bez drbani do nosu
otevienymi usty vydechujeme. K tomu je jest¢ dobré vzit citronovy olej a Spicku nosu jim pomazat
a délat toto dechové cviteni. Toto dychani poustime skrze celé t&lo. Srdce se stava lehkym. Cistime
timto autotréninkem i plice. Predstavte si, Ze jste na misté, kde jste ziskali kladné emoce. Nadech
s rukama jdoucima vzhiiru, vydech s rukama jdoucima s predklonem dolt k zemi. Rukama pted télem
délame osmicky a pfi tom pravidelné dychame. Tak mulzeme prodychat celé télo, klouby atd.
Kardiostimulator ji byl odstranén Sest let poté, co nasla svlij novy zivotni styl. Sama si pomohla a po
Sesti letech uz tyto dechové cviky zacala ucit lidi.

Je tu doporuceni jist cely rok merufiky, asi 7 kusii za den kazdy den. Podporuji srde¢ni ¢innost.
Mc¢ly by se snist rano nalacno a nejist tii hodiny, aby se vam jejich latky dostaly do krve a odebraly
prebyteény cholesterol. Kdyz je sezona malin, je dobré jist denné aspon hrstku malin. Cisti to cévy.
A také se po tom hubne. Za pil roku shodila pani Té&rescenko timto zpisobem 30 kg vahy. Nejprve
dva tydny jedla jen salaty a kaSe, vecer snédla kousek ryby.

Jak snizit cholesterol podle pana Malachova

Annticholesterolovy salat jist 2x — 3x za den.

Zeleny salat nakrajet, neni v ném cholesterol. Dame do misy, nakrajime papriku, mrkev nastrouhame
a mame tfi barvy. Pokapeme $tdvou z citronu a ptidame trochu olivového oleje.

Doporuceni pana Malachova

Jezte méné smazeného masa, brambor, abyste si nezvySovali cholesterol.
Radujte se, protoze pii radosti se cholesterol netvofi.

Hlavnég péstujte zdravy zivotni styl.

Kavovnik

Na okné 1ze po cCtyfech letech péstovani kédvovniku sklizet kdvové boby. Pomahaji proti bolestem
hlavy. Do kavy piidavat trochu Safranu a nebudou problémy se srdcem a tlakem krve, které pii piti
kavy mohou jinak nastat.

Olej z pseni¢nych kli¢ku

PsSeni¢né klicky zalijeme olivovym olejem. Lépe je pfedtim nakli€enou pSenici pomlet na masovém
mlynku. Nechame stat jeden az dva tydny. Pfiddvame do salati a do studené kuchyng. Tento olej
nezahfivame. Pomaha to dobré krvetvorbé.

Ocista krve

Kofen pampeliSky - 2¢1, 1 sklenice vafené vody, pit po 1/2 sklenici 2x denné po 2 tydny. Potom
kopfivy, jen vrsky, pofezat, dat do sklenice a zalit vatici vodou, pit po 1/2 sklenici 3x denné. MiiZeme
ptidat trochu medu.

Omlazujeme cévy

e (Cévy Cisti granatova jablka.

o Cerny jefab — udélat $tavu z plodi jefdbu a z Eerveného jablka. Mizeme pfidat 1zicku medu, ale
neni to nutné. Pije se na noc pfi ptetizeni, toeni hlavy z cévnich divodu.

e Cervena fepa - snizuje cholesterol v Krvi.

e Mrkev - pfi vafeni se mnozstvi antioxidantli zvysuje, pfi skladovani v lednicce jesté vzrustaji.

¢ Rukola - zpeviiuje cévni sténu.
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e Cesnek - obsahuje selen, germanium — stény cév maji dobrou funkci.

Salat na ocistu cév
Hrst rukoly, nakrajet rajcata, citronova Stava, trocha olivového oleje, 2 kapky jable¢ného octa.

Recept na ocistu cév

Nakli¢ené psSenice 5 pl, pomixovat ji, pfidat podle chuti ¢esneku, jednu pl oleje, ptiddme petrzelovou
nat’ nebo jinou zelen. Vybornd je nat kopru. Krdsn€¢ voni a rozpousti cholesterolové usazeniny
v cévach. Takeé stieva budou Iépe pracovat. Je to vhodna snidan¢é. Kdo nema rad ostrou chut’ ¢esneku,
muze misto ného pfidat med.

Srdce — staré recepty
Srdce je sval a ten se posiluje fyzickym cvicenim, pohybem. 6000 krokt denné zarucuje zdravé srdce.

Salat pro ozdraveni srdce

Churma a jablko je stavebni material, ktery ¢ini nase srdce zdravé. Pokrajime churmu a jablko na
kosti¢ky, pokrajime kousek cibule a zalijeme ji citronovou S$téavou. Tuto smés piidame do salatu
a dikladné promichame.

Caj pro posileni srde¢niho svalu

1 ¢l srde¢niku (Leonurus cardiaca), 1 ¢l rdesna ptaciho (Polygonum aviculare) a 1 ¢l protéze
(Gnaphalium). Zalijeme smés bylin litrem vafici vody, nechdme odstat 15 minut a procedime. Pijeme
dvakrat denné po jedné tretin€ sklenice. Kura trva 3 tydny, potom je dva tydny pauza a kuru mizeme
zopakovat.

Pti zvySeném cholesterolu je tieba vysadit ze stravy smazené, pecené a sladkosti. Mizeme to délat
postupné. Denné mit dostate¢ny pohybovy rezim — chodit, plavat, jezdit na kole apod.

Priklad spravné stravy pro srdcare

Vecer si pfipravime snidani na druhy den tak, ze zalijeme dvé pl pohanky sklenkou kefiru, nechame
pfes noc stat a rdno pfiddme 1 pl medu. Kdyz se zacne jist hodné zeleniny a ovoce, ¢lovék nabude
hodné¢ energie a poda vétsi vykon.

KomentarF MUDr. Alexeje Kovalkova

Uvedené recepty jsou dobré. Churma, salat, vSe je dobré. Ale problémy chorob srdce jsou nejcastéji
pfedevS§im dysbalance a nedostatku mineralnich latek. VSechny problémy se srdcem lze v zasadé
rozdélit do dvou skupin: poruchy rytmu a cholesterolové usazeniny na sténdch cév a uzavéry cév.
V piipadé¢ poruch rytmu, nepravidelnosti rytmu a tachykardie je pfi¢inou nespravny prichod
elektrického impulzu. Jsou zapotiebi elektrolyty, jsou v potravé nutné mineralni latky. K tomu je
nutné, aby byla denné na stole zelen, tj. zelené naté.

Jsou —li problémy se srdcem, co vyloucit ze stravy?

Je to tuné maso, tj. vepiové, skopové a maso vibec. Délaly se vyzkumy s vegetaridny. M¢li idealné
Cisté cévy. Jistd omezeni ve stravé napomahd rozpustit ty nanosy, které jiz v cévach jsou. Srde¢ni
poruchy nejsou jen na ucet téchto usazenin, ale i na ucet stresovych situaci. Ve stresové situaci se
srdce smrSt'uje a mize se ve stresu zcela zastavit. Je tfeba ménit sviij psychologicky status. Nemélo by
to byt jen prace a domacnost. Vice se pohybovat. Za¢néte obycejnou chiizi. To je prvni tkol. Lidem
nemocnym diabetem se poddvala pohanka, protoze ta ovliviiuje metabolismus uhlovodant, a tim
ovliviluje cukrovku. Pohanka obsahuje latku, kterd se v jiné potravé nenachazi. Ta zpeviiuje cévni
sténu. Proto by méla byt pohanka alesponl 2x — 3x tydné na stole lidi, ktefi maji problémy se srdcem.
Nejlépe je podavat ji k snidani. Jsou to pomalé uhlovodany. Dietologové tikaji, ze tuky hoti v plameni
uhlovodanil.

Jsou né&jaké potraviny, které posiluji srdec¢ni sval? K tomu je zapotiebi pfijimat omega 3 nenasycené
mastné kyseliny. Bylo by dobré denné snist 180 — 200 gramu tu¢né ryby. Z toho se netloustne, ale
cévy budou mnohem elasti¢téjsi a srdce se posili.
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Problémy se srdcem byvaji Casto dédicné. Pokud né€kdo v rodiné mél onemocnéni srdce, riziko
problému se srdcem vzrlsta trojnasobné.

Cviceni na posileni srde¢niho svalu
Nadechneme se a dvéma prsty ucpeme ze stran nos a dalSimi dvéma prsty si ucpeme usi a bez dychani
udélame nekolik diept. Timto cvicenim se da také zrusit srdecni arytmie. Timto cvi¢enim se hromadi
kysliénik uhli¢ity, ktery rozSifuje cévy vcetné drobnych kapilar. Tim se snizi tlak krve. Navic se
zaktivizuji v kazdé buiice fermenty, které dosud nebyly aktivni. To zplisobi zvySena hladina kysli¢niku
uhli¢itého. Tim dochdzi k ozdraveni.

Komentar kardiologa Vladimira Baksejeva, zaslouZilého 1ékare Ruska

Cvigeni se doporucuje. Clovék by mél denné chodit 40 minut ostrym tempem tak, abychom nemohli
pfi chiizi mluvit, protoze bychom se zadychali. Jit tak rychle, abychom se pfi chlizi nezadychévali.
Pokud jde o diepy se zadrZi, je tfeba je délat s mirou. Clovék by pfi nasilném cviceni mohl pro
nedostatek kysliku omdlit. Je tieba vSe délat postupn€. Kdo chce, hledd zplsob, kdo nechce, hleda
vymluvy.

Byliny, ovoce a zelenina pro srdce

e Kozlik l¢katsky, srdecnik (Leonurus cardiaca) a hloh.

e Churma je velmi uZite¢na pro srdce. Obsahuje vitaminy a mineralni latky. Rusti 1ékafi radi lidem
S nemocnym srdcem jist churmu.

o Cerna fedkev je pro srdce uZitetna té.

ey e

lidé umiraji na srdce. Muzi maji tzv. krizova léta. Je to od 39 do 45 let. MuZi v tomto véku jsou velmi
aktivni a domnivaji se, Ze maji sil stejné jako kdyz jim bylo dvacet.

Cviceni na posileni srde¢niho svalu

Ttikrat az Ctytikrat se hluboce nadechneme a pfi poslednim nddechu zadrzime dech a snazime se
vzduch jako by zatlacit do plic na n€kolik sekund. Potom vydechneme. Co se dé€je? Hrudni ko$ se
roz§ifuje a stimuluje srde¢ni sval, napina ho. Toto dé€lat denné 3 minuty. Za tyden jist¢ zmizi dusnost a
clovek se zaéne Uplné jinak citit.

Pfi zméné pracovniho rytmu a vétsi zatézi mohou byt problémy se srdcem. Je nutno zatadit chizi, pit
vodu s citronem, ¢aj z hlohu a cvicit. Také se piestat stykat s lidmi, ktefi nas drazdi, dékovat za kazdy
den hned rano, radovat se z kazdého dne. Je nutno se starat o své zdravi. Je to prosté nutné.

Manzelé Jermakovi dostali titul nejzdravejsiho manzelského paru z oblasti Moskva — venkov. Pan
Jermakov mél v détstvi Selesty. Byl ve Skole osvobozen od télesné vychovy. On vSak projevoval
vlastni iniciativu. B¢hal, sportoval, nechtél zaostavat za vrstevniky. Nyni maji tito manzelé tfi déti.
Pani Jermakova pochazi z velmi sportovné zaloZené rodiny. Je to parasutistka. V roce 1990 byla
poradcem Sovétského svazu v oboru viceboje. VSechny tii déti také miluji sport. Kazdé rano celd
rodina spolecné cvici asi 5 minut.

vvvvvv

se srdcem po chiipce. Méla bolesti za hrudni kosti a trpéla dychavi¢nosti. Manzel se naucil od vcelate
pestovat veely. Med obsahuje mnoho mléénych kyselin, kyselinu citronovou a stavelovou a dalsi
organicke kyseliny, odstranuje zanétlivé procesy. Med ji pomohl zlepsit zdravotni stav.

Kalinovy med pomaha pri otocich od srdce

Vezmeme zmraZenou kalinu. 2 1Zice kaliny propasirujeme pies sitko. Vezmeme lesni kvétovy med. Na
2 pl kaliny vezmeme 1 pl medu a peclivé promichame. Bereme 5 ¢l na sklenici vody. Kalina obsahuje
velké mnozstvi kdlia (drasliku). Kde je kédlium, tam se tdhne za nim voda. Vypijeme sklenici v priibéhu
dne. Pijeme tento napoj dva tydny. Otoky zacnou aktivné mizet. Za mésic odchdzi chronicka srde¢ni
nedostatecnost. Srdci je 1épe, 1épe se dycha. Clovék je mnohem aktivngjsi.
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Srdce se 1é¢i chiizi.

MiiZeme pro podporu funkce srdce také cvicit.

1. Ruce spojime pred télem, obratime propletené prsty od téla a zaroven paze s nadechem vzpazime a
vykro¢ime jednou nohou dopiedu. S vydechem se vratime do stoje snozmo a paze dame dold.
Totéz, ale vykroCime druhou nohou. Cvi¢ime takto nejméné 3 minuty, nejlépe vSak cviceni
prodluzovat az do 10 minut.

2. Snadechem diepneme, s vydechem vstaneme do stoje snozmo. Diepy nemusi byt az k zemi, staci
do poloviny. Zaéneme 20x, postupné dieptl pfiddvame az do sta. Srdce tim velmi posilime.

Srde¢ni nedostatecnost a otoky nohou

Jako podplrnou 1écbu muizeme pouzit semena petrzele, protoze ta dobie odvadeji z téla vodu.
4 zarovnané ¢l semen umeleme v kavomlynku. Eterické oleje v nich obsazené aktivizuji ledviny
K lepsi Cinnosti a odvadéji z téla piebyteénou vodu. Umleté semeno zalijeme sklenici vafici vody,
nechame odstat ptl hodiny, béhem dne pijeme po 1 ¢l nebo po 1 pl n€kolikrat, asi 3x denné.

Suchy kaSel
2 pl kravského masla, 2 zloutky, 1 ¢l pSenicné mouky, 2 ¢l medu. VSe promichame a bereme béhem
dne po 1 ¢l 3x — 5X — 7x za den. Tim dojde ke zlepSeni stavu.

Spanélsky plast’

Igelit ddme do postele, prostéradlo namocime do studené vody, zabalime se nazi do n¢ho, poloZzime se
do postele, zabalime se teplou pfikryvkou. Nastane postupné poceni. T¢lo se prohieje, vyjdou
usazeniny a ¢loveék se ozdravuje.

Tachykardie

Spolu s 1éébou vedenou odborné si podptirné mizeme pomahat. Nejprve je nutno si uvédomit, Ze je
tireba vést zdravy zivotni styl, ktery posiluje cely organismus. Vyloucit ze stravy tézko stravitelnou
stravu, ktera zahustuje krev. Caj z hefmanku pomaha tim, e hefméanek obsahuje adstringentni latky,
které zpomaluji srde¢ni puls. Pfiddme nékolik listt lipy, kterd odvadi piebytecnou vodu z téla.
Muzeme pouzit kvéty i listy. Pfiddme matu, kterd dodava silu srde¢nimu stahu. Zalijeme vatici vodou,
nechame odstat 15 minut, procedime a pijeme po jedné tietiné sklenice tfikrat denné¢ po dobu jednoho
mesice.

Cukrovka (Diabetes mellitus), ¢aje, hubnuti

Cukrovku pozndme podle toho, Ze mame velkou Zizen, ¢asto mo¢ime, zacne se prudce snizovat nebo
zvySovat vaha. Velka chut k jidlu, vétsi nez dfive, je téZ znamkou diabetu.

Norma cukru v krvi je 5 jednotek. Predispozice k diabetu je u lidi svétlé pleti, s nadvahou a zvySenou
emocionalitou. Hlavni pfi¢iny vzniku diabetu jsou hypodynamie, nespravna strava a stresy.

Fyzicka zatéz ma u diabetika 2 faze:
1. rozcvicit drobné klouby, pak vétsi.
2. alespon 40 minut, Iépe celou hodinu plavat nebo jezdit na kole, chlize. To je nutno provadét
4x za tyden, aby se cukr lépe spaloval.
Pti diabetu je nutna fyzicka zatéz. Mizeme cvicit napiiklad takto: lehnout na zada a jako bychom jeli
na kole — nohama krouzime vleze na zadech, potom nohama krouzime Sikmo do strany a na druhou
stranu.

Diabetes I. typu

Je to autoimunitni onemocnéni, mize to byt 1 nasledek tézké chiipky. Je nutno pravideln€ sportovat.
Fotbalista Pelé¢ mél také cukrovku.

Jist obiloviny, ¢erny chléb, lusténiny. Jsou tam zdroje polysacharidli a neni potom chut’ na sladkosti.
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Diabetes I. typu - kazuistika

Hubnuti, inava, nechutenstvi, ztrata védomi.

Je nutnd zména vyzivy, mysleni a fyzické aktivity. Inzulin nepoméhal. Proto se rozhodla zménit se.
Nevyiazovat se ze socidlniho zivota. Rostlinné a bilkovinna strava. Denni trénink snizuje uroven cukru
V krvi. Stav se vyrazné zlepsil.

Proti diabetu I. typu
10 bobkovych listt, 100 g neloupanych semen slunecnice, zalit vafici vodou — 3 sklenicemi. Odstat,
piecedit, brat rano nalacno po dobu 4 mésicii s prestavkou. Antidiabetické G€inky, tonizace organismu.

Doplnéni ke zdravému Zivotnimu stylu pri diabetu L. typu

Pomlet pohanku na mouku — 500 g mouky, piidat 100 g umletych vlasskych ofechd, 1 pl smési dame
do sklenice, zalijeme kefirem a nerozmichdvame. Pfes noc nechame stat. Rano pied jidlem bereme po
1 pl nalacno.

Pii diabetu L. typu
Masirovat ruce. Koupit si olej z muskatu a masirovat nohy timto olejem. Ma to profylakticky i 1éCebny
ucinek.

Véeli jed je velmi uziteny. Apiterapeutka doporucuje diabetikiim med, protoZze v ném je sacharozy
velmi malo. Na utilizaci fruktézy je tfeba inzulinu pétkrat az Sestkrat méné nez na utilizaci fepného
cukru. V¢eli jed je velmi dobry pro diabetiky. Bud’ je inzulinu malo, nebo neni inzulin hodnotny. Vel
jed ovliviiuje acidobazickou rovnovahu v organismu. I u diabetika I. typu je mozno vyrazné pomoci
vcelim zihadlem, avSak je nutno podstoupit asi 25 seanci. Po Sestém sezeni se jiZ stav za¢ina zlepSovat.
Med je mozno pii diabetu uzivat, ale takovy, ktery dlouho nezcukernati, protoze v ném neni mnoho
glukézy. Med v plastvich nekrystalizuje.

Réno nala¢no po 1 pl, rozpoustét dlouho v ustech.

Lékat komentuje: med diabetici mohou uzivat, ale jen v malém mnozstvi. 2 — 3 — 5 ¢l medu za den, ale
bez chleba.

Uklidiiujici ¢aj
Medunka, hefmének, kozlik. VSeho stejné dily. Dobfe pisobi na jatra a slinivku. ZlepSuje to trdveni
a zklidfuje emoce.

Caj

Listy brusinky, listy bortvky, kofen cikorky, fazolové lusky, mata (misto ni mozno dat meduiku).
Stejné dily. Smichat. PIna polévkova 1Zice smési se zalije do termosky vecer, rano se to pije pil hodiny
pied jidlem. Po poziti se cukr v krvi snizil o 2 jednotky asi za hodinu. Pfidat jesté jitrocel, ktery snizuje
cukr, zlepSuje traveni — sekre¢ni funkci zaludku, uklidiuje a snizuje arterialni tlak. Cerveny jetel —
rostlina ma vétsi kvety a dortistd vysky 60 cm. Snizuje cukr, ma kardiotonicky ucinek, vyvadi toxiny
zZ téla, koptiva dvoudomé — snizuje cukr, ma kardiotonicky ucinek, zlepSuje metabolismus, zvysuje
hemoglobin. ProtéZz snizuje tlak krve, uklidiuje, snizuje cukr. Rdesno ptaci (Polygonum aviculare)
vyvadi pisek z ledvin, snizuje tlak krve, sniZzuje cukr.

Dezerty pro diabetiky

Sladkokysela jablka, vyfiznout stied, udélat z jablka jakoby skleni¢ku se $irokym hrdlem. NateZeme
na drobné kostky dyni a vlozime ji do jablka. Nahoru do kazdého jablka pfiddme 3 — 4 plody jetabiny.
Nahoru nasypeme mletou skofici. Ddme na plech a do kazdého jablka jesté nalijeme 1Zici trochu vody.
Pec¢eme 10 — 15 min.

Z dyné vybereme semena, dovniti dame suSené Svestky a meruiiky, za peceme asi ptil hodiny. Dobry
dezert Kk ¢aji.
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Na zhubnuti

Semena Inu, 1 pl listi kopfivy, 1 pl pelynku — hot¢iny zlepSuji vyménu latkovou, len odvadi toxiny,
1 pl kruSiny. Zalit pal litrem vafici vody, stat 20 minut zakryté a béhem dne pit 3x po ptl sklenici piil
hodiny pted jidlem.

Nic mastného, nic smazeného, zadné sladkosti pii diabetu! Nejist hrozny a banany. K snidani tyden
sklenice kefiru se skofici. Potom tyden ke snidani sklenici kefiru se strouhanym kienem. Jist zelen —
petrzelovou nat, celer fapikaty, ¢esnek, cibuli.

Vyborny cibulovy salat
Nakrajenou cibuli pielit vatici vodou, pfidat trochu oleje, pepte, citronové $tavy — je to vyborny
cibulovy salat.

Na Zizen pro diabetiky
100 g Sipkt, 100 g rozinek na 2 litry vody, nechat odstat.

Caj pro diabetiky

Kofeny pampelisky, jesttabina (Galega), listy bortivky. Vseho po 20 g, kofenii pampelisky mize byt
0 néco mén¢. Zalijeme vafici vodou — 3 dcl. Odstat zabalené 15 — 20 min. Pijeme 20 minut pied
jidlem. Nejdiive vsak je tieba asi 5 min. povafit kofeny pampelisky. Borivky nejen snizuji cukr v Krvi,
ale ochraiuji sitnici, ktera pti diabetu trpi nedostatkem krevniho zésobeni. ZlepSuji trofiku sitnice.
Pampeliska je vyborny antiskleroticky prostifedek a také zlepSuje traveni.

Salat vhodny pro diabetiky

e Salat z listové zeleniny, trocha vlasskych ofecht, ptidat jable¢ny ocet.

e Postrouhat najemno Cervenou fepu, na kousky nakrajet grep,mandarinku, trochu citréonové $tavy,
trochu susenych merunék a Svestek.

Ovocny salat
Okrajené jablko na kostky, grep, pomeran¢, mandarinka, 1zicka kyselé smetany, trocha citrénové
stavy.

Osika a jiva pomahaji snizit cukr v Krvi
Vétvicky osiky silné jako prst, zalit je vafici vodou a na mirném ohni je vafime 15 minut. Odvar
procedit a pit po100 g 3x denné¢ po dobu dvou tydnt. TotéZ plati o jivé.

Podpiirna lé¢ebna kira pri cukrovce
Cibulové slupky dat v dostateném mnozstvi do sklenice a zalit vafici vodou. Nechat odstat tak, aby se
doséhlo hnédé barvy ndlevu. 1 sklenici béhem dne nattikrat vypit. Je to podptirné.

Cim si osladit Zivot pri cukrovce?
Pani Natalie Zagrina cely zivot ji sladkosti. M4 nadvéhu, problémy se zuby, trpi Zizni, coZz muize
znamenat, ze se objevila cukrovka.

Pfi nadmife cukru se vyplavuje vapnik z kosti, ni¢i se mikroflora ve stievech. Kalcium pfi uzivani
cukru se vyplavuje nejprve ze zubu a z kosti. To souvisi také se vznikem osteopordzy. Ve stfevech se
mnozi pfi stravé s cukrem paraziti. Mame-li radi slazeny caj, pfidejme si do néj trochu rozinek. Bude
a chuté. Vynechme tedy rafinovany cukr. Kdyz budeme jist ovoce, vynechame sladkosti s cukrem,
muiZeme zhubnout. Vystupuje zde Zena, ktera to ucinila a ze 118 kg zhubla o 30 kg. Pfestala si sladit
¢aj a vynechala bonbony.

Herecka Irina Jefremova je diabeticka. Zhubla 10 kg. Cukrovka druhého typu znamena, ze se tvofi
hodné¢ inzulinu. Je tieba udélat inzulinovy profil. Je-li pfebytek inzulinu, ¢loveék tloustne. Jist sladkosti
je zvyk. Musi byt stale k jidlu zelenina, kde jsou sacharidy také, ale pro diabetika vhodné. Sladké

37



ovoce je téz zakdzéano. Jsou povoleny pouze brusinky a citrony. Je tfeba si vyladit vyménu latkovou.
Tuky rostlinné jsou pro diabetika nutné, nesmi vSak pozivat tuky Zivocisné.

Cervena Fepa petena se sezamem

Troubu zahtejeme na 200 stupnii. Celou fepu str¢ime do alobalu a upeceme ji. Potom ji pokrajime na
platky a obalime ji v sezamovém seminku. Ziskame tak sacharidy spolu s vlakninou, ktera je pro
diabetika velmi potiebna.

Herecka Olga Kuznécova neji cukr jiz 8 let. Jeji otec mél cukrovku, coz ji varovalo, kdyz otci
amputovali nohy. Rozhodla se vyloucit cukr, zacala jist suSené ovoce.

Pecena jablka
Vyjmeme stied, naplnime tvarohem s bortivkami, zalijeme troSkou medu a zapeCeme.

Bylina pro diabetiky
Jestrabina I¢karskd (Galega oficinalis) — bylinu susime, obsahuje alkaloid, podobny inzulinu. 1 ¢l
byliny zalijeme 200 ml vatici vody. Odstat a pit po troskach v prib&hu dne.

Salat pro cukrovkare
Je tieba jist dyni pfi cukrovce. Nastrouhame dyni, jablko, pfidame §tavu z pilky citrénu. Mizeme
pridat trochu rozinek.

Dité s cukrovkou I. typu.

Me¢lo stale zizen. Jiz rok déla pod vedenim pana Malachova podptrnou lécbu v podobé cviceni
a upraven¢ stravy. Je odborn€ 1é¢eno 1ékafi.

Ptiklad bonbont, které si mize dité dovolit v mensim mnozstvi: 300g suSenych Svestek, 200 g
suSenych meruné¢k, 200 g pomletych vlaSskych ofechii. VSe pomlet a smichat, nadélat kulicky.

Dité¢ déla 300 diepti denné, béha, sportuje denné pod vedenim otce dle rad pana Malachova.

Daéle dél4 denné dechova cviceni.

100x denné prudce nadechovat nosem. Stimuluje to funkci slinivky. Nyni dité nepouziva inzulin,
protoze intenzivné cvici. Je pod kontrolou 1ékare.

Diabetici druhého typu trpi nedostatkem vzduchu. Proto jsou nutna dechova cviceni. Na 3
nadechujeme Usty a na 5 vydechujeme usty. Takto by se mélo dychat denné 15 minut. Neni nutné toto
cviceni provadét veelku, mize se provadét po ¢astech. Cukr se takto snizi asi za minutu o 2 jednotky.
Diabetici by méli hodné chodit, protoze maji nedostatek vzduchu. Pohyb aktivizuje dychéani a krevni
ob&h, podporuje metabolismus.

Cviceni pro diabetiky

Vystrkujeme bradu doptedu a dozadu. 10x.
Krouzit hlavou 10x.

Krouzime rameny 10x.

Obracime se vstoje doleva a doprava 10x.

Zavaieniny bez cukru piedvadi here¢ka Tatjana Skola

Zavarenina z cukety

Cuketu nakrdjime na kostky. Na litr vody dame 3 pl suSené I¢kotice. Vafime 10 min., procedime,
pfidame cuketu, pfivedeme k varu a nechdme to stit pfes noc. Pak pfiddme citronovou Stavu,
piivedeme k varu, dame do vysterilizovanych sklenic, zavickujeme a pievratime.

Anatolij Jefimov, pfedseda spole¢nosti kulinaid uvadi recept na desert bez cukru
Cerveny rybiz, brusinky, bortivky — rybiz oditavnime po zamraZeni, potom se snadn&ji oditaviuje.

St'avu uvafime. Smichame s medem a s pfedem namocenou Zelatinou, vSe pomixujeme, Dame do
misticky a nahoru nasypeme ovoce, napf. maliny. Podéava se jako desert po jidle.
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Zaslouzila umélkyné Uzbekistanu Natalie Nurmuhamedova pfinesla chalvu z medu, ofiska a mouky.
Cinské a korejské neuvéftitelnd chutné sladkosti. Do obyéejného tésta bez drozdi dame celé jablko,
kterému jsme predtim vyrazili stfed, nebo pouZzijeme Svestku bez pecky nebo kousek broskve. Ovoce
zabalime do tésta, v troub¢ zapeceme a potom pielijeme sirupem z medu a bilku.

3 hodiny nejist po poziti sladkosti. Jist nejprve kasi, kdyZ mame chut’ na sladké. Jsou tam sacharidy
a na sladké chut’ pak nebude, obzvlast, kdyz pfidame do kase rozinky apod.

Lékar ajurvédy Oleg Torsunov

Cloveék potiebuje sladkou chut’, protoZe ta ma antistresovou silu. Potfebujeme si zvednout naladu
predevsim brzy rano. Ve chvili, kdy slunce stoupd nad obzor, vSechny uhlovodany se velmi rychle
vstiebavaji. Vse sladké jist rano — naptiklad med, Slehacku, rozinky, zlepsSuji se rozumové schopnosti.
Ve §lehacce rozmichame trochu medu, 7 kouskt susenych merunék, 2 pl rozinek. Ty rozmackame
V hmozdifi spolu s meruiitkami a potom dame do mixéru. Piidame do mixéru méné nez pulku ¢l
mletého fenyklu, badyanu, kardamomu. Pro ty, kdo maji nizky krevni tlak, je vhodné ptidat skoftici. Ta
zvySuje tonus cév a zvySuje krevni tlak. Ve Slehace rozmichany med pfiddme do mixéru,
pomixujeme. Tohoto koktejlu staci popit 50 g, ¢lovék se zaktivizuje a nemé hlad. Vhodné pro
studenty. Zlepsuje to hormonalni rovnovahu Zen. Zenské hormony nefunguji bez sladké chuti!

Napoj pro zestihleni

1 ¢l prasku z kotene zdzvoru, 1 ¢l medu, n€kolik 1zicek teplé vody, ptidame Spetku skofice, aby byl
napoj aromaticky, rozmichame, ptidame kousek citronu nebo trochu citrénové stavy. Postupné béhem
dne odebirame. Davka je na jeden den. Je to velmi chutné.

Komentaft endokrinolozky MUDr. Tat’jany Maximové

Je to palivy ndpoj. Roziedila bych jej kefirem. Nebude to spalovat zaludecni sliznici a vyvolavat
podrazdéni. Ve skutecnosti skofice, zazvor, citron i med jsou mohutnymi stimuldtory vymeény latkové.
To napomaha sniZeni vahy. Je to vyborny recept, jen je tieba napoj fedit.

Zazvor ma dvoji udinek. Cerstvy kofen zazvoru aktivizuje chut k jidlu a stimuluje traveni. Mlety
suSeny zazvor v uvedené kombinaci s medem, citronem a skotici ma ucinek jako urychlova¢ vymény
latkové. Zazvor urychluje rozkladani a vstfebavani bilkovin. To je velmi dilezité. Organismus tak
nabird silu. Objevi se Cilost, sila i dobrd ndlada. Tento ndpoj uklidiiuje nervovy systém. ZlepSuje
naladu a syti mozek kyslikem. Ve skofici se nachazi latka, kterd je velmi podobna inzulinu, ktery
urychluje spalovani uhlovodant. Jestlize chceme zeStihlet a jist pecivo, pak je vhodné si je vzit
V malém mnozstvi v prvni poloviné dne a zapijet je timto napojem. Rychleji se to stravi.. Navic se
snizuje cholesterol.

Maéme-li uloZzeno nejvice tuku v oblasti pasu, znamend to poruchu endokrinniho systému. Je tieba
provéfit funkcei §titné zlazy a slinivky. Je pravdépodobné, Ze slinivka vyrabi vice inzulinu, nez je tieba.
To mize zplUsobovat prudce nastupujici hypoglykémii, coz vyvolava hlad, podrazdénost, apatii
a depresi. Silna vrstva tuku v pase je choroba, kterou by mél fesit endokrinolog.

Salat vhodny jako snidané

Naklicena psenice (2 — 3 pl) pomletd na masovém strojku s ptl hrstkou rozinek, nastrouhdme nahrubo
mrkev, jablko. Misto rozinek miiZzeme pomlet na masovém strojku fiky nebo susené merunky. Vse
promichame. Salat ndm doda energii.

Opatrné s dietami!

Je nutno nedrzet diety, ale vést zdravy Zivotni styl.

Dtlezité je pozitivni vidéni svéta.

V kuchyni vSe délat na pare, vafit ve vod¢, nesmazit na tuku.

Bilkoviny, tuky, cukry, vitaminy a mineralni latky jsou nutné. Je tfeba jist trvale zdravou stravu.
Ocista, pohyb, zdrava strava, spravny zivotni cil. Schopnost pfijmout sebe sama, usmivat se na sebe a
na svet.

Jist hodné ovoce a zeleniny.
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V mlédi se ¢lovek trapi hloupostmi.

Mentalni anorexie

Viéha néco ptes 30 kg. Nelze ptibrat na vaze. Kousek chleba dlouhodobé zvykat, nepolykat.

V kuchyni mit oranzovou, zlutou a zelenou barvu, které¢ aktivizuji chut’ k jidlu.

Neurolingvistické programovani (EFT metoda) — Dokéazu se stat zdravou, radostnou, usp&snou.

Nutno se 1écit u endokrinologa, gastrologa, psychoterapeuta, pomoc rodiny je nutna.

Rady matce anorektiCky: jist s dcerou, spolecné dlouho zvykat. Délat koupele a po nich olejovou
masaz.

Chceme-li zhubnout, nejime po 18. hoding vecer. Za mésic lze shodit 7 kg.

Cviceni pro udrZeni stihlého pasu

Vleze na zadech ,,bicykl“, skréovat a natahovat nohy tésn¢€ nad zemi. Posiluje to biiSni svaly.

Pro S$tihly pas se uklanét se zatézi v rukou.

Pro hezky zadek — leh na zadech, pokr¢it nohy, zvedat panev. Opiit se jednou skrc¢enou nohou,
zvednout panev. Potom se opfiit druhou nohou a zvedat panev.

Lécebna hladovka

21 dni, pouze na vod¢. Nutno délat klystyry s citrébnovou Stdvou — jeden a pul litru vlazné vody.
Vychazeji kalové kameny. T¢lo se Cisti. Opatrn¢ vychazet z hladovky — nejprve trochu pomerancové
Stavy. Potom ve vodé rozvatend ryze. Je tfeba nejprve nastudovat tyto postupy z odborné
literatury.Lécebné hladovéni je 1é€ebnd metoda. Zhubnuti je vedlejsi efekt.

Dechova cvi€eni — nevhodné pro osoby s vysokym krevnim tlakem.
Nadech, vydech, opfit se rukama o kolena nebo stehna a zadrzet dech na 8 sekund, mit bficho zatazené
K patefi.

Zacnéte se ozdravovat dnes, neodkladat nic. Dé¢lat drobné kroky. SnaZit se vést zdravy Zivotni styl.
Délejte vSe, co Vas Cini lepSimi a ne to, co vas poSkozuje.

Chronicka cholecystitida a pankreatitida

Zena vypravi sviij piibéh:

Méla poskozena jatra, trp€la chronickym zanétem Zzluéniku a slinivky. Lezivala v nemocnici na
infuzich. PfiSel za ni na navstévu syn a tekl ji, Ze ji vezme z nemocnice a Ze se za mésic uzdravi. Syn
se zabyva zdravym Zivotnim stylem. Rano a vecer se musela sprchovat studenou vodou. Kazdou
sobotu drzela hladovku, coz bylo zpocatku tézké. Prestala jist vSecko, v C¢em jsou kvasnice, doma
nejsou bonbony a cukr. Stala se vegetaridnkou, jezdi se na kole koupat do feky Dnépru. Za mésic se
zcela uzdravila. Nyni v zimé€ nenosi nic na hlavé, chodi lehce obleCend, je otuzila. Diive méla také
problémy s ledvinami a zZenskymi organy. Nyni je v pofadku. Vecer se modli Otcends a dékuje Bohu
za vSecko. Jednou za rok drzi tfidenni hladovku. To vSe stacilo k tomu, aby se za 1 mésic zcela
uzdravila.

Komentar pana Malachova
Odlehc¢end strava umoznila organlim, aby se regenerovaly. Studend koupel, kterd neni dlouhodoba,
provokuje ozdravné sily organismu.

Ledviny

Cviceni pro ledviny na 20 minut denné

Vleze na zadech hluboké bii$ni dychani pfi mirn€ pokréenych nohach. 6x

VleZe na zaddech zvedame pii nddechu nohy, pti vydechu pokladame. 10x

Vleze na zadech mame nohy zvednuté kolmo k zemi a roztahujeme a snozuje je v této poloze. 10x —
15x.
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Kameny v ledvinach — prevence pred dédi¢nou zatézi

Mrkvova semena — 1 pl umlet v kdvomlynku, mozno piidat téz semena fenyklu a kopru — to vse
napomaha rozdrobeni a vyvedeni tvrdych utvart z téla. Zalijeme 1 sklenici vatici vody, nechat 15 min.
odstat a pijeme rano a vecer po pul sklenici. Vzdy pted jidlem.

KopFiva pomaha rozpoustét kameny ve Zlu¢niku a v ledvinach

Kofen kopfivy wusuSit a rozdrobit . Vezmeme ptil kg cukru, zalijeme jednim a pul litrem vody,
rozmichame, 200 g kotene kopfivy piiddme do sirupu, vaiime 20 minut a nechame odstat. Procedime
a bereme po 2 pl 3x denn¢ po dobu 40 dni. 2 tydny pauza a znovu ktru opakujeme, dokud nam sirup
nedojde. Jestlize se kameny zcela nerozpusti, dejme si odpocinek a potom celou karu znovu
zopakujme.

Odista ledvin

1 ¢l Inéného semene zalit 1 sklenici vafici vody a potom povarit. Povaiena smes bude pomérné husta.
Proto ji budeme muset roziedit vodou. Pit kazdé 2 hodiny po pul sklenici. Kdyz bude chut’ nepfijemna,
pridejte citrébnovou stavu. Kura trva dva tydny. Pak ud€lame pauzu a mizeme kuru zopakovat. Je to
jemna a bezpecna ocista ledvin.

Posileni energie ledvin

zasi 15 cm dlouhého kofene zdzvoru vymackame $tavu a dame do pul az tii Ctvrté litru vody.
V kastrolu vse zahtivame na teplotu, kterou snesou ruce. Namoc¢ime détsky rucnik a polozime na zéda
Vv oblasti ledvin. Smés udrzujeme teplou a opakované ptikladame znovu namoceny ruc¢nik po dobu asi
20 minut. Na zavér potfeme celé télo i1 oblicej a zabalime do teplé deky. To provadime jednou tydné
tak dlouho, dokud po poziti Cervené fepy nebude moc ¢ird. Potom staci tento zabal opakovat jednou za
mésic. Pfi prvnim pouziti zabalu se vétSinou dostavi naval horka a zadychavani — neleknout se. Dojde i
k upravé funkce stfev a k vyhlazeni vrasek na ¢ele. Doporucuje se ptitom jist krém Budwig (Plnotu¢ny
tvaroh - 125 g - se rozmixuje se tfemi az péti 1zicemi Inéného oleje s trochou vody. Ptidame 1 pl
rozemletého Inéného semene a stroucek rozdrceného ¢esneku.)

Caj na odvadéni pirebyteéné vody z organismu

20 g listh brusinek, 20 g lipového kvétu, 20 g podbélu obecného (Tussilago farfara), 20 g semen
anyzu, vSe smichat. Vezmeme 1 pl smési a zalijeme ji ptl litrem vatici vody. Nechame odstat a pijeme
3x denné po jedné tieting€ sklenice. Otoky zmizi.

Salat, ktery odvadi z téla prebyte¢nou vodu

Nat’ petrzele, kopru, bazalky nakrajet, hrst posekanych vlaSskych otfecht, 2 velké pl tvarohu, ktery
davéd hodnotné bilkoviny, natrhat listy zeleného saldtu. Promichat, mozno ptidat §tavu z citronu
a trochu medu, ale neni to nutné.

Ledviny — pyelonefritida a nachlazeni
Petrzelova nat' — hrstka — pokrajet a pokapat medem. Je to chutné jidlo nalaéno rano a vecer jako
podptlirna 1écba.

Lidovy recept na pyelonefritidu

2 velké cibule pokrajime, ddme do kastrolku a zalijeme mlékem, pfivedeme k varu, vafime 5 minut,
odstavime, ochladime a pijeme v piijemné teploté béhem dne. Fytoncidy obsazené v cibuli dostaneme
do krve prostfednictvim mléka, které na sebe tyto fytoncidy vaze. S krvi pfichéazeji fytoncidy do
ledvin, kde se krev filtruje, a ledviny se 1é¢i. Fytoncidy likviduji nezddouci mikroby v ledvinach. Je
také mozno povafit hrst petrzelové nati v mléce. Pit alesponi jeden tyden jako podpiirnou 1écbu

Jak zit s jednou ledvinou

Chirurg doporucil své pacientce za valky poté, co ji odstranil ledvinu, aby cely Zivot délala ¢aj jak
Z Cerstvé nati petrzele, tak ze susené. S jednou ledvinou tato ukaznénd pacientka Zila do 92 let.
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Petrzel s mlékem 1é¢i ledviny

Pul litru mléka a 150 g petrzelové nati. Tu pokrajet, zalit mlékem a na mirném ohni odpafujeme,
dokud se mléko neodpaii na polovinu svého objemu. Ochladit, brat jednu polévkovou IZici po hodiné
nékolik dni. Odvar i s nati drzet v lednicce.

Caj ze smrkového jehli¢i 16¢i ledviny

5 pl zalit 1 I vatici vody a na ohni vafime jesté 10 miut, nalijeme ptfecedéné do termosky a béhem dne
vypijeme. Eterické oleje rozsituji buiiky v ledvinach, jemné cévy, zabijeji baktérie atd., jsou zde
biologicky aktivni latky.

Pii pyelonefritidé pit hodné, pFi glomerulonefritidé se doporucuje pit méné. PFi zvySeném TK pit
dle télesné vahy a omezit sl na 5 — 6 g za den, protoze sul drzi v t€le vodu, zvySuje se objem
cirkulujici krve a zvySuje se krevni tlak.

Cviceni jogové pozice ,, p6za kobry.* Velmi to aktivizuje praci ledvin. Pied tim vypit sklenici vody.
Cviceni ,,kobylka* — vleze na bfise s rukama podél téla zvedat sttidavé nohy a tim se také zmacknou
ledviny a ¢isti se.

Ledviny maji rady teplo. Ale koupanim v zimni ptirod¢ ledviny netrpi. Pfi kamenech v ledvinach pit
byliny proti kameniim. Délat rozcvicku a doma se masirovat mokrym studenym ru¢nikem. Potom se
polévat studenou vodou, potom teprve jit se koupat do zimni ptirody. Zacne byt dobfe.

Pacientka mé jednu ledvinu. PfiSla o ni tak, Ze méla velmi rdda slanou stravu. Zacaly ji bolesti
v zadech, kolikové zachvaty. Ukézalo se, ze ma v ledviné pisek a kameny. Ledvinu ji odoperovali.

Caj na podporu imunity a ochranu ledvin
Hloh, $ipky, listi maliny — v§eho stejné dily. 2 pl zalit litrem vafici vody.

Lécba ledvin

Podrtime Sipky, abychom zajistili dobré vyluhovani latek ze semen Sipku. 1 pl rozdrcenych semen
Sipku zalijeme litrem vafici vody do termosky. Pijeme po pil sklenici 3x denné po dobu jednoho
mésice. Nutno peclivé procedit, protoze tam jsou vlasky z plodu Sipku.

Parni lazen pro ledviny a mocové cesty

Pro 1écbu ledvin je dobré ususit vypleté plevele na seno. Dame je do tfilitrové ldhve tak, Ze ji
zaplnime. Zalijeme vafici vodou, nechdme odstat. Nahfejeme v troubé cihlu, dame ji do kovového
kbeliku, zalijeme pfipravenym odvarem, ktery scedime. Sedneme na kbelik a zabalime se teplou
dekou. Je to parni lazen pro ledviny a mocové cesty.

Koupéani v zimni prirodé

Zena, ktera méla problémy s ledvinami, se zacala zabyvat koupanim v piirodé po cely rok. Vaii si ¢aj
z trezalky, listi Cerného rybizu, pelyiku, lipy, kvétd hlohu, Sipkl a z hefmanku. VSeho se bere po 1 €I,
zalije se to 2 litry vafici vody do velké termosky. To vypit béhem dne.

Jable¢ny ocet 1é¢i ledviny

3 kg jablek nakrajet, dat do ttilitrové sklenice, 1 sklenice piskového cukru, 2 celé citrony pokrajet,
zakryt a zatdhnout ldhev gumovou rukavici a nechat kvasit 21 den. Pit denné jednu sklenicku
jable¢ného octa.

Ludmila Starostina se lehce oblékala, nachladila se, bolelo ji v zddech a ukazalo se, ze jsou to ledviny.
Zacala se sprchovat teplou a studenou vodou, potom se zacala koupat v zim¢ V ptirodé. Ledviny ma
Vv potadku.

Nérodni umélec Ruska Georgij Garanan mé s chladnou vodou $patné zkuSenosti. Vzdy se nachladi

a kycha. Resi své problémy s ledvinami tim, Ze neji nic nasoleného. Dfive byl nemocen alespo tfikrat
za rok. Nyni, kdyZ se vyhyba pfesolenym pokrmiim a pije dostatek vody, je zdrav.
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Jak odliSit nemocné ledviny od radikulitidy
Lidé si casto pletou choroby ledvin s radikulitidou. Rozli§ime to tak, Ze se trochu piedklonime
a uhodime se do oblasti ledvin. KdyZ to zaboli, jsou to jisté nemocné ledviny.

Onemocnéni pyelonefritidou — zanétem ledvinnych panvi¢ek - nefrolozka Ljubov Archipova
sdéluje: Podzimni doba je rizikova pro ty, kdo nejsou pfipraveni piejit do podzimniho a zimniho cyklu
piirody. Proto se nehodi zalinat otuzovani na podzim. Je tfeba zaCit na jafe a v Iét¢ a postupné se
otuzovat. Chladovy rezim pomalu zvySovat. Kdo méa v potddku imunitni systém, tomu koupani
V zimni ptirod¢ pomuze k ozdraveni. Jestlize Cloveék trpi Castymi nachlazeninami, je pro ného koupani
Vv zimni pfirod¢ kontraindikovano.

Pacientka s piskem v ledvinach ji hodn¢ slanych nakladanych okurek. To ji poSkodilo.

Odlehcovaci dny s dyni
Dyne¢ ¢isti organismus, o¢ist'uje ledviny a zlepsuje funkci traviciho traktu. Vhodné délat jednou tydné.

Smés na ocistu ledvin

Vezmeme celou zralou hlavici slunecnice 1 se semeny, umeleme ji na masovém mlynku. Slunec¢nice
ma prekvapivé vlastnosti, pokud jde o ocistu organismu od soli. Likviduje soli z kloubl a ledvin.
Umeleme také polovinu sklenice listl aloe, pfiddme Cesnek, ktery téZ umeleme na masovém mlynku
a smichame v$e s medem (ptl sklenice). Cesnek pusobi antimikrobialné a tim desinfikuje ledviny.
Zalijeme sm¢s pil sklenici vodky. Za 12 dni mame 1€k piipraven. Bereme po 1 pl 1 hodinu pied
jidlem. Pasobi blahodarné na ledviny.

St'dva z celeru a jablek 16¢i ledviny

Herecka Tatjana Polezajkina byla v détstvi velmi nemocnd, trapily ji ledviny. Méla pyelonefritidu.
Maminka ji do nemocnice nosila brusinkovou §tdvu a spoustu ledvinovych ¢ajii. Uzdravila se na
15 let. Potom se pfi filmovani nachladila a onemocnéla tak, Ze prolezela dva roky, nemohla pracovat.
Pochopila, Ze nemé v koho doufat a zZe se musi o sebe postarat sama. Normalizovala svou vyzivu.
Ledviny maji rady vSe zelené — salaty, celer, zelena jablka, Radi vSem pit §t'avu z celeru a jablek
v poméru jedna ku jedné. Vyvadi z téla soli, pisek, kameny.

Komentar lékarky nefrolozky Ljubov Archipové
Je velmi mnoho mocopudnych prostiedkd, které Cisti ledviny, jako je celer, cuketa, okurky, jablka.
Vsechny jsou dobré nejen pii pyelonefritidé, ale i pii kamenech v ledvinach ¢i mocovych cestach.

Kura pro zlepSeni funkce ledvin

Ostropestfec mariansky 1é¢i ledviny 1 jatra. Slupky z cibule 1é¢i ledviny. Kukuticné vlasy také. Semena
Inu téz.

Slupky ze dvou velkych cibuli zalijeme ptl litrem vatici vody a nechame zabalené teplou latkou
2 hodiny, scedime. Tento napoj pijeme k veceru, kdy ledviny intenzivné pracuji. Pijeme asi 10 dni.
Potom vezmeme kukufi¢né vlasy, potrhdme je v ruce, zalijeme je vafici vodou a pfiddme pomletd
semena ostropestfce marianského. Zalijeme vatici vodou a nechame 2 hodiny také odstat zabalené
teplou pokryvkou. Pijeme téZ 10 dni 30 minut pted jidlem.

OranZova dyné 1é¢i ledviny

Herecka Natalja Drozina si nachladila pfi filmovani ledviny. Pomohla ji oranzova dyné.

Velkd oranzova dyné 1€¢i ledviny. Rozkrojime ji, ofezeme kuru, nakrajime na kostky, posypeme
Salvéji a 1 pl medu. Do trouby dame na 200 st., zapékame 20 min. To udéldme z jedné pulky dyné.
Z druhé udélame st'avu.

200 g semen dyné zalijeme pul litrem vafici vody, nechame odstat, potom scedime a miZeme smichat
s dynovou §tavou v poméru: ptl sklenice odvaru ze semen a jedna sklenice Cerstvé dynové stavy.
Pijeme po ptl sklenici pil hodiny pied jidlem.

Komentar nefrolozky
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Dyné je vyborna pro prevenci i1 pro 1écbu.

Nefrit 1é¢i ledviny
Jeho nazev je odvozen od slova nefros — ledvina. Nefritem se na Vychodég 1é€ily kameny v ledvinach.
Je to posvatny kamen, ktery napliiuje piani, odstranuje bolesti hlavy, zklidiiuje nervy, 1€¢i ledviny

Vv

Nefritovy nahrdelnik by mél nosit kazdy, kdo ma nemocné ledviny.
Padaji vam vlasy? Nechte si vySetiit ledviny, fikd vychodni medicina.

Iridodiagnostik Prof. MUDr. Jurij Zacharov tika, Ze problémy s ledvinami se poznaji podle otokt pod
o¢ima. Dale nam o ledvinach vypovi ultrazvukové vySetfeni a chemické laboratorni vySetieni. Jestlize
se rano probudite a mate pytliky pod oima, méli byste si ur¢it€¢ nechat vysetfit srdecné cévni systém
a ledviny.

Cinané ¥ikaji, Ze zrcadlem ledvin jsou vlasy a oknem do ledvin jsou u$i. Vychodni medicina se
nediva na ledviny jen jako na systém, ktery odvadi z t€la moc, ale jako na energeticky systém, na
kterém zavisi celkové zdravi Cloveéka a délka jeho zivota. Je-li alopecie, mensi mnozstvi vlasu, nahle
se objevi lomivost kosti a nemusi to byt pravé osteoporéza, i kdyz i ta ukazuje na nemocné ledviny,
méli bychom svilj problém fesit a nechat si vySetfit ledviny.. USi jsou oknem do ledvin, coz znamena,
ze pres usni boltce miizeme zprosttedkované pusobit na ledviny. Masirovat si rano usi tak, ze nam celé
z€ervenaji. Mame-li ledvinové kameny a Slapeme po valounech bosyma nohama, miiZeme
vyprovokovat pohyb kamene, coz nékdy mize byt problematické. Jinak délat tuto masaz chodidel je
velmi dobré. Zanétlivd onemocnéni ledvin jsou Casto chronickd a zvlasté u Zen souvisi se stoupavou
infekci. Ledviny je mozno 1é¢it bylinami i 1éky zaroveil. Jakmile za¢nou chladné dny, je tfeba se teple
oblékat a hlidat se. Abychom si zvysili imunitu, masirujme si velmi peélivé kazdé rano usi. Nemame-li
kameny v ledvinach ¢i mocovych cestach, od 17 do 19 hodin, kdy jsou ledviny na vrcholu své aktivity,
muizeme na né¢ pusobit doplitkove, a tim dosdhneme nejvétsiho ucinku. To se tyka brani 1€kl v této
dobé¢, jime hodn¢ melound, dyni, okurek apod.

P¥i pokleslé ledviné miiZeme cvicit s micem
Vezmeme mic, opatrné si na néj lehneme bfichem a koulime se na ném, opirdme se o dlané.
Masirujeme tak vnitini organy.

Pokleslé ledviny

MUDr. Olga Monachova — kineziterapeutka ukazuje antigravitacni cviceni na koberecku: lehneme na
zada, pokr¢ime nohy, zvedneme pii vydechu panev. Stahneme svaly panevniho dna. Opakujeme.
Tyc¢kou masirujeme zada tak, ze ty¢ku dame kolmo k patefi a ruce podvlékneme v oblasti loketnich
jamek pod tycku a zvedanim rukou valime tycku po patefi vzhlru. Tim aktivizujeme hluboce uloZené
svaly v oblasti patete.

Zanét ledvin
Listi bfizy ma protizanétlivé ucinky. Zalijeme 2 sklenicemi mléka a povatime. Nechdme 20 minut
odstat, scedime a pijeme po piil sklenici pted jidlem po dobu 20 dni 2x denné¢.

Rady pro zdravi ledvin

Jist jen 100 g masa za den maximalné, abychom bilkovinami nepfetézovali ledviny.
Pit 30 ml vody na 1 kg vahy a den.

Vyhybejte se strachu, protoze strach skodi ledvindm.

Ledviny maji rady teplo. Proto se oblékejte podle toho, jaké je pocasi.

Pro prevenci pijte Caje, které ozdravuji ledviny a vyplavuji pisek.

Muzské zdravi, mocovy méchy¥r, prostata

Ma-li muz objem pasu vétsi nez 94 cm, jde o obezitu a je nutno zacit s dietou. Je-1i objem pasu vétsi
nez 94 cm, je to znameni snizené Grovné testosteronu a je tieba se obratit k endokrinologovi nebo
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k andrologovi. Je-1i malo testosteronu, za¢ina se tloustnout a zvétSuje se podil tuku v téle. Tukova tkan
produkuje velké mnozstvi hormont, znichZz nejdulezitéjsi je leptin, ktery likviduje testosteron.
V tukové tkéni se testosteron méni na Zensky pohlavni hormon. Je-li objem pasu vétsi nez 106 cm,
testosteronu je kriticky malo. Muzi se snizenou hladinou testosteronu ziji kratsi dobu nez muzi
s normalni urovni testosteronu. Norma: 12 — 33 nmol/I.

Cystitis — zanét moc¢ového méchyie

Recept ze starobylého receptare:

1 I ovsa zalit 21 vody, vafit 72 hod. Slijeme, dame 2 Spetky kvéth mésicku Iékarského. Nechdme stat
jesteé 40 minut. Scedime a béhem dne vypijeme 1,5 litru tohoto napoje.

Kura trva asi 2 tydny.

Cystitida — zanét mocového méchyre
2 — 3 plody kdoule a vybrat semena a snist je. Obvykle staci toto ud€lat 2x az 3x a zanét mocového
méchyie zmizi. Doporucoval to Avicenna.

Prostata — ochrana prostaty pied adenomem a rakovinou

Polévka ,,Gaspaco*

Rajcata vlozime do vafici vody na dv€ minuty. Oloupeme je. Rajcata obsahuji lykopen, ktery snizuje
riziko vzniku rakoviny prostaty. Do mixéru dame tii velkd termicky zpracovana a oloupana rajcata,
jednu ociSténou papriku, kousek cibule, nadrobno nakrdjeny fapikaty celer a strouzek Cesneku. Vse
pomixujeme a jime. Je to ochrana muzského zdravi a podporuje to Grovei testosteronu.

Operace adenomu prostaty
Brachyterapie rakoviny prostaty — pod CT se zavadéji ptimo do nadoru prostaty jehly a jejich
prostfednictvim radioaktivni jod. Nador se zlikviduje.

Bodlak proti cystitidé
2 pl bodlaku zalit ptl litrem vafici vody, 10 minut odstét, pijeme 7 — 10 dni.

Dechova cvi¢eni

Dechova cvi¢eni po zranéni pomahaji zklidnit mysl
Pti nddechuzveddme ruce a predstavujeme si, Ze vdechujeme slunecni svétlo a s vydechem spoustime
ruce dolil a pfedstavujeme si, Ze vSechno temné a bolestivé a nemocné ze sebe vydechujeme.

Réano délat dechova cviceni pro odkaslavani
S sty otevienymi do tvaru pismene O pii kazdém prudkém predklonu vydechovat, spontanné
nadechovat. Potom uklony a pti kazdém takto také vydechovat. Potom se dobte odkaslava.

Recept z receptaie z roku 1752 - Tézka dlouhodoba bronchitida se suchym kaslem

Jde o prosta cviceni: pii zvedani rukou nadech, ruce prekiizujeme pied t€lem a dadvame je dold, pfitom
vydechujeme. Pétkrat tydné tento cvik provadét tricetkrat. Ruce sepneme na zatylku, lokty smétuji
doptedu, hlava zaklonéna. Lokty roztahujeme od sebe s nadechem a s vydechem lokty tla¢ime k sobé.
ZvétSuje pohyblivost limcové oblasti a zvétSuje se objem hrudniku. Odchézeji z téchto mist soli, krev
1épe proudi a rozvadi kyslik.

Dechova cvi¢eni

Zadrz dechu po nadechu, potom postupné vzduch vypoustét. Délat rano a pti pracovnich piestavkach.
Nebo jesté 1épe po vydechu si ucpat nos a zadrzet dech. Zacne se v nds hromadit kysli¢nik uhlicity.
| ptipadny zachvat kasle piejde, odejdou hleny. Je to cvi€eni vhodné pro lidi nemocné bronchitidou,
kaslem, astmatem. Kdyz vyjde hodné kysli¢niku uhli¢itého z téla, pradusky se zazi, aby udrzely v téle
kyslik. Proto cvi¢eni na udrZeni a tvorbu kysli¢niku uhli¢itého rozsifuje pridusky a umoznuje lepsi
dychani.
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Dechova cviceni, pti nichZ je kladen pri vydechu odpor
Sklenice s vodou, do ni slamku, vydechovat dlouhym vydechem pies slamku. Posiluje to plice a hleny
Z nich Iépe odchazeji.

Nadech se zvednutim pazi, potom pfi zavienych ustech po Castech prudce a nasilné¢ vzduch vydechovat
tak, ze se Usta jen Stérbinovité oteviou a piedpazit pii tom ruce.

Vedouci centra dechové gymnastiky Strelnikové - Michail S&etinin:

,Dokud dycham, ziji. Dychat brani¢nim dechem! Musi se nafukovat bficho! Lidské orgdny nestarnou
zéaroven. Kovarim do poslednich dni Zivota nezeslabnou svaly rukou, ucitelim pamét’ atd. Ten organ,
ktery je nejvice vyuzivan, stdrne nejméné. Trénink dechu je proto nutny. Po dvou az tfech dnech
dechového tréninku se zvétSuje vitalni kapacita plic o 20 az 30 %! Kyslik jde z plic do krve, krev tece
cévami, Cisti cévni stény, a vyziva vSech vnitinich organt se posili.

Metoda Strelnikové — dechova cvi¢eni pro dlouhovékost

Vstoje se zavienymi usty prudce nadechujeme nosem, aby to bylo slyset. Pfitom se mirn¢ pohupujeme
V kolenou a pokréené paze pied hrudnikem piiblizujeme K sobé navzajem. Potom zvedat koleno
a opanym loktem pii prudkém nddechu se blizit ke koleni. Tyto dva cviky procvi€uji branici, prudky,
kréatky a hlasity nadech jde aZ do hloubi plic.

Dechova cviceni pri mentalni anorexii kombinované s bulimii
Zatdhnout hrudnik a pomalu dychat bfichem, aby se prokrvily vnitini organy a byly potom schopné
udrzet stravu.

Ucpany nos - dechova gymnastika.

Uzavfe se prava nosni dirka a leva se trochu pfitiskne. Pak se s usilim nadechneme levou nosni dirkou
a vydechujeme tak, ze prstem pii vydechu poklepavame na kitidlo pravé nosni dirky. Potom totéz
s druhou nosni dirkou. Kdyz se s usilim nadechujeme piivienou nosni dirkou, dochéazi k podrazdéni
a posileni krevniho zasobeni a tim dochazi k ozdravnému procesu. Dlouhodob¢ ucpany nos muze vést
k onemocnéni plic. Ptfi nadechu se zvySenym odporem vzduchu se vzduch dostava az do vedlejsich
nosnich dutin a ty se potom také 1é¢i. Takze vznika dvoji Gc€inek. Pii poklepavani na kiidlo nosu pfi
vydechu dochazi k vibraci a to je dobré pro trénink plic. Ale jestli nos Spatné dycha a je ucpany, pak
Spatné dychajici nosni dirku nemé smysl pfi nadechu jesté pfitisknout a zmensit tak priichod vzduchu,
protoze ten je jiz omezen.

Dechova cvieni pro zlepSeni funkce jater

Obrat 8x prudce vpravo s vydechem, zadrz dechu a vytiepavat pfitom ruce sviranim a natahovanim
prsti rukou. Pfi navratu spontanni vydech. Totéz 8x vlevo. Potom ,kyvadlo®: ptfedklon, ruce na
kolena, narovnat se, ruce na brzlik. 4x. Hlasity nddech nosem pii pfedklonu, hlasity nadech pii
pokladani rukou na hrud’.

Dlouhovékost, o€ista organizmu, posileni organizmu, dechova cviceni a elixiry

Elixir mladi nebyl dosud nalezen. AvSak védci jiz zjistili, co zkracuje Zivot. Je to obezita, kterd nam
zkracuje Zivot prumérné o 9 let. O 3 — 4 roky nam zkracuji Zivot stresy. Koufeni nam ubira pfiblizné
10 let Zivota.

e Veédci tvrdi, Ze strava se snizenym mnozstvim kalorii prodluzuje Zivot.

Dulezité je pit kvalitni vodu, nejlépe pramenitou.

Chodit bosky v 1été i v zimé.

Dvakrat denné si fikat, kolik chci zit let. Zaporné myslenky ni¢i ¢loveka.

Cist si veder anekdoty.

Je tteba chtit zit! Vést zdravy Zivotni styl!

Zivotni styl predki: hodné zemédélské prace. Chut pracovat a it, rodit atd. Byt $tastny,
usmevavy. Drzet se tradic, po 40. roce Zivota nastoupit na cestu duchovniho sebezdokonalovani.
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e Otuzovat se, koupat se venku v zimé.

e A chodit do parni ldzn€. Pii Spatné ndlad¢ do parni lazn¢! Bana 1€¢i, napravuje.

e Pravidelné cvicit, kontrastni sprcha, k snidani kasi zovsa (z celych zrn — bezpluchy oves)
S ovocem, pit karo. Jist vSe, ale v malych davkach.
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Caj po parni lazni

Spetka maty, hefmanku, matefidousky, mésicku, suchokvétu (Xeranthemum), zalit vatici vodou,
nechat stat 30 minut, dvakrat az tiikrat denné pit sklenici pted parni 14zni 1 po ni.

Suchokvét zajistuje zlucopudny Géinek, podporuje ¢innost jater, traveni.

VyZivny salat

2 cibule, 2 stonky listového celeru, loupana slune¢nicovéa semena, okurka, jakékoli zelené naté (brslice
kozi noha, petrzelka, pampeliska apod.). Mizeme piidat listek maty, §tavu z citroénu, zalijeme trochou
olivového zastudena lisovaného oleje. Nesolime. Takovy salat odvadi vodu z téla, pomahéa hubnout.
Semena nabijeji Cloveka zivotni energii, coz ho omlazuje.

Stary tibetsky recept pro ocistu organismu a pro hubnuti

Potfebujeme 5 dvoudecovych sklenic. Nez tuto kuru zacneme, nesmime 4 hodiny pfedtim nic jist.
Zaciname proto rano, po noci. Zakladnim materidlem je kulata celozrnna ryze.

Prvni den ddme do prvni sklenice 2 pl ryze a zalijeme az do vrsku vodou.

Druhy den promyjeme ryzi z prvni sklenice a opét zalijeme Cistou vodou. Tuto sklenici postavime na
konec fady. Do druhé sklenice dame 2 pl ryze a zalijeme vodou a postavime druhou sklenici na misto,
kde stala diive prvni sklenice.

Tteti den promyjeme ryzi z predchozich dvou dnti, naplnime sklenice s ryzi opét vodou a postavime je
na konec fady. Vezmeme tfeti sklenici, ddme do ni ryZi, zalijeme vodou a postavime ji na prvni misto.
Ctvrty den promyjeme ryzi z predchozich tii dni, postavime teti sklenici na konec fady a &tvrtou
sklenici naplnime vodou s ryzi. Tuto ¢tvrtou sklenici postavime na zacatek fady — na prvni misto.

Paty den promyjeme ryzi z piedchozich ¢tyf dnt, vCerejsi sklenici postavime na posledni misto a na
prvni misto ptijde paté sklenice, do které jsme dali ryzi a vodu. Nic nejime, mame pust.

Sesty den promyjeme ryzi ze viech péti sklenic. Patou sklenici pfifadime na konec fady. Tim se nam
na prvni misto dostala sklenice z prvniho dne. Ryzi z této sklenice promyjeme pod tekouci vodou,
dame ji do kastrolku, nalijeme na ni sklenici Cerstvé vody a ptivedeme k varu. Okamzité¢ vypneme,
vodu slijeme a ryzi jime s védomim, Ze jime elixir mladi. Téhoz dne dame do této uprazdnéné sklenice
2 pl ryze, zalijeme ji vodou a sklenici postavime na konec fady.

Takto pokracujeme dale tak dlouho, dokud to vydrzime. Minimum jsou dva tydny. Poté, co takto
denné posnidame, nesmime 4 hodiny nic jist ani pit. Ryze je porézni a v zazivacim traktu pohlcuje
rizné usazeniny a tim Cisti organismus. RyZe je vyborny adsorbent. BEhem dne neni moc velk4 chut’
k jidlu. Ryze vyborné Cisti toxiny ze stiev. MUDr. Ilja Meénikov je autorem jedné z teorii starnuti.
Objevil, Ze procesy starnuti izce souvisi s intoxikaci stfev. Cistota stiev je cesta k mladi a krase.

Jak se neurogeneticky preprogramovat

Rusky narodni umélec Alexandr Alexandrovi¢ Pjatkov ma dlouhovéké predky. Jeho pradéd se dozil
112 let. Byl to Sibifan. Dédecek Kost'a zemiel ve dvaadevadesati letech. Babicka zemiela v 89 letech.
Mamince je 85 let. Byli to zemédélci, kteti zili v souladu s ptirodou, mezi sebou, s tradicemi, zvyky.
Byli v souladu se zemi, kosmem, s jejich rytmy. Pfi tpliiku je dobré v pfirodé vykopat jamu o hloubce
50 cm a za teplého pocasi si tam zcela nahy sednout a posedét tak 20 minut. Ukazovacek pravé ruky
drzet natazeny vzhiru a prsty druhé ruky jej cely obejmout a drzet. Za dvacet minut dochézi
K naprostému pieprogramovani vSech neurogenetickych systéma a dochazi k harmonizaci s planetou
Zemi 1 s vesmirem. Nejprve se musime takto naladit, abychom vSechny dary pfirody mohli dobte
vyuzit. Chee-li ¢lovék byt zdrav a St’asten, podaii se mu to.

Na Ukrajiné se pije napoj z ¢erného bezu

2 pl Cerného bezu, at’ uz suchych nebo cerstvych plodi. Zalijeme 1 litrem studené vody, pfidame
5 Izic medu. Potom to vafime na mirném ohni asi 5 — 6 minut. Scedime a pijeme to horké. Sensibilové
tvrdi, ze po tydnu piti tohoto napoje mizi z aury tmavé oblasti a celé energetické pole Cloveéka se
Vyrovnava.
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ZkuSenosti s dlouhovékosti ze Syrie

Syfan Kamal Balan, skladatel, hudebnik a choreograf, ktery Zije v Rusku, ma matku, které¢ je 95 let,
maminc¢in¢ bratru je 105 let. Babicka se dozila 115 let. Maminka dosud nevzala ani jednu tabletku
a nedostala v zivoté zadnou injekci.

Syrsky salat mladi a dlouhovékosti

Velkou hrst zelené petrzelky nadrobno nakrajime. 70 g zelené petrzelky pfedstavuje denni normu
vitaminu C. Pfidame nadrobno nakrajené rajce, listy salatu také nakrajime nadrobno. Uvafit jahly a na
slunci je ususit. Potom do salatu ptfidat nadrobené ususené jahly. Pfidame par listkh maty pro viini
I pro kvalitu kize a §tavu z pulky citronu. Zalijeme trochou olivového oleje. Olivovy olej je tim
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mladi. Zasypeme to granatovymi zrnky. Jist by se takovy salat mél jen za zvuki loutny!

Salat z listi pampelisky pro dlouhovékost

Goethe zil do 84 let a do poslednich dnti svého zivota byl praceschopnym ¢lovékem. Byl presvédcen,
ze psychické schopnosti mu pomahal udrzovat salat z pampelisky, ktery ho naucila d¢lat jeho matka.
Divoce rostouci rostliny, které povazujeme za plevele, maji velkou zivotni silu.

Islandsky mech pro dlouhovékost

Alexandr Vjazemskij, odbornik na divoce rostouci byliny. Jeho babicka ho od détstvi ucila s témito
rostlinami pracovat a pozndvat je. Zvlasté upozoriiuje na islandsky mech (Cetraria islandica). Ma
ptekvapivou zivotni silu. Lze jej ozivit béhem jedné minuty. Odlomime kousek a zalijeme jej vodou
pokojové teploty. Na 1 minutu. Jestli se za¢nou jednotlivé casti od sebe vzdalovat a mech se zacne
jakoby rozvijet a listky zacnou zelenat, je v potadku. Za chvilku budeme citit viini hub, zvanych
kuratka nebo liSky. Ze suché rostliny udélame prasek. Islandsky mech je uzite¢ny tim, Ze obsahuje
vSechny mineralni latky a vitaminy, které jsou pro clovéka uzitecné. 3 pl tohoto prasku dame do
mixéru, pridame 3 pl medu. Nemuze-li nékdo uzivat med, ptidame sirup ze Sipki nebo z rakytniku
resetlakového. Pak pridame 250 — 400 ml dobrého kefiru. Pomixujeme a nechame stat asi dvé minuty,
aby islandsky mech ozil. Je mozZno toto jidlo pfijimat jako pozdni vecefi nebo to snidat. Je kalorické,
neni horké. LéCi se tim travici ustroji. VSechny problémy se Stitnou zldzou pomaloucku zmizi.
Celkovy stav organismu se zlep$i. Budeme-li brat tento népoj pravidelné, 1ékati budou bez prace.

Aloe se pouziva pro profylaxi starnuti kuze

6 listh aloe dame na tyden do ledni¢ky v tmavém papife. Potom vymackat §tdvu a pfidavat do krému
na celé télo.

Také mizZeme tuto $tavu kapat do nosu a do o¢i. Ale je nutno $tavu roziedit troSkou pfevarené nebo
destilované vody. Pii pouziti na kiizi nejsou kontraindikace. Cista §t'ava z aloe se pouziva na neZity,
spaleniny, po opalovani, vyhlazuje vrasky.

Recept pro omlazeni pleti

Herecka Ludmila Chit'ajeva, narodni umélkyné RSFSR, uvadi, Ze jeji otec ekonom se dozil 84 let a do
diichodu Sel v 79 letech. Matka byla chirurg a doZzila se 89 let. Rodice zili ve vz4djemné dobroté.
Ludmila Chitajeva ukazuje recept pro omlazeni pleti: 1 pl ovesnych vlocek zalijeme trochou vatici
vody a nechame stat 5 minut. Pak pfidame 1 ¢l medu, 1 banan, olivovy olej, rozetfit vSe na kasi, nechat
to nabobtnat a potom pouZit na obli¢ej jako masku na 15 minut. Ted’ v 1ét¢ délat masky z jahod, malin
atd. Napfiklad jahody, olivovy olej a med. To je vynikajici maska.

Ze vseho nejdilezité)si je délat dobro. ProtoZe Clovéku zlému a zavistivému se vSe odrazi ve tvafi.
Pani Ch. pozorovala velmi mnoho ptipadl, kdy lidé v mladi nebyli krasni, ale ve staii vypadali velmi
ptitazlivé, protoze proZili Zivot v dobroté. Vidéla take lidi, ktefi nepfistojné€ starnou. Pteje vS§em dobrou
naladu a uméni starnout do kréasy a diistojné.

