Milé Etenarky a mili Ctenari,

jaro je konecné tu! Dnes, kdy piSu tento uvodnik, je
sice zatim jesté za dvermi, ale s pozitivni mysli sobé
vlastni jsem si témér jista, Ze v den, kdy dostanete
nové Cislo Okénka do svych schranek, bude jiz nebe
prosvétlené a pldda krésné zelena.

Ja vSak zatim odpocitdvam doslova minuty, kdy na
mé vykouknou prvni jarni paprsky a ja budu moct
opustit béhaci pas a vybéhnout zase ven do priro-
dy, nazout in-line brusle a po zimé si projet svou
oblibenou cyklostezku v Dobfichovicich nebo obno-
vit pratelské ,devitky" na golfovém hristi v LiSnici.
V zimé jsme totiz vsichni uzavrenéjsi, ale s jarem
rozkvétame a znovu nachazime své pratele, s nimiz
nds spojuje né€jaka sportovni aktivita. ProtoZe je
nds takovych vic, pripravili jsme pro vas v redakci
kartu ,Jak zvladnout potize pri b€hani?” a dnes vam
Jji posilame jako darek pro prvni jarni dny. Treba
vds inspiruje a pomdZe vam pfekonat jarni dnavu.
Tak nevahejte a vyzkousejte pri svych prvnich
Jjarnich kri&cich a ndsledné regeneraci homeopatika.

Preji vam krasné jaro a hodné pohybu.

Vase Lucka Nestrasilova

Lad’ka Nérgesova

Pro ctenare Svéta homeopatie jsme vyzpovidali znamou
ceskou herecku a moderatorku Lad’ku Nérgesovou. V rozho-
voru se mimo jiné dozvite, jak se udrzuje ve zdravi a jaké ma
osobni zkusenosti s homeopatii.

Snazim se hodné spat, dobre jist. Ted myslim ve smyslu toho,
ze premyslim nad tim, co jim, potazmo jime, protoZze pro déti chce
kaZda mama to nejlepsi. A pak se take drzim pravidla, Ze vesela mys|
je pul zdravi. Cili se snazim hlavu ¢&istit, jak to jde. Cvi¢&im jégu.
Medituju. Délam véci, které mi jsou prijemné. A vyhybam se,
jak mUzu, situacim a lidem, ktefi jsou prosté jinde. Nejvic mé ale
dobiji déti. O tom zadna.




Vite, j& se pres dvacet let 1&¢im primarné homeopatii.
A to jsem farmakologii studovala. Nezavrhuju Iéky.
To vlbec ne. Ani nejsem ta klasickd bio matka,
ktera na vSechno zarputile dava vyhradné bylinky.
Ale u drtivé vétdiny nemoci a problémi vzdy nejdiiv
sahnu po diagnostice na pfistroji EAV, nebo rovnou
po homeopatikach. Na tohle mam naseho rodinného
andéla - pani doktorku DolejSovou, bez které si to vibec
neumim predstavit.

Sama jsem alergickd na vétsinu druh( antibiotik. Dnes je
normalni, ze vam doktor napise antibiotika i na chfipku,
bez odbéru krve & vytéru. A kdyz to nepomdize, pise
suverénné dalsi. Homeopatii se devadesat procent vsech
nemoci a infekci vyFesi do dvou t¥i dnl. Je zajimavé, jak to
u déti funguje jesté rychleji. A ja jsem Stastna mama, ze
do nich necpu uz od malicka farmaka pod tlakem a nevi-
dim je trpét déle, nez je to nutné. Homeopatie, koloidni
stfibro a ostatni pfirodni véci jsou tedy pro mé vzdy
prvni a jasnou volbou. A malokdy pak musim Fesit dal.

Nemam. Protoze i pres veskeré Usili to nakonec stejné
dolehne. To je asi priroda. Nema cenu s tim za kazdou
cenu bojovat. Jarni Unava je ale vlastné fajn. Znamena
totiz, ze uz prijdou hezké dny. Protoze ja zkratka nemam
zimu rada. Haha. TakzZe: at uz pfijde jarni Gnava! Moc se
na ni letos tésim. Bude vic slunicka. A venku nebude mraz.
Nékdy je dobré si na jarni Unavu dat oistnou kdru. Vzit to
zkratka do hry jako restart organismu. Télo vam to potom

tisickrat vrati. NejdUlezit&jsi je stejné& pozitivni mysl.
Ja totiz mimo jiné véfim i tomu, Ze vétSina nemoci zacina
v hlavé. A komu je dobfe, o toho se ani viry vyznamné
neopfrou. Tak na to mysleme!

Myslim, Zze nema cenu uvadét konkrétni pfipady.
Univerzalné feceno je to tak, ze na co doktofi nékolik dni
Cekaji a pak teprve berou krev ¢i jiné vzorky, na které
se zase Cekd, to ukaze pristroj EAV za nékolik vtefin.
Presné odhali, kde je problém a ptipadné i plvod infekce.
Na vétSinu neduhu zaberou homeopatika, a to u déti
opravdu velmi rychle. Pokud nahodou ne, pak sahame po
farmakach zase doplnénych o homeopatika, aby to nebyl
takovy zasah do organismu - napfiklad v pfipadé antibiotik.
Pristroj EAV samoziejmé nedokdze délat kompletni krevni
obrazy apod. Ale vlastné viibec nechépu, pro¢ uz ho na
béznou diagnostiku nepouzivaji vsichni? Ja do svych déti
zbytecné pichat a cpat farmaka nenecham. Obé déti navic
homeopatika a pani doktorku zboznuji.

Zrovna ted jsem to vysvétlovala jedné zndmé. Ma prvni
dité. Kluk. Dva roky. A ona nes$tastnd, Ze uz ma étvrty den
horecky a stfevni virézu. Pediatr samoziejmé doporudil
klasiku, ktera neléci, ale hlida si odvodnéni. Privezla jsem
ji Belladonnu na teplotu a pfedevsim Arsenicum album na
stfevnivirdzu. Rikam ji: ,Rozpustit ve vodé a kazdou hodinu
trochu pod jazyk. Zitra je zdravy." Koukala na mé dost
skepticky a druhy den telefon. ,No to snad neni mozné!?
Uz veler Zadné teploty. A dneska rano si tu usmévavy bez
zvraceni a prijmu hraje." A ja ji na to fikam: ,No jasné!
To jsou homeopatika. Vitej v mém svété."

PharmDr. Jana Strieglerova

Alergické potize - homeopatie v Iékarné

Slunicko za okny nam hlasi, Ze je tu jaro. PFiroda
se pomalu probouzi k Zivotu a pFichazi velmi pivab-
né obdobi roku. Presto nemalé procento populace
ocekava nastup jara s obavami. S kvetouci vegetaci
pFichazeji jejich pravidelné sezénni alergické potizZe,
jako jsou ryma, podrazdéni oci, dusnost, kasel.

Tito pacienti védi, Ze pokud si asi mésic pred oCekavanym
vyskytem prvnich potiZi pfijdou do |ékarny pro homeopa-
tické kuli¢ky, vyrazné tim zlepsi prdb&h alergickych
potizi, zamezi projevim nemoci nebo zmirni jeji ptiznaky.

Doporucuji uzivat asi mésic pred prvnimi projevy:

e Poumon histamine 15 C - 5 granuli 3x tydné (pondéli,
stfeda, patek),

e Pollens 15 C - 5 granuli 3x tydné (Utery, Ctvrtek, sobota).

V obdobi propuknuti pfiznakd je moZno v tomto davkovani
pokracovat, pfipadné terapii doplnit o Iéky podle konkrét-
nich ptiznakd:

e Allium cepa 9 C u palivé vodnaté rymy,

e Nux vomica 9 C u ucpaného nosu s kychanim,

e Euphrasia 5 C u podrazdéni odi.

Doporucené davkovani je podle intenzity priznakd 5 granuli
2-5x denné.

Mgr. Sérka Chlebanova

[——




Prestat koufit ma smysl v kazdém véku. Zni to velmi
jednoduse, ale podstatné bude ,jen" vase rozho-
dnuti zbavit se cigaret. Mit motivaci, radost z kroku
ke zlepseni zdravotniho stavu a mit pak radost
z uspéchu. Vase kondice, dychani a srdecné-cévni
systém se vam odvdéci, klesne i riziko, Ze onemoc-
nite néjakym zhoubnym nadorem.

Iy,

Metoda odvykani kouFeni pomoci homeopatie ma t¥i

pilifFe:

1. zmirnéni touhy a chuti na cigaretu,

2. ovlivnéni abstinen&nich priznakd,

3. specifickd detoxikace organismu pomoci homeopatic-
kych 1ékd.

e Pripravu na proces odvykani je vhodné zahajit Iékem
NUX VOMICA 15 C, a to 2x denné 5 granuli. VyuZivejte
celou tubu. Zde je jeSté mozné koureni, ale udélejte
vSe pro to, abyste poclet vykourenych cigaret sniZzili
o polovinu.

Na sv{j den ,D" - tedy na prvni den bez cigarety - se
také pripravte. Odstrante vSechny zbytky cigaret,
popelniky, vyperte IGzkoviny a zaclony. Zasobte se
malymi, nekalorickymi jidly (rozinky, mandle, seminka
atd.) na dobu, kdy budete mit touhu uspokojit Usta
nécim dobrym. Zvyste rovnéz svou pohybovou aktivitu
a zajistéte si podporu svého okoli. Také vice pijte - ale
jen neslazené napoje. Zamyslete se i nad situacemi, kdy
pravidelné sahate po cigareté. Takovou klasickou situaci
je napriklad piti kavy a cigareta. Pak se snazte prerusit
tento automatismus tak, ze na néjaky cas (1-2 mésice)
nahradite kavu dobrym, silnym, kvalitnim ¢ajem.

Pokud chuti na cigaretu nevyhovite a rychle se napijete
2 dcl nejlépe perlivé vody nebo minerdlky, odchazi
postupné béhem 5 minut.

Dalsi kroky budou jiZz bez cigarety v ruce!

e Jste zavisli na nikotinu? Zapalujete si do pdl hodiny
po probuzeni, koufite, i kdyz jste nemocni, postupné
zvySujete pocty cigaret, jiz jste se nékdy pokouseli
prestat koufit a méli jste abstinencni pFiznaky, je pro
vas nesnesitelné nekourit delSi dobu - napf. v divadle,
pfi cestovani? Pak budete potfebovat na zmirnéni
touhy po cigareté homeopaticky Iék TABACUM, a to
ve vzestupném rfedéni. Nejprve to bude TABACUM 9 C
3x denné 5 granuli. Prvni davku si dejte co nejdrive
po probuzeni. Vyberte dvé baleni. Poté TABACUM 15 C
- 2x denné& 5 granuli na daldich 14 dn(. Nakonec
uzivejte TABACUM 30 C co nejdfive po probuzeni 5 gra-
nuli, ev. jesté jedna davka ve chvili touhy po cigareté.

e Tento postup na ovlivnéni touhy po cigareté by mél
dle stupné zavislosti trvat 2—3 mésice. Pokud je chut
na cigaretu mensi, ale zacal ,kuracky" kasel, zavraté
nebo nevolnost, dejte prednost Iéku LOBELIA 9 C
2x denné 5 granuli (Iék je svym efektem podobny léku
Tabacum).

Nikotin z téla mizi po nékolika hodinach. Pak se objevuji

abstinencni priznaky z nedostatku nikotinu. Mohou byt

riznorodé a v rlzné délce a intenzitd. Mezi nejéast&jsi

patfi silné nutkani kourit, Spatna nalada az deprese, pocity

napéti, nesoustfedénost, zvysend chut k jidlu, poruchy

spanku ¢i zacpa.

Abstinencni priznaky pomahaji resit tyto Iéky:

e STAPHYSAGRIA 15 C - pocit ztraty, precitlivélost.

e IGNATIA AMARA 15 C - stesk, litost, proménliva
nalada.

e NUX VOMICA 15 C - zacpa, neklid.

e KALIUM BROMATUM 30 C - pomaha ovliviiovat
»neklidné ruce".

VSechny tyto Iéky uZivejte 2—3x denné 5 granuli.

e Specifickd detoxikace organismu po kufackém obdobi
je mozna homeopatikem NATRUM SULFURICUM 15 C
- uZivejte 1x denné 5 granuli po dobu 3 tydnd.

Odmeérite se.

Myslete také na svou odménu, az skoncite s kourenim.
Spocitejte si, kolik vas stalo kourfeni za jeden rok, za
dva roky... MoZna budete prekvapeni, Ze je to Castka, za
kterou se da poridit dovolena, krasny wellness pobyt nebo
vylepseni vaseho bydleni.

MUDr. ElisSka Bartlova

Vite,

jaké mnozstvi laktézy obsahuji homeopatické granule?
,Kuli¢ky" s obsahem laktézy Iépe zachovavaji svij tvar
a zaroven maji delsi trvanlivost, proto jsou vhodnéjsi

ke standardizované vyrobé, nez kdyby obsahovaly pouze sacharézu.

Ddélezitd je otdzka, zda lidé s intoleranci laktézy mohou uZivat homeopatické
granule. Potize plynouci z nedostatku laktazy se obvykle objevi
po poZiti vice nez 3 g mlécného cukru - to je 5 celych tubicek!
Tedy i pacienti s intoleranci laktézy mohou uzZivat homeopatické Iéky bez potizi.
1 davka (5 granuli) obsahuje 0.04 g laktdzy.




