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UvoD

Bodavad, tepavd, palcivd, pulzujici, intenzivni, pronikavad... bolest
nabyva riznych podob! Nikdo pred nineni'v bezpeci. Bolest obéas
dokdze znepfijemnit Zivot ndm véem - v lepsim pripadé nds jen mir-
né obtéZuje, v tom horsim je nesnesitelnd. At uz se projevuje jako
migréna, bolest zubd, kloubdu ¢i bricha, jde o soucdst naseho Zivota
a my ji z néj ani pri nejlepsi vali nedokdzeme vymytit.

Kazdy z nas prichazi na svét s placem, jehoz pfi¢inu dnesdni pediatfi pfipisujf utrpe-
nispojenému s prachodem ditéte porodnimi cestamia s prvnim nadechem nové
uzpusobenych novorozencovych plic. Boli nas tedy uzi prichod na svét? Je to do-
cela pravdépodobné. Tyto bolestné pocity si sice nikdo z nas nepamatuje, presto
vsak tvori pozadi, na jehoz zékladé posuzujeme veskerou bolest v budoucnu, at je
jakkoliv intenzivni.

Tiseni bolesti pomoci 1€kl je pomérné nova zalezitost. Od poloviny 20. stoletf
mame k dispozici lécebné postupy umoznujici tlumit muka pacientd v mimorad-
ném stavu, zejména v posledni fazi nevylécitelnych nemoci. Ale co bézné nedu-
hy, které nas sice neohrozuji na zivoté, ale presto nam znepfijemnuji kazdodenni
pohodu? Nejcastéji je ,umlcime” volné prodejnymianalgetiky (aspirinem, parace-
tamolem, ibuprofenem apod.). Tyto léky vSak nejsou zcela neSkodné. PFi uzivani
jednou zacas mohou byt uzitecné - kdyz nemuizeme pséat, protoze jsme si néco
udélali se zadpéstim, nebo nas rozboli zub, se kterym ¢asem musime zajit k zubafi -,
ale kdyz bolest zesilinebo nas trapi delsi dobu, je to néco jiného. Pokud Iéky bere-
me pravidelné, jejich Ucinky zeslabnou, a dlouhodobé uzivani maze mit dokonce
za nasledek nezadouci vedlejsi Ucinky.

Co se s tim d& delat? Dychtivé sahneme po prvnich lécich, které se ndm na-
manou, a to bez ohledu na mozné riziko, nebo jednoduse zkusime se stoickym
klidem bolest prechazet? Nejlepsi postup spociva nékde na puli cesty. Bolest je
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predevsim sdéleni, které si musime vyslechnout. Je to signal, jimz nam télo dava
najevo, ze s nim ,néco je” - mame zadrenou trisku, zanét zaludku nebo vyhrezlou
ploténku. Za pozornost mimochodem stoji i to, ze intenzita bolesti nemusi vzdy
odpovidat zavaznosti problému, prestoze jednoznac¢né urcuje naléhavost, s niz se
jim zacneme zabyvat.

Je proto dUlezité, abychom si sdéleni naseho téla nejprve pozorné vyslechli,
nez se bolest pokusime zmirnit. V opacném pripadé muize totiz problém v ti-
chosti pretrvat a dal se rozvijet. Soucasné si také musime vcéas uvédomit pavod
bolesti, abychom se mohli vyporadat s jeji pricinou: vytdhnout trisku, zbavit se za-
nétu apod. Vezméme si obycejnou bolest zubd. Ta obvykle znadi, Ze se v zuboviné
(dentinu) tvori kaz, ktery se pfiblizuje ke dfefiové dutiné ukryvajici nerv. Léky proti
bolesti ndm sice mohou pomoci, ale rozhodné nezabrani, aby se kaz v zubu vese-
le Sifil dal. Budme tedy opatrni - zdravotni problémy je treba vzdycky vzit za ten
spravny konec!

Jakmile je odhalena hlavni pficina, nenf dalsi utrpeni nutné. Poslechneme sig-
nala mazeme zadit jednat. V tu chvili pfichdzi na fadu druhy krok: najit feseni, které
bolest utisi. A moznostije spoustal Kromé 1€k, které mizeme uzivat jen v mimo-
radnych pripadech a pfi extrémnich bolestech, existuje jesté tradi¢ni medicina,
nabizejici pestrou paletu bezpecnych a ucinnych prostredkd a postupd, jak bo-
lest zmirnit.