Véeli produkty pro dlouhovékost

Leékar apiterapeut Anatolij Gribkov uvadi, Ze vcely vyrabégji to, co neumi vyrobit ¢loveék. Veely jsou
0 50 milioni let star$i nez ¢lovek. Za tu dobu veely zdokonalily svou spolupréci s pfirodou na nejvyssi
uroven. VcCeli mateti kaSiCkou se krmi larva, ze které¢ vyroste kralovna matka. Ta zije 3 — 5 let.
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Obycejna veela zije asi 40 dni. Jeji larva je Zivena smési medu a pylu. Vceli kralovna naklade za
24 hodiny tolik vaji¢ek, Ze je to objemové az dvoutisickrat vice nez objem jejiho t&licka. Cerstva
mateii kaSiCka vyborné normalizuje krevni tlak, funkci stfev, zmenSuje fadu potizi a chorob. Vcelafi
byvaji dlouhovéci. Jeden pacient doktora Gribkova, vcéelat, mél 98 let a do 96 let plnil funkci muze.
Pfed dvéma sty lety nebyl znam cukr a vCely se cukrem nekrmily. Takovy med potifebujeme! Takovy
med je baktericidni. Mizeme jim namazat jakoukoli hnisavou rdnu, zahoji se. Pan doktor dava
ochutnat Ctyfi druhy medu. Kazdy ma jinou barvu a jinou chut’. VSechny 4 druhy pochazeji z téhoz ulu
a byly nasbirdny béhem jedné sezony. Mezi ochutnavkami je tfeba se napit vody. Med se ma brat po
300 miligramech za den. Matefi kaSicka se ma brat za den po 15 miligramech. Dale je tfeba uzivat
vceli jed v podob¢ Stipnuti vcelou. Jed vyvadi z cév cholesterol, fedi krev a stimuluje zivotaschopnost
¢loveka. Vynikajici zivotni stimulaci je vylisovana stava z mrtvych véel smichand s medem. Kdyz se
bere po jedné Cajové 1zicce deset dni, dé& to takovou silu, ze ¢loveéku staci spat jen dvé az ti1 hodiny
denné.

Kvétovy pyl je polyvitaminovy produkt. 1 pl rano nala¢no. Také 1ze brat pergapyl.
V parni lazni povésit hadru, ktera je nasycena propolisem.

Elixir dlouhovékosti Prof. MUDr. Néumyvakin doporucuje:

1 sklenici (2 dcl) §tavy z Cervené fepy

1 sklenici §tavy z mrkve

1 sklenici §tavy z ¢erné fedkve, nebo ' sklenice $tavy z kienu

1 sklenice medu

1 litr vodky
Smichat, nechat stat 2 tydny v uzaviené nadobé. Brat 1 polévkovou 1Zici rano a vecer.
K tomu denné cvicit 15-20 min. Dostate¢né pit vodu. Rozdavat dobro.

Co délat pro dlouhovékost?

e Rano cvicit dechova cviceni, skruty patete, pluh, kolébka 10x.

e Masirovat kartaéem pokozku hlavy, ptidat i celé télo. Snizil se arterialni tlak. Zlepsil se zrak.

e Denné chodit hodinu.

e Hudba prodluzuje lidsky zivot. Tvorba a zajem o rtizné véci prodluzuje zivot. Chut’ néco nového
délat, mit plany. Vzdy mit pted sebou cil a byt v pohotovosti hledat, zkoumat.

Japonci tvrdi, Ze rozkvét Zivota nastava po padesatém patém roce.

Cinsky recept pro udrzeni mladistvosti

4 pl kvétového medu, 2 pl rybiho tuku, na vodni 14zni rozmichat a ohtat, nechat stat 24 hod., potom do
toho pfidame 6 pl §tavy z kalanchoe, promichat, nechat v temnu stat 48 hod. Bere se vniting i na
oblice;j.

Cinsky recept dlouhovékosti

Denné tlouct bambusovou ty¢kou 100x obé chodidla v mistech pod prsty.

Citiané piikladaji velky vyznam masazim. Tfesou kizi nohou, klouby sevienych prstil rukou v pést
poklepavaji nohy z vné&jsi strany, kde nejsou velké cévy.

Snidané: umixovat zelené naté, prilit kefir, trocha medu, borivky, pomixovat.

Obéd: kase nebo maso se zeleninou.

Pit ¢aj z vrbovky tzkolisté. K ¢aji jist susené fiky.

Malé porce jidla. Z masa davat prednost rybam.

Vedouci centra dechové gymnastiky Strelnikové - Michail S&etinin:

,2Dokud dycham, Ziji. Dychat brani¢nim dechem! Musi se nafukovat bficho! Lidské orgédny nestarnou
zaroven. Kovarim do poslednich dni Zivota nezeslabnou svaly rukou, ucitelim pamét’ atd. Ten organ,
ktery je nejvice vyuzivan, starne nejméne. Trénink dechu je proto nutny. Po dvou az tiech dnech
dechového tréninku se zvetSuje vitalni kapacita plic o 20 az 30 %! Kyslik jde z plic do krve, krev tece
cévami, Cisti cévni stény, a vyZiva vSech vnitinich orgénii se posili.
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Akademik lidové mediciny, profesor Ivan Néumyvakin o vodé a dlouhovékosti

Lidé v horach maji ve vod¢ malo kalcia. Prof. ukazal vodu, kterd byla filtrovana ptes drahy filtr
a potom ji aktivoval elektrickym proudem. Voda byla v dolni ¢asti nddoby zcela rezava.

Jak si udélat kvalitni vodu?

Nalit vodu z vodovodu, ohfét ji do prvnich bublinek, ale nevaftit. Rychle ji ochladit, scedit opatrné tak,
aby to, co se usadilo na dn¢, nepfislo do vody na piti. Potom na jeden litr této vody piidat 1 ¢I peroxidu
vodiku (3%). Ten zni¢i vSechny parazity, viry a baktérie. Malinko jesté pfisolit. Jist kvasené zeli. To
pomaha vytvofit normalni pH vnitiniho prostiedi.

Caj pro dlouhovékost a zdravi
Kukufi¢né vlasy — 1 ¢l, zalit 1 skl. vafici vody, rano pit pied jidlem. Jatra se ocisti od usazenin, je to
zlucopudné.

Tibetska ocCistna a omlazujici smés

Po 100 g bfezovych pupent (Cisti ledviny a jatra), listd jahoniku, hefmanku, tfezalky, suchokvétu
(Xeranthemum). Smichame ingredience, vezmeme 1 pl smési, zalijeme ji dvéma sklenicemi varici
vody, nechame stat ptes noc, pijeme 21 dni pted snidani po 1 sklenici.

Rady dlouhovéké manekynky
3 citrony umleté na masovém mlynku, 1 pl medu, dfevénou Izici promichat, 1 pl nalacno, 5x denné
pted jidlem.

Vlasy myt pivem a vajickem, také tuto smes uzivat vnitin€. Vlasy tim promnout, 1 hod. zabalené do
igelitu a ru¢niku drzet, potom povafit 2 pl kopfivy, tim omyt vlasy na zavér.

1 litrova sklenice, 30 g hefmanku, zalit 3 sklenicemi vafici vody, co precedime, ptikladadme pii
bolestech hlavy na bolavé misto. Caj pijeme.

Recept Alexandra I11.

Merezkovskij uvadi, ze jej pouzival Alexandr IIL., ktery byl velmi zdrdv. Kdyby ho nezabili
vzbouftenci, jisté by zil dlouho.

Vlasské ofechy, semena granatového jablka, rozdrtit spolu dievénym tloukem, nastrouhat jablko
i s kuzi, smichat, pfidat trochu medu. Je to desert. Dietologové a 1ékafi tvrdi, Ze to posiluje srde¢ni
sval.

Zlepseni sluchu ve stari
Nebeské bubny — polozit dlan€ na usi a na zatylku prsty poklepavat 12x, potom pfimacknout dlané na
usi a 12x odtrhnout., str¢it prsty do usi, krouZzit 12x.a potom prudce vytahnout z usi.

Metoda Strelnikové — dechova cvi¢eni pro dlouhovékost

Vstoje se zavienymi usty prudce nadechujeme nosem, aby to bylo slyset. Pfitom se mirn¢ pohupujeme
v kolenou a pokréené paze pfed hrudnikem piiblizujeme k sob&é navzajem. Potom zvedat koleno
a opanym loktem pii prudkém néddechu se bliZit ke koleni. Tyto dva cviky procvi€uji branici, prudky,
kratky a hlasity nadech jde aZ do hloubi plic.

Elixir mladi

1 list aloe, vytlacime 1 €l §tavy a 1 ¢l §tavy zcitronu, 1 ¢l medu, 1 stroucek cesneku nadrobno
ustrouhat, vSe smichat. Smés uchovavame v ledni¢ce nejdéle 5 dni. Bereme v dobé, kdy byva
organismus oslaben (napf. po zim¢). Bereme denné ani ne ptl ¢l. Je to imunomodulator, posiluje
celkov¢ organismus. Ma tfi chuté — sladkou, ostrou a kyselou.
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Elixir mladi

Kvéty pampelisky natrhané brzy rano, dame jich vrstvu 3 — 4 cm do tfilitrové sklenice, zasypeme
cukrem asi 1 — 2 cm, pak vrstvu kvétd, cukru atd., az zaplnime polovinu sklenice. Zalijeme 100 g vody
a nechame stat priblizné 1 tyden. Pusti to Stavu, kterou scedime a uzivame spolu s ¢ajem po jedné Cl.
Abychom zesilili G¢inek, mizeme dat jednu vrstvu mladého jehli¢i. A abychom tucinek jesté vice
zesilili, mizeme dat jednu vrstvu 1€kotice (Glycirrhiza). Je to opravdovy elixir mladi.

Vychodni elixir mladi
50 g stavy z citronu, 100 g medu, 50 g olivového oleje. Berem smichané 1x denné rano nalac¢no 1 ¢l
po dobu 2 tydnti. Pozveda to zivotni tonus, zpruziiuje to cévy.

Omlazujici recept

Stiibrnou 1zicku dame do sklenice, zalijeme pfevarenou vodou, nechame stat pies noc. Potom tuto
vodu zamrazime. Jakmile voda roztaje, v pribehu dne ji vypijeme. Je to stiibrnd roztata voda, kterd ma
omlazujici efekt. Po dvou az tfech mésicich nas ohromi pozitivni vysledek.

Néco ze starovéku
Pied 5000 lety mél vladce Entemena ve mésté Lagas vazu, kterd méla dno z médi a vrSek ze stiibra.
Voda nebo vino v této nadobé se staly 1éCivym elixirem mladi. KdyzZ se ptidala §tdva z citronu, 1écivé
sily elixiru vzrostly.

Na podporu mladistvosti

Pl ¢l mleté cervené papriky, kravské maslo (250 g), 100g medu. Promichat, brat ptred jidlem po 1 pl
2X — 3x denn¢. Potom totéz za pul roku.

Opatrné piti arterioskleroze. Pti chorobach GIT (traviciho traktu) pridat dehet.

Polévka moudrosti - ZlepSuje pamét’ a ma jiné dobré vlastnosti.

250 g hrachu, 2 pl rozemletého maku, 1 velkd cibule, 3 stfedni topinambury, 4 pl postrouhané dyné,
2 mrkve, 1 bobkovy list, ptl litru vody, podle chuti fasy a trochu pepte. Vse uvafit. Do hotového
ptidat 2 pl rostlinného oleje a 2 pl pokrajené nati petrzele.. Je to vyzivnd velmi husta polévka, zlepsSuje
pamét’, napomaha normalizaci GIT. Jist toto zdravé jidlo jen jednou za tyden, ne Castéji.

Ocista organismu

Odista krve lidovym zptisobem

Kvétnova koptiva — pil sklenice, ptl sklenice celych kvetoucich rostlin pampelisky, 1 pl pelyiku, 1 pl
kotene puskvorce. Kopfivu a pampeliSku pomeleme na masovém mlynku, pfidame 1 pl kofene
puskvorce, 1 pl pelyiiku, zalijeme piil litrem vodky, v temnu nechdme stat 10 dni. Bereme 1 ¢l do 50
ml vody a pijeme nalacno rano a vecer.

Tamara Frolenkova - pacientka s vysokym tlakem, ktera se dobie citila do 50 let. Potom jako by
energie odesla. Byla i hypertenzni krize (200/100), ischemicka choroba srde¢ni, vegetativné cévni
dystonie, nohy ji otékaji, vSe velmi proziva. Té€Zce snasela rozvod dcery. Jako by pacientka ¢ekala
stale nové nepiijemnosti.

Pro ocistu organismu je tieba zacit s ofistou védomi

Je tfeba rdno vstat a jiz se naladit na pozitivitu: ,,VSe bude normalni, mé déti jsou zdravy, ja také. Jsem
JiZ zdréva a vyborné se citim.*

Pokud jde o stravu, je tfeba omezit maso, dat prednost rybam, jist hodn€ ovoce a zeleniny, pit Stavy
z mrkve, zeli, ¢ervené fepy. Do sklenice mrkvové §tavy je dobré piidat Stavy z Cervené fepy a ze zeli

po 1 pl.

Ocista Zluéniku je moznd za pomoci tfezalky. VSe zluté napomahd tvorbé zluci. Je tieba ji pit
dlouhodobé — po dobu 2 mésict. 10 g (2 — 3 pl) suSené byliny do termosky, zalijeme ji vecer vaftici
vodou a rano scedime a pijeme po jedné tretin€ sklenice 30 minut pted jidlem v pribéhu dne. Po dvou
mésicich udélame prestavku a opét zopakujeme dvoumeésicni kiru.
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Celkova ocista organizmu

Jelena Petrova Cistila organismus timto zptisobem: vatila si polévku z celeru, cibule, ¢esneku, kopru,
papriky, sezamového seminka, riznych zelenych nati, z kofene petrzele. Je to zeleninovy borS¢. Pani
Petrova vazila 90 kg. Nemohla se ani ohnout, aby si obula boty, zvedl se ji krevni tlak, objevil se cukr
v krvi, bolely ji klouby, takze s bolestmi chodila se schodl. Zpocatku brala velké mnozstvi 1¢ku, ale
dale tloustla. Rozhodla se, Ze odstoupi od 1ékii a zacala studovat knihy pana Malachova o ocisté
organismu.

Zacala nejprve Cistit tlusté stievo klystyry se slanou vodu — na jeden litr vody davala 1 pl soli
a trochu citrénové stavy. Zacinala jednolitrovym klystyrem a potom nasledoval dvoulitrovy. Za 10 dni
m¢éla vysledek — zhubla o 8 kg. Jiz se byla schopna ohnout a sama se obouvat.

Potom pokracovala s ¢iSténim jater. Je to velmi podstatnd klicova procedura, protoze veskera
vymeéna latkova vcéetné krevniho obéhu je silné¢ zavisld na jatrech. Tibetané mluvi o jatrech jako
0 kralovné. Jakmile se vycisti jatra, organismus se uvede do poradku. Jatra Cistila sklenici olivového
oleje a sklenici citronové §tavy. Pila po 15 g oleje a 15 g §t'avy po 18. hod. kazdych 15 minut. Potom
si lehla pravym bokem na teply termofor a nastala ocista.

Klouby si ¢istila bobkovym listem. 33 bobkové listy vafila na vodni lazni v 1 litru vody 33 minuty.
Procedi se to a doplni opét do litru. Pije se to po pul sklenici 3x denné pred jidlem.

Je mozné také délat 2 odlehCovaci dny v tydnu tak, Ze se pije 1 litr kefiru za den. Do né&j se nastrouhd
najemno pul kg okurek a ptidaji se zelené naté — kopru, petrzele apod.

Snizit cholesterol pomuze do litru kefiru vytlacit dva strouzky ¢esneku a pfidat trochu medu.

Ocdistny ¢aj

Listi jahodniku, jitrocele, nat’ tfezalky, nat’ vrbovky, hefmanek, nékolik listii ¢erného rybizu. VSechny
ingredience pouzijeme Cerstvé. Zalijeme vse vafici vodou — asi pil litrem a nechame odstat 20 minut.
Pijeme po ptl sklenici dvakrat denné. Obnovime tak funkci traviciho traktu a imunitniho systému.

Komentar 1ékarky dietolozky Jeleny Ivanovové

Pro na$i pacientku je recept na polévku vynikajici, protoze petrzel a kopr odvadéji vodu z téla. Kefir
s okurkou je téz velmi vhodny. Okurka obsahuje fytoprotektory — latky, které napoméhaji snizeni
vahy. Pani doktorka doporucuje svym obéznim pacientim jednou tydné délat odlehcovaci den na
okurkach. K tomu je tieba snist za den 2 kg okurek. To pomuze shodit za den obvykle 1 kg vahy. A
také to Cisti organismus.

Dietologové tvrdi, ze kdybychom denné vypili 1 sklenici zeleninové $tavy, vycistili bychom si
organismus a prodlouzili bychom si zivot o 3 — 4 roky.

Oxana Babi¢ déla stavy ze vSech produktl své zahrady. Zacala novou sedavou profesi, coz mélo za
nasledek zvySeni vahy a objevila se hypertenze. Zacala se 1é¢it medikamentdzné. To ji nepomahalo.
Zacala studovat knihy G. P. Malachova a zacala se Cistit podle jeho systému. Jatra si vycistila Cerstve
odstfedénou $tdvou z jablek, mrkve a cervené fepy. 3x denné pila po 500 ml této Stavy pil hodiny
pied jidlem. To délala déle nez pil roku. Za dva mésice jiz pocitila kladné vysledky. Hubla a krevni
tlak zacal klesat.

Na tii velké mrkve bereme jen kousek fepy a jedno jablko.

Odista Inénym olejem

50 g Inéného oleje, tj. asi Ctvrtinu sklenice, pfiddme do né¢j Spetku zazvoru a Spetku Cerného pepfre.
Dobfte promichame a pijeme rano nalacno po dobu tfi dni. Olej organismus Cisti a pept se zazvorem
odvadéji toxiny z téla. Potom po téchto tfech dnech délame s timto olejem jiz bez pfisad masaz celého
téla, aby ty usazeniny, které se v téle uvolnily, odeSly za pomoci lymfy k vyméSovacim orgdntim.
K tomu také miZe pomoci parni lazen a dietni vyZiva bez masa.
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Ocista plic od hleni

Kfen nastrouhdme najemno — asi 150 g. Kfen rozpousti hleny a napoméhd jejich lepSimu odchazeni
zZ plic. Do kfenu pfidame Stavu ze dvou az tii citronti. Tuto smés drzime v ledni¢ce a bereme po pul ¢l
pted jidlem. Bereme to dva tydny pii ubyvajicim meésici od uplitku do novoluni. Kontraindikace je
zvysena kyselost zaludecnich §t'av.

Prof. MUDr. Ivan Néumyvakin komentuje

Tvrdi, ze vS§echny choroby pochdzeji od usazenin. Za den se v téle utvoii asi 1 kg latek, které by mély
z téla odejit. Uvedené recepty s nizkotu¢nym kefirem a cesnekem, piipadné s okurkou, jsou vynikajici.
Cesnek je velmi silny antioxidant s protirakovinovymi ¢inky. Aviak je nutno jej po rozdrceni nechat
jesté asi 15 minut odstat, protoze je tiecba nechat tento ¢as pro aktivitu fermentu alicinu.

Pokud jde o rajcata, nejezte je nikdy Cerstva. Z Cerstvych rajcat ziskéate pouze vitamin C. Kdyz je ale
nakrdjite na koleCka a malicko na panvi podlijete vodou a podusite, nebo kdyz z rajc¢at ud¢€late pastu,
zaktivizujete v nich ferment leukopin, ktery ma téz protirakovinovy téinek.

Recept mladi od Prof. Néumyvakina

1 sklenice stavy z mrkve, 1 sklenice $tavy z Cervené fepy, 1 sklenici §tavy z ¢erné fedkve a 1 litr
vodky. Pfidame 1 sklenici medu. VSe promichdme a nechdme v uzaviené nadob¢€ 2 — 3 dny. Miizeme
pridat stavu ze dvou az tii citrén. Bereme po 1 - 2 pl nala¢no 3x denn¢ po dobu jednoho mésice.
Dochdazi k mohutné ocisté organismu.

Kromeé ocisty tlustého stfeva je nutno Cistit jatra i ledviny.

Recept pro soucasnou ocistu jater a ledvin

Susené Sipky umeleme na kdvomlynku tak, abychom méli 5 vrchovatych umletych pl Sipkt. Na noc je
zalijeme 3 sklenicemi vatici vody. Rano procedime. Den piedtim, nejlépe v patek, dame jeden balicek
projimadla magnézia na sklenici vody a vypijeme rano pil sklenice projimadla a vecer také pul
sklenice. V sobotu za¢néte pit Sipkovy ¢aj. Do sklenice tohoto ¢aje piidejte 2 zarovnané pl sorbitu, coz
je rostlinna latka, kterou pouzivaji diabetici. Piil hodiny drzime teply termofor na jatrech a lezime. Za
hodinu vypijeme jesté jednu sklenici ndpoje a opét lezime s termoforem ptl hodiny. Za hodinu opét
vypijeme sklenici napoje a opét pul hodiny lezime s termoforem. Dojde k vynikajici ocisté jater a
ledvin. Nedivte se, kdyz z Vés bude odchazet v noci a rano takova necistota, jakou jste nikdy nevidéli.
Prof. Néumyvakin doporucuje tuto ocistu délat jednou za mésic.

Meloun cisti

JiZ Avicenna doporu€oval svym pacientim jako olistny prostfedek melounovou dietu. Zaslouzila
umeélkyné, herecka Olga Masnaja vypravi, Ze meloun byl oblibenou potravinou egyptské vladkyné
Kleopatry. Pani Masina drzi tyden melounovou dietu. 1. den ji pouze meloun, 2. den je tvarohovy, na
noc se pije kefir, potom cely den jime meloun, dalSi den jime pouze zeleninu nebo ovoce, pak opét
meloun, pak se ji ryby a na noc kefir. Vychazi 4 dny s melounem a 4 dny s lehkym dietnim jidlem.

Kralovsky melounovy salat

Meloun rozkrojime na poloviny, jednu vydlabeme a do takto vzniklé misy zmrzlinovym davkovacem
vykrajujeme kulicky z druhé poloviny melounu. Ty stfidame s pokrajenym pomeranéem, piipadné
pfidavame dalsi bobulovité ovoce, jako napf. rybiz apod.

Dyné jako o€istny prostiedek

Specialistka na pfirozené ozdravéni organismu Margarita Rempel uvadi o dyni, Ze Cisti ledviny. Pani
Rempel kdysi dostala radu od venkovské babicky, aby rano misto snidan¢ a vecer misto vecete jedla
dyni. Béhem dne méla jist, co uzna za vhodné, jen méla vynechat Zivocisné bilkoviny. To méla d¢lat
jeden az dva tydny. Po této kufe pani Rempel zmizely otoky a vacky pod ocima a piestal se tvofit
Vv ledvinach pisek.
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Kvas z ¢ervené repy

Je to vyborné projimadlo a oc€istny prostfedek. Tento kvas piipomina chutové visiovou §tavu. Do
ttilitrové lahve dame Cerstvou ociSténou a nahrubo pokrajenou Cervenou fepu. Pfidame nékolik kust
cerné¢ho chleba, ptl sklenice piskového cukru, 1 ¢l soli. Zalijeme ochlazenou ptevarenou vodou,
zakryjeme gazou a nechame stat tfi dny. Vykvasi to, procedime a dame kvas do lednicky.

Pokud se cistime dynémi, musime zaroven jist meruiiky, protoze pii ocCist¢ odchazi moci draslik.
Merunkami je opét dopliiujeme.

Komentar 1ékairky

Kvas je dobry, ale nemélo by se ho pit mnoho. Za den je vhodné vypit dvakrat po pil sklenici. Cervena
fepa je velmi nebezpecna potravina pro diabetiky, protoze siln¢ snizuje hladinu cukru v Krvi. Pacientka
s diabetem zacala pouzivat Cervenou fepu, aby se ocistila. Byla zvykla zit s hladinou cukru kolem 14 a
pii Cervené fepé najednou méla cukr 5, coz se siln€¢ odrazelo na jejim sebeciténi. Bylo ji Spatné,
protoze dochazelo k velkym vykyvim cukru v Krvi.

Dechova gymnastika

Michail Séetinin, vedouci Centra Strelnikovové, centra ozdravného dychani, fika, Ze zdravy Zivotni
styl je aktivni Zivotni styl. Je nutno aktivné dychat, abychom organismu pomohli odistit se od
usazenin. Prudce kratce se nadechneme nosem. Pfi nadvéze se musime naucit aktivné nadechovat a
poslat vzduch hluboko do plic. Abychom zmensili bficho, musime se mirn¢ piedklanét a pfitom prudce
kratce nosem nadechujeme. Tak masirujeme biicho. Tuk ulozeny na bocich likvidujeme podle dechové
gymnastiky Strelnikové tak, Ze se uklanime do stran a piitom opét kratce prudce a nahlas nosem
nadechujeme. Vydechy vychazeji spontanné. Osmkrat na jednu stranu, osmkrat na druhou.

Pfi pasivnim Zivotnim stylu maji dnesni lidé stazend ramena, staZzenou §iji. Krouzime stfidavé obéma
rameny, aniz bychom si hlidali dychani. Potom obéma rameny dozadu, pak obéma rameny krouzime
doptedu. Pak s prudkym nadechem zakrouzime jednim ramenem dozadu, pak druhym atd. To udélame
opéet osmkrat. Obéma rameny dozadu. Pii pohybu dolt prudky nadech. Pfenasime vahu z jedné nohy
na druhou s jejim mirnym pokréenim a pii kazdém pokréeni nohy prudce kratce nadechneme nosem.
Tato dechovéd gymnastika pomaha pii ocistnych technikach rychleji vyvadét z téla usazeniny. VSechny
cviky délame osmkrat.

Domaci uklid pomaha naSemu zdravi

Psycholozka Natalie Pravdina tvrdi, Ze zdravy mulZe byt jen ten, kdo Zije v Cistém domové. Nasi
predkové zpozorovali, Ze na§ domov jako by byl projekci naseho téla. Rikali, Zze kdyZ chcete, aby vam
zafily o€i, umyjte si okna. Je to také dobré fyzické cviceni. Jestlize se Spatné otviraji dvefe, néco za
nimi stoji, napt. vysavag, vznikaji problémy s hybnosti kloubtl. Dvefe by také nemély vrzat! Cisténi
bytu je zbaveni se krami. 4x ro¢né bychom si méli vy¢istit svou skiin. Rozlucte se s v€cmi, které jste
dlouho nenosili. Ulevi se vam.

Obezita, Stitna zlaza, strava, vegetarismus

Pro¢ tloustneme?

Obezita je nadmérné hromadéni energetickych zasob v podobé tuku. BMI — body-mass index je pomér
télesné hmotnosti v kg a druhé mocniny télesné vysky v metrech. BMI vétsi nez 25 je klasifikovan
jako nadvaha, vétsi nez 30 jako obezita. Vznikd jako nasledek vétSiho energetického piijmu,
nedostatku pohybu, dédi¢nych a psychickych vlivil, zpsobu vyzivy v raném détstvi atd. V mensSim
procentu piipadli je obezita podminénd onemocnénim (napf. hyperkortikalismem — nadprodukci
hormont kary nadledvinek). V patogenezi obezity hraje roli regulace pocitu sytosti v hypotalamu,
sympatoadrenalni systém, inzulin a dal§i hormony. Obezita je rizikovym faktorem fady nemoci
(aterosklerdza, zlu€ové kameny, nemoci pohybového aparatu, diabetes, Zilni tromboza, koZni infekce
aj.). Nebezpecna je obzvlasté obezita typu ,,jablko*, kdy se tuk koncentruje v bfiSe. Tento visceralni
typ obezity byva spojen s inzulinovou rezistenci a tvoii soucast metabolického syndromu. Méli
bychom jist vice menSich ddvek béhem dne s pfevahou piijmu v prvni polovin¢ dne. Vhodna je
I Iékatsky kontrolovana hladovka. Dobr¢ je nechat se vést nutriénim terapeutem. Je nesmysIné se davat
na hloupé diety. Odborné vedeni je nutné.
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Pfi¢ina obezity je individualni. Neexistuje jeden recept pro vSechny. Je tfeba odstranit pfiinu a ne se
snazit odstrafiovat nasledky.

Jak na obezitu?

e Avicena doporucuje s vékem ménit vyzivu, abychom netloustli.

e Denné bychom méli zatadit hodinu ostré chiize! Cvicit! Denné udélat 40 diepti bez zvednuti pat od
zemeg.

e Koupel: dvé¢ hodiny pfed koupeli nic nepit. Do vany dat 300g soli a bali¢ek sody. Lehnout do vany
s dostate¢né teplou vodou se srdcem nad hladinou, setrvat 20 - 25 min., pak se zabalit do
prostéradla a posedét tieba pred televizorem — 1 hod. Byt dobfe zakryt. Vyjde nadbyte¢nd voda a
zhubne se asi pul kila.

e Obklad z rozpusténé hoiké cokolady: rozpustit Cokoladu, potiit se ji a zabalit se do platna. Posedét
tak, potom smyt asi po hodin¢.

e Tanec a pohyb.

e Kvalita stravy!

e Nejist po 18 hod. Nejist v noci! Nepiejidat se!

e Misto oblozeného chleba: pililka cervené papriky, kousek salatového listu, okurky, kousek
nizkokalorického syra nebo tvarohu, nebo kousek vatfeného kuieciho masa.

e Do kefiru nafezana zelen, paprika, okurka.

e (Odleh¢ovaci dny na kefiru.

e Netucny tvaroh, do toho zelené naté, ud¢€lat z toho kulicky, oblozit tim talif, mezi kulicky kousky
cervené papriky. K tomu kefir, do né¢ho nastrouhat okurku — je to ruska polévka ,,okroska“.

e Proti velkému bfichu — zatahovat ho s prudkym vydechem. Masiruji se tak vnitini organy a
posilujeme svaly bfi$ni stény.

e Pit zeleny €aj a do n¢ho ptidat kukufi¢né vlasy — na Cajnik 1 cajovou lzi¢ku. Ztrati se chut’ k jidlu.
Pit zeleny ¢aj na snidani a na obéd.

e Alespoii jedno jablko denné. Stépi tuky, je to adsorbent, obsahuje Zelezo. Pe¢ena jablka jako
zékusek. Posypat sezamem, pfidat trochu medu, mit vyrazeny stied, do né¢ho dévat napln, napf.
méekké plody jako borvky, rybiz apod. Zdravé pro kiizi, nehty, vlasy. Pektin ochranuje sliznici
zaludku. Vytvofil se pecenim jablka.

Porfirij Ivanov fikal, ze pouze zdravy ¢lovék ma spravnou predstavu o Zivoté. Je-li ¢lov€k nemocen, je
tieba se venku na Cerstvém vzduchu polévat studenou vodou a néjakou dobu nic pfi nemoci nejist. Déti
bychom nem¢li nutit k jidlu. Chtéji-li bonbon, mély by jej zajist ovocem nebo zeleninou.

Cinan z klastera Saolin v 80 letech rozbijel rukou cihly, byl velmi ohebny a ve formé. Na otazku,
jakou dietu drzi, odpovédel: ,Jestli myslite dietu jako Zivotni styl, pouzival bych to slovo velmi
opatrné. Jestli myslite dietu jako zakaz, tabu apod., je to velmi Skodlivé.

Takova dieta porusuje autoregulaci vahy. Tu potom udrzet je velmi obtizné. Zivot je dialekticka
jednota napéti a uvolnéni. Srdce je tfeba trénovat pohybem. Travici trakt je tfeba téz trénovat. Dvakrat
za mé&sic je dobré délat odlehcovaci den, coZ znamend, Ze pouze pijete odvar ze suSenych merunék,
nebo jite jen meloun, nebo banany. Jednou za tyden je dobré se piejist. Jist, kolik chceme a co chceme,
1 napit se alkoholu je mozné. Tim poskytnete své travici soustavé 1 napéti, 1 uvolnéni. Tim se posiluje
a zacne lépe fungovat.*

Japonci a Cifiané rano piji nechutny ryzovy odvar bez soli. Je to sorbent. Angli¢ané réno piji ¢aj bez
cukru. Jako by tim startovali motor svého téla. Za ptil druhé hodiny teprve siln¢ posnidaji.

Pti obezité nejist po 19. hodiné€ vecer. Dva dny v tydnu postni — jist jen ovoce a zeleninu.
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Jak vylepSit zadek a zmensSit biicho

Mén¢ a cCasto jist. Cvicit takto: klekneme, opfeme se o ruce, pokréime jednu nohu a s vydechem
vytréime ji do strany a zéaroven ji natdhneme. Aniz bychom ji polozili na zem, 4x ji pokréime a
natahneme. Totéz na druhou stranu. Toto cviceni velmi G¢inn¢ odebira podkozni tuk v oblasti bficha.

Hubnuti s rostlinami

e Sopuncii: asi 5 cm mlady vyhonek opuncie (50 g) v rukavicich ulomime a pokrajime nadrobno.
Zalijeme "4 litrem vodky, zakryjeme, ddme do temného mista (nebo zabalime lahev alobalem, aby
nebyl pfistup svétla) a nechame stat 20 dni v teploté kolem 20 °C. Precedime pies platénko
a bereme 1 ¢ajovou 1zicku rano pied jidlem. Za dva mésice autorka receptu shodila 6 kg bez diety
(s cokoladami). Jak to funguje: aktivni molekula ur¢ité latky z opuncie posila do hypotalamu
informaci, ze je v krvi spravna davka glukozy. Tim se vypne pocit hladu a organizmus zacne
spalovat vlastni tuky.

e Scelerem: uzivat cely celer (nat’ i kofen). Je mocopudny, harmonizuje endokrinni systém
a uklidituje nervy. Uzivat v podobé¢ Cerstvé st’avy, vafit odvar atp.

e Pit ¢aj zpampelisSkovych kofent. Pampeliska je spasmolytikum (plisobi proti kieCim), je
zluCopudna, obsahuje inulin a pektin, ¢imz ptsobi na sniZzeni vahy.

e Se stévii: stévie zlepSuje funkci slinivky, jater, dychani bunék, zlepsuje pohyblivost kloubd. Je
100nasobné sladsi nez fepny cukr a neSkodi diabetiktim. Je to vynikajici nahrazka cukru. Japonci
sladi napoje a jiné pouze stévii a péstuji ji v obrovském mnozstvi. Stévie pochazi z Bolivie.

Hubneme rychle — plusy a minusy

Lékar dietolog Alexej Kovalkov sam vazil 150 kg a veSkeré nadvahy se zbavil na zéklad¢€ strachu ze
smrti. Je toho ndzoru, ze nejdulezitéjsi je motivace. Pro Zenu by mély byt dvé hlavni motivace, a to:
byt zdrava a byt schopna rodit déti.

Pro zhubnuti je tfeba najit pfi¢inu obezity. Neodstrafiovat ptiznaky, ale odstranit ptfi¢inu. Obvyklé
ptic¢iny obezity jsou endokrinni problémy, vasen zajidat problémy — jezeni vecer na noc miva pfi¢inu
v nedostatku endorfinu — hormonu $tésti, jehoz nedostatek se obvykle projevi vecer. Treti pfic¢inou
byva nedostatek néjaké minerdlni latky, coz nas tdhne k lednicce, protoze pocit néjakého nedostatku
nas nuti jist.

Za den by nemélo byt vice tuku nez 3 pl..
Balerina uvadi, Ze ji vSechno, ale od vSeho jen troSku. Pied oslavou se napije vody, do které¢ da 1 ¢l
jable¢ného octa, v némz je hodné kalia. To pomédha vyméné latkove.

Jable¢ny ocet:

4 kysela zelena jablka postrouhat, zalit 1 litrem prevatrené chladné vody. Ve ma byt ve skle, keramice
nebo v emailové nadobé. Pridame kousek zitného chleba a 2 pl medu. Zakryjeme vse gazou a nechame
v teple a v temnu celkem 10 dni. Denné promichame, po 10 dnech procedime a bereme na 1 sklenici
1 ¢l. Toto bereme dva tydny, hodné se pohybujeme a rozumné jime. Po dvou tydnech pauza.

Komentar lékare: jableény ocet je nebezpecny pro lidi s gastritidou.

Zpévacka Tatjana Bulanova ukazuje dechova cviceni pro zmensSeni bficha: nohy na §ifi ramen, ruce
polozit na bficho, nohy mirné pokréené v kolenou, zadek zatdhnout, pfi nddechu bficho vytrcit, pfi
vydechu zatdhnout. To udélat 30x, a to 3x za den po 30. Dava to vybornou néladu a bficho se zmensi.

Zpévacka Ilona Bronévickaja radi, abychom nejprve zmeénili svilij postoj k jidlu. Vyborna a chutna je
pohankové kaSe. Zasadn¢ se neomezovat dietami, protoze ¢loveék je omezovan zdkazy. Staci zménit
piistup k vyzivé. Jist vSeho, co hrdlo réaci, ale jist jen lehkou stravu a ptijimat hodné zeleniny, jako
fedkvicky, okurky apod.

Je nutno denné chodit hodinu, celkové se hodné pohybovat.

Priklad hubnuti s ovocem: salat z jahod, jablek, pomerance, trocha medu a kyselého mléka.
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Lékarka dietolozka komentuje: Takovy saldt neni vhodny pro lidi s prekyselenim zaludku
a gastritidou. Ovocné salaty by se mély jist zcela samostatné, nekombinovat s jinymi potravinami
a nejist mnoho ovoce pii gastritide.

Obezita a Stitna Zlaza
Velka unava mize byt projevem poruchy funkce §titné z1azy. Ptibirani na vaze téz.

Postrouhany zazvor na Spicku 1zicky do sklenice uvarené¢ho mléka a kloktat tim. Téz je mozno délat
obklady stitné zlazy.

Chybi-li jéd v téle
100g motskych fas, smichat s pil kg vafené pohanky, pfilijeme sklenici vafeného mléka, smichame
vSe, jime v pribéhu jednoho dne. Nic jiného nejime tento den.

Zanét §titné zlazy

V souvislosti s rozvodem zacaly problémy se §titnou Zlazou. Zena za mésic piibrala 7 kg na zakladé
zvySené chuti k jidlu. Byl zjiStén zanét stitné zlazy. Lékatka dala recept z lidové mediciny.

Sklenice vlaSskych ofechti, pohanka — sklenice téZ. Pohanku umlet na mouku, pomleté ofechy, med —
3 pl. Smichat vSe. Jeden den v tydnu snist pfi normalni stravé 5 — 6 pl této smési. To délat jeden
mésic. Zapijet vodou. Po néjaké pauze mozno opét zopakovat. Pomohlo to!

Cviceni na aktivizaci Stitné zlazy
Uvolnit §iji a potom velmi pomalu zaklonit hlavu co nejvice dozadu a posedét tak 3 — 4 minuty. Jist
moiské fasy. Jod je v nich velmi aktivni.

Caj na hubnuti

6 pl meduiiky, 6 pl kotfen kozliku, 5 pl SiSek chmelovych, 4 pl plodi hlohu, 1 pl kofene omanu, trosku
l1€kotice, islandsky mech — asi 3 pl. Smichat. Vzit 2 pl této smési, zalijeme ji 2 sklenicemi vafici vody,
nechame stat 10 minut, pijeme po Ctvrtiné sklenice 4x denné. Kura trva mésic. 2 tydny pauza
a opakovat znovu.

Menopauza a obezita

S ptichodem menopauzy mnoho Zen ztloustne.

Rano ovesnou kasSi, pii hladu snist jablko. Bylinné ¢aje. K veceti salaty ze zeleniny nebo ovoce.
2 mésice byly rizné chuté, ale potom to pfestalo a klidn€ drzi dale tuto dietu. Cvicit bfi$ni svaly —
zvedat nohy vleze.

Pfi menopauze za€ina tvofit estrogeny tukova tkan. Doporucuje se jist soju, protoZe sojova bilkovina
svou strukturou velmi pfipomind zenské pohlavni hormony. Za tyden snist 200 — 300 g sdjové
bilkoviny a nezapominat na fyzickou zatéz.

Chceme-li zhubnout, musime vyloucit ze stravy 4 potraviny:

1. cukr
2. chléb a veskeré moucné vyrobky
3. brambory

4. bilou ryzi
Mit na paméti, Ze to plati jen na dobu hubnuti. Neni to navzdy. Denné chodit 4 km. Tuky se spaluji ve
svalech nohou. Tuky omezit na 2 pl za den — napf. nerafinovaného oleje.
Jist 700 g az 1500 g ovoce za den. Neodmitat bilkoviny! Jist ryby a jiné maso.

Spatna funkce stiev a obezita

Nadymani. Délat teplé koupele a vtirat do biicha olivovy olej. Zacpy maji rlizné pticiny. Atonie stfev,
nervy, nespravna dieta.

Doporuceni dietologa: vyloucit saldm. 200 g salamu obsahuje benzopyren, ktery vyvolava rakovinu. Je
ho tam tolik, jako vdechne obyvatel velkomésta za jeden rok. Mac Donald a jiné restaurace ptidavaji
do jidla chutové ptisady — glutamat sodny. Clovék si na to zvyka. Kufata jsou plna chemie a hormond.
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Nedélat bujony. Vatit, bujon vylit, kufe snist. Jist celozrnné vyrobky. Nejist z bilé mouky, vznika
z toho diabetes! Kysané mlécné produkty jsou dobré pro obsah kalcia. Ale nesmi byt odtuc¢néné!
Kalcium se bez tuku nevstieba! Proto vzdy plnotuc¢ny tvaroh!

Snidan¢ z ovesné kasSe, do toho bandn a susené merunky, nebo susené Svestky, 2 vlaSské ofechy na
0sobu, trocha dynovych semen na prostatu. Obména: zalit ovesnou kasi kefirem nebo kyselym mlékem
a pridat n¢jaké ovoce, jako napt. bortivky a jiné lesni plody. Jesté 1épe je dat do kase kus tvarohu.
Pecliveé zvykat potravu a nezapijet ji.

Snazte se jist pouze Cerstvou neohiivanou potravu.

2 hodiny denn¢ chodit na Cerstvém vzduchu. Fyzicka zatéz zestihluje.

Na zhubnuti

1 sklenici vody rano nala¢no. Nejist pfilis slané, ostré, vyhnout se alkoholu. Rano cvicit. Odvar z ovsa.
Zalit 1 sklenici ovsa litrem vafici vody a nechat odstat pies noc. Potom scedit a ptidat 3 pl medu. Cisti
to organismus a zvlaste jatra. Pfi obezité vznika hypertenze, trnou ruce, je tézko.

Choro$ ¢aga pomaha pri obezité
Je mozno jej koupit suseny v bylinafstvi a brat dle navodu uvedeného na obalu. Je to jediny choros,
ktery neposkozuje organismus. Za 2 tydny je mozno zhubnout bez nasili 3,5 kg.

Spalovani tukt na zhubnuti

1 stroucek ¢esneku propasirujeme, ptidime 1 pl medu a 1 pl jablecného octa. Zalijeme horkou vodou,
zamichdme a pijeme. Kura je jeden mésic. Denné 1 sklenici. Nutno pfitom dodrzovat pohybovy rezim.
Cisti to cévy a zvySuje imunitu.

Ananas pomaha $tépit tuky

Je vhodné zatazovat ananas do ovocnych salatt, které si ddvame obcas k vecefti.

Ananas miZeme naplnit smési rizného ovoce a servirovat ve vydlabaném ananasu. Sefiznutym
vrskem zakryt.

Ananas si mizeme vypéstovat i doma.

Vrsek ananasu zasadime. Na dno kvétinaCe nasypeme vrstvu granuli (keramzit), které nasakuji vodu.
Kofeny ananasu maji rddy vzduch. Na tuto vrstvu polozime bavinénou hadyrku, aby tam
neprosakovala hlina. Tu nasypeme na hadyrku, nahoru nasypeme asi centimetr vysokou vrstvu pisku,
ktery v troub& rozpalime, abychom ho zdesinfikovali. V hypermanganu omocime spodek vrsku
ananasu, abychom ho také zdesinfikovali. Nechame oschnout. Potom postavime ,,sazeni¢ku‘ na vrstvu
pisku a zabalime kvétindc€ i se sazenickou do igelitu tak, aby se dal snadno sundavat a nékolikrat tydné
rostlinku mlzit. Listky zvadnou, ale potom se zacnou objevovat nové¢ listky. AZ se nové listky objevi,
je mozno rostlinku jiz zalévat, nejen rosit. Na jafe mizeme kvétina¢ dat ven. Vyroste novy ananas.

Dechova cvi¢eni pFi mentalni anorexii kombinované s bulimii
Zatdhnout ru¢nikem nebo kusem platna hrudnik a pomalu dychat bfichem, aby se prokrvily vnitini
organy a byly potom schopné udrzet stravu.

P¥i obezité
M¢li bychom méné solit jidlo.
Denné masirovat problémové zony.

Syrova strava
Mlada zena uvadi, Zze ji syrovou stravu jiz tieti rok. Dfive meéla bolesti hlavy, nizky krevni tlak
a pusobila na ni negativné zména pocasi. Nyni nemé zadné zdravotni problémy.

Vegetarismus

Mlady muz mél nadvéhu, zacal ji shazovat aerobnim cvienim. S velkou zatéZi chodil do schodl apod.
Potom se rozhodl pro bilkovinnou dietu, coz nebylo spravné rozhodnuti, protoze piemira bilkovin
vytvaii v téle mnoho toxinil. Za tii mésice shodil 40 kg, ale citil se velmi Spatné. Bilkovinna dieta je
Skodliva. Potom se zacal stravovat vegetariansky a od té doby se citi dobie a vyborné vypada.
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Herecka Bezrukova pied otéhotnénim jeden a ptil roku ptrestala jist maso. Ma syna 19 let, ktery je
absolutné zdrav. Je vegetarianem. Ji ale také ryby a motské produkty. Manzel — herec Bezrukov je
také vegetaridnem z vlastni vile.

Otazka vegetarismu pri revmatoidni polyartritidé

Lékarka s touto diagnozou a s vrozenou srdecni vadou zacala jist vegetaridnskou stravu. Lékaii ji
nedoporucovali rodit, ale ona chtéla mit déti. Kdyz ji velmi otékaly klouby a siln€ bolely, doporucili ji
alesponi dva tydny se zdrzet masa. Zkusila to a zjistila, Ze se ji ulevilo. Zacala se Cistit. Jednu dobu
jedla jen syrovou stravu, jeden rok se zivila pouze tekutou stravou. Nyni ma dv¢ déti, které porodila do
vody a v mrazu byly pokitény v prameni.

Pti onkologii doporucuje syrovou stravu. Jeji matka méla adenokarcinom sigmoidu tlustého stieva
neoperovatelny. Zacala jist syrovou stravu a pomohlo ji to.

Priklad syrové stravy
Brokolici pomixovat, k tomu mrkev pomixovat, také okurku, zeleny hrasek pomixovat, zalit vafici
vodou. Lze jist stravu o teploté do 40 stupn.

Opacny nazor na vegetarismus
Vegetarismus ne, maso je potieba. Maso obsahuje Zelezo, kvalitni bilkoviny. K tomu zeleninu. Pfi
snizeném hemoglobinu snist denn¢ 200 g vafené¢ho hovéziho.

Namitka vegetarianii
Jist med a §t’avu z Cervené fepy, St'avu z mrkve, denné snist 1 jablko a hemoglobin opét naroste.

Nazor odbornika

Oba nazory jsou opodstatnéné. Chybi-li zelezo, Cervena fepa a ofechy jsou vhodné, ale bez bilkovin se
Z rostlinnych potravin Zelezo nevstieba. Pro t€hotnou Zenu a pro malé déti je nutna bilkovinna masita
strava. Jen syrova strava neni dobrd. Hodi se jako etapa, naptiklad ve veéku ptes 40 let, kdy jiz stfevo
dobfe nepracuje. Zelenina obsahuje hodn¢ vlakniny. Vitamin C chrani pied nachlazenim a virovymi
infekcemi. V dobg¢ rizika vzniku virového onemocnéni je dobré aspon jednou tydné jist syrovou stravu.
Rostlinna a zivoci$na strava by méla byt v poméru 3:2.

Vegetariani maji o 40 % mensi vyskyt rakoviny, také méné trpi ischemickou chorobou srde¢ni
a vysokym krevnim tlakem. V Indii je vice nez miliarda vegetarianti. Syrova strava neni trvale dobra.
Ma byt vyvazena strava z bilkovin, cukrd, tuk, vitaminli a mineraldi.

Nazor gastroenterologa na syrovou stravu a vegetarismus

Syrovou stravu je dobré jist jen vteplém rocnim obdobi. Nékdo mize mit syrovou stravu
kontraindikovanou. Muze byt zle, zvlasté pii gastritidé a zanétu slinivky. Nutno jist kase, vSe vafené.
Pit kysané mlécné vyrobky.

Vegetarismus a syrova strava neni vhodna pfi gastritidé a zdnétu slinivky. Nutno jist vafené, pecené,
strouhané, tepelné upravované jidlo. Jist malo a ¢asto. Nesmi se hladovét. Jist stravu, na kterou jsme
zvykli a kterd nam déla dobfe.

Jak spravné varit Cervenou fepu pro zeStihleni

Cervena fepa obsahuje vitaminy, bilkoviny, uhlovodany, mineraly, pomaha funkci stfev, upeviuje
cévy, uklidiluje nervovy systém.

Nakrajenou cervenou fepu dame na panvicku, ptidame trochu vody, trochu citronové st'avy, aby fepa
udrzela krasnou barvu. Dusime 5 — 10 minut. Pfidame 1 pl oleje, ofechy, suSené ovoce — Svestky,
merunky, rozinky.

Dobr¢ je také zapékat zeleninu a pfipravovat ji na pafe.

Salat, karbenatky a zeleninova St’ava pro Stihlou linii

Délame jej ztykve, Cervené fepy, suSenych merun¢k a rozinek, naklicené pSenice (vitamin E).
Citrénova st'ava jako zalivka. Nakli¢end pSenice ma mnoho biologicky aktivnich latek a dobfe se travi.
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Karbenatky z nakli¢ené pSenice pomleté na masovém mlynku, opecené. Jsou tam vitaminy. Také ve
Stéavach ze zeleniny a ovoce je mnoho vitamint.

Chripka, angina, nachlazeni, imunita

Pl litru vatici vody, 1 pl octa, ddme vafit, nalijeme do tfi misek a rozestavime je po byté, abychom tak
zdesinfikovali vzduch.

Jist Casto Cesnek a zajidat petrzelovou nati — podporuje to imunitu.
Kontrastni sprcha je zdkladem otuzovani a posileni imunity.

Kalina — 2 pl semen a 2 pl semen granatového jablka pomackat, ptfidat vodu. Tento napoj obsahuje
piirozena antibiotika.

P¥i suchém kasli
Asi 20 dkg fiki zalit ptl litrem mléka, vatit asi pil hodiny na mirném ohni. Je tam hodné kalia. Po ptl
sklenici 1x denné pied jidlem brat asi tyden.

Posileni imunity
Rozdrtit ¢esnek, kravské maslo, promichame. Aby to z nés nepachlo, pfidame petrzelovou nat. Mazat
na chleba. Rozehtiva to organismus a posiluje imunitu.

Studena voda jako 1ék

Lékarka homeopatka trpici nemocnymi ledvinami a tvorbou kament v ledvinach se poléva studenou
vodou. Popisuje ptibéh Kneipa, ktery onemocnél zanétem plic a zkusil se ponofit v zimé¢ do diry
Vv ledu. Horecka klesla, zacal kaslat a uzdravil se. Tak zacala jeho prace s vodou. Neni-li odvaha
polévat se venku studenou vodou kazdé rano, je dobré polévat si nohy studenou vodou rano a vecer.

Ryma, ucpany nos
Sklenice kaliny nebo jahod, rozdrtime je a stavu kapeme do nosu pfi ucpaném nose. Dobie to upravuje
stav sliznice. Pti kapani do nosu dat hlavu na stranu, potom na druhou stranu.

gvjaj proti nachlazeni
Sipky, suSeny ¢erny rybiz, obojiho 1 pl, mata a matetidouska také po 1 pl. Zalijeme 2 sklenicemi vaftici
vody, odstat 1 hod. Procedit, osladit medem. MoZno pit i1 jako profylaxi.

Omrzliny (Z receptare z 18. stoleti)
Omrzliny se 1é¢i §tavou z Cerné fedkve s medem. K tomu vypit sklenicku vodky a zakousnout to
chlebem s kienem.

Nachlazeni a vysoka horecka

200 g vodky nebo lékatského lihu, 2 palivé papriky a slune€nicovy olej. Papriky najemno nakrajime,
na to nalijeme lih a ptfidame 1 pl oleje. 30 minut nechat odstat. Potom tim natirat zdda a hrudnik, nohy,
hlavné chodidla.

Komentar lékare

Jde o velmi ucinny prosttedek, ktery je mozno pouzivat k natirani vSech bolavych mist.

Bronchitida

Pouzivat vcelaiské produkty, vepiové sadlo, kravské maslo a pfidat tam kakao. 100g masla, 100 g
vepfového sadla, 100 g medu, smichat peclivé, 50 g kakaa ptidat do smési a op&t promichat, ze dvou
listd aloe vymackat 2 pl Stavy. Smichat. Rano 1 ¢l dat do mléka a pit , totéz pred obédem a vecefti.

Kapky do nosu
10 suchych list eukalyptu rozdrtit a dat do tmavé sklenice, nalit na to 200 g rostlinného oleje. Nechat
odstat. Pak 5 — 6 kapek kapat do nosu.
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Po neuroinfekci po prechozené chripce

Pacientka zacala brat na Spicku ¢l sody do sklenice vody. LéCi to nejen choroby z nachlazeni, ale
I mnoho jinych chorob. 2x denn¢ 15 minut pted jidlem. Po jidle to plisobi jako projimadlo.

Komentar odbornika

Tento recept neni dostatecné provéieny.

Casta nachlazeni

Tti kfepel¢i vajicka rano nalac¢no a vecer také po dobu 40 dni. Zvysuji imunitu.

Kfiepelci ,,gogl mogl*

4 kiepel¢i vajicka, 2 sklenice mléka, ptidat med a Stavu z pulky citrénu a uslehat to do pény. Dodava
to hodné sil.

Komentar 1ékaie

Kiepel¢i vajicka jsou Bozim darem. Ma-li nékdo gastritidu, davat tam méné citronové $tavy. Ma-li
n¢kdo kameny ve zlu¢niku, radéji pro zac¢atek misto 4 vaji¢ek brat dve.

Ryma
Promyvani nosu slanou vodou poméha od rymy.

Rozdil mezi nachlazenim a chfipkou
Chtipka je jako vybuch, zatimco nachlazeni je jako pomalu se rozvijejici pozar. Chiipka nastupuje
prudce a ma prudky prabéeh. Trpi pfi tom nos, toto misto je vstupem infekce.

Léceni nachlazeni a chripky prirodnimi antibiotiky

Dat dvé velké Sisky do igelitového sacku a dychat tu vini smoly ze SiSek pfi ochraptélém hlase.
Propolis dat do tust a rozpoustét jej v ustech. Potom dalsi vyborny 1€k je napoj z brusinek, ¢erného
rybizu, bortivek a klikvy. Vymackat §t'avu z bobuli, je mozno pouZit tieba jen ¢erny rybiz. Pfidat med,
nebo 100 g cukru, 100 g vodky a pfevatfenou vodu, ale ne horkou, také propolis ptidat. Na dva dny dat
odstat. Potom mozno brat po 50 g.

Na nachlazeni

Oskrabat nehty trosku ¢esneku a potirat tim tyto body: mezi obo¢im na ¢ele, pod o¢ima na spodnim
okraji o¢nice, za usi a na oblast brzliku. V pribéhu dne to délame kazdé dvé hodiny. Zabira to vyborné
proti nachlazeni.

Na nachlazeni recept od prababicky
Kten nastrouhat nahrubo, dat do dvou igelitovych pytlikl, obujeme sa¢ky na nohy tak, aby chodidlo
bylo na kfenu, na to obleceme teplé ponozky. Predtim natfit chodidla olejem. MoZno s tim jit spat.

Inhalace proti nachlazeni
2 strouzky Cesneku najemno podrtit, 1 pl semen kopru, oboji ddme do 2 | vody, povafime asi 2 — 3
minuty a inhalujeme. Lze pouzit 1 pro prevenci chorob z nachlazeni. Cisti to plice a odtud celé télo.

Kira jivy proti anginé a dysbakterioze

Je to ptirodni antibiotikum. 1 pl suSené klry jivy zalijeme 1 sklenici vafici vody, nechame odstat. Je to
hotké, Zlu€opudné,posiluje to peristaltiku stiev. Pii angin€ tim kloktat, pit po ¢tvrtiné sklenice, aby se
zlepsila tvorba zluci, mozno pit 1 pii1 dysbakterioze.

Ryma, nachlazeni

Masirovat nos od kofene smérem k chiipi 36x.

Masirovat vnitini okraje obo¢i 10x ve sméru hodinovych ruc¢icek a naopak.

Masirovat bod che-gu (4. bod na draze tlustého stfeva mezi palcem a ukazovakem ruky) 10x ve sméru
hodinovych rucic¢ek a naopak.
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Spanélsky plast’

Na postel dame igelit, na n¢j prostéradlo, namoc¢ime do studené vody a vyzdimame dalsi prostéradlo,
clovek si nahy lehne a zabali se do néj a potom se prikryje teplou tézkou dekou. Z pocatku je mu
chladno, ale ¢asem se zacne potit. Odvedou se tak pres kiizi toxiny a usazeniny. Po dvou hodinach
vstat, utiit se a teple se obléci.

Nachlazeni
1 cajova 1zicka najemno nastrouhaného Cerstvého kotene zézvoru, 1 ¢l medu, Sipkovy ¢aj a stavu
z ' citronu. Jist med se zdzvorem a zapijet ¢ajem s citronem. Nic jiného ten den nejist.

Do termosky nasypat sklenici podrcenych Sipkd, zalit 1 1 vatici vody, 1pl medu a nechat do rana stat.
Podavat teplé.

Na $patné hlasivky pr¥i nachlazeni - bez cukru
Do ¢ajniku 1 pl Sipkt, 1 ¢l ploda kaliny a 1 ¢l plodh jefabiny zalit vafici vodou, nechat 15 minut stat.
Potom teplé popijet.

Prevence proti nachlazeni:

e Pomackat maliny, dat do zelného listu a zapéct v troub&. Jsou tam antioxidanty, vitaminy,
mineralni latky, podporuje to také muzskou potenci, podporuje zenam plodnost, 1é¢i to nervovy
systém.

e Koupéni v zimni pfirodé. Chozeni po sn¢hu. Kazdy den rano 70 krokii v potoku. Neni-li to mozné,
tak nechat do vany téci studenou vodu a udélat 70 krokti. Potom nohy vytfit do sucha. Rano se
polévat kbelikem studené vody. Asi po mésici zmizi problémy se zanéty vedlejSich nosnich dutin
a jiZ se nevrati.

Recept proti nachlazeni od MenSikova, generala a gubernatora Sakt-Peterburgu, pobo¢nika cara
Petra Velikého

1 ¢l Cern¢ho Eaje, 50 g vodky, 1 ¢l medu, troSku horké vody — asi 2dcl, privést k varu, nechat
ochladnout na teplotu vhodnou pro piti a vypit, zabalit se a vypotit se. Malachov navrhuje v tomto
receptu nahradit vodku postrouhanym kotfenem zdzvoru. Potem odchazeji toxiny a nachlazeni.

Recept pri nachlazeni pro leno$né
2 pl. pomackané klikvy, 1 ¢l. cukru (medu), podle chuti §tavy z citroénu, zalit horkou vodou a pit pfi
nachlazeni. Klikva obs ahuje mnoho vitaminu C a mineralni latky, které ptisobi jako imunostimulator.

Cesnekovi inhalace

3 pl maty, 3 pl matefidousky, 3 pl hefmanku (rozpousti hleny), zalijeme do hrnce jednim litrem vatici
vody, pfivedeme k varu, odstavime a propasirujeme celou hlavicku ¢esneku, ktery obsahuje fytoncidy
a likviduje vice nez 300 druhti baktérii. Inhalujeme s hlavou zakrytou dekou nebo ru¢nikem.

Recept na rymu s propolisem od lékarky

15 g propolisu, 20 g smoly, 50 g vnitiniho sadla nebo kravského masla. Na mirném ohni nahiivame
a michame. Vafime asi 5 minut. Pénu sebereme a vyhodime. Pii rymé kousek odiizneme, podrzime
V ruce (zane se to rozpoustét) a vytfeme nos, ktery jsme piedem vyplachli slanou vodou. Mazeme téz
chiipi nosu zvenc¢i. Béhem 2 hodiny se zacind dychat nosem. Nelze pouZivat pfi alergii na vceli
produkty.

Jak posilit imunitu

Opakovanda nachlazeni — kaSel, ryma, chiipka. Po chfipce opakovand nachlazeni a zimomfivost. To
vznika takeé po tézkych stresech.

Je-li zimomfivost a ji se mnoho mléénych vyrobki, které jsou hlenotvorné, posiluje to také
zimomiivost a chybi chut k jidlu. To vS$e jsou pfedpoklady pro vznik rymy.
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Délat dechova cviceni — prudké nadechy nosem a obracet hlavu ze strany na stranu.
Imunita zavisi také na strave.

Recept na posileni organismu

1 pl vlasskych ofecht, 1 pl rozinek, 1 pl susenych merunck, smichat, ptidat 1pl medu, 1 pl citronové
$tavy. Je v tom kalium pro srdce, vldknina pro ocisténi traviciho ustroji. V ofechach je vitamin A,
nenasycené mastné kyseliny a bilkoviny. Jist po 1 pl 3x za den. Peclivé zvykat.

Caj pro posileni imunity

2 pl echinacey, zalijeme 1 sklenici vafici vody, 15 minut vaiime jeSté na vodni lazni, nechame
zchladnout na teplotu vhodnou pro piti, pfecedime, bereme po 1 pl pied jidlem 3x denné. Drzet
V lednicce.

Anemie hypoplasticka, nedostatek Zeleza, slabost, to¢i se hlava

Mimo jiné pomohlo aloe.

1 pl stavy zaloe, Caj z tfezalky - z 1 pl tfezalky a tfictvrté litru vafici vody, tfi Ctvrtiny sklenice
cerveného vina ,,kagoru®. Aloe tyden nezalévat, aby se v listech shromazdila veskera sila, listy aloe by
m¢ély byt alespon tfi roky staré. Listy dat na dva dny do polyetylenového sacku do lednicky, kde je
4 stupné C, aby se zaktivizovaly biologicky aktivni latky, které napomadhaji rychlému posileni
organismu. 1 pl medu. Povaiime 5 minut . 1 hodinu nechat stat, 3x denn¢ brat po dvou pl.

Komentar imunologa
Med je jednim z nejlepSich imunomodulatorii pfirodniho pivodu. Tuto smés mozno dévat i détem od
tii let.

Recept imunolozky

Pil kg rozmackané klikvy, sklenice pomletych jader vlasskych ofechti, 2 - 3 neoloupana jablka, 1épe
kysely druh, pil kg cukru a ptl litru vody. Promichat, cukr se musi rozpustit. Potom pfivést do varu
a na mirném ohni 10 minut povarit. Mozno nechat potom v lednicce. Brat 2 ¢l 2x denné.

Ptaci chlamydiéza

Malé¢ dité¢ ma papouska a od té doby trpi kaslem a rymou. Pta¢i chlamydiéza byla diagndza. Kromé
1€katské péce je nutno otuzovat. Nozky oplachovat vodou pokojové teploty a postupné ji sniZovat az
do 1 — 2 stupnd. Kontrastni sprchy by mél pravidelné podstupovat rodi¢ spolu s ditétem. Aby se po
antibiotikdch znormalizovala stfevni mikroflora, davat napoj z ¢ajové houby a z tibetské mlécné

houby.

Rady imunologa
Sledovat, aby dité¢ dychalo nosem, pecovat o jeho harmonické stravovani. Dostatek bilkovin pro
posileni imunity. Promyvat nos, aby se posilila mistni imunita.

Cajové houba

Caj z listu jahodniku, brusinky, maliny a cukr. Také trocha medu. Do tilitrové lahve nalit jeden a puil
litru horké vody, mozno i dva litry. 2 pl cerného caje. Kirku poloviny pomerance nebo celé
mandarinky, 1 pl maty. Nechame stat 15 minut. Procedime do druhé nadoby. Ochladime na pokojovou
teplotu. Az to takto vychladne, pfidame asi 200 g cukru. Do toho dat ¢ajovou houbu, kterd reaguje
s cukrem a netloustne se z toho, naopak, podporuje to stabilni pfiméfenou vahu. Houba tam je dva az
tfi dny, mize tam byt i dva tydny. Pit tfikrat denné pted jidlem 1 sklenici.

OtuZovani
Nofit se vzim¢ do diry vysekané v ledu i s détmi. Mit teplou obuv, snéhem se natirat a potom
rucnikem tfit do Cervena. Stat bosky ve sné¢hu. Ale potom se obout do teplych bot.
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Cibule pro zvySeni imunity
250 g cibule nadrobno pokrajime, 200 g cukru, pul litru vody, dame na ohen a odpafujeme na cibulovy
sirup. Brat 1 pl pied jidlem. Obzvlast na jafe a na podzim.

Spanek, pyl a nachlazeni

Castgji se prochladi lidé, ktefi spi méné nez 7 hodin.

Pro imunitu je velmi dulezité dobie spat. Také brat pyl, ktery sbiraji v¢ely. Pro podporu imunity vzit
polovinu bali¢ku tvarohu, 2 ¢l pylu. Pyl se prodava v granulich. Ty se nevstiebavaji a nerozpoustéji
vlivem ZaludeCnich $t4v. Proto nutno rozehiat panev, ohenn vypnout, panev odstavit a nasypat do ni
pyl. Nechat hodinu stat, aby se to vysuSilo. Umeleme potom na kavomlynku. PraSek nasypeme do
sklenicky. Odtud odebirdme. Smichame s tvarohem a jime.

Pro posileni imunity a zlepSeni spanku

Drobné vétvicky ze smrku a kvasené zeli, pfesnéji stava z kvaseného zeli. 2 pl jehli¢i. Dame je do
1 sklenice varici vody. Pak odstavime a procedime. Piidame 3 pl stavy ze zeli. Tuto sklenici napoje
vypit béhem dne. ZlepsSuje to spanek a imunitu.

Spatny spanek, stres a imunita

Maji ptfimou souvislost. Krysy a mysi nelze prakticky nachladit, protoze maji vybornou imunitu. Ale
na par dni dat ke kleci kocku a krysy 1 mysi budou ve stresu a budou Spatné spat. Potom velmi rychle
propadnou nachlazeni. Pro posileni imunity je nutno odstranit chronicky stres a normalizovat kvalitu
spanku. Abychom dobfe spali, je tfeba dobte prozit den. 4 — 5 dni v tydnu mit hodné pohybu, cvicit,
chodit ostrou chiizi, zlepsi se kvalita spanku i imunita.

Japonci zvySuji imunitu

Jedi hodné moiskych potravin. Motské tasy Cerstvé, nebo susené namocit. Jablko postrouhame,
smichame s fasami. Rasy maji mnoho mineralnich latek, jodu, jablko ma mnoho vitamintl. Zvysuje to
imunitu. J6d podporuje funkci §titné zlazy a tim také ovliviiuje imunitu. Pektin v jablku zlepSuje
funkei traviciho systému a vyvadi z téla toxiny.

Spani a imunita
Vezmeme chmel, levanduli, matefidousSku, tymian, rizové listky, suSenou kiiru mandarinek nebo
pomeranc¢l. Dame do polstafe a spime na ném. Spanek je zdkladem pro dobrou imunitu.

Koktejl z adaptogenii na posileni imunity

Tinktura eleuterokoku, Zen-Sené, z plodii klanoprasky ¢inské a kofend rodioly rtZové. Stimuluje to
imunitni systém. VsSeho po 25 ml, smichat, ptidat 250 ml sirupu ze Sipkt. Pfidame $tavu z jednoho
citronu. Smichame, drZzime zakryté v pokojové teploté. Bereme dopoledne s trochou vody po jedné ¢l.
MozZno brat i1 dvakrat za den, ale vzdy dopoledne. Kontraindikace: cukrovka, hypertenze, nespavost
a neurozy.

Pro zvySeni imunity

e Klid posiluje imunitu. Je tfeba se ucit vnitinimu klidu.

Vyziva musi obsahovat biologicky aktivni latky, obzvlast plnohodnotné bilkoviny.

Pohyb na cerstvém vzduchu!

Pit roztatou vodu a vaftit z ni. O¢istuje organismus a dodava mu energii pro imunitni systém.
Denné spat 8 hodin!

Jak se mohu zbavit rymy?
Udglat si z vaty tamponky a namocit je do medu a strcit do nosu. Krasné to Cisti vedlejsi nosni dutiny.
Ale nejdiive promyt nos.
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Lidovy recept na kapky do nosu pri nachlazeni
Syrovou ¢ervenou fepu odst’avnit — staci 3 ¢l Stavy. 1 ¢l medu piidat, promichat, 3 —5 kapek do kazdé
nosni dirky. Kapat 2x — 3x za den.

Ryma

Pridéavat do jidla kofeni, protoze to podporuje trdveni. Ryma mize vznikat na zakladé Spatné stravené
potravy. Kapky do nosu: 1 ¢l oleje rakytniku fesSetldkového, oleje ze Sipkt, 1 ¢l stavy z aloe. Vse
smichat, tyden kapat po 3 — 4 kapkach do nosu 3x — 4x. Pfedtim, nez nakapeme do nosu tyto kapky,
promyt nos touto smési: 4 ¢l medunky, zalijeme 1 sklenici vafici vody, nechame vystydnout,
procedime a promyvame nos.

Déle je tfeba délat dechova cviceni.

Casti ryma

Pfi rymé zacCinaji bolet 1 usi. Udélat si pytlicek z gazy a naplnit jej hefmankem, zasit jej. Ud¢€lat Ctyii
takové malé pytlicky. Polozime je na panvicku, rozehfejeme je. Az se nahfeji, bereme jeden pytlicek
a polozime jej na kofen nosu a druhy na zatylek. Az to ptestane hiat, vratime pytlicky na panvicku
a vezmeme ke stejnému ucelu druhé dva. Ryma zmizi. Pfed tim je dobré promyt nos. Vyborny je
komplex Dolfin, ktery obsahuje minerdlni latky a plsobi pozitivné na sliznici nosu, zbavuje otoku
a Cisti ji. Ryma souvisi se vznikem zanétu stfedniho ucha, zanétu vedlejsich nosnich dutin, bronchitidy.

Angina, nachlazeni, chripka, infekty — uvafit bujon: na 100 g masa na konci varu pfidat 2 — 3
bobkové listy. Jest¢ 2 minuty vatit. Bujon posiluje ¢lovéka a nici viry.

Angina
Dva velké brambory uvarit ve slupce, rozmackat, pridat 1 pl rostlinného oleje, 3 kapky jodu, zamichat,
dat na bavinénou latku a prikladame na hrudnik a na krk, teplé drzime 2 az 3 hod.

Pti nachlazeni

Utiznout 3 cerstvé pokojové papricky. Umeleme na masovém strojku nebo rozdrtime dfevénym
tloukem. Zalijeme trochou vatici vody a nechdme 15 minut odstat. Potom procedime, namoc¢ime vatu
a gazu, oblozime tim plosky nohou, zabalime igelitem a jdeme spat. Druhy den je nachlazeny ¢lovék
zdrav.

Zazvorovy €aj posiluje imunitu a zlepsuje traveni.

Piechlazeni

Mast a koupel

PomulzZe pii nachlazeni a bolestech v kloubech. 3 pl praskové hoicice, zalit trochou horké vody,
rozmichat a nalit do vany. Lehnout do horké koupele, ne déle nez na 50 minut a neponoftit oblast srdce.
Hoft¢ici nesmime vafit, protoze se ztraci jeji 1é¢iva sila.

Ochrana pred nakazou — maska — tstenka.
Cesnek — jeden dilek neoloupany dadme mezi vrstvy gazy v ustence a tim se ochranime proti viroveé
infekci.

Ochrana proti nakaze chfipkou — posileni organismu
Jedno celé vajicko, trocha praskového zazvoru, jedna pl medu, rozmichdme, piidame 1 sklenici vody
a pijeme po 100g 2x denn€. ZlepSuje to imunitu a travici systém.

Nérodni umélkyné Ruska Zoja Zelinskaja méla téZkou chripku, kterda méla komplikace v podobé

suché pleuritidy. Pomahala dechova cviceni a napoj z kaliny. Rozdrtime ji, pfidame trochu medu
a horkou vodu. Mame vitaminovy napoj.
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Saljapiniiv recept
2 zloutky, 6 pl cukru, uslehat na gog mog, pridat 1 pl konaku a horké vatici mléko. Po 1zicich v posteli
vypit. Zavazat si hlavu Satkem a usnout. Rano bude nadherné.

DalSi recept na imunitu
Obujeme si tenké ponozky, které¢ jsme predtim namocili do lihu smiSené¢ho s vonavkou a vyzdimali.
Na tyto vlhké ponozky oblékneme teplé ponozky a jdeme spat.

Komentar lékaie imunologa Vladimira Boliboka

Chiipka je t€z$i onemocnéni nez banalni nachlazeni. Jde o intoxikaci, protoze virus chiipky vytvari
v organismu toxiny. Chfipka je chorobou mést. Rusky venkov viibec chiipku neznal. Nyni zije 70 %
ruského obyvatelstva ve méstech. Nakaza chiipkou jde vzduSnou cestou. Virus chiipky je nositelem
dvou hlavnich toxinti — neuraminidédza napada nervovy systém a hemoglutinin, ktery postihuje cévni
pneumonie, kterd nereaguje na lécbu antibiotiky. Pneumonie se rozvine paty az Sesty den chiipkového
onemocnéni. To uz vyzaduje nemocnicni 1écbu, protoze se s lidovymi prostiedky s touto nemoci neda
bojovat. Pro doléceni dychaciho systému je dobry tzv. prsni ¢aj.

Prsni ¢aj
1 dil salvéje, 1 dil maty, 1 dil lipového kvétu, zalit varici vodou. Pit cely den po troskach.

Nasledky po chripce

Olga Busova mé¢la jen jednou v zivoté€ chiipku, ktera vSak méla velmi silny prubeh. Potom néasledovala
slabost a snadna tinava, zustal trvaly, i kdyZ jen slaby kaSel. Pani Busova dostala recept na zvyseni
imunity od své ucitelky.

Jak povzbudit imunitu?

Sirup z aloe

Utrhneme nékolik listkii, umyjeme, otifeme je a do mikrotenového sdCku ulozime na tfi dny do
ledni¢ky, aby aloe zaktivizovala vice uziteCnych latek, které obsahuje. Potom ofezeme ostny
a vytlac¢ime obsah listkii do sklenice — pul sklenice §t’avy, polovinu tohoto mnozstvi ptidime medu.
Bereme po jedné pl pred jidlem tfikrat denné. Celkem drzet tuto kdru alespont mésic.

Jak zvySit imunitu

Po 1 pl rozinek, suSenych merunék, vlasskych ofechi a medu. Brat této smési po 1 pl 3x denné pied
jidlem. Je to chutné. KaSel zmizel, ale n¢kdy, kdyz jde pani Busova spat, citi lechtani a drazdéni
Vv praduskach.