Iracionalni touha po dokonalosti vede k depresi

Potvrdilo se, ze dokonalost je nezadouci. Podle
nové studie zvefFejnéné v Psychologickém bulletinu
(Psychological Bulletin, mésicnik  Americké

psychologicka asociace - pozn. prekl.) soucasné
déti touzi po dokonalosti vice nez mnohé predchozi
generace a jejich posedlost dokonalosti je spojena
s rostoucim vyskytem deprese a Gzkostnosti.

Autori studie prezkoumali predchozi vyzkum tykajici se
perfekcionismu, ktery Siroce definuji jako ,kombinaci
nadmiru vysokych osobnich standard( a pfilis kritického
sebehodnoceni”. V letech 1989 az 2016 také provedli
svou vlastni studii na 41 641 americkych, kanadskych
a britskych studentech vysokych skol. Zjistili, ze per-
fekcionismus v prib&hu doby roste. A nejhorsi je to
ve Spojenych statech.

Podle studie existuje vice druhl tohoto kulturniho
fenoménu:

e perfekcionismus orientovany na sebe, coz je tlak, ktery
jedinec vyviji sdm na sebe, aby byl dokonaly,

e perfekcionismus vyzadovany spolecnosti, neboli tlak,
ktery jedinec citi ze strany spolecnosti, aby byl
dokonaly,

e perfekcionismus orientovany na ostatni, tj. tlak, ktery
jedinec vyviji na ostatni, aby byli dokonali.

Vyzkum uvadi tFi diivody zvyseného vyskytu perfek-
cionismu: vzestup neoliberalismu, vétsi Gzkostnost
a kontrola od rodi¢{ a rostouci moc meritokracie. Ve studii
se uvadi: ,Neoliberalismus a jeho doktrina meritokracie
se spojily, aby formovaly kulturu, v niZ se od kazdého
olekdva, Ze dovede k dokonalosti sebe a svij Zivotni styl
tim, Ze se bude snaZit vyhovét neredlnym standardim
Uspésnosti. Tato nova kultura pfidavd rodi¢dm dalsi
starost. Na vrcholu jejich viastni povinnosti byt GspésSnymi
jsou odpovédni rovnéz za uspéchy a selhani svych déti.”

Dr. Barbara Greenbergova, klinickd psycholozka se
specializaci na problémy v rodiné a ve vztazich, si
véima daldiho dilezitého faktoru - socialnich médii.
Zdbraziuje, Zze tito lidé byli od détstvi neustale
hodnoceni na socialnich sitich.

Co je tak spatného na usili o dokonalost? Mtize to
vést ke zhorseni deprese a Uzkosti. Autofi studie
upozoriiuji na to, ze vyzkum provedeny mezi studenty
vysokych Skol a mladymi lidmi napfiklad ukazal, ze usili
o vlastni dokonalost je zfejmé spojeno s klinickou depresi,
mentalni anorexii a predCasnou smrti. Je také spojeno
s vétsi fyziologickou reaktivitou (napf. zvySeny krevni

tlak) a trapenim (napf. Spatnymi pocity) v reakci na stres
a selhani v Zivoté. Dokonce zjistili spojeni s myslenkami
na sebevrazdu.

Problémy nezplsobuje jen snaha o dokonalost, kterd
vychdzi z nds samych. Studie fikd, ze ,perfekcionismus
pfedepisovany spolecnosti stoji v pribéhu doby za
rstem pfiznak( deprese a myslenek na sebevraZdu,
a to v mnohem vétsi mire". Jind analyza zjistila, ze
perfekcionismus vyZzadovany spole¢nosti ma zrejmy
vztah k celé Fad& psychickych poruch a jejich priznakd
vCetné socialni fobie, nespokojenosti s vlastnim télem,
bulimie a myslenek na sebevrazdu a jeho souvislost
s depresi a Uzkostnosti byla ve srovnani s ostatnimi druhy
perfekcionismu nejvétsi.

~KdyZz jste neustale pod skutecnym, nebo imagi-
narnim drobnohledem, pFicemZ roli drobnohledu
maji socialni média, samozFejmé si zacnete vice
uvédomovat sami sebe,” tvrdi doktorka Greenbergova.
,Jestlize toto uvédomovani a perfekcionismus vzrostou,
soucasné se zhorsi Uzkostnost a deprese. Jsou to spojené
nadoby,” Fika ve shodé se studii.

Nedavno se celebrity a tzv. influencefi zacali setkavat
s pozadavkem, aby ve svych prispévcich na internetu
vystupovali méné dokonali a ne tak nedosazitelni. Bude
vSak chvili trvat, nez se tento pfistup ujme.

Podle doktorky Greenbergové déti na Instagramu
a Snapchatu zachycuji slavnostni okamziky - kdyz
se bavi nebo kdyZz vypadaji dobfe. Mozna, Ze si ti
lidé udélali stovky selfie, nez jedno umistili na
Instagram. Je to tak. ,Nesdileji s ostatnimi okamziky,
kdyz o néco usiluji, studuji, nebo kdyz je jejich pratelé
opomenou. Zverejriuji obrazky, na nichZz jsou Stastni
na vecirku s prateli nebo na nichz o prazdninach pékné
vypadaji." Doktorka Greenbergova povazuje toto
piekrucovani skutecnosti za problematické, protoze
se na to lidé podivaji a feknou si: ,,To neni mozné,
jejich zZivot vypada tak dobFe!" A to je signalem pro
zacatek srovnavani.

Kazda mince ma dvé strany, ne? Omyl. Doktorka
Greenbergova na perfekcionismu 2zadny klad
nevidi. Rika: ,Je to sam o sobé a ze své podstaty
problematicky pojem. Myslim, Ze je skvéla véc, kdyz
jsou mladi lidé motivovani. Ale motivaci nelze zaménovat
za perfekcionismus. Jsou to dva velmi rozdilné, na
sobé nezavislé pojmy.” Rika, ze nikdy nevidéla, aby z
perfekcionismu vzeslo néco dobrého, a pokracuje: ,VZdy
jsem se setkavala s tim, Ze snaha o dokonalost pfinesla
jen uzkostnost a depresi. Perfekcionismus je plny Uzkosti.
Honite se za néclim nedosazZitelnym a to nepochybné
vede k problémm, protoZe nikdo nemdze a nemél by byt
dokonaly.”

Samozfejmé se snaze fekne, nez udéla, abychom
akceptovali sami sebe takové, jaci jsme. Dochazime vsak
k prekvapivému zavéru, Ze tak zvana dokonalost neni tak
dobra, jak se zda.

Zdroj: www.yahoo.com/lifestyle
Preklad: Mgr. Helena Prochazkova




Strach z nemoci

Mate pocit, Ze svét je nebezpecné misto k ziti a za
kazdym rohem ciha néjaké onemocnéni? Néktefi
lidé ano. A tento ahel pohledu dokaze zivot pékné
zkomplikovat.

D& se Fici, ze ,strach ma velké oc¢i"? Ano, vSechno, ¢eho se
bojime, se stava velkym a jesté vétsim, Utocicim na nas
ze vSech stran. V tu chvili jsme jako malé déti, které se
boji strasidel. Nejsou vidét, a pfece v jejich ocich existuji.
Strach je ve své podstaté biochemickou reakci na urcity
podnét. Vznika uz jen pouhou nasi myslenkou, zableskem
predchozi negativni zkusenosti, na kterou jsme treba jiz
davno zapomnéli.

Pokud se bojime, Ze onemocnime, strach nas sevie
do svéraku uz jen ze samotné predstavy, Zze bychom
mohli néco ,,chytit™. Nastupuje Uzkost, panika, dusnost,
zrychleny a nepravidelny tep, tfes, poceni, nevolnost
- a doslova paralyza nasi mysli i téla. Pripadame si
zcela bezmocni. Jsme-li ale takto vydéseni k smrti,
stavame se skutecné mnohem snadnéji kofisti pro
viry, bakterie a rizna onemocnéni.

Mnohdy tomu stavu paradoxné prispivaji také
zpravy v médiich, které hlasaji kupfFikladu nastu-
pujici pandemii chfipky, zvyseny vyskyt Zloutenky
apod. Takova ,nevinnd" zprava, kterd ma za ukol pouze
poskytnout informaci, aby lidé byli ve svém chovani obe-
zretnéjsi, dovede v organismu c¢lovéka s patofobii (viz nize)
vytvorit podminky pro to, aby nemoc mohla vstoupit.

PATOFOBIE = strach z nemoci obecné.
MONOPATOFOBIE = strach z konkrétniho onemocnéni.

~Chces-li nékoho oviladnout, vyvolej v ném strach,"
piSe Paulo Coelho v jedné ze svych kniZek. A protoze se dany
Clovék tolik boji nemoci, sam je tim ve svém zivoté vita.

Beze strachu se Zije Iépe

Je vcelku normalni a pfirozena véc, ze jsme ,napojeni®
na své télo, tedy Ze o néj s laskou pecujeme a vSimame
si, co se v ném odehrdava. Pfehnana starostlivost
a vnimani kazdého pichnuti je vSak neopodstat-
néna, znemoznuje bézné, kazdodenni fungovani.
Zpravidla je v téchto pripadech nezbytné Iécit dusi, ktera
si tim fika o pozornost. Néceho se ji nedostava. Mozna jde
o malo lasky, malo zdravého sebevédomi, malo radosti
a nadmiru tézkych ran osudu. Clovék pak jakoby vola
své okoli k pozornosti, jsem tady, vSimejte si mé trochu,
potfebuji péci a lasku! Strach z onemocnéni byva velmi
Casto prevleceny strach ze smrti. Zde je opravdu zapotrebi
kvalitni psychoterapeuticka pomoc ruku v ruce se Setrnou
IéCbou kuprikladu pomoci homeopatie.

To, co nham znemoznuje bézné fungovani, je tfeba
zmeénit. Pochopenim, pfijetim, praci na sobé&, odpusténim,
terapii... Strach mize byt motivaci, ale i velkou prekazkou.
ZaleZi na tom, jestli ho bereme jako partaka, nebo jako
nepritele.

Seznam hypotetickych onemocnéni je nekonecné
dlouhy. Zacnete-li hledat pfiznaky, zcela urdcité
néktery z nich na sobé po chvili zaénete pocitovat
(tak mocna je nase mysl!). Dobrym dlvodem k panice

byva i prostudovani zpravidla velmi dlouhého pfibalového
letdku u rGznych 1€k, kde vyrobci musi ze zakona
vyjmenovat vSechny mozné negativni projevy uZivani,
byt s minimalnim vyskytem. Kdo zpravidla patofobii netrpi
a ani vlastné nemlZe, protoze by se musel ve velmi
kratkém horizontu zhroutit? Kuptikladu lékafi a novinari
piSici o zdravi a nemocech. Maji nastudovano stovky
onemocnéni, a presto tyto priznaky na sobé (zpravidla)
nevyhledavaji.

Jak z této situace ven?

Cim vice se néceho bojite, tim vice to pritahujete do svého
Zivota. Znate z détstvi pohadku o strasidlu Barbuchovi?
Rostl tim vice, ¢im vice se ho lidé bali. V opacném pripadé
se ztracel jako para nad hrncem. Obavy z nemoci jsou
podobné. KdyZz se oprostite od strachu, Ze néco
chytite, otevie se pfed vami barevny svét piny
krasy.

K tomu miiZze napomoci kupfikladu:

e Pravidelné cviceni jogy, ¢chi-kungu ¢i nacvik relaxace
(pod odbornym vedenim).

e Vhodna je citliva psychoterapie a homeopatika
na miru doporucena Iékarem-homeopatem.

e Pomoci miZze i domaci mazliéek (kocka, pes...), ktefi
skvéle odfiltruji kazdodenni stres.

Rad, jak se popasovat se strachem z nemoci by mohlo
byt nepocitané. DlleZité je odhalit, jaka pti¢ina (kofeny
strachu) se skryva za ,oponou® pravé u vas.

Pomoc v akutnim pFipadé:

e Posadte se a presurite pozornost na dychani, zvolnéte
jej. Dlouhy nadech a dlouhy vydech (dychat do briska).
Ovladne-li nas strach, dychame mélce a rychleji, nez
je zadhodno. Delsi, pomaly nadech i vydech organismus

zklidnuje a vraci do rovnovahy.

Pomochnici:

e Podivejte se na své stravovani. Jite-li premiru
cukru, bilé mouky, nevhodnych tukl a malo ovoce
i zeleniny, pak ve stfevech prevladaji skodlivé bakterie
na ukor téch potfebnych. Stfeva jsou povaZovana
za nas druhy mozek (!), a jakmile na tomto Uzemi
vladne chaos, ma to nesmirny vliv na nasi psychiku.
Je-li naSe psychika nalomena, strach nad nami vitézi.

e Pridejte organismu hoiCik (je obsazeny mimo jiné
v horké Ccokoladé, bandnech..), také dodejte télu
vitaminy skupiny B, které jsou nepostradatelné pfi
veskeré dusevni ¢innosti.

e Pomocné bylinky: kozlik, medunka, chmel, mucenka,
Sisdk bajkalsky, matefridouska atd.

e Homeopatické Iéky: Aconitum napellus, Argentum
nitricum, Phosphorus, Gelsemium, Arsenicum album,
Lycopodium a dalsi dle rady |ékafe-homeopata.

Helena Mikova




ZDRAVI V KUCHYNI - RECEPTY

Spenat trochu jinak: vegan variace

Velikonoce jsou za dveimi i venku uz voni jaro. Moz-
na jsme néktefi trochu unavenéjsi - zima nam téla
vycerpala, proto citime potiFebu doplnit vitaminy,
mineraly a mozZna vic sahneme po syrové zeleniné.
My se uz tésime, az zacneme sbirat medvédi cesnek.