Jednak jsou to samozrejmé bylinné léky a esencialni oleje extrahované z rdz-
nych rostlin. Ty ale zdaleka nepredstavuiji jediné vychodisko. Na néktere druhy
bolesti maji blahodarny vliv i jiné latky, jako je napfiklad jil nebo jedld soda. Chro-
nickou bolest spojenou se zanétem mohou ucinné mirnit také zmeny v jidelnicku.
K tomu pridejte dechova cviceni, antistresové techniky, jdgu a masaze a ziskate
bohaty arzenal zbrani, diky némuz premdzete vsechny (nebo témeér vsechny) kaz-
dodenni bolesti, aniz byste své télo vystavili sebemensimu riziku. Zasadni otazka
tedy zni: proc¢ si Ulevu od bolesti odpirat?!
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KE KAZDEMU JIDLU JEZTE
CERSTVE OVOCE A ZELENINU

Cerstva zelenina (ale i zaerstva zmrazend, pokud spéchate) obsahuje spoustu
minerall, které vyvazuji kyselost vzniklou plsobenim Zivocisné stravy a cukrl. Za-
roven poskytuje antioxida¢ni vitaminy a minerainilatky, branici télo proti destruk-
tivnimu vlivu volnych radikall, a je rovnéz bohatéd na vldkninu, kteréd zlepsuje
zazivani a udrzuje strevni mikrofléru. Ovoce a zelenina jsou proto nedilnou sou-
¢astinaseho kazdodenniho jidelnicku.

V Cerstvém ovoci je rovnéz obsazena fada nezbytnych vitamind a minerald.
Ackoliv je ovoce sladke, jsou jeho kyselinotvorné ucinky vyvazeny obsahem zivin.
Kazdy den si proto doprejte dvé az tfi porce Cerstvého ovoce.

OPATRNE S TEPELNOU UPRAVOU
POTRAVIN

Dostupnost, moznost snadného vstfebani a predevsim uchovani cennych Zivin
z jidla zavisi na zpUsobu jeho tepelné Upravy. Nékteré Ziviny, napriklad esencidlni
mastné kyseliny a vitaminy, jsou totiz na teplo velmi citlivé. Jiné jsou vaci nému
odolngjsi, ale i tak maji bohuzel sklon se pritepelné Upraveé ztracet.

Nechceme, abyste jidlem byli posedli, ale abyste si osvojili lepsi navyky, jak
s nim nakladat, a to predevsim v pripade bezné pouzivanych metod tepelné upra-
vy. Zkuste se vyhybat tém zpldsoblm, které nici dalezité Ziviny, jako jsou napriklad
fritovani, grilovani nebo peceniv rozpalené troubé. Nahradte je pfipravou na mir-
ném ohni (v pare) nebo pecenim v troubé pfi nizsi teploté, kdy se ziviny z jidla
uvolni, ale nijak neposkodi. Zeleninu zkuste nevarit ve vodé, protoze mineralnilat-
ky maji tendenci se do ni vyplavovat. Vyjimkou jsou polévky, kdy se varena voda
plnd mineralnich latek konzumuje spole¢né se zeleninou.

22 JIDLEM PROTIBOLESTI



DECHOVE CVICENI KE ZKLIDNENI
CHRONICKE BOLESTI

| tento druh dechového cviceni je inspirovan neurovédeckym vyzkumem. Postu-
pem casu vam umozni vytvorit si,vnitfni prostor”, do néhoz bolest nepronikne
- misto zcela ,bez bolesti”. S kazdym cvi¢enim budou vnéjsi hranice tohoto pro-
storu zesilovat a vy do néj budete mit stale snadnéjsi pfistup. Brzy budete schopni
bolest ,rozbit”, presné jako jste ,rozbijeli” stres pfi prvnim cvic¢eni.

VYZKOUSEJTE!

¢ Posadte se stejnym zplsobem jako pfi pfedchozich cvi¢enich (viz protéjsi strana),
zhluboka se nadechnéte a pak vydechnéte otevienymi Usty, jako byste si chtéli
hlasité povzdechnout.

¢ Pocitejte do tfi a pomalu se nadechujte, pak na stejné dlouhou dobu dech za-
drzte.

¢ Pocitejte do Sesti a vydechujte jesté pomaleji nez predtim. Zatnéte brisni svaly,
abyste z plic dostali co nejvice vzduchu.

¢ Uvolnéte brisni svaly, ale nenadechujte se. Uvolnéte také oblicejové svaly a ra-
mena.

¢ Nynibude va$ mozek oéekavat, Ze se opét nadechnete. Je to pronéjZivotné di-
lezité, proto prejde do ,rezimu pro preziti®, takze vypne nejen negativni myslenky,
ale také nervové obvody, jimiz se Sifi bolest, ¢imz vznikne vnitfni ,bublina” neuro-
muskularniho i celkového vnitfniho zklidnéni.