Proti tomu mtize pomoci poduska z aromatickych bylin, jako je dobromysl, meduiika apod.

Caga — zimni 1ék

Caga parazituje na bfize. Ususi se a rozdrti na prasek. Zalévame ji vodou teplou do 45 st. C.

2 dily praskové ¢agy, 5 dila teplé vody, zamichame, nechdme odstat. 250 g kravského masla, do toho
pfidame 70 g propolisu, nahfejeme na vodni lazni, smichdme. Odstatou cagu scedime, pred jidlem
vezmeme 3 pl ¢aje z ¢agy a potom snime 1 pl masla s propolisem.

Sibitané pii loveckych vypravach na kozeSinovou zvét pozivali ¢agu, aby se posilili a zvysili si
imunitu.

Pti gastritidé ¢agu nebrat!

Jetabiny a ¢aga — zalit teplou vodou a pit.

Befungin — vyroba (Ize objednat pomoci internetu)

Kus ¢agy dat do vody, aby zmeékla, potom ji nastrouhat na praSek, vysuSime jej. 1 dil ¢agy zalit 5 dily
studené vody, 48 hodin stat — je to Befungin. Nekazi se, jen Casem vice zhoustne.

Pit po ptl sklenici pted jidlem 3x denné. Nachlazeni zmizi, zvysi se imunita.
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Pti nachlazeni zalit ¢agu vatici vodou, nechat trochu zchladnout a pafit v tom nohy. Nachlazeni
odejde.

Jak nesplést ¢agu s choroSem. Caga ma Cerny povrch, uvnitf mé rezavou barvu s bilymi zilkami. Cim
vyse roste, tim ma lepsi vlastnosti. M4 rist na staré, ale zivé brize.

Dysbakteriéza a upevnéni imunity
30 ml caje z cagy, 100 g klikvového mostu, ptl ¢l medu. 2x denn¢ sklenici, ne déle néz 3 tydny.

Caga a rakovina

Doktor Sergej Nikiti¢ Maslennikov 1é¢il rakovinu ¢agou. Dr. Maslennikov na to piisel tak, Ze v Kraji,
kde puisobil, nebyli lidé nemocni rakovinou. V tomto kraji bylo zvykem pit ¢aj z ¢agy. Je to vynikajici
profylaxe i podptrny 1ék. Caga zastavuje déleni bunék. Alexandr Solzenicyn mél v bfise rakovinu.
Obratil se na doktora Maslennikova. Lécil se ¢agou déle nez rok a domniva se, Ze se vylécil diky této
1é¢bé. Kromé toho se 1é¢il na onkologii.

Vnucka Dr. Maslennikova Jekatérina Berg dava recept:. Caga se doma susi, pak se déla ¢aj: 1 dil ¢agy
a 5 dilu prevarené, na 50 st. C ochlazené vody. Nechat odstat 48 hodin v pokojové teploté v temném
misté. Slit vodu, co zlstalo, vymackat ptes gazu a dolit do ¢aje. Pti tézkych chorobach se pije 3x denné
po sklenici. Nema byt dlouhd kura.

Caga je vynikajici biostimulator, je dobra pro profylaxi. Je to imunostimulétor, ale ne 1¢k na rakovinu!
Lze ji uzivat jako podplrny 1€k pfi chemoterapii. Navic je chemoterapie efektivnéjsi. I pfi ozafovani je
dobra. Pii 1é¢be rakoviny téz nutna krome klasickych prostfedki fytoterapie a psychoterapie.

Kontraindikace pro ¢agu
Pfi uzivani penicilinu ¢agu nelze podavat. Zcela se musi pfi uzivani ¢agy vyloucit cukr a glukdza. Med
je mozno brat pil hod. po jidle — maximalné 1 ¢l.

Vyléceni rakoviny délohy ve stadiu gangrendézniho rozpadu tkané
Pacientka se doma 1écila takto:
30 dkg Cerstvych listu aloe pomlet strojkem na maso. Listy by mély byt z rostliny 3-5 let staré (tim je
1€k uc¢innéjsi). Pred ufiznutim 9 dni nezalévat. Priddme 2 kg Cerstvého medu z majové snisky,
7 dl zarucené pravého ptirodniho vina a 5 dl ¢istého lihu (vodky). Smichdme a ulozime v tmavé lahvi
dobfe uzaviené do chladna a temna na 5 dni.
UZivéani: Prvnich 5 dni 3x denné 2 hod. pted jidlem 1 ¢l 1zicku, potom 1 hod. pfed jidlem 1 pl IZici.
Doba léceni je 3 tydny, 1épe je vSak uzivat tento 1€k 2 mésice.
Tato smés léci:
Tuberkulézu plic, Zalude¢ni viedy a jiné vnitini zinétlivé organy, také nemoci viedového
charakteru. Timto zpisobem se za jeden az dva dny vyléc¢i chiipka a angina. Vyléci se zastaralé
nemoci, které trvaji 1 léta. Po uzivani tohoto 1€ku se velmi zvysi chut k jidlu.
Touto smési lze také 1éCit choroby Zaludku, trvalé bolesti hlavy, stfevni choroby, astma, zanét
kosti, zanét nitroblany srdecni, ekzémy, sklerézu, zvySeni krevniho tlaku, jatra, podagru,
hypochondrii, zvySenou krevni srazlivost, otoky ledvin, Zenské nemoci a jiné.
Uziva se dva mésice v roce. Tekutina se piecedi, ale jen ¢ast potfebna k uzivani na 1 tyden. Ostatni se
nechd ulozeno na chladném misté a v Cas potieby se scedi.

Prof. Savicky , feditel Onkologického institutu Moskva, 1965

Jatra jsou zodpovédna za zdravi

Jatra jsou nejveétsi organ v téle — vazi priblizné stejné jako mozek - 1,5 kg. Maji mnoho funkeci, piisobi
také na imunitni systém. Jatra maji viak jedinou travici funkci — tvorbu Zlugi. ZIu¢ je nutna pro traveni
tukd. Zluénik se stdhne v okamziku, kdy zaéneme Zvykat a pocitime prvni chut’ potravy. Kdyz jime
mastnou stravu a prejime se ji, je nutno den dat jatriim a zlu¢niku odpocinek — den bez jidla! Vecer je
dobré nejist maso, ale napf. pohankovou kasi na vodé¢, nebo vecetet artyCoky, které velmi prospivaji
jatram. Mozno je pridat do pohankové kase. Nejsou-li k dostani, 1ze v 1ékarné koupit arty¢okovou
tinkturu a pfidat par kapek do kase.
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Jatra nemaji rada velké zat€Zzovani a stresy.

Salat 1é¢i jatra i zrak

Cisar Augustus si 1€cCil jatra salatem. 3x denn¢ jist zelené listové salaty, pit také denné pul litru Stavy
Z jablek a Cervené fepy, vV zim¢ do salatu pridavat dyni. Zlepsi se stav jater i zraku. Salat je balzdm na
jatra kvtli mnozstvi minerélnich latek a vitamind.

Jaké jsou priznaky toho, Ze jatra potiebuji pomoc?

Jsou-li nemocnd jatra, mohou byt zasazeny i1 klouby. Vznikd napftiklad artritida. Nemocnd jatra
prispivaji také ke vzniku alergickych reakci.

Kozni choroby c¢asto souviseji s nemocnymi jatry. Naptiklad psoridza bez onemocnéni jater nebyva.
Bronchialni astma a bronchitida maji téZ souvislost s nemocnymi jatry. Chceme-li tyto choroby 1é¢it,
musime bezpodminecn¢ 1é€it jatra.

Je-li mnoho tepla v jatrech, ovliviiuje to negativné psychiku, ¢lov€k se stava agresivni a muze
vyvolavat skandaly. Jsou-li pfebytky sucha a chladu v jatrech, tvofi-li se v nich kameny a jatra nejsou
dost aktivni, Glovek trpi depresemi a plac¢tivosti. Clovék je zaujat svymi problémy, piili§ o nich
pfemysli a nemiize spat. Boji-li se chladu, znamena to nedostatecnou funkci jater.

Jsou bolestivé zony, na které ptisobime tlakem. Pokud tato mista neboli, jatra jsou v potadku. Tlacime
na horni uhel pravé lopatky a jestli je to bolestivé, znamena to, Ze jatra nejsou v poradku a Ze tam
dochazi k néjakém zanétlivému procesu.

Bolest na urovni prsni bradavky zboku vpravo na zebrech informuje o problémech jater. Na sternu
mezi 3. a 4. Zebrem také.

Také jsou mista na noze, kterd nam ukazi v pfipad¢ bolestivosti, Ze je zanét zluéniku nebo zanét
zlucovodu. Pravou nohu vsedé uvolnime a délime na polovinu vzdéalenost od podkolenni jamky po
kotnik. Zde mackame sval v linii nad kotnikem. Jestli toto misto boli, plati vySe uvedené.

Daéle pravou nohu z vnitini strany rozdélime na tietiny (opét od podkolenni jamky po vnitini kotnik.
V kazdé tretiné mackame, a to i na krajnich bodech, tj. u podkolenni jamky a u vnitiniho kotniku.
Pokud to boli, je zanétlivy proces Zlu¢ovodu.

Hnédé skvrny na kazi v oblasti pravého podzebii signalizuji nemocné jatra a ta souviseji s ofima.
Znecisténd jatra s piebytkem tepla vyvoléavaji bolesti oc¢i, potiebu tfit si o¢i, konjunktivitis. Zatlac¢ime-
li na spodni oblast oboci v jeho poloving blizsi k nosu a pocitime bolest, znamena to problém v jatrech.
Pti problémech s vidénim masirovat tato mista a budeme tak plisobit na spojeni mezi jatry a zrakem
a také na o¢ni nervy. Stav se bude zlepSovat

Jak dale odstranovat zjisténé problémy?

zapar v silné koncentraci a pfidame hodné soli. Do tohoto silného roztoku méc¢ime platénko a na noc
délame obklady nohou v oblasti 1ytek dle vySe uvedené diagnostiky. Rano tyto body piestavaji bolet.
Tim se 1é¢i tento problém.

Co délat, kdyz Zlu¢ nedostatecné odtéka

Pokud je staze ZIuci, je mozné si sami pomahat vleze tlakem pod pravym podZebtim. Zajizdime si pii
vydechu ¢tyfmi prsty pod pravé podzebii, zadrzime dech a drzime tlak prsty. Pocitime do deseti.
Potom nadechneme a povolime stisk. Dale na priseciku piedni stfedni drahy a kolmo na ni jdouci linie
Vv urovni posledniho Zebra je zéna ZluCovodu. Jestli jsou Zlucovody méné prichozi, budeme pii tlaku
na toto misto pod rukou citit, Ze néco zblunikkne. Opakované¢ v tomto misté tlatime, dokud se bude
zblunkani opakovat. Je to vyvrhovani Zluci, kterd tam stala a neodchézela.

Déle plisobime na organ, ktery tvoii dvojici s jatry — na slinivku. Tla¢ime ve stejné vysi, ale trochu
vlevo, pod levym podzebiim. Nadech a s vydechem zatlacit pod levé podzebii. Pokud budeme citit
bolest, drzime, dokud bolest nezmizi.

Potom je tfeba udélat klystyr. VSe odeslo do tenkého stfeva a potom do tlustého stieva, proto je klystyr
okamzité potieba.

Dieta po Zloutence: udéla-li se dietni chyba, jatra o sob& davaji védét. Pro jatra jsou potieba fermenty,
které jsou obsazeny v Cerstvych $tavach. Nejist smazené! Jist Cerstvé potraviny. Nejist tu¢né, dortiky
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atd. Bolesti pfi zloutence byvaji v pravém boku a vystteluji pod pravou lopatku. Hubne se pfitom,
zvraci se a jsou silné bolesti.

Po c¢aji z mésicku 1ékatského piestala pacientka zvracet. Na 1 litr 1 pl mésicku, zalit vatici vodou,
nechat odstat 15 minut. Dale se délaly klystyry vodou. Potom pila cely mésic hotky pelyn¢k. Po ném
piestaly bolesti. V prib¢hu tii mésicti zacala postupné po trosce jist. Vylécila se.

Zluopudny &aj

2 rostlinky kvetoucich jahod i s kofeny dobfe umyt a nechat proschnout na stinném misté. Dame je do
¢ajniku a zalijeme pul litrem az litrem varici vody, nechame odstat a pijeme v prubéhu dne. Po mésici
a pul obvykle nastupuje zlepseni stavu jater.

Recept na podporu funkce jater

1 pl mésicku lékatského, febiicku 1 pl, suchokvétu (Xeranthemum) 1 a pal pl. Vezmeme dvé
jednolitrové lahve. Do prvni lahve nasypeme mésicek a febticek, do druhé suchokvét. Zalijeme varici
vodou a 15 minut nechdme odstat. Potom tyto dva caje slijeme dohromady.Teplé pijeme po 50 ml
s medem tfikrat denné¢ 20 minut pied jidlem po dobu jednoho tydne. Potom udélame tyden pauzu
a muzeme opét opakovat vzdy s tydenni pauzou.

Komentar 1ékaiky, odbornice na mikroelementy
a antisepticky. VSechny obsahuji ve velkém mnozstvi pfirodni vitamin C. V mésicku a febficku je
betakaroten. Je to dobry profylakticky ¢aj, ktery podporuje funkci jater.

Otrava jater

Promyjeme 3 sklenice ovsa, zalijeme tfemi litry vatici vody, promichame a vafime 20 minut. Vznikne
slizovity odvar bilé barvy. Pfiddme 100 g jarniho medu a $§tavu z jednoho citronu. Pil sklenice piil
hodiny pted jidlem tfikrat denné vypit. To délat asi mésic. Funkce jater se vyrazné vylepsi. Slizovité
latky obnovuji funkci jater. Pokud je znieno 75% jaterni tkané, zbylych neporusenych 25% muze
zabezpecit zivotni procesy. A pokud téchto 25% dostane podporu, je mozno postupné znovuobnovit
celkovou funkci jater.

Elixir z pampeliSky pro jatra

Odstranuje bolesti, rozpousti kameny ve Zlucniku, posiluje odtok zluci. Je tfeba tento elixir brat
dlouhodobg.

350 kvéth pampelisky nasbirat rano za suchého pocasi. Kvéty zalijeme jednim a pil litrem vody,
pfidame 1 kg cukru, ddme na ohen, pfivedeme k varu a na mirném ohni drZzime asi hodinu. Potom
procedime a je to hotovo. Pfidavame do ¢aje a také bereme po jedné pl pred jidlem.

Obména tohoto receptu: misto cukru dat 1 kg medu, nechat rozdrolena kvitka v medu a po 1 pl brat
pted jidlem. Chladny zptusob piipravy usetii biologicky aktivni latky medu 1 pampelisky.

Komentar odbornika na pfirozené ozdravéni organismu: pampeliska vyborné€ ovlivituje funkci jater.

Caj z ko¥ene pampelisky
Kofen pampelisky — 1 pl - zalijeme sklenici vatici vody a na velmi mirném ohni vafime 5 minut.
Nechame odstat 10 minut, scedime a vypijeme natfikrat béhem dne.

Salat z listi pampeliSky

Listy pampelisky namoc¢ime do slané vody, abychom zlikvidovali ptipadné parazity a aby odesla
hotkost. Nechame luhovat ve slané vodé€ a zatim pokrdjime jiné hotké zeleniny. Nejprve fedkvicku,
potom porek, ktery obsahuje protiparazitarni latky, vitaminy, fermenty atd. Také pokrajime kopr, ktery
pomaha odvadet plyny, které se v organismu utvorily. Normalizuje procesy ve stfevech a pisobi jako
profylaxe dysbakteridzy. Petrzelova nat’, okurka, jablko, v§e pokrdjime. V jablku je Zelezo nutné pro
funkci zaludku. Jatrim dodé4 energii také citrénova Stava. Ted vyjmeme ze slané vody listy
pampelisky, pokrajime je a pfiddme je do salatu. Pokapeme zastudena lisovanym olejem, zamichame,
mirné osolime.

70



Ozdraveni organismu samohlaskami

LE,A 0,0 Y

I vyslovujeme s tsmévem, a tim se ladime na kladné emoce. E vytvafi vibraci, ktera jde do jater.
A rozvibruje hrudni ko§ — srdce a plice. O rozvibruje nosohltan. U zase ledviny, Y rozvibruje kostni
systém obliCeje a celé hlavy.

Vydavame zvuk MMMMM pramérnou vyskou svého hlasu a prsty pravé ruky jemné rozvibrovavame
piitom jatra. Vibrace podporuje lymfodrenaz, coz vede k ocCisté¢ organismu. Jatra obsahuji obrovskou
sit’ kapilar a jejich funkce se vibraci zlepsuje.

Gymnastika pro zlepSeni funkce jater

S nadechem upazime pravou ruku a vedeme ji v upazeni co nejdale dozadu doprava. Tim masirujeme
jatra. Totéz doleva a tim masirujeme slinivku.

Zkruty napomahaji lepsSimu zasobovani krvi a odtoku zluci. Vsed¢ pokréime pravou nohu a chodidlo
polozime zevné levého kolena. Oto¢ime se co nejdale dozadu doprava a podpirame se vzadu o pravou
dlan. Klidn¢ dychame. Potom totéz na druhou stranu.

Na noc pit zépar z hefmanku, maty, listi rakytniku feSetldkového a matefidousky (Thymus). Listy
fesetlaku vylucuji kapicky oleje.

Komentar gastroenterologa

Jakmile citime, kde jsou jatra, znamena to, Ze jsou nemocna. Citime dyskomfort po mastném a hodné
sytém jidle. Choroby jater byvaji chronické. Proto je nutnd v€asna diagnostika a prevence. K tomu
doporucuji zdravy Zivotni styl — hlavné cvi€eni a spravnou vyzivu. MasaZze jsou vyborné, také zvukové
vibrace, které zlepSuji mikrocirkulaci v jatrech. Je tam mnoho cév, kapilar, je tam krevni depo. Pti
ztraté krve odsud vyjde ¢ast krve jako kompenzaéni reakce pro zdchranu organismu. Na prvnim misté
obratme pozornost na jidlo. Jatra filtruji to, co snime. Jatra jako filtr jsou hlavnim ¢lankem traviciho
fetézce. Ddle je tfeba pit uvedené caje. K jaternim bylindm Zlucopudnym jesté dopliuji kukuficné
vlasy, podbél obecny (Tussilago farfara), hefmanek.

Jinak je tfeba se pfi prvnich potizich obratit k 1ékati, ktery provede ultrazvukové vysetfeni jater
a biochemické krevni rozbory. Akutni stavy musi fesit pouze odbornik.

Recept na obnovu funkce jater a Zluéniku

Kofen jitrocele, lopuchu a ¢ekanky bereme po 8 gramech, zalijeme ptl litrem studené vody a vafime
na velmi mirném ohni po dobu 20 minut, potom nechame 5 — 10 minut odstat, pfecedime a obsah
rozdélime na tolik dild, kolikrat za den jime. Kazdy tento dilek vypijeme pii jidle. Vysledkem je, ze
Z jater vyjde sliz a Zlug, které pfedtim neodchazely.

Geolozka uvadi kameny, které vykazuji vliv na jatra

Na prostfednicich obou rukou jsou body, které ovliviiuji funkci jater. Proto je na nich dobré nosit
prsten se serdalitem nebo jaspisem. Jestlize je v jatrech zanétlivy proces, coz piedstavuje jangovou
energii, je dobré dopliiovat energii jinovou za pomoci ndhrdelniku z perel, které sahaji az do oblasti
slunecni pletené nebo na prostfedniku nosit prsten s perlou. Také je dobré si piikladat na oblast solaru
velkou perletovou Skebli. Nahrdelnik také muze byt z jaspisu, malachitu nebo selenitu. Nahrdelnik
musi vzdy sahat aZ na solar plexus. Pfi chorobéch jater je velmi u¢inny hematit, ktery sahd na solar.
Hematit Cisti jatra a pomaha krvetvorbé. Jsou-li jatra v energetickém nedostatku a procesy v nich jsou
zpomalené, je v nich piebytek jinové energie. Pak je nutno jatra harmonizovat serdalitem, tygiim
okem, magnetitem. Pouzivéa se lazurit a Cerveny granat.

At uz jsou jatra s prebytkem jangu nebo jinu, pomahéd kamen kiemen, z n¢hoz jsou nadélany desticky,
které se ptikladaji na oblast solar plexu nebo tam visi jako ozdoba.

Dale je pro Gisténi jater dobré pit kiemennou vodu. Cisté umyté a zdesinfikované kiemeny vlozime do
nadoby s vodou a nechame pro 1é¢ebné ticely stat v temném misté 7 dni. Tuto vodu pijeme na laény
zaludek. MiZzeme z ni vafit a vecer také pfed spanim vypit par hltd. Tato geolozka pije kiemennou
vodu 4 roky a je zcela zdrava, nebere zadné 1€ky.

Mumio 1é¢i jatra
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Po ptechozené neléCené chiipce nastaly komplikace s jatry. Lékati zjistili hepatitidu. Pacient dostal
pouze doporuceni nepit vodku ani pivo, nejist ¢esnek, drzet tvrdou dietu a zit jako invalida. Po tfech
letech trapeni dostal radu, jak si pomahat mumiem.

Do sklenice vody teplé asi 70 stupiiti dat 2 gramy mumia. Lzi¢kou rozmichat, az nabude voda barvy
caje. Bereme po 1 pl pual hodiny pted jidlem 3x denné. AZ spotiebujeme cely obsah sklenice, délame
10 dni pauzu. Opét udélame tento roztok a bereme 3x denné po 1 pl ptl hodiny pted jidlem. Opét
10 dni pauza a opét absolvujeme stejnou kuru. Po pll roce opét udé€lat tuto trojnasobnou lécebnou
karu. Pti téchto kurach je nutno vyloudit zcela veskeré alkoholické napoje véetné piva. Tuto kuru je
mozno délat i preventivné na ochranu jater. Také je uziteCna pii chorobach kosti, naptiklad pii
osteoporoze.

Caj na lé¢eni jater v dobé desetidenni pauzy p¥i 16¢bé mumiem

Rozdrtit Sipky, aby se Iépe vyluhovaly IéCebné substance. Dale vzit febficek, lipovy kvét a medunku.
Byliny vaiime na vodni lazni 15 minut a potom je ochladime. AZ to vystydne, pfecedime a bereme po
100 gramech 3x za den 30 minut pied jidlem.

Komentar gastroenterologa

Doporucuji tento recept jako prevenci i jako lécebny prostredek.

Kameny jsou také uzitecné.

Kiemenna voda je 1éCebnd, protoze zlepSuje vyménu latkovou a krevni obéh. Tim se stimuluje
organismus k omlazeni

Ocista jater
Réno nalacno ¢ajovou 1zicku olivového oleje, posili to tvorbu Zluci, zvétSend jatra se zmensi.

Silnéjsi o€ista jater

Nejprve denné po dva tydny béhat nebo rychle chodit, pak jit do parni lazn€. Potom vypit pul litru
Cerstvé sladké jable¢né $tavy, do ni piidat asi 50 ml §tavy z Cervené fepy. V tomto napoji jsou
potfebné pigmenty a fermenty. Nastane prijem, vyjdou kaminky.

Kontraindikace: diabetes.

Dechova cvi¢eni pro zlepsSeni funkce jater

Obrat 8x prudce vpravo s vydechem, zadrz dechu a vytfepavat pfitom ruce sviranim a natahovanim
prstit rukou. Pfi navratu spontdnni vydech. Totéz 8x vlevo. Potom ,kyvadlo*: ptedklon, ruce na
kolena, narovnat se, ruce na brzlik. 4x. Hlasity naddech nosem pii pfedklonu, hlasity nadech pfti
pokladani rukou na hrud'.

Ocista jater od toxini.

2 pl pomletych chmelovych SiSek ddme do termosky, pfidame sklenici horkého mléka, sklenici horké
vody a nechdme népoj pfes noc stat v termosce. V priabéhu dne pijeme 3x — 4x po ptl sklenici
precedéného jiz ochlazeného népoje.

Podpora ¢innosti jater
1 pl brusinek, 2 pl suSenych Sipkli. Smés zalijeme ptl litrem vafici vody a v termosce ji nechame pies
noc. Pfes den po trochéch vypijeme mimo dobu jidla.

Pro obnovu jaternich bunék vezmeme semena ostropestice maridnského (Silybum marianum),
rozemeleme 1 pl, zalijeme 1 sklenici vatici vody. Zakryté nechame 15 minut odstat, scedime a pijeme
denné po dobu tii tydnil. Semena je nutno vzdy Cerstvé umlet.
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Jaterni ¢aj

Pfi akutnich stavech doprovazenych nevolnosti a zezloutnutim je nutno se obratit k 1ékafi. Neni-li stav
akutni, je pro funkci jater dobra tato smeés: febticek, fepik, biezové listy, kofen nebo nat’ pampelisky
a kofen omanu (Inula L.). 3 dily fepiku, 2 dily pampelisky, 2 dily btizy, 2 dily febticku a 1 dil kotfene
omanu. VSe smichdme, 1 pl smési zalijeme piil litrem vafici vody, zakryjeme, hodinu nechame stat,
potom precedime. 4x denné pijeme po pil sklenici ptl hodiny pted jidlem.

Pi'ed naro¢nou hostinou ochrianime jatra

Vezmeme 1 ¢l kminu. Je to absorbent a obsahuje éterické oleje. Piidame 1 €l anyzu — obsahuje také
éterické oleje. VSe umeleme v kdvomlynku. Mizeme ptidat pul ¢l maty. Zalijeme jednou sklenici
varici vody, nechdme smés pul hod. stat a vypijeme ji pfed odchodem na hostinu. Totéz vypit po
navratu domu. Ochranime tim jatra a cely travici systém.

Dyné je hepatoprotektor (ochrance jater)
Je dobré rano pit Stavu z dyné, zvlasté¢ po narocném vecirku nebo tézké veceti. Stava z dyné posiluje
funkci jater. Miizeme ptidat trochu jablecné stavy a medu.

Co délat pri bolestech a tize v pravém podZebii

Pti bolestech a tize v pravém podzebii poméha udélat §tavu z jablek a pomerance, pfidat pokrajené
zelené naté¢ — petrzel, kopr, piipadné¢ trochu pomletych semen ostropestice maridnského. Po
10 minutach bolest ustupuje. Jatra odpovidaji za mnozstvi energie v téle. Je-li velkd unavnost,
znamena to vazny symptom vypovidajici o Spatném stavu jater. Potom pit pelynék. 100g pelyitkku na
3 litry vody,vafit a odpafit na mirném ohni na ptl litru. Potom procedit a znovu odpafit na jednu
sklenici. Brat 1 pl 3x denné pted jidlem. Mozno jist vSe. Mléko pfi této 1écbeé bylo ale absolutné
zakazano.

Recept na zlepseni funkce jater
Ara$idy, fiky, Uvaiime to v litru vody, pfidime 1 pl medu,. Réno jime ofiSky a fiky a zapijeme to
odvarem z nich.

Avicena (traktat Kanon lékaiské védy)

Télem tecou zivotni proudy, v jatrech se skryvaji jejich prameny. Setfi hodné sva jatra, na nich zavisi
existence vSech organti. Pamatuj, Ze v nich je zaklad vSech zakladu. Je-1i zdrav duch jater, organismus
je zdrav.

Jste unaveni? Nechte si vySetfit jatra

Chronicka unava a otoky mohou byt vaZznym pfiznakem cirh6zy jater. Jakmile se objevi silna
chronickd unava, je tieba jit k 1¢kafi.

VyZiva pro jatra

Varena jatra umlet na masovém mlynku, také umeleme jednu mrkev uvatenou v pate, vatenou dyni,
hrstku nakli¢ené pSenice. Pfiddme trochu olivového oleje a peclivé vSe promichame. Jime po malych
porcich béhem dne 4x — 5x. Nekofenime a nesolime, nebo jen velmi malo osolime. Polévky nejist
masové, ale zeleninové vyvary, dale fazoli, pohanku, zeleninu, ovoce. Nejist pecené a smazené, ale
ryby vafené v pare atd.

Jatra také miluji pohyb
Vsedé, ruce ohnuté v loktech pied hrudnikem. Jednu ruku upaZime a obracime se za ni do strany
s vydechem. Pfi ndvratu se nadechujeme. TotéZ na druhou stranu.

Pét pravidel pro zdrava jatra
1. Naslouchat svému organismu, co télo pfijiméa a co mu Skodi. Pozorovat své reakce.
2. Péstovat zdravy zpiisob zivota — pravidelny pohyb.
3. Zdrava vyziva — ovoce, zelenina, ryby
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4, Laskak détem
5. Chize v ptirodé

Jatra jsou hlavni detoxikaéni laboratof organismu. Potfebuji ke své ¢innosti dostatek bilkovin. Bez
jater nelze Zzit. Jatra syntetizuji glykogen — hlavni energetickou zasobu organismu pro pohyb a ¢innost
svall. Syntetizuji vSechny druhy bilkovin. Jatra také odpovidaji za kvalitu krve, jsou zasobarnou krve.

Unava, jejiz pti¢inou je onemocnéni jater, miize byt nasledkem nedostatku n&jakych latek, které jatra
ke své ¢innosti potiebuji — napt. nedostatek bilkovin, nedostatecnd inaktivace toxickych latek v tenkém
stiev€. Otoky na nohou a rukou jiz jsou projevem poruchy krevniho ob&hu pii cirrhoze jater. Tzv.
jaterni dlan¢ (zluté barvy) jsou projevem zvysené hladiny bilirubinu v krvi. Jaterni tkan se nékdy za¢ne
nahrazovat vazivem, coz se stava po hepatitid¢ a pii cirrhdze po dlouhodobém pozivani alkoholu nebo
po poziti n¢jakych jinych toxickych latek.

Ma-li ¢loveék za sebou transplantaci jater, mél by sva nova jatra chranit dobrou vyZivou — napf.

zafazovat tvaroh, protoZe ten obsahuje metionin, ktery je pro jatra velmi prospésny.

e Ma-li Cloveék na tvaroh chut, miize to znamenat, ze jsou n¢jaké problémy S jatry. Metionin
podporuje obnovu jaterni tkané. Jatra jsou jediny organ, ktery je schopen plné regenerace
a dokonce muze dorust v ptipadé resekce néjaké casti.

e Tvaroh, pfiddme nakrajenou churmu, trochu syrovych seminek dyné&, ktera téZ obsahuji bilkovinné
latky potfebné pro jatra, trochu medu, smichame. Tvarohu asi 5 dildi, churmy jedna cast. Tento
pokrm je dobré jist 2x — 3x za tyden.

e Nakrijime na kosticky jablko a hrusku, tvaroh rozmichame s trochou mléka, pfiddme med. MoZzno
ptidat trochu mleté skofice. Je to vyborna snidan¢.

e Pocit hotkosti v ustech, ranni tnava, pocit tize v pravém podzebii — to jsou dalsi pfiznaky
onemocnéni jater. Je tfeba zacit vafit na pare.

e Koktejl, ktery pomaha jatrim, vhodny 2x — 3x tydné:

Stava z mrkve — pil sklenice, jeden pomerané — z ného vytlagit §4avu, nastrouhat trochu erstvého
kotene zazvoru, pfidat par kapek olivového oleje.

Lékarsky recept na zlepsSeni funkce jater

Umlet na masovém mlynku asi 3 polévkové lZice nakli¢ené pSenice, 2 syrové mrkve, 2 pl suSenych
merunck a 2 pl klikvy, 2 uvarené Cervené fepy, osladime 1 pl medu. VSe dobfe promichame. Jime to
ke snidani jeden den a druhy mame ke snidané kasi z celych zrn ryze, pohanky, ovsa, jahel apod.

Dietolog komentuje uvedené recepty

Stava je vyborny energeticky napoj, ale jsou-li kameny ve Zluéniku, je tieba byt opatrny, protoZe
napoj ma ZluCopudny Gc€inek a mizZe dojit k pohybu kamenl a ucpéani Zlu€ovodu. Je tfeba zjistit na
ultrazvuku, zda nemame ve zluéniku kameny. Strava by méla byt bez umélych chemickych latek,
neméla by byt pfili§ sladka a mastnd. Je tfeba poZivat kvalitni syrovy rostlinny olej. 1 pl kravského
masla za den je pro jatra dobra. Je dobré ptijimat Cerstvé ptfirozené potraviny.

Avicenna psal ve svych traktatech: ,,Setfete jatra peclivé. Na nich zavisi existence ostatnich organi.
Ony jsou zakladem zdravi. Je-li zdravy duch jater, je zdrdv i1 organismus.

Kamen ve Zlu¢niku

Lékat poradil hodné se pohybovat, dietné jist s omezenim tukl a pit ¢aj z Sipk.Dale l1ékat poradil
zafadit Casto do jidelnicku oranZovou dyni. Do kasi téZ dyni pfidavat.

Dyni postrouhat nahrubo, jablko okrdjet a nafezat na kosti¢ky, pfidat hrst vlaSskych ofechii a hrst
rozinek, $tavu z pllky citronu. Trocha olivového oleje, piipadné piidat trochu medu.

Fytoterapeut Irina Stefanovskaja uvadi, ze na jatra a Zlu¢nik je vynikajici oves — ovesna kase. Kdo
ma za sebou operaci Zlu¢niku, je dobré pomlet semena ostropestice maridnského na mouku, zalit jednu
¢ajovou lzicku vafici vodou — do sklenice. Na staré Rusi 1é¢ili otravu muchomuirkou tim, ze podavali
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napoj z ostropestice. Tim zachrafiovali Zivot a detoxikovali jatra. Ostropestiec také zabraiuje
vstiebavani toxini z tenkého stieva do jater.

Rdesno ptaci (Polygonum aviculare) a list brusinky jsou jako ¢aj vhodné pro osoby, které maji ve
Zlu¢niku pisek nebo velmi malé kaménky.

Lidem, kteri prisli o Zlu¢nik, se obvykle ukladaji hodné soli v kloubech, boli kosti atd. Tito lidé by
nem¢li pit silné zluCopudné caje, ale pro né je vhodny suchokvét (Xeranthemum), ktery reguluje
kyselost travici soustavy a tim se zabranuje tvorbé a ukladani nadbyte¢nych soli.

Na jatra puasobi pozitivné urcité zvuky. Zpivame-li, slySi nas i nase organy. Tieme ruce o sebe,
rozehfejeme dlang, polozime je na oblast jater a ve sméru hodinovych rucicek jemné masirujeme
a piitom opakované vyslovujeme SA. Tim jatra uklidnime. Ruce poloZime na oblast zaludku, hladime
ji ve sméru hodinovych ruci¢ek a sy¢ime: SSSS. Mluvime k jatrim: ,Nepodved’te mne dnes, ma
milovana jatra.“ Mluvime nézn¢ k organiim, ony na to slysi.

Co tiké profesor chirurgie, doktor medicinskych véd, Oleg Lucevi¢ o rozhovorech s organy: ,,Setkal
jsem se s matematiky a fyziky, vysoce vzdélanymi lidmi, ktefi tvrdili, Ze organ nas slysi, kdyz k nému
mluvime. Je tedy mozné vyvolat odpovédni reakci organu. Tito lidé o tom vibec nepochybuji.
Védecke ditkazy o tom nejsou, ale ja si myslim, Ze s orgdnem je mozno se domluvit.*

Jak cvicit, abychom pomohli jatram.

Odbornik na lé€ebny télocvik Kirill Potomkin ukazuje cviceni:

e Stojime s nohama na §ifi ramen, s nadechem se predklanime a opirdme ruce o stehna. Pfi nadechu
vtahnout bficho, nadechujeme se do hrudniku, ¢imz masirujeme jatra. Pfi vydechu se vracime do
stoje.

e Ruce sepneme v zatylku, stojime zpiima s nadechem, s vydechem sklonime hlavu a snazime se
dotknout pravym loktem levého kolena, které vysoko zvedame, jdeme jim lokti vstiic. Totéz na

druhou stranu.

Dechové cviceni pro vnitini masaz jater
Vstoje nadech, velmi hluboky a pomaly, trvajici az 15 sekund, potom pomaly vydech se zatazenim
bficha.

Mame-li hoFkost v ustech, znamena to, Ze jatra potiebuji péci. Vstoje zatlaCime prsty obou rukou do
pravého podzebii. Mame-li bolestivy pocit, netlatime vice, ale dosavadni tlak drzime. Za chvilku
bolest pfestane. BEhem 15 — 20 minut bolest piejde. Je to masaz jater, tak zvana visceralni masaz.

Komentar profesora chirurgie Olega Lucevice ke cvifeni

Vsechna cviceni jsou dobra. Je tfeba si vSak uvédomit, Ze 80 procent bolesti bficha souvisi se stavem
patete. To znaji vSichni fyzioterapeuti. Je tfeba si uvédomit, ze v§e v naSem téle spolu souvisi. Spravné
vedené cviCeni je velmi potiebné a je tieba je také konzultovat s odbornikem. Pokud je akutni stav,
cviceni nemusi pomoci. Ale jako prevence a podplrna lécba je cviceni velmi dobré.

Rady na zavér

Nenoste silné stazeny opasek. ZhorSuje to funkci jater.

Aby jatra dobte pracovala, je tfeba pfijimat potravu 3x — 4x denné.
Aby vam jatra dlouho dobfe slouzila, jezte méné smazeného.
Nenervujte se kviili drobnostem. Nervozita a hnév zhorsuji funkci jater.

Je maso a sadlo pritel, nebo nepritel?

Pfemira masa poSkozuje ledviny, hlavné pfi velkém mnoZzstvi uzenin. Jist hlavné kvalitni cerstvé maso
asi dvakrat tydné&, hlavné varené nebo pfipravované na pate.
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Maso jist se zeleninou. Davat pfednost masu vafenému pred peCenym. Aby se maso dobie travilo,
zeleniny musi byt 3x — 4x vice nez masa. V zimé¢ jist masa vice nez v 1ét€. V zim¢ davejte prednost
sadlu, protoze udrzuje v téle teplo a dodava energii.

Pro ocistu od piFemiry uzenin a velkého mnoZstvi masa
Biezové pupeny, tiezalka, suchokvét (Xeranthemum), vSeho po 1 €l. Zalit 2 sklenicemi vafici vody,
nechame odstat a vypit v pribéhu dne po pul sklenici.

Signal sytosti pfichdzi 20 min. po zacatku jidla nezévisle na tom, kolik ¢lovek snédl. Proto je tieba jist
pomalu a s potésenim, dikladné Zvykat.

Maso je zékladnim zdrojem zeleza. Kralik, kufe, krita — jejich maso mé& malo tukl. Je dietni. Jist
hodné¢ zeleniny a lusténiny.

Pythagoras odmitl jist maso, protoze pry mu brani predvidat budoucnost a vadi v premysleni.

Po velké fyzické zatézi se doporucuje odvar ze suSenych Sipki a ke snidani suSené merunky, vlasské
ofechy a semena slunecnice. Zalijeme trochou medu, ptipadné pridame trochu citronové stavy. Je to
vEtsi zdroj energie nezZ maso.

Slabé nehty a zuby
Jist potraviny s obsahem kalcia — mlé¢né a hlavné kysané mlé¢né vyrobky. Hlavné tvaroh. Pridame
k nému suSené merunky, jablka, suSené Svestky. Je to velmi chutny salat.

wev

zeleninové polévky bez soli.

Sadlo jako panacea

50 g rozpusténého sadla a 100 g smoly. Rozehtat a smichat. Vynikajici mazéani na psoriazu.

Také to pomaha pfi nachlazeni pridusek a hlasivek jako obklady na hrud’ a krk. Také pii potizich
S hlasivkami to brat vnitiné.

Sadlo miize zptisobovat aterosklerdzu.

Na Bajkale rikaji, Ze sadlo pomaha od anemie.

400 g vnifniho sadla, 6 jablek, nafezat a smichat se sadlem, dat do trouby, aby se to pomalu
rozpoustélo. Zatimco se to rozpousti v troubé, vzit 12 Zloutki a s cukrem je naSlehat dobéla. Potom do
smési zloutk a cukru ptidat 400g dobré kvalitni Cokolady. Nastrouhat ji do toho. Potom to vSe
smichat a brat po 1 ¢l. 3x za den. Obsahuje to hodné Zeleza.

Jezev¢i sadlo

Recept proti nachlazeni

Do jezevciho sadla ptidat 1 pl $tavy aloe a 1 pl medu, trochu kakaa a 1 ¢l kravského masla. Smichat.
1 pl této smési zalit horkym mlékem a dvakrat denn¢ brat. Do tii dnti pfestane nachlazeni a kasel.
Jezev¢i sadlo Cisti jatra. Obsahuje arachidonovou kyselinu, ktera Cisti cévy a klouby.

Jidlo: na kousku jezevc¢iho sadla osmazit cibuli, oCistit a pokrajet dvé az tii jablka, osmahneme je na
ptipravené cibulce. Cisti to zaludek a pomaha celému travicimu traktu.
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Jezev€i a medvédi sadlo

Léci se tim vSechna onemocnéni dychaci soustavy — hlavné z nachlazeni. Omrzliny. Rozpafit se ve
van¢ nebo parni lazni a na poskozena mista natirat tenkou vrstvou pii rozparené klzi s otevienymi
pory. Pomaha i na rany, vytahuje hnis a urychluje hojeni. V ledni¢ce nebo mraznicce to vydrzi mnoho
let.

Odbornik se vyjadiuje k sadlu

Sadlo obsahuje tuky, které jsou velmi uzitecné jako zdroj energie. Pii onemocnéni Clovek ztraci
energii. Sadlo tuto energii doda. Sadlo obsahuje vitaminy ADEK, které jsou rozpustné v tucich. Ty
pomahaji k regeneraci organismu a hojeni ran, Vitamin A napomaha hojeni a regeneraci. Vitamin E je
velmi silny antioxidant. Vit. D 1 K jsou také velmi uzite¢né pro organismus.

Léceni kovy, hlinou, kameny a zvukem

e Nefrit ulehcoval dychéani. Na vychodé je povazovan za kamen zdravi.

e Fialovy ametyst — kdmen smutku.

e Kfemen je elementem zivota, 1€¢i klouby. Dat kiemen na tyden do vody. D¢€la zivou vodu. Pit ji.

e Serdalit pfipevnit k fénu, prohiivat bolestivé misto pfes tento kdmen. Pomaha i pfi hojeni ran.
Serdalit pomaha pfi podpofe imunity, je to Zensky kadmen, 1é¢i rany. Serdalit umistény na Stitné
zlaze 1&¢i. Je-li nemocné srdce, nosi se delsi nahrdelnik, je-li nemocen Zaludek, nosi se serdalitovy
opasek. Je-li nemocna ruka, pak naramek. Serdalit mozno klast do krému v dob& narustajiciho
meésice a krém pouzivat pti ubyvajicim meésici.

e Naramek z horského kiist'alu na pravé ruce snizuje krevni tlak, kdo mé nizky tlak, at’ nosi naramek
na levé ruce. Pfi bolestech hlavy dat kiist'dlovy naramek na temeno hlavy a predstavovat si, jak vas
1é¢i a z nohou vychézi nemoc. Horsky kiist'al zlepSuje pamét’, vraci fec, snizuje bolesti hlavy.

Nelze nosit kameny rtiznych druht.
Litoterapie pomaha podporovat zdravi. Tlak je pouze mirn€ ovlivnén!
M¢d’ se v dobé Avicenny pouzivala pii 1é¢eni kloubti, zranéni atd.

Caj na podporu imunity:
1 ¢l hefmanku, 1 ¢l Sipkd, 1 ¢l kvéth lipy, pak do toho pfidat druh kiemene, ktery se jmenuje riZovy
kvark.

Bolesti hlavy
M¢éd pomaha snizovat bolesti hlavy. Obru¢ z médéného dratu. Za pil hodiny bylo ulehéeni. Ale neda
se vV tom spat. Na ¢elenku nasit ,,cik cak® médeény drat pokryty stiibrem.

Ruské staré médéné mince se piikladaji na boule na hlavé , naramek z médi na ruce brani vzniku
bolesti hlavy. Pfi rymé a nachlazeni nahtat médéné mince, ptiloZit je k nosu.

Omlazeni organizmu
Ohtat médéné mince do Cervena, potom je hodit do vody, nechat vystydnout, pak po 1 pl 3x denné
brat.

M¢éd pomaha sriistu kosti. Pit médénou vodu. Ledvinné nedostatecnost — pit t€Z médénou vodu. Détem
kapat do nosu pfi nachlazeni, kloktat tim, je to profylaxe od chfipky a nachlazeni.

Jak pripravit médénou vodu

Varici vodu nalévat do médéné nddoby. Nechat zchladnout. Voda se nasyti ionty médi.

Sttibrnou 1zicku omotat médénym dratem, dat do vody. Posiluje imunitu. Méd’ se ucastni mnoha
procest vymény latkové.
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O vlastnostech médi mluvi Lékat akupunkturista Valerij Kudrjavcev

Kdyz pracoval pted 20 lety jako lékai zachranaf, zaCaly mu silné bolesti v zddech, takze musel
ulehnout. Nemohl chodit, protoze se mu doslova bolestmi blyskalo pifed ofima. Nastudoval literaturu
0 terapii kovy, pratelé mu sehnali co nejCistsi méd’, nechali udélat malé desticky a prikladali na
bolestiva mista. Obvazem piipeviiovali desticky k télu. ZlepSeni nebylo okamzité, ale méd’ snizuje
otoky a zanéty vyborné. ZlepSeni nastalo do 2 — 4 dnech a dochézelo stale ke zlepSovani stavu az
k uzdraveni. Méd” pomaha pii traumatech, zlomeninach, obrazeninach, nataZzeni atd. Kdyz je kuze
v kontaktu s médi, napt. ve formé médéného naramku, vezme si z médi jen to, co potiebuje. Léebny
medeény prostiedek se musi jednou za dva dny ponofit do nadoby s Sesti az devitiprocentnim octem na
10 minut. Tim ziskd méd’ ptivodni vzhled. Potom ji omyjeme pod tekouci vodou a potfeme lihem. Pak
ji mizeme znovu pouzit. Naramek z médi se pfi zvySeném tlaku nosi na pravé ruce a pfi snizeném
tlaku na levé.

Komentar 1ékaie
Za den potiebujeme 3 mg medi. Ta je obsazena v Zampidnech, bramborach, trescich jatrech, ustficich,
celozrnném chlebu.

Jadeit pfi bolesti ramene, kloubti atd. Ptisaje se a drzi.

p%

Sungit

Diive bylnazyvan Aspidiv kdmen. Za Petra I. musel mit kazdy vojak Sungit, protoze kdyz se vzala
voda z baziny, dal se do ni kdmen, voda se ocistila.

Sungit davat do vody na noc. Maska z Sungitového kamene: pfidat prach Sungitovy do jakéhokoli
krému, nanést na 20 — 30 min. na oblicej, vyborn¢ ptisobi na plet’.

Cerné barva Sungitu bere na sebe veskerou negativni energii. Oblicej zafi, sviti, je omlazeny.

Sungit
U Petrozavodska byly otevieny prvni vodni l4zn€ se Sungitem.

ZkuSenosti se Sungitem vypravi Rezisérka Alla Krinicyna

M¢la gastritidu a zacala proto pit vodu, v niz drzela Sungit. Zmizely bolesti a v§echny symptomy, které
nalezeji ke gastritidé se zvySenou kyselosti, paleni Zahy a bolesti. Doporucuje se umyvat Sungitovou
vodou. Uvadi ptiklad Sungitové koupele — 300 g Sungitu dat do pytlicku a polozit ho do vany. Je to
vyborny prostfedek pro omlazeni kiize.

Sungitova voda

Zalijeme Sungit vodou a nechdme stat 12 hodin. Nékdo dava po Case Sungit na slunce, nékdo ho
promyva octem. KdyZz dame Sungit do bazénku, voda se cel¢ roky nekazi a kocky chodi pit pouze tuto
vodu. I pokojové rostliny vyborné¢ reaguji na zalévani Sungitovou vodou.

O Sungitu vypravi Tat’jana Tépljakova, specialistka na ptirozené ozdravéni

Pii sluZebni cesté méla havarii s autem. Méla zlomeny nos a ptedni sklo auta ji velmi poranilo oblice;.
Kdyz ji Sesty den v nemocnici vyndali z obli¢eje stehy, zhrozila se sama sebe. Rekla si, ze Zivot
pokracuje a je tieba zit. Vzpomnéla si, Ze ma Sungit. Dala si ho do petldhve s vodou a tuto lahev nosi
vSude s sebou. Voda, kterd jest¢ neni dostatecné ustitd, mad sedlinu. Kdyz pohneme sklenici se
Sungitem a voda ziistane Cistd, je pfipravena k pouziti. Med z akatu nevyvolava Zadnou alergii. Na 1 pl
hliny dame 1 pl akatového medu, zalijeme Sungitovou vodou a smichame do konsistence smetany.
Nejprve se Sungitovou vodou omyje obli¢ej, po masaznich liniich naneseme tuto masku. Omlazuje,
béli kiizi, bez operacnich zasahii kiizi vyrovnava.

Komentaf litoterapeutky Ljubov Drubecké

Sungitova voda je baktericidni, absorbuje $pinu, je mineralizovana a strukturovana. V Sungitu je
obsazeno 20 prvki, ze 60 procent se skladd z uhliku, 30 % kifemiku a v mens$i mife obsahuje dalsi
rizné prvky véetné Zeleza. Sungitova voda regeneruje organismus, travici trakt, nervovy systém
a pusobi na rizné organy. Kazdému cloveku Sungit 1é¢i to, co potiebuje. Sama pani Drubecka méla
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tézky zdravotni stav — nemohla se pohybovat, tézce snaSela horko, omdlévala — méla silnou
srde¢nécévni dystonii. Intuice ji napovédeéla: ,,Jestli chces byt zdrava, drz kamen v levé ruce. Drzela
kamen kazdou chvilku v ruce a pocitila, ze ji jako by vytahuje z téla vnitini horkost. Najednou si
uvédomila, e neciti horkost. Uplné se uzdravila. Doma ma tii nadoby s vodou. V prvni je $ungitova
drt’ a tuto vodu pouziva na vaieni. V druhé ma placaty ovalny kaminek ze Sungitu a v tfeti Sungitovou
pyramidku. Prvni voda je mineralizovana uhlikem, druha je normalni a tfeti je jako pramenita voda.
Syrovou vodu je nejlépe pit strukturovanou — a ta je vyborna pravé se Sungitovou pyramidkou.
Doporucuje se pit tuto vodu nala¢no jako samostatny pfijem potravy.

Kazdy kamen ma urcCitou frekvenci. Kfistal ma 10 Hz, Cerveny serdalit ma 18 Hz, kameny maji
alfaviny do 24 Hz, takze Clovék pocituje komfort. Kdyz se divdme na pfijemné pfirozené barvy,
dochazi k terapii barvami. Do psychickych center mozku ptichézeji prostfednictvim barev informace
ze sitnice oka. Pokud se kochame danou barvou, v mozku vznikaji velmi ptijemné frekvence.

Léceni hlinou

Aurtritida — za tyden otok zmizel a bolest piesla.

Rize, gangren6zni riize, furunkuly, traumata, ¢isténi zubt hlinou, otoky, rany, hemoroidy, stomatitis,
obkladat krk pii anging, 1€¢i trofické viedy, kiecové zily.

Na celofan dat hliny difevénou nebo umélohmotnou 1Zici, asi ve vrstvé 1 cm. Musi byt s vodou, aby to
bylo jako té€sto. Mozno polozit pfimo na otevienou ranu. Drzet 8 hod., pak sundat. V tézkych
ptipadech téch 8 hodin. I pfi gangréné, obrazeninach atd. je mozno drzet asi 12 hod. Po zranéni
obliceje dat 1ékarskou modrou hlinu silnou vrstvou na noc na oblicej. Za tyden téZce odieny oblicej byl
vylécen.

Jantar 1é¢i Stitnou zlazu, artritidu, srdce, nachlazeni atd.

Nosit jantar! Lé¢i i artritidu, srdce, nachlazeni, ptisobi dobfe pii mastopatii, myomech atd. Pit
jantarovou vodu: na $pi¢ku noze rozemletého jantaru, zapit vodou. Dvakrat az tfikrat za den. Klade se
na nadory. Musi byt neopracovany. Brani tvorbé patologickych bun¢k. Téz pii hemoroidech piisobi.
Do hliny pfidat trochu jantarového prasku — pomaha pfi 1éceni kiecovych zil.

Alkoholismus
Ametyst do vody pfti alkoholismu pomaha. Modlitba k tomu!

Cinska medicina 1é¢i kameny a kovy
Zlatem, stfibrem, nefritem, médi, kordlem — témito zédkladnimi prostfedky 1é¢i ¢inska medicina.

Pro rok byka je vyborny kdmen safir.
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Tibetska medicina 1é¢i kameny

Jak pomoci nemocnym jatrim: lazurit — ¢im vétsi kdmen, tim siln€j$i mé energetiku. KdyZ se divame
na lazurit, zlepSuje se zrak. Je mozno na lazurit meditovat. Je-li horkost v jatrech nebo zanét zlu¢niku,
ptikladame jej studeny. Je-1i n€jaka chronicita jater, prikladame teply.

Nefrit 16¢1 ledviny. Cindti cisafové si nechavali délat nefritové loze a nadoby z nefritu. Teply nefrit
pokladdme na holou kiZi na oblast ledvin. Nefrit dobfe drZi teplo.

Po lé€eni minerdly smyt negativni energii proudem studené vody, pak nechat mineraly lezet ve vodé.
Dat mineralim oddechnout po 1éceni.

Léceni zvukem:
Zvuk ,,u“ rozvibruje a 1é¢i plice.
Zvuk ,,ju‘ rozvibruje a 1é¢i ledviny.
Zvuk ,,a* a ,,0* rozvibruje vSecky bunky naSeho téla a nuti je k praci.
Zpivat kazdé rano ,,a“ a ,,0%, zlepSuje se lymfodrendz, aktivizuje se metabolizmus.
N . , ‘o o i . y
Zvuk ,,je* odstraiuje zaporné emoce, zlepsuje naladu a ptisobi proti depresi
Zvuk ,,mmm pom* prospiva funkci srdce a srdecné cévnimu systému. Dobra vibrace hrudniku a srdci
se vnucuje dobry rytmus.
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Léciva sila vody
Voda je unikatni tekutina, ktera piebira veSkeré informace zde na zemi a ve vesmiru. Voda také
informaci mize smyt.

Otoky v obliceji
Vznikaji po vétsi mife piti sladkého Caje, zvlasté vecer. Rano je potom otekly oblice;.

Medova koupel: 150 — 200 g medu vecer misto piti — rozmichat ve sklenici vody, vylit do teplé vody
ve vang, polezet 15 — 20 minut v medové koupeli. Odstranuje to unavu a napéti. Vecer nepit na noc
¢aj! Zpusobuje otoky. Voda vyjde, Caj zlustava.

Otoky a bolesti ledvin z nachlazeni

Pit vodu a klikvovy most. Také pit nasledujici ¢aj: Nat’ medvédice 1é¢ivé (Arctostaphylos uva-ursi),
bfezové pupeny, listi brusinky. Stejné dily, smichat, vzit 1 pl, zalit 250 ml vafici vody, vafit na mirném
ohni 15 min., nechat ochladit, pfecedit, pak bereme po 1 pl 5x — 6x za den.

Vodu nutno pit Cistou. Pfi srde¢né cévnich chorobach na noc zalit varici vodou susené meruiiky a ptes
den tuto vodu vypit. Je mozno do vody piidavat jable¢ny ocet.

Pti problémech s jatry ptidavat do vody oves. To potom pit. Nevafit, jen nechat stat ve vode.

Voda s citronovou §t'avou tonizuje organismus, zlepSuje metabolismus, omlazuje.

Strukturovana voda

Je takova voda, kterd je schopna vstoupit do bunck organismu. Voda vzatd z tekouciho pramene ma
vzdy energii, ma elektricky potencidl. Jsou tam ionty. Ty davaji naboj.

Voda z rostlin — rostlinnych §tav — je téz strukturovana. Nesmi to byt vafené.

Je-1i voda mé&déna, stiibrna atd., jsou-li v ni kovy, takova voda ¢isti organismus.

Destilovand voda je dobré pro intoxikovany organismus. Je tfeba ji jeSté zmrazit a rozpustit. Potom na
sebe bere soli usazené v organismu a vyvadi je ven.

Obézni ruska rezisérka zacala pit vodu, nad kterou se modlil vétici ¢lovek. Za tii mésice zhubla o 20

kg bez diety. Voda a vira je nejdilezitéjsi. Modlit se nad vodou je nutno. Celkové zhubla 32 kg.

Zuby a dasné
Je vhodné ¢istit zuby sodou s peroxidem vodiku? Dobré pro ¢isténi dasni. Jiny dobry recept: 1 pl soli,
1 pl medu, smichat, tim Cistit dasné.

Huceni v hlavé

Inhalace leveandulovym olejem: do kastrolku vodu, ohtat ji na 70 — 80 st., kapnout par kapek oleje,
zakryt se ru¢nikem a dychat. Hu€eni v hlavé byva u lidi s depresemi a $patnou naladou. Levandulovy
olej svou viini uvoliiuje a zlepSuje naladu. Teplo rozsifuje cévy v hlaveé, mozek se prokrvi a huceni
zmizi. Inhalovat obden 20 min. Jinak je tfeba nejprve odborné vySetieni, protoZze hu¢eni v hlavé mlize
mit kromé cévnich pfi€in 1 jiné zdvazné pticiny.

Jak zlepsit funkci tlustého stieva

1 litr pramenité vody nebo vody z roztatého ledu, dat do ni 2 sklenice suSenych Svestek. Nechame pies
noc vyluhovat, potom scedime, ze Svestek vymackame $tavu. Réno pijeme 1 sklenici. Aktivizujeme
tak ¢innost traviciho traktu Oc¢istime tim stieva.

Dyskomfort ve stfevech

4 $petky jetabiny, 3 Spetky maty, 2 Spetky kotfentd valeriany, 1 Spetku kopru. Zalit sklenici vafici vody,
stat 4 hodiny zakryté, pit po pul sklenici dvakrat za den.

80



Jak se zbavit zavislosti na koureni

Lidovy recept:

I pl rozmélnénych listd eukalyptu, 1 pl glycerinu, zalit pil litrem vafici vody, nechat odstat asi
20 min., procedit, pfidat 1 pl medu. Kdyz se chce koufit, hned tohoto napoje trochu vypit. To délat
meésic. Nespoléhat jen na tento napoj, projevit také volni usili.

Lécivé sily zemé

Kiecové zily

Velké bolesti nohou pfi kieCovych Zilach, ze nebylo mozno spat. Pacientka si vzpomnéla, ze ji hrnif
vypravél, ze hrn€ifi nemaji problémy s klouby a bolesti viibec. Namazala si tedy na noc nohy hlinou,
zabalila je a ulehla ke spanku. Horkost opadla a Zily se vyrazné zlepsily. Po tfech dnech zmizely uzly a
bolesti zmzely. Pacientka ukazuje, ze ma nohy v poradku.

Jak si pripravit kuli¢ky z hliny

Vezmeme jilovitou hlinu, udéldme z ni kulicky o priméru asi 2 — 3 cm a dame je susit na slunce. Tim
mame piipravenou hlinénou Iékarnu. Kdyz je potfebujeme, namocime je ve vod¢ a dievénym
nastrojem je rozmichame na kasi a rozlijeme ji na vrstvu novin nebo na ru¢nik. Nechdme uschnout
natolik, ze uz se nelepi na ruce. Udé€lame placicku a polozime na bolestivé misto. Na ni pfilozime
platénko. Nechame putsobit asi 1 hodinu. Po pouziti hlinu opét vratime do zemé. Pritelkyné pacientky
si tak vylécila kolena. Jakmile hlina vyschne, pfestava pisobit. OdloZime ji a piikladdme novou.

Hlina na bolesti hlavy
Tyto placi¢ky zabalime do gazy a ptikladame k bolestivym mistim hlavy. Horkost z hlavy odejde
a prestanou bolesti.

Bolestivy zub s otokem tvare
Téz stejné aplikace na tvar na noc. Do rdna otok zmizel a zub nebolel.

O jilu jako o kosmetickém prostiedku vypravi zaslouzila umélkyné Ruska Galina Sazonova. Do jilu
muizeme piidavat kysanou smetanu, jahody, citrén, med, co uzndme za vhodné. Ptiklad takové masky

1 ¢l hliny, 1 pl kysané smetany nebo mlékatrocha jahod, smichat a nanést na oblicej

Maska mladi se §t’avou z aloe
2 pl hliny, 2 pl mléka, rozmichdme na konsistenci smetany, 2 ¢l stavy z aloe, zamichame a naneseme
na oblice;j.

Lékarka dermatolozka Maria LevSina komentuje

Terapie hlinou je davno znamy a efektivni zpisob 1é¢by. Hlina se pouziva v tradi¢ni i1 netradi¢ni
medicing, v kosmetice. Cervena hlina je bohat4 na Zelezo. P¥i srde¢né cévnich a alergickych chorobach
z ni miZzeme délat koupele. Kdyz zac¢iname s terapii hlinou, je dobré zacit hlinou cervenou. Potom
muizZeme piejit na jiné druhy hliny, napf. na bilou hlinu zvanou kaolin. Ta se pouZziva jako bélidlo
V zubnich pastach, v maskach, kde vyhlazuje vrasky.

Modré hlina se za carskych dob dokonce prodavala za zlato, protoZe obsahuje napt. kobalt a mineralni
latky. Kobalt pomahé pfi otocich, prostupuje do viech tkani a organit. Zlutd hlina do sebe vsakuje
usazeniny a Skodlivé latky a nasycuje kizi kyslikem. Kontraindikace pii léCeni hlinou prakticky
neexistuje, protoze hlina ma takové vlastnosti, ze se ji vstieba vzdy jen tolik, kolik organismus
potiebuje. Existuje domnénka, ze hlina vyrovnava lidské biopole. Ma pozitivni energetiku a obsahuje
také prvek radium. Proto je dosud popularni koupat se s hlinou, délat z ni zabaly. Hlina ma mohutné
protinadorové vlastnosti.
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Léceni polodrahokamy

Herecka a rezisérka Ludmila Cvetkova vypravi o svych zkuSenostech s polodrahokamy
e Topas uklidiuje.

e Ametyst poloZzeny do nadoby s vinem zpusobi, Ze se tak honem neopijeme.

e Nefrit téz uklidnuje. Je mozno si ho dat do podusky a vyborné se spi.

Zivocisné a rostlinné mléko, je mléko 1ék?

Azerbajdzanec, ktery se dozil 140 let, sd€lil, Ze se zivi pfedevsim mlékem, bryndzou a tvarohem.

Syrovatka odvadi pfebytecnou vodu z organismu a 1é¢i ledviny. Pit ji rdno. Syrovatka s ¢esnekem
Cisti organismus.

Do syrovatky ptidat nat’ petrzele a tapikaty celer — v§e nadrobno pokrajené. Je to vyborny ozdravny
napoj.

Kdyz na sklenici syrovatky dame jesté¢ Stavu z postrouhaného kotene zazvoru, 1é¢ime nachlazené
ledviny. Piidame jesté 1 pl medu. Zazvor ohiiva organismus, obsahuje fytoncidy a éterické oleje, které
likviduji baktérie a jinou nakazu.

Vyroba tvarohu
Cerstvé mléko dat k topeni, aZ se srazi, ohfat na mirném ohni, ale nevafit. Uvidime, jak se za¢ne
oddélovat husté od tekutého. Dat alespont do dvou vrstev gdzy, co vytee, je syrovatka. Co zbude
V gaze, je tvaroh.

Kozi mléko je velmi vyzivné. Ze syrovatky koziho mléka jsou dobré obklady na bolavé klouby.

Katyk ze stiedni Asie

3 litry mléka svatime, pak na velmi malém ohni je$t€¢ mirné vafime asi 10 — 15 minut. Pak nechame
trochu vystydnout, ptidame 1 pl 1zici kysané smetany s trochou soli, nemichame! Nahoru pfiddme par
kouskl €erného chleba. Po 5 — 6 hodinach stani v teple uzZ mizeme dat do lednicky. Je to mnohem
hustsi nez kyselé mléko.

Katykem je dobré také myt vlasy a oblice;j.

Tvaroh ze stiedni Asie

Kbelik kravského mléka, 2 litry katyku a 6 vajec. Do kotle nalijeme mléko, ale nejprve kotel
vymazeme hovézim lojem, aby se mléko nepftipalilo. AZ za¢ne vafit, na velmi mirném ohni zahfivame
3 a pil hodiny. Ml€ko zezZloutne. Potom vezmeme katyk a rozmichdme v ném 6 celych rozslehanych
vajec. Dobfe zamichat a pfidat do vafeného mléka a opét na velmi malém ohni 5 a pil hodiny vatfime.
Z 10 litrti pivodniho mléka ztstane 5 litrti hustého tvarohu. Je vynikajici chuti.

Uzbecky kurd

Je to slana kulicka. Vezme se katyk a z n¢ho se déla suzmd. Ta se d€la tak, ze se na 1 litr katyku da
1zicka soli. Smichat a nechat néjakou dobu stat. Potom dat do gadzového pytliku, povési se to, az vytece
veskera voda, je to suzmd. Pak se do ni d& opét 1zicka soli, zamichdme, nechame né&jakou dobu stat,
pak udélame kuli¢ky o priméru asi dva centimetry a nechame to zakryté gdzou na dfevéné desce na
slunci susit 2 — 3 dny. Kulicky potom mohou 1éta lezet v pytlicich. Bere se to na cesty, karavany to
vozi s sebou. Dodava to energii!

Airan
Do katyku se ptida voda podle chuti. To je airan.

DalSi napoj - kurud

Do svatfeného mléka se nalije sklenice vody, pak se pfidaji 3 1zicky medu, zamichat nebo zaSlehat
a nechat nékolik hodin stat. Potom ptiddme 2 pl katyku nebo kyselého mléka. Nechat stat. Pak S5g
drozdi rozmichat ve vodé s troSickou cukru, nechat vzejit a pfidat to do napoje. Jakmile za¢ne kvasit,
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dat to do lednicky, aby se ptibrzdilo kvaseni a pije se to. Je tam kyselina mlé¢na a trocha lihu. Velmi
chutny néapoj.

Osetinsky kefir - kumal
MIléko se ve vétSim mnozstvi svafi, nechd vystydnout, ale po svafeni zaSlehame do mléka dobie
umletou kvalitni kukutfi¢nou mouku . Necha se to zkvasit 3 — 4 dny a je to hotovo.

Osetinské narodni tradi¢ni jidlo — zyka

Je to syr spolu s kukufi¢nou moukou na mlééném zdklad€. Do kastrolu se nalije kysana smetana nebo
mléko nebo voda. Pomichame. Syr nastrouhame, pfidame do kastrolu. Kukuii¢nou mouku smichame
svodou. Trochu osolime. Pfiddme do kastrolu a pfivedeme k varu. Je to vyborny prostfedek proti
mnoha nemocem. Je to prevence onkologickych nemoci, normalizuje mikrofléru stfev, posiluje kosti,
zuby, velmi dobrou roli hraje pii krvetvorb¢, uklidiuje.

Na poZivani mléka jsou razné védecké nazory, ale lidova medicina bere mléko jako 1ék. Zeny po
Ctyficitce by meély brat mlécné produkty kvili obsahu vapniku. Ale nepozivat syrové mléko po
ctyfticitce! Jen takové produkty, které podstoupily termické zpracovani nebo jsou kysané, jako kysana
smetana, tvaroh apod. Mléko je potrava, ktera obsahuje asi 200 prospesnych latek. Mléko je vyborné
vybalancovana potravina, ve které jsou bilkoviny, tuky, uhlovodany. Déle obsahuje kasein, ktery
napomaha tvorb¢ kolagenu, ktery odpovida za krasu ktize, vlast, nehtt.

vewr

Vyroba tvarohu

Bralo se mléko, které stalo alesponi dva dny. Mléko muselo pro tvaroh vyzrat. Kousek cerné¢ho chleba
dat do trilitrové lahve mléka. Zakryjeme a dame do tepla. Od rdana do vecera to postoji a ¢ast klesne
doll, ¢ast zlistane nahote, coz je kysana smetana, kterou sebereme. Ostatni, co v lahvi ziistalo, ddme
do vétsiho tepla na noc, rdano to bylo opét sedlé, dole je syrovatka, nahofe hustd masa. Scedime pies
gazu, syrovatka vytece asi za tii hodiny a tvaroh je hotov.

Vyroba syra

Ohrat Cerstvé mléko na 42 stupnid. Na 12 litri mléka se da zakvas, ktery lze koupit v zavode, ktery
vyrabi syry. Do 12 I mléka staci na $picku noze zédkvasu, promichdme, zakryté nechdme v teple stat.
Za dvé hodiny to sedne. Opatrné slijeme syrovatku a hustou hmotu ddme do nadoby a zatizime 5 kg na
dvé hodiny. Syr vytdhneme a soli potfeme povrch syra. Obratime a opét ddme do formy na né€kolik
hodin. VZdy znovu potfeme soli. Za jeden den potirame soli tfikrat. Pak ho nechame stat tyden, jeste
l1épe deset dni. Potom syr vyjmout, umyt velmi horkou vodou a uz se to dé jist. Omytim se odstrani
ptebytek soli.

Je mléko 1€k?

Ve starém Egypté se mléko povazovalo za 1ék.

Avicena povazoval mléko za vybornou stravu pro staré lidi.

Dnes jsou na to jiné nazory.

tlakem snadnéji ukladaji v kloubech soli a u takovych starSich osob se objevuji hleny v krku a kaSel.
Mléko v tomto piipadé skodi.

Pti vy$8im krevnim tlaku, kdyZ je ¢lovék horkokrevny, je mléko vhodné 1 ve star§Sim v€ku. Ale mléko
je tfeba pfijimat samostatn€¢ pouze brzy rano nebo az vecer. Dle Aviceny se mléko v zaludku po
vychodu slunce rychle srdzi. A kdyZ slunce zajde, snadno se mléko travi. AvSak 1 u osob se silnou
konstituci tepla se mléko Spatné travi. Proto je 1épe mléko pfijimat s medem. V této kombinaci se
mléko velmi dobte travi.*

Mecénikov doporucoval mléko jako 1ék. Nyni s tim vSichni nesouhlasi. Odbornik se vyjadiuje, ze
v détském veéku je potteba hodné¢ mléénych produkti kvili stavbé kosti. Ve sttednim vEku odbornik
doporucuje pouze zakysané mlééné produkty. Rika, ze ve vodé je velké mnozstvi vapniku. Roztata
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zmrazena voda jej tolik neobsahuje. Jinak je riziko usazovani vapniku na nezaddoucich mistech v téle.
Brat trochu tvarohu a trochu kefiru, avS§ak ne mnoho. Organismus si sdm fekne, kdy omezit mlé¢né

produkty.

MIléko jime jako samostatnou potravu. Nepit vice nez 1 litr mléka za den. Je to velkd zat¢z pro
vylucovaci systém.

Pii nespavosti pit teplé mléko s medem.

K vecefi brat zakysané mlécné vyrobky se zeleni.

Pravideln¢é uzivani zakysanych mlécnych vyrobkl upeviiuje nasi imunitu.

Rostlinna mléka

Ryzové mléko: umlet suchou ryzi na kdvomlynku na prasek, zalit sklenici vody. LéCi zaneseny travici
trakt, hlavné Zlu¢nik a zluovody, také pti zanesenych ledvinach. KdyZ to uvaiime na velmi fidkou
kasi, bude to dobry sorbent.

Rozemleté mandle s vodou — mandlové mléko. Z ofechi se mléko déla jako nalev. Vodu na né
nalijeme a nechame vyluhovat. Mandlové mléko piisobi jako projimadlo.

Mléko z cedrovych ofiski obsahuje uzite¢né tuky, zcela odlisné od tukt kravského mléka. Cedrové
mléko obsahuje velmi mnoho vitamind a minerdlnich latek. Toto mléko je vhodné pro kojici matky
a osoby po te¢zké nemoci. Pomuze rychle se zregenerovat.

N. A. Semjonova
Moje cesta ke zdravi

Oc¢ista tlustého stireva

Do 2 litrti ochlazené pievaiené vody pridat 1 pl citronové stavy. Klystyr provadime prvni tyden denné,
druhy tyden obden, tfeti tyden ob dva dny, ¢tvrty tyden kazdy tieti den, paty tyden jednou za tyden.
Tato procedura také pomutize zbavit se hemoroidu.

Doporucuje se kombinovat bilkoviny se zeleninou a ovocem. Dale zeleninu a ovoce kombinovat
s uhlovodany ( brambory, chléb, obilniny, cukr, ¢aj, kompot, dzem).

Dyné se neslucuje s ni¢im.

Pti dysbakterioze sttev se doporucuje jist Cesnek.

Denné po dobu jednoho az dvou tydnti snist rano nalacno strouzek ¢esneku hodinu pied jidlem a vecer
dvé hodiny po vecefi. Ptiznakem vyléCeni bude, ze se Clovek po jidle prestane vzdouvat. Mize piitom
dojit k paleni vjicnu a zaludku a kbuSeni srdce. Cesnek je jedind potravina, kterd obsahuje
harmonium, coz je prvek, ktery zlepSuje funkci vSech chlopni. Dale se pro upravu vnitiniho pH
doporucuje jable¢ny ocet. Zbavuje lidi bolesti zaludku, hemeroidli, gastritidy, zacpy, bolesti
Vv kloubech. Misto Skodlivého cukru se doporucuje snist 1 pl 1zici medu a koncentrace iont kalcia
Vv krvi bude maximalné¢ vhodna. Kdo je na med alergicky, mé usazeniny v travicim traktu. Po ocisté
nebude na med alergie.

Abychom zlepsili funkci vnitinich sliznic, je dobré pouZzit ovesny odvar. Oves umlet na mouku.
2 pl ovesné mouky dat do termosky a zalit pul litrem vafici vody. Nechat odstat 3 — 4 hod. Je to dobré
pfi anemii, pro rodi€ky, pfi alergiich na léky, pfi cukrovce, sniZzené kyselosti, chronickych chorobach
plic, pfi narusené peristaltice. Caj z ovsa obnovuje sliznici stfev, Zzaludku, parenchymatéznich tkani
organu a pfirozené zvysuje imunitu.