Zatim si mGzeme doplnit talifky alespor zelenou barvou
v podobé Spenatu. Moje maminka ho na Zeleny Ctvrtek
varila pokazdé. A kdyz byly Velikonoce pozdéji, vafrila
dokonce z mladych $penatovych listkd z nasi zahradky.
My se vSak musime spokojit se Spenatem mrazenym.

Co budeme potrebovat:

1 bali¢ek mrazeného Spenatu

1 vétsi cibuli

3 strouzky Cesneku

2 PL oleje

sdl, mlety pepr

séjovou nebo ovesnou smetanu - staci 1 dl
kukufi¢nou mouku

Cibuli nadrobno nasekame, osolime, okofenime,
osmahneme na oleji, priddme prolisovany Cesnek. Kdyz
zaCne Cesnek vonét, trochu podlijeme vodou a pridame
Spenat. Podusime a zahustime kukufi¢cnou moukou
rozmichanou ve smetané&. Nechdme povafit. MiZeme
dochutit i séjovou omackou a kari korenim, tak bude
Spenat chutnat trochu exoticky.

Podavdame s opékanymi bramborami, opékanym tofu
nebo s ryzovymi placickami. J4 ho mam rada treba jen
s jasminovou ryzi.

Mgr. Andrea Dovalova

Pucalka

Mate radi pucalku? Pravé ta se tradicné jedla prede-
vsim o piistu. Velikonoce jsou za dveFmi a mozna si
pred svatecnim hodovanim chcete dopfrat lehci jidlo.
Pucddlka se piivodné prFipravovala z nakliceného
hrachu, ale je moc chutna i z naklicené fazolky
mungo a cocky. Kdyz mame k dispozici klicky,
pFiprava tohoto opravdu chutného pokrmu je rychla.

Potrebujeme:

olej (maslo, sadlo)

naklicenou ¢ocku

sdl

kofeni dle chuti - pepr, kari

suSena rajcata

bylinky (rozmaryn je skvély, mdZe byt i cibule a &esnek)

Postup: Na panvi rozehfejeme tuk, priddme nakrajenou
cibuli (mdZeme vynechat), nakli¢enou ¢ocku, osolime,
okorenime a opékame. Radéji nemichame, jen prohazu-
jeme, abychom neolédmali klicky. Jidlo je hotové, kdyz
je Cocka zmékla. Doporucuji béhem vareni ochutnédvat.
S tim rady pomohou i déti, je to opravdova pochoutka!
Nékde se pripravuje i sladkd verze - bez soli a cibule,
v zavéru opékani se pridava cukr (med), susené ovoce
a orisky.

MZeme podavat jako hlavni jidlo spolu s ryZi basmati,
dusenou zeleninou a ledovym salatem.

TIP: Pucalka poslouZi i jako nahrada chipsd nebo jiného
slaného zobani pro navstévu.

Mgr. Andrea Dovalova




Bylinkové maslo

KaZzZdé jaro se tésim, Ze z cerstvych bylinek vyrobim
bylinkové maslo. Je to velmi jednoduché, levné
a pfitom lahodné a pIné vitamini a enzymi.

Potfebujeme k tomu kostku kvalitniho masla a hrst, nebo
2 hrsti nasekanych bylinek. J& jsem pouzila to, co mi
nabidla louka a zahrddka: mladé listky pampelisek,
sedmikrasky - listy i kvéty, pazitku, medvédi Cesnek,
refichu a kvéty fialek.

Bylinky se najemno nasekaji a smichaji s mékkym maslem.

Plané byliny obsahuji velké mnoZzstvi enzyml, minerald
a vitamind.

Mezi mé nejmilejSi patfi sedmikraska chudobka. Vzdy,
kdyz ji vidim, vzpomenu si na Karafiatovy Broucky - nasi
oblibenou knizku. Sedmikraska kromé toho, ze je opravdu
krdsna, ma spoustu zajimavych G¢&ink( vyuZivanych
v lidovém [éCitelstvi. Jeji acinky jsou dané Sirokym
spektrem obsahovych latek: hofciny, flavonoidy,
saponiny, mineralni latky a vitamin C. Diky témto latkam
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maji sedmikrasky Cistici t€inky na organismus, podporuji
trdveni a pFiznivé plsobi pFi nachlazeni. Vyhodou
sedmikrasek také je, Ze rostou i kvetou témér celoroc¢né,
takze o jejich zdroj neni nouze. My je s oblibou ddvame
do salatll, kvéty zdobime polévku, namazany chleba nebo
i kolacCe. Takové jidlo ozdobené sedmikraskami pak pohladi
nejen zaludek, ale i nasi dusi.

PharmDr. Jana Strieglerova

Zeleny obed

Bajecny clanek o medvédim cesneku na webu Svét
homeopatie mé privedl na myslenku podélit se i o
své zkusenosti s medvédim cesnekem. Vrele tento
recept doporuéuji nejen tém, kteFi maji radi chut
Cesneku, ale i tém, ktefi spéchaji, a také veganiim

(pokud pouZzZiji misto tuku olivovy olej a misto
klasické smetany séjovou) nebo celiakiim.

VyzkousSejte hustou krémovou polévku z medvédiho
Cesneku. Je syta a lahodna.

Na tuku (maslu nebo olivovém oleji) orestujte nahrubo
nakrajenou cibuli a brambory. Témi neSetrete, polévku
zahusti. Pro péti¢lennou rodinu staci 5 vétsich brambor.
Zalijte vodou, osolte, a pokud chcete, ochutte zdravym
polévkovym kofenim (napf. Wurst). J& moc rada pouzivam
libeCek. Uvarte domékka, pfilijte smetanu (z kravského
mléka nebo smetanu séjovou, ovesnou pfipadné ryzovou)
a nechte provarit (nemusite dlouho). Mezitim nasekejte
vétsi svazek oplachnutého medvédiho Cesneku a pridejte
ho do polévky. Vie rozmixujte a mizete podavat.

Polévku mizete vylepsit ztracenym vejcem (to pak mdze
byt i lehkou vecefi) nebo platky zapecené bagety se
syrem, pripadné kousky nastrouhaného syru pecorino
a nahrubo mletym peprem.

J& jsem dnes méla polévku hotovou za necelych 15
minut. Nez se polévka dovafila, udélala jsem omacku
na téstoviny ze Spenatu a syru ricotta. A tak jsme dnes
meéli na stole syté zelenou polévku a zelenou omacku na
téstovindch. N&komu se to mlze zdat prili§, ale nebojte,
zelené barvy neni ted, na jare, nikdy dost. Uklidiuje jatra
a zveda naladu.

Pfeji vam dobrou chut!
Ing. Ludmila Pszczolkova

... si mZete prijemné a zdravé zamlsat? Nasypte si do misky trochu suseného dFfistalu.
Ma vysoky obsah vitaminu C, je vhodny i po horeCnatych onemocnénich z nachlazeni,
pomahéa pfi zdnétech ledvin a mo&ového méchyre, pri vyskytu kamenl nebo pisku
a pri zanétech zlu¢niku. Kromé toho je vynikajici na IéCeni jater.

V nabidce Iékdren najdete dristdlovy sirup. Pfi zénétech hrtanu pomize odvar,
ktery se klokta. Jako prevenci nemoci z nachlazeni a dopinéni vitamind mzZeme détem
nabidnout denné trochu susenych plodd dfistalu. Susené plody maji pfijemnou,
jemné nahorklou a nakyslou, ostrou chut. Chutnat budou i smichané v misce se susenym
rakytnikem, hrozinkami, susenymi merurikami, aronii a ofisky.
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Aby zotaveni po chripce netrvalo tak dlouho

Jak se rychleji a kvalitnéji zotavit po prodélané
chfipce? Prectéte si rady lékare, odbornika v homeo-
patii, MUDr. Jaroslava Cupery.

Pro rychlejsi a kvalitnéjsi zotaveni po prodélané chfipce
je mozné pacientovi podat Sulfur iodatum 15 C v pfipadé,
Ze u néj pretrvavaji lehce zvysené teploty, kasel, pobolivaji
jej klouby a citi se stale unaveny. Je to lék dolécujici zanét.

Pokud se pacient citi slaby a v prib&hu ch¥ipky se hodné
potil, Iékem na tuto ztratu télesnych tekutin je China 9 C.
Tyto léky podavadme 3x denn& do odeznéni pfiznakl
¢i po dobu 1 tydne.

MUDr. Jaroslav Cupera

Podpora pro maminky po porodu — homeopatie

v lékarne

Jedna z prvnich cest novopecenych maminek vede
z porodnice rovnou do Iékarny. Potiebuji nakoupit
pro sebe i miminko vse potfebné. Velkou pomoc
miiZeme nabidnout pravé diky homeopatii.

e China 9 C - fesi metabolismus tekutin v organismu
- vodni hospodafstvi. U porodu a po ném dochazi
ke ztratam tekutin z téla maminky (krvéaceni, poceni,
kojeni...). Dal$im pfiznakem tohoto léku je slabost,
Unava a vycerpani. Davkujeme 3x denné 5 granuli
po dobu 1-2 tydnl po porodu.

e Arnica montana 15 C - je hojiva bylina. Podporuje
regeneraci tkani malé panve po porodu, pomaha
srustani drobnych trhlinek nebo po $iti hraze a pusobi
analgeticky (od bolesti). Davkujeme 3x denné 5 granuli
hned od porodu po dobu 14 dnd.

e Ricinus communis 5 C - podporuje tvorlgu materského
mléka. Davkovani: 3x denné 5 granuli. Muze se vysadit,
jakmile se mléko za¢ne dostatecné produkovat.

e Sepia 15 C - podavame 2x denné 5 granuli po celé
Sestinedéli, pokud je maminka psychicky v nepohodé,
ma pocit, ze nezvladne pécdi o miminko i domacnost,
a citi se bezradna.

e Bachovy krizové kapky nebo pastilky Rescue - jsou
vhodné i pro ostatni ¢leny rodiny, nez se spolu doma
s miminkem sZiji a rodina zase zacne ,normalné"
fungovat.

e Vybornym dobijec¢em energie a mineral{ je Magnesium
phosphoricum D 6 (Schiisslerova stil ¢. 7) - je
vhodné ji uzivat dlouhodobé - 3 mésice 2x denné
3 tablety.

Déle je dlleZité dodrzovat pitny rezim - pit hlavné vodu
a k tomu 2x denné bylinkovy ¢aj pro kojici matky.

PharmDr. Jana Strieglerova

Pro vycerpanou maminku

Vycerpané mamince, kterd je okolnostmi hodné streso-
vana, ma na svych bedrech zaméstnani, déti, domacnost,
citi se hodné unavena, boliva ji hlava, je nadladova a rozhodi
ji i maliCkosti, doporucuje nase psycholozka Mgr. Alice JosSi
LapiSova: ,Myslim si, ze homeopatie a alternativni terapie
je v tomto pripadé vhodna, nicméné pokud mate zajem
stav skutecné efektivné a dlouhodobé fesit, bude nejlepsi
vyhledat homeopata osobn&. MGzu vdm nabidnout

né&kolik univerzalnich tipd k vyzkouseni:
PHOSPHORICUM ACIDUM 30 C - 5 granuli 1x denng,
Magnesium 300+ - uzivani dle pfibalové informace.

Z aromaterapie doporucuji zakoupit kvalitni esencialni
olej - rlze. Pfivofite si podle potieby, kdykoliv b&hem
dne, kdyz budete pocitovat napéti.*




Ze socialnich siti SVETA HOMEOPATIE
v ' Kl Priusnice
. o) _

Mezi jarni infekty patfi i pfiusnice. Toto infekcni virové onemocnéni se projevuje

P { bolestivym zdufenim jedné, nebo vice slinnych Zlaz. Jsou to obvykle slinné zlazy

- pfiusni, nebo také podcelistni a podjazykové. Pfiusnice mohou zacit bolesti hlavy,
zimnici, nechutenstvim, Unavou a teplotami, postupné (asi po 12-24 hodinach)
dochazi i ke zdureni slinnych Zlaz. Pfiznaky se objevuji 14-24 dni po nakaze.
PFi priusnicich mdZzeme vzit na pomoc homeopatické léky:
MERCURIUS SOLUBILIS 15 C - nejcastéjsi lék. Silné slinéni, zapach z Ust,
zdurené slinné Zlazy. Poceni, horecka.
PHYTOLACCA DECANDRA 9 C - zatvrdlé zdurelé slinné Zlazy. Bolest usi pfi polykani.

£ Unava hlasivek

V dlsledku nachlazeni se nékdy objevi chrapot. Hlas se stava hlub$im, nebo vy$&im, nemocnému se
nemluvi dobfe. PFi chrapotu, Unavé hlasivek, zanétu hrtanu a ztraté hlasu se pouziva viceslozkovy
lék HOMEOVOX.

Z daldich homeopatickych 1ék( vybirejte podle projevi:

ARNICA MONTANA - chrapot, ktery zpusobila ndmaha hlasivek,

ARUM TRIPHYLLUM - prasklé koutky, pocit Cerstvé rany v krku, pfiduseny hlas, pocit Skrceni, paliva ryma,
PHOSPHORUS - chrapot zejména v noci, touha po studenych napojich, které ale stav zhorsuji, suchy, lechtavy kasel,
CAUSTICUM - neschopnost mluvit, paliva bolest, v teple bolest ustupuje, pfi kasli unika kapka moci.