Oc¢ista kloubu

Ocista kloubii se déla po diikladné ocisté stiev. To zabezpeci, Ze oCista kloubil probéhne bez alergie.
Ocistu kloubt je tfeba délat pii vegetarianské straveé. Nejist v tu dobu maso. Na celou kuru je pro
ocistu kloubti zapotiebi 30 g bobkovych listli. Prvni rok je tfeba ud¢€lat jednou za ¢tvrt roku tuto ocistu,
dalsi 1éta pouze jedenkrat za rok. Pomize to zbavit se bolesti kloubtl, reakci na pocasi. Pomah4 to také
pii osteochondroze, infek¢ni nespecifické polyartritidé.
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5 g bobkového listu dat do 300 ml vody, vafit 5 minut a nechat odstat v termosce 3 — 4 hodiny. Scedit
a pit po malych hltech v pribéhu 12 hodin. Nelze pit zaraz, protoze by mohlo vzniknout krvaceni.
Proceduru provadime tfi dny. Po tydenni pauze je mozno ji zopakovat.

Ocista jater

Je-1i stav parenchymu jater a zlu¢ovodli mimo normu, (bujony, mlééné produkty, alkohol, patologické
stavy), zmensuje se filtraéni a sekreéni schopnost jater. Cast bilirubinu zistava v jatrech a Gast ve
zlucovodech, hladina bilirubinu se v krvi zvySuje. Ve zlu¢niku vznikaji bilirubinové kaménky.
Odistu jater je tfeba délat pravidelné.

1. Tlusté sttevo musi byt Cisté.

2. Citron a olivovy olej ni¢im nenahrazovat.

3. Pred ocistou jater jist vegetariansky.

4. Piisn¢ dodrzovat ¢as ocisty , tj. od 19 do 20 hodin.
300 g olivového oleje a 300 g citronové $tavy. Prvni den udélat klystyr a cely den pit Cerstvou
jable€nou $tavu v jakémkoli mnozstvi. Druhy den totéz. Tteti den totéz, ale pit jableCnou §t'avu jen do
19 hodin. Potom si lehnout do postele a na oblast jater ptilozit teply termofor a kazdych 15 minut pit
olej a citronovou $tavu — 3 pl oleje a hned nato 3 pl §tavy z citronu. Usazeniny odejdou beéhem
24 hodin obvykle na tfikrat. Potom ud¢lat klystyr, jist tyden vegetariansky. Stolice bude svétla. Prvni
rok provadét ocistu jater jednou za ¢tvrt roku a potom jednou za rok.

Pro ocistu jater

Cerstvé koteny pampelisky a kofeny kopfivy vymac¢ime pil hodiny ve slané vodé (1 pl 1Zici soli dame
do 1 1 vody), abychom odstranili parazity. Potom koteny pampelisky a koptivy pokrajime. Dame
obojiho stejné dily. Naplnime touto smési drobnych kouskt 1 ¢, snime to 3x — 4x denné 20 minut pred
jidlem a zapijeme sklenici vody. To délame 14 dni. Tim ocistime jatra.

Komentar Prof. MUDr. Alexeje Siniakova, apiterapeuta a fytoterapeuta

Prof. Sinakov doporucuje vodni extrakt propolisu, ktery je elixirem pro jatra, jsou to ¢isté antioxidanty.
Tento elixir obnovuje funkci jater na bunécné urovni. Také doporucuje perga pyl — je to kvétovy pyl,
ktery vcely zpracovavaji svym sekretem a ukladaji jej do jednotlivych bunék plastvi. Perga pyl
obsahuje témer vSechny vitaminy, cely komplex stopovych prvka i makroelementd, které jsou nutné
pro obnoveni obrannych sil organismu. Perga pyl je tfeba brat po Cajové 1Zicce 3x denné. Pii
chorobéch jater je tieba si odepfit tu¢nou stravu, hlavné Zivocisné tuky, smazené a uzené pokrmy, ostré
koteni. Jist pohankovou kasi s rostlinnym olejem.

Oc¢ista ledvin

Tu provadime nejlépe v 1été, kdyz je doba melound. Zasobujte se cernym chlebem a melouny. Tim se
zivte po cely tyden. Pokud jsou v ledvinach nebo v mocovém méchyii kaménky, lehnout do horké
koupele mezi 2. a 3. hodinou v noci a pii tom pojidat meloun. Proceduru je mozno zopakovat po 2 — 3
tydnech.

Jiny zptsob ocisty ledvin s pouzitim borovicového oleje. 20 — 25 g borovicového oleje, 50 g tiezalky,
50 g matefidousky, 50 g Salvéje, 50 g meduiiky, 50 g rdesna ptaciho (Polygonum aviculare). Byliny
podrtit tak, aby vypadaly jako hruby ¢aj. Tyden se Zivit vegetaridnsky a pit tento ¢aj s medem. Sedmy
den 30 minut pfed jidlem pfipravit 100 — 150 ml tohoto ¢aje, ptidat do n¢j 5 kapek sosnového oleje,
rozmichat a vypit sldmkou, abychom ochranili chrup. Toto pit po dobu 5 dnil tiikrat za den. Po
nékolika dnech bude poznat vysledky ocisty, coZz bude trvat mésic i déle. Budou to tmavé olejovité
kapky v mo¢i, ob¢as vyjde i pisek.

Ocista lymfy a krve

900 g stavy z grapefruitu, 900 g stavy pomerance, 200 g $tavy z citronu, 200 g rozpusténé zmrzlé
vody. Rano nala¢no rozpustit ve 100 g vody 1 pl Glauberovy soli (siran sodny) a vypit. Potom se
prohiat v parni 14zni nebo se rozehtat v horké sprse. Siln¢ se budete potit, takze je nutno kazdych 30
minut vypit po 100 g smési §t'av. Tuto proceduru délat tii dny.
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Ocista cév
Ptipravit smés: 1 sklenici semene kopru, 2 pl mletého kotfene kozliku 1ékatrského, 2 sklenice ptirodniho

medu. Tuto smés nasypeme do termosky a doplnime vatici vodou do 2 litri, nechame odstat 24 hod.
Potom bereme 30 minut pted jidlem po 1 pl. Bereme tak dlouho, dokud smés nespotiebujeme.

Celou ocistu organismu provadime v uvedené naslednosti. Vysledky ocisty ukazuje presvédcive
iridodiagnostika.

Mrkev na 100 chorob

Skrofuldza a slepota

Dité melo skrofulézu (krti¢natost, krtice) — zanétlivé zduteni podkoznich miznich uzlin, zejména na
krku, vedouci k tvorbé abscesti, které se mohou provalit na klizi. V minulosti u déti byla tato nemoc
tuberkul6zniho ptivodu. Komplikace byla s o¢ima. Dité do 5 let bylo zcela slepé. Bylo to v padesatych
letech 20. stol. Rodi¢e ditéti podavali rybi tuk, ktery zapijelo zasadné $tavou z mrkve. Dale davali
ditéti pit mrkvovou $tavu se smetanou. V péti letech dévcatko zacalo vidét. Od té doby pije mrkvovou
Stavu. Dale ji mrkvové karbenatky, déla z mrkve salaty s medem apod.

Mrkvova kava na vysoky krevni tlak

Postrouhat mrkev nahrubo, dat na plech a péci pfi oteviené troubé¢, spise susime. Az mrkev nabude
zlatavé barvy, zavfit asi na 5 minut troubu, aby mrkev mirné¢ zhnédla. Potom pomeleme na
kavomlynku. Potom na ¢ajovou 1zi€¢ku mrkvové kdvy ddme na Spi¢ku noze skofice. Toto je davka na
sklenici vatici vody. I pfi vysokém krevnim tlaku tato kdva pomaha. Pacientka pocitila zlepSeni stavu
asi po Sesti tydnech. Tlak se zlepsil.

Mrkvovy ¢aj na vysoky krevni tlak
D¢éla se stejné, jen se to zhruba umele. Piidava se do toho pomlety hiebicek. Pasobi to také na vysoky
krevni tlak.

Mrkvova semena
1 ¢l zalit sklenici vatici vody a pijeme po jedné ¢tvrtiné sklenice 4x za den. To v prib&hu jednoho az
dvou tydni.

Nazor odbornika — Sergeje Arsenina, Feditele Institutu naturoterapie

Riké se, ze od mrkve je vice krve a je to pravda. Kdyz se Zeny dostanou do nemocnice kviili nizké
hladiné hemoglobinu a cht&ji se brzy dostat domu, nechavaji si do nemocnice nosit $tavu z mrkve,
cervené fepy a z granatovych jablek. Vysledky se dostavuji velmi rychle. Sdm pan Arsenin po
sportovni ¢innosti pije Stavu z mrkve, petrZele a celeru. Nejprve si da horkou koupel, v niz se vypoti
a potom pije tuto Stavu. Nebo jde do parni lazné, tam se poti a pii tom pije tuto Stavu. Vecer jde spat
bez vecefe a rano mé o 1 kg méné.

Napoj na zvySeni imunity

Sipky, mrkev a &erny rybiz. Vieho stejny dil — po 1 pl. Cerny rybiz miize byt mrazeny, Gerstvy, suseny
nebo zavaieny. Sipky je 1épe podrtit. Cerny rybiz obsahem svych latek je mozno pfirovnat k Zefi-§eni.
Zalijeme sklenici vatici vody. Mrkev musi byt najemno postrouhand. Je v ni mnoho éterickych oleji
a extraktivnich latek. Ma-li lov€k choroby traviciho traktu, je dobré pouzivat mrkev vafenou. Nejlépe
ni¢i méné. Proto bychom méli zeleninu vzdy davat do vafici vody. Vitamin A obsazeny v mrkvi
zlepSuje kvalitu kiize, vlast, nehti. Ale pfi hypervitamindze vitaminem A mohou vlasy vypadavat,
nehty se lamat atd. Tuto smés nechame stat v termosce 2 — 3 hodiny. Scedime a pijeme.

Mrkev a penize (pro obveseleni)
Aby se drzely ¢lovéka penize, pfidavat do jidla mrkev nakrdjenou na kolecka.
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Ryba s mrkvi
Dat vrstvu mrkve, vrstvu rybiho masa, opét vrstvu mrkve a zapéct.

Mrkvova §t'ava pomaha zraku a pri bronchitidé
Pil sklenice mrkvové Stavy a stejné mnozstvi horkého mléka, 1 pl medu. Velmi u¢inné a chutné.
Nechat to odstat 4 — 5 hodin.

Kloktadlo
Mrkvova st'ava a stejny dil vody.

Pii rymé
3 dily mrkvové stavy, 3 dily rostlinného oleje, Cesnekova stava — jeden dil. To nechat odstat 2 — 3 dny.
Procedit a do kazdé nosni dirky kapnout 2 — 3 kapky.

Pii bolestech v krku

Obklad z nahrubo nastrouhané mrkve na gazu a zabalit tim hrdlo. Potom pergamenovy papir a zabalit
na 2 — 3 hod. teplou salou. Mrkev doslova vyschne. V zacatku takto oSetfené onemocnéni zmizi za 2 —
3 dny. Zarovei to pomahd pfi zvétSené Stitné zldze. Pacientka obklady 1é¢ila hrdlo a zatim se vylécila
1 zvétSena §titna zlaza. Lékarka se ptala, co pacientka délala a usoudila, ze diky karotenu se skute¢né
Stitnd Zlaza mohla vylécit.

Kosmetické prostiedky z mrkve
Do krémt pridat 2 — 3 kapky mrkvové §t'avy. Karoten se dobie vstiebava diky tukiim v krémech.

Maska
Najemno postrouhat mrkev — 3 kusy, pfidat vafenou bramboru, 1 Zloutek, nékolik kapek olivového
oleje. Smichat, nanést na oblicej, krk a dekolt, i na hibety rukou. Lezet 15 — 20 minut.

Maska
I mrkev najemno nastrouhat, 1 ¢l medu, 1 ¢l S8krobu, 1 Zloutek, 1 pl oleje. Nanést na ruce i na nehty.
15 — 20 minut nechat. Mozno pouzit i na oblicej.

Nazor lékarky kosmeticky
Je tu betakaroten, z néhoz se tvofi vit. A, dale je v mrkvi obsazen vit. E. To omlazuje kazi, zlepSuje
barvu obliceje, hoji rany.

Maska pro kazdy typ kize

Modrou hlinu, do ni pfiddme mrkvovou §tdvu tak, aby to byla konsistence kysané smetany. MoZno
pfidat rostlinny olej. Drzet na obliceji 15 — 20 min. Dé¢lat jednou az dvakrat tydné. Hlina zaschne.
Omyt teplou, potom studenou vodou. Hlina je vyborny sorbent a je bohatd na minerdly. Mrkev
obnovuje kvalitu kiize.

Mrkev 1é¢i srde¢né cévni choroby a hnisavé rany

Mrkev 1é¢i 1 srdecné cévni choroby a méa znacné antiseptické ucinky. Po zranéni ruky rana zacala
hnisat: 1 mrkev postrouhat nahrubo, 100 g suseného nebo Cerstvého jitrocele, smichat, 30 g rybiho
tuku, 1 ¢l medu. Smichat. Na gazu navrstvit a dé€lat na tfi hodiny obklady. Otok do druhého dne zmizel
a tfeti den uz rana byla zatazena.

Na jare dZem z mrkve proti avitaminéze

lkg mrkve nahrubo nastrouhdme, dame do kastrolu, pfidame 1 a pual sklenice vody, povaiime,
nechame zchladnout, pfimichame pil kg medu, nékolik dilkt citrénu, smichdme, nechame odstat. Jime
proti avitaminoze.

Energeticky koktejl
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1 pl celeru postrouhat, 1 pl postrouhané mrkve, stejné mnozstvi postrouhaného jablka i s kiizi, to zalit
kefirem nebo jogurtem. Smichdme a pijeme. Je to rada baletky pro udrZeni §tihl¢ linie a pro ziskani
energie.

Lékar fytoterapeut komentuje

Mrkev obsahuje vitaminy, mineraly, organické soli, kalium, kalcium, fosfor, Zelezo, jod, mangan,
zvysuje imunitu, je zluCopudnd. Jedna tietina vétsi mrkve denné nam zajisti denni potiebu vitaminu A.
Ten je prevenci proti infarktu, mozkové mrtvici, proti onkologickym chorobam, ptsobi antisepticky,
zpeviuje dasné a zuby, desinfikuje ustni dutinu. Kapat do nosu pii rymé mrkvovou stavu. Ta 1é¢i také
zrak. ZlepSuje strukturu cév v o€ich.

Profylaxe nachlazeni, normalizace hormonalniho stavu Zeny, odvadéni pirebytecné vody z téla
Listy jahod, lipovy kvét,malini, vSeho stejné dily, smichat. Malina je Cisté zenska bylina. Od kazdé
ingredience Spetku, zalijeme horkym mlékem (1 sklenici). Nechame odstat do pfijatelné teploty.
Potom scedime a piiddme mrkvovou §tavu. ZvySuje to imunitu, podporuje tvorbu zluci, pomaha pti
cholecystitid¢, zlepSuje motoriku stev, uklidituje. Toto pouzit napf. na svacinu.

Mrkvova nat’

Poméha zhubnout a snizit chut’ k jidlu, zéroven je to vitaminovy prostiedek:

Muzeme ji pridavat do kasi a poléve. Vyborna je jako mala ptiloha k hlavnimu jidlu: osmahneme ji na
oleji a ptidame trochu sdjové omacky.

Problémy s cévami
2 pl pokrajené mrkvové naté zalit pual litrem vafici vody a nechat stdit 8 — 10 hodin. Potom brat tuto
smes po 1 tieting sklenice 4x — 5x za den. Brat mésic. Pomaha to.

Angina
200g mrkvové §tavy smichat s 200 g vody a 1 ¢l medu. Kloktat tim. Za dva dny choroba zmizi.

Koktejl ,,Jasné o¢i*
2 mrkve najemno nastrouhat, pomackat pul sklenice borlivek, smichat se tfemi lZicemi kysané
smetany. Denné€ to brat 3x, vypit pil sklenice denné po dobu asi ptl roku.

Déloha, myomy

Gynekologicky recept pro fibromyom uvadi Dr. Umerova, tatarska gynekoloZka a porodnik

Je to stary recept Ivana Ivanovi¢e Benediktova, vedouciho katedry gynekologie sverdlovského
medicinského institutu. Tento recept se zapomina a je to Skoda. Tyden pfed menstruaci pit sklenici
bramborové §tavy. Také se pije €aj z ¢agy. To se déla tyden. KdyZ nastoupi menstruace, od prvniho
dne zacind Zena pit vytazek z papriky. Prodava se v Iékarnach. Bere se 25 kapek tfikrat denné. JeSté€ se
pije koptivovy ¢aj. Na jednu sklenici dame 1 ¢l suSené nati kopfivy. Zalije se vafici vodou a necha se
odstat 2 — 3 hodiny. Potom se scedi a pije. Zkracuje se tim doba menstruace, zmensuje se krvaceni. Je-
li myom maly, mizeme predejit operaci. Je to vyborny recept.

Myom v déloze nebo zanét délohy?

Zena méla v 35 letech bolesti v podbiisku. Gynekolog zjistil, Ze jde o myom. Tchyné ji na zahradé
nasbirala vlaStovicnik, hefmanek a jitrocel. Pila tyto byliny a délala z nich horké koupele. Vlastovicnik
pomaha od 99 nemoci. Od sté ale pomoci neumi! Je to lenost!

Nejprve pila ¢aj, ve kterém byla vétSina vlastovicniku. Pil sklenice rano, ptl sklenice na noc po dobu
jednoho tydne. Potom zmenSujeme davku vlastovi¢niku a zvySujeme davku plazivého hefmanku. Stale
se pije horké. Takto to pijeme cely mésic. Denné horké koupele. Po mésici Sla k Iékaii a ten se
domnival, Ze se zmylil v diagndze. Myom zmizel.

Komentat gynekolozky MUDr. Lady Sizovove, CSc.
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Alkaloidy, které jsou ve vlastovi¢niku obsazeny, napt. chelidonin, mé antimetastatické vlastnosti, ma
protinadorové ucinky. Lékarka pfesto projevuje pochybnosti, Ze by se velky myom mohl za mésic
ztratit. Vyjadiuje domnénku, ze Slo o zanét, pii kterém se d¢loha také zvétSuje. Vlastovicnik ma také
protizanétlivé ucinky. Horké koupele a jakykoli nddor k sob¢ absolutné nepatii. Nador by naopak zcela
jisté rostl. Lékatka nedoporucuje pii myomech samolécbu.
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Myomy v déloze

Jedna tfetina dvoudecilitrové sklenice Cerstvé §tavy ze syrové brambory, ptl hodiny pfed snidani.
Pit 3 mésice denné. Zastavuje se rust myomu.

Plody cervené kaliny pomackat a zalit medem v zavatrovaci sklenici. Uchovavat v lednicce. Brat
denné¢ rano nalacno. Prvni tyden na Spicku ¢ajové 1zicky, druhy tyden tietinu Cajové 1zicky, treti
tyden pul Cajové 1zicky, ¢tvrty tyden jednu cajovou 1zicku. Pak jeden mésic pauza, potom vse
pozpatku — jedna Cajova 1zicka, ptl Cajové 1zicky, jedna tfetina ¢ajové 1zicky a na Spicku Cajové
1zicky. Plsobi proti riistu nadort,, myomu, jako imunostimulator, antiseptikum.

Caj: protéz, srdeénik (Leonurus cardiaca), hloh, mési¢ek lékaisky — vieho po 2 polévkovych
1zicich. Ttezalka, mata peprnd, dvojzubec trojdilny, vSeho po 1 pol. IZici. Vlastovi¢nik Y4 pol. 1Zice.
Vse smichat, 3-4 pol. 1zice smési zalit tfemi sklenicemi (s obsahem 2 dcl) chladné vody. Na vodni
lazni 45 minut zahiivat. 45 minut nechat stat, ptecedit, brat po 2 pol. 1zicich, 3x za den piil hodiny
pred jidlem. Jeden mésic brat, jeden mésic pauza. Dlouhodobé opakovat vzdy s mési¢ni pauzou.
Caj uchovavat v lednici.

Ptfi myomech v déloze je nutno zcela vynechat v potravé chléb, rohliky a jiné pecivo, které
obsahuje kvasnice.

Nespavost

Nespavost je samostatnd diagndza, nebo symptom jiné choroby. Jestlize clovek s nadvéhou rano
vstava s bolestmi hlavy, ve dne usina nad knihou, rdno mivé zvyseny tlak krve, hlavné diastolicky
(dolni) a po dechovém cviceni se mu tlak normalizuje bez 1€ki, ve dne byva ospaly a v noci ma
povrchni spanek, chrdpe a Casto v noci chodi mocit, ma piiznaky tzv. Pickwickova syndromu.
Casté noéni moéeni je zplsobeno stresem z chronického nedostatku kysliku. Spi-li &lovék malo,
ztraci vili, neovladne se a ji i Vnoci. Zde pomahaji dechova cviceni. Lékai Galén 1é¢il také
salatem nespavost.

Dechova cvi¢eni — kontrastni dech: vydech se skréenyma rukama na arovni ramen (viz obr. 1),
potom prudky nédech s prudkym pohybem (viz obr. 2). Trénink kontrastniho dechu postupné
prodluzujeme dle kondice az do 15 minut denné.

Do postele si vezmeme malou PET lahev s vodou o teploté asi 50° C, zabalenou do Inéné utérky.
Ptikladédme ji ke tvafim a nosu. Dobfe se pfitom usina.

Nohy musi byt pted spanim teplé, proto davame do postele na nohy termofor.

Pfi¢inou nespavosti je Casto obezita a no¢ni pfijem potravy. Recept proti no¢nimu jidlu: kisel
z ovesnych vlocek — 2 I horké vody, do ni ptidat 2 polévkové 1Zice nadrobno nasekané¢ho kotene
kozliku lékatského. Zakryté nechdme stat asi 30 minut, zatim umeleme nebo umixujeme ovesné
vlocky. Nalev scedime a ptidame do n¢ho ovesné vlocky a dame povatit na ohent za soucasného
michani. Potom nechdme 2 hodiny stat, procedime, pfiddme - sklenice pfirodniho cukru (diabetik
prida dle chuti rozdrcenou stevii). Jesté pridame dle chuti susené, mrazené nebo Cerstvé boruvky.
Uzivame na noc. Ndapoj uklidiiuje a dobie se potom spi. Je mozné ho uchovévat nékolik dni
V lednicce a pted spanim pit 1 sklenici.

Sklenice horkého mléka, 1 polévkova lZice medu (diabetici pouziji stévii podle chuti), 1 Cajova
1zicka suSené maty v prasku nebo trocha matového odvaru. Zamichat a teplé pit na noc.

Spat s hlavou na vychod nebo na sever.

Nahfejeme na panvi loupanou pohanku, matu, chmel, kofen kozliku a kamen jadeit. Nahraté
nasypeme do pytliku a masirujeme pacienta kolem lopatky teplym pytlikem. Je mozné pouzit jiny
kamen, ktery dlouhodob¢ udrzuje teplo.

Nastrouhat trochu cerstvého kotfene zazvoru, pridat tfezalku a matetidousku, zalit vatici vodou do
termosky. Réno ptecedit, ptidat trochu citronové stavy. Napoj osveézi, dodéa energii, vecer ¢lovek
1épe usne.

Do polstarku dame chmel, kofen kozliku, meduiku a trosku pelynku. Usiname Iépe, mame-li hlavu
na tomto polstarku.
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Svépomoc korejskou medicinou su jok ve standardnim projek¢énim systému ¢lovéka na ruce

Masirovat projekci hlavy a §ije na palci ruky od nehtového ltizka smérem k zapésti na hibetni
stran¢ palce (viz obr. 3 a obr. 4).

Gumickou utdhnout distalni (koncovy) kloub palce asi na tfi minuty, potom prudce strhnout.
Dosahneme tim prudkého prokrveni hlavy a ,,odplaveni zbyte¢nych myslenek.

Na koncovém ¢lanku palce ze strany dlané ptilepime seminko z jablka nebo melounu v ose palce,
V horni osmin¢ ¢lanku, $pickou k vrcholu palce. Semeno aplikujeme asi hodinu pfed ulehnutim ke
spanku.

Masirovat nehty, projekci nadledvinek (Cervené zvyraznénd oblast na hibetu ruky, na srlstu
zaprstnich kustek - viz obr. 5) a pupku (stfed dlan¢€). Projekci pupku prohtat.

Na noc aplikovat fazole na projekci ledvin na hibetu ruky (obr. 6). Tésné pted sriistem zéprstnich
kistek (malicku a prsteniku, ukazovaku a prostfedniku) je mala prohluben - projekce ledvin.
Fazole jsou umistény bilou znackou smérem k sob¢. Ledviny odpovidaji za kvalitu spanku v noci.
Pravidelnou aplikaci fazoli zlep$ime nejen spanek, ale i funkci ledvin.

Masirovat celé usi do z€ervenani.

Obr. 1 Vydech Obr. 2 Nadech

Obr. 5 Masirujeme projekci nadledvinek Obr. 6 Fazole nalepené na projekci ledvin na
(Cervena oblast) hibetni strané ruky
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Problémy s usinanim

Caj proti nespavosti:

1 ¢ajova 1zicka matefidousky, meduiiky, kvétt hluchavky a maty. Zalit 1 sklenici vody 70 °C teplé,
nechat stat 8 hodin. Scedit a pit /2 sklenice dvakrat denné.

Dechové cviceni:

V posteli pied usnutim nadech na tfi, vydech na Sest. Rdno po probuzeni totéz.

Cistit tlusté stievo — klystyry.

2 sklenice Inéného semene na 1 litr vafici vody, jeSt€ 10 minut vafit. Pak ptidat 6 hiebicka a dvé
hodiny nechat odstat. Scedit, pit celou ddvku obden po dobu 2 mésict.

2 polévkové lzice mésicku 1ékaiského, 1 polévkova 1zice chmelu, 1 polévkova lzice podbélu.
Smichat, jednu ¢ajovou 1zicku smeési na 2 dcl vafici vody, 15 minut nechat stat zakryté. Scedit.
2 polévkové 1zice otrub polit 3-4 1zicemi takto ziskaného Caje, ptidat 1 ¢ajovou 1zi¢ku medu a snist.
Cisti to stfeva, ¢imZ se zlepSuje kvalita spanku.

Stava ze 3 kg cibule, 4 kg medu, 25 piihradek z vnitiku vlasskych ofechtl (usugenych a umletych
v mlynku na kavu), 2 | vodky. Promichat a nechat stat 10 dni. Brat 3x denn¢ 2-3 polévkové 1zZice.
Zlepsi se spani.

Do postele pytlik s levanduli a spat na nizkém polstafi.

Levé chodidlo jemné¢ hladit od palce pomalymi pohyby do stiedu chodidla. Vyborné se usina.

100 g medu, 3 ¢ajové 1zicky jable¢ného octa rozmichat a brat po 2 ¢ajovych 1zickach pred spanim.

Jak si pomoci k rychlejSimu usinani a hlubSimu spanku?

Zkontrolujeme mistnost, kde spime. Je dobie vétratelna pred spankem? Neproudi tam energie piilis§ rychle?
Tj. mame-li okno a dvefe presné proti sobé, zpomalime a usmérnime energii kiistalem (napi. ve tvaru
srdce) visicim na niti ze stropu praveé uprostied této zony (viz. literatura o feng shui). Vidime z lizka na
cloveka, ktery do nasi loznice vstupuje, my jako prvni nebo nds on piekvapi? Tedy v nasem zorném poli
musi byt dvete, ne "za zady". A postel musi byt kus dal od vchodu, nejlépe dal od vSech zdi. Dvete se maji
otevirat z mistnosti ven nikoliv dovnitf. To v§e hraje dulezitou psychologickou roli. Nejsou tam drazdivé
kombinace barev? Nestoji tu pracovni sttl, popt. poc¢ita¢? Pokud ano, alespoii na noc odstinime jeho zéafeni
zavésem z papiru. Totéz plati o televizi. Dokonce chod mrazdku nebo lednice muZze vyvolat trvalejsi
poruchu spanku, nejen svymi zvuky ale opét elektromagnetickym zafenim. Pozor - troSka ke troSce a nase
lidskd pomyslnd nddoba mutze byt plna. Zatrenim dnes oplyva i kuchyii (mikrovlnna trouba, radio apod.)
nebo pracovna, obyvak. Clovék, ktery cely den pracuje s poéitatem, nebo je jinak vystaven zafent,
potfebuje medita¢nimi technikami pravidelné sviij organismus ocist'ovat.

Zkontrolujeme lizko. Nejlépe se télo regeneruje, kdyz ma postel severojizni orientaci, pficemz hlava by
mela sméfovat k severu. Tim docilime nejvetsi pruchod elektronii naSim télem. Matrace by nemély byt
délené na 3 dily, protoze Skvirami "tadhne" na nékteré organy; lizko by mélo byt v jediném kusu. Pod nim
bychom méli umistit rusice patogennich zén (pokud je tfeba), z ptirodnich pomocnikd to mohou byt kastany
(ty obycejné nejedlé) - kazdy podzim je vyménujeme. A také mé¢jme na paméti, Zze postel slouzi ke spani
a k milovani, nikoli ke studiu nebo no¢nimu ¢teni. Chyby si mize dovolit délat ¢lovek, ktery spi dobte. Ti
ostatni se mohou nad svym zplsobem uzivani loznice zamyslet. Je dobré vypéstovat si jisty ritual pred
usinanim. Ten spoc¢iva v ustaleném pofadi Cinnosti. Napi. kratka prochdzka pomalym krokem se
soustfedénim se na dech a krok: jeden krok s nadechem, pti vydechu 2 kroky. Po vychazce se vykoupeme
vteplé vodé a jdeme spat. Poté natfeseme pol$tai a urovname jej. P uléhani mizeme pfistoupit
k programovani na dobry spanek: Predstavime si ¢islo 7 a energeticky trychtyt nad hlavou, 3 x ¢islo 7
opakujeme. Pak Cislo 6 a "trychtyi" nad celem (opét 3 x), poté 5 stejnym zptsobem nad krkem, 4 nad
plicemi ve vy3ce srdce,3 nad soldrnim plexem, 2 nad podbiiskem a 1 od koneéniku dolti. Casem piidame
i barvy: 7 ma bilou se zlatou, do fialova. 6 ma modro¢ernou jako nocni nebe s hvézdami, 5 ma svétle
modrou jako letni nebe, 4 ma jasné zelenou, eventualné rizovou, 3 ma teple Zlutou jako louka pampelisek,
2 ma oranzovou jako pomerance a 1 ma ohniv€ Cervenou. Pfitom vSem si uvédomujeme svij cil snizit
mozkové vinéni z frekvence beta na alfu. A nyni mizeme pfistoupit k vlastnimu programovani: Moje svaly
a celé télo se citi uvolnéné, citim se jako o dovolené, vzpominam jak to bylo krasné, ten klid a pohoda
(vybavte si prijemny okamzik). Je mi velmi piijemné. Zlehka usindm. Probudim se rano svezi.
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Spatny spanek také ovliviuji ledviny, pokud nejsou v potadku. Déle velky stres. Je nutno vést zdravy
zivotni styl. Casto chodit na ¢erstvy vzduch, spravné se Zivit. K ve&efi jist jen lehka jidla. Potom neni
ani negativné citit zménu zimniho Casu na ¢as letni a naopak.

Pted spanim nadech, predstavit si, co dnes bylo dobré, s vydechem se zbavovat v§eho nepiijemného.
Ttit ruce, jemné pak jimi tfit hlavu, §iji, ramena, paze. VSe jemné. Sedneme a pomasirujeme zdola
nahoru nohy, potom bficho a oblast pasu jemné postipat. Dlané na obli¢ej a o¢i, pak si lehnout a spat.

Caj na spani

Matetidouska, tiezalka, vrbovka uzkolista (Epilobium angustifolium L.), medunka. Mozno pfidat
listky maliny a rybizu ¢erného. VSeho stejné dily. VSe smichat, potom vzit 1 pl na sklenici vafici vody.
Zakryté nechat ptl hodiny az hodinu. Pijeme hodinu po vecefi.

Jalovcové kulicky nebo drobné vétvicky jalovee dat do polstarku. Ocistuje to vzduch, piijemné voni
a dobfe se na tom spi. Na podzim si udélat polstarek naplnény lucnim senem a ptidat do toho vonné
byliny. Na tom spat celou zimu az do jara. Je to matefidouska, medunka a kozlik Iékatsky.

Recept na dobry spanek

3 deci varici vody, 1 pl hlohu, 1 ¢l kofenti pampelisky, 1/3 ¢l semen kopru, 1 vrchovatou ¢l meduiiky,
zalit vafici vodou, zakryjeme, nejlépe v termosce nechame alespont 1/2 hodinu, v termosce to staci
20 minut. Potom je tfeba piidat 1 pl 1zici §tavy z kaliny.

Nemame-li tyto byliny, sta¢i nadrobno postrouhat nebo pokrajet 2 pl fepy vodnice, zalit vatici vodou,
nechat stejné tak odstat, precedit a vypit. Vyborné to ovliviiuje spanek.

Nespavost
Utrhneme listky a kvéty muskatu, zalijeme do ¢ajniku vafici vodou a potom, az se odstoji a neni vafici,
vzit do Gst hubicku ¢ajniku a vdechovat teplou paru tohoto caje.

Ocisty organismu
Zimni o€ista organismu

Nejprve Cistit tlusté stfevo — série o€istnych klystyra v prib&hu dvou tydnd. Potom 4x Cistit jatra
S intervalem jednoho tydne. Pfibude sil. Vzroste ohebnost. Potom parni 14zné pravidelné provadéné
pomabhaji Cistit télo na bunééné trovni.

Délena strava: tekutiny pted jidlem 5 — 10 minut , potom duSena zelenina, nebo brambory a zelenina,
maso a zelenina.

Sucha nat’ petrzele je velmi uzite¢na. Pisobi proti otokiim, béli kiizi, odstranuje z téla usazeniny,
podporuje funkci ledvin.

100g cerstvé naté petrzele zalit pil litrem mléka, na mirném ohni vafit asi 15 minut, az je mléka
polovina. Brat po hodin€ po 1 pl scezeného mlééného odvaru petrzele. Je to proti otokiim, proti
bolestem. Scezenou petrzelovou nat’ klademe na misto, které boli.

Ucpany nos - dechova gymnastika.

Uzavte se prava nosni dirka a leva se trochu pfitiskne. Pak se s usilim nadechneme levou nosni dirkou
a vydechujeme tak, ze prstem pii vydechu poklepavame na kiidlo pravé nosni dirky. Potom totéz
S druhou nosni dirkou. KdyZ se s usilim nadechujeme pfivienou nosni dirkou, dochazi k podrazdéni
a posileni krevniho zasobeni a tim dochéazi k 0zdravnému procesu. Dlouhodobé€ ucpany nos miize vést
k onemocnéni plic. Pfi nadechu se zvySenym odporem vzduchu se vzduch dostava az do vedlejSich
nosnich dutin a ty se potom také 1é¢i. Takze vznikéd dvoji G€inek. Pti poklepavani na kiidlo nosu pfii
vydechu dochazi k vibraci a to je dobré pro trénink plic. Ale jestli nos Spatné dyché a je ucpany, pak
Spatn¢ dychajici nosni dirku nemé smysl pii nadechu jesté pfitisknout a zmensit tak priichod vzduchu,
protoze ten je jiz omezen.

Ocista jater a Zlu¢ovodu
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Jak nejlépe zaradit do stravy Cervenou fepu, aby pfinadSela uzitek? Natezat fepu, dat do sklenice, zalit
teplou prevarenou vodou, pfidat med a citronovou Stavu dle chuti.. Dvé hodiny stat, pit po ptl sklenici.
Repa Cisti jatra a zlu€ovody. Obsahuje zelezo, ovliviiuje pozitivné krevni obraz.

Energeticka oc€ista organismu

Clovék miize piezit néjakou dobu bez jidla a bez piti, ale ne bez energie a bez vzduchu. Je tieba &istit
své jemné télo. CviCeni: vychod negativni energie je konecky prstd na rukou a nohou. Dvakrat
zatdhneme za konecky kazdého prstu obou rukou. Odhazovat to necisté na zem. Predstava, Ze mame
slunce v rukou, polozime si je na oblast srdce, na sekundu pocitime teplo.

Na rukou méme obraz Cisté pramenité vody. Klademe si ruce s touto pfedstavou na podbtisek. Tim
o¢istujeme ledviny a sexudlni energii. Bereme do rukou obraz Zem¢ a klademe si jej na oblast
zaludku. Pak spojenyma rukama krouzime pted télem v oblasti srdce 3x — 5x.. Totéz v oblasti Zaludku,
dotykame se ve sméru hodinovych ruci¢ek jemné v této oblasti. Pak totéz dolni ¢ast biicha.

Kosmické nit¢ tdhneme télem v predstaveé, pomahame si dlanémi rukou. Zada rovnd, nohy na $ifi
ramen, myslime pozitivné, tahdme jemné po pazich z obou stran ptfedstavu zafivych niti, totéZ po
nohou, pak nechdme protékat zlaté nité celym té€lem od hlavy po paty. Délat denné.

Ocista kloubii

Bobkovy list — 5 az 7 kust do 3 litrd vody, zakryjeme, pfivedeme k varu, 5 — 7 minut nechame odstat,
pak nalijeme i s listy do termosky, pak nechat stat v termosce 4 hod. Slijeme a pijeme v prib&hu dne
misto vody. Nevypijeme-li 3 litry, nevadi. Pijeme jen 2 — 3 dny, kuru provadime jednou za ptil roku na
jafe a na podzim.

Vyvést soli z organismu pomaha hladovka a ryze

Vynechat pfi o€isté maso a ryby, jist pfedevsim Cerstvé ovoce a zeleninu. 500 g ryZe dikladn€ promjyt,
uvatit. Denné jist bez soli tuto ryzi, pridat trochu olivového oleje. Pii vafeni vzit hodné vody a po
uvafeni ryze ji slit. Jist 5 dni jen tuto stravu. Davky ryze postupné sniZzovat. Posledni den snist jen asi
200 g ryze. Ryze je sorbent, ktery odvede z téla usazeniny. Potfebujeme potom dodat kalcium
a magnézium. Jist suSené meruiky, rozinky.a fiky. Pfi této kufe, kterd mize trvat jen 3 dny, se
mobilizuje lymfodrenaz stfev. Potom Iépe pracuji i jatra a ledviny.

K tomu se musi vice pit, aby toxiny vySly bez komplikaci. Nejlépe 2,5 | vody za den.

Ocista jater a ZluCovodi
Caj: brzy rano, kofeny pampelisky — 1 pl zalit sklenici vatici vody, nechame stat 20 — 30 min. zakryté.
Pak vypit. Potom teprve snidat.

Jarni olista zbavuje usazenin

Klystyry

Na zhubnuti po 18. hodiné nic nejist. Ud¢lat sérii klystyri. Ke snidani zeleninové vyvary. Jestli se
délaji jen klystyry bez zakysanych mléénych produkti nebo dodavani pratelskych stievnich bakterii, je
mozno poskodit funkci tlustého stieva. Klystyry se délaji se dvéma nebo jednou pl soli na litr vody. Je
mozno misto soli pouZit 1 pl citronové $tavy nebo 1 pl klikvové Stavy. Na rostlinnou stravu, zvlasté

ce oy

Klystyry s citronovou §tavou prvni tyden denn€. Druhy tyden obden, tteti tyden ob dva dny. Jednou za
tyden dodrzovat odleh¢ovaci den.

Klystyry jsou velmi zdravé. Je po nich uleva, dokonce pomaéhaji pti neplodnosti. Clovéku se zlep3uje
nalada, citi se lehce.

Jidlo proti dysbakterioze

300 g topinambur pokrajet, 300 g mléka, topinambury povafit v mléce. Mléko slit. Na panev dat 2 pl
oleje a 1 pl mouky. Do této jiSky nalijeme odstavené ml¢ko, které jsme slili z topinambur a ud€lame
omacku. Vatime, az zahoustne. Tim zalijeme povafeny topinambur. Pak pfidame zelené naté — kopr,
petrzel a jinou zelenl. Toto jist rdno. Po dvou tydnech nastane zlepSeni stavu stiev.
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Jarni ocista

Rano nalacno vypit dvé sklenice vody s citrénovou Stavou. Snidat ovesnou kasi na vod¢, pfidat tam
suSené Svestky. Nebo je mozno rano jist kasi z ryZe s citrébnovou $tdvou nebo $t'dvou z pomerance,
pridat suSené Svestky.

Odistny salat
Nastrouhat mrkev, kterou jsme povafili, citron, jablko nastrouhané, nastrouhany uvaieny brambor.

Avicena popisuje asi 900 bylin, které pomahaji Cistit organismus

Vyloucit kavu, pit jen ¢aj a bylinné ¢aje, jako vrbovku malokvétou, odvar Sipki. Vrbovka dava piiliv
sil, posiluje imunitu. M4 mirn€ projimavé ucinky. Pfi nemoci pit jen vrbovku, protoze tam je hodné
vit. C. 1 pl do Cajniku, zalijeme 1 sklenici vafici vody. Zakryt né¢im teplym na 5 minut. ZlepSuje to
metabolické procesy.

Odfiznout prouzek kury z osiky. Klesa po tomto odvaru cukr v krvi, Cisti to krev. Klira z jasanu ve
formé odvaru pomuze ocistit prudusky. Borovicové pupeny, které uz nabehly, ale jesté se nerozvinuly,
maji ve form¢ odvaru vlastnosti mocCopudné, hoji rany a celkové posiluji organismus. 1 pl
borovicovych pupent, 2 sklenice vafici vody, vafime 5 — 7 minut., nechame odstdt 40 minut,
ptecedime a pijeme po douscich béhem dne.

Je tfeba byt dobrosrde¢ny a dobry. Nestaci jen pit odvary! Je tfeba byt dobry!

Ocista obliceje i téla
Ocista obliceje - ovesné vlocky pomixovat, do toho pfidat mléko a rozmichat na hustou kasi, tim
pomasirovat oblicej, pak to smyt teplou vodou a nanést hydratacni krém.

Na télo - pil sklenice olivového oleje, do toho néjaké aromatické oleje, 2 — 3 pl hrubé soli.
Zamichame, naneseme na télo, masirujeme télo, dokud se ¢asteCky soli zcela nerozpusti. To trva asi
5 —10 minut.

Komentar lékarky kosmeticky

Ovesna mouka z vlocek §tépi tuky a dobie Cisti. Olej se soli se profesné vyuziva v lazenskych
procedurach na télo 1 pfi manikufe a pedikufe. Dobré je piidavat do olivového oleje pomerancovy olej.
Mentolovy olej zlepSuje mikrocirkulaci, takZe by se téZ hodil jako pridavek. Kdyz ¢lovék o sebe
pecuje a dobte vypada, zlepSuje mu to ndladu a tim se aktivizuji metabolické procesy.

Pfi mastné a kombinované pleti je tfeba Cistit kiizi dvakrat tydné. Suchou plet’ je vhodné Cistit jednou
tydné.

Maska anglickych kosmetic¢ek

Ovesné vloCky spafit vatici vodou, lehneme do vany, tuto kaSi naneseme na 5 minut na obli¢ej, tuto
smés nesmyjeme, vezmeme zelené jablko, pfiddme troSku medu do postrouhaného jablka
(kontraindikace na jablko jsou ¢ervené Zilky v obliceji), opét drzime 5 minut, pak na to dame kefir na
5 minut. Potom teprve tento ,,kola¢* smyjeme. Tim jsme provedli fermentacni a kysely peeling. Pro
mastnou kombinovanou pokozku potom pouzijeme gazu, kterou namoc¢ime do mineralky a na 5 minut
oblozime obli¢ej. Tim odstranime piebytec¢nou kyselost pokozky a pisobime zéasaditou latkou.

Ocista organismu je pouze normalizace funkci organismu. Potom je tfeba dodrzovat zdravy zivotni

styl.

95



Ocista organismu po hemoragické horecce s naslednou polyartritidou

Hemoragicka horecka je akutni virové infekéni onemocnéni, které se projevuje poskozenim cév
a vSech organt a jejim piiznakem je tézka intoxikace. Jde o pfirodni ohniskovou infekci, kterou
roznaseji komaii a klist'ata. PfenaSecem jsou také hlodavci. Je dobré pouzivat repelenty. Klistata jsou
také nebezpeCna tim, Ze prendseji kliStovou encefalitidu. Je tieba se do lesa fadné obléknout do
priléhavého odévu a mit na hlave ¢epici. Obleceni by mélo byt svétlé, abychom klisté¢ snadno uvidéli.
Po navratu domu se pecliveé prohlédnout.

Nasledkem je polyartritida. Nutno Cistit organismus od usazenin, které jsou ndsledkem onemocnéni.
Organismus se vyborné Cisti Stavami, které obsahuji fermenty, jez vyvadeji z téla tyto usazeniny.
Nejlépe pusobi $tava z mrkve v kombinaci se $tavou z celeru. 2 dily $tavy z mrkve a 1 dil §tavy
z fapilatého celeru. Také je dobré kombinovat §tavu z jablek, Eervené fepy a celeru. Cisti krev a jatra.
Pti bolestech kloubli je dobré sbirat plevele jako pampeliska, brSlice kozi noha (Aegopodium).
Pomeleme je na masovém mlynku a touto kasi obkladat bolestivé klouby. Nahoru celofanem na to
obvaz a spat s tim. Dale d¢lat odlehcovaci dny nebo pravidelné hladovét.

Denné¢ svazecek petrzelové nati zbavuje ¢lovéka nachlazeni, hypertenze, dychavi¢nosti atd. To objevili
austral§ti védci.

UZite¢nost nakli¢enych zrn

Odstranuji otoky, odvadéji cholesterol, €isti organismus, €isti krev, odvadéji odpady — to v§e umi rtizné
druhy naklicenych semen rostlin. Kli¢i se tak, ze se zrno zalije teplou vodu a necha se po dobu
n¢kolika hodin nabobtnat. Potom nékolikrat denné zalit vodu a tu opét scedit, aby zrna méla dostatek
kysliku. Nejlépe je pouzit plastovou lahev, ufiznout uzky vrsek, ud€lat do dna otvory. Zrni zalijeme,
nechame vodu protéci a postavime ldhev se zrnim na podnos. To u¢inime nékolikrat za den. Nakli¢ena
zrna zelené sdji mungo obsahuji bilkoviny, tuky, kalcium, vitamin B1, B2, vitamin C atd., také kéalium,
které zlepSuje funkci srdce a odvadi prebyte¢nou vodu z téla, tj. odstrafiuje otoky. Nakli¢enad semena
fedkvicky zlepSuji funkci stfev a travici funkce. Velikost klickil ptisobi na zménu chuti. Je vhodné
pouzivat klicky od velikosti nékolika mm do 20 mm. Rika se o peni¢nych kli¢cich, Ze by mély byt
jen 2 mm. Pokud jde o pottebu fermentd, ty poskytuji klicky vétsi délky. Naklicena piskavice
(Trigonella) — posiluje funkci ledvin a jater a vnitinich organu celkem.

Salat pro zdravi
Po 1 pl nakli¢ené piskavice, munga, slunecnice, jetele Cerveného, fedkvicky. Smichame, pfidame
zelené naté, trochu oleje, citronové st'avy, klikvy apod.

Plet’ové masky a péce o plet’

e Mit kostky ledu nebo ud¢lat kostky ledu z Salvéjového Caje nebo z okvétnich platkd rizi. Rano
jednou kostkou ledu pottit (osvézit) oblicej a krk.

e Maska: 1 polévkova IZice kysané smetany, 1 Stamprle konaku, 1 Zloutek, trocha citronoveé stavy.
Vse uSlehat a ulozit v ledni¢ce. Rdno na 5 minut potfit oblicej, totéZ mozno 1 veCer. Po pouziti
smyt teplou vodou a teprve potom pouzit krém a dalsi kosmetiku.

o Krasa pleti: 2 polévkové IZice ovesné mouky, 2 sklenice sladké smetany, 2 polévkové IZice
mandlového oleje. VSe smichat. Nanést na obli¢ej na 20 minut. Smyt chladnou vodou. Smetana
ochranuje a zvlacnuje klizi, neni po ni alergicka reakce.

e Maska: zloutek solivovym olejem, k tomu jakykoliv olej ze semen meruniky nebo broskve.
Smichat. Na 15 — 20 minut nanést na obli¢ej a dekolt. Potom smyt teplou vodou.

e (Ocista pleti: 1 €ajova 1zicka ,,socu® z cerné kavy, 1 ¢ajova 1zi€ka kysané smetany, pfidat néjaky
étericky olej, smichat. Nanést na oblicej a dekolt a masirovat po masaznich liniich. Pfedtim kolem
o¢i jemné nanést olivovy ole;j.

e Maska: postrouhat najemno mrkev, pifidat olivovy olej a smichat. Nechat asi hodinu odlezet
a potom nanést na obli¢ej a dekolt. Polezet 20 minut. Smyt teplou vodou.
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e Maska: olivovy olej, med, kysand smetana, $tdva z > citrobnu. Smichat a nanést na oblicej, dekolt
a ruce. Polezet 20 minut. Smyt teplou vodou.

e Maska: §tava zjedné mandarinky, jeden Zloutek, jedna polévkova lzice teplého mléka, jedna
cajova lIzic¢ka olivového oleje. VSe smichat. Nanést na 20 minut na oblicej. Také na ruce, na které
potom natdhneme gumové rukavice a zabalime je teplou Salou. Skvéle zvlhCuje a ma vyborny
efekt. Smyt teplou vodou.

e Jak predejit brzkym vraskam kolem oc¢i. Je-li pokozka suchd, sta¢i pouzit kolem o¢i na 10 minut
kysanou smetanu. Rano potirat pokozku kolem o¢i kostkami ledu, ktery udélame z Caje
Z hefmanku nebo z mésicku, nebo ze salvéje. Vyborné to tonizuje klizi.

e Recept na omlazeni kiize: Sklenice kyselého mléka, 1 pl soli, promichat, 2x tydn¢ tim natirat celé
télo. Kyselé mléko normalizuje ochranu kize, zvlhcuje. Stl vytahuje zpod klize usazeniny. Kyselé
mléko obsahuje latky, které napomahaji omlazeni ktize.

e Tajemstvi francouzského ptivabu: nenapadné li¢eni, spravna zivotosprava, malé porce jidla. Jedi
velmi pravidelné. Od 13 do 15 hodin je obéd. Nelze v tu dobu nikomu telefonovat. Jedi dostatecné,
ale na konci kazdého jidla je zeleny salat. Vaii se velmi jednoduse. Do salatu ocet a olivovy ole;.

e Francouzska maska: med .- 1 pl, Stava z pulky citronu, uslehat 1 bilek, pfidat do medu S citronem,
nanést na oblicej a polezet 15 minut. Osvézuje a omlazuje to kiizi obliceje.

e Maska na celé telo i oblicej: zvlhcuje kuzi, drobné vrasky mizi, je to dobrd vyziva pro plet. 1 ¢l
hefmanku, 1 ¢l maty, 1 ¢l jitrocele. Zalijeme sklenici vatici vody. Zamichdme a nechame odstat 15
minut. Procedime a ptiddme do tohoto ¢aje pul ¢l bramborového Skrobu, rozmichdme a nanasime
na ruce. Kiize bude hedvabna a hladka. Nebude praskat mrazem a nebude se Supit. Touto maskou
lze mazat celé t¢lo véetné obliceje.

o Cerstva jatra vepifova umeleme, pfidame bilek, zamichdme a naneseme na 15 minut na oblicej.
V jatrech je mnoho bilogicky aktivnich latek a krev, coz pomaha nasytit kiizi kyslikem.

e Maska podle Kleopatry: Kleopatra pouzivala acidofilni mléko. NanasSet 4 dny po sob¢ tuto masku
na oblicej. 5. den nanést zvlhéujici krém. Vyborné to plisobi na kiizi a plet.

e Maska z brambor: Postrouhat bramboru najemno, ptidat mléko a mouku a na dvacet minut na
obli¢ej z toho udélat masku. Komentdi kosmeticky: brambora je bohatd na kalium, takze ma
ucinky proti otokiim (pytliky pod o¢ima). Vyzivuje to klizi. Maska je dobra.

e Rano umyvat oblicej stiidavé teplou a studenou vodou. Nebo zamrazit bylinné ¢aje na kostky
a témi se rano omyvat. Pro mastnou kiZi se sklonem k zan&tim udélat odvar z mésicku 1ékarského,
pro drazdivou kizi z hefmanku, protoze ten uklidiuje kizi, pro zralou kazi je vyborny odvar
Z lipy. Z té€chto odvarti udélat kostky ledu.

Maska z kalanchoe

Recept maskéra pro obnoveni pfili§ suché pleti, nebo po omrznuti obliceje. Po této masce se béhem
20 minut stav kiize znormalizoval.

1 vrchovatd ¢l ovesné mouky, zalijeme 2 pl vafici vody. Promichame dikladné, 1 ¢l $tavy
Z kalanchoe, 1 ¢l olivového oleje. Je to tekutina, kterou vtirdme do obliceje. Tato maska ma také
liftingovy efekt. Ochranuje plet’ pted vysychanim.

Jarni péce o plet’

Hrst petrzelové naté najemno nafezat, dat do litrové lahve, zalit pil litrem vafici vody. Nechat odstat
pul hodiny. Pfiddme potom 2 pl medu. Potom jesté, az vmichdme med, nechame postat 10 minut.
Hodné€ namoc¢enym vatovym tamponem potirdme vydatné oblicej. To dé€lame vecer, az si oCistime plet’
a na noc mame takto oSetfeny oblicej.

Herecka Tatjana PoleZajkina o pleti na jare

Jednou tydné dé€lat tuto masku.

Mrkev a ¢ervenou fepu nastrouhdme nahrubo, naklicenou pSenici najemno nakrajime a jablko i s kizi
nastrouhdme. Vseho po jedné pl, vSe smichat a zalit trochou rybiho tuku. Pachne to, ale je to velmi
uzite¢né. Jednou tydné nandSime na oblicej na 15 minut. Kiize je krasnd a zafiva.
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Co délat pro svou krasu a zdravi, aniZ bychom se uchylovali k plastickym operacim?

Aleftina Fedosejeva mluvi o medu jako o vynikajicim kosmetickém prostfedku. Misto zavarovani
mekkych ploda pani Fedosejeva zaléva prosté plody medem, dava med do tvarohu, do Caje atd. Za rok
sni sama 1 40 kg medu. A Zddna maska neni bez medu! Také nervovy systém je podporovan medem.
Pani Fedosejeva pouziva do medu na kavomlynku umleté¢ mrtvé vcely. Vcela obsahuje vceli jed,
propolis, Cisty chitin atd. Samo télo vcely je 1écivé. Vcela zije jen 30 dni. VEeli hospodatstvi je
bezodpadové.

Maska

Kopftiva, vlastovicnik, jitrocel, brslice (Aegopodium), n€kolik listkii z btizy, mladé jehlici. VSeho jen
trochu. Umeleme na masovém strojku a pfiddme tam tekuty med — pul ¢l. Tuto masku mizeme dat
dokonce 1 na vicka. Maska ma stahujici efekt a med rozsifuje poéry a vyzivuje. Masku drzime asi 15
minut. Napiiklad je dobré tuto masku aplikovat pfedtim, nez jdeme do parni 1azné. Potom masku
smyjeme, jdeme do 1azn€ a potom opét tuto masku pouzijeme, smyjeme a opét jdeme do lazné.

Maska

Olivovy olej ddme na vodni lazen a rozpustime v ném vceli vosk. PeClivé michame, az vosk roztaje.
Pak ptidavame po kapkach §tavu z kopfivy, z jitrocele, z rozemletych listi bfizy a jehli¢i. Potom
pfiddme malinko mumia. Tato maska je hojiva, vyzivna. Maska se vsakuje a neni ji tieba smyvat.

Slupky z okurek — herecka, narodni umélkyné Ruska Raisa Rjazanova

Kdyz snidd dvé okurky, slupkami si otird plet’ a potom je teprve vyhazuje. Kdyz mé jahody, ji je
a nékterou rozmaze po obliceji jako masku. Pro kiizi je parni lazen vynikajici oCistny prostfedek. Nosi
s sebou do parni lazn¢ kukuti¢nou krupici a tou déla peeling. Kize je potom jako u batolete. Med si
natfe na obliCej a necha chvili. Upozoriiuje, Ze s medovou maskou jit do parni 14zn€ nelze, protoze
bychom se spalili. KdyZz vadnou riize, nevyhazuje rizové okvétni platky, ale v malém mnozstvi vody
je povari, necha vychladit a zmrazi. Potom se rano otird po celém téle riizovym ledem.

KomentaF fytoterapeutky Lydie Djakonové

Vlastovi¢nik je vyborné antiseptikum. Vlastovicnik obsahuje oranzovou s§t'avu. Tato §t'ava zbarvuje
kizi obliceje, ktera ziskavd matny odstin, barvu opéleni. Sliz obsazeny v jitroceli zvlhéuje plet
a prodluZzuje jeji mladi. Bfiza méa antiseptické vlastnosti, béli a tonizuje kizi. Bfiza se velmi Casto
pouziva do riznych kosmetickych prostiedki. Brslice je znamy plevel, ktery obsahuje mnoho riznych
mineralti a vitamint. Kopfiva je vyborny vitaminovy prostiedek, ktery ma navic imunotropni ucinek.
Imunita kiize je také velmi dilezitd. Nektefi 1idé vSak mohou byt na kopfivu alergicti. Proto s ni
musime zachazet opatrné. Med, ktery pfidavame k témto bylindm, je nositelem latek v bylinach
obsazenych. Tim dochdzi k synergismu, tj. posileni t¢innosti latek v rostlinach obsazenych.

Maska

Zaslouzila umélkyné Ruska Svétlana Karpinskaja o vyuziti ovoce v kosmetice

Jahody — 7 — 8 kusi rozmackame, ptidame pul sklenicky ¢aje z ¢ajové houby. Jahody obsahuji
ovocnou kyselinu, vitaminy a strukturovanou vodu. Caj z &ajového hiibu a kyseliny z ovoce dodavaji
ochrannou kyselost pleti.

Maska
Tucny tvaroh nanést na oblicej v dosti silné vrstvé a drzet tak dlouho, az je z tvarohu kiirka na obliceji.
Tvaroh vypina a béli kizi.

TreSné jako kosmeticky prostiedek - herecka Natalie Soldatova povazuje za vynikajici kosmeticky
prostiedek tfeSné. Seznamila se s Zenou, ktera vypadala az urazlivé krasné. Natalie se domnivala, Ze ji
je asi 50 let, ale ukézalo se, Ze je Sedesatileta. Je to kosmeticka.

1 vrchovata pl tvarohu, 100 g tfesni, mrkvové §tavy 1 pl pro lepsi vstiebavani. VSe dame do mixéru
a naneseme potom na oblicej. Kosmetika, kterd se prodava, nemlze nikdy dostihnout kvalit ptfirodni
kosmetiky, protoze ovoce obsahuje strukturovanou vodu. V primyslové kosmetice strukturovana voda
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Jjiz neni, protoze se velmi rychle zni¢i. Strukturovana voda zlepSuje turgor kiize. Primyslova
kosmetika se rychle okysliuje a ztraci své vlastnosti. Pfirodni kosmetika proto vede na celé ¢are.

Maska pro zdravé vlasy

HerecCka Tatjana Abramova ukazuje masku pro vlasy

Hena — 1 pl, pfiddme do ni vody, aby vznikla kaSe, pfiddme Zloutek a 1 pl olivového oleje a 1 pl modré
hliny. Naneseme na suché vlasy. N¢kdo piidava i1 trochu praskové palivé papriky, aby vlasy 1épe
rostly. Zamotame do teplého ru¢niku a nechame pisobit asi 20 — 30 minut.

Maska proti vypadavani vlasi

Mlada Zena, redaktorka, méla v préci silny stres a v disledku toho ji zacaly velmi silné vypadavat
vlasy. Zloutek smichat s 50 ml piva, nanést na vlhké vlasy na pial hodiny. Vlasy zakryt igelitem
a teplym ru¢nikem. Potom se tato maska zdsadné smyva ¢ajem z bfezovych listl. Bfiza vyzivuje vlasy
a ty jsou potom hedvabné. Biezové listy zalijeme vafici vodou a nechame zakryté stat 15 minut. Potom
masku timto ¢ajem smyjeme. Az vlasy uschnou, miizeme je myt Samponem s balzamem. Stacilo to
d¢lat tyden.

Komentar kosmeti¢ky Tatjany Tépljakové
Hlinu na suchou kuzi radéji nedavat. Do masky by pfidala trochu $tavy z aloe. Jinak jsou recepty
vyborné.

Zelenina v kosmetice

Herecka Natalie GoncCarova radi, ze pro kizi je velmi dulezitd vyziva. Uvadi salat, ktery ptisobi jako
karta€. Nastrouhand Cervena fepa, ptidat do ni dynovy olej, 3 strouzky ¢esneku, jakoukoli zelen a také
cernou fedkev. Pomér fepy a cerné fedkve je 4:1.

Maska
TroSku mletého kminu a trosku skofice. Pfiddme 1 pl kysané smetany. Tato maska je velmi aktivni,
proto ji nesmime drzet na obli¢eji dlouho. Sta¢i pouze 10 minut. Smyvame teplou a potom studenou
vodou.

Maska

Pomixujeme rajce, které nejprve spafime a oloupeme, 1 pl syrové postrouhané brambory, 1 pl
olivového oleje a 2 listy zeleného saldtu. Naneseme na 20 minut na obli¢ej a dekolt. Smyjeme teplou
a pak studenou vodou.

Mrkev v kosmetice

Ludmila Melnikova vypravi, Ze ji zemiela matka, potom ji zarovenl zahynuli 4 sourozenci a pak ji
shotela chata. Ludmila zhubla o 25 kg. Tim, Ze ji chata shofela, tim ji zachranila. Ludmila zménila
zivotni styl, odjela na chatu a zacala ji stavét znovu. Bydlela ve stanu. Nyni vypada tato dama skvéle.
Déva recept na masku.

Maska

1 pl mrkvové Stavy, 2 ¢l umletych mandli, 1 ¢l olivového oleje. Karoten a vitamin A se 1épe
vstiebavaji za pfitomnosti tuku. Pfidame hrstku pomletych ovesnych vlo€ek — asi 3 ¢l. Rozmichame na
kaSi. Kdyz je to moc husté, mizeme piidat trochu mrkvové $tavy. Naneseme na obli¢ej. Davame
pozor, bychom masku nedali na vi¢ka pod oci.

Pro ozdraveni kize

Okvétni platky rize a hefmanek. 2 vétSi Spetky rdzovych listkd a 2 Spetky kvéth hefméanku
rozmélnime na kaSicku a zalijeme sklenici horké vody. Vezmeme gazu, smocime v tekuting
a pfilozime na oblicej a §iji. Drzime 10 minut. Hefmanek je jemné antiseptikum. Desinfikuje kazi,
pusobi proti uhrim a likviduje zanétlivé procesy. Ruze kuzi ochlazuje, zjemnuje, desinfikuje,
vyrovnava vrasky a snimé otoky.
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Komentar kosmeticky

Lécivé byliny Ize pouzivat zevné i1 vnitin€é. Vynikajici pro kiZzi je pelynck. Vezmeme piil ¢l, zalijeme
sklenici vafici vody, nechame odstat 45 minut a pijeme pouze jednou za tyden, protoze pelynék je sice
prospésna bylina, ale je také mirn¢ jedovaty.

Puskvorec zlepSuje barvu obliceje pii vnitinim pouziti.

Moftena barviiska (Rubia tinctorum) je pro klizi téz pti vnitinim uzivani prospésna.

Maska proti vraskam

1 pl ryzové mouky, 1 pl kyselého mléka, 1 pl Cerstvé mrkvové stavy, 1 pl citrénové stavy. Citronova
Stava podporuje obranyschopnost kiize a podporuje pranik vlhkosti do klize. Ovocné kyseliny jsou pro
ktzi velmi uzite¢né. Promichame a nanasime 2x — 3x za tyden po dobu jednoho mésice.

Maska proti pigmentovym skvrnam

1 sklenice vafici vody na 5 pl mandli, zabalit a zakryt, nechat 25 minut v teple. Potom vodu slijeme,
mandle umeleme na masovém mlynku, pfiddme $tavu z pualky citronu, piidame 1 pl vafici vody,
smichame a naneseme na obli¢ej. Drzime 30 minut, smyjeme vodou. 10x — 15x opakujeme.

Maska proti vypadavani vlasi
3x tydné umyt vlasy z odvaru kotene kopfivy, lopuchu, viesu, chmelovych §iSek. Vlasy jsou lesklé
a houstnou.

Uhry

Umeleme na masovém mlynku sklenici ovesnych vlocek, smichame s ¢ajovou 1zickou jedlé sody. 1 pl
této smesi rozmichdme na kasi s trochou teplé vody. Kasi nanaSime na oblicej jednou tydné, dokud se
oblicej nevycisti. Je to velmi ucinny prostiedek

Rady pana Malachova

Pravidelné chod’te do parni 14zn¢ a budete vypadat mnohem mladsi.

Co pouzivate do jidla, pouzivejte i pro masky.

Pro prevenci vrasek se umyvejte 3x — 4x odvarem z biezovych listli a biezovych pupent.
Pijte mrkvovou stavu, klize po ni vypada bajecné a tato $t’ava nds ozdravuje.

Pamatujte, ze krasny ¢lovek je zdravy. Proto ved’te zdravy zivotni styl.

Napoje pro zdravi a krasu

Kava
Kava z cikorky je vyborny népoj. Vaii se s troSickou soli, hnédého cukru, mozZno ptidat trosku kakaa.
Dobr¢ je pit takovou kavu réno.

Jak se za starych ¢asi v Rusku nahrazovala draha kava

Mrkev a Cervena fepa v suSené podob€. Nastrouhdme nahrubo mrkev a fepu a dame do trouby.
Ususime. Délame z toho kavu. Hotka chut' kavy podporuje srde¢né€ cévni systém. Této chuti lze
dosédhnout odvarem z kotene cikorky, ususené mrkve a cervené tepy.

Kvas
Voda, syrovatka, 1 sklenice malinové marmelady, 1 pl kysané smetany, sklenice cukru. Zakryjeme,
déame na teplé misto na 10 — 15 dni. Berenme po ptil sklenici 20 minut pfed jidlem 3x denné.

Cervena Fepa, chléb, krystalovy cukr. Zalijeme pievaienou vlaznou vodou. Na tii dna v teple
zakryté gazou. Precedit a pit.

Komentar lékare
Kava se bere jen jako 1ék. Nutno ji brat velmi obezietng!
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Kvas

Jsou tam baktérie mlécného kvaSeni. Fermenty vykonavaji velkou préci pro traveni. Vznika chemické
prostiedi, které nam pomaha udrzovat v organismu baktérie mlééného kvaseni nutné pro kvalitni
imunitni systém.

Je dobré pit vodu z rozpusténého ledu — je to strukturovana voda. Mame pit delsi dobu — 2 hod. po
jidle. Pit pied jidlem.

Cvitit vleZe na zadech — zvednout nohy a tfepat s nimi. Ovliviiujeme tak lymfu. Slapeme vleze na
zédech jako na kole.

1 sklenici ¢aje z ¢agy pit denné po dobu 1 roku. 1 ¢l Cagy, ptfevafit vodu a ochladit na 45 stupnt. Tim
zalit ¢agu do sklenice. Na noc nechame stat. Fermenty v houbé by se vyssi teplotou nez 45 stupni
znicily!

Dobr¢ je pit stiibrnou vodu — vodu, ktera pfisla do styku se stiibrem.

Klikvu utluceme dievénym tloukem, zalijeme vodou, ve které stala stiibrna 1zicka. Voda se stfibrem
by méla stat 2 — 3 dny. Pak pfidame klikvu a trochu medu a hiebi¢ek. Pijeme. Hubne se po tom.

Komentar 1ékare dietologa Michaila Bogomolova
Misto medu lze do tohoto ndpoje pfidat par listki stévie. Klikva pomahd ptfi srde¢nécévnich
a ledvinovych chorobéach.

Jsou-li rano otoky (pytliky) pod o¢ima

Otoky nohou, zvlasté k veceru, znamend to, Ze jde o problémy se srdcem. Je nutno se obratit ke
kardiologovi.

Jsou-li to ledviny (otoky pod o¢ima), je nutno omezit stl, tedy i chléb, prosté vSechno, kde je natrium.
Pii hubnuti se rozpadaji tuky a do krve se uvoliuji toxiny, vznikéd dokonce i aceton. Proto je tfeba
hodné pit.

Nechcete starnout? Jednejte!

Recepty omlazeni

Mgésicek, meduiika — suSené — na panvicce nahtat, nasypat horké do latkového pytlicku a piikladat na
oblice;.

Délat rozcvicku — stat, ruce vzhiiru a hodné se vzhlru vytdhnout, vypnout. Povolit, ruce dold,
vydechnout.

Nédech, ruce vzhiru, na Spi¢ky s nddechem, povolit, do dfepu s vydechem.

Ruce v bok, obracime se v pase doleva a doprava. Pfitom meditace na mladi a krésu.

Zdrava snidané
Postrouhat mrkev a jablko, také ¢ervenou fepu, citronovou §tavu, trochu medu.

Organismus stirne rychleji, kdyZ mame Spatnou naladu. Mladdneme pozitivnim mySlenim
a zdravou stravou z celych zrn, zeleniny a ovoce.

Na obli¢ej kysanou smetanu rano a veéer. Mozno pfidat citronovou stavu. Masku mizeme drzet
10 minut, ale i vic nez hodinu.

Caj
Malinik, 1 1zici zalit vatici vodou. Zakryt, za hodinu pit. Mit to v termosce.

Hubnuti
Jednou tydné pouze pit vodu.
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Kvasené zeli, do ného nastrouhat mrkev, fedkev, smichame, pomletymi vlaSskymi ofechy posypat,
zamichat, pfidat trochu oleje, trochu S§tavy ze zeli. Velmi to omlazuje. Tento salat jist.

Cviceni nutno pro udrzeni postavy, mladi a zdravi

Cviceni s nazvem Koupel draka
Sepnout ruce, vinovku jimi délame shora dolti a naopak.

Dieta se rovna Zzivotni styl. Musime jist pfirozenou stravu a drzet se toho stidle. Hodné ovoce
a zeleniny, kufe bez kiize, suché plody, nedé¢lat velké pauzy mezi ptijmem potravy, jist ryby, celozrnné
obilniny, kaSe, malé¢ mnozstvi kvalitnich tuki — omega 3 nenasycené mastné kyseliny.

Zena »Snéhova kralovna“

Poléva se studenou vodou — dvéma kbeliky, potird se snéhem. Je ji 72 let a vypadéa velmi mlad¢. Chodi
bosa po sné¢hu. Pti polévani studenou vodou je kiize jako samet. Nepoustéjte stafi do svého nitra.
Bud'te dusevné mladi.

Parni lazein omlazuje, je to pro télo svatek. Meduilka, rozmaryn, pfi tom mluvit — miluji zivot, vas
bylinky miluji atd. Pfidat hiebicek, kirky mandarinky nebo pomerance. Zalijeme vafici vodou. Po
parni lazni pijeme tento ¢aj. Ruské piislovi fika: ,,V kotoryj dén parissja, v takoj dén n¢ starissja.*

Kontraindikace pfi téchto procedurach
Kontrastni koupele pti vysokém krevnim tlaku, pfi kiehkych cévach je nutna konzultace s 1ékatfem.

Réno masirovat ruce, usi, rozcvicovat klouby, krouzit hlavou, uklony hlavou, krouzit predloktimi, ruce
V bok a krouzit panvi atd.

Je tieba udrZovat pater v poradku. Ttilitrova ladhev v latkovém pytliku na zem na koberecek. Od
kostrée si pomalu na ni masirovat patet. Zpocatku jen jednu az dv€ minuty, potom dojit az do deseti
minut. Pak vyjmout lahev, obratit se na bok a potom vstat.

e Na koberecku sednout, prekiizit trochu nohy, chytit se za kolena a kolébat se na zddech doptedu
a dozadu. Potom skruty vsed€ do stran. Tim také udrZujeme v pofadku patef a tim si udrZzujeme
mladi.

o Je tieba chtit byt zdrav. Hned rano véfit, ze vSecko bude dobré. Mit v sobé radost. Budeme Zzit 1épe.
Nenli jiné feSeni!

e Jiz Avicenna tvrdil, Ze kazdy organ je spojen s michou a stavem naSi patefe. Nutno chodit

vzpiimen¢.

UdrZujte radostné naladéni ducha.

Jezte ptirozenou rostlinnou stravu.

Chod’te do parni lazné.

Ttete dlan¢ o sebe a poplacejte celé télo takto aktivovanymi dlanémi. T¢lo se omlazuje. Tlucte se

do hrudi jako gorily.

Pocasi a zdravi, prechod na letni ¢as

Meteosensibilita

Vede k bolestem kloubu, ke zvyseni krevniho tlaku, k vétsi citlivosti na Gplnek.

Hrst jehli¢i povafit a odvar ptecedit do vany, polezet v koupeli 15 — 20 minut. Lépe se spi a zmirni se
bolesti kloubt.

Sklenici $tavy z cibule, 1 pl medu, 15 — 20 pfihradek z vnitiku ofechl (je mozné je také zvykat).

Ptidame 100 g vodky. Nechame stat 10 dni a noci v uzaviené lahvi v chladnu, napf. v chladnicce.
Denné brat 1 pl rano nalacno.
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Cviceni pro piloty, aby neztratili védomi a byli vykonni p¥i bojovych letech

Zatiname svaly nohou od chodidel pfes lytka, stehna a zadek, zada, zatdhneme bticho, pak ruce, potom
Celisti a tvare. Drzime 10 sekund, pak uvolitujeme svaly obliceje, pazi, zad, biicha, zadku, stehen,
lytek, chodidel. Jde o mohutnou dynamiku srdce zptisobenou stfidanim napéti a uvolnéni.

Hlavni meteorolog Ruska

Za posledni desetileti se zdvojnasobily extrémni projevy pocasi. Kofen zef Sen¢ ve vodce: 100 g
suchého Zen Sen¢ na pul litru vodky. Pomaha to ptezit ve zdravi v tézkych klimatickych podminkach.
Nechat stat vtemnu 2 — 3 tydny. Reguluje to tlak. Bere se pouze v chladném obdobi roku, rano
nalaéno, 1 ¢l nebo 1 pl. Cisti to cévy a normalizuje to tlak.

Magnetické bouie

Zem¢ je ovlivilovana magnetickym polem Slunce. Variace proudl, které pfichazeji od Slunce na
zéklad¢ termojadernych reakci, k nimz na Slunci dochézi, ovliviiuji clovéka. Nekteré frekvence proudii
se shoduji s frekvenci srdecni ¢innosti ¢lovéka. Je to tzv. mikropulsace. Nase srdce muze tuto pulsaci
zachytit, naladit se na ni a mize vzniknout fibrilace a dalsi velmi nebezpecné stavy (mozkové mrtvice
a infarkty). Tyka se to hlavné rizikovych skupin obyvatelstva, které jiz se srde¢né¢ cévnim systémem
potize maji. Ale 1 zdravi lidé reaguji na pocasi. Je jich asi 40 %, zatimco z nemocnych lidi reaguje asi
80 — 90 %. Reaguji spasmem cév. Je tfeba nejist moc mastného, dodrzovat pohybovy rezim.

Migrény
Mohou souviset s pocasim. Nutno zapisovat data migrén. Je mozno zjistit, ze napf. migréna nastupuje
asi dva dny po magnetické boufi.

Recept na migrénu
1 pl bfezovych pupenti dobie pomeleme na prasek, smichame se 4 pl rozpusténého vnitiniho sadla,
smichame. Tuto smés vtirame do spankd.

Automasiz, kterou pouZivame pii magnetickych boufich

Spojenymi prsty ruky a dlani tfeme opacnou stranu $ije zezadu dopfedu a potom palec tdhneme po
hrudni kosti az k pupku. TotéZz na opacnou stranu druhou rukou. Opakujeme 3 — 5 minut. Potom
zatfepeme rukama, abychom energii odstranili a zatneme masirovat ve sméru hodinovych rucicek
kolem pupku. Pomaha to zbavit se reakce na magnetickou boufi.

Vliv mésice na ¢lovéka

Pti upliku byva Spatné sebeciténi. Mohou byt bolestivé klouby, mize byt nespavost. Mésic ovliviiuje
ptiliv a odliv v ocednech. Mésic také ovliviiuje vodni hospodaistvi organismu ¢lovéka. Ten mizZe napf.
otékat. Nez pfijde uplnék, jist tfi dny pfed tim méné€ masa, omezovat piijem soli a tekutin.

Koupéani v zimni pfirodé
Pomohlo proti bolestem hlavy, osteochondréze, vznikla radost.

Pied zménou pocasi klesa tlak, boli hlava apod.
1 pl celeru, Spetku kminu, hfebicku, vSe zalit studenou pfevafenou vodou a nechat odstat 8 hod. a pred
jidlem toho brat 2 pl.

Velci 1€kati Zacharov a Botkin tvrdili, Ze neexistuje nemoc, na kterou by neméla vliv zména pocasi. Je
tteba se naucit si vytvofit adaptogenitu. Je tieba dodrzovat rezim prace a odpocinku. Spat nejméné
7 hod. denné, rano délat rozcvicku. Rano chodit 1 hod. denné. Pfidat v jidelnicku zeleninu a ovoce,
které se rychleji travi. Kdo byva podrazdény, mél by pit ¢aj z kozliku 1€karského, ze srdecniku
(Leonurus cardiaca). D¢lat koupele s kozlikem nebo bromem na uklidnéni. Kdo méa sklony k depresim,
je dobré uzivat tinkturu ze zen Sené, byt vice na vzduchu a vice chodit. Rizikové skupiny obyvatelstva
by mély dbat pfed zménou pocasi, aby braly piesné své Iéky. K tomu by se méla jesté provadeét 1écba
nemedikamentozni.
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Rady na zavér

Zajistéte si plnohodnotny zdravy spanek

Vyhybejte se vzruseni a zapornych emoci

Cvicte plavnymi vyvazenymi pohyby jednoduchou gymnastiku
Pravideln¢ odpocivejte

Ved'te zdravy zpusob zivota

Prechazime na letni ¢as s uzitkem

Pouze asi 20 — 30 % lidi je citlivych na zménu zimniho ¢asu na letni. Lze zmirnit nepfijemny vliv
zmény ¢asu spravnym rezimem prace a odpocinku. Piedtim, nez dojde ke zméné cCasu, jit spat o pil
hodiny diive. A az se ¢as zméni, drzet tento rezim jesté n¢kolik dni.

Lékar somnolog: ¢isté psychologicky aspekt tkvi v tom, Ze si ¢lovek fekne, zZe se bude Spatné citit, az
se ¢as zméni. To se tykd 50 % lidi. Lépe je si fikat, Ze je to vyborné, protoze nam ptibyla jedna hodina.
Kdyz lidé cestuji na velké vzdalenosti, také se méni ¢as a ¢lovéku neni mésic hafe. Funguje to jako
placebo. Kdyz date pacientovi na néjakou nemoc neucinnou tabletku a feknete mu, Ze mu to pomiize,
poloviné lidi to skute¢né pomtize. Lidé, kterym zména Casu skutecné vadi, by méli pfed zménou ¢asu
vynechat kévu, obzvlasté¢ odpoledne. Potom se htfe usind. A kdyz ¢lov€k ma4 jit spat o hodinu diive,
usina jeste huife. Totéz se tyka zeleného Caje, v némz je kofeinu jesté vice nez v ¢erném caji.

Na jare byvaji avitaminézy

Redkvitku vyset a nechat 18 dni rist a potom tyto vyhonky pouZivat do salatl. Jeden vyhonek ma
mnohem vice vitamint a biologicky aktivnich latek nez cela fedkvicka.

Jist salaty z ovoce a zeleniny, napt. mrkev, zeli, cibule, petrzelka, citrobnova stava, strouhané jablko.
Spravné vybrat citron v obchod€. Ma byt zraly a pevny.

Lékat: jarni avitamindza: pfi svétle se v nas z vitaminu B6 tvoii serotonin. Mame-li dostatek tohoto
vitaminu spolu se svétlem, tim krat§i mize byt doba spanku bez probléml pro organismus. Ze
serotoninu se potmé tvoii melatonin. To je hormon, ktery tvofi S$iSinka (epifyza). Ten urcuje
synchronizaci ke vSem rytmickym procesim v organismu. Nejlépe se pfizpuisobime zméné Casu na
jare, kdy ndm bude chybét jedna hodina spanku, kdyz budeme réno jist vice ¢okolady, tykvovych
seminek, syra, kaSe z ryZe a ovsa, vice raj¢at, vecer pul sklenky ¢erveného vina, zakousnout kouskem
tvrdého syra, jist Cervené papriky, vlaSské ofechy a mandle. Piti kdvy na 6 hodin zrusi tvorbu
melatoninu. Kavu vecer nepit. Kdo $patné usina: suSend medunika a mata, semena kopru, ttezalku. Pit
na noc tento ¢aj. VSeho stejné dily. Vonné byliny do polstarku, ktery dame na noc pied oblicej na
polstat, tvoii se 1épe melatonin a 1épe se spi.

Citronik se dobfe péstuje v domécich podminkach.
N¢ekolik listka citroniku zalit vatici vodou — 1 sklenici, pil hod. nechat stat. Ptidat trosku brusinek,
nebo rybizu apod.

Rano se polévat studenou vodou, koupat se v zim¢ v piirod€. Zacit kontrastni sprchou, aby se ¢loveék
pfipravil. Chodit bosky po snéhu v zim&. Réno cvicit. Bude se dobie spat. Nedélat extrémni druhy
otuzovani, zacit kontrastni sprchou.

Nejvice na nés pozitivné plsobi dobrd nalada. Byt optimistou! Zem¢ je nadhernd sila. Dotykat se
zem¢, pracovat na zahradé¢, to vSe pomahd Cloveéku k vnitini harmonii. Na ruce potom poméha
rozfiznout citron a stréit konecky prstli do obou ptlek citronu na 10 minut. Ruce se vybéli, nehty také.

104



Posileni organismu

100 g $ipkid, 100 g suchokvétu (Xeranthemum), umlet na kdvomlynku, zalit 1 pl pil litrem vaftici vody.
Az to vychladne, vymackat tam 1 citron. Pl sklenice vypit vecer a rano ptl hod. pted snidani druhou
pulku

Kiize, popaleniny, keloidni jizvy, ekzém, omrzliny

Pii spaleniné olejem, nebo jinym tukem ¢i vodou

Desetimési¢ni chlapec na sebe svrhl vatici kasi a mél velmi siln¢ popaleny oblicej a dalsi casti téla.
Zustal po velmi tézké spalenin¢ zcela beze stop na zéklad¢ klasické 1écby a nasledujiciho receptu.
Omyjeme syrovy brambor i se slupkou, nakrajime jej na platky 2-3 mm silné a obkladdme postizena
mista. Brambor rychle vysycha, proto kazdy platek Casem obratime a potom vyménime za novy.
12 hodin takto chladime, abychom odvedli horkost z téla ven. Po tuto dobu se spalenina nesmi mazat
zddnou masti. Kdyz odejde Sok a bolest je zmirnéna, mizeme mazat nasledujici masti, kterou
aplikujeme na 24 hodiny. Na gdzu naneseme 4 mm silnou vrstvu nasledujici masti.

Mast — 50 g kravského masla, 100g vnitiniho vySkvareného veptového sadla, po jedné Cajové 1zicce
trezalky, mésicku lékatrského, hefmanku a matefidousky. VSe smichat, dat na vodni lazen, ptivést do
teploty 70-80 stupnt C a takto na vodni lazni hitat po dobu 6-8 hod. Potom pfecedime pies dvé vrstvy
gazy a skladujeme v lednici. Pii aplikaci vSak musi byt mast pokojové teploty! Tento obklad
vyménujeme 1x za 24 hod. JestliZe je spalenina horsi nez L. stupné, vzdy se obratime k 1€kafi.

Komentar 1ékaie

c r w1

w1

vlastnosti. Membrany kize maji fosfolipidovou bipolarni vrstvu. Zaklad lidské ktize jsou tuky, proto je
tieba ji prikryt tukem.

Pii spaleninach I. stupné
Postrouhame mrkev a syrové brambory, navrstvime na gazu silnou vrstvu a pfiloZzime na spaleninu.
Mrkev obsahuje karoten, ktery ma hojivy u€inek na kizi a brambory ochlazuji a alkalizuji.

Osmileta divka méla pri poZaru 75 % povrchu téla spalenin

Lékafti provedli 10 operaci, absolvovala 2x klinickou smrt a jeji vile k zivotu a zazrak ji udrzely pti
zivoté. Leékari nedavali Zadnou nadéji, ale snaZili se ji zachranit. Rodi€e shanéli klikvu a podavali ji
cerstvou klikvovou $tavu a klikvovy most ve velkém mnoZstvi. Byla tak ztuhla, Ze ji nosili za paty
a zatylek jako desku, protoZe nebylo mozné se ji nikde jinde dotknout. Doslova ji museli lamat prsty,
aby ji rozhybali ruce. Velké péce 1ékait a rodich ji vratila zcela do normdlniho Zivota. Antiseptické
a regeneracni vlastnosti klikvy velmi vyrazné pomohly.

Nehojici se rana po popaleniné

Vzit asi pil sklenice haseného vapna, ptidat piil sklenice vody, pe€livé rozmichat a pockat, az se vSe
usadi na dné. Potom slijeme vodu, opét to, co na dné zbylo, zalijeme pllkou sklenice vody. Takto
postup opakujeme celkem tfikrat. Az tu teti vodu pouzijeme. Smichdme s jednim bilkem a dvéma pl
olivového oleje. Rozmichame, ddme do ledni¢ky. Pfi spaleniné vezmeme husi pirko a tim jemné
mazeme spaleninu. Déldme velmi ¢asto. Tim rychleji se spalenina zahoji.

Staré jizvy po spaleninach

Ttezalka nalozend do rybiho tuku na 2-3 tydny na slunci. Kvéty se pomackaji, aby 1épe pustily stavu
(1 dil tfezalky a 1 dil oleje), potom obsah scedime a do tohoto rybiho tuku dame kvéty Sophory
japonské opét na nékolik tydnh. Pouziva se prahledna ldhev, kterd se dava na slunce. Kdyz se
sklenicka prohieje od slunce, oto¢i se druhou stranou ke slunci. Scedime. Tento olej je uZite¢ny na
zaludecni viedy (za 2-3 tydny zhoji zalude¢ni a dvanacternikové viedy), na kiizi ma regeneracni,
analgetické a 1é¢ivé ucinky. Lé¢i také parodontdozu. Pomaha také pfi starych spaleninovych jizvach.

Staré keloidni jizvy
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Slepici syrova jatra rozmélnime a pfidime natvrdo uvafené zloutky (2:1) a smichame. Piikladame na
keloidni jizvy.

Popaleniny, alergické reakce na slunce, staré i ¢erstvé keloidni jizvy

také vyhlazuje a 1é¢i kolagen. Vyzkouseny byl nejlacin€j$i rybi kolagen Graphite. Na vlhkou ktzi
2x denné rozetfeme kapku kolagenu anechdme zaschnout. Potom mirné potfeme hydratacnim
krémem, aby se kize ,,nestahovala“. Kolagen lze koupit na www.colway.cz. Pfi ptihlaseni je nutno
zadat , Identifikacni Cislo* = CZ00760. Vyrabi se i vicekrat CiStény drazs$i kolagen Silver nebo
Platinium.

Kousnuti zmije
Vymackat z rany jed. Dobie pomaha list dvojzubce trojdilného. Ptilozit jej na kousanec, zaskrtit nad
ranou smérem k srdci a rychle se obratit na 1ékare.

Vitiligo

Lékati neznaji pricinu. Povazuji vitiligo za projev porusené vymeény latkové.

Lidovy recept na vitiligo:

1 dil kvetouci naté ttezalky zalijeme 3 dily olivového oleje, 1 dilem kukufi¢ného oleje a jednim dilem
slune¢nicového oleje. Mésic nechame stat v temnu, procedime a maZeme postizena mista kiize. Udajné
to pomiize, aby se tato mista opalila. Mozna to pomuze.

Pri Stipnuti vosou nebo véelou

Vyndat zihadlo, ud¢lat kasi zjedlé sody a vody a vtirat do mista, kde je Stipanec. Uvafit ¢aj
Z borovicového jehli¢i a pit jej. Vyvadi to toxiny. Béhem dvou dntli nasledky zcela zmiznou. Otok také
odstranuje ¢aj z mladych borovicovych jehlicek. Dé€laji se z n¢ho obklady. Také pomaha ¢aj z mésicku
1€katského. Pfi Stipnuti v€elou nebo jinym hmyzem odstranit Zihadlo, vzit listky jitrocele, rozemnout
a prilozit na bolavé misto. Otok také odstranuje piilozena cibule a syrova brambora. Odfizneme jeden
platek cibule a jeden platek brambory. Stfidavé piikladat tyto platky na Stipanec a masirovat jej 1-2
minuty. Bolest mizi. Uvafime ¢aj z listl podbéle, stejny dil listi pampelisky, stejné jako listd maty,
febficku a dvojzubce trojdilného (Bidens tripartitus). Tyto Cerstvé listy (vrchovata pl) zalijeme pil
litrem vafici vody. Nechame stat 40 minut, procedime. Pijeme po pil sklenici 3x denné 20 minut pred
a uklidnuje. Je mozno také na Stipanec plivnout. Nebo rozzvykame jehli¢i a touto kaSickou Stipanec
pomazeme. Také Ize pouzit smolu, je-li na dosah. MiZeme také okufovat suchym pelynikem nebo
matou, které zapalime nebo hodime do ohné, délame-li taborak. Tento dym také bude odhanét bodavy
hmyz. Pfi praci na zahrad€ je dobré mit misku s dzemem nebo zavateninou asi 5 metrit od mista, kde
se nachazime. Zadny bodavy hmyz nas nebude obtéZovat.

Ekzém na rukou, ktery svédi

Hrst jehli¢i, pfidat Spetku kofenli kozliku Iékatfského. Zalijeme vatici vodou. Jehli¢i hoji kiazi
a valeriana uklidiiuje. V jehli¢i je mnoho vit. C, obnovuje kuzi. Zalijeme 1 1 varici vody. AZ voda
zchladne na 37 st., délame v tom koupele. Koupele provadime denné po dobu 15 dni. Jedna koupel
trva 15 — 20 min.

Jak se ochranit pfed omrznutim?

Nasledujicim olejem natirat ruce a oblice;j:

2 ¢l jmeli, 2 ¢l rojovnik (Ledum palustre), 2 ¢l matetidouska. Umlet na mouku, nasypat do sklenice,
zalit ptil litrem olivového oleje. Nechat stat 2 tydny. Scedit, mazat se tim.

Jaké jidlo v mrazu?
Sily dodava Spek, asi 10 dkg, stejné mnozstvi Cesneku a vlasskych ofechli — vS§e umlet na masovém
strojku, namazat na chléb. Jist rano, nebude dlouho hlad. Chléb jist celozrnny.
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Erisypel — rize

Pacientka vypravi o operaci rakoviny prsu, kterou prodélala pred 14 lety. Potom operacni rana
zCervenala a ukazalo se, ze je to ruze. LéCeni antibiotiky za straSnych bolesti trvalo 10 dni. Potom se
pfidala lymfostdza a rtze se opakovala kazdy rok. Pfi lymfostadze stacil maly Skrabanecek a hned
vznikla riize. Potom se ji objevilo z¢ervenani nosu. Dermatolozka to vyhodnotila jako rtzi. Lékarka
meéla za sebou praxi na venkové a od tamnich obyvatel se naucila 1é€it rizi lidovou metodou. Za 3 — 4
dny je touto metodou rize zlikvidovana bez pouziti antibiotik. Vezmeme latku ze stoprocentniho Inu
avatu z bavilny. Vaty vezmeme maly kousek a ten roztahujeme tak, Zze z ni udélame jakoby tenkou
pavucinku.. Lnénou latku polozime na zanicené misto a na ni tu dotenka vytazenou vaticku, kterou
polozime na misto, kde je rize.Vatu zapalime. To opakujeme na dalSim Gseku zanicené kiize. Vlibec to
nepali. Clovék citi trochu teplo. Musime takto projit cely tsek zanicené kize. Pacientka popisuje
situaci, kdy dostala opét ruzi, m¢la horecku 40 stupiiti, nebyla schopna jist ani pit. Cely den kladla na
bolestiva mista Inénou latku a zapalovala kousky vaticky. Druhy den horecka opadla a tfeti den uz
zmizelo z¢ervenani kiize a byla vylécena.

Komentar 1ékarky ,,Sirokého profilu® Julie Jacenkové

Tato metoda 1é&by je velmi stara. Pouzivali ji jiz staif Rimané. Tehdy se nosily Inéné odévy z tak tenké
latky, ze télo prosvitalo dokonce pies nékolik vrstev. Cely Inény odév bylo mozno protdhnout pies
prsten. Lnem se 1éc¢ila parazitarni onemocnéni, zanétlivd onemocnéni nejen uvniti organismu, ale i na
kazi. Tato 1écba ma védecky zaklad. Kdyz na Inu zapalime vaticku, dochazi k nékolika efektiim.
Zaprvé dojde ke snizeni teploty o dva az Ctyfi stupné Celsia pouze tim, Ze na kizi polozite Inénou
latku. Zadruhé se méni struktura tekutin. Ty se ziedi a rychleji odchazeji z ohniska zédnétu. Dochazi
prosté k rychlejsi cirkulaci. To je protizanétlivy jev.

Psoriaza, elixir mladi pro kizi, koZni problémy

Psoriaza

Casto vznika na zakladé stresti. S psoriazou se ¢lovék nerodi. Pacientka uvadi ztratu chuti k jidlu, tihu
Vv pravém podzebii, po jidle tlaky v zaludku. Kdyz htfe funguji vnitini organy a nejsou schopny
odvadét toxiny a usazeniny, zacne je télo odvadéet kizi.

Dechova cviceni, ktera odvadéji nasledky stresu
Prudkeé rychlé dychani bfichem se zavienymi Usty. Pokud psoridza vznikla na zaklad¢ stresi, je nutno
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Jit po této priciné a denné provadét dechova cviceni.

Odlehcovaci dny

Cisti organismus a kiizi téz. 25 g ryze, sklenici vody. Ryzi dikladné rozvafit a snist. Potom tyz den asi
po tfech hodinach zapéct jeden a pil kg jablek, po dalSich tfech hodinach jist ryzi a po dalSich tfech
hodinéch jablka. PeCena jablka ¢isti organismus.

Pit rozpusténou diive zmrazenou vodu. VSe, co je ve vod¢ nevhodné pro télo, zlistane v nezamrzlé
vodé¢. Bude ji asi tfetina. Tu vylijeme a led rozpustime. Tato voda Cisti télo.

Mast na psoriazu

Solidol — asi vazelina — 1 pl, bilek z jednoho vajicka, 2 ¢l kyseliny borité, tu je mozno pouzit i v suché
podobé, 1 pl medu. VSe dikladn€ promichdme a vidlickou uSlehame. Pfidame 1 ¢l suSeného
vlastovi¢niku. Ten sam o sobé¢ Cisti kizi. Touto masti mazeme psoriaticka mista.

Je tfeba sledovat funkci traviciho systému! Nesmi byt zacpy. Kdyz nebudou v téle usazeniny, nebudou
psoriatické skvrny.

John Davidson Rockefeller starsi, zakladatel dynastie Rockefellerti, vénoval velkou sumu penéz na
Nobelovu cenu pro ¢lovéka, ktery objevi 1€k na psoridzu. Dosud tato cena za 1é¢bu psoriazy nebyla
udélena.

Galina Slenina - psoridza na zakladé otravy antibiotiky
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Vypravi o synovi, ktery pfed dvaceti péti lety dostal jako Ctrnactilety psoriazu na zéklad¢ otravy
antibiotiky, kterd dostaval v nemocnici proti infekénimu onemocnéni. Syn se uzaviel a upadl do
deprese. Matka jej 1€¢ila lidovymi prostiedky:

e Nc¢kolik vétvicek vlastovicniku zalit 1 litrem pfevarené vody ochlazené na 70 stupiid. 30 minut
nechame odstat a potom v tomto ¢aji délame koupele psoriatickych oblasti. Kde jsou méné
dostupana mista pro koupel, tam se kladou obklady z tohoto ¢aje. Po koupeli tato mista mazali
rakytnikovym olejem.

e Mcsicek, bily jetel, hermanek — vSeho stejné dily. Zalit litrem pievarené vody ochlazené na 80
stupiiil. Délame timto ¢ajem obklady a koupele.

e Husi saddlo zmé&kcuje kuzi. Listy Cerstvého jitrocele, omanu (Inula L.), podbélu obecného
(Tussilago farfara) pokrajime nadrobno a zalijeme husim sadlem. Husi sadlo rozehfejeme na
vodni 1azni. 40 dni nechame stat a potom touto masti natirame kazi.

Syn je nyni zdrav.

Strava pri psoriaze
Nejist Cervené ovoce a zeleninu, ostré jidlo, jist pouze dietni maso — kralik, kufe.

Psoriaza

Naturopat a gerontolog Sergej Viktorovi¢ Kopanév

KoZni choroby se vlastovicnikem vyborn€ 1€¢i. Vyrabéji se rizné masti na zakladé vlastovicniku.
Rusky nézev Cistotél jasné vyjadiuje, ze vlastovicnik Cisti t€lo. MUDr. Kopanév vypravi, ze podnikal,
zkrachoval, prozival mimotéadny stres a objevila se mu v obli¢eji psoriaza. NaSel mast lidového 1écitele
Michaila Galjuka, ktery pisobil na Dalném vychodé. Lécily se u n¢ho fronty lidi s psoridzou. Ten
doporucoval nasledujici mast.

Mast na psoriazu

SuSeny vlastovi¢nik umixovat na prasek, 1 pl prasku, 2 pl medu, pfidat jeden bilek z vejce, 1 pl
solidolu (konsistentniho syntetického tuku — asi vazelina), 1 pl détského krému. VSe smichat a nanaset
nekolikrat za den na psoriaticka mista. Mast uchovavat v chladni¢ce. Pomohlo mu to zcela.

Mast na psoriazu

VlaStovicnik, Sipek, dub. Suché vétvicky dubu i s listy a holé vétvicky Sipku spalime na popel tak,
aby od kazdé rostliny bylo 25 g popela. Pridame bilek zjednoho vajicka a dvé ¢l suSeného
vlastoviéniku a 1 pl solidolu (hnédavy technicky tuk). VSe promichdme. 15 dni drzet zakryté pti
pokojové teploté. NanaSime tuto mast na gazu a délame obklady.

Dermatolozka, 1ékarka nejvyssi kategorie, MUDr. Irina Lukjancikova komentuje

Vlastovicnik je dobry, lidové se velmi hojn€ pouziva na bradavice, papilomy a podobné, ale je tfeba
byt opatrny, protoZe vlastovi¢nik je jedovaty. PouZiva se v omezenych davkach i na psoriazu. Mlze
vyvolat erozi kiize. S psoridzou je tieba se nau¢it zit. Clovék by mél Zit v harmonii sim se sebou
a pfijimat zivot takovy, jaky je. VSechny kozni choroby jsou spojeny s nervovym systémem
a psychikou. Pani doktorka doporucuje rakytnikovou mast.

Mast z rakytnikového oleje

Rakytnikovy olej - 1 ¢l ddme do 100 g kravského masla. Dlikladné promichat pfi nahiivani na vodni
lazni a mazat nemocné mista na noc. Mizeme mast davat na gazu a na noc délat obklady.. Rédno brat
vnitin€ nalacno pul ¢l rakytnikového oleje. Mast na noc, pokud mozno dvakrat denné v tenké vrstvé na
poskozenou klizi mazat, pokud nebudeme délat vySe uvedené obklady.

Stafi Rusové také mazali lupenkafe mlezivem od kravy, ktera pravé porodila telatko, nebo brali
mlezivo od zeny, kterd pravé porodila. Dermatolozka téz tento recept komentuje pozitivné. Mlezivo
poskytuje mladéti soustu mimotadnych bilkovinnych latek, které uz nikdy v Zivoté¢ nova bytost
nemuze ziskat. Jsou to latky vytvatejici dobrou imunitu, vitaminy, vyzivné latky atd.
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Alergie, atopicka dermatitida a neurodermitida

Zpévacka Viktorija Dajneko trpi vySe uvedenymi chorobami od 13 let. Miluje mandarinky
a pomerance, které ji vadi. Pomaha ji nasledujici recept:

Nastrouhat zelené jablko, 2 pl otrub, zalit kyselym mlékem. Jist. Vlaknina z jablek Cisti organismus.
Otruby téz Cisti organismus a navic obsahuji vitaminy skupiny B, které brani vzniku usazenin
Z traviciho procesu. Kyselé mléko normalizuje mikrofloru v organismu. To vSe pomaha traveni a jatra
1épe funguji. Nejist ostré a smazené jidlo. Malo sladkosti. Pecovat o jatra a nejist Cokoladu.

DalSi Cistici ¢aj pro psoriatiky

Pieslitka — 1 pl Gerstvé nati nebo nati susené. Cerstvou nat’ pokrdjime, pfidame suSeny pelynék,
zalijeme varici vodou, nechame zakryté odstat 30 minut a pijeme pul sklenice rano a pil sklenice
vecer. 2 tydny pijeme tento ¢aj a jeden tyden od n€¢ho odpocivame.Pak znovu karu opakujeme.
Pacientka prestala jist maso. Bilkoviny si dodavéa vlasskymi ofechy. Lidé nazyvaji koptivu zelené
maso, protoze koptiva ma mnoho bilkovin.

Koprivovy salat — elixir mladi a krasy
Polit kopfivu vatici vodou, nechat chvilku odstat, aby nepalila. Slijeme vodu, pokrdjime kopfivu,
petrzelkovou nat’, cibulovou nat’, pfiddme bud’ olej s citronovou $tdvou nebo kefirem. Vymackame
citrébnovou Stavu, pfiddme trochu oleje, smichdme a touto ,majonézou salat zalijeme. MiZzeme
posypat salat okvétnimi platky mésicku.

Tibetsky ¢istici ¢aj prezentovany Irenou Filipovou

Uhry, otoky, furunkuléza, cervené zilky na obliceji. Pfi¢inou byl stres. Zustala pred 20 lety sama
s ditétem a zacala jen jist, a to i V noci. Jedla vSe bez ladu a skladu. Za rok pfibrala 20 kg. Kuze se
velmi zhorgila. Tibetsky bylinny ¢aj z péti bylin ji pomohl. Caj &isti krev, lymfu.

Listy suSené tiezalky - Spetka, téZ hefmanku, suchokvétu (Xeranthemum), bfezovych pupent, kotfent
a listt lesni jahody. VSe smichame a umeleme na prasek v kavomlynku. Vezmeme 2 pl smési na den,
zalijeme pul litrem vafici vody, 40 min. zakryté nechat stat, scedit, pit mezi 5. a 7. hodinou ranni.
Vypijeme 1 sklenici pfed jidlem, na noc mezi 19. a 21. hodinou téz vypijeme 1 sklenici, ale musi to
byt 1 hodinu po jidle. Tato ktra se déla dva a ptl mésice jednou za rok.  KizZe se za dva mésice
vycistila. Shodila za piil roku 20 kg. Na noc nic po veceti nejedla.

Komentar dietolozky MUDr. Jeleny Solomatiny
Recept je velmi dobry, protoze je komplexni. Ingredience vykazuji Zlu€opudny ucinek, baktericidni,
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si zpusobili nespravnym chovanim. Je to elixir mladi.

Celer rapikaty

Je bohaty na mineralni soli a vitaminy, je to antioxidant, ktery ochrafiuje nase buiiky, elixir mladi pro
kazi. I bulvy celeru maji tyto G€inky. Celer poméha brzdit procesy starnuti. Posiluje imunitni reakce.
Pit stavu, davat do polévky. Psoriaza je znamenim poruSené imunity. Psoridza je autoimunitni
onemocnéni, takze psoridza je projevem boje imunitniho systému proti vlastnimu organismu.
Kontraindikace pro celer prakticky neexistuji.

Domaci zvlh€éujici maska, ktera miize vratit krasu nasi kazi

Herecka Irina Jefremova uvadi zvlh¢ujici masku

Kivi dobré pro ovocné kyseliny, potirat tim oblicej. Také okurkou potirat oblice;.

Zv1asté dobry recept na masku

Vezmeme vice nez 1 pl ne moc kyselého tvarohu, zloutek, nékolik kapek koniaku, promichame, 5 dni v
ledni¢ce muze stat. Toto mnozstvi bude stacit na 5 dni. Lehnout si, potfit, nesmi zaschnout,
tamponkem s vodou zvlh¢ovat, aby maska nezasychala.. Nechodit potom na slunce, protoze maska je
zaroven vyborny peeling. Odhalime nejjemnéj$i nejnovéjsi vrstvu pokozky, kterd by se mohla
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slune¢nim zafenim poskodit. Po 5 dnech takové masky sleze s povrchu kiize Zlutava vrstva, V tvarohu
jsou baktérie laktobacila, které podporuji imunitu kize.

Domaci mydlo pro krasu od fytoterapeutky Tat’)jany Kovaljové

Stava ze dvou pomeranci, kira z pomerand, nakrajet nadrobno, nastrouhat kousek détského mydla
nahrubo. Dame kastrélek na vodni lazen, do n¢ho nalijeme 150 ml horké vody, 4 pl olivového oleje,
piidame postrouhané détské mydlo a pomerancovou kiiru. Potom peclivé promichame a tenkym
proudem pfilévame Stavu ze dvou pomerancii, 3 pl ovesnych vlocek, promichame, odstavime z ohné,
piidame 5 kapek éterického rozmarynového oleje, nalijeme do formicek, nechame ztuhnout. Mydlo je
hotovo.

Dermatolozka trochu varuje pfed pomerancem. Doporucuje tento vyborny recept pouze na kuzi téla,
ale byla by opatrna s timto mydlem na oblicej. Jinak je to recept vyborny. Jsou tam peelingové prvky,
ovesné vlocky, vitamin C se tam udrzi, zdkladem je détské hypoalergenni mydlo.

Velmi starobyly recept pro lupenkare

Vnitini blanku ze syrového vajicka, zvlasté z kiepelcich vajec, pokladat na psoriatické skvrny a nechat
tam, dokud neodpadne. Tato blanka ochraiuje embryo a ochranuje i zdravi kiize.

Dermatolozka doporucuje tento recept s tim, Ze jsou zde dilezité bilkoviny. Domnivé se, ze bude
takovy obkladek napomahat epitelizaci a likvidovat psoriatické skvrny.

Podpiirna lécba onychomykoézy (plisni), popraskané paty

Rozpustit v¢eli vosk na vodni lazni a ponofit do teplého vosku postizené prsty (nehty). Nechat
zatuhnout a obléci ponozky nebo rukavice a jit spat. Rano vosk odstranit. V¢eli vosk ma zmékcujici a
protizanétlivé tcinky. Je bohaty vitaminem A, potfebnym k regeneraci kiize a nehtd.

Urychli to klasickou lécbu.

Kozni plisen
1 pl skalice modré dame do pil sklenice vody, rozmichdme, ma¢ime v roztoku tamponek a potirdme
na noc po dobu 10 dni.

Popraskané paty
Podbél (Tussilago farfara) — 1 pl zalijeme sklenici vaticiho mléka, nechdme odstat 20 minut, zmeklou
bylinu ddme na hadyrku a obklddame tim na noc popraskané paty.

Recept na vyuziti slupek z cibule pro odstranéni prasklin na patach

Sbirat je do platén¢ho pytliku. Do kompotové misky dame slupky, zalijeme je vafici vodou, potom
vezmeme jeden dil slupek do suribaSky (misky s hrubym vnitifnim povrchem), pfidime stejné mnozZstvi
listt jitrocele a vse peclivé dievénym tloukem rozmélnime. Do misky dame vrchovatou pl hladké
mouky, zalijeme troSkou vody, abychom mohli ud¢lat tésto, ptiddme trochu medu a utfené cibulové
slupky s jitrocelem. VSe smichame a piikladame na noc na popraskané paty. 2x — 3x udélame obklad,
nahoru celofan, zavazat a jit s tim spat. Paty budou jako u miminka.

Praskajici paty
50 g glycerinu, 2 ¢l citronové Stavy, 2 pl ¢pavku, smichat, natirat paty na noc, obléci si ponozky..

Nehtova plisen
Cibuli postrouhame najemno a pfikladame na nehet s plisni, zavazeme a nechame na noc.Opakujeme
po dobu 10 — 12 dni.
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Vysoky krevni tlak

e 2 dcl stavy z Cervené fepy, 2 dcl stavy z mrkve, 1 dcl §tavy z citrénu, 200 g medu, 100 g lihu, 1dcl
plodi klikvy. Promichat, tfi dny stat v temnu. Bereme po 1 pol. 1Zici pied jidlem 3x za den.

e baklazany — stdhnout z nich kiizi, ususit oloupané plody, jist 1x denné po 1 ¢aj. 1zicce pred jidlem.

e Pouzivat méné soli, jist hodné zeleniny a ovoce, provadét automasaz: denné lehce promasirovat
ramena, $iji, hlavu.

e Gumickou nebo provazkem zatahnout kloub nejblize k vrcholu palce, palec nechat zmodrat (asi
2 min.) a potom lancetou propichnout vrcholovy bod palce u nehtu. Pozor, kapky krve mohou
vySplichnout dosti daleko. Potom utazeni uvolnit.

e Caj: stejné dily maty, meduiiky, kofene pampelisky, kozliku lékaiského, chmelovych $isek,
srde¢niku, fepiku, listd maliny, kofene lopuchu, listl ¢erné¢ho rybizu, plodi hlohu. Smichat, jednu
¢aj. 1zicku smési zalit do termosky 2 litrem vafici vody na noc, rdno procedit, osladit jednou pol.
1zici lipového medu. Vypit davku béhem dne. UZivat po dobu 1 mésice.

e 15 g protéze, 20 g kozince (Astragalus), 20 g komonice Iékarské (Melilotus), 20 g preslicky rolni,
smichat. Jednu polévkovou 1zici smési zalit 2 dcl vafici vody. Nechat 8 hod. stat, dat do lednice,
4x za den vypit 30 min. pied jidlem % sklenice.

e Na vysoky krevni tlak piisobi jmeli bilé. — 1 pl zalit sklenici vafici vody, dovedeme do varu, pak
nechdame odstat 2 hod., procedime a pijeme po 1 pl 3x denn€ po dobu 2 tydnii.

e Jedna sklenice §tavy z mrkve, 1 sklenice $tavy z Cervené fepy, 1 sklence medu, 100 ml lihu.
V temném a chladném mist¢ nechame zakryté stat tfi dny, Potom brat tiikrat denné po 1 pl. Kura
trva nejméné 3 mésice. Je to doplitkova lécba.

Caj na vysoky tlak.

Vrbovka, tfezalka, srde¢nik. VSeho stejné dily. Zalit vafici vodou — jednou sklenici. 15 min. odstat.
Pted jidlem 3x denné pit. Mozno pridat trochu medu. Med ma ucinek relaxaéni i vyzivny. Srde¢nik
uklidiiuje, tfezalka je dobra pro vyzivu cév. Vrbovka odvodiiuje. Aby nebyla aterosklerdza, je treba
preventivné dodrzovat dietu, to znamend zatfazovat do stravy hodné ovoce a zeleniny. Jist méné
Cerveného masa. Pit ¢aj z ostropestice marianského. To pomaha snizit cholesterol tim, Ze obnovuje
funkeci jaternich bunék. Také je dobry ¢aj ze slanobylu (Salsola).

Zaslouzila umélkyné Ruska, herecka Natalja DrozzZina popisuje, jak za¢ina jeji den:
Réno na sebe vylije 2 kbeliky studené vody, potom si udéld rozcvicku a vypije sklenici jablecné
Stéavy. Déle doporucuje marmeladu s nazvem ,,Tlak 120/80.*

Marmelada ,, Tlak 120/80¢
Klikvu umeleme na masovém mlynku, pfiddme med. Klikva je pfirozené antibiotikum. Obsahuje
latky, které omlazuji naSe cévy. Udrzuje to tlak v normé&. Navic je to velmi chutné.

Skakavy krevni tlak

e Silné si kousat koncovy bod drahy srdce u ohbi nehtového 1tzka mali¢kl blize k prstenicku.

e (Granatové jablko — Stavu ze dvou granatovych jablek, ptidat polévkovou IZici Caje ze srdecniku,
piidat tolik vody, kolik je §tavy z granatového jablka. Stimuluje to srdce, srde¢nik normalizuje
puls, uklidituje srdce. Pit rano nala¢no jednou denné.

Pro¢ skace tlak?
Je nutno jist salaty, obzvlast’ se zeleni. To pomaha délat krev fidsi a tim se také pomaha sniZovat tlak.
Dochazi k ulevé pro srdce a cévy.

Arasidy s jableénym octem pomahaji normalizovat krevni tlak

AraSidy s jableénym octem je vyborna kombinace. Tyto ofiSky obsahuji kyselinu linolenovou, ktera
odvadi ztéla cholesterol. Arasidy téZ obsahuji hodn& vitaminu E a vitamind skupiny B. To vSe
napomahd snizovat hladinu LDL cholesterolu a normalizovat krevni tlak. Jablecny ocet je organicka
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latka, kterd napomaha vyrovnavat pomeér kyselin a zdsad v organismu. Kombinace arasida s jablecnym
octem je vhodnou kombinaci latek, které jsou prospésné pro cely organismus.

Na noc by se nemél pit ¢aj, ani kava ¢i kakao. Hodn¢ solenou stravu, tu¢na a ostra jidla je tieba téz
vynechat. Na noc se doporucuje pit ¢aj s hlohem, srde¢nikem (Leonurus cardiaca), s matefidouskou.
Tyto ¢aje hromadi v téle své latky, takze za néjaky ¢as zacnou puisobit a krevni tlak za¢ne klesat.

Masirovat na Slapce kloub palce zespodu. Jsou tam body, které snizuji krevni tlak. K masazi
muizeme pouzit né¢jaky masazni krém nebo olej, ktery zlepSuje mikrocirkulaci.

Koupat nohy po kotniky v prijemné teplé vodé, do niz jsme dali 3 pl soli. Zabalime se do plédu,
ktery si hodime i pies hlavu. Pfitom rozmackavame v rukou listky maty. Jeji ving uklidiiuje. Eterické
oleje z listkti maty se v teple dobie odpafuji a pusobi relaxa¢né. K tomu muzeme pit ¢aj ze srdeéniku
a matefidousky.

Reakce krevniho tlaku na zmény pocasi

Apatie, slabost, to¢i se hlava, bolesti hlavy, trnuti rukou, mzitky pfed ocima, to vSe jsou pfiznaky
zvy$eného krevniho tlaku. ReSeni: ubrat tuky ve stravé, méné mouénych pokrmi a méné soli. Fyzicky
cvicit, d€lat kontrastni sprchu, chodit do pary. Ale kdo na to neni zvykly, nejprve stiidat opatrné
teplotu vody ve sprSe. Stfidani chladu s horkem velmi pomahé lidem citlivym na zmény pocasi. Jde
0 cévni gymnastiku.

Citlivost na zmény pocasi

Trpi tim 1idé, ktefi jsou velmi citlivi, maji labilni emocionalitu. Citlivost na zménu pocasi vznika také
u lidi, ktefi se nespravné stravuji a maji nedostate¢ny pohybovy rezim a nedostatecné se staraji o své
zdravi. Spatny stav cév ovliviluje nejen nespravna vyziva, ale i choroby traviciho traktu, choroby jater,
rizné virové choroby a samoziejmée rodové dispozice. Dlouhotrvajici vysoky tlak nutno 1é¢it odborné.
Nelze se 1é¢it sam. Lidové prosttedky bereme jako podpirnou 1é€bu. Vyborné Cisti cévy: sofora, jmeli,
kardiotonické uc€inky, coZ znamen4, ze srdce pracuje v normalnim rezimu, upravuje se srdecni rytmus.
Srdec¢nik uklidituje, mé zlu¢opudny efekt, zlepSuje funkci jater.

Lékari Zertuji — ¢im je objem pasu vétsi, tim blize jsme k mrtvici. Kazdych 5 kg navic zveda nas tlak
0 5 jednotek.

P¥i zvySovani vahy se zvySuje krevni tlak, dochazi k arytmii.
Je nutno hubnout, vynechat tu¢nou stravu, pe¢ené maso, buchty, chodit pésky, pracovat na zahradg, jist
seminka, zapijet je vodou.

Vyborny recept na vysoky krevni tlak

Pullitrovou sklenici naplnit slune€nicovymi seminky, dobfe je proplachnout, zalit dvéma litry chladné
vody. Vafime na mirném ohni ptesné dvé hodiny. Potom ¢aj procedime, nechame trochu vychladnout
a pijeme. Za den je tfeba vypit jednu sklenici odvaru. Semena obsahuji vitamin E, polynenasycené
mastné kyseliny, vitaminy skupiny B. Maji anticholesterolovy tc¢inek. Syrova seminka je vhodné jist,
stejné tak jako z nich pit odvar, je to vZdy prosp&$né. Dava nam to pocit nasyceni a omezuje chut’ na
jidlo.

Med, cibule ve stejnych dilech. Brat 3x denné 1 pl hodinu pted jidlem. Zlepsi se zdravotni stav.

Masaz chodidel je vynikajici ozdravny prostiedek.
Na Rusi se za starych ¢ast chodilo bosky. Chodit bosky po pisku, hrachu, valouncich, po mati¢kach.
Tim se masiruji chodidla pfirozenou cestou.
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Obycejny lidovy recept na ¢aj uvadi basniika Lydija Kozlova.

Caj z maty a listii ¢erného rybizu. Vynikajici uklidiiujici ¢aj a je velmi chutny, zvIasté s trochou medu.
Mozno ptidat meduiiku, nebo medunikou nahradit matu.

Tento ¢aj zlepSuje také kvalitu cév, odstraiiuje spasmy a zlepSuje vyménu latkovou.

Na vysoky tlak pomaha Kefir s mletou skorici. Kefir zlepSuje mikrofloru tlustého stfeva. ZlepSuje
funkci traviciho ustroji. Skofice pomaha funkci slinivky. Normalizuje se nejen krevni tlak, ale i cukr
v krvi, napoméha snizeni télesné vahy a snizuje se LDL cholesterol.

Medunka, listy ¢erného rybizu i skofice obsahuji hodné éterickych oleji. Je tu Uc¢inek zlucopudny,
spasmolyticky a pusobi kladné nejen na cely organismus, ale piedevs§im také na cévy.

Péstovat kladné emoce. Dobra nalada nas vyborn€ normalizuje. Je-li pacient optimista, vzdy se 1épe
1&¢i.

Hypotenze

Jak zvysit nizky tlak
Bodlak (Carduus) usuSeny ve stinu — pouze listy. 1 pl suchych listii zalijeme sklenici vafici vody
a nechame stat 30 minut. Potom procedime a pijeme po jedné ¢tvrting sklenice. Ktra trvéa pouze tyden.

Prirodni antibiotika

Antibiotika z kiiry osiky a jivy

Kira osiky a jivy obsahuje antibiotika. Sbiraji se na jafe 3 — 5 cm dlouhé mladé vétvicky. 1 pl zalit
1 litrem varici vody, nechat pies noc odstat. Druhého dne varit 15 minut, nechat vychladnout, ptecedit,
pfidat 1 ¢l medu. Vypit. Likviduje to mikroby, podporuje funkci GIT. Je to hlisty vyhanéjici
prostiedek a pfirodni antibiotikum.

Stitna zlaza

Recept na zvétSenou Stitnou zlazu

Tlak v krku, arytmie, $patné se polyka, je dusnost. To vSe ukazuje na zvétSenou Stitnou Zlazu nebo jiné
problémy s timto organem.

Sklenice lihu, 50 g propolisu, ptl sklenice ptihradek z vlasskych ofecht. 21 dni stat, denné sklenici
zatfast. Potom slit. 75 g vody, do ni nakapat 15 kapek, 3x denné brat asi 15 — 20 min. pfed jidlem.
Uzivat jen pfi uplnku a ubyvajicim mésici.

Ciga také pomaha p¥i problémech se §titnou Z1azou

50 g cagy, 20 g semen kopru, 20 g susené¢ho jitrocele, zalit 2 litry vody max. 45 st. C teplé. Zabalit
a nechat stat pies noc. Scedime, pijeme 1 sklenici 1x denné po dobu ptl roku. Potom je pauza 2 mésice
a opé&t kuru opakujeme.

SniZena funkce $titné Zlazy - niZsi obsah jodu

1 pl ¢agy, 1¢l laminarie (druh moftské fasy), 1 ¢l mochny (Potentilla), zalit 1 litrem vody teplé do 50 st.
C, nechat stat 4 hodiny. Procedit, ptfidat trochu medu. Pit 2 mésice, 1 litr denné vypit.

Je-li nedostatecnd funkce Stitné zlazy, trpi imunitni systém, zazivaci trakt, zrak, méni se charakter
Clovéka, stava se plactivym nebo agresivnim. Je ospaly a zpomaluji se vS§echny pochody v organismu.
Caga je pfirodni imunomodulator. Ovliviiuje také travici trakt, 16¢i kazi, je dobrd na psoridzu,
normalizuje nervovy a srde¢né cévni systém. Byliny, které obsahuji jod, dobte piisobi na funkci §titné
zlazy a na organismus jako celek.

Kontraindikace pro ¢agu — t€hotenstvi, kojeni, zacpy, individudlni nesnésenlivost. Pti uZivani ¢agy
nejist maso, moc tu¢ného, konzervy, ostré jidlo. Nesmi se pfitom v zaddném piipad€ brat penicilin
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a jakakoli antibiotika. Nesmi se intravenézné podavat glukéza. Caga je parazit, ktery bere z biizy

nejhodnotnéjsi latky.

Bronchitida, astma a TBC

Zadrzuje-li v sobé ¢loveék emoce, nejprve vznikne bronchitida, potom astma.

Negativni vztahy k lidem také poskozuji cloveka a probouzeji v ném alergické reakce.

Zméni —li ¢loveék svij vztah k zivotu a lidem kolem sebe, za¢ne se zdrave zivit a veCer pred ulehnutim
k spanku alespon tii hodiny neji, cvi¢i a hodné chodi, provozuje dechovou gymnastiku, ma Sanci se
zcela uzdravit.

Bronchitida

Je tfeba zménit stravu, otuzovat se, mit fyzickou zatéz a cvicit. Vezmete sklenici vody a slamku.
Pomalu se nadechneme, vezmeme slamku do tst a vydechujeme pies ni do vody. Je to dychani ptes
odpor. Tim se organismus syti kyslicnikem uhli¢itym, ktery rozsifuje cévy a lépe pracuje kazda buiika
organismu. Trénuji se tak plice. Je tieba to délat 3x — 5x denné po dobu asi 10 minut. Za¢iname jen
jednu minutu a postupné cvi¢eni dovedeme az do 10 minut.

TBC — tuberkul6za — ocista po medikamento6zni 1é¢bé
Zadat si piikaz, ze se vyléCim. Po medikamentdzni 1é¢bé, ktera trva velmi dlouho a nese s sebou
velkou zatéz z 1€k, které jsou vSak nezbytné nutné, je tieba se zacit Cistit.

Cistici kvas

VlaStovicnik, koniské kaStany, oman, Sedd a modra hlina. Do tfilitrové lahve dame do gazy 20 — 30
kastani, ptfiddme par kaminkt, (aby kastany neplavaly na povrchu) zabalime vSe do gazy a zavazeme
provazkem. Uzli¢ek polozime opatrné na dno ldhve, ptfidame 1 ¢l kysané smetany. Jsou to mlécné
baktérie. Pfiddme 1 sklenici krystalového cukru. KaStany Cisti cévy i zazivaci trakt. VSe zalijeme tiemi
litry vody. Kvas musi dychat, proto jej zakryjeme né€kolika vrstvami gazy. a nechame stit v temném
misté pti teploté 25 — 30 st. C tfi tydny. Potom pijeme na zdravi. V zimé muzeme do kvasu ptidavat
suSené merunky, rozinky, Sipky. Mohou jej pit i déti. Kdyz odtud odlijeme 1 litr nebo litr a pil,
ptidame do zbytku v tiilitrové lahvi vodu a proporcionalné cukru, zakryjeme a po dvou az ttech dnech
je opét napoj hotov. Jiz neni tieba Cekat tii tydny. Je-li to v teploté 30 — 35 stupiiti, kvas se obnovi jiz
za den. Kastany mozno zalévat opakované¢ po dobu tii az Ctyf meésici. Po sedmi letech naro¢né
a zaté€zujici 1écby privedly pacienta sebeozdravné techniky za necely rok do stavu zdravi a sily. Kvas
ozdravuje mikrofloru tlustého stfeva a navic je velmi chutny.

Pii dychavic¢nosti

1 sklenici medu, 2 citrony a 2 hlavicky Gesneku. Cesnek rozmélnime, pfidame $tavu z citrond
a zalijeme medem. DrZime dva tydny v uzaviené nadobé. Bereme rano nalac¢no po 4 ¢l. Kazdou 1zicku
peclive v ustech rozpustit.

Dusnost

Nejprve nutno se nechat vysetiit od 1€kare. Pomocny prostiedek je bylina rojovnik (Ledum palustre).
1 pl rojovniku zalijeme sklenici vody, vafime 10 minut. Tato bylina velmi napomaha srde¢ni funkci.
Bereme po 1 pl 3x denné, dokud ndm odvar nedojde.

Byliny na astma jako doplnék

Po 1 pl tfezalky, kotfene 1ékofice a matetidousky. Zalijeme 2 1 vody, nechame 15 min. stat, scedit, pit
tiikrat za den pred jidlem.
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Recept proti silnému nachlazeni z dob Petra I.

Michail Galycin byl generdlem v dobach Petra 1. Kdyz Rusové hnali Svédy pies baziny, general se
velmi nachladil. Plukovni 1ékat mu poradil tento recept:

Bereme vseho po Spetce: podbél obecny (Tussilago farfara), medunka, levandule, sléz (Malva). Vse
zalijeme varici vodou. Hleny odchazeji velmi dobie z hlasivek 1 z pradusek. Tento ¢aj miizeme
pouzivat i preventivng.

Potiebujeme-li pfi nachlazeni byt druhy den fit
Nastrouhame cibuli a smichdme ji s husim sadlem. Natieme tim hrudnik zezadu i1 zepiedu a zabalime
osuskou na noc. Fytoncidy se rozpusti v sadle, snadnéji odchéazeji hleny, likviduje to baktérie.

Sibirsky recept

Cedrovou sisku dame do kastrolku a zalijeme ji pil litrem mléka. Vafime na mirném ohni asi
15 minut. Potom nechdame odstat. Tento odvar pijeme teply po ptl sklenici jednou denné. Muzeme
pridat 1 ¢l medu. Hleny Iépe odchézeji z plic. Fytoncidy obsazené v cedrové SiSce vykazuji vliv na
imunitu. Likviduje to baktérie.

Recept z receptaie z roku 1752 - Tézka dlouhodoba bronchitida se suchym kaslem

Jde o prosta cviceni: pfi zvedani rukou nadech, ruce piekiizujeme pied t€lem a ddvame je doli, pfitom
vydechujeme. Pétkrat tydné tento cvik provadét tricetkrat. Ruce sepneme na zatylku, lokty sméiuji
doptedu, hlava zaklonéna. Lokty roztahujeme od sebe s nadechem a s vydechem lokty tla¢ime k sobé.
Zvétsuje pohyblivost limcové oblasti a zvétsuje se objem hrudniku. Odchazeji z téchto mist soli, krev
1épe proudi a rozvadi kyslik.

P#i kasli a bronchitidé

2vrchovaté polévkové 1zice je¢mene umletého na mouku, 2 pl méku. Na to nalijeme 1 litr pramenité
vody. Vatime tak dlouho, dokud se objem vody nezmensi na polovinu. Soucasn¢ vaiime bujon z teleci
nohy (v krajnim piipad¢ z hovéziho). Bujonu budeme potiebovat 100 ml. Odvar je¢mene s mékem
procedime, piiddme do toho bujon, 1 ¢l mleté skofice a pil litru teplého mléka. Trochu osladime
medem. Pijeme teplé 3x denné po 1 sklenici. Vyborné se po tom odkaslava.

Nazor odbornika: Mak puisobi jako expektorans a uklidiuje. Hleny jsou méné vazké, svaly se uvolni,
kasel neni tak uporny. Je¢men obsahuje hodné bilkovin a také napomahd uzdraveni. Skofice
rozehiiva.

Jak uzivat aloe pri lé€eni astmatu
1 kg ovsa zalit 2 1 vody, vafit 2 hod. 100 g medu a 100 ml §tavy z aloe pfidime do kase. Ulozime ji do
lednicky a bereme po jidle po pul sklenici.

Dechova cviceni

Zadrz dechu po nadechu, potom postupné vzduch vypoustét. Dé¢lat rano a pii pracovnich prestavkach.
Nebo jesteé 1épe po vydechu si ucpat nos a zadrzet dech. Zacne se v nds hromadit kyslicnik uhlicity.
| ptipadny zachvat kasle piejde, odejdou hleny. Je to cvi€eni vhodné pro lidi nemocné bronchitidou,
kaslem, astmatem. KdyZ vyjde hodné& kysli¢niku uhli¢itého z téla, pradusky se zuzi, aby udrzely v téle
kyslik. Proto cvi¢eni na udrzeni a tvorbu kyslicniku uhli¢itého rozsifuje pradusky a umoznuje lepsi
dychani.

Caj proti bronchialnimu astmatu

Matetidouska, semena kopru a Ilnu. VSeho vezmeme pol pl, zalijeme jednou sklenici vatici vody
a nechame 3 hodiny odstat. Potom 3 minuty povaiime. Bereme 3x denné pied jidlem po 1 pl. Caj neni
vhodny pro osoby se snizenym krevnim tlakem, protoZe snizuje tlak.

Bronchitida

e Najemno pokrdjime pil kg cibule, ddme do kastrolku, ptiddme 400 g krystalového cukru, 50 g
medu, zalijeme 1 litrem vody, smichdme a vafime 3 hodiny na mirném ohni aZ smés zhoustne.
Bereme 1 pl 4x — 6x denné. Hleny velmi brzy odchazeji a ¢lovék se uzdravuje.
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e Ususime kliru z mandarinek, které jsme kartackem pod tekouci teplou vodou ditkladné omyli. 10 g
ususenych a umletych klrek zalijeme 100 ml pfevarené vody a nechame odstat ptil hod. Procedime
a bereme 1 pl ptl hod. pted jidlem.

e 10 g kofene lékofice a 6 g suSené pomerancové kury zalijeme 100 ml vody, pomalu vse
odpafujeme mirnym varem na polovinu objemu. Potom piidame 60 g medu, nechdme odstat
a v prubéhu dne na 2x az 3x vypijeme. Kura trva 1 mésic.

e Na podzim nasbirdme plody ¢erné¢ho bezu, obereme stopky. OcCisténé plody dame do keramické
nadoby a postavime ji do vodni lazn¢€. Zahtivame, dokud bez nepusti stavu. Tu vytlaCime
a pfiddme do ni cukr nebo med. Tento sirup uchovavame v lednicce a bereme po 1 pl n€kolikrat za
den. Bronchitida se tak velmi rychle vyléci.

e Dechova cviCeni, pii nichz je kladen pii vydechu odpor. Sklenice svodou, do ni slamku,
vydechovat dlouhym vydechem ptes slamku. Posiluje to plice a hleny z nich Iépe odchazeji.

e Nadech se zvednutim pazi, potom pii zavienych ustech po ¢astech prudce a nasilné vzduch
vydechovat a ptfedpazovat pti tom ruce.

Starobyly recept na bronchitidu z brambor a medu

Varit brambory a na poklici polozit hrnicek s medem, aby se med také rozehial. Potom clovéka
polozime na biicho a medem mu natfeme zada. Slozime teplou osusku na né€kolik vrstev a pacienta
zakryjeme. Potom horké brambory rozkrajime na pulky a shora dold podél patete klademe na ru¢nik
pulky brambor. Ptes to ddme deku. Po 10 — 15 minutach pacient fekne, ze ho to uz nehieje. Jednu
vrstvu ruéniku odebereme a znovu klademe brambory. Naposled klademe brambory ptimo na kiizi.
Cela procedura trva 30 — 40 minut. Med se vsakne, pacient se dobfe prohfeje a kasel ustupuje.

Pri kasli po pozaru, pro odkaslavani hleni

Balzam: ptl litru ¢erveného vina Kagoru, 350 g medu, 250 g aloe. Aloe nesmime 2 tydny zalévat,
potom odfizneme listy, které neumyvame, ale jen otfeme vlhkou hadyrkou. Potom listy pomeleme, vSe
smichame a nechame stat v temnu 2 tydny. Obcas smés protiepeme. Bereme po 1 pl 30 minut pred
jidlem, dokud vse nebude vypito.

Cerna fedkev na kaSel
Vytizneme do cerné fedkve trychtyrek, nalijeme do n¢ho trochu medu, nechame stat, az se vytvori
Stava. Tu na noc vypijeme.

Kasel

Celkové posilujici prostiedek k dennimu pouZiti, ktery miZze pomoci od kasle

Stava z aloe, derné fedkve, trocha §tavy z Cervené fepy a mrkve. Pfidame trochu medu. Drzime
Vv lednicce a bereme pied jidlem dva hlty, dokud kasel nezmizi.

Cerna fedkev pomaha rozpoustét hleny v praduskach.

Pacientka ma chronickou obstrukéni plicni nemoc

Pan Malachov doporucuje Caj, ktery Cisti plice a obsahuje pfirodni antibiotikum.

2 pl kiiry kozi jivy zalijeme sklenici vafici vody, potom jest¢ 20 min. vafime na mirném ohni, potom
odvar jesté pil hod. nechdme odstat. Bereme po 1 pl 5x — 6x béhem dne.

Astma podle Prof. MUDr. Fjodora Nikolajevice Romasova,

1ékatska fakulta Univerzity druzby narodi Patrice Lumumby
Moskva

1. Caj: rojovnik (Ledum palustre), kofen 1ékofice, nat’ tiezalky, list senny, biezové pupeny (nebo
alesponl mladé listy), podbé€l, oman (Inula), febficek, srde¢nik (Leonurus cardiaca),
matefidouska, Sipky.

Po jedné polévkové 1zici od kazdé byliny do hrnce, zalit 1,5 litrem prudce vatici vody, vafit
dale 3 minuty.
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Odstat 3 — 4 hodiny, scedit, pit 1/4 litru 3x denné pted jidlem, sladit 1 — 2 ¢ajovymi Izickami
medu.

2. Vyloucit ze stravy konzervy, salam, brambory (je mozZno je jist pouze se slupkou), masové
vyvary, tavené syry, smazena jidla, uzeniny a uzené maso, potraviny nakladané v soli, kévu,
¢aj, livance, makarony, pecivo z jemného tésta a bilé mouky, cukr, vSe, co obsahuje cukr
a vSechny druhy masa.

Ryby je mozno jist pouze 2x v tydnu. Chléb je nejlepsi celozrnny (graham, knacke brot apod.).
Je mozno jist vajicka, tvaroh, lusténiny.

3. Cviceni — ranni rozcvicka pateie: predklony, uklony, zaklony, krouzeni.

Zaciname krkem, potom oblast kolem pasu. Dodrzovat dychani nosem, trénovat zadrzeni dechu
po vydechu.

4. Promyvat nos teplou osolenou vodou 2x — 3x za den.

Piil ¢ajové 1zicky na sklenici vody. Nejlépe moiskou stl. Postupné ptejit na studenou vodu bez
soli. Ucpat jednu nosni dirku, nasat druhou a nechat vytéct. Nékolikrat totéz kazdou nosni
dirkou.

5. 2x tydné koupel se skalici modrou (2 pol. 1zice do vany vody) po 15 minutach, potom namazat
Slapky jodem.

6. Kazdodenné jist Cerstvou zeleninu, ovoce, pit z nich §t'avy.

Oftechy, mrkev, fepu vodnici (okrouhlici, botanicky nazev Brassica campestris), fedkev, ¢ernou
fedkev, cibuli.

Kase — nejlépe z ovesnych vlocek, pohanku, jahly, celozrnnou ryzi s rostlinnymi
nerafinovanymi za studena lisovanymi oleji.

Jist nejvice tikrat denné. Jednou tydné hladovét 24 hodiny. MoZno pfi tom pit vodu a bylinné
¢aje. Druhy den jist pouze zeleninu a ovoce.

Réno a vecer v den hladovéni klystyr z 1,5 — 2 [ teplé vody. Veskeré tekutiny jako polévky a
Stavy nejprve, pevnou stravu jist potom, zapijet je mozno pouze vodou, nejlépe pramenitou,
ktera se dostala do styku se stiibrem. Velmi peclivé zvykat stravu, kazdé sousto asi dvacetkrat
skousnout pied spolknutim.

7. Obklad mezi lopatky z ¢erstvé nastrouhané cibule na 4 — 5 hodin. 2x v tydnu — celkem 15 — 16
obkladd.

A

je tlumi. V piipad€ téZkého astmatu piechazime z chemickych léCiv nenasiln€ a velmi pozvolna,
opatrn¢. Pokud bereme 1éky, nasadime tuto 1é¢bu a zvolna zmenSujeme pod vedenim odbornika davky
chemickych léka.

Chrapani

Svaly mékkého patra mohou ochabnout, m&kké patro pii spanku poklesne a mize ptivirat prichod
vzduchu, n€kdy 1 Gpln€ uzavfit, a tak vznika apnoicka pauza. Ta mize byt natolik dlouhd, Ze ohroZzuje
zivot ¢loveka. Omezeni piistupu vzduchu do mozku ptivadi organizmus do stresu, a tak se aktivizuje
draha mocového méchyte. Clovék ma &asté noéni nuceni na moceni, mize mu pod vlivem stresu
I stoupat tlak. Dalsi pti¢innou chrapani a apnoické pauzy mize byt i obezita. Je nutno zhubnout.
Cviceni pro odstranéni chrapani a apnoické pauzy mize pomoci za mésic leh¢i formy tohoto problému
zcela odstranit, pii zdvazném problému muze dojit az k 50% zlepSeni stavu.

Doporucuje se spat pii otevieném okné, nebo alesponl ditkladné pted ulehnutim ke spanku vyvétrat.
Pro dostatecné prokrvovani mozku je dobré také cvicit obracené polohy s nohama vzhtru, naptiklad
tzv. svicku, nebo si lehnout na zada a nataZzené nohy si opfit kolmo vzhiru o sténu.

Popis cviceni proti chrapani a apnoické pauze:

Kazdy cvik denné provadime 40x.
1. Nafoukneme tvéfe a pfemistujeme vzduch z jedné tvare do druhé.
2. Vyplazujeme jazyk tak, abychom se dotkli brady.
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3. Sevieme ruku v pést a tlacime zepiedu do brady smérem dozadu. Vyvijime tlak proti pesti
a spodni Celist tla¢ime doptedu.

Chrapani a pouziti korejské mediciny su jok:
Malujeme cervenou fixovkou silnou ¢aru na distalni (koncové klouby) vSech prsta rukou ze strany
dlan¢ na noc.

Jak se zbavit stalého nervovani

Chmelové Sisky, kotfen kozliku 1ékarského, kvéty hefmanku, meduiika. Vseho stejné dily. Susené
byliny umeleme, vezmeme 2 pl smési, zalijeme dvéma sklenicemi vafici vody, nechdme odstat
15 minut, procedime a po hltech pijeme béhem dne a zbytek vypijeme pred spanim. Kura trva tyden.

Vitaminy pro a proti

Piredavkovani umélymi vitaminy

Vitaminy z pfirozené stravy Cclovék metabolizuje snadnéji nez vitaminy izolované v podobé
farmaceutického vyrobku, protoZe jsou vazany v ovoci a zeleniné komplexné s mineraly, enzymy
a dalSimi latkami.

Pti pfedavkovani umélymi vitaminy je mozno se ocistit houbou zvanou ,,caga®. Ta roste na zivych
brizach. 2 pl ¢agy zalijeme vatici vodou, nechame odstét a prefiltrujeme, ziskame tak ¢aj. Ale aby bylo
vice biologicky aktivnich latek, zalijeme ¢agu vodou pokojové teploty, nechame odstat 2 — 3 dny.
Bude z toho slizovity napoj. Procedime a pijeme. Tim se o€istime. Na 2 pl nalijeme 1 1 vody.

Prfirozené vitaminy ze §tav

Cerstvé §tavy také o¢istuji a dodavaji piirozené vitaminy. Jablka obsahuji Zelezo, dyné obsahuje
karoten, z néhoz se tvofi vitamin A. Zelezo podporuje krvetvorbu. Stava z jablek, mrkve, papriky,
rajcat — to vSe dava prirozené vitaminy bez rizika.

Priznaky nedostatku vitamini a jak vitaminy dopliovat

Unava, podrazdénost, zavraté jsou piiznaky nedostatku vitaminti. Zavraté mohou poukazovat také na
nizkou troven hemoglobinu.

DalSimi pfiznaky nedostatku vitaminG jsou problémy s kuzi. Tvoii se na ni Supinky, dermatdzy.
Vznikaji také zanéty spojivek, bolavé koutky ust. Nervozita, vypadavéani vlast a lamani nehtdi byvaji
prvni ptiznaky nedostatku vitamint skupiny B.

Na jafe je dobré nakli¢it zrno, kde je vitamin E, vitaminy skupiny B. Davat do salatd 2 pl naklicené
pSenice.

V lese roste kopfiva a jarni byliny, které také obsahuji mnoho mineralnich latek a vitamind.

Vitaminy nejsou jen v ovoci a zelening, ale i v mase. Je v nich také mnoho mineralnich latek, které
jsou potfebné v kombinaci s vitaminy.

Mozno na okné péstovat oves a zelenou bylinu ovsa davat do salatt.

Klikva, citron, med. Pomlet, smichat s medem, brat denn¢ po 1 ¢l. Vseho stejny dil. Dodame tak
zna¢né mnozstvi potfebnych vitamind.

Sipky jsou pokladnici vitaminu C. Pfebytek vitaminu C je velmi nebezpecny. Bere-li ¢lovék vice nez
3 gramy vitaminu C denné, objevi se zvysena hladina cukru v krvi i v moci. Lépe je vatit Sipkovy Caj.
Je to bezpecné.

Pro zvyseni hladiny hemoglobinu je dobré zatadit do stravy zeli a ¢ervenou fepu. V zeli je velmi
mnoho vitaminu C. Stac¢i 200 g zeli denn¢.

Je dobré konzumovat nejen kotfen Cervené fepy, ale i jeji nat. V ni je vitaminu C mnohem vice nez
V koteni. Tu je dobré davat do borsce.
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Na zimu susit mrkev nastrouhanou, nebo ji nastrouhat do mrazaku. V paprice je obrovské mnoZzstvi
vitaminu C.

Cervena Fepa proti tinavé
Uvarit fepu, ocistit ji tésné€ pied pouzitim. Nastrouhat nahrubo, osolit a ocukrovat, mozno ptidat med
misto cukru, ktery posiluje vlastnosti fepy.

Kofenova zelenina 1 pfi skladovani udrzi v sob¢ vitaminy.

Vitaminova voda z ¢ervené repy
Nastrouhame syrovou fepu, 2 pl zalijeme sklenici vafici vody, nechame stat asi hodinu. Piecedime,
pfidame trochu medu a pijeme. 1 tietinu sklenice 3x denné pred jidlem.

Cervena fepa pro a proti

Stava z ni se nedoporuéuje pro lidi se zvysenou kyselosti zaludeénich §tav, pro ty, kdo maji gastritidu.
Pro lidi s vysokym tlakem krve je Cervena fepa velmi uzite¢na. Obsahuje betain, ktery je uzite¢ny pro
lidi se srdecné cévnimi problémy.

Cervena fepa se l1épe metabolizuje spolu s mrkvi. Pro zlep$eni krevniho obrazu je vyborna kombinace
cervené fepy, mrkve a medu.

Jarni ¢aje

z vrbové kury, z kiiry osiky. 300 g osikové kury zalijeme 2 litry vody do emailové nadoby a vatime
20 minut. Sejmeme z ohné a zabalené v teple drzime pies noc. Procedime a pijeme po 50 gramech
napoje. denné. Zbytek drzime v lednicce.

Vitaminy na balk6né nebo na okennim parapetu

Pé&stovat sazenice saldtu, kopru fedkvicek, jetele atd. Je mozno to délat na balkoné nebo na okné.
Mladé rostlinky ptiddvame do salati. Do jarniho jidelnicku je tfeba zaradit i vyhonky sazenic
brokolice a zeli, protoZe tyto mladé rostlinky maji mnoho vitaminu C.

Vitaminovy ranni ¢aj
Réno se sprchujeme a pijeme zeleny ¢aj, do néhoz ptfiddme matu, meduiiku apod. Osvézuje to a den
zacina pozitivné.

Zeli nakladané bez soli

Zeli je zelenina, kterd ma mnoho vitaminu C, Zivili se jim stafi Rimané i stavitelé pyramid. Zeli dava
klid a dobrou naladu a pomaha k poklesu vysokého tlaku krve.

Nakrgjime zeli, ptiddme rozdrcenou hlavicku ¢esneku a koteni: kmin, ¢ervenou mletou papriku, mlety
pepf. Na to vrstvu nastrouhané mrkve, zalit ptl sklenici vody. Zakryt Inénou hadyrkou a nechat stat
3 dny. Pusti to $tavu a tuto Stavu je nutno vylit a zalit opét Cistou vodou. Pfidame s§tavu z ptlky
citronu. Nechat stat po dobu jesté jednoho tydne. S takovym zelim se dobfe chudne. Takto naloZené
zeli se drzi v lednicce.

Na jare je dobré jist kvaSené zeli
Hromadi se v ném vitaminy diky kvasnému procesu. Pfiddvame do néj Cerstvé zelené naté. V zeleniné
péstované ve skleniku je o 15 % ménég vitamint.

Pouzivani koreni

Prvni manekyna Slavy Zajceva Ljoka Mironova méla ve dvou letech malarii. Pokud dité s touto
nemoci neni ve véku od dvou do 5 let 1éceno infuzemi, je to pro né¢j ortel. Je nedostatecny
hemoglobin, zvySuje se cukr v krvi a dochazi k zdvazné dysbalanci organismu. Pani Mironova se
naucila pro udrzeni pfijatelného zdravotniho stavu pouzivat cilené¢ kofeni. Uvedla piiklad ruského
vytvarnika Borise Jefimova, ktery se dozil 108 let a pouzival ohromné mnozstvi kotfeni. Koteni
likviduje rizné choroboplodné zarodky, stimuluje organismus.
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Bobkovy list a zazvor velmi dobie Cisti jatra a oCiStuji organismus od cholesterolu. Navic vyborné
zahtivaji.

Skotfice pomahd ocim, zvlast€¢ tém osobam, které pracuji u pocitace. Ti by meéli pouzivat vetsi
mnozstvi skotice. Skofice 1€¢i sitnici.

Kardamom pomaha pii spasmech, naptiklad pii bolestech hlavy cévniho ptvodu, kdy dochazi
k cévnim spasmum.

Rady

Jist takové ovoce a zeleninu, které pravé dozravaji. Pokud vam vadi syrové ovoce a zelenina, mirné je
tepelné zpracujte. Do vSech salat pridavejte zelen — petrzelovou nat’, kopr. Jezte s potéSenim a pecliveé
zvykejte. VSechny vitaminy se pak maximalné vyuziji.

Vlasy

Puskvorec pro rist vlasu

2 vrchovaté pl rozdrobenych kofenli puskvorce zalijeme pil litrem teplé vody, vafime 15 min.,
piidame stavu z poloviny citrénu. Vtirame do kotfenti vlasti po dobu 10 — 15 minut. 3x tydné provadét
a vlasy zac¢nou rast.

Padajici vlasy po barveni a odbarvovani

Kousek gazy, ricinovy olej, aloe, Zloutek. Stava z aloe velmi dobie posiluje vlasové cibulky. 1 ¢l
$tavy z aloe, 1 ¢l ricinového oleje, 1 zloutek. Smichame a vtirdme lehce jednou za tyden do vlasové
pokozky. Nechame ptisobit 10 minut.

Podpora rustu vlasu

Ricinovy olej, nakli¢it pSenici, aby klicky byly 1 — 2 mm. Pil sklenice naklicené pSenice umlet na
masovém mlynku, zalit ricinovym olejem, nechat odstat 1 — 2 tydny. Rustovy faktor je zde velmi silny.
Ten ptejde do oleje. Potirdme jim vlasovou pokozku stejn€ jako v predchozim receptu.

Na pomoc travicimu traktu

Recepty pro zmirnéni chuti k jidlu
Vzit 1 ¢l kukufiénych vlast, zalit sklenici vafici vody, vypit, kdyZ pocitime hlad. Mit to v termosce
pfipravené.

Bé&hem dne nékolikrat provadime dechova cviceni - rychlé hlasité dychani nosem.

Pit $tavu z Cerstvé Cervene fepy. Odstfedénou duZinu nevyhazovat, zmensuje pocit hladu. Pfidame do
toho trochu ofechd. Ud¢lat z toho malé kulicky. Kdyz dostaneme hlad, snime to. Pocitime-li hlad,
zacneme jist nejprve tyto kulicky. Snist alesponi tfi jako predkrm. Potom teprve zacit jist dalsi jidlo.