§3 Odvaha

Ceké dnes nékoho u vas tézka pisemka, nebo zkouska a nevéfi si? Vyzkousdejte koktejl, ktery pomlze nabrat odvahu
a vérit ve své sily: LYCOPODIUM 30 C + ANACARDIUM 30 C + GELSEMIUM 30 C.

&l Jarni Gnava

Na jarni Unavu, ktera se projevuje slabosti a vyCerpanosti, vyzkousejte homeopaticky Iék ACIDUM PHOSPHORICUM. Pokud
potfebujete trochu ,zklidnit", zejména po vyclerpavajici praci (studiu), vezméte na pomoc KALIUM PHOSPHORICUM.

O spravném léku, redéni a davkovani se ve vSech zminénych pripadech poradte se svym lékafrem-homeopatem.

&l Jalovec

Za okny uz voni jaro. Pokud se citite po zimé hodné zaplaveni toxiny, vonava
pomoc se nabizi v jalovcovém éterickém oleji. Jalovec pomdze pf¥i Uklidu lymfy — &isti
a detoxikuje celé télo. Posiluje i ledviny, které maji na detoxikaci organismu nemalou
Ucast. A jak ho pouzit? Dejte nékolik kapek do aromalampy, na Salu nebo do koupele.

§3 Element dreva

Stale mame jaro, kterému vladne ,drevo". Element dreva je velmi dynamicky.
Proto jatra také pracuji v dynamickém rytmu. Pozor, oslabuje je i dlouhotrvajici
sledovani televize, dlouhy pobyt v hlu¢ném prostfedi a pozivani stimulantd.
PFi stavech ,pod tlakem™ a pfi pocitech podrazdénosti a vyCerpanosti vénujte Cas spise
klidnym a uméleckym aktivitdm, ze kterych mate radost. Jezte predevsim typicky jarni
potraviny: chrest, porek, pampelisku, mladou cibulku, pazitku, divoké bylinky atd.

@ INSTAGRAM #svethomeopatiecz

Vite, ze nas nové najdete i na INSTAGRAMU? Zazili jste néco, co souvisi s homeopatii nebo zdravym Zivotnim stylem?
Pridejte ke svému postu #svethomeopatiecz a vyhrajte s nami! Co? Dozvite se na nasem instagramovém profilu
“svethomeopatiecz”!




REHABILITACNI OKENKO:

Bolesti kycelniho kloubu

Pricin potizi s kycelnim kloubem miiZe byt mnoho.
Bolesti jsou vétsinou zplsobeny asymetrickou
zatézZi, spatnym stereotypem chiize i vrozenymi
vyvojovymi vadami. Patologické zatiZeni jednoho
kloubu miiZe vyvolat bolest dalsich kloubi.
Dilezité je vZdy Zzjistit pricinu bolesti a pak je
mozné vedle rehabilitace od bolesti ulevit napri-
klad i homeopatickymi Iéky.

,Dobry den, obracim se na Vas s prosbou o radu. Je mi
52 let a mam nadvahu, coZ vidim jako prvy problém.
V détstvi mné operovali kycelni kloub, ktery byl doted’
v poradku. Posledni dobou, a jisté i vlivem nadvahy, se zacal
ozyvat, hlavné pfi zménach pocasi. Bolesti jsou nejsilnéjsi
pri pohybu, ale i v klidu. Pfed asem jsem méla potize
i s patefi v kfizové oblasti. Diagnostikovali mi koxartrézu
a deformovanou ploténku v kriZi. Poradite homeopatika,
ktera mi ulevi?"

STATISTIKY, CISLA, STUDIE:

Na dotaz odpovédéla PhDr. Radana Podébradska, Ph.D.
- fyzioterapeutka, odbornice v homeopatii.

~Dobry den, mohu Vam doporucit pouze obecnou homeo-
patickou IéCbu. Aby bylo mozné presnéji zacilit, bylo by dobré
navstivit homeopata. I pfes uZivéni homeopatickych Iékd je
nezbytné sniZzeni hmotnosti. Zkuste najit také rehabilitaci,
kde Vam nabidnou kromé elektroléCby predevsim cviceni,

Z homeopatickych 16k vyzkousejte kombinaci:

e ARNICA MONTANA 9 C - 5 granuli 2x denng,
e RHUS TOXICODENDRON 9 C - 5 granuli 1x denné - rano,
e RUTA GRAVEOLENS 9 C - 5 granuli 1x denné - vecer.

Budu drzet palce, a pokud byste méla dalsi dotazy, urcité
napiste."
PhDr. Radana Podébradska, Ph.D.

Jako podplirnd metabolické terapie osteopordzy jsou obvykle
vyuzivany tyto homeopatické léky:

e CALCAREA CARBONICA 5 C - podporuje absorpci
vapniku,

e CALCAREA FLUORICA 5 C - podporuje pevnost kosti,

e CALCAREA PHOSPHORICA 5 C - podporuje tvorbu
kostni hmoty a kostni metabolismus.

VSechny uvedené Iéky uzivejte 2x denné 5 granuli.

O vhodném léku, redéni a davkovani se poradte se svym
|Iékarem-homeopatem.

Homeopatie je medicina zalozena na diitkazech

Do konce roku 2014 bylo v lektorovanych casopi-
sech zveiejnéno celkem 104 c¢lankl pojednavajicich
o kvalitnich randomizovanych, placebem kontrolo-
vanych studiich tykajicich se homeopatie (pfi 61
rtiznych zdravotnich obtiZzich). 41 % téchto studii
referuje o pozitivnich diikazech, u 5 % jde o pfevahu
negativnich diikazd a u 54 % nebyl priikazné zjistén
ani pozitivni, ani negativni diikaz.

Zdravotni obtiZe, u nichZ byl v randomizovanych, placebem
kontrolovanych studiich zjistén pozitivni Ucinek, sahaji od
alergii a zan&tl hornich cest dychacich ptes prijem u déti,
sennou rymu, chfipku, nespavost, revmatické onemocnéni
a sinusitidu az po zavraté.

Studie o vlivu homeopatie na zdravotni stav pacientii:

Bristolska homeopaticka nemocnice v roce 2005

V roce 2005 bylo provedeno nejrozsahlejsi vyhodnoceni
uzite¢nosti homeopatické 1écby a bylo zjisténo, ze 70 %
z 6 500 pacientl, ktefi Iékaie navstivili opakované, zazna-

menalo zlepseni svého zdravotniho stavu. U mnoha lidi
se zlepsily obtizné chronické problémy jako napt. ekzém,
astma, migrény, syndrom drazdivého tracniku, artritida,
deprese i chronicky Unavovy syndrom.

Studie z roku 2008 provedena v péti britskych zdra-
votnickych zaFizenich

I studie z roku 2008 sledujici uc¢inek na pacienty v nemoc-
nicich potvrzuje nalezy predchozich studii. Po dobu jednoho
mésice v roce 2007 bylo ve vSech péti homeopatickych
zdravotnickych zafizenich, kterd jsou zarazena do britské
Narodni zdravotni sluzby (NHS), sledovéno celkem 1 602
pacientd na opakovanych navstévach u lékare. Studie
zjistila, Ze 1ékafi pracujici v systému NHS se v soucasnosti
nejCastéji spoléhaji na homeopatii pfi lécbé ekzému.
Dalsi bézné l|éCené potiZze jsou chronickd Unava, obtize
v menopauze a osteoartritida.

Zdroj: www.britishhomeopathic.org
Preklad: Mgr. Helena Prochazkova




ZAJIMAVOSTI ZE SVETA:

Svetovy tyden homeopatie

V tydnu od 10. 4. do 16. 4. 2018 budou homeopa-
té po celém svété slavit Svétovy tyden homeopatie
(World Homeopathy Awareness Week). Je to kazdo-
rocni pFipomenuti narozeni objevitele homeopatie,
némeckého Iékare Samuela Hahnemanna, ktery
se narodil 10. 4. 1755.

V letosnim roce se k této udalosti pfipoji v ramci ECH
(European Committee for Homeopathy) i Ceska repub-
lika a to prostfednictvim aktivit Homeopatické |ékarské
asociace. HLA se v roce 2015 stala plnohodnotnym

¢lenem ECH, ma své misto na homeopatické mapé Evropy
a to je znameni toho, ze patfime k evropskému homeopa-
tickému spolecenstvi.

Svétovy tyden homeopatie je vlastné svébytnou oslavou
narozenin Samuela Hahnemanna, a to prostfednictvim
propagace této jedine¢né |éCebné metody. V mnoha
evropskych statech probéhne rada akci, jako jsou verejné
pfednasky o homeopatii, tiskové konference a TV debaty.

MUDr. Jaroslav Cupera

Mezinarodni spoluprace v homeopatii

Memorandum o porozuméni tykajici se vyzkumu
v homeopatii podepsali v lednu 2018 premiéFi
Izraele Benjamin Netanjahu a Indie Naréndra Modi.

Toto memorandum je jednou z deviti dohod o vzajem-
né spolupraci, kterou obé zemé dojednaly. Bylo uzavieno
mezi Centrem pro integrovanou a komplementarni
medicinu v Jeruzalémé a Centrdlni radou pro vyzkum
v homeopatii v Indii a ma smérovat k rozvoji spoluprace
ve vyzkumu homeopatie a také k zaloZeni pracovni
skupiny.

Zdroj: www.financialexpress.com

Blizi se prijimaci a maturitni zkousky

V jarnich mésicich probihaji pFijimaci zkousky
na stfedni skoly. Naroc¢né tydny cekaji i budouci
maturanty, pifed nimiz stoji ,,zkousky z dospélosti"
nasledované u mnoha z nich i pFijimacimi zkouskami
na vysokou skolu. Proto pro vas mame nékolik tip,
jak své déti podpof¥it ve stavech velké trémy.

Pomoci mohou Bachovy kvétové esence - budto krizova
esence RESCUE REMEDY, nebo podavani jednotlivych
esenci:

e MIMULUS - pomdiZe pFi konkrétnim strachu, ktery
se mlze projevit rGznymi zplsoby (naptiklad kokta-
nim, ¢ervenanim, nervdznim smichem, tfesem...). Tato
esence podpofii odvahu elit zkoudce s ddvérou, pomlze
obhajit své védomosti a také mit emoce pod kontrolou.

e ROCK ROSE - pokud strach dosdhne obrovskych
rozmérl a je aZz ochromujici. Je vhodna v situaci, kdy
jedinec ztrati schopnost premyslet a jednat racio-
nalné, ma pocit bezmoci. Podpofi odvahu, ducha-
pritomnost a schopnost zachovat ve vypjaté situaci
klid a rozvahu.

ROzné moznosti ndm nabizi také fytoterapie. Vecer

Fp V. v

nasledujicich bylin, ¢i z jejich smési: medunka, fenykl,

kvét levandule a tfezalka. Cajik od maminky uklidni
v kazdé situaci!

PFi trémé& muzeme vnitini klid podpofit i pomoci aro-
materapie. Nékolik dni pred zkouSkou doprejte svému
ditéti pred spanim zklidfiujici aroma-masaz. Mizete pouzit
bud koupeny masazni olej (pfirodni, s éterickymi oleji,
nikoliv se syntetickymi vonnymi oleji), anebo si pfipravte
svlj. Moznosti je mnoho. Do jedlého oleje (mandlovy,
sezamovy, kokosovy...) nakapejte nékolik kapek zvolené
silice a masirujte s laskou, pochopenim a vstFicnosti.

V den zkoudky mdiZete kdpnout na $atek, za limecek
svateéni koSile (opatrné, at ji neumaZete), nebo na
kapesnik trochu vhodného éterického oleje. ,Obalite"
tak svého velkého zaka atmosférou harmonie, podpory
a pochopeni. Vybrat si mizete ze Siroké nabidky,
uvadime nékolik zklidiujicich olejicka:

e MEDUNKA - vyrazné upokojuje, plisobi pfi nespavosti,
nervozité a neklidu. Pomaha také pti zaludecni neurdze.

e POMERANC sladky i horky - ulevuje pii neklidu
a Uzkosti, pomaha i pfi nevolnosti (napriklad ze stresu).

e MANDARINKA - rozptyli Uzkost, osvézuje, uvolfuje
napéti, pomaha pfi nespavosti, vyrazné harmonizuje
psychiku.




e LEVANDULE - zklidfuje, harmonizuje a pomaha pfi
nespavosti.

e SANTAL - navozuje pocit harmonie.

e RUZE - poméaha pri Uzkosti.

A samozfejmé nezapominame ani na homeopatii:

e COFFEA 30 C je vhodna pro studenta, ktery v noci
premysli nad ukoly, resSi zadani, v hlavé premita
o pribéhu zkousky. Pfed zkouskou se z n&j stava ,mald
Sedad myska". Objevuji se bolesti hlavy a ¢asté moceni.
Student ma pocit téZkych kondetin a nemé chut nic pit.

e Na GELSEMIUM 30 C myslime v situaci, kdy je zak
,ochromen strachem®.

e ARGENTUM NITRICUM 30 C zvolme, kdyz se pred
zkougkou objevi prljem. Student se v hektickém
obdobi prfimo cpe stfidavé chipsy, cokoladou
a sladkostmi. Tento Iék je také vhodny pfi intelektuadl-
nim vycerpani.

e Pro zaka, ktery ,je vzidy pfipraven" uz nékolik dni
predem, plén Ukold ma do puntiku spinény a az
obsedantné dokola prochazi jednotlivé casti udiva,
bude vhodnym lékem ARSENICUM ALBUM 30 C.
Takové déti jsou zimomfivé. Strach se u nich mize
projevovat i dusenim.

e U nékterych studentl dochazi pFi obavach ze zkousky
ke stfidani hysterického place a smichu. V krku maji
pocit knedliku. Nesnaseji kritiku. Objevuji se také
bolesti hlavy - jako by jim do ni nékdo vrazel hrebik.
V tomto pFipadé volime lék IGNATIA AMARA 30 C.

e Pokud student v disledku vyéerpani reaguje na kazdy
podnét, jako by ho pichla vcéelka, ma& ,nervy na
dranc®, nikdo se ho nesmi ani dotknout a nema
rad kolektivni praci, rozhodneme se pro KALIUM
PHOSPHORICUM 30 C.

e Pro toho, kdo své pocity ménécennosti zakryva
agresivitou, mlsd hodné sladkosti a mé chut na teplé
napoje, bude vhodné LYCOPODIUM CLAVATUM 30 C.
Student ma obrovsky strach pred zkouskou, ale obavy
se po zacatku zkouseni vytrati. Nervozita se dokonce
mUZe projevovat i grimasami, které po zkou$ce nastésti
vymizi.

e V pfipadé vypadkd paméti, chybé&jici energie a pocitu,
7e nezvladdne vyhovét pozadavkim, pfipravte v den
zkousky koktejl: ACIDUM PHOSPHORICUM 15 C
+ KALIUM PHOSPHORICUM 15 C. Do pﬁllitrové
lahve s vodou dejte 10 granuli od kazdého léku, upijejte
co pdl hodiny.

O vhodném léku, Fedéni a davkovani se poradte se svym
[ékarem-homeopatem.

TIP 1: Vdechny zmin&né postupy mdZeme vyuZit i pro
mladsi zaky, které ceka ctvrtletni pisemka, nebo i oby-
cejné zkouseni, ¢i vystoupeni.

TIP 2: Nezapomernte ve velky den pfibalit také tabulku
oblibené Cokolady i se vzkazem, Ze drzite palce.

Mgr. Andrea Dovalova

Soutéze na zakladnich umeleckych skolach

Na zakladnich uméleckych Skoladch probihaji soutéze.
Blizi se i terminy recitacnich soutézi a soutézi v rétorice.
Umélecky nadané déti se prib&zné& G&astni rlznych
vystoupeni a ne vzdy je to ,UpIné v pohodé&". Mnoho déti
trapi pred vefejnym vystoupenim tréma. Maji obavy, Ze to
nezvladnou, ze udélaji chybu, boji se vysméchu.

Podobné pocity pry mél i Fryderyk Chopin, ktery trpél
takovou trémou z vefejnych koncertll, Ze jich za cely
zivot odehral asi jen 40. Na poslednim verejném koncertu

vystoupil ve 26 letech. Radéji hral pred malym poctem
lidi. Mozna i Chopinovi by pomohla Bachova krizova
esence Rescue Remedy.

A co doporuci MUDr. KatefFina Formankova malym
trémistim?

~Zkuste |1ék GELSEMIUM 30 C rano v den vystoupeni
a tésné pred nim a LYCOPODIUM 15 C pét granuli pred
vystoupenim vecer."
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Barunka a jeji pfibéh se stastnym koncem

B

Dnes vam prinasime krasny a silny pribéh ctenarky
Lenky a jeji statecné holcicky Barunky, ktera musela
bojovat od prvni chvile, kdy prisla na svét. Mame
velkou radost, Ze vse dobfe dopadlo, a Barunce
a celé rodiné moc drzime palce, aby slo vse tak
hezky a pozitivné jako doposud. Soucasné dékuje-
me, Ze se s nami maminka Lenka o své bohaté
zkusenosti s homeopatii podélila.

~Vazena redakce a mili ¢tenafri Svéta homeopatie,
vic jak pred rokem jsem napsala, Ze homeopatie se stala
nedilnou soucasti mého Zivota. A i dnes na svém tvrzeni
trvam. Spojeni homeopatie a mé osoby je dokonce ¢im
dal silnéjsi. Je to tak fascinujici véda, se kterou se citim
v zivoté mnohem jisté&;jsi.

Pro¢ Vam to vSechno pisu?

Jednak bych rada opét podé&kovala véem odbornikdm, se
kterymi jsem v kontaktu, a portalu Svéta homeopatie
za cenné a uziteCné rady. A predevsim bych témito
fadky chtéla dodat odvahu v pouziti homeopatik zejména
maminkam miminek a malych déti.

Jsem maminkou témér étyrleteho rostaka a bezmadla
dvouleté princezny. A pravé Baruncin piibéh vam
chci ve struénosti vypravét.

S homeopatii jsem do za¢atku druhého téhotenstvi neméla
vibec 74dné zku$enosti. Zdolani urputnych t&hotenskych
nevolnosti pomoci homeopatik (Sepia, Ipecacuanha) bylo
mou startovni c¢arou. Tenkrdt jsem se presvédcila na
vlastni k(zi a uvéFila, Ze homeopatie funguje.

Dcera se mi narodila predcasné jiz v 26. tydnu
téhotenstvi s porodnimi mirami 698 g a 33 cm. Snad
i proto jsem o to vic chtéla najit na vSechny jeji nedu-
hy léky, o kterych bych byla presvédcena, ze jsou
bezpecné, ucinné a bez nezadoucich ucinkd. Mozna
Vam to zni jako klisé, ale homeopatie takova je.

Ve zdolavani ,bé&Znych” potizi jsem se s dlivérou obracela
na stranky a poradny Svéta homeopatie. Mam také svou
oblibenou panimagistru v Iékarné (Mgr. Sarku Chlebanovou
- pozn. redakce) a specifické lékarské diagndézy nechavam
ve zlatych rukou pani doktorky-homeopatky.

Také s pomoci homeopatie se nam poda¥ilo
zvladnout tyto potize a onemocnéni:

e novorozenecké a kojenecké koliky - Colocynthis,
Magnesia phosphorica,

e anémie z nezralosti - Ferrum phosphoricum,

e rlst zoubkl - Chamomilla vulgaris, Phytolacca
decandra, Belladonna,

e zvySend teplota, horecka — Ferrum phosphoricum,
Aconitum napellus, Belladonna,

e ryma, nachlazeni - Oscillo, Coryzalia,
phosphoricum, Pulsatilla,

e posileni imunity - Oscillo, Silicea, Sulfur iodatum,
bolest ucha - Ferrum phosphoricum, Arsenicum
album,

e nevolnosti, zvraceni, prﬂjem - Oscillo, China, Nux
vomica, Ipeca, Arsenicum album,

e pupecni kyla - Calcarea fluorica,

e neprlchodnost slznych kanalkl - Silicea, Kalium
muriaticum, Lachesis mutus,

e Urazy a poranéni — Arnica montana.

Ferrum

Homeopatii ted samozifejmé vyuziva uz celd nase rodina.
Zvladame i skolku, alergie... O tom tfeba pfristé. Pokud
s homeopatii stale vahate, nebojte se, mizete jen ziskat."

Lenka Matouskova
Poznamka redakce: K jednotlivym onemocnénim uvede-

nym v clanku je mozné vyhledat detailnéjsi popis IéCby
a davkovani na nasem webovém portalu Svét homeopatie.cz
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Homeopaticka lécba déti i psa - osobni zkusenost

PFinasime vam dalsi viastovku z pribéhi s pozitivni
osobni zkusenosti s homeopatickou Iécbou — tento-
krat déti i psa.

,Dobry den,
réda bych se také podélila o skvélé vysledky homeopatické
IéCby, a to jak déti, tak fenky jezevcika.

O homeopatii se zajimam uz nékolik let, a protoZe to moje
okoli vi, oslovila mé i ma Svagrova, ze Sestiletého synovce
trapi pokaslavani a je ¢asto nemocny. Podle symptom, ale
hlavné podle jeho citlivé povahy, jsem vybrala Pulsatillu
a kyvadlem vytestovala potenci 30 C. Po nékolika tydnech
uzivani prestal kaslat, je mnohem veselejsi a kdyzZ se blizi
nemoc, Pulsatilla ji stopne béhem chvilky, takze se zadné
velké smrkani nekona. A funguje i na jeho malou sestru.

Rovnéz maji fenku jezevcika, ktera zacala byt agresivni.
Také se ji objevila bulka u ceciku. Veterinar naznal, Ze
jde o falesnou brezost, jeho Iéky vSak nezabraly. Ja jsem
ale zrovna uvidéla Vas skvély ¢lanek na toto téma a uz
mé ani neprekvapilo, Ze fence vysSel Uplné stejny Iék

VETERINARNI OKENKO:

i potence - Pulsatilla 30 C. Bulka zmizela do tfi tydn{
a neni rozeznat, kde byla. Fenka je jen prirozené divoka,
ale uz ne agresivni. Povazuju to za dalSi homeopaticky
zazrak a timto dékuju celé redakci za velmi uzitec¢né rady!

Tésim se na dalsi ¢lanky a preju Vam vsem krasné dny."

Kristyna Liptdkova

Aktivni pes a homeopatie

Aktivni nebo pracovni psi a jejich tzv. ,, doping" - to
je kategorie, kterou zacinam Fesit ¢im dal castéji.
Mnoho lidi zacalo vést aktivni Zivot, sportuji,
¢asto béhaji nékolik kilometrii denné a jako
partika si s sebou berou své psy. Dalsi kapi-
tolou jsou vyloZené pracovni plemena, ktera maji
narocné tréninky a zavody. Co takovym psiim
davat, jaké doplnky? Je to vibec potieba?
A co homeopatie, nabizi néco?

Takto se mé ptaji lidi, ktefi o své pejsky pecuji a samo-
zfejmé pro né chté&ji to nejlepdi. Otazka je, jestli je vibec
potifeba néco télu dodavat uméle, jestlize pracuje tak,
jak ma.

Ja jsem toho nazoru, ze pokud to nepfehanime
a pes v pohodé fyzickou zatéz zviada a nema po ni
zadné potize, nema cenu télo nijak dopovat. Zakladni
predpoklad samoziejmé je, aby pes v prvé radé dostaval
opravdu kvalitni stravu, kterd pokryje jeho naroky.

Stravu miiZeme obohatit a zejména ochutit napf.
lososovym olejem, jenZ mnoho lidi jiZz |éta zna a pouziva,
protoze je to skvély zdroj mastnych nenasycenych kyselin.
Mnoho lidi ale uz nevi, ze je skvély napriklad i olej Inény
nebo kokosovy.

Kloubni vyZivu bych v pfipadé, ze je pes i jeho klouby
v poradku, nedavala. Tu si ponechte az pfi potizich nebo
u starsich psd.

Co se homeopatie tyka, preventivné ji nevyuzivam zas

v v v ’ o v .
tak Casto - predevSim v obdobi rustu. Ale v dospélosti
u zdravych jedincl zastdvdm néazor, 7e je mnohem

efektivnéjsi ji pouzivat cilené p¥Fi potizich, tj.
u aktivnich psd naptiklad po velmi dlouhé a naroéné trase,
pfi Unavé ¢i namozenych svalech, pfi Urazech apod. Tam
je potom celd Fada pomocnikd.

Pri sportu velmi doporucuji brat sebou Iék €. 1 a to je
Arnica montana - prvni pomoc jak pro vas, tak vaseho
psa pri jakémkoli traumatu, Urazu, bolestivosti. Potence
miiZe byt 5 nebo 9 C a uZivejte ji okamzZité az do
okamziku ulevy 5 globuli klidné kazdou hodinu.

Petra Sumerakova




Pomoc v rekonvalescenci u pst

Rekonvalescence. Obdobi, které se leckdy pod-
cenuje, lehkovazné zkracuje a u lidi i zvirat pFilis
nefesi — a to je chyba! Jakmile se nam i nasim
milackiim udéla lépe, mame tendenci si myslet,
Ze uz je vse v poradku, a nepokracujeme v IéCbé.
JenzZe télo potrFebuje cas! Je diilezité, aby se
spravné zregenerovalo a mélo zase svoji silu.

Mé& vas pes za sebou tézky prljem, virézu, Graz, prodélal
naro¢ny operacni zakrok nebo ma zavazné chronické

onemocnéni, kvlli kterému je napFiklad anemicky,
¢i Spatné prijima tekutiny? Nebo mate doma Ccerstvé

narozena Sténatka a maji problémy s kojenim? Prisaji se,
ale piji jen velmi kratce?

Homeopatie nam v téchto vSech vySe zmifovanych
situacich nabizi pomocnou ruku ve formé Iéku s nazvem
CHINA. China je lék prvni volby v pfipadé nadmérné
ztraty télnich tekutin, proto je jednim z nejdlleZit&jsich
~rekonvalescen&nich® 1ékd.

U psd pUsobi piimo zazraéné pravé na obnoveni energie
a zivotaschopnosti po nemocech a traumatech, na obnovu
pfijimani tekutin i celkovou podporu chuti k jidlu.

Podavejte tedy Chinu v potenci 5 nebo 9 C 5 globuli klidné
kazdé 2 hodiny az do zlepsSeni celkového stavu. O dalSich
podplirnych a vitaminovych pFipravcich se peélivé poradte
se svym veterinarnim lékarem.

Dals$im velkym pomocnikem v rekonvalescenci jsou
BACHOVY KVETY. M4 nejoblibenéjsi ve vySe zminénych
pfipadech je esence s nazvem Wild Rose s Cislem 37.
Tato esence vraci vili a chut Zit, obnovuje Zivotni tonus,
pomaha pri odmitani stravy a celkové Spatném stavu, kdy
uz si myslime, Ze to zvire takzvané vzdava, nebo se prosté
po nemoci nemlZe vzpamatovat, prestoze jeho fyzicky
stav je uz relativné v poradku. Nékdy i laboratorni testy
jiz vykazuji dobré vysledky, a my presto vidime, Ze nas
miladdek jest& neni ve své k(Zi. Pravé v téchto pFipadech
je Wild Rose idealni.