Mrkvova §t'ava je dobré na jatra. Odpad nevyhazovat, pfidat trochu sladké smetany a jist. Nebo jej
str¢it do mrazdku a ptileZitostné ptidat do polévky apod.

Pul litru ¢erného nebo zeleného c¢aje, 3 pl koriandru, 2 - 3 pl semen kopru. Zamichat. Toto kofeni
podporuje a 1€¢i traveni, poméaha Zaludku. .

Pti obezit¢ nutno rozlisit, jestli je tfeba 1éCit zaludek, nebo jidlem feSime psychologické problémy,
zajidame stresy.

Pro Zaludek je diilezity zdravy Zivotni styl.
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Zaludeéni vicedy

e Bazalka Cerstva — zalit vatici vodou, pit. Posiluje zaludek.

e Kofen ibisku (proskurnik 1ékaisky) pomlet, 1 pl zalit sklenici vafici vody. Pfidat 1 pl mésicku
1€katského. Odstat, pit teplé.

e Vecer vzit 1 pl pohanky a zalit kefirem. Rano to snist.

e (Cibulovéa polévka
Nakrajet cibuli, povafit, ale ne dlouho, pfidat na kosticky brambory, ptfipadné trosku oleje nebo
kysané smetany. Jist denn¢ tuto polévku. Velmi rychle se viedy zhoji.

Lékar fytoterapeut M. Lus¢ik uvadi recept

1 pl plodenstvi olse, je-li sklon k zacpam, jestlize je tendence k prijmim, mozno vzit az 2 pl. Latky
zde obsazené chrani sliznici stfev. Mésicek 1€kaisky — 1 €1, Jiz tibetsti 1€kafi upozornovali, ze vSechny
byliny Zlutého kvétu maji zluopudny ucinek. Olse ma také protizanétlivy ucinek. Téz vyborné hoji
rany. Salvéje 1 pl, $alvéj ma baktericidni G¢inky. Hefmanek je spasmolytikum. Toho bereme téZ 1 pl.
Hefmanek nici grampozitivni mikroorganizmy. Zalijeme 1 litrem vafici vody na noc do termosky. Pije
se teplé po tfech Ctvrtinach sklenice 5 — 10 minut pied kazdym jidlem. Co zlstane, vypijeme vSecko na
noc. Pfes noc se to nejlépe hoji.

Gastritida se Zalude¢nimi viredy

rano bily, potom Zluty a pozd¢ji Sedivy. To znamena, Ze organismus je siln€é zaneseny. Jednou tydné
chodit do parni lazn¢ a pit ¢aje vatrené z roztatého ledu. Lépe vychazeji z téla necistoty.

Pit ¢aj z vrbovky uzkolisté, také pit €aj z podbélu obecného (Tussilago farfara).

Na sliznici zaludku ke snidani pit kisel, nejlépe z ovsa, aby sliznice zaludku netrpéla. Vybirat
intuitivné potraviny, které jsou vhodné pro travici trakt.

Gastritida

Gastritida ma pfic¢inu v psychice €lovéka — tito lidé jsou velmi citlivi a snadno vzruSivi. Ti potiebuji
vafit veskerou zeleninu, nejist ji syrovou. Dale nutno chodit k psychologovi a naucit se uvolnit se,
meditovat atd.

e Pit §tavu ze syrového zeli - 1 litr za den. Po 1 sklenici 1 hod. pfed jidlem 3x denné, potom pied
ulehnutim k spanku jesté 1 sklenici, a to 2 hod. po vecefi. Sedmy den mizi tiZe a bolesti v Zaludku.

e Pit Stavu z kysaného zeli — tfetinu sklenice této St'avy, tretinu mrkvové St'avy, tretinu sklenice
Stavy z Cerstvych rajcat, 1Zzicku medu a troSku zelenych nati.

e Tii dily kotene puSkvorce, kotfene pampelisky, matefidousky. Smichdme a vezmeme 1 ¢l, zalijeme
sklenici vody, povatfime to 10 minut, procedime a bereme po jedné tretin€ sklenice tfikrat denn¢.

e Syrova neokrdjend brambora, tu postrouhame, kousek hlavky bilého zeli, 1 pl kvéti mésicku
lékatského. Zeli nakrajime nadrobno a zalijeme 2 sklenicemi vatici vody a nechdme odstat pul
hodiny. 1 pl kvétih mésicku zalijeme 1 sklenici vafici vody. Oboje procedime. Smichat a pit
3x denné pied jidlem jednu tietinu sklenice. Za dva tydny bylo po gastritid€. Lépe by bylo pouzivat
Stavu ze zeli a syrovych brambor. To by bylo efektivné;si, radi 1€katka gastroenterolozka. Mésicek
lékatsky ma protizanétlivé ucinky.

e Brambory jsou velmi uzite¢né. Na gastritidu dé¢lat §tavu ze syrovych brambor a z topinambur.
Pilku brambor, ptulku topinambur. Mozno ptidat trochu oleje. Dvakrat denné pil sklenice stavy
pul hodiny pfed jidlem. Bramborova §tava ma lé¢ivy ucinek na sliznici traviciho traktu.

V bramboréich je kalium a magnézium, vSe to posiluje srdecni sval. Topinambury pomahaji pfi
diabetu. V syrové §tavé brambor se nachazi vitamin C. Tato s§tdva pomaha velmi ucinné zhojit
zaludec¢ni viedy.

Dale by clovék mél snist za den velmi mnoho zeleniny — na talifi by méla byt polovina zeleniny
v raznych upravach. Kvasené zeli je vynikajicim lékem na staii atd. Dobré traveni znamena dlouhy
zivot. Kvasené zeli snizuje uroven cukru v Krvi.
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Pii gastritidé pit nalev ze Spenatu

10 Spenatovych listd najemno nafezat, dat do ptl litru vafici vody, 15 minut vafit, potom to nechat stat
1 hod. Procedit, pit 3x denné pied jidlem. Spenat je vhodny v této podobé& pro drenazni funkci stiev,
pfi tzv. liném stieveé. Potiebujeme-li mirné zlucopudné Gc¢inky, je také uziteény. Ale Spenat nesmi jist
lidé s chorobami jater, s podagrou. Spenatové listy 1ze uzivat pouze ¢erstvé. LeZi-li v ledni¢ce, nakupi
Vv sob¢ toxické latky a uz ho nelze pouzit.

Pouziti ¢agy pri gastritidé

Pti gastritidé dame prasek cagy do kefiru a zamichame.

Pii uzivani cagy se doporucuje rostlinnd a mlécna dieta. Nemélo by se jist ostré, pfili§ slané jidlo
vyloucime také.

Pii gastritidé
Ovesna kase na vod¢, pockat, az ochladne na 45 st. C, pfidat 1 — 2 pol.lzice ¢agy, zamichat, jist ke
snidani. Po dobu 3 mésict snidat, gastritida zmizi.

Gastritida jako nasledek nevhodné volené vegetarianské stravy

Mlada divka zacala pro zhubnuti jist pouze vegetarianskou stravu, jen zeleninu a ovoce. Za prazdniny
zhubla 10 kg, bylo ji mdlo, stala se zimomfivou, pozbyla energie. Ztratila menstruaci a dale hubla.
Lékati zjistili gastritidu.

Je tfeba se milovat a ne se trestat.

Fytoterapeut fika, ze tenké stfevo se odnaucilo travit bilkoviny. Je tieba zazehnout oheil traveni. Pit 1g
mumio ve sklenici vody dvakrat denné nalacno. Potom to zapijeme ¢ajem, ktery podporuje traveni.
Sklada se ze zazvoru, kardamomu a zlutého caje. Pl ¢l kardamomu, nékolik kouskd zdzvoru a 1 ¢l
zlutého caje.

Potom bereme praskovy zézvor, mlety hiebicek, pomlety muskatovy ofisek, pomlety fenykl, kurkumu,
cerny pepi mlety, mlety kardamom, kmin. VSeho se bere asi jedna tfetina ¢l. Smichame suchou smés,
vezmeme pul ¢l a zapijeme vodou. Tato smés nastartuje travici procesy. Bere se dvakrat az tiikrat
denné pred jidlem a zapiji se vodou.

Chronicka gastritida

2 pl plodh boriivek, 1 pl kminu, 1 pl kofeni mochny (Potentilla), 1 pl kvéth suchokvétu
(Xeranthemum), 3 pl listi Salvéje. VSe peclivé promichat, odebrat 5 g této smési (je to asi 1 pl),
zalijeme 2 sklenicemi vafici vody, jesté na slabém ohni vafime 10 minut, pfecedime a vymackame.
Bereme po ptl sklenici tfikrat denné 20 minut pfed jidlem.

Gastritis

Do termosky 1 ¢l tfezalky, 1 ¢l hefmanku, 1 ¢l maty. Rychle vSe zalit vafici vodou, nechat stat 30 min.
nebo 1 hod. 30 minut pted jidlem pit. Je mozno k tomuto zakladnimu ¢aji také pridat kvéty mésicku
l€katského, jitrocel. Jakmile citime néjaky problém v travicim traktu, zacit pit tento ¢aj. Dobré je
piidat k nému Spetku Inéné¢ho seminka, protoze dobte ochranuje svym slizem sliznici Zaludku.

Tyto byliny maji spasmolyticky a protizanétlivy ucinek. Len je nasakavy enterosorbent.

Vecer vzit 2 ¢l Inéného semene, zalit asi 100 ml vody, pfes noc to nasdkne. Promyjeme 50 g rozinek
a vezmeme jiz nasaklé Inéné seminko ve vodé¢ a ptiddme do néj rozinky, potom postrouhdme mrkev
a ptiddme do smési. Mrkev svym vitaminem A pomahd zhojeni Zalude¢ni sliznice. Je uzitecna i pro
kazi.

TéZz mizeme posypavat syrovym Inénym seminkem hotovou potravu. Hodné Inéného seminka
zafazovat pro zeny po 40. roce veéku, protoze len obsahuje lignany, které patti do tidy fytoestrogent.
Len mé celkovy ozdravny vliv na organismus Zeny.

Je nutna sebekontrola a mit cil — uzdravit se.
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Paleni Zahy
Po 1 ¢l kotfene puskvorce, semene kminu, listh maty. Zalit 1 sklenici vatici vody, odstat, procedit, brat
po ptl sklenici teplé dvakrat za den.

Paleni Zahy
2 — 3 zrna hrachu a pozvykat. Nékolikrat to udé¢lat. Sledovat, které potraviny vyvolavaji paleni zahy
a vyhybat se jim.

Paleni Zahy, nachlazeni, imunita
Cibule 1é¢i paleni zahy, nachlazeni, rymu. Pii silné rymé nastrouhat cibuli, dat do kapesniku a ptilozit
k nosu a vdechovat. PoteCou slzy, hleny, ale velmi rychle se nos procisti.

Paleni Zahy
Tti vEtsi cibule nadrobno nakrajet nebo postrouhat. Dat do vody a povafit 20 — 30 minut. V prub&hu
dne tento odvar vypit. To délat nékolik dni a paleni Zahy prestane.

Paleni Zahy a bolesti Zaludku
Nejprve k1ékafi. Dopln¢€k 1é¢by: po 1 ¢l téezalky, protéze, febiicku, zalit 3 sklenicemi vafici vody,
nechat 15 minut odstat, pit tfikrat denné po pil sklenici po dobu dvou tydni.

Kefir z ¢ervené repy

Nastrouhdme cervenou fepu a vymackame 100 g $tavy, nalijeme do sklenice, pfidame 100 g kefiru,
promichdme, nechame stat 2 — 3 hodiny. ZlepSuje funkci traviciho traktu, Cisti jatra, zlepsi se
mikroflora tlustého stfeva, tim se zlepsi také imunita.

Salat ze syrového zeli, strouhané mrkve a koreni, ale bez soli

Zeli a mrkev vpoméru 1:1, 1zicka praSkového zazvoru, 1zicka kurkumy a 1zicka kminu, troska
citrébnové $tavy, vse dobtfe promichat, ddme do sklenice, stiskneme, zatizime a za dva az tfi dny je
salat hotov.

Kvasené zeli pro a proti

Kvasené zeli je vhodna pfiloha ke vSem jidlim. M4 mnoho kyselin — kyselinu mlé¢nou, kyselinu
octovou atd. Aktivizuje to tvorbu Zaludecnich $tav. Pfi kolitidé, pankreatitid€, pii gastritidé, pii
zvySené kyselosti Zaludecnich §tav neni kvaSené zeli vhodné. Bude nadymani atd. Ale pfi sniZzené
kyselosti Zalude¢nich §tav je kvaSené zeli velmi vhodné. Také je dobré je podéavat k masu, zvIasté
star§im lidem. Pfi nedostatku fermentl je zeli v této podob€ velmi uZitecné. K masu je vhodné 1 pro
lidi s cukrovkou a pro obézni pacienty.

Marco Polo popsal ve svém cestopise ruské zvyky v jidle: ,,Rusové jedi zeli tfikrat denné — jak syrove,
tak vafené nebo kvasené.*

Problémy se Zaludkem a tlustym stfevem
Na problémy se zaludkem a tlustym stfevem je velmi dobré¢ k snidani vafit dynovou kasi: Ryze, mléko,
na kosti¢ky dyné&, pfidat potom po uvareni vlasské ofechy, med, rozinky.

Choroby stiev
Oranzovou dyni postrouhat, také nastrouhat jablko, pfidat zelenn a trochu oleje. Pomaha to také na
choroby stfev.

Dysbakterioza

Po antibiotikdch chybi ve stievech laktobaktérie a bifidobaktérie. Za¢ne se hubnout. Mikroflora ve
sttevech nas ochrafiuje. Neni-li, snizuje se imunita a porusi se vstiebavani vyzivnych latek. Poté, co
pacientka zacala pit €aj, ve kterém péstovala ¢ajovou houbu, do dvou tydnd potize zmizely. Lékati
konstatovali, Ze se uzdravila.

Péce o ¢ajovou houbu
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Caj zalit sklenici vafici vody, ptidat 4 pl cukru, ochlazeny ¢aj nalijeme do tiilitrové lahve. Pfilijeme
skoro dovrchu vody pokojové teploty. Cajovou houbu omyjeme vlaznou vodou a dame do léhve.
Nechame to stat v pokojové teploté 3 dny. Mozno pit.

Normalizace stievni mikroflory

Vezmeme Cervenou fepu, uvafime ji, nakrajime ji, ddme do sklenice, zalijeme marinddou: 1 litr
uvarené vody, 2 sklenice jablecného octa, 1 ¢l soli, ptl pl piskového cukru, 10 semen cerného pepre,
6 hrebicki, 2 bobkové listy, uvedeme do varu, ochladime, marinada je hotova. Na 1 kg vafené tepy
1 litr marinady. Za 24 hodiny je to hotovo. Marinadu slijeme, nepozivame ji. Repu davame do salati

apod.

ZlepSeni traveni

Cernou fedkev, mrkev, zeli a ¢ervenou fepu oditavnime tak, abychom méli po 100 g §avy z téchto
komponentl. Pfidame 100 g ¢erveného vina zn. Kagor. Smichdme vSechny §t'avy a kagor a 6 hodin na
minimalnim ohni vafime. Potom pfelijeme do tmavé lahve a piil hod. pfed jidlem bereme po 50 g.

Jatra, Zluénik, obezita, dysbakterioza

Daikon — dé¢lat ze strouhaného daikonu salat s trochou oleje. Pomaha to jatram a zluéniku. Kdo ma
nadvahu, mél by trochu daikonu vzit pted jidlem. Pti bolestech Zaludku nelze jist nic syrového. Je-li
gastritida se snizenou kyselosti, je mozno syrovou zeleninu jist jako aktivizujici prostiedek. M4 to také
kromé vyse uvedenych fakt ucinek mocopudny. Je-li zvySena kyselost, jime zeleninu zapecenou nebo
vafenou. V daikonu je také protizanétlivy prvek a protiinfekéni slozky. Je-li naptiklad plisen,
dysbakterioza atd., mize daikon pomahat.

Na Zaludek, dysbakteriézu

2 hlavicky ¢esneku a 6 cibuli umixovat a 1 litr kefiru. Smichat, tyden nechat stat v lednic¢ce a brat 3x
denné pfi jidle 1 pl prvni tyden, druhy tyden 3x denné pii jidle 2 pl, tfeti tyden 3 pl, a tak pokracovat
do sedmi tydnd. B&hem pul roku to pomohlo. Je-1i ve stievé patogenni infekce, dysbakteridza, mize
tento recept vyborn¢ pomoci. Je-li ve stievech infekéni agens, ¢esnek a cibule sehraji svou pozitivni
roli. Ma to antibakterialni u¢inky. Neni-li pfitomen infekéni agens, stadi pouze kefir. Cesnek a cibule
jsou dobrymi antibakteridlnimi prostfedky. Malachov doporucuje jesté pridat Spenat a bude to velmi
ucinné na tlusté stfevo a dvanacternik.

Kalciové usazeniny z téla vyvadi §t’ava z celeru

organického natria. Ten vyborné rozpousti vapenaté usazeniny v téle, které vznikaji proto, ze jime
ptili§ mnoho vafené potravy. Vznikaji potiZze s cévami a klouby. KdyZ budeme pit celerovou Stavu se
Stavou mrkvovou, budeme tyto soli rozpoustét. Tato Stdva je také uZite¢na pii cukrovce.

50 g stavy z celeru a 100 g stavy z mrkve. Stadvu michdme s vlaznou vodou.

Pozor na jablecny ocet!
V touze hubnout zachéazet opatrné s jable¢nym octem! Miize zptisobit alergické reakce kiize a bolesti
Vv pravém podZebii — zfejmé poskodit jatra nebo Zlucnik, mize také poskodit sliznici Zaludku.

Jak uklidnit sliznici Zaludku

Semena ovsa naklicit, vysusSit, umlet na mouku, kterd obsahuje mnoho vitaminti a biologicky aktivnich
latek, ale také sliz, ktery uklidiuje podrazdénou sliznici zaludku.

1 pl Izici mouky zalit sklenici vatici vody, vznikne kisel. Teplé pit po jedné tietiné sklenice jednou az
dvakrat denné. Je to chutné.

Pro sniZeni chuti k jidlu

2 pl maty, 2 sklenice vafici vody, nechat odstat, denné dvakrat aZ tfikrat pred jidlem vypit. Béhem dne.
Potom je méné chuti k jidlu.
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Rady o jidle

Hladovému ¢lovéeku se 1épe pracuje. Po silném jidle ud€lat v jidle pauzu.

Je-li hlad a nelze se pfejidat, vezmete nékolik jablek, rozkréjite, ocistite, s troSkou vody poduste na
mirném ohni. Potom pfidat trochu medu. V jablku tepeln€¢ zpracovaném se objevi hodné kalia
a pektint.

Nase mozkova klira m& 5 mm vrstvu, zbytek pracuje a tidi vnitini organy bez ucasti volni kontroly.
Nestavame se otroky zaludku, ale téla. Zhubneme-li, vzniknou piedpoklady k dal§imu piejidani.
Organismus se brani moznému vycerpani. Je nutno mit né¢jakou vaSenn mimo jidla. Napiiklad pii studiu
nebo jiné intelektualni zatézi nebo néjaké oblibené praci neni chut’ na jidlo. Takovym lidem na vaze
neptibyva, i kdyz n¢kdy jedi na noc. Nejjednodussi je néCemu se zacit ucit.

Unikéatni starobyly recept pro ¢lovéka, ktery se chysta na zatéZujici hostinu

Recept proti piejezeni z ruské lékaiské knihy z roku 1913

1 pl kofene kozliku lékatrského, 1 pl fenyklu, 2 pl hefmankovych kvéti, 1 pl maty. VSe smichame
a vezmeme 2 ¢l této smési a zalijeme sklenici vafici vody, zakryjeme a nechame stat 15 — 20 minut.
Procedime a pted jidlem vypijeme po pul sklenici.

Stary recept na Zalude¢ni viedy

100 g propolisu, ktery rozdrobime, pfiddme k nému 20 g Inéného seminka, 50 g ovsa, 1 pl listi
lopuchu. VSe zalijeme sklenici vody a sklenici vodky. Uvedeme do varu, nechame odstat 3 dny
a bereme po dobu tii tydnii po 1 pl pied jidlem.

Komentar odbornika — lékaie-fytoterapeuta
Semeno Inu je vynikajici prostfedek pii chorobach traviciho traktu. Protoze je zde hodné
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lopuchu je prosttedek hojici rany. Doporucuje se po viedech, po operaci.

Zaludeéni vicedy

Dalsi velmi starobyly prostfedek, jiz téméf zapomenuty: ovesnd kaSe vafena na €aji z mésicku
Iékatského. Mlizeme jesté pridat hefmanek. Mésicek obsahuje kyselinu jable¢nou a jsou zde obsazeny
smolné latky. Dobie plsobi v soucinnosti s ovsem, protoZze je v ném mnoho uhlovodant. Je to

w1

a Zaludecni viedy mizi.

Otrava a problémy se Zaludkem
Nekolik slepi¢ich zaludkd dikladné zevniti umyt horkou vodou. Je tam zebrovani a hrubsi povrch.
Potom tuto vrstvicku oddélime od svaloviny zaludku, oplachneme ji a nechdame na kusu papiru
vyschnout. Potom je roztlu¢eme nebo umixujeme na praSek. Bereme po pil ¢l a zapijeme vodou. 2x-
3x vzit a Zaludek bude v potadku.

Jak vylécit nemocny Zaludek za pomoci mléénych produkti

Legendy o mlécné houbé tikaji, Ze rusti vojaci v dobé rusko-japonské valky ptivezli mlécnou houbu do
Ruska. Jina legenda tikd, Ze polsky profesor, nemocny rakovinou, zil delsi dobu v Indii a ze ho tam
vylécili mléénou houbou. Kdyz se vracel do Evropy, dostal mléénou houbu jako darek a mél ji predat
téZ do Ruska, aby se tam lidé také 1é¢ili timto prostfedkem.

Problémy s zaludkem, gastritidy a viedy na dvanacterniku se daji feSit timto kefirem, ktery vytvaii
Z mléka mlécna houba. Také se upravi stfevni mikroflora. Da se udrzet i dvacet dni bez péce. Promyt,
dat do cisté nadobky, zalit studenou vodou jen taktak, aby byl pokryty, aby se nezadusil, dat to do
lednicky a houba se piestane mnozit a ¢ekd na leps$i Casy. Je to domov acidofilnich baktérii. Kousek
této houby zalit sklenici mléka a nechat stat 24 hodin, rano bude vyborny kefir.
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Slinivka

Slinivka vytvafi inzulin nutny pro metabolismus cukrii. Skodi ji piili§ tuéna, pedend, ostrd, smazena
strava. Zvlaste citliva je na alkohol.

Pfi zanétu slinivky se naruSuje jeji struktura. Enzymy, které slinivka tvofi a vypousti do
dvanacterniku, se pod vlivem zanétu mohou zadrzovat ve slinivce, aktivovat se v ni a natravovat ji. To
je provazeno silnymi bolestmi. Pomaha pust, nejist.. Ale nutno se obratit k 1¢kafi.

Choroby slinivky

Pfi nemoci slinivky je velmi mélo lidovych prosttedkt pro 1écbu. Slinivka je intelektudlni orgén, ktery
je velmi siln€ spojen s mozkem. Rano snist 1 pl vafeného Inéného semene. Dava to silu a energii.
Lnéné semeno hodn¢ nabobtnd, umoziuje to malo jist.

Kvas z vlastovi¢niku p¥i bolestech slinivky

Hrst vlastovi¢niku dat do bavinéného pytliku (mtizeme dat az 3 hrstky), zavazeme pytlik, 3 hrstky jsou
na 3 litry vody. Je-li syrovatka, mtizeme ji pouzit. Pfelijeme 3 litry pievaiené horké vody, nebo pul
napul voda se syrovatkou. Pfidame jednu sklenici krystalového cukru., 1 vrchovatou 1zici kysané
smetany, nemichat. Zakryt gadzou a nechat tfi dny v teplé mistnosti. Pti bolestech slinivky pit sklenicku
asi deset min. pted jidlem.

Komentar dietologa ke kvasu z vlaStovi¢niku

Je tieba pamatovat, ze vlastovi¢nik je jedovaty. Recepturu zachranuje syrovatka, kterd neutralizuje
jedy. Vlastovicnik je vSak velmi uzitecnd bylina jak zevné, tak vniting. Ale v domécich podminkach je
titeba davat mensi davky do kvasu.

SniZovani bolesti pri zanétu slinivky:

Mumio obsahuje mnoho biologicky aktivnich latek. Potfebujeme asi 0,2 g mumia, rozpustime je ve
vodé (michame 1zickou) a vypijeme sklenici tohoto roztoku 1x — 2x denné. Mumio dobie odstraiuje
zanct.

Obklad pro sniZovani bolesti
Lnéné tkanina sama o sob€ ochlazuje. Namocime ji do kefiru nebo do kyselého mléka a pfikladame na
bticho na oblast slinivky, na to pfilozime nepromokavou folii. Takto jit spat TéZ to sniZuje bolesti.

Na zanét slinivky jitrocel v lihu

200 g Cerstvych listh jitrocele promyt, pomackat, zalit 1 litrem lihu nebo vodky. Nechdme stat 10 dni.
Potom brat 3x denn¢ do piil sklenice pfevaiené vody po 15 kapkach této tinktury pted jidlem.

Lepsi recept bez alkoholu: pomackat listy jitrocele a vymackat z nich 1 ¢l §tavy. Brat ¢erstvou $tavu
po ¢ajové 1zi¢ce. Obsahuje mnoho fermentt a dalSich latek. Mozno také pfidat stavu z mrkve — 2 pl,
pfipadné malicko pfidat medu, aby to chutnalo.

Dale je dobré pouZivat propolis.

100 g propolisu, udélat z n¢j ty¢inku a dat do mrazaku na 5 — 6 dni. Najemno potom pokrajime, dame
do tmavé lahve a zalijeme pul litrem lihu. 10 dni nechame stat a rano a vecer s lahvi zatfepeme. Potom
bereme 10 kapek na piil sklenice teplého mléka rano a vecer pted jidlem.

Komentar gastroenterolozky, Prof. MUDr. Natalie Kovalkovové

Alkohol byva pticinou zanétu slinivky, nékdy zanét vznika i po pfijmu velmi malych davek alkoholu,
zvlasté u Zen. Proto s alkoholovymi tinkturami musime zachézet velmi opatrné. Pfesto mohu fici, Ze
recepty nejsou Spatné. Pti zanétu slinivky jsou velmi ostré bolesti, je proto nutno co nejdiive se obratit
k 1ékafi. Cim déle trpime, tim vé&tsi je poskozeni slinivky. Kdybychom 1é¢bu odkladali, miize dojit
k pankreonekroze ¢ili rozpadu slinivky. To uz je situace velmi nebezpe¢na pro zivot. Po zvladnuti
akutniho zanétu slinivky se ¢asto rozvine chronicky zanét.

Pti problémech se slinivkou jsou tfi zakladni zasady: hlad, chlad a analgetika. Nejprve pii hladovéni
pit pouze vodu pokojové teploty malymi hlty v mnozstvi, které dokdZeme vypit. Chlad: Vezmeme
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gumové rukavice, naplnime vodou, zavazeme a dame do mrazdku. Pfi bolestech piikladame na
bolestivé misto. Zavolat 1¢kate, ktery piedepiSe analgetika proti bolestem. Slinivka ovliviiuje vznik
koznich chorob, plicnich onemocnéni, jako napt. astma, kopiivka, alergie. To vSe mlze zmizet, kdyz
se slinivka vylé¢i. Nekdy ma pacient arytmii a dalsi problémy se srdcem a nakonec se zjisti, ze za to
muze slinivka.

Clov&k s nemocnou slinivkou by mél zhubnout, nemél by pit alkohol, kyselé §tavy, mél by se uvolnit,
zrelaxovat a dodrzovat dietu. Jist pfirozena jidla, pit rizné bylinky, vést zdravy zptsob zivota.

Osobni zkuSenost

Byla alergie a astma, také byvalo Spatn¢ a na zvraceni. Ukazalo se, Ze je to podrazdénd zanctliva
slinivka. Kdyz bylo pacientce zle, rozhodla se pro hladovku. Tfi dny nejedla a potom se objevil pocit
lehkosti a velka chut’ do prace, pfiliv energie. Celkem hladové¢la 10 dni. Potom pfestala jist chléb,
tucna jidla, zacCala vice jist zeleninu, obcCas vaifené hovézi a potom zacala hubnout a spolu s ubytkem
vahy zmizelo astma. Pacientka téz pila bylinné ¢aje: stejny dil koriandru, protéze (Gnaphalium), maty
peprné, kofene omanu, semen kopru, nati tiezalky — vSeho 1 ¢l, tedy celkem 6 ¢l zalijeme sklenici
vatici vody a zakryjeme. Za hodinu scedime a bereme 4x denné¢ po pil sklenici pied jidlem. Je nutno
jist po troSkach a Casto. Pokud jime Castéji, pijeme pred jidlem tohoto ¢aje mén¢.

Rady pana Malachova

Velmi dilezita je pro udrZeni zdravé slinivky chiize, ptipadné klus. Otfesy, které pfi tom vznikaji,
vedou k vétsimu prokrveni slinivky a krev snadnéji odvadi toxiny a nezadouci latky, které by se bez
pohybového rezimu mohly ve slinivce usazovat.

Dechova cvifeni pro masaz slinivky
Pti nddechu vypnout bficho doptfedu, nafouknout je, pti vydechu bficho zatdhnout. Tim se intenzivné
pohybuje branice nahoru a dolii a vnitini organy se dobie masiruji.

Cviceni pri slabém odtoku Zluc¢i spojeném se zanétem slinivky (predvadi fyzioterapeut)

Ruce v bok, stojime s nohama od sebe na §ifi ramen, snazime se nechat panev bez pohybu a obracime
se od pasu vzhiru vpravo a vlevo opakované po dobu asi jedné minuty. Potom obéma rukama
masirujeme kruhovymi pohyby bficho jednim smérem a potom opa¢nym. Téz 1 minutu. Slinivka se do
patete projikuje na 12 hrudni obratel. Vezmeme mi¢, lehneme si na néj touto oblasti patete, opirame se
o dlan¢ a chodidla a jemné se po mi¢i pohybujeme vpied a vzad. Tyto pohyby délame téZ minutu.
Misto mice mizeme pouzit valecek na nudle.Tim podporujeme funkci svych vnitinich organt.

Séfkucha¥ ukazuje jidlo, které podpo¥i funkei slinivky

suflé z mrkve, ovoce a tvarohového krému

2 stfedni mrkve, 2 jablka, vSe postrouhame, pfiddme 3 pl krupice, 2 vaje¢né bilky, vSe dikladné
promichat, ptidat trochu cukru nebo medu. Utvofit malé bochanky ve tvaru malych chlebick a na pare
peceme 10 — 15 minut. Nahote ozdobime tvarohovym krémem a ¢erstvym ovocem.

Priklad salatu vhodného pro prospéch slinivky

Postrouhame mrkev, jablko, fenykl, cuketu, promichdme, ozdobime troSi¢kou kysané smetany,
piidame zelené naté (kopr, petrZzelku apod.) a nahoru ddme hromadku tvarohu.. Pokapeme olivovym
olejem

Komentar Prof. MUDr. Natalie Kovalkovové

Salat se sklada z potravin, které ma slinivka rada. Nyni existuje obor, ktery se nazyva fytodietetika,
ktera se zabyva otazkami, které potraviny dobte snaSeji jednotlivé organy. Slinivka ma velmi rada
jablka, mrkev, cuketu.

Chci pridat recept, ktery jsem ziskala od dédiénych bylinaih z Vladimirské gubernie. Mohu pouze
potvrdit, ze tento recept funguje.

10 g (4. asi 1 pl) smé&si bylin: hefmanek, tfezalka, kopretina vrati¢ (Chrysanthemum vulgare nebo
Tanacetum vulgare), febticek, suchokvét (Xeranthemum), lopuchovy kotfen — vSeho stejné dily.
Zalijeme do pullitrové termosky vafici vodou az po vrch tak, aby nebyl v termosce zadny vzduchovy
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prostor. Tak zabranime odpafovani éterickych latek. Pije se teplé po 1 dcl 1 hodinu pied jidlem.
Bereme ttikrat denné pied jidlem 10 dni. Potom délame 2 — 3 dny pauzu. Pak opét pijeme tento ¢aj po
dobu 10 dni a to opakujeme v pribéhu tii mésict. Tak se dosahne velmi dobrych vysledkd.

Zanét slinivky muZe vyvolat i stres (Rady lékare)

Je tfeba udrzovat nervovy systém tak, aby nds stres nenicil.

K tomu jsou dobré tyto cviky:

Sednout si zpfima, ramena dozadu, vtadhnout bficho. Prsty se chytit kolem loktti, hlavu sklonit,
kolébame se dopiedu a dozadu s rovnymi zady a zatazenym btichem. Masirujeme tak vSechny vnitini
organy. Potom piedpazime a predstavujeme si, Zze prostor mezi rukama se zvétSuje, ale my jako
bychom méli mezi palci rukou nitku, kterd nam nedovoluje ruce od sebe oddalit a my musime vyvijet
silu, abychom mohli pomaloucku rozpazit. Uvolnime se, zavieme o¢i, 10 minut sedét se zavienyma
o¢ima do pocitu prazdné hlavy.

Dalsi cviceni: krouzit dolni Celisti obéma sméry.

Napoj ,,Bily koktejl*

Pul sklenice naplnime listky bilé rize, bilych floxii a bilé jifiny (Dahlia variabilis Desf.), zalijeme
sklenici vafici vody a v temnu nechame stat tyden. Potom to procedime, ptidame 1 ¢l sody a berem
1 pl 3x denn€ nala¢no. Vyborn¢ to ptisobi na slinivku. Uklidnuje ji to.

Komentar 1ékare fytoterapeuta Michaila Lusc¢ika

Stres miizeme odstraiovat fyzickou zatézi, mizeme popit také ¢aj z kotene pivoiky (Paconia anomalis
L.). Tento ¢aj pravidelné pit a stres se postupné bude zmenSovat.

Miuzeme také udélat néco jiného. Vezmeme rostliny, které¢ obsahuji mnoho éterickych oleji. Ty se piji
jako &aj. Eterické oleje se dostavaji do krve a potom se odpatuji z téla pres plice. My jako by nic
necitime, ale podprahoveé to ptisobi na hypothalamus. A my dostavame dobrou naladu, jako bychom si
¢ichli k rizim. Tim se relaxuje nervovy systém.

Pokrm vhodny pro slinivku
Pro slinivku je dobry netu¢ny tvaroh a pfidat do n¢j ovoce, napt. rybiz, borivky, jahody apod.
Pomackame a jime.

Pii akutnim zanétu slinivky je tieba hlad, chlad a klid. Potom jime kase, které vafime ve vodé nebo
vV mléce, potom jime vafené ryby a vafené maso. Vyhybat se ostrym potravinam, jako je ¢erna fedkev,
fedkvicky, cibule, cesnek.

Barna 1é¢i, napravuje a v§e uzdravuje

Hipokrates rekl:
., Dejte mi Zar a ja vylécim kazdou nemoc. *“ Proto je dobré chodit do parni lazne.

Vyhiez ploténky

Dikladné se prohfat v parni lazni, délat to pravidelné a dé€lat cvik ,.kolébka™ — rukama se chytit za
kolena, lehnout na zada a kolébat se zepfedu dozadu. Tim se krasn¢ obratle stavi na sva mista
a pomaha to ploténkdm. Tento cvik provadét hlavné v parni lazni po dikladném prohtati. I kdyz to
boli, cvicit! Pozor musime déavat pfi tomto cviku na to, aby vzdalenost kolen od ¢ela byla neménna,
aby se nemeénila poloha jednotlivych obratlli. Jinak by mohlo dojit ke zhorSeni stavu. V parni lazni
sedét jen tak dlouho, dokud je nam to pfijemné. Nikdy nezlstavat v parni lazni, kdyZ se nam déla
jakkoli nevolno.
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Medova masaz pro oCistu organismu v parni lazni

Nejprve zajit do parni 1azné, potom se natfit medem a nasucho med vmasirovavat. 100 g medu a do
ného 1 pl soli. PeClivé promichdme. Masirujeme. Nebo potlapkavame mista s medem. Med se lepi na
ruce a bere s sebou kizi, ktera se natahuje. Kdyz uz to boli, ma se piestat. Na rukou masirujiciho se
objevuji bilé¢ stopy po medu. To znamena, ze uz vychazi z téla usazeniny. Potom takto namazany
medem jit znovu do parni lazné.

V parni l4zni maji velky vyznam ,,vé€jniky* — rostlinné metly, kterymi se na staré¢ Rusi platily dané.
Velmi pichlava, ale velmi uzite¢na je metla z jalovce.

Mlada Zena, ktera se zbavila chronické bronchitidy, pfedstavuje rizné druhy ,,v&jnikt‘

Bronchitida se ¢asto opakovala a potom piesla do chronicity. Brala antibiotika a stale se bronchitidy
opakovaly. AZ ji znami zavedli do parni lazn¢ a naudili ji se timto zpusobem IéCit, chronické
bronchitidy se zbavila. Pouzivala metlu z jalovce, ktery ma velmi mnoho fytoncidi. Metly z jinych
jehli¢nant jsou také velmi uziteéné. Naptiklad z jedle. Metla z komonice 1ékarské (Melilotus L.)
krasn¢ voni, dava pocit radosti. Metla z dubu dava pruznost, elasticitu. Je znamo, Ze dubové listy se
pridavaji pii nakladani okurek do lahvi, aby okurky byly tvrdé. Dubova metla omlazuje kizi.
Eukalyptovd metla desinfikuje parni lazen, pii potizich s priduSkami, pfi nachlazenindch. Metla
Z pelynku pomaha vylepSovat psychiku, odstranuje napéti, uklidiiuje, ma baktericidni €inky.

Komentaf rehabilita¢niho 1¢kafe MUDr. Sergeje Kuzykova

Parni lazen je kontraindikovana lidem se zvySenou teplotou, horeckou, akutnim zanétlivym stavem.
Lidé s vysokym krevnim tlakem by neméli hned po parni lazni jit pod studenou sprchu nebo do
chladného bazénu. Mohlo by dojit k paradoxni reakci a misto snizeni by se tlak mohl zvysit.

Artritida ramenniho Kloubu

Pouze tfi procedury parni 1azné s koptivovou metlou vylécily artritidu ramene, pii niz byly silné
bolesti a pacientka nemohla zvednout ruku. Natrhdme Cerstvou koptivu, udéldme z ni kytici, svaZzeme
provazkem, ponofime do vody teplé asi 70 stupni a nechame ve vodé asi 2 — 3 minuty. Tim
zlikvidujeme riziko podrazdéni kize od kopfiv. Potom dame svazek koptiv do studené vody na
chvilicku a opét do horké. Potom uz touto metlou v parni lazni Slehame télo. Dochazi ke zvySeni
vymény latkové. Aktivizuje se funkce viech kapilar. Krev se zagne aktivné pohybovat. Clovék ptimo
citi prodéni krve. Lehce Slehdme bolestiva mista, potom masirujeme, zabalime se pak do prostéradla
a odpocivame. Do parni 14zné€ po odpocinku zajdeme 3x — 4x, jak kdo vydrzi.

Normalizace krevniho tlaku

Opakovanymi navstévami parni lazn€ se v prubéhu asi dvou let znormalizoval krevni tlak. Lidé
s vysokym krevnim tlakem vSak musi byt velmi opatrni, nesméji pobyt v parni ldzni prehanét. Mlze
zacit bit ve spancich, za¢ne se hlfe dychat, bolet srdce. Tak se projevuje hypertonicky zachvat. Pro
nékoho je parni lazeil kvili vysokému krevnimu tlaku kontraindikovana. Jak by se mél chovat
hypertonik, ktery chce uzivat vyhod parni lazné: nejprve sprchovat télo teplou vodou po castech,
pfidavat na teploté a potom teprve vstoupit do parni l4zn€¢ na minutu, na dvé a potom pit ¢aj, ktery
pomaha snizovat krevni tlak.

Caj na sniZovani krevniho tlaku
Celou rostlinku lesni jahody 1 s kofinky zalit tfemi sklenicemi vafici vody, nechdme odstat a po parni
lazni jej pijeme.

Komentat MUDr. Sergeje Kuzykova

Parni ladzen snizuje spastiku svall, uvoliiuje také cévy, takze to postupné vedlo ke sniZeni krevniho
tlaku. Parni lazen zde hraje roli tonizujiciho, detoxika¢niho a uklidiiujiciho prostfedku. To 1éci
pocatecni stadia hypertenze.

Pti vysokém tlaku, kdy uz v parni 14zni doSlo k hypertenzni krizi, je tfeba se znovu ucit organismus
pomalu a postupné privykat na parni lazen. Ale je nutno méfit tlak a konzultovat s kardiologem. Pokud
ma pacient systolicky tlak nad 170, rad€ji do parni 1azné nechodit.
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Parni lazen a hypotonicka krize
Lidem s nizkym krevnim tlakem byva v parni lazni nékdy také zle. I zde plati princip postupnosti. Do
parni 1azné€ chodit lze, jestlize vam v ni neni Spatné. Je to piisn€ individudlni.

Hubnuti s parni lazni

Dieta, fyzicka zatéz a parni lazen spole¢né podporuji proces hubnuti. Zaslouzily umélec Ruska Viktor
ZinCuk timto zptisobem zhubl 15 kg. Pl hodiny pfed navstévou parni 1lazné je tieba navic jesté pit Caj
na hubnuti. M¢l také zvySeny krevni tlak a mival krvaceni z nosu. Po zhubnuti se téchto problému
zbavil.

Caj na hubnuti
Kvét lipy, pfi nachlazeni malini, mata, jahodi (lesni jahoda), vSeho stejné dily. Zalijeme vafici vodou
a nechame odstat 5 — 10 minut.

Masaz v parni lazni

Herecka Aida Névskaja povazuje parni lazen za nejlepsi kosmeticky salon. Dobré je chodit do parni
lazné jednou tydné. Pokud se to nezadafi, jit alesponn v dob¢, kdy ubyva M¢sic. Organismus v této
dob¢ 1épe odevzda vse prebytecné. Do parni lazné jit vykoupany, Cisty. Potom vzit na mokré Cisté télo
jahly a tfit jimi ve sméru hodinovych rucicek télo odspodu nahoru. Potom jit do pary a vzit s sebou
kavovou sedlinu a masirovat odspodu celé télo stejné jako za pomoci jahel. Kava napina ktzi. Jit do
pary mnohokrat po sobé, tieba desetkrat. Také je dobré masirovat se stfibrnou nebo alpakovou 1Zici.
Mame-li celulitidu, masirujeme vnitini stranu stehen zdola nahoru a vnéjsi stranu stehen shora dold,
také ve sméru hodinovych rucicek.

Maska v parni lazni
Pomeleme ovesné vlocky — 1 pl, bilek a zloutek, 1 pl medu a 1 pl §lehacky (smetany ke Slehani).

VyZivna maska na celé télo

1 litrovou sklenici ovesnych vlocek nasypat do lavoru, zalit vatici vodou, aby vznikla konsistence
husté kase, 100 ml smetany, 100 g medu, nechat odstat 10 minut, nanést na celé télo a mit tuto masku
na téle v parni lazni po dobu 10 — 15 minut. Potom smyt vodou.

Maska na Cisté vlasy v parni lazni
2 Zloutky — rozettit do hlavy a vlasii, zabalit mikrotenovym sa€kem a na to dat teplou Cepici. Takto jit
do parni 1azné.

Komentaf rehabilitacni 1€katky Iny Vodochinové

Tuk Spatné vede teplo. V ruské parni lazni je vysoka vlhkost vzduchu (kolem 50 %), takZe se v prvni
etapé rozehfivani pory vlhkosti uzaviraji, a tak se rychle zvySuje vnitini télesna teplota a t€lo nema
moznost rychle vydavat teplo ven. Potom uz se pdry oteviraji a vychazi pot. Ruska baiia ma vyznam
pro hubnuti. Po parni lazni je tfeba se polit teplou vodou se soli a zabalit se do Inéného prostéradla
nebo Zupanu a odpocivat 30 minut. Dochdzi k silnému poceni. V Zddném ptipadé se nema pit, 1 kdyz
mame zizen. Teplou vodou se opét oplachneme a znovu vstoupime do parni lazn€. Neni to ritudl, ale
1écebna procedura.

Farat Zakirov studuje dlouho historii starych Slovanti a zajima se o to, jak Zili nasi predkové. Ti po
parni lazni davali pod chodidla svazky lu¢nich bylin. Domnivali se, Ze tento mikrosvét lu¢nich bylin
ptejde pies chodidla do téla a doda ¢lovéku zdravi a silu. Dochazelo k masazi chodidel a z bylin se
vylucovala stava, kterd téz plisobi. Masdz chodidel normalizuje krevni tlak, zlepSuje spanek, snizuje
unavu. Je mozné to délat 1 v malém — vypafit si nohy a pouzit byliny.

Pan Zakirov vypravi také o Zené pies 80 let, kterd si vtird do chodidel ricinovy olej a tik4, Ze ma
chodidla jako kojenec.

Pan Zakirov piedvadi masédz chodidla dfevénou 1zici. D€la se to kruhovymi pohyby, mizeme drzatkem
1zicky pichat do bolestivych mist. Zvlasté dikladné¢ masirujeme prvni bod drahy ledvin. Dfevo je
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piirodni materidl a ma vybornou energetiku. Statfi Slované véfili, Ze strom nam tak predava svou silu.
Naptiklad jalovcova 1zicka obsahuje mnoho fytoncidd, piijemné voni. Mlizeme masirovat jen 1zi¢kou,
ale mizeme k masazi téz pouzit Inény olej, ricinovy olej nebo olivovy. VSechny oleje samoziejmée
maji byt za studena lisované. Také je dobré vzit po vypatreni nohou, jejich masazi oleji a dfevénou lzici
neloupanou pohanku, nasypat ji do ponozek a chvilku s tim chodit. Ciflané fikaji, Ze po masazi
chodidel, kterda ma trvat nejméné 30 minut, je tieba vypit sklenici ¢isté vody, protoze se z chodidel
uvoliuji toxiny a ty je tfeba z téla odvadeét. Pan Zakirov chodi do parni 1dzn€ dvakrat az tiikrat za
tyden.

Petr Petrovi¢ Kirpita se zabyva téz studiem Zivota starych Slovand. Rik4 o parni lazni, Ze ma tradici asi
7000 let, ze se pouzivala jiz u starych Skytt. Rusti predkové se také regenerovali za pomoci zvukii.
Existuji zvuky, které plisobi na rizné organy. Také se pouzivaly specidlni ploché bici néstroje, zvony
a zvonky, které maji Cisté tony. VSe se pouzivalo v parni lazni, aby se parni prostiedi a voda nabila
touto Cistou energii. Jsme z 80 % utvoreni z vody, vdechujeme vodu nasycenou zvuky a jesté k tomu
zpivame. Kdyz dychame, hybe se branice a dychame tak celymi plicemi. Biisni dychani napliiuje
vzduchem dolni ¢asti plic. Plice jsou mohutnym rezonatorem. Také se pouzivaly kamenné bici
nastroje.

Pan Kirpita piedvadi difevény ram, ve kterém visi bronzova deska. Uvnitt desky je jesté specialni
vinuti, takze deska zvu¢i velmi dlouho. Uhodi do ni dfevénou palic¢kou a deska se dlouze rozezni
krasnym tonem. K tomu rusti predkové zpivali tony, které ovliviiovaly jednotlivé struktury organismu.
Vyssi tony ovliviiuji mozek, nizsi zase organy biicha, jeSté€ niz8i tony harmonizuji orgdny malé panve
a pohlavni organy. Mlzeme zpivat rizné tony pied vstupem do parni 14zné nebo pfimo v parni lazni.
Zde musime byt opatrni, abychom si nespalili sliznici ust a nosu. Nadechneme se do plic s tim, ze
biicho zbstane v klidu. Cim déle vydrzime danou hlasku zpivat, tim zdravéjsi jsou nase pfislusné
organy. Je dobré si je pii zpévu vizualizovat.

liiiiiiii ptisobi na mozek, krk, hrtan, o¢i — na organy hlavy a krku.

A4444a pusobi na srdce a plice.

Uutuat ozdravuje jatra a branici.

YVyyyy regeneruje sestupny tracnik.

060666 pomaha harmonizovat kone¢nik, mocovy sytém, pohlavni organy a organy malé panve.

V jistych situacich fikdme 60, oj apod. To souvisi s témito organy.

Kdyz zpivame tyto hlasky, k tomu slySime zvuk staroruského biciho nastroje, dychdme vlhky vzduch
a kdyz je v parni lazni vice lidi, plisobi energetika silnéji. Pfedkové nechodili do parni 1azné ve Spatné
naladé! Chodili tam jako do chramu.

Houby pro a proti — elixir dlouhovékosti a mladi, masky a dalsi

Elixir dlouhovékosti z hub uvadi Tatjana Juskevi¢ova

Pied dvéma tisici lety byly v Ciné houby nazyvany potravou bohtl. Staré texty uvadéji, ze houby
navraceji ztracené mladi a mladé lidi ¢ini jesteé silnéjSimi.

Pychavky jsou jedlé, zvlasté¢ ve Francii z nich dé€laji vyborné bujony a dokonce je smazi ¢i pecou.
Splést si je miizeme s podobnou houbou, kterd je jedovata. Pozndme ji podle toho, Ze je po roziiznuti
uvnitt ¢ernd. Tuto houbu nesbirdme a nepozivame. Prava pychavka je uvnitt jasné bila a pfipomina
vatu.

Elixir z pychavek vraci kiZi pruZznost a mladistvy vzhled, dobrou barvu obli¢eje. Vezmeme mladé
pychavky, dikladné je ocistime od hliny, ocistime vlhkou hadyrkou. Je-li sezona, mizeme pouzit
pychavky cerstvé. Miizeme je také pouzit suSené. Pychavky suSime rozkrajené. Je mozné je umlet na
kavomlynku. 10 g pomletych pychavek vysypeme do sklenice, zalijeme je 400 g lihu nebo vodky,
piipadné Cerveného vina kagoru. Promichame a ddme do chladni¢ky na 7 dni. Mizeme brat tento elixir
Vv pribéhu ptl roku. Bereme 20 ml na noc tak dlouho, dokud vSe nespotiebujeme. Obvykle tato davka
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vydrzi na pual roku. Pychavka napoméha rychlejSimu odvadéni toxint z téla, téZ odvadi z téla
radionuklidy (Radioaktivni izotop prvku, ktery se samovoln¢ rozpadd za vyzatreni energie v podobé
ionizujiciho zafeni. Této energie se vyuziva k Géelim 1écebnym — radioterapie, aktinoterapie — nebo
k ucelim diagnostickym — scintigrafie.) Po uzivani elixiru se zlepsila barva obliCeje, kiize se piestala
olupovat, modravé kruhy pod o¢ima zmizely, stejn¢ tak otoky. Klize se osvézila.

Mlady muz jménem Oleg Semenénko uvadi, ze v patnacti letech onemocnél astmatem. Lé&Cil se
Skolskou medicinou, ale nic nepomahalo. Matka nasla v literatufe, Ze bronchialni astma mutize vylécit
houba choro$ (neni rozumét urceni druhu chorosSe, nutno vidét na DVD). Pomeleme ususeny choros
v kdvomlynku na prasek. Bereme po 1 ¢l 3x denné pred jidlem. Protoze je horky, miizeme jej brat jako
posyp na chléb s maslem. Kura trva tfi mésice. Pauza trva dva mésice a potom opét kiru miizeme
opakovat. Pan Oleg Semenénko se citi zdrav a z astmatu vylécen.

Galina Danelija, filmova rezisérka, vypravi o bilych hiibech.

Maska z h¥ibua

Pomixujeme hiib, pfidame 2 pl kysané smetany, nebo 2 — 3 pl kefiru. Je to pro normalni i pro mastnou
plet. Uslehdme vSe do pény. Mame-li pokozku suchou, pfidame 1 ¢l rostlinného oleje. Naneseme na
obli¢ej na 15 — 20 minut.

Maska na vlasy z klobou¢ku h¥ibu
Kloboucek z hiibu nakrajime na velmi jemno, nebo jej umixujeme a vtirame do vlasi. 15 — 20 minut,
délame tak masaz. Smyvame nepfilis teplou vodou. Horké voda byt nesmi.

Prof. Dr. farmacie Lydija Michajlovna Braginceva upozoriiuje, Ze houby se pomalu travi, proto jich
nesmime jist mnoho zaraz. Také je tfeba, abychom k houbam jedli jako ptilohu vzdy varené brambory,
kasi nebo té€stoviny. Neméli bychom k houbam jist nic smazeného. Houby bychom méli zapijet cajem
bez cukru. K houbam nepatii nic sladkého, jako naptiklad ovoce. Houby obsahuji bilkoviny a velmi
uzite¢né substance, které pomahaji snizovat cholesterol v Krvi.

Jak se zbavit revmatismu?

Recept je pomahajici, toto onemocnéni vsak nevyléci.

1 ¢l sladkovodni houby Euspongilla fluviatilis, 1 ¢l rozpusténého maésla, smichame a pted spanim tuto
mast vtirame do bolestivych kloubti. Vtirame beze spéchu kruhovymi pohyby. Potom kloub zabalime
obvazem nebo gazou. Nahoru ddme vrstvu teplé latky. Tento zébal délame na noc.

Houby pomahaji hubnout

Galina Kolina vézila 108 kg. Trpéla nadvahou vice nez 20 let. Poté, co koupili chatu a zacali chodit do
lesa, stdle méné€ jedla masa. Chodila na houby a pfisun bilkovin z hub se zvysil. Zpozorovala, Ze jiZ
nepfibird. Dostala se k ni informace, Zze dfive Zeny rodily 10 az dvanact déti, a nepfibiraly na vaze,
protoze pily €aje z choroSt. (Nutno vidét na DVD) Jde o choros, ktery roste na biize — bfezovnik
bfezovy, lat. Piploporus betalinus. Nejde o ¢agu! Vezmeme termosku a Cerstvy mlady bifezovnik
nalameme a rozdrolime asi 50 g, zalijeme do termosky litrem teplé vody (50 stupiiti). Nechame
V termosce pres noc. Réno je ¢aj ptipraven. Bere se 1 sklenice rdno a jedna vecer. Pani Kolina zhubla
zarok 9 — 10 kg. Co je dulezité — vaha se nevraci! Divodem, pro¢ nelze choro§ zalévat horkou vodou,
je fakt, ze jsou zde fermenty, které se horkou vodou ni¢i. Fermenty urychluji metabolické procesy,
takze se zlepSuje Stépeni tuki a ostatnich slozek potravy.
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Komentar 1ékaiky fungiterapeutky Iriny Alexandrovny Filipové

Jsou druhy chorosi, které pomahaji hubnout. Je to sibifsky choros, ktery roste na modiinech. Chorose
pusobi proti nddortim, ni¢i viry a obecné mikroby, §tépi tuky. Dalsi choros, ktery roste na btize, je
bfezovnik bfezovy (Piploporus betalinus). Mlady je jedly. Za starych ¢ast, kdy v zimé nebylo co jist,
rolnici jej sbirali a vafili z n¢j bfezovou kasi. Pouzival se k jidlu i jako 1ék. Bfezovnik bfezovy pomaha
hubnout, zachratnuje pfed rakovinou a jinymi chorobami.

Hubneme také proto, Ze chodime do lesa na houby a sklanime se k nim, klanime se jim tak. Pfi sbirani
hub je pohybu a poklon opravdu dostatek. Pohyb 1€¢i. Houbati se vyznacuji pevnym zdravim, jsou to
uzasni optimisté.

Milécna houba

Narodni umélkyné Moldavie Nadézda Cepraga ukazuje sibifskou houbu zvanou mlééna houba,
v Cesku je znama pod nazvem tibetskd mlééna houba.. Udrzuje se tak, Ze se oplachne chladnou
prevafenou vodou, zalijeme ji ve sklenici mlékem a za 24 hodin je napoj hotov. Mléko procedime,
pijeme, houbu proplachneme a znovu mizeme pouzit. 1 houba sta¢i na jednu litrovou lahev.

Cajova houba kombucha pomaha jatrim

Veéra Kulikova nema Zlu€nik a jeji jatra potiebuji Cistit. Léky ji pomahaly docasné. Zacala pit ¢aj, ve
kterém péstuje ¢ajovou houbu kombuchu.Vyroba tohoto ¢aje trva 10 dni. Bere se 30 minut pted jidlem
po 2 tfetinach sklenice 3x — 4x denné. Na 1 litr vody se dava 1 pl cukru a 10 g caje. Jatra se zlepsila
vyrazné po dvou tydnech, pani Kulikova pokracovala vsak jesté tyden. Po tydenni pauze brala stejnym
zpusobem dalsi tfi tydny atd. Nyni se citi velmi dobfe.

Komentar 1ékarky dietolozky Larisy Taba¢nikové k mlééné a ¢ajové houbé
Nejde v pravém slova smyslu o houby, ale o plisné (kvasinky) zijici v symbidze s baktériemi kyseliny
octové. Tato symbidza poskytuje vyrazny lé¢ivy ucinek. Fermentativni zéklad téchto tzv. hub lze
pridavat do Caje jako prasek, pripadné se tento prasek ptidava do riznych 1é¢ivych smeési.
Lesni houby jsou té€zZce stravitelné pro malé déti a pro lidi, ktefi maji problémy se zazivacim traktem.
Je tieba se také zabyvat otazkou, kde jsme houby nasli, protoze houby velmi snadno vytahuji ze zemé
tézké kovy. Détem houby rad¢ji nepoddvame, nebo jim ddvdme jen malicko a velmi opatrné. Na
druhou stranu houby jsou nizkokalorické, davaji na dlouhou dobu pocit sytosti, a tim napomahaji
hubnuti.

e Houby by méli jist ti, komu chutnaji.

e Houby by méli jist ti, kdo se chtéji 1éCit.

e Houby by méli jist ti, kdo chtéji zhubnout.

Caga

Na zivé biize odfizneme ¢agu, namocime ji asi na 5 — 8 hodin, aby zmeékla. Pak ji postrouhame. 1 dil
cagy zalijeme 5 dily vody, ohfejeme smés na 50 stupnil, nechdme stat 48 hodin, pfecedime a miiZzeme
pit jako ¢aj.

Doporuceni na zavér

Chcete-li si prodlouzit zivot, snézte za den 50 — 60 g v soli nakladanych hub.

Prasek z bilych htibli mize dobfe hojit rany.

Sbirejte houby v ekologicky ¢istych mistech a sbirejte jen ty houby, které stoprocentné rozpoznate.
Napoj z ¢ajové houby kombucha pouzivejte pro dobrou funkci traviciho traktu.

Pro dobrou funkeci zaludku je vybornd mlécna houba.
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Jak pisobi recepty Vangy

Osteomyelitis

Pani Svétlana Kovaljova uvadi piibéh svého syna, ktery v détstvi dostal osteomyelitidu. Absolvoval
fadu operaci, ale nic nepomahalo. Pani Kovaljova se dozvédéla, Ze v Novgorodské oblasti na vesnici
zije zena, kterd 1€¢i osteomyelitidu za pomoci receptu Vangy, bulharské slepé jasnovidné 1écitelky.

0,8 litru az litr popela z bfizy smichame s vodou a vaiime 15 — 20 minut. Musi to byt na dotek velmi
mydlovité. To potom rozmichame v 10 litrech vody, ktera je horka. KdyZ do ni ddme ruku, musi to byt
velmi horké, ale snesitelné. Timto roztokem polévame nemocné misto. Nejprve najdeme ohnisko
choroby tak, Ze tlakem zkousSime, kde to nejvice boli. V tomto nejbolestivéjSim misté zacneme polévat
pfipravenym horkym roztokem tak dlouho, dokud voda nevystydne na piijemnou teplotu. Tehdy
piestavame polévat. Prvnim ukazatelem 1écby je, Ze zmizi bolest. Poté, co jsme misto takto napafili,
prikladame na né medovou placicku. Vezmeme 1 polévkovou Izici medu, ptidame asi polovinu
polévkové lzice motorového oleje, rozmichame dikladné a pfidame Zitnou mouku od oka tak, aby
placicka byla konzistence mékké plasteliny a aby se nerozsypavala. Ud€lame z tohoto tésta placicku
a pfilozime ji na misto, které jsme predtim polévali. Placicka by méla asi o 5 cm piesahovat hranici
puvodné bolestivého mista. Nahoru ptilozime gazu a pfes ni zavdzeme vinénym Satkem. To by se mélo
délat rano a vecer. Délka kury zavisi na stupni onemocnéni a na reakci organismu. Je tfeba stale
vnimat sviij organismus.

Kdyz to matka délala svému synovi dva az tfi dny, kiize pon¢kud otekla, byly velmi dobte vidét pory,
potom z téchto port vystoupily malické bilé puchyiky o velikosti hlavicky sirky. Pokracovali dale
Vv uvedené procedufe a potom z téchto porii zacal téci hnis. Potom se kiize oteviela, vypadalo to
strasng. V ran¢ bylo vidét vlakna hnisu. Kdyz se do rany lil roztok popela a vladkna hnisu vychézela,
vypadalo to uplné jako kotisky ohon. Lidové se tomuto onemocnéni v Rusku ik ,,vlas* nebo ,,konisky
ohon®.

Cinska 1é¢itelka jesté komentuje tento recept a doporucuje, Ze misto bfezového popela je mozno pouZit
popel z osikového dieva, misto motorového oleje veeli vosk nebo Inény ole;j.

Chlapec se osteomyelitidy zbavil.

Lékarka fytoterapeutka Tatjana Kovaljova komentuje tento recept jako vSeobecné znamy a dobie
funkéni. VSechny recepty Vangy jsou prosté a dostupné. Jeji recepty vstoupily do naSich zivoti
a budou nam jesté dlouho ptinaset zdravi.

Pani Natalie Martynénko z vesnice Malachovka je nazyvana ruskd Vanga, protoze vice nez 30 let
sbira lidové recepty. Vypravi o vyléceni paralyzy licniho nervu.

Paralyza licniho nervu

Jedno oko se ji pred 4 lety prestalo zavirat a cela tvaf nereagovala. Vzala dvé byliny — rusky
mordovnik — velky bodlak — nutno vidét na DVD — a aloe. Bodlak je nervovy stimulator, ktery
obnovuje funkci centralniho nervového systému a obnovuje také funkci svali. Aloe je regeneracni
bylina, ktera zesiluje 1écebné ucinky kazdé byliny. 3 listy aloe dala do ledni¢ky na n¢kolik dni,
druhého dne zacala dé€lat ¢aj z bodlaku. Do malé sklenicky o objemu asi jednoho decilitru nasypala
semen bodlaku, tuto davku zalila sklenici vafici vody na noc (nejlépe do termosky). Rano se to precedi
nejprve pies sitko a potom pies gazu, kterou klademe ve Ctyfech vrstvach, aby neztistalo v roztoku nic
ostrého. Potom vzala z ledni¢ky listy aloe a vymackavala z nich §tavu pies lis na cesnek a odméfila ji
¢ajovou lzickou. Jednu c¢ajovou lzicku §tavy aloe vzala a zapila vodou. Potom vzala asi 1 pl Caje
Z bodlaku a vypila. Za sedm dni zcela vylé¢ila timto zpisobem paralyzu licniho nervu.

Pti vysokém krevnim tlaku je tieba tohoto ¢aje z bodlaku vypit 1 az tfi ajové 1zicky a tlak se snizi.

Podle Vangy lze 1éCit gastritidu pelynikem. Do sklenice dame maly kousek cerstvého pelynku,

zalijeme jej vatici vodou (1 sklenici) a 3x denné upijeme 3 — 4 hlty, tedy na tfikrat jednu sklenici za
den.
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Ekzém na rukou
Vlasské ofechy — 10 g, rozbijeme je a rozdrtime dievénym tloukem, pfidame 1 pl rybiho tuku a peclivé
promichdme a mazeme tim ruce. Pomaha to.

Pani Galina Zemcova si vzala z nemocnice nemocného sirotka. Méla desetiletého vnuka, ktery lezel
V nemocnici a na témze pokoji byl maly téZce nemocny sirotek.

Byl dvakrat v kdmatu, zkolabovala mu plice. Ma zrcadlovou chorobu, tj. ma vSechny organy na
opacné strané. Lékari mu jiz nedavali nadéji. Navic mél kylu, kterou bylo nutno operovat. Chlapci
bylo néco pres rok. Pani Zemcova fekla 1ékaiim, ze chlapec ani neudrzi vzptfimené hlavu, jakapak
operace. Pozadala 1¢kate, aby ji ho dali domt, ze ho nejprve trochu vykrmi a pak ze jim ho pfinese.
Vzala ho z nemocnice a zacala ho 1é¢it podle receptu Vangy. Nyni ma chlapec 9 let. M¢l t€Zké astma.
Nejprve ho 1é¢ila brambory s klicky i se slupkou, které uvaftila a udélala z nich pyré a do rana je mél
na hrudniku zezadu i zepfedu. Potom mu délala podle Vangy omeletu ze dvou vajicek, ktera uslehala,
hodné osolila, pfidala vnitiniho veptfového sadla a upekla na vnitinim vepfovém sadle. Az se omeleta
ochladila na pfijatelnou teplotu, davala mu ji také na hrudnik. Toto d¢€lala asi obden po dobu dvou
tydni. Pak zase brambory. Také pouzivala zeli. Cerstvé zeli — listy - se ponoii do vaiici vody, rozvali
valeckem, potfeme je medem a dame na hrudnik na noc zepiedu i zezadu.

Chlapec je nyni zcela zdrav, je radostny a velmi srde¢ny, projevuje vdécnost své nové mamince, ktera
je ve veéku babicky.

Kasel
200 g medu, 100 g vanilky, 100 g kravského maésla, v§e promichat. Bere se po 1 ¢l 3x denné pred
jidlem.

Silny chronicky kasel

Vezmeme 4 vla$ské ofechy ve skofdpce, hodime je do pil litru vafici vody, 1 pl ¢erného suSeného
bezu, 1 pl medu. Stojime nad vaficim 1ékem a dychame jeho paru asi 5 minut. Hlavni efekt se dostavi
po pouziti odvaru vniting. Pfecedime jej do sklenice a bereme 3x denné po 1 pl.

Uporny kasel dospélych
Vezmeme smolu z visné, 1 ¢l, ptidame 1 litr vafici vody, povaiime, pfidame 4 ¢l medu, Spetku
praskového zazvoru a Spetku skofice. Rozmichame a bereme rano a vecer nala¢no po 1 pl.

Bolesti v kloubech

2 balicky semen tymianu, umeleme je na kdvomlynku, pfidame 50 ml jablecného octa. Rozmichame,
namoc¢ime do toho vinénou latku a obkladame bolestivy kloub. Zabalime na noc né¢im teplym. Nutno
opakovat.

Osteochondroéza

Vanga doporucovala pfilepit na patef pruh latky prosyceny propolisem s medem.

Pani Kim, Ciianka Zijici v Rusku, kandidatka chemickych véd a 1é¢itelka v jedné osobé, vidéla, jak
Vanga 1é¢i. Zajimavy byl piipad tfiletého dévcatka, které upadalo do transu. Zktizilo ruce pied télem,
sevielo se, tfaslo se a leZelo tak pod stolem. Lékafi fekli, Ze ma rané pohlavni dozravani, coZ byl
nesmysl. Rodice s ni pfisli k Vanze. Ta tekla, Ze ji maji pfinést mravenisté, podrZela je v rukou a fekla
ditéti, aby se na n¢ vycuralo. Pani Kim vid¢la, jak z ni vySla ¢erna kapka, jako by to byl malicky
cervicek. Od té chvile bylo dité vyléceno. Vanga pozéadala rodice, aby tu hromadku mravenisté zanesli
do lesa, kde ji vzali.

Jak Vanga lé¢ila priusnice

Poslala rodice na bieh jezera, aby tam nasbirali blato. Rodice se vzpirali, ze tam jsou vselijaké fekalie.
Poslala tedy dit¢, aby trochu bahna pfineslo a dala mu je na opuchlou Zlazu. Za 5 minut otok opadl.
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Jeden ¢lovék padal neocekavané do mdlob. Vanga mu fekla, aby si v obchod¢ koupil voskované
platno (ubrus) a lavor. Podrzela oboji v rukou a fekla mu, aby se v tom lavéru umyval a aby z n¢ho
jedl. To bylo vSe. Clovek se uzdravil.

Mlada zena dostala injekci, kterou ji poskodili nerv a ona ptestala chodit. Vanga ji poradila obklad
Z vaje¢né omelety, kterd byla uvedena vyse.

Vanga uzivala ¢asto med a propolis ve svych receptech. Byliny nezalévala prudce varici vodou, ale jen
horkou. Doporucovala se bylinnymi ¢aji umyvat, protoze tvrdila, Ze byliny 1épe vstupuji do téla kazi.

Prof. MUDr. apiterapeut Igor Krivopalov — Moskvin fika, ze ma velmi kladny vztah k 1é¢eni bylinami,
medem a vibec k nemedikamentdéznimu léceni. Recepty Vangy téZ pouziva ve své praxi.

Bolesti hlavy
Napt. pti bolestech hlavy si vtirat do spankti med po dobu 30 — 40 minut. Bolesti hlavy rychle zmizi.

Medové koupele
Sklenice medu do vany — c¢lovék vyborné spi, navic se zacnou tvofit ve vétsi mife hormony
spokojenosti, ¢lovek pocit'uje radost, dochédzi k uklidnéni.

Spisovatelka Larisa Vasiljeva vypravi, ze za dob SSSR byl bulharsky klub mladé inteligence. Pani
Vasiljeva byla v Bulharsku a chtéla se dostat k Vanze. Nedostala se k ni. Ale jeji znamy Zurnalista ji
navstivil. Jel za ni spolu s profesorem psychologie, velkym materialistou, ktery si po cesté k Vanze
délal legraci, Zze to vSe o ni jsou vymysly. Novinadi vstoupil k Vanze a ekl ji, ze o sobé nic do
budoucna nechce védét. Vanga ho oslovila kiestnim jménem, ackoli se ji nepiedstavil a schvalila mu,
ze nechce nic védét o své budoucnosti. Vanga zacala mluvit s onim profesorem a fekla mu, ze chépe,
pro¢ za ni pfijel. Rekla mu, Ze hled tenkou knize¢ku, ktera mu brani zakondéit ¢lanek. Tu knizku Ze ma
za 29. dilem Velké sovétské encyklopedie. Doma ji skute¢n¢ na tom misté potom nasel. Dale mu fekla,
Ze ma trapeni s manzelkou a Ze na tomto svété se s ni bude muset rozloucit. Vanga pted nimi piijimala
dalsi navstévniky. Oba Rusové zasli, jaké podrobnosti o vSech téch lidech Vanga tika. Napiiklad
sdélila jednomu muzi, Ze ma 4 déti. Muz odpovédél, Ze jen tfi. Ale Vanga mu fekla, ze to a to dité je
také jeho.

Pani Vasiljeva jiz se s Vangou nechtéla setkat, protoZe ji stacilo sv€dectvi svého zndmého novinare.
NeZ odjela z Bulharska, zdal se ji sen, Ze vidi Vangu. Nikdy pfedtim ji nevidéla, ale byla presné
takova, jak ji potom spatfila na fotografii. V tomto snu ji Vanga tekla, Ze ji pani Vasiljeva nepotiebuje
navstivit. Ale Ze si ma zapamatovat, ze si vzdycky pomiize sama. Pani Vasiljeva to povazuje pro sebe
za hlavni recept. Vzdycky si vzpomnéla na jeji vyraz a najednou ji napadlo, Ze byliny nebude zalévat
vafici vodou, ale jen vodou horkou asi 60 stupii. Pro ni je Vanga Bozim poslem. Vzpomind na
podobnou ruskou vyslankyni BoZi. Byla to knéZna Jevdokije, Zena Dimitrije Donského. Lécila slepé,
byla jasnovidna. Dostala svétlo od Bohorodicky.

Chataiské recepty

Nehojici se zZlomenina

Je tfeba dodavat télu biologicky aktivni latky, jako kalcium, kiemik, vitamin D, ktery to vSe aktivizuje.
Pro rychlejsi sriistani kosti je dobrd Stdva ze zelené pSenice — rostlinky jsou vysoké asi 10 cm.
Pomeleme je na masovém strojku a vymackame $tavu. Denné vypit 50 g $tavy. Tato §t'ava obsahuje
rastovy faktor, ktery napomaha sristani.

Bolesti po zZlomeniné

Odstranuje obklad z vétSiho mnozstvi biezovych listi. Zabalime zlomeninu do ru¢niku, na némz je
velké mnozstvi listd. Zabalime jesté do potravinové folie a nechame 2 hodiny denné pusobit. Listy
btizy jsou vynikajicim prostifedkem pii jakychkoli bolestech, napt. po praci na zahrad¢. Za starych
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casu si lidé §ili néco jako nohavice, které se zavazovaly v pasu, ty naplnili biezovym listim a s tim §li
spat. Odstarfiuje to na dlouhou dobu revmatické bolesti, bolesti pfi artritidé apod.

Kostival na zlomeniny

Koften kostivalu umyt a ususit, je mozno pouzit i Cerstvy. 50 g kotene na pul litru vodky. Nechame stat
dva tydny v temnu, obcas s lahvi zatfepat. Potom mazat dvakrat denn€ a suchym teplym hadyrkem
zabalime. Kostival je jedovaty, proto se mize pouzivat pouze zevné. Latky, které kostival obsahuje,
nalezi k latkdm podobnym jedu kurare. Tlumi nervové impulsy a tim uvoliuji kostni tkéan, bolesti se
tlumi a kost se hoji.

Radikulitis

Jil rozmichame s vodou, tinkturou z kostivalu (viz vySe) a trochou medu. Konzistence je asi jako
kysand smetana. Natfeme v silngj$i vrstvé bolestivé misto na zadech, zakryjeme gazou, vatou
a vinénou salou. Nechame ptisobit dvé hodiny denng¢.

Odista cév

1 sklenice (2 dcl) semene kopru, které umeleme v kavomlynku. Semena kopru obsahuji velké
mnozstvi éterickych olejl, které napomahaji rozpousténi cholesterovych usazenin. 1 pl kotene kozliku
I¢kaiského, ktery téz umeleme. Vezmeme tiilitrovou ldhev, dame vSe do ni, ptidame dvé sklenice
medu a zalijeme tfemi litry vafici vody. 24 hodiny nechame stat v temnu. Bereme dvé pl 30 minut pied
jidlem tfikrat denné. Bereme tak dlouho, dokud obsah nespotiebujeme. Dalsi kiru délame za 2 — 3
roky.