Petra Sumerakova

Zraneny kocour

Postupem let se pro mé homeopatie stala béZnou
soucasti dne. Jak v praci, tak doma. PFi béZném
nachlazeni, urazech, migréné, unavé. Partner ma
svoji krabicku, kterou pouziva na fyzické neduhy
souvisejici s tim, Ze stavime (Ze on stavi) dim.
Kdyz jedeme na dovolenou, beru s sebou asi 30 tub
homeopatik, naplast, jodovou tinkturu a posledni
zbyvajici (asi uz prosly) Ibalgin. S narozenim
déti se pouzivani homeopatik samoziejmé jesté
zintenzivnilo.

Mam nékolik klientd, ktefi se kouzlem homeopatie také
»hakazili* (troufnu si fict, e na tom mam svij podil). Maji
svoje léky, které nasazuji, jakmile vidi, Ze oni nebo jejich
zvire to potfebuji, nebo volaji o radu.

KdyZ jsem jela do jedné ze ,svych" staji ukazat miminko,
jedna z prvnich véci, kterou mi holky hlasily, byla véta:
LJesté ze ty kulicky mame." V kraviné nasly jednoho
z kocourd propichnutého vidlemi. Rozhodné neslo
0 umysl oSetrovatele krav. Kocky rady spi v sené a ¢lovék
je velmi snadno prehlédne. Kocour mél jeden vpich kolem
lopatky a druhy na prsou. Apaticky lezel a byl studeny.
Holky okamzité namichaly Arnicu montanu 15 C,
v tahaku nasly, Ze na bodné rany je Ledum palustre 9 C,
a kapaly po 15-30 minutach. Béhem dvou hodin se kocour
zacal lepsit a veler se priSel normalné nazrat. Ranu
oSetfovaly vymackanym listem aloe. V dalSich dnech se
kocour jevil normalné a kupodivu se neudélal ani absces.

V téchto pripadech je samoziejmé na misté nechat zvife
vySetfit a oSetfit veterinarnim Iékarem.

Ledum palustre, spolu s Iéky Hypericum perforatum a Nux
vomica, je soucasti ,trojky", ktera podle literatury umi
zastavit rozvoj tetanu (mam kolegyni, které se to osvédcilo,
ja osobni zkusenost nemam). I proto je vhodné ho pouZzit
pfi kazdém bodném poranéni, zejména o pFedméty lezici
v zemi. Tato kombinace nenahrazuje klasickou profylaxi.

MVDr. Lada Paul




RYCHLE RADY:

Vikendové nicnedélani, odpocinek, prochazka, televize, ¢teni - a pak
se dostavi neodolatelnd chut na milsani, zejména sladkého!
MUDr. Véra Budkova k utlumeni chuti k jidlu, pfedevsim na sladkosti,
doporuéuje: ,...chut na sladké mdzZete zmirnit home patickymi Iéky:
ARGENTUM NITRICUM 15 C - 2x denné jednu davku

a

ANACARDIUM ORIENTALE 9 C - 5 granuli pfi ,chuti* na sladkosti.

Samoziejmé je tento tip pouze orientacni, z jedné véty nelze vybirat
Iéky cilen&, nicméné tyto Iéky v obraze zminéné pfiznaky maji."

Pfi Ustrelu, ktery vznikl prochlazenim (napfiklad, kdyZz se zpotite a pak vas
»~ofoukne"), promocenim nebo zménou roc¢niho obdobi, funguje vyborné Iék
DULCAMARA 9 C.

Nemocny si stézuje na ztuhlé svaly, pohmozdéné koncetiny pocit chladu. Podava
se 3x denné 5 granuli.

O vhodném |éku, fedéni a davkovani se poradte se svym Iékarem-homeopatem.

Jaka homeopatika pom{Zou s jarni Gnavou?

KALIUM PHOSPHORICUM 15 C - zchvacenost, bolest hlavy, vSechno se zda byt
velkym Ukolem, potize s paméti, psychicka slabost. Pro mladé jedince.
PHOSPHORICUM ACIDUM 9 C - jarni Unava s depresemi a nespavosti. Bolesti kosti
a kloubd, vy&erpanost.

PULSATILLA 9 C - kolisani nalad, zmény chuti. Nesnasi nevétrané prostory, unavuje
ho nahlé otepleni. Unava po sebemensi praci.

PHOSPHORUS 15 C - rychly nastup potizi: citlivost, radost, touha vse zvladnout, ale
télo je unavené. Chut na sladké, pfibyvani.

GELSEMIUM SEMPERVIRENS 15 C - Unava, nesnasi zmény pocasi, bolest hlavy,
tézké koncetiny, podrazdénost, svalova tiha. pomalost, lehce se rozrusi.

Jarni Unava se muize projevit i nedostatkem vitality a radosti,
negativismem, prosté na vas ,sedne depka“. Prelstéte tyto
neprijemné pocity pomoci kofeni. Uvarte I1ziCku mletého kardamomu
v 250 ml vody, poté pridejte oblibeny ¢aj a nechte louhovat. Ziskate
¢aj s uklidiiujici vani, ktery pomahd predchazet rlznym ,chmurdm®
na dusi.

Pfipomerfime si, ze kardamom uvolfiuje kfece v travicim Ustroji, chrani
zaludecni sliznici, podporuje C¢innost nervové soustavy, je mocopudny,
antibakterialni a antimykoticky. Pfi jeho konzumaci by méli byt opatr-
ni ti, kdo maji potize se zlu¢nikem.

Ktery homeopaticky Iék vzit na pomoc, kdyz boli brisko?

PFi nadymani zkuste:

CHINA RUBRA 9 C + LYCOPODIUM 9 C.
Pokud trapi krece:

CUPRUM 9 C + COLOCYNTHIS 9 C.

Kdyz ,pali* zaludek:

ROBINIA 9 C + ARSENICUM ALBUM 9 C.
Po velké ,party" (klidné i pred ni):

NUX VOMICA 9 C.

O vhodném léku, fedéni a davkovani se poradte se svym lékafem-homeopatem.
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* Dossboi na. vice piiznaki
spsjenijch. & nistom. zoubk
e bolesti pfi profezavani zubu

e podrazdénost
e Cervené tvare, prijem g

* Jednoduchs a. proketicks
pouifs

e snadno pouzitelné jednorazové obaly

* ‘Homeopatic prs vade miminko

e vhodnad i pro ty nejmensi

e neutralni chut pfirozena pro miminko e zmirhuje pfiznaky ve dne i béhem noci

e pfedem nadavkované mnozstvi

e bezpelna a prakticka preprava 1 ~
BOIRON

Camilia® je homeopaticky lécivy pfipravek uzivany tradi€éné v homeopatii ke zmirnéni potizi spojenych
s rlistem zub( u kojenct a batolat. Lék k vnitfnimu uziti. Ctéte peélivé pFibalovou informaci. www.camilia.cz




NUTRICNI PORADNA

Mlsani plevele

Také se vam opakované stava, Ze na jare potrebu-
jete ,zelené"? Mam na mysli konzumaci zelenych
list — medvédiho éesneku, salatu, Spenatu, pampe-
liskovych listi, rukoly... Informaci o prospésnosti
téchto potravin mame vsichni dost, ale nékdy ani
pFemyslet nemusime a télo si o to, co potiebuje,
Fekne samo.

Vnimam to u sebe i nasich holcicek, které kdyz vidi salat,
.musi® ho snist dfiv, nez vSichni usedneme k jidlu. Nasi
kluci to maji trochu jinak, i kdyz i u nich pozoruji, Ze na
jare sni zeleninu (i ovoce) bez zbytecnych redi.

Jisté jste si u malych déti vSimli, Ze rostlinky, které dobre
znaji, si na zahradé nebo na louce rady utrhnou a pak
s pozitkem zvykaji. Moznd bychom se tomu méli také
naucit!

Které bylinky nebo plevel jsou vhodné ke konzumaci?

e REBRICEK obecny - mladé listky chutnaji vyborné
v saldtech. Byval soucasti velikono¢ni zelené polévky,
kterd se pripravovala z deviti bylin, masa a jecnych
krupek nebo pohanky.

e KONTRYHEL obecny - konzumuji se mladé listky
Cerstvé i varené. Pridejte ho nasekany do slaného
palacinkového tésta nebo do jogurtového bylinkového
dipu.

e CESNEK medvédi, vini¢ni i pazitka - vyuZiti je zndmo
vSem: na chléb, do polévky, na brambory ¢i do salatu.

e KOPRIVA dvoudoméd - konzumujeme ji spafenou
horkou vodou. Hodi se do Spenatu, krémové polévky
i do nadivky.

e BRSLICE kozi noha - vhodné jsou mladé listky. Ma
vyraznou chut. Zkuste nékolik nasekanych listk{
brslice spolu s cibulkovou nati pfidat do omelety.

e POPENEC breétanovity — ma vyraznou chut, trochu
pikantni. Kdysi se vyuZzival jako kofeni — misto pepre.
PFipravte si z popencové naté bylinkové maslo.

e SEDMIKRASKA obecnd - konzumuji se mladé listky
v syrovém stavu i tepelné upravené. Lze z nich
uvarit $penat. Kvéty se hodi do salatl i na zakusky.
Ze sedmikrasek si zkuste pripravit omacku: Na oleji
osmazte cibuli, ¢esnek, mlety zazvor, chilli papricku,
dochutte soli a koriandrem. Zalijte smetanou, pfivedte
k varu, pridejte kokos a shoyu. Na zavér pridejte
2 PL nasekané medunky a 4 PL nakrajenych
sedmikrasek. Tato pikantni omacka se podava ke gri-
lované zelening, syru i rybam.

e PAMPELISKA lékafska i srstnatéd - ji se syrové listy,
jsou vhodné i do smoothie, ¢i nasekané do pomazanky.
Lze je pouZit i do vareni. Ze syrovych listd, pecenych
brambor, Cesneku, trochy hofcice, oleje a citronové
$tavy pripravite chutny salat k vecefi.

G

e CEKANKA obecnd -
Pouzivaji se do salatd.

listky jsou horké, ale chutné.

e KOMONICE I|ékaiska - konzumuji se listy (v malém
mnozstvi) a do vareni se k zeleniné pridavaji kvéty
a semena.

e ZBEHOVEC plazivy - mladé vyhonky se ptidavaji do
salatd.

e JITROCEL kopinaty - ke konzumaci jsou vhodné
pouze mladé listy. Syrové je miZete pfidat do po-
mazanky, do saldtu nebo je lze pouzit i pfi vareni.
Z jitrocelovych listG Ize pripravit i sladky dezert
- pripravte si tésticko z vanilkové Hrasky, obalujte
v ném listky a osmazte je. (Hrasku mlzZete nahradit
téstickem z vajec, mouky a kypriciho prasku a osma-
zené listky pak ochutit vanilkovym cukrem.)

e JETEL plazivy - jist mizeme syrové listy nebo varené
kvéty.

e PODBEL lékafsky - konzumuji se kvétni poupata
syrova i varena.

Samoziejmé si mizete vSechny tyto bylinky nasbirat,
nasusit a uskladnit na zimu, kdy vyuZijete jejich IéCivé
ucinky.

TIP: V poslednich tydnech jsme si oblibili ,zelenou
pomazanku®. Nasbirdm asi hrst bylinek (pampeliskové
listy, medunku, jitrocelové listky, Salvéj, cesnekové listky,
koriandr), vhodim do mixéru spolu s rukolou a varenou
luSténinou (napfiklad bilou fazoli), dochutim shoyu,
horcici, soli a libovolnym kofenim a rozmixuji do hladka.
Je vyborna na kvaskovém chlebu i toastech.

Mgr. Andrea Dovalova




Pripravte se na jaro vcas. Vyhnéte se jarni iunave!

Dny se prodluzuji, svétla pFibyva, slunicko sviti
Castéji a uz se pomalu zaciname tésit na jaro.
Pojd’'me se tedy podivat na to, co miZeme pro sebe
a své télo v jarnim obdobi udélat.

V dfivéjsich dobach lidé v pribéhu roku zazivali obdobi
hojnosti i nedostatku (nedroda, pfirodni pohromy apod.).
Ctili tradice a stravu pFizplsobovali lidovym zvykdm
(40 dnl plstu pfed Velikonocemi a pust pred Vanoci)
a také tomu, jaka byla Uroda a jejich moZnosti. Obcas
mam pocit, Zze v dnesni dobé mame hody kazdy den.
Nikdy v historii lidstva nebylo tolik jidla a sladkosti, jako
mame dnes.

Je prokazano, Ze nejcastéjsi priciny nemoci jsou stres
a stravovaci navyky. Az 80 % financi ze zdravotnictvi
jde na lIéCbu chronickych onemocnéni, jejichz pri¢inou je
nejéastéji sedavy zplsob Zivota, jidlo, stres a koureni.
Chronické onemocnéni se mize rozvijet mnoho (i desitky)
let, z ¢ehoZ vyplyva, Ze uz v détském véku se mohou
rozvijet navyky, které se pak v dospélosti mohou projevit
jako chronické onemocnéni.

Jaro je symbolem znovuzrozeni, privalu nové energie,
tvofivosti, vyvoje a rlstu. Elementem jara je dFevo.
V ramci vyvoje Clovéka je jaro obdobim nitrodéloZniho
vyvoje, porodu a détstvi. V ramci dne predstavuje rano.
Organy jara jsou jatra (prijem a zpracovani energie)
a Zlucnik. V jarnim obdobi je tfeba tyto organy stravou
podporovat a Cistit. Strava v obdobi jara by méla
byt lehkd a dobfie stravitelna. Chut jara je kyseld
a idealni Uprava stravy je naparovani a kratké vareni.

Casto se setkdvame s pojmem jarni Unava. Pocitujeme
ji jako nedostatek energie, Unavu, malatnost az nezajem
o déni kolem nas. Misto chuti vyrazit ven nebo s prateli
mame myslenky zalézt do postele.

PFiciny jarni Ganavy:

e nedostatek slunicka v zimé (nedostatek vitaminu D
- vede k rozvoji deprese),

e nedostatek Cerstvé stravy (enzymy, vitaminy, mineraly,
nadbytek masa a ZivocliSné stravy),

e malo pohybu (snizend aktivita
systému).

srde¢né-cévniho

Jak si poradit s jarni anavou?

e Pitny rezim - pijme vice, nez médme zizen, a tak, aby
barva moci byla jako voda, ne Zluta.

e Strava bohata na enzymy - klicky, kvasena zelenina
- pickles, lisované $tavy z ovoce a zeleniny - hlavné
cervena fepa.

e Zelené naté - vojtéska, reficha (péstujeme doma
za oknem - na vaté nebo v kvétinadi).

e Snizeni ZivocCisné stravy (maso, mlécné vyrobky
a vejce) na 2-3x tydné.

e Pohyb na cerstvém vzduchu (prochazky, nordic
walking, kolo, béh...).

e Spanek - nejdilezit&jsi je spat dostatek hodin do
pulnoci - to je nejhlub&i faze spanku. Je lepsi jit brzy
spat a dfive vstavat nez naopak. Télo je mnohem vice
zregenerované.

e Kli¢ené potraviny - v klicku je obrovsky rlstovy
e ’ o r .
potencial, vysoky obsah enzymu, které podporuji
metabolismus, dodavaji energii. Klicenim se obsah

Moo . . o o z ’ rvr v v
zivin, vitaminu a enzymu nasobi. Klicime cocku,
pohanku, mungo, vojtesku alfalfa, refichu apod.
Klicime ve tmé a pak uchovavéame v lednici (zastavi

o v o s v v

serust klicku). Pozor na plisné - 2x denné proplachovat!

e Zelené naté volné rostoucich bylin - obsahuji
dilezité fytochemikalie, vitaminy, antioxidanty
a mély by se na jare stat soucasti nasich kazdodennich
stravovacich navykl. Sbirdme mladé listky kopfiv,
sedmikrasek, pampeliSek, jitrocele, kostivalu, medvédi
Cesnek. Nejlepsi je jist je pfimo za cCerstva - pose-
kdme a sypeme na jakékoli jidlo (polévka, rizoto,
pomazanky,...). MGzeme hrst mladych nati prolisovat
s ovocem a zeleninou do cerstvého freshe nebo
rozmixovat do smoothie.

e KopFivova ocistna kiira - obsahuje velké mnozstvi
zeleza a podporuje krvetvorbu. Hrst mladych kopfiv
rozmixujeme s vodou (0,2-0,5 | dle chuti: nékdo ma
rad zfedéné, nebo naopak koncentrovanéjsi).
Vyslednou zelenou kasi precedime pres platno nebo
sitko a zelenou vodu hned pijeme. Pokud se necha
del&i dobu stat, dochazi k oxidaci. Tuto klru uzivdme
maximalné 14 dni. Doporucenad davka pro dospélé
je jedna sklenice denné. Koprivovy napoj mohou pit
i déti nebo téhotné Zzeny. U déti ddvame mensi mnozstvi
- adekvatné véku.

PharmDr. Jana Strieglerova




DetoXx...?

Termin jarni detoxikace ve mné vzbuzuje pfinej-
mensim usmév. Wikipedia definuje detoxikaci jako
soubor metod, postupi, prostredkii k ucinnému
odstranéni toxické latky nebo snizeni Skodlivého
ucinku toxické latky na bezpecnou uroven, ktera
neohroZuje Zivot a zdravi.

Je tfeba si uvédomit, e organismus si nemize dovolit
pfitomnost toxickych latek v organismu, proto se deto-
xikuje, tj. Cisti, neustale. Bez ohledu na denni nebo rocni
dobu. Pfesto mohou byt v tomto ocistném procesu rozdily,
které souvisi s tim, jak Clovék Zije, tj. se stravovanim,
spankem, pohybem, stresem.

Organismus Clovéka, ktery cely rok konzumuje prevazné
rafinované potraviny, stravuje se ve ,fast foodech",
nesportuje a stale nékam spéchda, se bude detoxikovat
mnohem méné a pomaleji neZz tomu bude u ¢lovéka, ktery
se snazi ,zit zdravé".

Nejvétsim detoxikaénim organem jsou jatra. K jatrim
ale patfi i ledviny, plice, kiize. Organismus si mize dovolit
takovou detoxikaci, jakou mu dovoli kazdy jednotlivy
organ. Pomoci detoxikace se neustale snaZi télo udrzet
Cisté a silné. Cim jsme ,toxictéjsi®, tim vétsi praci nam
detoxikace da. Nezapominejte na to, Ze to, co z téla
nevyloucite, se v ném hromadi a vede k chronickym
a degenerativnim chorobam.

Pokud nezijeme zdravé, jsou nase organy pretizené
a v dobé ¢&trnactidenni jarni odistné kiry si odpocinou
jen malo. Organismus v podstaté ,jen" nebude muset
LIesit" to, co praveé prichazi. A neni to jen o chemii z jidla
a napojl, ale také ze vzduchu, kosmetiky, 1ékd. Uvédo-
mili jste si nékdy, Ze i emoce musime stravit?
Ze nam casto nékteré situace lezi v Zzaludku a my je
musime piekousnout? I s tim si nase télo musi poradit.
A i kdyz se to ,klasické mediciné" nebude libit, jsou to
pravé plice, ledviny, jatra, zluCnik, které metabolizuji nas
smutek, strach, agresi, stres.

Musime si uvédomit, ze zakladem imunitniho systému
je stifevo. Pokud je pretizené, nema dostatek
energie. Neni v ném nastolena rovnovaha a to se
projevuje v celém organismu. Stoji ho mnohem
vice energie ubranit svou integritu, je vlastné neustale
ve stfehu. To ho vyclerpava. Vysledkem jsou pak nejen
opakované infekce dychacich cest (stfevo a plice jsou
dle &inské mediciny parovym orgdnem), problémy s k(zi
(k plicim a stfevu patfi také kdzZe), ale i chronickd Unava
a celd rfada zavaznych onemocnéni.

Ale vratme se k jarni detoxikaci. Kazda snaha o ocisténi
organismu se samozfejmé ceni, ale je to, jako bychom
chtéli vybéhnout schody do 10. patra, ve tfetim patre
pocitili tnavu, mezi patym a Sestym patrem zvolnili tempo
a od Sestého samoziejmé bé&zeli zase v tempu plvodnim.

Jednorazova detoxikace je ,,malo", ale mize to byt
krok spravhym smérem - mtiZzete se najednou citit
Iépe a pak nasledné piremysilet, Ze byste se tak mohli
citit delsi dobu, nebo i stale.

Mé rady se budou tykat nejen jara, ale celého roku. Jaro

patfi podle Cinské mediciny k elementu dfeva. Proto je
na jare vhodné zamérit se pravé na ty organy, které
k elementu dreva patfi - a to jsou jatra a zlu¢nik. V tomto
okamziku tedy dava jarni detoxikace smysl, ale... Jatra
prece musi dobfe fungovat cely rok. Detoxikace by méla
byt pFedevsim zaméfena na odstranéni kyselosti,
tedy na Gpravu pH organismu.

e Prvni rada zni - jezte co nejvice zasaditych po-
travin a minimum kyselinotvornych. Zasadotvorné
slozky jsou opravdové regeneratory. Kyselinotvorné
potraviny zpomaluji, potlacuji, nebo zastavuji detoxi-
kacni proces.

e Zamérte se na potraviny syrové nebo na takovy
zplisob upravy, ktery je k potravinam sSetrny.
Kdyz potraviny ohfivate, meénite jejich chemické
slozeni, zejména pFi vySSich teplotach (smazeni,
pasterizovani, zavarovani). Problémem je samozfejmé
skuteCnost, 7e na jafe je u nas vétSina ovoce
a zeleniny dovozova, nejcastéji z Holandska, kde urcité
neni tepleji nez u nas, spiSe tam maji vétsi skleniky
a ucinnéjsi hnojiva.Také proto c¢asto volim zeleninu
mrazenou - je sklizend v dobé své prirozené sklizné
- i kdyZ mrazenim o dost vitamin{ pFichazi.

e Velmi dilezity je pitny rezim. Kazdy to vi, ucili nas
to uz ve skolce, ale ne vsichni se podle toho chovaiji.
Lahev s Cistou, neperlivou vodou bychom méli mit
neustale u sebe - na stole, v tasce. Idedlni je samo-
zfejmé voda pramenitd, k té se ale mnoho z nas
nedostane (nemam vsak na mysli vodu balenou). Proto
radéji volte vodu z kohoutku, idealné filtrovanou. 2 litry
vody denné jsou fajn, v dobé cilené detoxikace mizete
objem zvysit i na 2,5-3 litry, zalezi na vasi hmotnosti.
Polovinu objemu mUiZe zastoupit voda s citrénovou
nebo grepovou $tdvou (Cerstvy grep nebo citrdn).
DZzusy mohou byt zpestfenim, ale nemély by byt
v prevaze, zvlasté pokud jsou vyrobeny z koncentratu,
ktery se vétsinou pasterizuje, a tak o vétsinu vita-
mind pFichazi. Mnohdy je navic doslazovany. Skvélou
alternativou jsou domaci ovocné nebo zeleninové
$tavy. Ty ovocné vyborné zahanéji chut na sladkosti,
které by mély z detoxikacniho jidelnicku zmizet hned
a uplné. Snazte se vyradit veskeré potraviny, které
obsahuji rafinovany cukr a bilou vymilanou mouku.
Jsou to vsSechny sladkosti, pecivo, sladké ochucené
napoje, ochucené jogurty.

e Jezte pravidelné, po malych porcich a v klidu.
Myslete na jidlo, které jite. Uvédomte si, Ze vase télo
Zije jen z toho, co mu nabizite. Jinou moznost nema.




e Nepijte kavu, alkohol ani ¢erny ¢aj. Zeleny Caj si
dejte pro radost, na chut. Bylinné ¢aje uZivejte s mirou,
zajdéte tam, kde bylinkam rozumi, a nechejte si poradit.
J4 osobné& davam prednost ¢ajim ,jednodruhovym®
(napf. ostropestfec a koren i list pampelisky) pred
hotovymi smésmi.

e Nikdy nezapominejte na pohyb. Nejlepsi jsou
prochazky bez cile, jen tak. Cviceni v posilovné
v dobé intenzivni detoxikac¢ni kéry zasadné
nedoporucuji.

Na zavér predkladam pirehled zasaditych a kyse-
linotvornych potravin a také jednodenni jidelnicek
pro inspiraci.

Zasadité potraviny: jablka, merunky, banany, maliny,
ostruziny, tfesné, rybiz, datle, fiky, grepy, citréony, limety,
mango, meloun, nektarinky, karob, papdja, hrusky,
broskve, ananas, rozinky, jahody, mandle, fazolky, Fepa,
paprika vSech barev, brokolice, rizi¢kovad kapusta, zeli
bilé i Cervené, mrkev, celer, mangold, kopr, cekanka,
lilek, Cesnek, kfen, porek, hlavkovy salat, cibule, petrzel,
pastinak, hrasek, tykve, redkev, kyselé zeli, Spenat, dyng,
bataty, dusena rajcata, podmasli, morské fasy, jahly,
quinoa, olivovy olej, zeleny caj, syrovatka, zivé Cerstvé
jogurty.

Kyselinotvorné potraviny: alkohol, je¢men, susené
fazole, bilda mouka, musli, syry, Cokolada, kava, kakao,
limonady, uméla barviva, varena kukufice, sladkosti,
cukrovi, sudenky, pudinky, dresinky, koblihy, chutové
prisady, konzervovana zelenina a ovoce, zelatina,
zmrzlina, dzemy, cocka, majonéza, maso, rafinované

oleje, naklddané olivy, téstoviny, sladké pecivo, arasidy,
s6ja a vyrobky z ni, cukr, Cerny caj, tabak, ocet.

Ukazkovy jidelnicek:

Nejprve doporucuji sklenici horké vody - prevarenou
vodu nalijte do sklenice a vypijte tak horkou, jak dokazete.
Dalsi sklenice by méla byt voda s citrénovou $tavou.
Po cely den pijte priibézné ¢istou vodu. IdedIni je vypit
kazdou pll hodinu cca 150 ml vody (neméa symsl| vypit pdl
litru vody najednou).

Snidané: celozrnna kase uvarena bez mléka, s Cerstvym
ovocem.

Svacdina: ovoce, derstvd ovocné $tava; zeleninovy salat;
hrst ofechl - idedIni jsou mandle (natural); zakysany
mlécny vyrobek.

Obéd: zeleninovy saldt s kvalitnim olejem (olivovy,
konopny, dynovy, bodlakovy - 1 lZice denné); husta
zeleninova polévka; velka porce dusené zeleniny s ryzi,
quinoou, pohankou, jahlami, Spaldou.