Pii obrazeniné

Umyjeme listy jitrocele, rozemneme je a ptikladame na bolavé misto. Mizeme na to jeSté ptidat list
z Cerstvého zeli nebo list lopuchu a ovazat. Nebo nastrouhdme cibuli, pfiddme k ni pokrajené listy
jitrocele a pfidame cajovou 1zicku medu. VSe peclivé promichdme, dame na gazu a prikladame
k obrazening. Zavazeme. Lopuch odstranuje ruzné revmatické bolesti. Doporucuje se v 1été pouZzivat
lopuch a v zim¢ zeli. Jitrocel ma baktericidni vlastnosti, také ptisobi velmi siln¢ protizanétlive.

Dechova cvifeni na plice
Nadech se zvednutim pazi, potom pii zavienych Ustech po ¢astech prudce a nésilné vzduch vydechovat
a predpazit pfi tom ruce.

Cerna fedkev na kasel
Vytiznout do ¢erné fedkve trychtyfek, tam nalit trochu medu, nechat stat, az se vytvofi §tava. Tu na
noc vypit.

Réno délat dechova cviceni
S sty otevienymi do tvaru pismene O pii kazdém prudkém piedklonu vydechovat, spontanné
nadechovat. Potom tklony a pti kazdém takto také vydechovat. Potom se dobte odkaslava.

Nehojici se rana po popaleniné

Vzit haSené vapno — asi ptl sklenice, pfidat pul sklenice vody, peclivé rozmichat a pockat, az se vSe
usadi na dn€. Potom slijeme vodu, opét to, co na dn€ zbylo, zalijeme pllkou sklenice vody. Takto
postup opakujeme celkem tiikrat. AZ tu tfeti vodu pouZijeme. Smichame s jednim bilkem a dvéma pl
olivového oleje. Rozmichame, dame do lednicky. Pti spaleniné vezmem husi pirko a tim jemné
mazeme spaleninu. Délame velmi ¢asto. Tim rychleji se spalenina zahoji.

Hemoragicka horecka po praci s hnojem

Hemoragickd horecka je akutni virové infekéni onemocnéni, které se projevuje poskozenim cév
a vSech organli a jejim pfiznakem je tézka intoxikace. Jde o pfirodni ohniskovou infekci, kterou
roznaseji komari a klistata. PfenaSeCem jsou také hlodavci. Je dobré pouzivat repelenty. Klist'ata jsou
také nebezpecnd tim, Ze prendSeji kliStovou encefalitidu. Je tfeba se do lesa fadn& obléknout do
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piiléhavého odévu a mit na hlavé Cepici. Obleceni by mélo byt svétlé, abychom klisté snadno uvidéli.
Po névratu domil se pecliveé prohlédnout.

Nasledkem je polyartritida. Nutno istit organismus od usazenin, které jsou nasledkem onemocnéni.
Organismus se vyborné Cisti Stavami, které obsahuji fermenty, jez vyvadéji z téla tyto usazeniny.
Nejlépe pusobi $tava z mrkve v kombinaci se §tavou z celeru. 2 dily $tavy z mrkve a 1 dil stavy
z fapilatého celeru. Také je dobré kombinovat §tavu z jeblek, Eervené fepy a celeru. Cisti krev a jatra.
Pti bolestech kloubli je dpobré sbirat plevele jako pampeliska, brslice kozi noha (Aegopodium).
Pomeleme je na masovém mlynku a touto kasi obkladat bolestivé klouby. Nahoru celofanem na to
obvaz a spat s tim. Dale d¢lat odlehcovaci dny nebo pravidelné hladovét.

P¥i Stipnuti vosou nebo véelou

Vyndat zihadlo, udélat kasi zjedlé sody a vody a vtirat do mista, kde je Stipanec. Uvafit Caj
Z borovicového jehlici a pit jej. Vyvadi to toxiny. Béhem dvou dnil nésledky zcela zmiznou. Otok také
odstranuje ¢aj z mladych borovicovych jehlicek. Délaji se z ného obklady. Také poméha ¢aj z mésicku
lékarského. Pri Stipnuti véelou nebo jingym hmyzem odstranit zihadlo, vzit listky jitrocele, rozemnout a
piilozit na bolavé misto. Otok také odstariiuje cibule a syrovd brambora. Odfizneme jeden platek
cibule a jeden platek brambory. Stiidave ptikladat tyto platky na Stipanec a masirovat jej 1 — 2 minuty.
Bolest mizi. Uvaiime ¢aj z listd podbéle, stejny dil listd pampalisky, stejné jako listG maty, febficku
a dvojzubce trojdilného (Bidens tripertitus). Tyto Cerstvé listy (vrchovata pl) zalijeme pul litrem vaftici
vody. Nechdme stat 40 minut, procedime. Pijeme po ptl sklenici 3x denné 20 minut pfed jidlem.
mozno také na Stipanec plivnout a posypat cukrem. Nebo rozzvykame jehli¢i a touto kaSickou
pomazeme Stipanec. Také 1ze pouzit smolu, je-li na dosah. Mlizeme také okufovat suchym pelynkem
nebo matou, které zapalime nebo hodime do ohn¢, délame-li tabordk. Tento dym také bude odhanét
bodavy hmyz. Pii praci na zahrad¢ je dobré mit misku s dzemem nebo zavafeninou asi 5 metrd od
mista, kde se nachazime. Zadny bodavy hmyz nas nebude obtéZovat.

Kousnuti zmije
Vymackat z rany jed. Dobie pomaha list dvojzubce trojdilného. Ptilozit jej na kousanec, zaskrtit nad
ranou smérem k srdci a rychle se obratit na 1ékate.

Uklidnujici ¢aj
Sipky, hefmének, mésicek, jitrocel, tiezalka — vSeho stejny dil, zalit vafici vodou a pit jako uklidiujici
¢aj.

Je Cas vyhnat parazity

Lidija Térentjeva se 20 let nemize zbavit paraziti. Pani Térentjeva pochazi ze Sibife, kde se cela
rodina zabyvé rybatinou. Trpi bolestmi jater, nevolnosti, unavou. Byla zji§t€na epistarchoza. Byla
léCena, ale parazity se nepodafilo odstranit. Pfi lehnuti na pravy bok jsou bolesti. Paraziti jsou velmi
odolni. Cyklus parazitti je 9 mésict, proto je nutno se 1€c¢it tak dlouho.

Byliny proti parazitim

Vrati¢ (Chrysanthemum vulgare nebo Tanacetum vulgare) (vyhani hlisty), pelynék — také vyhani hlisty
a je zluCopudny. Obou bylin dame po Spetce, zalijeme 300 ml vatici vody, na ptl hodiny nechame
odstat, scedime, potom pijeme 3x denné€ po 50 ml.

Hladovét den, pit jen vodu, potom udélat vecer klystyr 2 litry vody s 1 pl citronové §tavy. To délat 3 —
5 dni. a potom pit tento ¢aj. .

Udélat pyré z jablek, piidat 2 kapky ricinového oleje, bereme 3x denné.
Nejist sladké a masa malo.. VydrZet rok pfi €isténi od parazitl.. Drzet si dobrou naladu.
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Margarita Rempel, odbornice na pfirozené¢ ozdravéni organismu sdéluje, ze epistarchozou trpi
sevetané, ktefi jedi hodné ryb. Ryby je tfeba spravné zpracovavat. Nedostatek tepelného zpracovani
a nedostatek soli pti nasolovani ryb vede k ziskani paraziti. Nejist Casto za den zivoc¢isné bilkoviny!

Sibifané pouzivaji zelené cedrové SiSky pro CiSténi od paraziti. V uplné mladych ofiscich je latka,
kterou epistarch6za nesnasi. Jeden den snist jednu Sisku. Tti dny pauza, opét jeden den snist jednu
Sisku, opét tf1 dny pauza a tak opakovat, dokud nesnime 20 SiSek. To délat dvakrat za rok. Ocistit tlusté
stievo, pit hodné vody.

Salat proti parazitam.

Repa vodnice, mrkev, olivovy olej, 4 hiebicky umlet, stejné mnoZstvi tymianu, &esnek, jablko.
Nakriajet jablko, vyrovnava acidobazickou rovnovahu. Nastrouhat mrkev, pfidat olej, trocha soli,
rozdrtit cesnek. Paraziti nesnéaseji stl.

Jak posilit imunitu, aby organismus nepodléhal parazitim.
Nakrajime cibuli nadrobno nebo ji postrouhat — asi 250 g, dolijeme do litru vodkou nebo lihem,
nechame stat 10 dni, bereme pied jidlem 2 pl 2x denné.

Jasan — 1 pl kiry zalijeme 1 sklenici varici vody, nechdme odstat noc, nebo zalijeme chladnou vodou
a 10 minut vafime na vodni lazni. Bereme po 1 pl 3x denn¢.

Odista od paraziti - bortivkami a brusinkami, vlochyni — borivkou bazinnou (Vaccinium
uliginosum L.), malinami, suSenymi semeny dyn¢.

Ocdista pred nastupem zimy - bfezovymi poleny zapalit v peci, uhliky z jabloniového a bfezového
dreva jist. Cisti to od parazitt.

Zena tloustne, zvysil se ji tlak, ma problémy s travenim. Ma dvé kocky, dva psy, papouska, méla
i lisku. Pfed tfemi roky ji liska prokousla palec. Nesla s tim k 1ékafi. Trpi velkou chuti k jidlu kolem
dvou hodin v noci. Tou dobou byvaji paraziti aktivni. Ma velmi rada sladké. Nutno piestat jist sladké!
Profylaxe proti parazitim

Mame-li domdci zvitata, je tieba Cistit tlusté stievo, abychom se ochranili od paraziti. 1 pl dubové
kiry, kiry kruSiny, pelynku, vratice. 1€l této smési zalijeme 200 ml vafici vody na noc. Réno pit 15
minut pied jidlem celou sklenici dva tydny. 2 tydny pauza, opét 2 tydny pit. Potom pijeme jako
profylaxi jednou tydné. VSe umyvat mydlem — jablka, raj¢ata atd. Domacim zvifatim jednou za dva
meésice davat protiparazitarni prostiedky.

Houby a paraziti

Irina Filipova — 1ékaf fungoterapeut — miZzeme poznat houby bez paraziti? Bez paraziti jsou mladé
zdravé houby. Paraziti, ktefi Zerou houby, nelezou na ¢lovéka. Kufatka zabijeji parazity v clovéku.
Obsahuji latku chinomondza, ktera likviduje vajicka paraziti tim, Ze rozpousti jejich odolny obal.
Oranzova houba losak (Hydnum) obsahuje tuto latku také. Kutatka suSit do 40 stupnil a suSené jist.
Nesolit, jen Setrné suSené jist napt. pomleté na chléb.

Helminti ndm méni metabolismus, sezerou v organismu vse, co potfebujeme my. OCistit tlusté stievo,
jist malo a cCasto. LéCit se dlouho. Hlisty mnoho vydrzi. Je nutno vést antiparazitarni Zivotni styl.
Z kutatek se déla protiparazitarni U¢inny lék. Na jafe Cistit organismus a na podzim také. Jist vice
hof¢in.

Néhlé a rychlé hubnuti, naptiklad za jeden a pll mésice ztrdta 16 kg miiZze znamenat pfitomnost
parazitli v téle. Na kiizi a na obliceji se mohou objevit hnédé skvrny. Je-li doma pejsek, mize to byt téz
nositel parazitl. MlZe byt také zvySena télesnd teplota, ktera se drzi kolem 37 stupniii nékolik mésici.
Takto se projevuji askaridy, které je mozno ziskat od pejska.

Léceni trva piil roku. Aby se to nezopakovalo, je tfeba, aby pes mél svilj peliSek a nelezl panicce do
postele. Paraziti se také projevuji tak, Ze nam padaji vlasy a zhorSuje se kvalita nehtt, mize byt
nespavost a podrazdénost, ¢lovék se v noci budi hladem a potiebuje se najist.
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Odistny klystyr proti parazitim

1 pl jable¢ného octa, 1 pl soli a 2 litry teplé pfevaiené vody. Klystyr provadime v zimnim case mezi 5.
a .7 hod. v letnim ¢ase mezi 6. a 8. hod. TotéZ opakujeme vecer. Kiira trva jeden az dva tydny, po dvou
tydnech pauzy kuru znovu opakujeme.

Které potraviny paraziti nesnaseji?

Nemaji radi hotké a palivé latky. Protiparazitarné pisobi hiebicek, pelynék a kopretina vrati¢
(Tancetum vulgare nebo Chrysanthemum vulgare). 1 pl pelyiiku, 1 pl vratice, 1 pl presli¢ky rolni,1 pl
hiebicku, 1 pl pomletych Sipka zalijeme litrem vafici vody a pijeme pied jidlem po sklence. Kura trva
12 dni.

Protihlistovy prostredek
Pomeleme hiebi¢ek na prasSek. Trochu tohoto prasku zabalime do kousku chleba — udélame kulicku
a snime. Zapijeme. Je to mala bomba na parazity.

Proti askaridim pomaha

Pil sklenice Inéného seminka, do ni ptidat 6 hiebicki. Zalijeme to vecer vafici vodou azZ po okraj
sklenice, nechame stat pfes noc a rdno napoj vypijeme ¢i spisSe snime nalacno i se seminky. Obden
vypit jednu sklenici. To dé€lat celé tfi mésice. Jist az asi za pul hodiny.

Komentaf 1éka¥ky parazitolozky Jeleny CernySové

Lnéné semeno nema ucinky protiparazitarni, ale posiluje ucinky hiebicku. Je to dobry prostiedek,
jestlize se uziva dlouhodobé. Paraziti jsou velmi vytrvali, a proto tyto prostfedky je tfeba kombinovat
s cilenymi protiparazitarnimi léky. Symptomy jsou: ztrata télesné hmotnosti, zména chuti k jidlu.
Muze to byt zravost nebo silné nechutenstvi. Paraziti maji velkou spotiebu a odebiraji ¢loveéku energii.
DalSim piiznakem piitomnosti paraziti je skiipani zubti ve spanku — tzv. bruxismus. To byva casty
ptiznak u déti. Také se Casto Skrdbou v zadecku a silné slini. Vznétlivost a Spatny spanek jsou téz
typické. Také byva snizend pozornost a zpomaleni intelektudlniho vyvoje u déti.

Mali¢ky parazit astrica ma télo celé pokryté vajicky. Silné se mnoZi!

Recept proti askaridiim, astricim a jinym hlistiim

100 g dynovych semen pomlet, pfidat kakao — asi 5 dkg a febticek — 1 pl, zalit teplou pfevaienou
vodou, ale ne horkou. Smichat na té€sto. Mzeme ptidat krupicovy cukr a udélat malé placicky. Jeden
den pfijimame tekut&jsi stravu, druhy den cely hladovime az do druhého dne do rana. Paraziti
vyhladovi. Rano zacneme pojidat pfipravené placicky. Z této masy udélat 20 placicek. Ty bereme po
10 minutach. Tuto celou davku takto pojime asi za tfi hodiny. Nezapijime. Paraziti vyjdou velmi
rychle. Staci to udélat jednou.

Komentar fytoterapeutky Iriny Stéfanovské

Tak velké mnozstvi Inéného semene zalit tak malym mnoZzstvim vody neni vhodné. Lépe je pomlet
1 pl Inéného semene a zalit sklenici vody na noc. To je vyborny protiparazitarni prostiedek. MiiZeme
ptidat hrebicek.

Dyniové semena dobfe plsobi proti vS§em tasemnicim. Takze placicky jsou vybornym prostfedkem.

Atopicka dermatitida u déti mize byt zptisobena nédkazou trichocefalézou.

Je nutno urcit presné druh parazita. Pelynck a hefmanek pomaha proti malym plochym cerviim,
jako jsou prematody, také na askaridy. Na tasemnice jsou vhodné jiné byliny.

KvaSené zeli piisobi dobie proti parazitim, ktefi napadaji jatra, napi. proti epitarchoze. Byvaji

zasazeny zlucovody, neékdy i slinivka. Slinivka z téchto divodi muze trpét chronickym zanétem.
V takovych ptipadech vyborné pomaha stava z kvaSeného zeli.
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Jak myt zelen a podavat na stil - Je tieba zelené naté zalit velkym mnozstvim studené vody a nechat
pfes noc. Rano naté vytdhneme a ve vod¢ pak spatiime parazity. Odpadnou od nati.

Alexej Martynov uvadi, ze pii lehkém onemocnéni parazity staci Cistd vegetarianska strava, ktera
rychle vychazi z téla. Je-1i ndkaza silnd, nejlepSi zplisob je hladovéni. Nejlepsi hladovéni v tomto
ptipadé¢ je tzv. suché hladovéni. Je tfeba hladovét 7 az 10 dni, i déle. Je-li z hladovéni strach, zadit
zkouset hladovét po jednom dni. Pak aspon 5 dni hladovét.

Lékar epidemiolog Viktor Kiseljov o parazitech

Askaridy Zziji jen rok a potom odejdou. Pes je sice pfitel Cloveka, ale prenadsi az 50 druha paraziti.
Tkanovi paraziti jsou velmi nebezpecni, protoze je odstranit je velmi obtizné.

Zakladni symptomy pfitomnosti parazitl jsou zhubnuti, alergie, choroby traviciho traktu, zmény
psychiky, no¢ni hrozné sny, bolesti bficha. Arikokéza je parazit, kterému fikdme biologicka rakovina.
Kdyz se od psa dostane do t¢la ¢loveka larva, zacne se mnozit v celych hroznech, prorusta tkané a Sifi

se jako metastaze. Muize zpisobit smrt.

Margarita Rempel, odbornice na prirozené ozdraveni, uvadi systém pro ochranu proti
parazitiim

Paraziti travi ¢ast svého Zivota v domécich zvitatech a potom mohou pfejit na ¢loveéka. Diive byla
domaci zvitata, kterd zila mimo lidsky ptibytek, nyni jsou i zvifata bytova. Nyni Casto zvifata spi se
svym panem v posteli. Imunita lidi klesd, protoZe nejedi pfirozenou stravu, jak tomu bylo dfive.
Paraziti maji snadnéjsi piistup k cloveéku i kvili snizené imunité.

M. Rempel vypravi, ze diive psi jedli s rodinou u stolu. V kuchyni, kde v rohu je miska se zradlem pro
psa, je velmi rizikové misto. Paraziti se rozlézaji po kuchyni a neni zadny problém se nakazit. Dcera
se nakazila askaridami, lambliemi, candidou, epistarch6zou. Bylo to velmi vazné. Vylécila se a rodina
praktikuje cely preventivni protiparazitarni systém trvale jiz deset let. Je tfeba nejprve zvysit imunitu.

Protiparazitarni schéma

Caj na zvySeni imunity - Kofen lopuchu, vrati¢, piesli¢ka rolni, kofen lékofice, plody jalovce,
matetidouska. VSeho stejné dily. 1 pl zalijeme vecer sklenici vafici vody a nechame odstat pfes noc.
Réano procedime a vypijeme nala¢no ptl hodiny pied jidlem. V této dobé je nutno vyloucit masitou
stravu a vSechny potraviny Zivoc¢isného plivodu. To dé€lame 7 dni.

Potom osmy den jime dynova semena. Ta piisobi proti tasemnicim a dal$im parazitim, ktefi sidli ve
sttevech. Dynovych semen pottebujeme 300g. Snime je.

Potom bereme tinkturu z vlasskych ofechti. Prvni den 1 kapku na pul sklenice ochlazené ptevaiené
vody, druhy den 2 kapky, tfeti den 3 kapky, ¢tvrty den Ctyfi kapky, paty den 5 kapek, Sesty, sedmy
a osmy den bereme po dvou ¢l se ¢tvrtinou sklenice ochlazené pievarené vody nala¢no hodinu pred
snidani.

TéhoZ dne 3x pll hodiny pted jidlem snist jeden hiebic¢ek. Je moZzno ho pomlet na prasek.

Téhoz dne pred veceti snist malou Speticku suseného pelyniku, potadné rozzvykat.

Potom se déla profylaxe jednou za tyden. Bere se rano ofechova tinktura — 2 ¢l na ctvrt sklenice
ochlazené prevarené vody, 3x za den hiebicek a vecer pelynék. To je celé schéma.

Stary protiparazitarni prostiedek jako profylaxe dle ruskych pradédecki a prababicek

Stfedné velkou hlavi¢ku ¢esneku podrtime v lisu na ¢esnek do sklenice a zalijeme teplym prevarenym
mlékem. Zakryjeme a nechdme odstat pies noc. Rano pfecedime a bereme. Dospéli po Ctvrtiné
sklenice a déti osminku vzdy dvakrat denné.

Prevence proti parazitiim pro posileni imunity dle Gennadije Malachova

250 g cibule jemné pokrajime, zalijeme ji ptl litrem vodky, nechame stat deset dni, pfecedime
a bereme jednu az dvé pl pred jidlem dvakrat az tfikrat za den. Kura trva sedm dni, pak je sedm dni
pauza a miZeme ktru opét zopakovat. Tim se velmi posili imunita.
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Lécime alergii a predchazime ji
Alergici si obvykle znecist'uji organismus uzeninami a sladkostmi. Je tfeba jej oCistit.

Ocistny ¢aj

Népoj Cisti jatra. 2 sklenice ovsa zalijeme 4 litry chladné vody, nechame 24 hodin odstat. Potom
piidame 2 pl brusinkovych listli a vafime 15 minut. Potom pfiddme 2 pl kukufi¢nych vlast a 2 pl
rdesna ptac¢iho (Polygonum aviculare). Kukufi¢né vlasy aktivizuji funkci jater a rdesno podporuje
odchod prebytecné vody z organismu. Tento odvar nechdme odstat 40 minut. Zaroven pfipravime dalsi
napoj. Sklenici §ipka podrtime, zalijeme litrem vafici vody a vafime 15 minut. Slijeme to do termosky
a nechame jesté stat pfes noc, aby byl odvar silny. Pak procedime oba odvary, smichdme je. Bude to
mit zlatavou barvu. Pijeme 3x — 4x za den po 150 ml po jidle. Tento odvar Cisti a podporuje jatra.

Kdyz se pii alergii Spatné dycha, délame dechova cviceni. Ostie vydechujeme a nadechujeme nosem
tak, Ze se nam pii tom pohybuje bficho. Dychdme rychle a prudce. Tim se aktivizuji obranné sily
organismu.

Mumio
Zaslouzila umélkyné Ruska Jelena Starodub trpi alergii. Pomohlo ji mumio. Na litr teplé vody
rozpustit 1 gram mumia. Béhem dne vypit.

Délat jednou tydné odlehcovaci den a pit jen vodu. Mozno do ni pfidat $tavu z citronu nebo z Klikvy.

Alergolozka a imunolozka MUDr. Jevgenija Stépanova, CSc., uvadi, ze pokud se nebudeme zabyvat
prvnimi projevy alergie a feSit je, mize to ptivodit chronické problémy a dokonce miize vzniknout
I astma. Zakladem 1é¢by jsou odlehcovaci dny a drzet se zdravého zivotniho stylu.

Pokud jde o recept s mumiem, je to vynikajici prostiedek. Ma vSak sva rizika. Pokud bychom dali na
litr vody vice nez jeden gram mumia, mohlo by dojit ke stimulaci Zalude¢ni sekrece, z ¢ehoZz by mohl
vzniknout vied Zaludku a dvanactniku.

Jelena Proklova trpéla alergii na chlad. Dostala doporuceni od lékate, aby brala aktivni uhli
v davkach 1 tableta na 10 kg vahy na den. Rano tuto davku vzit nalacno a zapit sklenici vlazné vody.
MUDr. Stépanova komentuje, Ze alergie na chlad je zaleZitost poruchy vymény latkové, proto lécba
aktivnim uhlim je jednim z nejlepSich prostredkil. Ocistou tlustého stieva dochéazi k Gzdraveé. Kromé
aktivniho uhli je tieba pit velké mnozstvi vody a péstovat tak zvané socialni zdravi a pfedevsim Cisté
srdce a dobrou dusi. Neni-li socidlni zdravi, nelze se snadno uzdravit.

Svétova zdravotnicka organizace uvadi, ze se kazdoro¢né mnozstvi alergikll zdvojnasobuje.

Nadézda Groznova trpéla alergii na kvetouci travy. Zbavila se ji za pomoci bylin. Sbira staré lidové
bylinné recepty. NaSla si recept, ktery ji pomohl:

Detoxikace organismu bylinnymi naplastmi na chodidla

Jitrocel, kofen lopuchu a kofen pampeliSky, trojzubec dvojdilny, hefmanek a koptiva. Vseho stejné
dily. Jsou to Cistici byliny. Zalijeme trochou vatici vody, nechame ptil hodiny odstat. Potom nabereme
byliny 1Zici, naneseme na hadyrku nebo sloZenou gazu a pfivaZeme na noc na chodidla. Délame to 15
dni. Je to detoxikace ptes nohy.

(V Ceské republice je mozno zakoupit detoxikaéni bylinné naplasti. Jsou vSak podstatng draZsi.
Poznamka prekl.)

Zaslouzila umé&lkyné Ruska Valentina Legkostupova je alergicka. Pomohl ji ¢aj.

Caj proti alergii na jarni kvetouci travy

7 komponentl

5 pl zemézluc¢i (Erythraea L.) nebo mochny husi (Potentilla anserina L.), 4 pl tfezalky, 3 pl kotfene
pampelisSky, 2 pl pfieslicky rolni ( Equisetum arvense L.), 1 pl kukufi¢nych vlast (blizny samicich
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kvétah — droga se odborné nazyva Stigmata maydis nebo Stylus maydis), 1 pl hefméanku, 2 pl
podrcenych Sipkl. Blizny samicich kvéti kukufice obsahuji saponiny, flavonoidy, silici, mineralni
latky — hlavné draslik — tfisloviny, hot¢iny, zivici, barviva, aminy, alantoin, sacharidy a ole;j.

Vse promichame a pak vezmeme 1 pl smési na sklenici chladné vody. Nechdme stat pfes noc. Réano
dovedeme kvaru, ale dale nevaiime! Procedime, 40 minut nechame stat zabalené, aby moc
neprochladlo. Bereme tiikrat denné po jedné treting sklenice. Drzime v ledni¢ce. Vyborné pomaha.

Komentar Jeleny Doncenko, doktorky medicinskych véd v oboru ekologické mediciny:

Lécit alergii bylinami je rizikové, protoze jsou i1 v této smeési byliny, které mohou alergii spoustét.
Proto je nutno konzultovat s Iékafem. Alergie posiluje intoxikaéni procesy, zatéZuje organismus.
Symptomatika zavisi na tom, nakolik jsou zatizena jatra, slinivka, ledviny, plice a stieva. Pfi¢inou
alergie mohou byt i paraziti. Bohuzel diagnostické moznosti mediciny, pokud jde o zjiStovani
pritomnosti parazitli, jsou znatné¢ omezené. Nekteré druhy paraziti muzeme zprostiedkované
V organismu zjistit. Ale paraziti je obrovské mnozstvi. Protiparazitarni preventivni o€ista organismu
bylinami muzeme ptinést kladny efekt. Takze kdyz Clovék Cisté intuitivné udéla protiparazitarni kuru
a alergie se zmens$i nebo odstrani, mtizeme tak odhalit cestou osobni zkuSenosti pfi¢inu své alergie. To
se stava velmi Casto. K tomu je napiiklad vhodné jist celou zimu dynova seminka, coz je dobry
protiparazitarni prostiedek. Pani doktorka doporucuje rano nalacno pit zlucopudné bylinné ¢aje. Nebo
je mozno rano nala¢no brat 1zicku kukuti¢ného oleje. Je to velmi uzitecné. Poméha to od ptetizeni jater
a slinivky.

Nadézda Skljarova trpéla alergii na kvetouci stfemchu. Lékar ji doporucil vyloucit ze stravy uzené,
ostré a sladké potraviny. Respektovala to, zacala pit filtrovanou a mineralni vodu. Zaradila kasSe
vafené na vodé. D¢la pSenicné a jeCmenné kaSe. Zacala pouzivat islandsky mech. ZlepSuje funkei
dychacich cest, ovliviiuje funkci traviciho traktu, likviduje mikroby a plisné v organismu.

Islandsky mech
2 pl islandského mechu zalijeme pul litrem vafici vody. 20 minut drzime v parni ldzni. Potom
procedime. Bereme 2x — 3x za den po pul sklenici. Za¢iname pit tento napoj mésic pied zacatkem jara.

Napoj z krup
Umeleme kroupy v kavomlynku — 1 pl — zalijeme je 200 ml vafici vody a nechame odstat 20 — 30
minut. Pfecedime a pijeme mésic pied zapocetim jara.

Kiepelci vejce proti alergii
Plsobi protialergicky. Posiluji imunitu, obsahuji pfirodni antibiotika. Misto slepicich vajec jist vajicka
kiepelCi.

Salat
Salatovou okurku, petrzelovou nat’ a vatena kiepelCi vajicka pokréjet a ptidat trochu olivového oleje.

Dietolozka MUDr. Ljubov Firstova o alergii a vyzivé

Prvni, co musi alergik udé€lat, je, Ze se musi zacit Zivit vyvaZenou stravou. VEtSinou se Zivime stravou,
kterd neni ziva. Zcela vyloucit ze stravy veSkeré uzeniny. Maso jist maximalné dvakrat az tfikrat za
tyden. Nejvice se zatéZujeme masitou stravou. Jist vice ryb a z nich volit takové, které maji bilé maso.
Vyloudit z jidelnicku vSechny potraviny, které maji jasn€ Cervenou barvu, abychom vyloucili vznik
alergické reakce. Doporucuje se jist hodn¢ kasi vafenych na vod¢ a d€lat jednou tydné odlehcovaci den
— jist pouze kaSi. KaSe jsou ocistné. Ma-li ¢lovek dostatecné silnou vili, mél by zkusit tyden jist
Sestkrat denné jahelnou kasi vafenou ve vode.

Islandsky mech obsahuje mnoho kiemiku a vitaminu E. Kfemik pozitivné ovliviiuje cévy, vlasy, kazi.
Kuzi zpeviiuje a zvlaciuje.

Prvni pomoc p¥i alergii

Odbornik na lécebny télocvik Kiril Potomkin doporucuje dechova cvi€eni. Upozoriiuje, Ze pacienti

trpici astmatem by méli nejdiive konzultovat s oSetfujicim 1ékarem.
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Cviky:

1. Palce obou rukou ze stran pfitla¢ime na nozdry, prostiedni¢ky uzavieme zvukovody,
nadechneme zhluboka tsty, az nafoukneme tvare. Vydechujeme zlehka nosem na tfikrat az na
petkrat.

2. Dalsi cvik je stejny v prvni ¢asti, jen vydechy jako bychom zatahovali do sebe z nafouknutych
tvari. Tak cviky stfiddme. Pokud médme ucpany nos, hlen timto zptisobem rozhybeme a
snadnéji se ho zbavime. Tim se aktivizuje sliznice.

3. Ostatni cviky miize délat absolutné kazdy. Pravou ruku polozime na bticho. Nedechneme se
s nafouknutim bficha nosem a vydechujeme uGsty se zatazenim bficha. Pétkrat. Nadechujeme
vzdy nosem.

4. Nyni polozime levou ruku na hrudnik, prava zlistava na biiSe. Nadechujeme se nosem a
sledujeme, aby se hrudnik rozsitil. Vydechujeme tsty a hrudnik zmensuje sviij objem.

5. Rozpazime s hlubokym nadechem do hrudniku, s vydechem ptekiizime ruce ptes hrudnik a
chytime se za opacna ramena.

6. Nadech s rozpazenim, vydech s polozenim pravé ruky na levé rameno a levou ruku ohneme
V lokti za zady. TotéZ na druhou stranu.

Témito cviky délame jemnou masaz plic.

Alergie na slunecni zareni

Propolisova a medova voda piisobi proti alergii na slunce. Pit po jedné tfetiné sklenice propolisové
a medové vody nekolikrat za den.

Medova voda: 1 pl medu na 200 ml vody, nechat v chladnu stat.

Propolisové voda: propolis je baktericidni. Tvrdy propolis zmrazime, stane se kiehkym, nastrouhdme
jej na jemném struhatku, 1 ¢l propolisu zalijeme vodou teplou 40 — 50 stupnd, mozno drzet tyden
V lednici. Procedénd propolisova voda se uziva po 1 dezertni 1zi¢ce nékolikrat za den.

Alergie na pyly
Je nutno odvadét toxiny z organismu. Do sklenice teplého mléka ptidame 1 ¢l medu a pil ¢l zazvoru.
Promichame a pijeme na noc.

Alergie navinu
Cistit jatra — tekl 1ékat. Pacientka nechtéla jist 1éky a na vesnici ji poradily zeny, aby snédla réno ti
kvéty mésicku 1ékaiského. Ve, co ma oranZovou barvu, posiluje jatra.

Domaci uklid jako soucast prevence jarni alergie

V piedjafi je tfeba udé¢lat v byté generalni tklid navlhko. Dobré je odstranit koberce. Zbavime se
prebyte¢nych umélohmotnych odévil. Casto vétrat, na okno zavésovat mokrou gazu. Na zem do rohli
davat nadobky s vodou.

Doktorka medicinskych véd v oboru ekologické mediciny Jelena Don¢enko o sezonnosti alergie
Na jafe nastava v rostlinach aktivni pohyb stav. Totéz se déje v lidském organismu. Alergie vznika na
zaklad¢ pretizeni jater, sekre¢ni aktivity slinivky. Pfi pfetizeni téchto organt vznikaji dalsi $tavy,
jejichz odtok miize byt narusen a v disledku toho vznikaji tyto problémy. To se nejvyraznéji projevuje
na jate. Je tfeba mit harmonicky vztah k sobé a ke v§emu, co nds obklopuje. Potfebujeme se vyvazené
stravovat. Jednou tydné délat odlehcovaci den, rano na la¢ny zaludek vypit 1zicku rostlinného oleje.
Nejsou-li ve zlu¢niku kameny, mizeme to délat bez obav. K 1ékafi bychom se s alergii méli vSak
obratit vzdy. Uvedené navody jsou principidlné preventivni. Sebelécba miize ptivést k problémtm.
Masaze mohou odvést otoky kolem oéi. Klystyry velmi dobfe pomahaji také. Cisté tlusté stievo je
zéklad zdravi. Pii alergii je tfeba vyloucit sladké pokrmy s obsahem rafinovaného bilého cukru,
protoze to zatéZuje slinivku, a to provokuje projevy alergie.
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Posileni imunity ze tii komponenti

100g citronu, 100 g medu a 100g kienu. Kien umeleme na masovém mlynku, celé citrony také.
Pfidame med, promichame. Pohankovy med obsahuje mnoho Zeleza a je pro tento recept velmi
vhodny. Bereme po 1 ¢l 3x denné pied jidlem nebo po ném.

Véeli 1éky

Lécitelé za starych cast tvrdili, ze se Clovék mize dozit velmi vysokého véku, jestlize bude mit ve své
stravé med. Soucasni védci se domnivaji, ze med je Iékem budoucnosti.

Oti'es mozku a velky hematom

Aleftina Strelkova vypravi sviij ptibéh. Pii stavbé domu, kdyz ji bylo 29 let, ji spadlo na hlavu bievno.
Ztratila védomi.Byl to otfes mozku. Probrala se z bezvédomi, nevyhledala I¢kaiskou pomoc, ackoli je
sama zdravotnik, ktery pracuje v zachranné sluzbé. Kovarova kobyla chodi bosa! Zacalo ji byt pii
praci v hospodarstvi zle od zaludku a méla bolesti hlavy. Ty se dale zvétSovaly, takze skoncila na
I¢kafském vysSetfeni. Lékati sdélili manzelovi, Zze jeho Zena musi okamzité na chirurgii, jinak ze
nebude zit déle nez dva mésice. Diagndzu vSak nikomu nesd¢lili. Nékdo ji fekl, Ze by bylo dobré védét
diagndzu a Ze zna stafenku, kterd 1é¢i bylinkami a medem. Ackoli Aleftiné bylo velmi zle, dokazala si
zapamatovat adresu té stafenky. Manzel ji k ni zavezl, klekl pted ni na kolena a prosil ji, aby mu
zachranila zenu, ze maji dvé malické déti. Stafenka Maximovna fekla: ,,Bude zit.“ Tato stafenka bez
vzdélani sdélila: ,,Ma hematom. Néco ji prastilo do hlavy.” Byl to velky hematom, ktery tlacil na
mozek. Bolesti byly nesnesitelné. Stafenka dale tekla: ,, Ty musis cely Zivot na sob¢ pracovat. Vcely —
to je tvlj Zivot. Musi§ dychat vcéeli vzduch, jist perga pyl.”“ Dale ji dala unikatni recept — aloe, lih,
cervené vino Kagor a med. V tomto receptu je obrovska sila. Je to pil kg aloe, ptl kg medu, 300 ml
lihu, ptl litru kagoru. Aloe se musi pfipravit podle metody Filatova. Nesmi se zalévat dva tydny, ma
byt v temném misté. VSe smichat.

Dale ji Maximovna fekla, Ze musi bezpodmineéné jist kofen lopuchu. Jedla Cerstvé koteny lopuchu. Je
pry jako mrkvicka. Statfenka ji fekla, Ze musi kofen dlouho Zvykat a potom ho mize vyplivnout nebo
spolknout. Na hlavu, kde byl hematom, si pokladala lopuch. Zajimavé bylo, ze tam, kde byl hematom,
se na lopuchu objevovaly curticky vody a tam, kde hematom nebyl, tam lopuch vysychal. Dochazelo
k rozpousténi hematomu. Perga pyl ji Maximovna ptikazala jist po 1 ¢l denné.

Réno nala¢no 30 minut pfed jidlem brala 1 pl kagoru s medem, aloi a lihem. Jednou za den jedla téz
réno, aniz by si vycistila zuby, jednu ¢ajovou 1Zicku perga pylu. Nesméla vSak brat vice nez ¢l, protoze
Vv perga pylu je velmi mnoho vitaminu A, takZe by pfi velkych davkach mohlo dojit k otrave jater. To
vS$e brala 45 dni, potom byla 45 dni pauza. Potom opét brala v§e 30 dni, potom byla opét 30 dni pauza.
Potom nasledovala ktira o 5 dni kratsi — tedy 25 dni, 25 dni pauza, 20 dni ktira, 20 dni pauza atd., vzdy
o 5 dni krat$i kara 1 pauza, az se doslo k pétidenni kufe a tim celkova kura skoncila a byla pilro¢ni
pauza. Déle ji stafenka Maximovna d¢lala maséaze Sije. KdyZ boli hlava, je tfeba masirovat $iji a hned
dochazi k lepsSimu prokrveni hlavy a ta je teplejsi. ZlepsSuje se krevni obéh. Perga pozveda obranné sily
organismu na velmi vysokou roven.

Aleftina se vylécila, opustila zaméstnani a zacala péstovat vcely. Pfivezla ochutnat rizné druhy medu.
Med z komonice 1ékaiské (Melilotus L.) snizuje krevni tlak. Komonice (rusky donnik) je bylina, ktera
1é¢1 choroby dolni ¢asti téla, tj. organy malé panve. Odtud nazev donnik. Med piejima vSechny lécebné
sily této rostliny. Léci to dobie mocovy a pohlavni systém.

Zvyseny krevni tlak
1 g perga pylu, stejné mnozstvi medu, smichat a 3x za den snist. D4 to celkove asi 1 €l.

Aleftina dale ukazuje lahev, ve které je smés perga pylu, medu a propolisu. Med je vynikajici

prostiedek, ktery se slucuje se vS§emi lé€ivymi bylinami a jinymi 1é€ivymi latkami. Je nosi¢em téchto
1é¢ivych latek v nich obsazenych.
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Jarni avitamindza, posileni organizmu na jare

Mladé jarni jemné jehli¢i obsahuje ohromné mnozstvi vitaminu C, éterickych olejli, fytoncida.
Pomeleme jehlici, nasypeme je na dno pullitrové sklenice asi do vySky tfi cm a zalijeme dovrchu
medem. Nechame stat dva tydny. Je to vynikajici zvlasté pro déti, aby se 1épe ucily, aby jim Iépe
pracoval mozek. Do ¢aje davame 1 ¢l. Kdo tézce pracoval, at’ si da do Caje celou pl.

Léceni kloubt
Dehet a med v poméru 1 ¢l dehtu a 1 pl medu. Smichame a natirame s tim bolestivé klouby. Mozno
také natfit na gazu a délat obklady na noc. Vynikajici prostiedek. Totéz na zadda

Hudebni skladatel Jevgenij Doga, ndrodni umélec, zaind den hltem mineralky, potom béha jednu
a ¢tvrt hodiny v parku. Potom se umyje studenou vodou a nasnidd se ryzové kase s medem, dyné
s medem apod. Od détstvi si zvykl na med, protoze jeho dédecek byl hlavni zahradnik u statkare
a péstoval vcely. Také méli souseda déda Kasjana, ktery hostil své hosty medem.

Aleftina ukazuje med, ktery neni z kvétd, ale ze stromt, z jejich dfeva, které pii nahlych zménach
teploty roni $tavu z klry, nebo listy roni také Stavu. Bily akat roni §tavu, kterda ma az 75%
uhlovodanii. Kdyz neni dostatek kvetoucich rostlin v ptirod¢, vcely sbiraji tyto vyrony. Rusky se tomu
fik4 ,,padovyj” med. Rusky ,,pad’ je ¢esky medovice (sladka tekutina, kterou sbiraji v€ely na jehlici,
listech a vétévkach rostlin — tak vznika lesni med)

Herecka Natalie Ungard vypravi o svém uzdraveni

Natalie velmi miluje med z komonice, ktery ma barvu slunce v zenitu. Je nézn¢ svétly, zlatavy. Natalie
ma dva syny, ktefi se pfi cesté vlakem z Moskvy do Petrohradu i s matkou nachladili a zacali kaslat.
Pritelkyné vzala med a délala jim vSem medovou maséaz. Zpocatku to velmi boli, ale potom si ¢loveék
zvykne. Na ruku se dé trochu medu a tlapka se po celém hrudniku tak, ze se ruka medem ptilepena ke
kazi prudce odtrhne. Med je zpocatku zluty a potom zbé€ld. Z koznich port tak do medu vychazi
veskera patologie. To se déla na hrudniku zeptedu i1 zezadu. V parni lazni se lidé také mazou medem,
ale tam je efekt jiny. Med se rozpousti teplem a vstfebava se do kize a vyzivuje ji. Aleftina
poznamenava, ze sluneCnicovy med nebyva tak docela cenén, ale je to jediny med, ktery se trikrat
vsakuje do kaze. V parni ldzni nebo v sauné se miizeme tiikrat po sobé namazat sluneCnicovym
medem a vzdy se zcela vstieba do kiize. Tuto vlastnost jiny druh medu nema. VEely se na slune€nicich
totaln¢ vycerpavaji. Na jinych kvétech, at’ uz jsou jarni nebo letni, vcela roste, ale kdyZ sbira pyl na
slune¢nicich, velmi se zmenSi. Vcely davaji na tvorbu slune¢nicového medu veSkerou svou silu,
energii, teplo. Vcela po sbéru slunecnicového pylu nezije déle nez 5 dni, takze vcel po sbéru
slune¢nicového pylu velmi mnoho ubude.

Po porodu je organismus oslably a je tfeba pozvednout imunitu

1 ¢l medu z komonice 1ékaiské a 1 €l rouskového pylu. Smichat to, snist a zapit teplou vodou. Predtim
nez to zapijeme, vSe dikladné rozzvykédme a nez to spolkneme, pofadné to nechame v ustech rozpustit,
aby to §lo ptes sliznici Ust pfimo do krve. Mimotadné siln€ to zlepSuje imunitu.

Jak rozlisit, jestli med neni padélek a jaky med volit na svou chorobu

Informuje apiterapeut Prof. MUDrr. Igor Krivopalov- Moskvin

Med je koncentrat ze veely, slunce a kvetl. Predstavte si tu silu, kterd je v ném obsazena. Ne nadarmo
lidstvo od samého pocatku své existence obratilo svou pozornost pravé na véely. Mnozi védci starych
Cast védeli, ze véeli produkty prodluzuji lidsky zivot a zlepSovali si medem také mentéalni aktivitu.
Pythagoras se dozil 90 let, Demokritos sta let, Hippokrates 107 let. Med se na rozdil od cukru
vstiebava do organismu snadno a navic startuje vSechny procesy vymeény latkové. Veela také ovliviuje
ekologii. Profesor uvadi misto v Moskevské oblasti, kde byly baziny a v§e tam umiralo. Védci udélali
experiment. Zavezli tam vcely a jiz za rok tam vSe zacalo riist a kvést. Tim, Ze vCela nachazi nektar
tam, kde bychom ho nehledali, provadi nejen opyleni, ale 1 oZiveni.

Je-1i med kvalitni, je prospésny jakykoliv druh medu. Kazdy med ma piesto své zvlaStnosti. Akatovy
med se aktivné pouziva pii 1éCeni zraku. Med harmonizuje, vytvari rovnovahu potiebnou pro dobrou
funkei traviciho traktu. Lipovy med je tzv. na vSecko. Pohankovy med je velmi zajimavy. Plsobi
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dobie na krvetvorbu. Rika se, Ze kdyz jste bledi, poticbujete pohankovy med. Cibulovy med 1é¢&i plicni
choroby. Seridzni metodika, podle niz bychom na svou chorobu mohli zvolit vhodny med, dosud
neexistuje. Ale profesor uvadi, ze kazdy med ma své organoleptické ptiznaky: vini, vazkost, barvu,
chut’ atd. Na zaklad¢ téchto vlastnosti mtize kazdy kupujici intuitivné vyhodnotit kvalitu medu. Jestli
vam med chutnd, je asi na 90 % dobry. Med také ptsobi kladné na srdce.

Migrény

Apiterapeutka a vcelarka Nadézda Maximenko trpéla v détstvi velmi silnymi migrénami. M¢nil se ji
vyrazn¢ pii tom krevni tlak. Byly to migrény tak silné, ze bylo nutno volat pohotovost. Maminka s ni
chodila po doktorech a ti délali prognodzu, ze to bude jesté horsi a Ze nebude moci mit zadné déti. Na
tablety proti bolestem reagovala zvracenim. Kdyz byla u svého stryce veelafe, hlava ji nebolela. Jedla
tam med a citila se vyborn¢. Po navratu domt se problémy opakovaly. Pochopila, ze v¢elatstvi a med
jsou jejim lékem. Kdyz dokoncila Skolu, stala se v¢elatkou. Babicka ji dala jest¢ v dobé¢, kdy trpéla
migrénami, tento vitaminovy recept:

Vitaminovy napoj

2 pl roztluc¢enych ploda hlohu zalijeme 1 sklenici vafici vody, zakryjeme, zabalime do gazy a do
néceho teplého asi na jednu a ptl hodiny. Procedime asi pul sklenice, ptidame 1 ¢I medu, nejlépe
jetelinovy med, ktery dobfe ovliviiuje vyménu latkovou. Potom tam jesté ptidame 1zi¢ku pylu. Nebo
muizeme pouzit perga pyl. Vypijeme.

Bolesti hlavy ustaly, méla déti a nyni jiz ma tfi vauky. Kazdému pieje, aby mél doma véeli 1ékarnicku.

Zaludeéni viredy

Umyjeme a osuSime jitrocel, Cerstvy pomixujeme, masu procedime pres gdzu, vymackame S$tavu
ajedna ku jedné smichame s medem. Smichame a bereme po 1 pl pil hodiny pied jidlem a pted
spanim. Kuru tvoii 2 — 3 sklenice. Smés mizeme drzet v lednici.

Reditelka Muzea véel Svétlana Dubova vypravi o tomto muzeu, které se nachazi v Tverské oblasti ve
vesnici Sandovo. Maji tam mnoho recepttl, které poskytuji navstévnikim.
Uvadi recept na medovy napoj

Medovy napoj

2 pl medu, 1 pl citronové Stavy. Dobie rozmichame a zalijeme sklenici pfevaiené, ale ne horké vody.
Je to tonizacni ndpoj a je dobré jej pit, kdyz boli v krku. Je to starobyly recept. Misto citronu asi
pouzivali lesni v¢elafi klikvu nebo jablka. Snizuje to krevni tlak, uhasi Zizen, dodava to energii, mozek
je aktivng&jsi.

Zaslouzild umélkyné Ruska Larita Magomedova uvadi priklady vyuziti véelich produktii pro krasu. Je
Ji 72 let a vypada sotva na padesat. Plet’ snad bez jediné vrasky, velmi temperamentni a okouzlujici
dama. Upozoriiuje, Ze akatovy med je nejvhodné&jsi pro diabetiky. Je to jediny med, ktery stimuluje
vyménu latkovou diabetik.

Maska s medem

Né&kolik kapek kminového oleje s medem. Tim pomaZeme oblicej a dekolt. Potom po pul hoding se
oplachneme vodou. Nebo rozdrobime kmin a dame jej do medu. Po této masce je plet’ nadherna, jako
porcelanova.

Dalsi maska
Brambora, kravské maslo, citron, med a vajicko. Syrovou bramboru nastrouhame, rozslehdme
vidlickou vajicko, pfiddme bramboru, maslo a med, vSe dobie rozmichdme a naneseme na §iji a dekolt.

Olejem z ¢erného kminu tfit limcovou oblast Sije. Kminovy olej také vyborné pusobi proti bradavicim
a proti artritidé malych kloubdi rukou. Je to nejlepsi prostfedek. Cajovou lzicku ¢erného kminu
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s medem je tieba snist rdano a budete zdravi, budete mit dobré traveni, budete mit krasnou kizi
a nebudete mit hypertenzi.

Komentar 1ékafky kosmetoloZky a dermatolozky Tatjany Vladimirovny Dominy

Med je od nepaméti vynikajicim lékem, panaceou. Med je adsorbent, ma vyzivné latky, bere do sebe
vSe, co nam zlstava v porech. Medem muizeme odstraiiovat liceni. Tato maska, kterou uvedla pani
Magomedova, je lahtdkou pro nasi kiizi. Kazda Zena by ji méla d€lat alespon jednou tydné.

Pani Magomedova vypravi, ze ji kostymérka v Jekatérinburgu naucila pro zhubnuti pracovat s medem.
Manzel ji délal medové masaze. Vyborn¢ po nich zhubla 4 kg. Je tfeba tuto masaz délat 40 minut,
prudce odtrhovat ruce s medem od téla. Velmi to boli, ale je to velmi uc¢inné. Med, ktery se nanasi
V tenké vrstvé, se touto masazi proméni v placku.

Maska od pana Malachova
1 ¢l medu, 1 pljilu, 1 €I citrénové §tavy. VSe smichame a naneseme na 15 — 20 minut na kiizi obliceje
a na dekolt.

Med zachranuje

Do mladého muze Vladimira Séerbina uhodil blesk, mél t&lo od nohou do pasu temné modré barvy.
Byl paralyzovan do pasu. Jeho Zena mu zacala okamzit¢ délat medové masaze a davala mu pit vodu
s medem. Muz pocitil citlivost nohou. Bral perga pyl, aby posilil imunitu. Tam, kde byly spaleniny od
blesku, mazal perga pylem s medem.

Pro zvySeni imunity bral perga pyl s medem.

Recept na pomoc pri osteomyelitidé od pana Malachova
Nastrouhat kostivalovy kotfen najemno — 1 pl a smichat s medem (1 pl) a natirat s tim myelitidou
nemocnou ¢ast téla a na to dat gdzu, povoskovany nepromokavy papir a zavazat obvazem na noc.

Med, vceli jed a astma

Jelena Kiseljova vypravi o tom, jak syna zachranil med. Dit¢ onemocnélo ve 4 mésicich. Mélo kasel
a vysokou horecku. Lékatrka mu podala injekéné penicilin. Dité zacalo velmi silné kaSlat a dusit se.
Bylo podezieni na astma. Ditéti bylo velmi ¢asto po nemocnicich, ale nic nepoméhalo. Otec ditéte je
véelaf, ale dit€¢ mélo pfisné zakazano pozivat vceli produkty. Matka jednoho dne nebyla doma, otec
dit¢ dostatecné pii své praci se véelami nepohlidal a poStipaly ho vcely. Otec mu také za nepititomnosti
matky zkusil dat med. Chlapec pfi vytaceni medu snédl velké mnozstvi, takze otec mél v noci starost,
jak dit¢ dycha. Kdyz pfisel k jeho luzku, zjistil, Ze se chlapec velmi silné poti. Doslova se na ngj
pfilepilo prostéradlo. K uZasu rodi¢l zmizela alergie i astma, otok po postipani zmizel. Dité ma nyni
asi 15 let a svéd¢i, Zze se mu zlepsila imunita a citi se vyborné. Med doslova miluje. Zbavil se riznych
chorob z nachlazeni.

Spalenina varici kaSi

Pied rokem na sebe pievrhl roéni chlapec vatici kasi. Kiize byla zni¢ena. Véelai Daniil Sabak dité
vylégil. Rodi¢e chlapecka se dovédéli, ze pan Sabak 1é&i veelafskymi produkty na zékladé propolisu
a vosku. Daniil Sabak délal aplikace. Do apidanu — smési propolisu a vosku se zdkladem tuku - macel
ubrousky. Ty se nasakly touto smési. Pan Sabak je ptikladal na postizena mista. Ma to vysoké
keratologické plsobeni. Vosk oddé€luje, odtrhava postizenou vrstvu kize. Propolis mé regeneracni
vlastnosti a podporuje epitelizaci. 6 tydnil bylo dité u pana Sabaka a potom odjelo domt zdravo.
Nepotiebovalo aplikaci kiize ani plastiku.

w7

Mast na popaleniny vnéjsi i vnitini, na koZni choroby

Pan Sabak ukazuje recept na mast se Sirokym polem puisobnosti. Lé¢i popaleniny, kozni choroby,
vnitini popéleniny

Rozpustit na vodni lazni 400 g kravského masla, pfidat nadrobno postrouhany propolis — 100 g.
Michat 5 — 7 minut za tepla. Maslo je vyborny sorbent. VSechny uzite¢né latky maslo absorbuje. Ptidat
200 g v¢eliho vosku a michat. Nechat stat 24 hodin. Procedit. Drzet v lednici.
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Materi kaSicka, perga pyl a propolis

Mateti kaSic¢ka slouzi ke krmeni v¢eli kralovny a larvy kralovny matky. Mateti kasi¢ky je v jednom
matecniku (butice kralovny matky) velmi malo. Ziskavat ji je velmi pracné. V jednom mate¢niku je asi
200 mg mateii kasicky. V jednom tlu Ize vzit nejvice 10 ml mateti kaSicky. .

Perga je pyl s fermenty slinnych zlaz vcel, ktery vcely ukladaji do plastvi.do jednotlivych bunék
a zalévaji je medem. Perga je tak zvany vceli chléb. Perga miva riiznou barvu — muze byt zluta,
oranzova i zelend. Perga se rychle kazi, proto je dobré zalit ji medem. Pak se pfijima jako dopln¢k
stravy.

Propolisem vcely tmeli otvory v ulu. Propolisu se také fika vceli lepidlo. Propolis ma Sedozelenou
barvu s hnédavym odstinem. Ma baktericidni vlastnosti. Je mozno jej zvykat nebo pouzivat v lihu
rozpustény. Propolis je dobré zvykat pti chorobach dychacich cest a pii chorobach ustni dutiny.

Sklerdza multiplex a vceli produkty

Pied tiemi lety piivedli v Celjabinsku do nemocnice &lovéka neschopného samostatné chiize, i ruce ho
neposlouchaly. Byl to tficetilety Alexandr Gabitov z Tumenské oblasti s rozstrousenou sklerézou.
Pomohl mu Prof. MUDr. Igor Krivopalov - Moskvin vcelimi produkty. Profesor o ném vypravi, ze je
to ¢lovek se silnou vili, ktery mél v o€ich tolik obav. Vzdyt' v tomto v€ku mél byt ochrancem rodiny
a vydélavat penize. Ptisel k 1ékaiim, kteti mu tekli: ,,Je to ortel, smifte se s tim.” To, Ze v€ela pomaha
bojovat s timto onemocnénim, to je jeji dalsi zazrak. Profesor vypravi, ze pouzivali prakticky vse, co
vcela dava. Pouzivali veeli jed tak, Ze mu podél patete prikladali vcely, aby jej postipaly. Podaval mu
bodnuti véelou, musil jist med, délali mu medové maséaze, pouzivali voskové svicky. Jedl med
s matefi kasickou, pylem, propolisem. Choroba to neustala a zacala ustupovat. Nastalo zlepSeni. Nyni
pacient pracuje, sam tidi auto, které si koupil. Sam jezdi do nemocnice autem na udrzovaci kuary. Zcela
se zménila kvalita jeho Zivota. Zadny neurolog neni schopen uréit jeho diagnézu, kdyz ho vidi.

Nachlazeniny, choroby krku — medové inhalace.

1 pl medu na sklenici vatici vody a inhalujeme. Med do vatici vody v tomto piipadé muzeme dat,
protoze se pouziva k inhalaci. Ziskame latky, které pottebujeme. Ale pokud jde o vnitini pouZziti medu,
nesmime pii nahfivani ptekrocit teplotu 38 stupiili, protoze se vyssi teplotou nici biologicky aktivni
latky v medu obsazené, potiebné pii vnitinim pouziti. Mozno pfidat jesté lihovou tinkturu propolisu —
1 ¢l Nejprve vodu dovedeme k varu, potom piidame med, rozmichame a potom pifidame propolis.
Pak uz dame na hlavu deku a inhalujeme.

Diabetes a med

Obecné panuje nazor, ze med se nesmi pii diabetu pouZzivat. Naopak. Neni Zadouci, aby do organismu
pfichazela sachar6za. V medu je fruktoza, glukdza, kterd se dobie vstfebava a nahrazuje vnitini
Skodlivy cukr a to zplisobuje, Ze se organismus uzdravuje a cukr se normalné metabolizuje. V malych
davkach je tedy mozno med pii diabetu brat.

Alergie
Existuje asi 4 — 5 % lidi, ktetfi maji sklon k alergizaci. Adaptovat organismus na véeli produkty po
velmi malych davkach.

Nespavost
Hrst kotenii kozliku dame v poledne do termosky, hrst srde¢niku (Leonurus cardiaca) a plodd hlohu
zalijeme vafici vodou, zakryjeme a nechame odstat do vecera a vdechujeme do kazdé nosni dirky 6x.
Lépe se spi.

Psoriaza

Zena ve dvaceti letech méla velkou pracovni zatéz, potom nemohla spat a pak se objevila psoriaza.
Hormonalni masti poméhaly chvilku, vSe se vracelo. Pomdhalo slunce a pobyt u mote. Na podzim bylo
kazdy rok vzdy htre. Zacala jist med kviali zanétu plic a nachlazeni a najednou zacaly mizet
psoriatické skvrny. Zklidnila se, zlistalo ji par skvrn, zacala pouZivat perga pyl, rouskovy pyl, metodu
Stipnuti v¢éelami — 1é¢ila se veelim jedem. Nyni je mnohem klidnéjsi a radostnéjsi. KdyZ méla mensi
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zbytky psoriatickych skvrn, absolvovala dvé kury vcelich bodnuti. Béhem dvou tydnt se vSechny
skvrny zacaly zmenSovat a mizet. Po dvou tydnech zmizely vSechny.

Komentar apiterapeutky Zoji MakaSové

V tomto piipad¢ doslo ke zvySeni imunity. Protilatky, které jsou v kazdém zivém organismu, pouzivaji
svoji silu proti vS§emu cizorodému, proti infekci. Zde protilatky projevuji agresi proti tkani vlastniho
organismu. Jde o autoimunitni onemocnéni. V¢eli jed moduluje a uklidnuje protilatky a ty pak plisobi
spravné. Doslo ke zvyseni spravné funkce imunity. V¢eli vpich startuje modulaci imunitniho systému.
V piipadé chlapce s bronchialnim astmatem Slo o to, Ze protilatky ptisobily proti tzv. tlustym bunkam
v pruduskach. Pti bodnuti véelou vceli jed zptsobil imunomodulaci a chlapec se uzdravil.

Med s umletymi mrtvymi véelami k 1é¢bé kloubu

Med je pokladnici vitamind a mineralnich latek. Med také mizeme pouzit na kizi, aby projevil své
mohutné plsobeni. Nasi kUzi uzavird epidermis. Mrtvé vcely umleté v kdvomlynku obsahuji
hyaluronidazu, enzym, ktery rozpousti epidermis. Tak se tato lavina 1écebnych latek mtize dostat pies
kGzi az k nemocnému organu. 1 ¢l umletych mrtvych véel dame do sklenice medu. Léci to klouby
a muzeme tuto mast pouzit také na povrchové nehluboké rany.

Herecka Ludmila Drebiniova vypravi
Maminka ji davala denné 1zicku medu, ktery zapijela teplou vodou. V dospélosti piestala med brat,
méla velkou z4té€z a Spatnou zivotospravu, méla gastritidu. A med opét pomohl.

Gastritida

Po 100 g medu, slune¢nicového oleje a Inénych seminek. Dame na vodni lazen, jen prohiejeme,
nevaiime. 50 g teplého vypit 30 minut pted jidlem. Obnovuje to sliznici zaludku. Pomohlo to uplné asi
za tyden. Nyni gastritida neni.

Stara ¢inska kniha o medu
Dlouhodobé uzivani medu posiluje viili, ulehcuje télu, udrzuje mladi, prodluzuje zivot.

Dédicny vcelar Jevgenij Panin

Pan Panin ukazuje fotografie svého otce, kterému bude v zafi 98 let. Je zcela zdrav, ma svézi mysl,
dosud pracuje. Jedinym lékem, ktery pouziva, je med, propolis, v Iét¢ je to doplikové viné
otevieného tlu. Med, propolis a perga pyl je nejlepsim prostiedkem na vSechny choroby. Riké se:
,Jez vcelarské produkty a neptjdes nikdy k 1ékafi..

Medovy spas — 14. 8.

Tradice svatku Medovy spas, ktery se slavi v Rusku 14. srpna. Otec Kiril vysvétluje vznik tohoto
svatku. Rusové piejali cirkevni svatky z Recka, z Konstantinopole. V Konstantinopoli za¢atkem srpna
byvaly rizné choroby. Po klanéni Kristu a svéceni vody se svétil med. Rusové tento svatek piejali.
Tohoto dne vcelafi zvou ke svym ulim knéze, kteti jim svéti uly, vceli plastve, véely. Med déava
i duchovni ozdravnou vlastnost poté, co jej knéz posvéti a modli se nad nim. Ruské lidové pohadky
koncivaji: ,,I ja tam byl, med 1 pivo pil, po vousech mi to teklo a do Gst se nedostalo.*

Klasterni ,,zbitén“ (horky medovy napoj)
Klasterni ,,zbitén*“- po 1 ¢l hefmanku, maty, zalijeme sklenici vafici vody, 1 hod. odstét, procedit,
pfidame 1 pl medu. Rozmichat, pit, nebo piidavat do caje.

Aby byl z medu uzitek, je nezbytné jej jist pravidelné. Tteba 1 ¢l denné.

150



Jaky je uzitek z brambor?

Bolesti kloubii

Peclivé umyt brambory, uvarit, scedit vodu, trosku ji nechat v bramborach, pomackame na kasi,
piidame zelené naté kopru, petrzele a celeru. Jist 10 dni. Po 10 dnech pit pouze odvar z brambor.
Potom nastalo zlepSeni stavu. Vafit v neosolené vod¢!

Polyartritida — zanét kloubu

1 kg brambor zalit 3 litry vody a nechame vafit tak dlouho, az bude jen polovina vody. Peclivé
brambory v tomto zbytku vody rozdrtime dievénym tloukem. Potom to nechame pfes noc stat a pak
scedime tento odvar a pijeme jej.. Pfi polyartritidé velmi pomaha. Lidé, kteii se pro polyartritidu ocitli
na invalidnim voziku a zacali pit tento odvar, zacali opét chodit.

Test na miru zasoleni
Sepnout ruce a snazit se je sepnuté dat co nejniz. Jestli predlokti a nadlokti ma aspon pravy uhel, je vse
Vv poradku.

Radikulitis — zanét nervovych korenu (tstiel)

Vatené brambory i se slupkou rozdrtit, 3 kapky jodu, olivovy olej, délat z ¢ervenych brambor. Dame
na latku a pfilozime bramborami k nemocnému mistu. Musi to byt hodné teplé.. Zabalit teplou Salou
na noc.

Prof. Boris Manujlov, doktor biologickych véd, informuje o ¢ervenych bramborach — obsahuji
hodné latek podobnych acetylcholinu, které plisobi na nervova zakonceni, ¢imz vykazuji €inek proti
bolestem. Obsahuji vitamin U, ktery mé protizanétlivé ucinky. Vyse uvadéné recepty jsou dobré,
pusobi na organismus blahodéarné.

V Jizni Americe, kolébce brambor, je ritual: kdyZ se narodi dit&, vedle jeho postylky postavi sklenici
s pramenitou vodou a do ni hodi kousek brambory. Kdyz brambora ztmavne, jsou presvédceni, ze
nemoc piesla z ditéte do brambory.

Bronchitida, kaSel

Host z Peru Miguel de la Crus vypravi, jak se u nich 1é¢i nachlazeni. 2 brambory oc€istime, zalijeme
vafici vodou a vafime ptl hodiny v oteviené nddobé. Scedime, do vody z brambor pridame §t'avu
Z citronu, trochu ¢erného Caje a osladime medem podle chuti. Pijeme pfi nachlazeni pradusek a kasli.

Nachlazeni pridusek a plic — brambory misto banék

Uvaftit brambory, horké roziiznout naptl, vezmeme med a rucnik. Pacient si lehne na bficho,
namazeme mu zada medem, zakryjeme zada ru¢nikem a podél patete pokladame pilky velmi horkych
brambor. Zakryjeme. AZ brambory vystydnou trosku, odkryjeme zdda a polozime teplé trochu
vychladlé brambory na hola zada podél patefe. Zakryjeme. Potom brambory zakopeme do zemég.

Brambory se zafaly v Rusku péstovat v polovin¢ 18. stoleti. Pradéde¢ek A. S. PuSkina Abram
Antonovi¢ Hanibal, ktery pochéazel z Afriky, zacal v Rusku péstovat brambory. Byl to d¢lostielec,
inZenyr, stavitel vodnich staveb, védec. Petr 1. byl pfi kitu A.S. Puskinovi za kmotra. A. S. Puskin jako
chlapec nasel doma studené uvarené brambory, opekl je na oleji — tento zptlisob Upravy se nazyva ,,ala
Puskin®.

Brambory jsou vhodné pro srdce kviili svému obsahu kalia.

Leékarka dietoloZzka Mariana Trifonova doporucuje jednu a pill brambory za den. Potom neztloustneme
a ziskame potiebné latky.

Kalium se z brambor vstiebava do organismu. Lidi s vysokym tlakem by méli snidat brambory, aby se
zbavili pfebytecné vahy. Postrouhame brambory a potom je peCeme V troub€. Nakonec je pokapeme
rostlinnym olejem.

151



Nina Kornijenko, zaslouzila umélkyné, vypravi o bramborach a krase, kosmetice
Otoky o¢i — pfikladame platky brambor na o¢ni vicka.

Plet

2 vafen¢ brambory 1 s kizi ddme do mixéru, 3 pl olivového oleje, 150 g smetany ke Slehani.
Pomixujeme na pyré. Naneseme, uschne, naneseme druhou a tfeti vrstvu. Potom po 20 min. smyjeme.
Stahuje to krasn¢ klizi a je sametova.

Béleni a méknuti pradla — pfidavat do machéni bramborovy skrob.

Irina Dubcova — zpévacka - vypravi o pfirodni kosmetice.

Mydlo z brambor

Pil sklenice otrub, mizeme a nemusime je umlet, sklenice bramborového Skrobu, susené mléko, pridat
vecer levandulovy olej — nékolik kapek. VSe promichame. Vezmeme latku, nasypeme vSe na ni,
zavazeme na uzel tak, aby se to dobfe drzelo v ruce. Namocime, tfeme se tim v parni lazni nebo ve
vang.

Komu se Supi kiiZze po opalovani, dime 300 g bramborového skrobu, ptidame 2 litry chladné vody,
koupeme se v tom, 20 minut 3 dny po sob&. Ktize se nebude Supit a vypada velmi krasné a jemné.

Olga Prjadko, kosmetic¢ka, velmi chvali vyse uvedené kosmetické prostiedky.
Neexistuji Zadné kontraindikace pro Zadny typ pleti.

Topinabur misto brambor pro cukrovkare

Topinambur obsahuje ferment inulin, ktery je podobny insulinu. Topinambur je dobry pfi 1éceni
traviciho traktu. Upravuje motoriku stfev. Pti paleni zahy pomaha $tava z topinamburu.

Také je mozno ji kapat do nosu pfi rymé.

Topinambur nahrubo postrouhame — 300 g, 1 pl koprovych semen, nakrajime ¢erstvou matu — trochu,
1 pl rostlinného oleje. Mame salat pro napravu funkce stievniho traktu. Mizeme trochu osolit.

Andrej Tumanov, redaktor zemé&délského televizniho vysilani vypravi, Ze Rusové jedli fepu predtim,
nez se na Rusi objevily brambory.

Repa je vynikajici potravina. Tam, kde rostla na Rusi fepa, se nesmélo sprosté mluvit. To vie z "acty
k fepé. Stava z fepy je trochu podobna na §tavu ze zeli.

Délaly se salaty s jablkem — vSe ze syrového materialu.

Nachlazeni se na Rusi 1é¢ilo ¢ernou fedkvi s medem. Kdyz se sni hodné Cerné fedkve, mize zacit busit
srdce, protoze cernd fedkev obsahuje hodné éterickych oleji. V tfepé je éterickych olejl méne.

Pro profylaxi gastritidy pit naptil mrkvovou §t'avu se stavou z brambor.

Maéme-li sklon ke vzniku cukrovky, zaménme brambory za fepu nebo topinambur.

Pfi nachlazeni pouzivejte bramborové inhalace z vaticich se brambor a pary z nich.

Vlastovi¢nik v kosmetice

Vlastovi¢nik je prostfedkem cisticim a omlazujicim. Hefmanek, kopfiva a vlastovicnik ve stejnych
vlastoviénik. Zalijeme byliny 200 ml vafici vody, zakryjeme, dame na vodni lazen, udrzujeme chvili
horké, ochladime, slijeme do sklenéné lahve, dolijeme vodou do ptl litru a vymackame jeste¢ Stavu
z pouzitych bylin. Tato tekutina vydrzi v lednici 48 hodin. Pouziva se to do vany na koupel a na
oplachovani vlasii. Recept uvadi velmi mladistvé vypadajici prababicka. Ma krasnou plet
S minimalnim mnozstvim vrasek.

Na vridky a koZni vysevy
Vlastovicnik a violka trojbarevna — 1 ¢l vlastovi¢niku a 1 ¢l violky trojbarevné — zalijeme 2 sklenicemi
varfici vody, odstat 30 minut a pit po pul sklenici za den. Miizeme jesté délat koupele s vlastoviénikem.

Na hrubé lokty a kolena
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Stejny dil vlastovicniku a jitrocele umlet na masovém strojku, udé€lat z této hmoty placicky a davat
jako obklad na klouby. Praktické je ustfihnout staré ponozky a ty pouzivat jako obvaz. D¢lame tyto
obklady obden nebo ob dva dny. Na ktizi vSak aplikovat nejdfive trochu olivového oleje.

St'ava z vlastoviéniku
Nat’ pomlet na masovém mlynku, pfes platénko vymackat Stavu a nechat ji stat 5 — 7 dni. Pak je §t'ava
hotova. Chceme-li §tavu udrzet na zimu, do 1 litru této stavy piidame pul litru vodky.

Lékarka kosmeticka Irina Celkovskaja fika:

Vlastovic¢nik je rusky Zen-Sen. Pomaha pti koznich problémech a pii spalenindch. Pfi spaleninach se
pouziva vlastovi¢nikovy olej. Neni-li, staci rozmélnit listky vlaStoviéniku a pfilozit na postizené misto.
Cloveék hned pociti Glevu. Vlastoviénik ma také analgetické Gcinky. Obsahuje totiz latky, které jsou
velmi podobné morfinu. Herpes pii pocatku projevu dobie 1é¢i Stava z vlastovicniku.

Jizvy
Umlet cely vlastovi¢nik i s kofeny, smichat s veprovym sadlem, potirat a prikladat na jizvy.

Omlazujici u¢inky vlastovi¢niku

Jednu mensi vétvicku vlastoviéniku zalijeme jednou a pul sklenici vody, vafime 5 minut, nechame
odstat asi hodinu, scedime, omyvame oblicej, mizeme pouzit i do koupele. Lé¢i to ekzémy, vyrdzky,
dermatitidu, nehojici se rany atd. ZlepSuje to barvu obliceje, omlazuje.

Mast z vlastoviéniku
1 dil $t'avy z vlastovicniku, 4 dily vazeliny, dobie smichdme. Pouzivame na odstranéni bradavic, pih,
mozolu.

Lécime se slunecnici a sluneénicovym olejem

Aterosklerdza

StarS§i Zena méla lehéi mozkovou mrtvici po rozvodu s manzelem po 32 letech manzelstvi. Ma
nadvahu. Boli ji nohy a klouby, krevni tlak vyskakuje, na nohach ma haluxy. Nyni neji maso, chléb,
snid4 pohankovou kasi s kefirem, rano cvici. Chce si zlepsit zdravi a zhubnout.

Syrova neloupana semena sluneénice — Vezmeme jich hrst. Zivé semeno dodava Zivotni energii, isti
cévy. Pul kg semen promyt a ususit. Zalit litrem vafici vody a nechdme stat 2 hodiny, potom pijeme po
100 ml pifed jidlem dvakrat denné¢ — rano a vecer. Tuky Vv cévach se rozpoustéji slune¢nicovym
tukem.

Otrhame okvétni platky ze sluneénice, pielijeme vafici vodou, vyndame zvody a umeleme na
masovém mlynku cely kvét bez platkii. Pfiddme do toho med v poméru 1:1. Je zde mnoho vitaminl
a biologicky aktivnich latek, zvlasté magnézium. To vSe o€iSt’uje organismus, 1é¢i srdce, zvlasté
cévy. Magnézia je zde vice nez v ofechéch.

Carska tinktura ze slune¢nic (zaslouzild umelkyné Ruska Valentina Sobanceva)

Celou hlavicku kvetouci slune¢nice vcetn¢ listi a zlutych okvétnich platki — vSe rozdrobime,
nabereme 9 1zic, zalijeme 15 1zicemi vodky, nechame stat 5 dni a bereme po 30 kapkach do sklenice
vody dvakrat denné.

KomentiF 1éka¥e Jurije Sarece, naturopata, kandidata medicinskych véd

Lih rozpousti tuky, vitamin E a nenasycené mastné kyseliny a dalSi prospéSné latky obsazené
V slunecnici, které prospivaji zdravi. Lze to pouzivat i zevné na rany a spaleniny. Protoze je zde
obsazen alkohol, je recept ucelné€jsi k vnéjSimu pouziti.

Recept s pomletou slunecnici s medem je velmi dobry a jednoduchy. Slunecnice také poméha za

volantem zUstat svézi a neusnout. Slune¢nicovd semena mirné oprazend pojidat pfi no¢nim fizeni auta
pomahaji udrzet pozornost a neusnout za volantem.
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Slunec¢nice 1é¢i svymi koreny a celou svou rostlinkou.

Zinaida Sazonova, zaslouzild umélkyné, sbira recepty na hubnuti.

Ususit listy a okvétni platky slunecnice, rozdrolit, d€lat z toho ¢aj (1 pl) a ptidat tam 1 ¢l zeleného
Caje. Hubne se z toho. Jsou tam obsazeny latky odvadéjici vodu z téla Zinaida Sazonova zhubla 5 kg
za tyden. Pit béhem dne.

Naturopatka lékarka Ludmila Truchina o slune¢nicovém oleji

Slunec¢nice do sebe bere slunecni energii. Nerafinovany olej obsahuje fosfolipidy, uzitecné tuky, které
snizuji cholesterol, vit. ADEK, nenasycené mastné kyseliny, jako linolenova kyselina, Cisti téz cévy,
zlepsuje se vymena latkova, uzdravuje se srdce a cévy.

Prevence pro cévy
o Cesnek — cela hlavi¢ka, umlet, zalit sklenici slune¢nicového oleje, dat na 24 hodiny do
lednic¢ky, pak 1 pl citronové $tavy (misto citrébnové §tavy mozno pouzit jable¢ny ocet) a
bereme 30 minut pted jidlem 3x denn€. Je to vyborna prevence.
e [ ¢ljablecného octa, k tomu ptidat 1 ¢l oleje, 1 ¢l medu. Réno nalacno bereme. .

Salat proti ateroskleréze

Vrbovka — nat’, rajée, nastrouhané zeli, zalijeme ¢esnekovym olejem. Cesnekovy olej p¥ipravime takto:
vezmeme 5 hlavicek Cesneku, podrtime je, zalijeme nerafinovanym slune¢nicovym olejem, pevné
uzavieme a nechame odstat tyden. Tento olej Cisti a posiluje nase cévy. Jsou tam antioxidanty.

Pyelonefritida — zanét ledvinové panvicky

Zdvojila se velikosti leva ledvina. Pacientka hledd pomoc.

Pomaha dva mésice pit slunecnicovy c¢aj. Bolesti rychle mizi. Kofeny slunecnice promyt, posekat je.
Takto ptipravit 7 sklenic kofenli slune¢nice. 3 litry vody uvafit, do toho dat kofeny slunecnice —
1 sklenici. Vafit 5 minut na mirném ohni. Nechdme ochladit a procedime. 1 litr za den vypit. Zbytek
dame do lednice. Kofeny také drzime v lednice. AZ to po tfech dnech dojde, tentyz kofen déat do
3 litrti varici vody a vafit 10 minut. Za tfi dny po 1 litru vypit. Treti tfi litry vafit s timtéz kotfenem
15 minut a béhem tfi dni po litru vypit. Tak to délat 2 mésice. Rozpousti to ledvinové kameny, vyvadi
pisek. Jist suSené meruniky a rozinky, abychom doplnili latky, které moci odchazeji a my je
potiebujeme. Béhem nékolika dni se vyrazné€ zlepSil zdravotni stav. Nesmime jist ostré, smazené
a uzené potraviny a zcela abstinovat od alkoholu.

Doktor Jurij Sarec, CSc., komentuje

Celé¢ rostliny slune¢nice obsahuji polynenansycené mastné kyseliny, antioxidanty a dalsi latky, které
mimo jiné také rozpousteji kameny, pisek a odvadéji dalsi Skodlivé usazeniny z téla. Misto kuchynské
soli bychom méli pouZivat pomletou motskou fasu laminarii, méli bychom jist suSené merunky
a rozinky, abychom doplnili potfebné latky, které se moci z téla odvadéji.

Pyelonefritida — 1¢ékat doporucil ledvinovy cCaj
Stejné dily Sipkt, listd hefmanku, ¢erného rybizu a maliniku. VSe dame do ¢ajniku, zalijeme vaftici
vodou, nechame hodinu odstat a bereme po jedné sklenici dvakrat denné.

Arytmie

Ludmila Starceva pied tfemi roky méla arytmie. V nemocnici se ukazala aterosklerdza, zvyseny
cholesterol, cukrovka. Chemické preparaty ji organismus nepiijima. Byla ji doporucena operace. I po
operaci bere fadu 1€kl a neciti se dobfe. Pan Malachov se pt4 na stravu. Pacientka ji vSechno. Nejist
vecer. Ma chut’ jist vecCer, mélo snidd. Rada je — vydrzet nevecefet a rano bude chut’ k jidlu. Tak si
zvyknout vecetet malo. Pro posileni srdce jist suSené meruniky a rozinky. Pan Malachov doporucuje
netu¢né maso a délenou stravu.

Topinambury
Alla LatySeva sbirala bulvy topinaburu, ddvala 4 — 5 bulv do pil litru vina na tyden odstat. Pisobi proti
arytmii a cukrovce.
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Arytmie
Listy topinamburu a baklazanu — po 2 pl, zalit % litru vatici vody. Brat 15 minut pfed jidlem. 1 — 2
meésice v zimé se to nepije.

Arytmie
Syrové hlizy topinamburu postrouhat, vymackat 2 pl §tavy, ptidat do vody v poméru 1:1.

Topinambury odvadéji pisek z ledvin
Hlizy omyjeme, nechame je ve vod¢, aby neztmavly, postrouhdme je, k tomu postrouhame jablko,
zalijeme St'avou z citronu. Jiz po deseti dnech pocitime vysledky a ledviny budou v poradku.

Komentar o topinaburu a slunecnici docenta katedry péstovani rostlin Timirjazevovy
zemédélské akademie Valerije Melnikova

Topinambur i slune¢nice byly dovezeny z Ameriky, zacaly se u nds §ifit hodn€ v 17. stoleti. Nazev
topinambur byl pfevzat od indidnského kmene Topinamba. Hlizy nalozené do vina slouzily jako 1€k
pro srdecni choroby. VSichni 1éCitelé za starych ¢asti tento prostiedek hojné doporucovali. Suché hlizy
obsahuji hodn¢ inulinu, ktery se v téle $tépi na fruktozu, snizuje obsah cukru v krvi, 1é¢i riizné choroby
cév. Snizuje se cholesterol v cévach. Ob¢ rostliny patii ke stejnému rostlinnému druhu. Chemické
sloZeni topinamburu a slunecnice je podobné. Tyto rostliny ptsobi identicky.

Omrzliny — prvni pfiznaky

Nejprve obléci mnoho vrstev odévu.

Hybat svaly oblic¢eje. Mastny krém.

Syrovou bramboru najemno postrouhat, prikladat na jednu a pil hodiny k obli¢eji. Tim zlikvidujeme
omrzlinu.

Ofrechy jako 1ék

Larisa Trifonova vylé¢ila svého muze. Dostal bronchitidu a potom pneumonii. Vylécil se, ale od té
doby mél s plicemi potize a opakované byl nemocen. Liskové ofechy a liskové listy byly materidlem
pro tinkturu.

Tinktura pro udrzbu plic

Skotapky roztluceme tak, Ze je zabalime do utérky a drtime je valeCkem. Nikam to nelita, je to velmi
praktické. Potom dame skotfapky do sklenice, totéZ udélame s ofechy a zalijeme vodkou. V temném
chladném misté nechdme tyden. Potom scedime a bereme po 1 pl 2x denné. Jsou zde vitaminy B, E,
bilkoviny.

Liskové listky a vétvi€¢ky pfi bolestech v zadech
Uvarit ¢aj, udélat z ného obklad na zada. Vybrat z €aje horké listy a zabalit je do latky a pfiloZit na
bolava zdda na hodinu. Potom umyt.

Mast z liskovych ofechti
Maslo s roztlu¢enymi liskovymi ofechy mazat na bolestivd mista

Cistime cévy
Ptehradky z ofechil zalijeme lihem — Cisti cévy. Bereme pied jidlem.
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Prostiedek proti parazitujicim ¢erviim

Vlasské ofechy jest¢ v zelené nedozralé podobé zalit vodkou, nechat odstat a brat jako
anthelmintikum.

Cerny ofech 16&i uzly ve §titné Zlaze a vole. Upéct celé Gerné ofechy, potom je umlet i s kiizi, brat.
Cisti cévy. Nemély by je jist téhotné Zeny a ti, ktefi jsou na ofechy alergiéti.

Miéko z cedrovych ofiski na ocistu jater

Hotkost v tstech rano ukazuje, ze trpi jatra. Mléko z cedrovych ofechii — 1 tfetinu sklenice podrtit
dfevénym tloukem, zalijeme vatici vodou, nechdme stat 10 minut, pijeme po trosce pies den po dobu
10 dni. Jatra neboli, hubne se porimérmné 1 kg za mésic. Cedrovy ofiSek netrpi plisnémi. Zvysuje
imunitu, ofiSky obsahuji velmi kvalitni bilkovinu, které je v ofiSkach mnohem vice nez v kufecim
mase.

Cedrové orisky a plet’
Olej z cedrovych ofechti je vyborny na suchou kiuizi. Vyborné vyzivuje plet’.

Mandlové mléko a Zalude¢ni viredy

Mandle zalijeme vaftici vodou, aby se daly oloupat. Ususit, umlet na kdvomlynku. 2 ¢l pomletych
mandli zalijeme vafici vodou, mdme mandlové mléko. Nechame ochladit na vhodnou teplotu. Pit 3x
denné. Pomaha to.

Ebonit 1é¢i statickou elektfinou klouby a astma — kruhovymi pohyby masirujeme klouby 50 —
100x. Astma — krouzime 50x — 100x po hrudniku. Chranit ebonit pted slunec¢nim svitem.

Postni jidlo — prospésné a chutné

V dobé¢ pustu jist kase, salaty, suSené ovoce. V dob¢ plstu bychom se méli vzdat mléénych produktii.
Problémy se slinivkou zmizely pfi dodrzovani ptstu. Dal$i osoba uvadi, Ze poté, co se postila, zmizely
problémy se Zaludkem, bolestmi hlavy, s vysokym krevnim tlakem. Postni strava neobsahuje Zivocisné
bilkoviny a omezuje tuky. Organismus neni tak zatizen, strava je lehké a dochazi k ocisté.

Karbenatky z nakli¢eného obili

Obili pomeleme na masovém mlynku, pfiddme cesnek, troSku soli, udélame karbenatku, dame na
mirné omasténou panev a opeCeme. V dob¢ plistu pit vice Caje, protoze se télo zacind zbavovat toxind,
nedostava tuky a Zivoc¢isné bilkoviny, takZe ma moznost se ociStovat. Proto musime vice pit, aby byly
toxiny odvadény z téla.

Caj
Meduika a mata odvadéji toxiny z organismu. Trochu medu nebo stevie. Pijeme 3 — 5 i vice sklenic za
den. Odvadi toxiny z téla. 1 ¢l na sklenici vatici vody.

Otec Kirill z chramu Svaté Trojice z Ostankina v Moskvé o ¢tyficetidennim predvelikono¢nim
postnim obdobi

Pistem se Clovek pripravuje na Velikonoce. Plst télesny nas piipravuje na duchovni ocistu. Je tfeba
mit zdmer a prani a nasledovat je. Kdo se posti poprvé, mél by se zkusit postit jen tyden. Tim se nauci
postupné postit. Nemél by byt pust s nasilim. Prvni a posledni tyden pustu se vzdavame oleje. Na
Velky Patek nejime viibec. Olej a tuky v ostatnich tydnech miizeme ptijimat. Blh piijima lidsky zdmér
postit se. KdyZ se od pustu odchylime, mizeme druhy den zacit znovu. Je-li ¢lovék nemocen, nemusi
se postit, protoze jeho nemoc jiz je formou pistu.

Co nahrazuje maso

Cirkev zakazuje 226 dni jist maso tém, kdo vstupuji do pravoslavné cirkve. Co jist? Salaty, naptiklad
pokrajet ¢inské zeli, par listkli Spendtu, rukoly, Cervenou papriku. Je mozno piidat trosku jablecného
octa nebo citronové §t'avy. Maso 1ze nahradit lusténinami.
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Uvarime fazoli, nastrouhame mrkev, ¢ervenou fepu a celer. Zalijeme to trochou olivového oleje. Je to
vyborny salat. Mizeme pfidat i petrzelovou nat’ a listovy salat.

Postni obéd

e Salat
Nastrouhdme cernou fedkev, mrkev, pfiddme zrna granatového jablka, citronovou §tavu, mozno
troSiCku prisolit a zalit trochou rostlinného oleje.

e Polévka
Pokrajime na kosticky brambory, mrkev, cibuli. Brambory napolo uvafime a zatim osmahneme
cibuli s mrkvi. Osmahnuté pfidame do vody, kde se vaii brambory a pifidime konzervovany zeleny
hrasek, nebo radéji hrasek mrazeny.

e Klikvovy kisel
Rozmackame dievénym tloukem klikvu, smichame ji s piskovym cukrem a smés dame do varici
vody. Potom ve studené vodé rozmichame Skrob, pfidime cukr a vlijeme do varici smési.
Povarime né€kolik minut a kisel je hotov.

DietoloZzka Ljubov Firstova komentuje

Vsechny recepty jsou vyborné. Nejde jen o postni recepty. Jsou to recepty pro béZny zivot. Tak
bychom se méli stravovat stale. Poskozené zdravi nebude. Po 40. roce véku se vSichni miizeme obejit
bez zivocisnych bilkovin, obzvlasté bez masa. MiiZzeme je nahradit jinymi aminokyselinami, které nas
organismus neposkozuji. Bilkoviny jsou ve fazoli, hrachu, s6ji, Cocce, v ofechach. Kase obsahuji 80%
rostlinnych bilkovin. Pani doktorka Firstova neji 20 let maso a netrpi tim. Je natolik velky vybér
ostatnich potravin kromé masa, Ze neni tfeba mit obavy, ze se poskodime. Musime mit také spravné
naladéni a odhodléni, také viru, Ze ndm to pfinese uzitek. Nejde o dietu, nejde o hubnuti. Jde o o€istu
organismu. Pust je duchovni projev.

V dobé pistu ma velky vyznam jist ko§t'aloviny

Tatjana Cypljakova — KaSina — specialistka na pfirozené ozdraveni

Zeli je velmi dtlezité. Snimd otoky, prodluzuje mladi, obsahuje vldkninu, ¢isti organismus, pomaha
bojovat s riznymi infekcemi, je vni mnoho strukturované vody, obsahuje vitaminy, pomaha
organismu posilovat imunitu. Bilé zeli se uziva na §¢i, salaty, vynikajici je lak z kvasené¢ho zeli atd.
Chybi-li v organismu jod a Zelezo, jezte Cervené zeli. Problémy s prostatou, ledvinami — jist kvétak. Pii
problémech s travenim brokolici. Zeli je mélo kalorické. Jist syrové, kvasené, pecené, smazené zeli.

Napoj ze zeli

Nalozime zeli a uz za 3 — 5 dni mizeme pit napoj — Stavu. Do ni pfidavame na pil litru Stavy ze zeli
pal litru rajcatové S§téavy, 3 cibule najemno nastrouhané, pfidame praSkovou ostrou papriku pfi
chladném pocasi. Za horka ptfidavame Cerny mlety pepft, protoze ten ochlazuje.

V Rusku se zeli jedlo jiz v 11. stol. Jsou o tom pisemné doklady. Kvasené zeli brani tukiim
a uhlovodanim ukladat se v organismu. Zeli se kvasilo také s klikvou, s melouny.

Vyborny salat
Pokrajime kysané zeli, pecend jablka, pfidame trochu medu.

Postni kaSe
Ve vesnici USakovo je tradice vareni kaSi. Pohankova kase s houbami. Hrachova kaSe je dobrd, kdyz
se zakusuje zelenou cibulkou. Jahlové kase s dyni. RyZova kase.

Postni pirohy
Tésto z drozdi, vody, rostlinného oleje a mouky. Bez vajec. Plni se kaSi z mrkve a jdhel. KaSe je velmi
prospesna, pusobi i jako antidepresivum. Vyhlazuje také kazi, zlepSuje kizi na loktech, patach.

Pust piijiméa chudobné i bohaté, je zdravy pro zdravé i nemocné. Plst ociStuje télo i dusi.
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Rady pro ty, kdo jsou cely den na nohou

Zena obvykle udéla za jeden den 20 000 kroki. Pokud chodi na vysokych podpatcich, ni¢i si nohy.
Krasa nohou a krasa vilbec musi byt fyziologickd. Chiize na vysokych podpatcich omezuje plisobeni
svalové pumpy a tim snizuje krevni obéh v nohou. Navrat Zilni krve k srdci se zpomaluje, dochazi ke
stazi krve. Tim vznikaji kfeCové zily a nohy se unavuji.

Automasaz chodidel proti inavé nohou

Masirovat podusky vsech prstcti, hrany malikové i palcové, na palci ze strany promasirovat misto, kde
se tvoii Casto zatvrdla kGize. Promasirujeme celkem za 5 minut vySe uvedena mista a celé chodidlo.
Potom promasirujeme oblast holen¢ od chodidel smérem ke koleniim.

Masaz je mozno d¢lat olejem.

Cviceni s holi
Chodime po holi polozené na podlahu tak, ze Spicky nohou sméfuji ven. Kazdou nohou povalime hul
po zemi tam a zp¢t.

NataZené Slachy v oblasti kotniku apod. — obklad
Syrovou bramboru najemno postrouhame i s kiizi. Brambory zmék¢uji, zjemnuji, pisobi jako sorbent
riznych usazenin, odstranuji zanéty. Lepsi je zelend brambora, protoze obsahuje solanin, ktery pfi
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obvaz, prilozime k bolestivému mistu, zabalime igelitovou folii. Obklad drzime 2 — 3 hodiny.

Proti bolestem nohou

1 pl suché hoi¢ice, zalijeme ji teplou pfevaienou vodou, rozmichame, vylijeme do lavoru a dolijeme 1
litr vatici vody. Nechdme trochu ochladit. Koupeme v tom nohy ptfed spanim po dobu asi 30 minut.
Lze dolévat horkou vodu. Miizeme také piidat polévkovou l1zici olivového oleje. Potom nohy
promasirujeme a obujeme si teplé vinéné ponozky.

Obuv

Chtize na podpatcich o vysce 10 cm Skodi. 10 000 krokti — udert podpatki o tvrdy podklad vyvolava
kruté migrény a zapficinuje zmény vnitinich organti. Idealn¢ prohnutd noha je na podpatcich o vysce 3
— 5 cm. Je-1i podpatek niz8i nez 3 cm, ¢lovek naslapuje na paty. Je-1i podpatek vyssi nez 5 cm, noha se
posSkozuje. Jestlize nas nohy boli, je tfeba jit k ortopedovi. Sama Zena si mize poméhat tim, Ze bude
sttidat béhem dne obuv s riiznou vyskou podpatkl — nejlépe o centimetr niz§i nebo vyssi nez predtim.
Tim dojde ke stiidani postaveni kosti¢ek v nohou a k jinému tlaku na cévy. Pfi nakupu bot je tfeba si
hlidat délku své nohy od Spic¢ky po nejvice vystouplou ¢ast malikové hrany. Tato vystoupld ¢ast ma
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podpatku lezet na dné boty. Bude-li tento tsek boty prazdny, bota bude velmi nepohodlna.

Cviceni pro unavené nohy

Lehneme si na zédda na podlahu, opifeme se o lokty, nohy zvedneme a opfeme je o nizky konferen¢ni
stolek patami. Uvolnime se. Potom si klekneme, paty ddme od sebe, $picky k sobé€ a posadime se mezi
paty. Sedime zpfima a vytrvame tak, dokud je ndm to piijemné.

Zmrazeny matovy ¢aj proti unavé nohou
Tfeme nohy kostkou zmrazeného matového caje. Je to velmi osvézujici. Vyborné€ to odstraiuje napéti
a inavu nohou.

Obklad na unavené nohy

Pl litru vodky, sklenici soli, 100 g suché mleté hot¢ice, smichdme, naneseme na gazu nebo hadyrku a
udélame si z toho obklad. Aby nedoslo k podrazdéni ktze, pired pouzitim obkladu bolestivé misto
nejprve promasirujeme, tim je rozehiejeme a otevieme poOry v kiizi. Potom toto misto pomaZeme
olejem a teprve pak aplikujeme obklad. Latky z obkladu se pak budou béhem deseti minut dobie
vstiebavat.
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Cviceni proti iunavé nohou

Proti unavé nohou je tfeba cviCit a chodit. Pii sedavém zaméstnani si zvyknout cvicit s nohama —
krouzit v kotnicich, zvedat 40x paty a Spicky nohou drzet na zemi, potom zvedat 40x Spicky nohou a
paty nechat na zemi. Pak nohy dat Spickami k sobé a patami od sebe a naopak. Opakovat 40x. Denné
d¢lat diepy, drzet se pritom za opéradlo Zidle nebo se drzet stolu. Snazit se nezvedat paty pii podiepu.
Nebudeme mit oteklé nohy a nebudou se nam délat tzv. metlicky z cév v kizi.

Pii nataZeni Slach v noze a pri hematomech - mast

Na vodni lazni rozpustit kravské maslo, pfidat smolu a potom, az odstavime smés z ohné, ptidame lih.
Dutkladné promichame. Vznikne mast. Smola obsahuje fytoncidy, éterické oleje, dalsi biologicky
aktivni latky. Hematomy se rozpoustéji a Slachy se prohtivaji a tim se aktivizuje ozdravny proces.

Preventivni cviceni

Pro prevenci zranéni je tfeba cvicit denné. Vzpiimené se postavit, stfidaveé zvedat Spicku nohy a patu
nechat na zemi. Pfitom vydechnout nahlas a zapojit bfisni pres — zatdhnout bficho. Nadechujeme se pfi
spusténi Spicky na zem. Ruku si polozime na dolni ¢ast bficha a sledujeme, jak se nam podbiiSek
vtahuje. Tim zlepSujeme odtok krve z dolnich koncetin do bfi$ni dutiny.

Cviceni pro krasu nohou

Vezmeme kuchynské prkénko nebo knihu, dame je mezi stehna a silné je stiskneme a opét povolime.
Prkénko nebo kniha v§ak musi mezi stehny zistat. To opakujeme. Tim posilujeme svaly vnitini strany
stehen a poméahame tak krase svych nohou. Nezapomindme na peeling nohou a na obklady.

Koupel nohou proti celulitidé a otokim

Kuchyiiskou stl dame do trouby a propeceme ji, aby vyschla. Dame sil do lavoru, na ni polozime
gazu, zalijeme teplou vodou a dame do toho nohy na 15 minut. Je to vyborny prostfedek proti
celulitidé, proti otoktim. Celulitida neni tuk, ale voda, ktera se drzi ve tkanich. Stl vodu odvadi.

Zabaly problémovych mist nohou
Pomletou moiskou fasu laminarii smichame s Kysanou smetanou v poméru 1:1. NamaZeme touto
smési problémova mista, ovazeme celofanem a zabalime teplou dekou. Je to velmi piijemné.

Pro odstranéni mozoli a zatvrdlé kiiZe na nohou

Odvar z dubové kury — 30 g dubové kury zalijeme litrem vatici vody, vatime 30 minut, aby byl extrakt
silny, namoc¢ime v ném ponoZku, obujeme ji, na ni dame celofdnovy zabal a na néj obujeme suchou
ponozku. Takto jdeme spat. To délame tyden. Potom zjemnime kazi takto: namoc¢ime ponozku v oleji,
vyzdimame, obujeme ji, na ni dame igelitovy zabal, na n&j opét suchou ponozku, 2 — 3 hodiny v tom
pochodime, potom nohy umyjeme a mame na nich kiizi jako novorozeng¢.

Rady pro zdravé a krasné nohy
Kontrastni sprcha na nohy, potom drsna masaz lufou namocenou v olivovém oleji.

Proti inavé nohou po dlouhém stani a chuzi
Medova masaz a koupele s jablenym octem, kterého trochu nalijeme do teplé vody. Koupeme nohy
asi 15 minut.

Denné cvicit tak, Ze si zpfima sedneme s natazenyma nohama a predklanime se tak, Ze se snazime
dotknout hlavou kolen.
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Recepty pro zdravi z celého svéta
Cinské cviceni — péza jezdce
Nohy na §ifi ramen, pokr¢it v kolenou, ruce pokr¢it v loktech a drzet pted hrudnikem. Dychat bfichem

a postat tak 30 sekund. Snizuje to vahu, omlazuje organismus, tonizuje funkci vSech zlaz s vnitini
sekreci.

Unava a starnuti

Ocistny Caj

Hefmanek, tfezalka, bifezové pupeny, listi jahodniku a suchokvét (Xeranthemum). Vseho po jedné pl
smichat, pak odebrat 1 pl smési, zalijeme do termosky sklenici vatici vody a nechame pies noc odstat.
Pijeme dvakrat denné po pil sklenici. Promlouvame k ¢aji s laskou a uctou.

Lidové recepty ruskych prababicek

Balzdm s nazvem ,,Zij sto let*

Koften lopuchu, koien pampelisky a koten I¢kofice. Jedna a piil sklenice vody, 1 ¢l kofene lopuchu,
kotfent pampelisky a 1ékofice. Zalijeme vatici vodou a jesté 3 — 5 minut povafime. Pfidat med, mozno
1 mléko. Zlepsuje funkeci traviciho traktu.

Nespavost

Na jednu a pil sklenici vatici vody 1 ¢l kofene pampelisky, 1 ¢l plodi hlohu, které potlu¢eme, 1 ¢l
semene kopru, 1 vrchovatou ¢l medutiky. Drzime asi 20 minut v termosce. Pak procedime. Ziva §tava
kaliny. Odstavnit na ods$taviiovaci a smichat s cukrem. Toho je tfeba velmi malo — na litr Stavy
sklenici cukru. Skladovat v lednicce. K ¢aji ptidavat tuto Stavu. To je velmi dilezité. Piidavame také
med. Pijeme hodinu ptfed ulehnutim k spanku.

Skytavka
Zakfticet na Skytajiciho, aby se polekal.
Vypit devét malych hlti studené vody.

Indonésie - navrat vitality

V Indonésii dé€laji podplrny prostfedek pro névrat vitality z mateii kaSicky, zen Sené a zazvoru,
pfidavaji do toho Cerstvé vajicko, smichaji a berou pfi kasli, nachlazeni, pfi ztraté energie a sily. Jsou
to prosttedky podporujici adaptogenitu organismu, podporuji muznost a prodluzuji zivot.

Nénci v oblasti severniho polarniho kruhu likviduji inavu a nedostatek vitamint tim, ze piji Cerstvou
sobi krev.

Bulharsko - recepty Vangy 5
Ludmila Kim pobyvala v fad¢ zemi, je plivodem Cinanka. Stykala se s Vangou. Uvadi jeji recepty.

Chronicka bronchitida

Bulharskd lécitelka Vanga 1écila chronickou bronchitidu takto: rozpustila veptové sadlo, do n&ho
rozbila dvé vajicka, velmi siln€ to posolila a az to trochu zchladlo a ud€lalo to placicku, ptikladala to
na hrud’, na zada, na boky. Muselo se to dobie zabalit, aby se nic nezaSpinilo. Ale je nutno vyhybat se
oblasti srdce. Je to zabal na noc. Je-li bronchitida dlouhodoba, sta¢i 1écba dva tydny, jinak se to vyléci
velmi rychle, mnohem dfive.

Dychavi€nost, ztrata sil a arytmie

Star$i lidé Casto trpi dychavi€nosti, ztratou sil a arytmiemi. Vanga méla vynikajici recept. Z pul kg
citronlt vyjmeme semena, umeleme celé plody na masovém mlynku, pfiddme 20 rozemletych semen
merunck a pul kg medu. Bereme rano a vecer nala¢no po 1 pl.
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Stary rusky recept na zlepSeni traveni

10 hlavic¢ek ¢esneku, 10 citronil, umlet na masovém mlynku, smichat s medem, nechat odstat 10 dni a
potom brat po 1 pl pted spanim. V piipadé, ze n€kdo trpi stabilni hypertenzi, mizeme ptidat plody
hlohu, které rozmélnime. Nebo misto plodit mizeme ptidat kvéty hlohu. Kdyz ma clovek stabilni
hypertenzi a osteopordzu, je mozno piidat do smesi Cesneku, medu a citront jeste vajecné skotrapky.

Cina — inava a starnuti

Cinané piji pii Gnavé a dal§ich projevech starnuti mrkvovy &aj — nastrouhat mrkev, trochu upéct
v troubg, pak 1 pl na hrnek vafici vody. Mrkev je také mozno susit na slunci. Caj nechame hodinu stat
a potom vypijeme a mrkev ze dna snime. Pijeme to mésic a inava zmizi.

Italie - unava

Proti tinavé uvatit nudle. Tvrdé druhy pSenice na mouku. Dvé az tfi vajicka, 1 kg mouky, trocha oleje
— Z toho se d¢€laji nudle. Nesmi tam byt voda.. Pfidat trochu pohankové mouky. Zpracujeme tésto a
vyvéalime na tenko. Plat dikladné pomoucime, smotdme do rulicky a krdjime Siroké nudle. Hned
rozmotame. Mtzeme hned vafit ve varici vod¢é. Délame omacku. Omacka: Cerstva rajcataoloupeme a
povatime, pfidame olivy, olej a esnek. Pro srdce je dobré pridat papriku.

Francie — krasné bilé zuby

Kvétak s omackou po francouzsku. Kvétak je na krasu, jsou po tom bilé zuby. V omacce je mléko,
smetana, vajicka, voda, rajéatova §tava. Kvétdk vafime ve vodé€, do které ptfidime trochu mléka.
Potom to nechame bez dalsiho vareni stat asi 5 minut.

Stfedni Vychod - srdce

Na Stfednim Vychod¢ se d¢€laji zdravé livance zvané tandere: pohankova mouka, rozdrcené vlasské
ofechy, sucha mata, suchy fenykl, suchy hloh, drozdi s vodou. Nejprve dame kynout trochu drozdi
s vlaznou vodou. Z ostatnich ingredienci vymichame tésto. Kofeni a byliny pfiddvame po cajové
1zicce. Do tésta ptfiddme trochu pSenicné mouky, aby lépe drzelo pohromad¢. Peceme nasucho.
Nebudete si stézovat na srdce.

Komentar dietolozky Jeleny Pavlovny Solomatiny

Pasta (italské téstoviny) se jedi se zeleninou, vafi se kratce, takZze se do téla dostava mnoho balastnich
latek, cozZ je pozitivni. Slozité¢ uhlovodany nezvySuji prudce troven cukru v krvi. Kvétak je na mnoho
chorob, obsahuje latku, kterd plisobi antionkologicky a proti cévnim chorobam. Pokud jde o livance,
jsou jesté cennéjsi, kdyz tam neni drozdi.

Uzbekistan - porucha vymény litkové

Uzbecké jidlo dubljama, coZ znamena ,,duSené** — cukiny, baklazany, mrkev, hlavni ingredient je bilé
zeli, dal$i dileZity ingredient je maso kraty, bulharskd paprika, rajcata, cibule a cesnek. Na dno
kastrolu a stén dame trochu (opravdu malo) oleje, naskladame do n¢ho na kousky vSeho uvedeného,
zakryjeme poklickou a dame dusit. Je to vyborné jidlo, které obsahuje vitaminy a mineralni latky.

Gruzie — priloha k masu

Pérek uvatime cely asi 30 — 40 minut. Kdyz se uvafil, jednotlivé listy smotavame. Vezmeme podle
chuti aromatické kofeni jako suSend semena koriandru, vlasské ofechy potlucené, kmin, dva az tii
strouzky Cesneku. Pomeleme nebo rozdrtime tloukem a ptfidame trochu vody. Prouzky porku méacime
V této omacce. Patii tam také stl a pept. Listky porku potom ovalime v této smesi. Nebo miizeme tuto
smés dat do trochy vody Vznika takova hustd omacka, do které klademe smotané listy porku.
Vyndéavame je az na stole a jime. Je to ptiloha k masu.

Jemen — na dnavu
Pit proti inavé kavu se zazvorem. Zv14st€ rano.

Afrika
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Léci cloveéka pisni a tancem, rytmy bubni.

Kardiolog Dimitrij Gusev komentuje: Kazdy je individudlni a je tfeba hledat pro sebe to, co nam
pomiize. Neni jednoho 1éku pro vSechny.

Trnuti prsti rukou, necitlivost rukou

Rojovnik (Ledum palustre) — 1 dil, tii dily jablecného octa, nechame stat tfi tydny. Potom procedime a
vtirame do téch mist, kterd trnou. To délame tfi tydny. Brzy pocitime tlevu.

Trnuti rukou v noci
Béhem dne snist ¢ernou fedkev. Nakrajime ji na koleCka a s olivovym olejem ji jist. Dobie se po tom

spi.

Mazani rukou, které trnou

1 1 vody, 1 pl kamenné soli, 50 ml desetiprocentniho salmiakového lihu (hovorové ¢pavku) a 10 ml
kafrového lihu. Nejprve tyto dva lihy smichame, potom je pfiddme do litru vody, pfidame 1 pl
kamenné soli, vS§e smichame a vtirame tam, kde to trne.

Uzite¢né uchovavani ovoce a zeleniny

Konzervovani velkym mnozstvim soli a octa vede k zazivacim potiZim. Davat pfednost mlécnému
kvaseni. Zvysuje se mnozstvi vitaminu C.

V mrazené zeleniné se uchovavaji latky, které se ni¢i termickym zpracovanim (vit. E, K, A, B). Je-li
mnoho octa, ni¢i se zaludecni sliznice. SuSené ovoce a zelenina ztraceji vitaminy, ale neobsahuji
Skodlivé latky, mineraly zlistavaji.

Zurnalista a moderator zemédélskych televiznich pofadti Andrej Tumanov propaguje pojem
,»uchovani“ misto konzervovani. Ocet je Skodlivy, v dZemech je obsaZeno velmi mnoho cukru — bilé
smrti. Ocet ni¢i ¢ervené krvinky. Stl ve velkém mnozstvi také narusuje zdravi. Mrkev je dobré také
V postrouhané podob¢€ mrazit. Ovoce takeé.

SuSena mrkev
Nastrouhat mrkev, dat ji na plech na téleso ustfedniho topeni. Mrkev se takto rychle ususi. Totéz
mozno dé¢lat s cibuli, petrzeli, koprem atd. V zimé¢ je pouZivame do polévek atd.

Cesnekovi siil

Listy ¢esneku usuSime (ne na slunci). UsuSené pomeleme na kdvomlynku a dle chuti smichdme se soli.
Cesnek zvyraziuje chut’ soli, takze ¢lovék nepotiebuje mnoho soli, kdyz soli touto smési. Snizi se tim
tlak krve, pomaha to hubnout.

Konzervace celych rajcat nebo okurek bez cukru, bez soli a vody - vakuové

Aljona Pavlova sbira lidové recepty. Ukazuje vakuové konzervovani.

Nejprve umyjeme lahev, potom ji vezmeme do ru¢niku nebo izola¢ni rukavici a dnem vzhtru ji drzime
nad hoficim plynovym hotédkem, dokud lahev uvnité nevyschne. Potom do lahve postavime tenkou
voskovou hotici svicku. Stejné tak prohfejeme nad ohném vicko. Kolem hotici svicky ukladame
cerstvou zeleninu — napt. celé okurky nebo cela raj¢ata. Zelenina musi byt €ist€ omyta a zcela sucha.
Zavickujeme lahev s hofici svickou. Ta zhasne, jakmile spotfebuje k hoteni vzduch. Takovou
konzervu skladujeme ve sklepé nebo v ledni¢ce — prosté¢ v chladném misté. Takto mizeme udrzet
cerstvou zeleninu do Nového roku.

Jak co nejdéle udrZet cerstvé hrozny

Strapec hroznu ufizneme zeSikma tak, aby feznd plocha byla velkd. Utrhneme jednu bobuli
a napichneme ji na tento fez. UloZime hrozen v temném chladném misté. AZ hrozen fezem vypije
celou bobulku, utrhneme dalsi a napichneme ji misto té predchozi, kterou jsme piedtim odstranili.
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DalSi zptsob udrZeni ¢erstvych okurek

Utrhneme okurky tak, aby mély delsi stopku. Vezmeme Siirku a upevnime za pomoci kolickd na
pradlo za stopku kazdou okurku na provazek, takze tam visi jako pradlo na $nare. Piedtim ale musi byt
okurky omyté a osusené. Potom kazdy okurek vykoupeme ve vajecném bilku tak, aby byl pokryty
bilkem. SusSime okurky takto na Sitife ve stinu. Az bilek vyschne, sunddme okurky ze $itliry, zabalime
je do papiru nebo do ubrousku, dame do mikrotenového sacku, ktery ale neuzavieme, a ulozZime

V ledni¢ce. Okurky takto vydrzi az tii mésice.

SuSena zelenina

Baklazén neni zelenina, ale bobulovina. Za starych ¢astt predkové neznali konzervovani, ale susili
plody své prace. Vezmeme hedvabnou dostatecné silnou nit, navleCeme do jehly a na kousky
nakrajenou zeleninu navlékdme na nit jako korale. Stfiddme tenké platky cukety, rajCete, baklazdnu
apod. MuzZeme trochu zeleninu posolit. Povésime nékam, kde nesviti slunce. Potom usuSené
pouzivame v zim¢ do borsce, polévek, zeleninového soté apod. V horké vodé se plné tyto kousky
rozvinou a projevi svou pitvodni chut’ i viini. Mizeme je suché také zvykat.

Zavarenina z okurek, rajéat a mrkve

Ve je nasladko. Jako sladidlo se pouziva med. Postrouhand mrkev s ¢ernym rybizem. Jesté se tam
pfidava pomleta citrébnova a pomerancova ktira. Vaii se to nejdéle 15 minut. Ale nevydrzi to dlouho.
Musi se to dat do chladna. Protoze zde je pfevazné pouzita zelenina, kde je hodné vlakniny, je to
prospésné pro travici trakt.

Mrkev nakrédjime podélné na pllku a potom krajime pullkolecka. VSe ddme do hrnce. Pfidame cCerny
rybiz, postrouhanou ktiru z citronu a pomerance. Pak pfiddme med. Nechdme trochu odstat (asi dvé
hodiny), pfedtim promichdme. Vatime 15 minut. Jime-li takova jidla s mirou, vSe je v potadku.
Kontraindikace je tu pro lidi nemocné cukrovkou.

Pro cukrovkéte zménit recept — misto medu pouzit stévii (Stevia rebaudiana). Udélame sirup ze stévie:
20 g listi stévie zalijeme sklenici vafici vody. Timto zalévame ovoce nebo zeleninu jako
konzervantem. Nebude to husté, takze vznikne spiS kompot.

Komentar dietolozky MUDr. Anastasie Antipové
Chce-li ¢loveék udrzet vahu nebo hubnout, mél by brat 3 — 4 pl za den. Marinované, solené a v cukru
udrzované ovoce a zelenina jsou hroby pro kvalitu téchto potravin.

MrazZeni ovoce

Dievénym tloukem rozemnout ovoce a zamrazit. Chceme-li zamrazit celé kusy ovoce, promyjeme je
pod tekouci vodou, obereme stopky, potom ovoce nechame na ubrousku uschnout, aby se pfi
zamrazeni neslepilo. Na tacku je ddme na 1 hodinu do mrazni¢ky. Potom je vyndame a klademe do
mikrotenovych sackt. Kazdy plod ziistane oddéleny od ostatnich.

Odbornice na uchovavani potravin komentuje

Napiiklad fazole ztrati po 24 hodinach 70 % vitaminu C. Cim dfive zamrazime nebo snime ovoce a
zeleninu, tim lépe. Promyt, osusit, dat do mikrotenového sacku a hned s tim do mraznicky. Totéz se
zeleni — s koprem, petrzelkou, nati koriandru. Mrazime alesponl pii 18 stupnich. KdyZ myjeme nat¢,
dame na litr vody 1Zicku jablecného octa. Pii mraZeni kvétaku nejprve 2 minuty povaiime ve slané
vod¢, ochladime, osusime a mrazime. Ziistane krasn¢ bily. Jinak ztmavne.

Léceni ledvin, odstranovani otokii, dobré piisobeni na kuzi

Okurky (celé 1 se slupkou) odStavnime. Potom pomeleme na masovém strojku nat' z petrzele
a vymackame S§tavu pies platénko. Nebo pomixujeme petrzelovou nat’ nadrobno a piiddme ji do
okurkové stavy. Tuto smés nalijeme do tvofitka na ledové kostky a ddme zamrazit. Kostky pfidavame
do vody a pijeme. MlUzeme s nimi potirat rdno oblicej kvili osvézeni pleti. Totéz mizeme délat
zZ cerného rybizu, z mrkve, dyné apod.

Srdeéni choroby
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Pti nemocném srdci je dobré susit ovoce, hlavné visné. Také je velmi uziteCné suSené jahodi pro srdce,
bortivky téz. Visné se musi oblansirovat v pétiprocentnim roztoku jedlé sody nebo na 15 az dvacet
minut ponofit do horké vody. Potom ovoce rozlozit na sito a dat do trouby suSit. Nejprve pii 45
stupnich, potom pfi 50 - 60 stupnich. Skladujeme v mraznicce nebo v plastikovych krabi¢kach na
krat$i dobu v lednicce.

Caj univerzalné 16¢ivy

Hrstku $ipki, hrstku suSené mrkve, hrstku susenych listli ¢erného rybizu a jednu celou rostlinku (bez
kofene) zahradni jahody i s plody, téz ususenou. Hrstky jsou spiSe jako velké Spetky. Zalijeme ptl
litrem vatici vody. Nechdme stat 7 minut. Tento ndpoj obsahuje mnoho vitamind a je velmi uzite¢ny
pro zdravi.

SuSeni zeleniny a ovoce

Je mozné také susSit Cervenou fepu a rajcata. RajCata se susi tak, ze je roziizneme na pulky tak, ze
vidime vSechny ptfepazky pricné roziiznuté tak, jako kdyz o Vanocich rozkrajujeme jablka, abychom
uvidéli hvézdicku. Polozime rajcata fezem nahoru, takze nevytece St'ava. SuSime na topeni, na slunci,
v susi¢ce. Ovoce i zelenina se musi Fadné piebrat a susit jen zcela zdravé plody. Cerny rybiz otrhame a
piebereme a susime v troub&. Susenim se udrzi potfebné latky a uSetti se Cas.

Gastroenterolog MUDr. Georgij Kuznécov komentuje

Doporucuje vakuové zavatovani, suSeni a mrazeni. Takové potraviny stimuluji funkci traviciho traktu,
imunitu, stfevni peristaltiku. Doporucuje mlé¢né kvaseni, které uchovava vitamin C, velmi dulezity
pro nasi imunitu. Pfikladem mlé¢ného kvaSeni je kvaSené zeli, kvaSené okurky apod.

Klouby

Natrhame listy kienu a dame je zamrazit. V zim¢ je miZzeme pouzivat do jidla nebo jako obklady na
bolestivé klouby. Rozmélnime je, mizeme je zalit vodou, nebo jen tak piilozit k bolestivému kloubu
jako obklad. Na to ddme celofan a horni vrstvu tvoii tepld Sala. Tak miZeme v zimé 1¢Cit klouby
cerstvymi listy kienu.

VlaStovi¢nik — zahadny lékar

Hubnuti

Zena zhubla z 90 kg na 68 kg. Pfi obezité se citila $patné, bolely ji klouby, zdda, méla problémy
s jatry. Otékaly ji nohy. Vahu shazovala velmi pomalu. Teprve po pul roce zjistila, Ze ji neotékaji
nohy. Asi o dva mésice pozd¢ji si uvédomila, Ze ji méné boli patet. Celkem takto zhubla za rok. Pila
kvas.

Vlastovi¢nikovy kvas

Do ttilitrové lahve nalijeme syrovatku asi 1 — 1,5 litru. Zbytek do tfi litrii dolijeme vodou. Do hadyrky
nebo pytlicku ddme kifemen. Do téhoz pytlicku pfidame suSeny nebo cCerstvy vlaStovicnik (nat).
Cerstvého vlastoviéniku dame jen jednu nat’ s kvéty, bez hrubého stonku. Celkové velmi malo
vlastoviéniku, 50 g vlastovi¢niku na 3 1 tekutiny. 3 pl cukru. Zakryjeme gézou a nechame v pokojové
teploté 5 — 10 dni, podle teploty. V chladu kvasi déle, v teple staci 5 dni. Pije se dvakrat denné — rano
a vecer po pul sklenici. Rano nala¢no, veder pied spanim. Mozno pit i ¢astéji. Cisti to velmi pomalu a
nenasilné cely organismus.

Caj z vlastovi¢niku

Odvadi ptebytecné hleny, rozpousti usazeniny. 1 ¢l kminu, maty nékolik cerstvych listki nebo 1 ¢l
susené maty, nékolik Cerstvych listkli vlastovi¢niku. Zalijeme 2 sklenicemi vatici vody, nechame stat
10 minut a pijeme po pul sklenici.

Zanéty dutin, problémy s patrovymi mandlemi
Zanét dutin vylécil vlastoviénik béhem 3 dni. Vezmeme jednu celou rostlinu vlastoviéniku i1 s kofeny,

pomeleme ji na masovém mlynku. Pfi zacatku rymy staci do kazdé nosni dirky kapnout 1 kapku §t'avy
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z vlastovicniku. Vymackame z pomleté rostliny Stavu pies platénko a nalijeme ji do tmavé lahve asi
do tfi ¢tvrtin. Behem dvou az tii dnt §t'ava za¢ne kvasit. Je nutno ldhev pevné uzavfit. Tteti den velmi
opatrn¢ ldhev otevieme, abychom zabranili vybuchu a vyliti kvasici tekutiny. Potom denné takto
odpoustime z lahve plyny po dobu asi tfi tydnti. Podivame-li se na tekutinu a zjistime, ze ma barvu
jantaru, je 1€k hotov. Kdyz jej budeme odebirat, musime jej ptelit do mensi nadoby, aby v ni bylo co
nejméné vzduchu. Je nutno si uvédomit, ze vlastovic¢nik je velmi jedovata rostlina. Jeho zkvasena
Stéva je vSak mén¢ jedovata.

Komentar l1ékaiky Ludmily Lapinské

Vlastovi¢nik se pouziva jiz mnoho stoleti, od ¢asit Aviceny. Je tieba si pamatovat, ze jde o jedovatou
rostlinu. Pfijimat vlastovi¢nik je nutno pouze v malych davkach a kara musi byt kratka, maximalné tii
az Ctyfi tydny. Pokud jde o recept na vlastovi¢nikovy kvas, je tam davka 50 g vlastovi¢niku na 3 1
tekutiny. Syrovatka vyborné Cisti stfeva a ucastni se odkyselovacich procesu ve stfevech. Objevuji-li
se nasledujici symptomy, znamena to pfedavkovani: bolesti hlavy, pocity na zvraceni, prijem. To vSe
jsou projevy intoxikace. V tom piipadé je nutno piijem pierusit. Navic vlastoviénik omezuje funkce
CNS a muze zpusobit paralyzu. Doporucuje se ptijimat vlastovicnik pouze pod kontrolou lékaie. Déti
nesmé&ji do tii let vlastovicnik pouzivat. Stejné tak je kontraindikovan téhotnym zendm. Kvaseni
omezuje jedovatost, proto je mozno kvas pit mnohem déle nez mésic. HoiCiny obsazené ve
vlaStovicniku posiluji vymeénu latkovou. Lépe pracuji jatra a tvofi se vice zluci. Dal§im G¢inkem tohoto
kvasu je odbouravani ptrebyte¢nych tukii a ¢lovék hubne. Pokud jde o kapani do nosu, je to velmi
ucinné, protoze vlastoviénik obsahuje mnoho aktivnich latek, jako jsou alkaloidy, saponiny a
proti otoklim sliznice a proti virim. Pfi zanétech vedlejSich nosnich dutin je vlaStovi¢nik velmi u¢inny.
Jiz po jedné kapce vlastovicnikové Stavy do nosu za¢indme dychat, nos se uvolni.

Myom nebo zanét délohy

Zena méla v 35 letech bolesti v podbiisku. Gynekolog zjistil, Z¢ jde o myom. Tchyné ji na zahradg
nasbirala vlastoviénik, hefmanek a jitrocel. Pila tyto byliny a dé€lala z nich horké koupele. VlaStovi¢nik
pomaha od 99 nemoci. Od sté ale pomoci neumi! Je to lenost!

Nejprve pila ¢aj, ve kterém byla vétSina vlaStovi¢niku. Pil sklenice rano, piil sklenice na noc po dobu
jednoho tydne. Potom zmensujeme davku vlastovicniku a zvySujeme davku plazivého hefmanku. Stale
se pije horké. Takto to pijeme cely mésic. Denné horké koupele. Po mésici Sla k 1€kafi a ten se
domnival, Ze se zmylil v diagn6ze. Myom zmizel.

Komentar gynekolozky MUDr. Lady Sizovové, CSc.

Alkaloidy, které jsou ve vlastovi¢niku obsazeny, pravé chelidonin, ma antimetastatické vlastnosti, ma
protinadorové ucinky. Lékarka pfesto projevuje pochybnosti, Ze by se velky myom mohl za mésic
ztratit. Vyjadiuje domnénku, ze Slo o zanét, pii kterém se d¢loha také zvétSuje. Vlastovicnik ma také
protizanétlivé ucinky. Horké koupele a jakykoli nddor k sob¢ absolutné nepatii. Nador by naopak zcela
jisté rostl. Lékatka nedoporucuje pii myomech samolécbu.

Komentuje naturopat gerontolog Sergej Viktorovi¢ Kopanév

Vlastovicnik obsahuje alkaloidy, coz jsou jedy, které plisobi proti bunkam. Tyto alkaloidy obsahuji 1
jiné jedovaté byliny, naptiklad ¢emetice (rusky moroznik) a mnohé dal$i. Vlastoviénik jako zabijec
onkologickych bun¢k plsobit nemulZe, protoZe je velmi mirny. Ale miZe plsobit zprostfedkovang.
Kvas, ktery byl pfedvadén na zacatku potadu, je velmi dobry. Tim, Ze pijeme tento kvas, zlepSujeme
mikrofléru stfev. Je stoprocentné¢ prokazéno, Ze zdrava mikrofléra tlustého stfeva analyzuje
rakovinové builkky. Tim se detoxikuje organismus, posiluje se imunita a organismus se Iépe
vypotadava s rakovinou.

Kozni choroby se vlastovicnikem vyborné 1é¢i. Vyrabé&ji se rizné masti na zdklad€ vlastoviéniku.
Rusky nazev Cistotél jasné vyjadiuje, Ze vlastovicnik Cisti télo.

Chirurg onkolog Prof. MUDr. Alexandr Kutin, CSc.
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Ma k vlastoviéniku velmi pozitivni vztah, protoze vyborné ptisobi zevné na kozni choroby, 1é¢i rany,
nadorovité kozni ttvary, papilomy atd. Pisobi protinddorové, likviduje viry atd. Je znamo, Ze mnoho
nadorti souvisi s viry, napt. HPV (lidsky papilomavirus)

Vyléceni laskou

Svatek svatych manzelt Petra a Fevronie, svatek vérnosti, lasky a rodiny. Pravoslavny knéz vypravi
byl knizetem ve mést¢ Muromi, zndmému podle Ilji Muromce. Knize byl nemocen, m¢l néco jako
malomocenstvi. Bylo mu feceno nékym jasnovidnym, ze ho mtize vylécit pouze prosta divenka, kterd
zije v Rjazani, coz bylo velmi daleko. Poslal k ni své sluzebnictvo a ona slibila, ze ho vyléci za
podminky, ze se sni ozeni. Souhlasil, ona piijela, kniZeti se ud¢lalo 1épe, Fevronie ho mazala
néjakymi mastmi a knize se vylécil. Zistala mu pouze jedna jizva. KniZe si to rozmyslel a rozhodl se,
ze si Fevronii za zenu nevezme. A tu se jeho choroba vratila. Pochopil, ze musi drzet slovo. Ozenil se
s ni tedy a vytvorili spolu krasny par. Bojati ale odmitali poslouchat knéznu, kterd pochézi z prostého
lidu. Dali kniZeti na vybranou. Bud’ zistane knizetem a s Fevronii se rozvede, nebo at z Muromi
odejde. Knize se spravné rozhodl, zistal své zené vérny. Sedli spolu do lodi¢ky a po fece Oka odpluli
Z meésta. Ve mésté¢ nastal zmatek, protoze se bojafi mezi sebou zacali rvat o moc.A celé mesto potom
7adalo kniZete, aby se spolu s knéznou vratili. Zili potom v Muromi §t’astné a dlouho. Zemieli v jeden
den a chtéli byt také spoleéné pochovani. Nebylo jim vyhovéno, pochovali je kazdého zvlast. Ale stal
se zazrak — Fevronie se objevila v rakvi vedle svého manzela.

Herecka Ludmila Porgina, manzelka N. Karacenceva vypravi o svém manzelovi, ktery mél tézkou
mozkovou mrtvici. Neurochirurg, ktery jej operoval, odpoveédél pani Porginové na otazku, co ted’ ma
pro svého muze délat: ,,Ted je tu Bith a vase laska.“ Pani Porginova pfestala hrat v divadle a vénuje
ted’ cely svij ¢as manzelovi. Videozaznam ukazuje, jak pani Porginova masiruje manzelovi su
jokovym prstynkem konecky prstii a vysvétluje mu, Ze se mu tak rychleji vrati schopnost mluvit.
Manzelé jsou spolu 33 let. Pani Porginova vypravi, ze zila ptes 30 let s velkym hercem, osobnosti, o
které se domnivala, ze ji dobfe znd. Nyni, kdyZ je muz nemocen, objevuje u né¢ho nové vlastnosti,
napliiuje ji to Stéstim a radosti, protoze se prohlubuje jejich vzdjemna laska pfesto, ze je vazné
nemocen. Clovék by si mé&l vazit kazdého okamziku, kdy jsme vedle svého milovaného ¢lovéka, se
svymi détmi, rodi€i, partnery. Laska je vécna.

Divak a obdivovatel pana Karacenceva mél také ictus a poslal mu recept na bylinny ¢aj, ktery mu
pomuze.

Caj po mozkové mrtvici

3 pl pfeslicky rolni, 3 pl kopfivy, 3 pl komonice, 3 pl mésicku lékaiského, 3 pl maty peprné, 3 pl
matetfidousky. 1 pl smési zalit sklenici vafici vody, nechat odstat a béhem dne asi na 5x vypit. Byliny
normalizuji funkci tradviciho traktu, coZ napomaha tomu, ze se organismus regeneruje.

Ludmila Goman mé4 manzela byvalého vojdka a vypravi o ném, Ze nahle nebyl schopen vstat, nebyl
schopen jist, zdchod byl plny krve. Pani Goman je 1ékaika a kdyZ se zjistilo, Ze manZel ma rakovinu,
byla zoufala. Nevédéla, zda mad nechat manzela operovat. Jako by ji napovidal vnitini hlas, aby
pozadala o mésicni odklad operace. Zménili reZim stravovani, zpusob Zivota. Kazdou minutu se
bojovalo. Kazdou chvili manzel bral 1éky, pani mu d¢lala procedury atd. Za ptldruhého mésice udélali
fibroskopii a l1ékafi nenasli ani jizvu.

Pan Alexej Goman tika, Ze pani neodchézela prakticky po dobu tii az ¢tyt tydnti od jeho lizka.
Maximalné¢ mu vénovala svou péci. Lékat se ho ptal, kdo ho 1é¢il, Ze tomu nemuiize uvéfit. Kdyz se
dozvedél, ze manzelka, chtél by také takovou zenu.

Caj pani Goman

Salvéj — 1 pl, 1 pl suchokvétu (Xeranthenun), hefmanku 1 pl, matefidousky téz. Smichame
a odebereme 1 pl této smési, zalijeme ji sklenici vatici vody, nechdme odstdt 10 minut, scedime,
vypijeme a potom vSechny byliny, které jsme scedili, musime snist 15 minut poté, co jsme vypili ¢aj.
Vodou nezapijet. Pak uZ jist stravu, ale aZ po 40 minutach.
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Lék mé kazdy ¢lovek v sobé. Je to vira a laska.

Komentar praktického I¢kare I1ji Kogana

Vibrace lasky jsou podobné vibraci modlitby, vibraci Zemé&. VSechny tekutiny, které jsou v nas,
piijimaji veskeré informace, které jim darujeme. Jestli je obdarujeme laskou, krasnymi slovy, virou,
veérnosti, dostaneme totéz, protoze se skladame z 80 % z vody a voda nés vychovava. Proto ta vira, ta
laska a ty emoce, ty vibrace, které lidé davaji svou laskou, plné vychovavaji a pln¢ pozvedaji
nemocného ¢loveka.

Ilja Toropov se svou zenou vypravi, jak se pan Toropov znovu postavil na nohy po kompresni
zlomeniné patefe poté, co mu lékafi fekli, Ze uz nebude chodit. Pan Toropov na to odpovédél, ze
vstane a podatilo se mu to. Jeho Zena mu masirovala denn¢ prsty rukou a nohou, omyvala ho détskym
mydlem, do vany na koupel mu déavala sklenici medu, masirovala mu medem také zranénd zéda a
patef. Varila mu ¢aje z maty, meduiiky, z listi ¢ern¢ho rybizu.

Nejvice mu pomahalo také mumio.

Narodni umélkyné Ruska Natalie Krackovskaja byla v mladi vazné zranéna, srazilo ji auto, upadla do
bezvédomi. Kdyz se probrala, zjistila, Ze je slepa. Lékati tekli, Ze to chce Cas, a Ze to bude trvat aspon
5 let. 2 mésice nevidéla vibec nic. Pak nebyla schopna cist. Zrak se vice mén¢ vratil, pani Natalie
brala Iéky. Babicka ji fekla, at’ je bere dal, ale Ze ona se sousedkou ji budou k tomu jesté 1é¢it po svém.
Babicka ji zacala krmit borivkami. Dva roky jedla bortvky v jakékoli podobé. Zpocatku susené, pak
cerstvé, zavarené atd. Nikdo nad ni neplakal, nikdo ji nelitoval, musela pracovat jako ostatni nehledé
na to, ze Spatn¢ vidi. Ale krom¢ tohoto byla kolem takova laska a péce, prost¢ ohromné. Tehdy se
Natdlie domnivala, ze to tak musi byt. Az v dospélosti si uvédomila, ze kdyby této lasky a péce nebylo,
asi by zUstala slepa.

Ocista cév — recept Natalie Krackovské

1 pl suSenych koteni kozliku lékatského, 2 pl listh levandule, zalit jednim litrem bilého hroznového
vina, nechat stat tfi dny a denn¢ promichavat. Brat po 1 pl 3x denné. Bere se to mésic, pauza je 2 — 3
tydny. Potom brat opét mésic, pauza 2 — 3 tydny, celkem se to bere 3x vzdy po dobu jednoho mésice.
Cévy budou v mnohem leps$im stavu.

Galina Danelija vypravi o svém manzelovi, vyznamném herci, Ze ho bolela ruka, 1¢kati zjistili, Ze ma
rakovinu plic, nakonec mu vyoperovali zluénik plny kament a prodélal klinickou smrt. Rozhodla se,
ze mu pomuze a zacala ho 1éCit propolisem, pylem a dalsimi lidovymi prosttedky. Kdyz lezel
V nemocnici, tréely z né¢ho samé hadicky a kdyz z nemocnice odchézel, dostal od 1ékatti jako darek
z téchto hadic¢ek upleteného oslika. Galina sama méla autohavarii, ztratu paméti, nebyla schopna
chodit, mluvit. Nic nepomahalo, jen ticho, ticha mluva a laska. Jeji matka véti pouze v jednu bylinu, a
to v pelynék, ktery Cisti cely organismus. I mozek se po pelyiiku aktivizuje. Déle jest¢ maminka dala
na matu. Tu rano a vecer misto ¢aje a misto kavy. Déle pomahal med, aloe a lih.

Rodina Karpova pfisla s ditétem. Matka ditéte v mladi trpéla ledvinovou nedostatecnosti. Ocitla se na
ARO. Lékafi tekli, ze jde o chronickou ledvinovou nedostate¢nost, ze musi pravidelné chodit na
dialyzu, jinak ze zemfe. O ditéti se nedalo viibec uvazovat. Byla vdana a muz ji kvtili nemoci opustil.
Potom ji pozvali pratelé na oslavu narozenin a tam se seznamila s muzem o 12 let mlad$im. S nim ma
nyni vytouzen¢ho chlapecka. Lécila se podle knih pana Malachova. Nasla tam mentalni cvi€eni, kdy si
meéla predstavovat zafici hiejivy hrasek, ktery ji 1é¢i. To ji pomohlo. Je mozno také s ledvinami mluvit,
laskypIng je oslovovat, mluvit s buiikami a napliiovat je laskou a Zivotem. Clovék by nemél ztracet
nadéji a mél by zit v lasce.

Svétlana Biktimirova vypravi o tom, jak sestfe, ktera po vazné autohavarii nebyla schopna otéhotnét,
porodila trojcata. Svétlana sama méla nemocné ledviny. To pred I1€kafi zatajila a podafilo se ji trojcata
donosit a sestfe porodit a vénovat. Bih nebo laska k sestfe zplsobily, Ze laboratorni vysledky byly
Vv t€hotenstvi vyborné.
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Zimni omlazovani

e Cvicit — ranni rozcvicky, severska chtze s holemi (Nordic Walking), vleze s pokréenyma nohama
délat zkruty, cviCeni na postfeh — hrani stolniho tenisu.

e Napoj z rakytniku — 1 pl rakytniku zalijeme vatici vodou. Pijeme a zbavujeme se tak Spatné zimni
nalady.

e Chodit na p¢&si prochazky, jezdit na bézkéach v zimé.

e Rano délat automasaz — tfit usi, za uSima, ramena.

e Protahovat bo¢ni strany téla, zvedat pazi a délat uklony, tancit.

e Spatna zimni nalada souvisi s nedostatkem slune¢niho zafeni, souvisi s omezenym pohybovym
rezimem.

Otokys, bolesti kloubii, bolesti nohou
Kofen zazvoru nastrouhat najemno — asi 1 pl, zalijeme sklenici olivového oleje, nechame tyden odstat.
Vtirat do bolestivych mist. Vhodné téz pti studenych rukou a nohou.

Zhubnuti

Ani den nehladovét, omezit moucné, sladké, varit kase. Délat 3 odlehcovaci dny v tydnu na ovoci a
zelening bez omezeni mnozstvi. Cvicit s gumou — natahovat ji. Pfed hrudi, za zady, Cvicit tak, ze
natahujeme gumu nohama atd.

Dodavani hormonu Stésti

V zim¢ za mrazivého pocasi chybi tvorba hormonu S$tésti, chybi tvorba endorfinu a serotoninu,
obzvlasté za poSmourného pocasi. Proto denné snidat kasi z ovesnych vlocek a ptidavat do ni med. Jist
zlutou papriku, jist pilku bandnu denné a vypit sklenku dobrého cerveného suchého vina. I kdyby byla
jen ta kase, zlepsi se nalada, ¢lovék je radostny a plny sil.

Bolesti zubiu p#i chladu
Je to reakce na chlad. Jit k zubafi. Vzit suSenou jefabinu - asi pul sklenice, zalit litrem vody, 15 minut
vafit, nechat 15 min. odstat a potom timto odvarem vyplachovat tsta. Pom4ha.

Zimni maska z kaviaru
1 ¢l kaviaru pomackat, nc¢kolik kapek vitaminu A, D. Vezmeme tu¢ny détsky krém. VSe peclivé
promichat. Naneseme na obli¢ej. Vyzivuje a zvlhcuje to kizi.

Piling v zimé
2 pl socu z kavy, 1 pl hrubé moiské soli. Ptidime olivovy olej, ptidime vitamin E. Tim délame piling
celého téla. MliZzeme ptidat par kapek Samponu.

Ve 20 letech Zena vypada tak, jak ji stvotil Blih. Ve tficeti vypada tak, jak chce a v padesati vypada
tak, jak si to zaslouzi.

Péce o kiizi v zimé

Mrkev, jablko, kysand smetana, vajicko — jen zloutek. Z mrkve trocha $tavy, téz z jablka. Nanést
masku. MoZno ji pouzivat aZ 3x denné. Je tam mnoho vitamini a mikroelementli, dava to dobrou
energetiku kuzi, osvézuje ji to. Pfi této masce je dobré tlacit siln€¢ na licni kosti. Tim podpotime
vstiebavani masky do klize. Jsou to body pro vyzivu klize. V zim¢ davat mokry ru¢nik na topné téleso,
aby kiize nevysychala. V zim¢ jist vice omega 3 nenasycenych mastnych kyselin. Mastnéjsi krémy
pouzivat v zim&. Hydrata¢ni krém nanaSet alespoii ptil hodiny pfed odchodem do mrazu, abychom si
plet’ neposkozovali.

Jak udrzovat v zimé vlasy

o Cerny chléb zalit v hrnci vafici vodou a nechat odstat 40 minut. Chléb vtirat do kiize hlavy, myt
tim vlasy. Jsou potom krasné. Chléb obsahuje velké mnozstvi vitaminu B. Misto chleba lze vtirat
Zivé pivo, téZ obsahuje hodn¢ vitaminu B.
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e Kopfivu uvafit, nechat odstat, tim pak vlasy oplachovat. Pfidat trochu octa. Potom jsou vlasy
krasné hebke a lesklé.

e Denné vecer masirovat ktizi hlavy. Vtirame chvilku olivovy olej do vlasové pokozky, chvilku
citronovou $tavu. To celkem délame pét minut. Potom vlasy oplachnout. Réno tvrdym kartdcem
100x proCesavat vlasy. Je to vynikajici masaz.

e Pred jidlem jist pokazdé Cerstvou cibuli a zajist ji petrzelovou nati, aby nebyl zapach. Také to
velmi dobfie ovliviiuje kvalitu vlasa.

e Jist churmu a ovoce obecné co nejvice, vlasy jsou potom krasné.

e Kefirem si d¢lat vlasové masky, ty mozno délat i na oblicej. Na vlasy dat igelitovou ¢epku, zabalit
bavinénym Satkem a nechat piisobit 2 hodiny. Potom smyt Sampénem. Je to vynikajici vyziva
vlast. Jsou potom krasné lesklé a nelamou se.

e Vlasy, nehty a kiuzi je vSak nutno 1€Cit zevniti. V zim¢ je tfeba jist vSe Cervené, co obsahuje
karoten: churma, strouhana mrkev ke snidani se 1zickou olivového oleje, dyné v rliznych tpravach.

Vridky na kiZi jako nasledek nachlazeni
Brslici kozi nohu umlet na masovém mlynku, dat na gazu a ptikladat na viidky. Cim dfive to udélame
po utvoreni viidku, tim dfive kozni problém zmizi.

Recept na zvySeni tonu v zimé

Pil sklenice Cerstvé mrkvové Stavy, ptl sklenice $tavy z Cerné fedkve, pil sklenice $tavy z Cervené
fepy, zalijeme ptl litrem vodky, pfidame sklenici medu, vSe dobfe promichame, nechame stat tyden a
potom bereme po 1 pl dvakrat denné. Bereme 2 tydny, pak tyden pauza a opét bereme dva tydny atd.

Riizné nezarazené navody a zajimavosti

Artrogripéza — onemocnéni ditéte — lékafi fekli, Ze dit¢ nebude chodit. Zena v thotenstvi
onemocnéla chiipkou a dit¢ mélo nasledky — zkroucené nohy. Lékafi fekli, ze nebude chodit. Matka si
koupila knihy o masdzich a zacala dité masirovat. Pozorovala, co by dité potfebovalo. Hladila dit¢ po
nozicce a tu vidi, jak dité citi doteky a snazi se nozickou hybat. Intuitivné ditéti pomahala tak, jak to
citila a naucila se masirovat. Nozicky se zacaly natahovat, ale znovu se kiivily a stahovaly zpét. Matka
citila, Ze se musi pokracovat. Kdyz pokracovala, vid¢€la, ze se dité usmiva. Kdyz bylo dév¢atku rok a 8
mésici, zacala chodit. Nyni je ji 25 let, je vdana, ma dvé déti. V Baku je slané jezero a hlina s jodem.
Mazali ji nohy. Do hlinéného tésta kapnout 2 — 3 1Zicky jodu. Dikladné promichat a na 15 minut

namazat. Potom jil smyvali slanou vodou v jezefe. Potom ji doma vykoupali.

Komentar lékare

Dité, které se narodilo s artrogipdzou

Artrogrip6za vzniké v prenatalnim obdobi, kdy matka prodélala chiipku. Je to téZké onemocnéni, které
se projevuje strasSnym pokiivenim chodidel, celych nohou a rukou. Od narozeni nutno s ditétem cvicit,
délat masaze a bezpodminecné pevné longety. Myslim, Ze matcina intuice je vice neZ lékaiské praxe.
Takové matce nalezi ucta a chvala.
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Caj na zvySeni plodnosti

1 pl ,,borovoj matki“ (fotografie je na DVD) zalijeme sklenici vafici vody, zabalime do teplé latky.
Pijeme po jedné tietin€ sklenice 3x denné. Tato rostlina stimuluje a Cisti Zensky organismus. Tento ¢aj
se pije meésic, potom se pije ¢aj z biezovych pupenti. Doporucuje se neplodnym Zendm, aby nebyly
zoufalé, at’ se 1€¢i a zkousSeji znovu a znovu mit rodinné Stésti v podobé ditéte. Milujte své budouci
déti.

Caj pro hosty
2 Cajové lzicky hefmanku, list ¢erného rybizu, maliny, list maty, medunky, listy Cerstvé, hefmanek
suSeny. Zalijeme vatici vodou, 15 minut odstat a pit.

Pit vodu p¥i jidle nebo po ném?

Pti jidle vodu pit neni vhodné, protoze se tim pterusuji procesy traveni. Nejlépe je pro zlepSeni traveni
pit teplou vodu pted jidlem, asi pul sklenice. Tim se travici trakt piipravi na svou praci. Chceme-li
potlacit chut’ k jidlu, mizeme pted jidlem vypit sklenici studené vody. Nez se voda v zaludku ohfieje,
nebudeme mit tolik chuti k jidlu. To také proto, ze nam voda zmensi v Zaludku prostor pro jidlo.

Hlasivky

Nérodni umélkyné¢ Ruska Ludmila Ivanové a jeji manzel piji téZ hefmankovy ¢aj, kloktaji jim pfi
ztraté hlasu a udrzuji jim hlas. 2 ¢l hefméanku zalit sklenici vafici vody a nechat odstat. Kdyz boli
hlava, je mozno do tohoto ¢aje namocit hadyrku a délat obklady.

ZlepSeni paméti

Recept Leonida Utusova

Umlet tfi cibule na masovém mlynku, pfes gazu vymackame $tavu z cibule. Bude to asi pul sklenice
$tavy. Pfidame do ni stejné mnozstvi medu, smichame. Bereme po jedné pl 3x denné pil hodiny pied
jidlem. Pamét’ se zlepsi.

PoStipani od komaru

Pomahaji listy jitrocele — rozmélnime je a poStipané misto mazeme St’avou z list.

Pokud mame cukr - Stipanec navlh¢it a posypat cukrem, funguje to i na bodnuti véelou.

Také je mozné vyuzit znalosti pentagramu. Kolem S$tipance namalujeme bud’ ¢ervenou nebo Zzlutou
fixovkou krouzek.

Prevence zanétu vedlejSich nosnich dutin

Dechova cviceni pomahaji pfi nachlazeni a jsou prevenci zanétu vedlejSich nosnich dutin.

Dychame stfidavé jednou a druhou nosni dirkou. Nadechujeme jednou nosni dirkou, druhou
vydechujeme. Pak to vystifidame. Je to prevence pied zdnctem vedlejSich nosnich dutin.

Profylaxe chorob §titné Zlazy
3 fiky zalijeme vecer teplou vodou, pijeme rano. Ovliviiuje to pozitivné Stitnou Zlazu.

Pylova alergie

Je na ni dobr4 bodova automasaz. Prvni bod je v oblasti tfetiho oka. Masirujeme kruhovymi pohyby
sedmkrat na jednu a sedmkrat na druhou stranu. Dal$i dva body jsou osové soumérné na nosoretnich
ryhéch, ptiblizné v jejich poloving. Pozname je podle citlivosti. Dalsi dva body se nachazeji za uSnimi
laltcky. Jsou téz citlivé. Také je masirujeme sedmkrat na jednu i druhou stranu. Tuto masaz délame
beze spéchu a mizeme ji opakovat tiikrat az Ctytikrat za den.

Radikulitis — zanét nervovych koreni

Rozmichat na kasi prasek hoicice s vodou ohtatou asi na 50 stupiili. Pouze pfi této teploté se aktivizuje
ferment, s jehoZz pomoci se tvorfi hoi¢iény olej. Je-li teplota niz$i, ferment neni aktivni, je-li teplota
vys$i, ferment se ni¢i. Smés v tenké vrstvé namazeme na bavinénou hadyrku. Namazeme kizi olejem a
ptiloZime. AZ to zacne palit, obklad sundame.
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Recept na ekzém
Cerstvou fepu nastrouhejte najemno a prikladejte na postizena mista. Upevnime obklad obvazem. Je to
dobry dopln¢k k zakladni 1écbé.

Pro stihlost pit sStavu z mrkve, citronu a jablka.

Kvéty lilie se pouZivaji k 1é¢eni spalenin

Utizneme lilii u kotinku, omyjeme, povésime ususit. Potom pomeleme na masovém mlynku asi 300 g
a smichame se stejnym mnozstvim kravského masla. Tuto smés mlizeme pouzivat k 1éceni spéalenin.
Mast drzime v lednicce.

Tromboflebitida — zanét Zil

Lécit se u odbornika! Podptrna 1écba: 1 pl pelynku umlet na prasek, zalit litrem kyselého mléka,
promichat a namocit do toho gazu a prikladame na 2 — 3 hodiny 2x — 3x denné po dobu 1 tydne.
Normalizuje to cévy.

Vied na dvanacterniku
Cerstvé listy lopuchu pomeleme na masovém mlynku a vymackdme z n€ho $tavu pres platénko. Staci
snist 3x denné po 1 ¢l. Listy musi byt denné Cerstvé.
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