Svacina: totéZ co dopoledne.

Vecere: totéz co v poledne.

Pozn.: Pro opravdovou ocistu se zcela vyhnéte Cerstvému
mléku, masu, cukru ve vsech podobach a bilé mouce.
Pro ty, kterym bude chybét maso, doporucuji kousek
kvalitniho duseného domaciho masa s velkou porci Cerstvé
nebo dusSené zeleniny.

Preji vam hodné stésti, dobrou naladu a viru, Ze jaro letos
opravdu prijde.

Ing. Ludmila Pszczolkova

Pisen jarniho pustu

Jaro se blizi! Svédc¢i o tom rasici bylinky v lesich.
I vzduch ma trochu jiny, jarni nadech. Tradi¢né se
k zacatku jarnich dni vazZe i ocCista téla. PFiroda to
tak uz zafidila sama - jarni rymy jsou nezridka
disledkem po zimé pretiZzeného nebo prekyseleného
traveni. Rymou se Cistime. Uklid svého téla vsak
miiZeme podpofFit i plistem.

Co si pod slovem plst predstavit? Pro né&koho je to
kazdoro¢ni duchovni ritudl, ktery zacind na tzv. Pope-
leéni stfedu. Nékdo md k plstu postoj ryze zdravotni
a z jidelnicku vyloudi jen maso nebo mlécné vyrobky,
pripadné cukr, bilou mouku Ci lepek. Jsou i taci, kdo néjaky
¢as konzumuji jenom celozrnnou ryzi, nebo syrovou
stravu a piji detoxikacni napoje.

Podivejme se, kde mé odFikani jidla své kofeny. Plst neni
jen kfestanskou zale2|tost| Znali ho uz Germani, Slované
i Keltové. Ve starém Recku a Rimé povaZovali plst za
otistu té&la i zplsob povzneseni ducha. Pythagorejci
nejedli maso, protoze véfili, ze jedenim masa do téla
vpousti démonickou silu zvirete. Stoici povazovali askezi
v jidle za cestu k vnitfni svobodé.

U daldich narod nachazime zpravy, e napfiklad potulni
zpévaci a basnici (keltsti, slovansti i germansti) se na svou
vyznamnou roli pFipravovali v samoté piisnym plstem
a odrikanim.

Kdyz se podivdme na zplsoby télesné i dusevni o&isty

u starokrestanskych mystikd a mnichl, dozvime se,
ze se postili i 5 dni v tydnu a zfikali se masa, vajec, mléka
a vina (nebo jedli jen chléb se soli a pili vodu).

V dnedni dobé& se plst doporucuje ze zdravotnich
dbvodd jako prevence rliznych onemocnéni i jako jedna
z lé¢ebnych metod. Pii plstu télo odbourdva toxiny
a prestarlé bunky a tim povzbuzuje tvorbu novych bunék
a regeneruje cely organismus. Detoxikace také zbystfuje
smysly a projasnuje mysl.




Jak se k jarni ocisté postavit?

Kazdy mame organismus v jiném stavu, proto je nutné
Zvazit, co sneseme a co je na nas uz moc. Jako zacatek
postaci vyloudit ze stravy na néjaky ¢as maso nebo jinou
potravinu, postupn& mizeme zkusit den ,na vodé&", kdy
v dany den pfijimame jen tekutiny. A velci odvazlivci
zkusi tfeba i tfidenni pUst.

Pozor, détem hladovku neordinujeme! Pro né, i pro
vz v ’ ’ v oevrs o 7 ’
dospélé, kteri voli cestu mirnejsiho pustu, uvadime

nekolik vhodnych ,isticich" jidel:

e zelenina dusend na malém mnoZzstvi olivového oleje
pridana k celozrnné ryzi varené jen ve vodg,

e brambory pecené na sucho na pecicim papiru s Cer-
stvymi listky medvédiho ¢esneku,

e celozrnné palacinky, které peeme na suché panvi
a mazeme je domécimi povidly (bez cukru) nebo jime
s dusenou zeleninou,

e raw Inénky, které pfipravime z namoceného Inéného
seminka, strouhané mrkve, soli, koreni a slunecni-
cového seminka; tésto klademe ve tvaru malych
placi¢ek na pecici papir a suSime v troubé na cca 40 °C
nebo v susicce;

e rlzné ofiskovo-ovocné kuli¢ky: mleté ofechy nebo
mandle smichame s rozmixovanym susenym ovocem
a vytvarujeme kulicky,

e snidafiové smoothie - z bananu, Spenatu, mrkve,
jabli¢ka, chia seminek...,

e obilna kase ke snidani pfipravena ve vodé, slazena jen
suSenym nebo povafenym ovocem.

Pamatujme si, e i plst bude pro nas G¢inn&jsi, pokud
ho budeme vykonavat s plnym védomim a Ucasti mysli
i ducha. Postit se s Usmévem a dobrou ndladou,
s radosti v srdci a pisni na rtech pfinasi tu pravou jarni
ocistu.

Mgr. Andrea Dovalova

Zanét spojivek — homeopatie v Iékarné

Konjunktivitida (zanét spojivek) je onemocnéni,
které postihuje oc¢ni spojivky (tenké blanky na
vnitfni strané vicka). Zanéty spojivek délime
podle pivodce na infekéni (virové a bakterialni)
a neinfekéni (alergické, nebo jiného ptivodu).

Mezi nejcastéjsi priznaky patfi pocit paleni a fezani odi,
cervené nebo zarudlé spojivky, zvysSené slzeni a tvorba
sekretu (zalepené oci).

Pokud jde o infekcni zanét, je tfeba pocitat s tim, ze se
v kolektivu (Skola, skolka, ostatni ¢lenové rodiny) velmi
rychle prenasi.

Zakladem je rezimové opatfeni a vhodna hygiena
postiZzeného oka. Pokud je oko zalepené, je dobré ho
nékolikrat denné jemné otirat (vhodny je odliCovaci
tamponek namoceny v ocCni vodé nebo roztoku svétliku
Iékarského). Vzdy pouzivame Cisty tamponek a otirdme
smérem od zevniho koutku oka k vnitfnimu. Dikladné si
omyjeme ruce pred aplikaci i po ni. Nemocny by mél mit
vy¢lenény svij vlastni ruénik.

Svétlik Iékarsky (Euphrasia officinalis) je bylinka, ktera
ma protizanétlivé a uklidniujici ucinky na oko. Roztok
na otirani vicek pripravime uvarenim cCaje ze svétliku
(nechame zchladnout na pokojovou teplotu).

Také je moznost koupit v Iékarné ocni kapky ze svétliku
nebo sterilni o¢ni vodu.

Pro podporu 1é¢by milZeme ptidat homeopatika, kterd
volime podle pFiznaki:

e EUPHRASIA OFFICINALIS 9 C - drazdivé a palivé
slzeni z oci, zarudlé spojivky. ZhorSuje se v teple
a plsobenim sluneéniho zareni. Mlze se pridat nedra-
zdivy vytok z nosu. Pocit pisku nebo ciziho télesa v oku.
Davkovani - podle akutnosti — ze za¢atku kazdou hodinu
a se zlepsenim postupné snizujeme na 2—3x denné.

e ARGENTUM NITRICUM 9 C - nazloutly, husty sekret,
ktery se zhorsuje v teple (v mistnosti) a zlepsuje se na
cerstvém vzduchu. Davkovani 3—4x denné.

e BELLADONNA 9 C - cervené spojivky i bélmo odi,
paliva, pulzujici bolest. MGze byt i horec¢ka s pocenim
a zarudlym oblicejem, celkova rozpalenost. Davkovani:
podavame Casto - i po 15 minutach - do zlepseni, nebo
rozpustime do vody a popijime.

e PULSATILLA 9 C - husty, Zluty az zlutozeleny hnis,
ktery prfes den vytéka, a v noci je oko zalepené.
ZlepSuje se na cCerstvém vzduchu. Tento sekret
nedrazdi. Davkovani 3—4x denné.

e HEPAR SULFUR 15 C - hnisavy husty sekret, ktery se
zhorsuje chladem. Casto vznikd nasledkem prochla-
zeni. MUze byt pocit tfisky zarazené v oku. Davkovani
3—-4x denné.

e APIS MELLIFICA 15 C nebo 30 C - otok vi¢ek s nari-
Yovélym az Eervenym zbarvenim kize, pocit pichdni,
paleni. Oteklé vi¢ko je horké a ulevuje prilozeni stude-
ného obkladu. Davkovani: Apis je akutni Iék, je tfeba
podavat ¢asto - i po 15 min. - nebo rozpustit do vody
a po chvilkach popijet az do Ulevy.

e POUMON HISTAMINE 15 C - pokud je zanét aler-
gického plvodu, poddvame 2—3 x denné.

Pro lokalni aplikaci do oka miZete v Iékarné zakoupit také
homeopatické ocni kapky.

PharmDr. Jana Strieglerova
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ZE ZIVOTA NASI REDAKCE

Trhani zub bolet nemusi

Trhani osmicek je noéni miirou asi kazZdého z nas.
K trhani téchto nejméné popularnich zubi dochazi
nejcastéji neplanované, kdyZz uZ neudnosné boli.
At uZ se na trhani mizZete predem pfipravit, nebo
ne, zkuste si vzpomenout na homeopatii, ktera vam
miiZe pFi hojeni a od bolesti zasadné pomoci.

Nevéfite? Zde je mlj Cerstvé odzity piibéh...

Trhani zub{, které mi délaly v dutiné Gstni neplechu, bylo
planované. Absolvovala jsem ho pfi analgosedaci. Zubnich
vykon{ se nikdy nebojim, ale ztraty kontroly nad sebou
za pritomnosti anesteziologa jsem se upfimné obavala.
Jelikoz jsem nechtéla nechat nic nahodé, zeptala jsem
se zubarky a velmi zkusené homeopatky MUDr. Ilony
Ludvikové, ktera uci lékafe a zdravotniky. Poradila mi,
jaké jsou moznosti homeopatie v oblasti stomatologie.

A pak nastal den D. Vecler prfed vykonem jsem si
dala 5 granuli Arniky montany 30 C a 5 granuli Iéku
Phosphorus 30 C. Rano jsem davky opakovala,
a jelikoz jsem citila strach z analgosedace, pridala
jsem 5 granuli homeopatického léku Gelsemium 30 C.
Operacni vykon jsem méla naplanovany az na 17. hodinu,

proto jsem davku Gelsemia jesté opakovala. Strach slabl,
ale divny pocit jsem méla. Pridala jsem tedy jesté kapicky
Rescue. Byl mi totiZ nepfijemny jiz jen fakt, Ze 6 hodin
pfed vykonem nesmim jist a 4 hodiny pfed nim nesmim
pit. Neméla jsem potfebu ani jist, ani pit, ale znate ten
pocit, kdy néco opravdu nemuizete?

V 17 hodin jsem Sla na vykon. Praci zubafe jsem Castecné
vnimala, ale bylo mi pfijemné. Ven Sly 3 zuby, trhani
jednoho z nich bylo komplikované. Kromé trhani mi pan
doktor spravoval jesté sedmicku. Za hodinu a pll bylo
hotovo, odvedli mé jesté ,dospat", coz nebylo ani nutné,
neb jsem se citila dobfe. Dostala jsem antibiotika, protoze
bez nich se takovy vykon neobejde.

KdyZ mé& manzel odvezl dom{, ptipravila jsem si ,homeo-
paticky koktejl", ktery obsahoval Arniku montanu 30C
+ Phosphorus 30 C + Hypericum perforatum 30 C
+ Apis mellifica 30 C. Deset granuli od kazdého léku
jsem smichala v 0,5litrové PET |ahvi a roztok jsem popijela
do doby, nez jsem Sla spat. K tomu jsem ledovala tvare
a jedla jednu zmrzlinu za druhou. To mi nejvic zavidély
déti (jen ja na rozdil od nich moc ,zmrzlinova" nejsem).
Mladsi syn mi délal partdka a jedl zmrzliny se mnou (abych
v tom pry nebyla sama).

Na noc jsem si dala preventivné proti bolesti 2 tabletky
Paragrippe, na nocni stolek jsem si pro pfipad nouze
pripravila Ibalgin. Stale jsem totiz pFi popijeni ,homeo-
koktejlu" cekala, kdy to prfijde k sobé&, a domnivala jsem
se, ze se bez analgetika neobejdu.

Spala jsem ve zvysené poloze, vzbudila jsem se kolem
4, hodiny ranni a s prekvapenim jsem zjistila, ze mé
zuby neboli, jen trosku vice pulsovaly, dala jsem si tedy
dalsi davku z homeo-koktejlu a spala jsem dal. Rano po
probuzeni stale Zadna bolest. Méla jsem takovou radost!
A ackoli mam jest& mirné oteklé dasné, plnou pusu stehl
a nékolik dni budu na kasSovité strave, je mi fajn a je mi
skvéle.

Tak nevahejte a dejte $anci homeopatikim, protoze ani
ja jsem nevérila, ze se po takovém zakroku obejdu bez
rizovych pilulek.

Lucie Nestrasilova

Pocitadlo webu
www.svethomeopatie.cz
k 15. 3. 2018

Upozornéni: Informace o homeopatické IéCbé akutnich i chronickych nemoci publikované
na strankach svethomeopatie.cz maji pouze informacni a vzdélavaci charakter.
V zadném pripadé nenahrazuji osobni konzultaci v ordinaci praktického Iékare/pediatra
nebo osobni konzultaci v homeopatické poradné.
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