* Po 3 sekundach se znovu nadechnéte a pokracujte v dychacim cyklu znovu
od zacatku.

e Vénujte tomuto dechovému cvi¢eni 10 minut a opakujte ho nejmeéné trikrat den-
né. Pravidelnym opakovanim se bude vase ,bublina klidu” postupné zvétsovat
a ziska sive vaSem mozku stalé misto.

LEPSIM DYCHANIM K MIRNEJSI BOLESTI 41



CVICENIi NA ZMIiRNENIi STRESU
A POSUNUTI PRAHU BOLESTI

| toto cviceni vychazi z aplikované neurovédy. Védecké studie prokazaly, Zze oby-
¢ejny Usmev aktivuje v nasem mozku stejné oblasti, jako kdyz se citime doopravdy
Stastni. Co nejcastéji se tedy usmivejte, protoze tato ,aktivovana radost” v mozku
zpUsobuje vyplavovani antistresovych hormonl (hlavné serotoninu) a hormont
tisicich bolest (napriklad endorfinC). Pro télo je to tedy vyhra na vech frontach!

VYZKOUSEJTE!

e Tomuto cvi¢eni se mizZete vénovat v jakékoliv pozici, pokud mate moznost
zavfit na nekolik minut oc€i.

¢ V klidu se nékolikrat zhluboka nadechnéte a pak si predstavte, jak se usmivate.
MUzete se usmivat i doopravdy (byt vém treba do smichu neni).

¢ Predstavte si, jak se vam energie tohoto Usmévu vracido dutiny lebeéni, zaléva
vam mozek a vyvolava ve vas pocit dokonalé blazenosti.

¢ Potom si predstavte, jak vdm energie Usmévu prostupuje celym télem: do krku,
ramenou, pazi, rukou, hrudi, bficha, bokd, nohou a chodidel.

e Kdyz iusmév dospéje do néjakého bolavého mista, na nékolik okamzikd se tam
zastavte.

e Toto cviceni ucinkuje velmirychle.V souctu by vam nemélo trvat déle nez minutu.

* Vratte se do bézného stavu védomi a otevrete oci. Pokuste se vsobé co nejdéle
uchovat radostny pocit, ktery vami prostoupil, a az budete pristé pod naporem
stresu nebo bolesti, zacnéte znovul!




MASAZ CELA, RUKOU A NOHOU

Na Cele se nachéazi nékolik energetickych bodd, které souviseji se zanétem dutin.
Reflexni zény odpovidajici ttmto dutindm se nachazeji také na rukou a na nohou.
Budete tedy potfebovat celkovou masaz!

VYZKOUSEJTE!

e Za¢néte tim, Ze si promnete ruce, abyste sije zahrali, a poté sismérem od palce
postupné masirujte $picky prstd. Opakujte u obou rukou.

¢ Pak si stejnym zpusobem namasirujte Spic¢ky prstl u nohou.

¢ Nakonec si obéma ukazovacky stimulujte body na cele -zacnéte uprostfed mezi
obocim, pokracujte na vnitfnich koncich oboci (po obou strandch kofene nosu)
anakonec v bodech presné uprostred oboci.

¢ Tuto masaz zefektivnite, kdyZ si pred stimulaci jednotlivych bodd kdpnete na ko-
necky ukazovackd kapku esencidlniho oleje z ravintsary.

® Opakujte nékolikrat denné.

MASAZ ESENCIALNIMI OLEJI

Vsechny esencialni oleje obsahuji antibakterialni latky, které proniknou pokozkou

a tisi bolest, ¢imz pomahaji potlacit lokalni infekce a zklidnit zanicené sliznice.

VYZKOUSEJTE!

e Do 11Zicky mésickového oleje pridejte 2 kapky esencialniho ¢ajovnikového
oleje (tea tree olej), 2 kapky esencidlniho oleje z niaouli a 2 kapky esencidlniho
tymidnového oleje.

e Touto smési si jemné namasirujte misto, které vas boli: po obou stranach nosu,
¢elo apod.

¢ Opakujte trikrat denné, dokud bolest neodezni.

BOLEST US|, NOSU A KRKU 69



STUDENY JiLOVY OBKLAD S VRBOVOU KUROU

Pri zanetu Slach tlumi bolest studené. Jil pfispiva zejména svymi pecujicimi,
zklidAujicimi, remineralizujicimi a zdsadotvornymi vlastnostmi. Doplfte ho o vyta-
zek z vrby, rostliny mirnici bolest, a ziskate komplexnia ucinny lek.

VYZKOUSEJTE!

e Zaénéte tim, Ze si pfipravite koncentrovany odvar z vrbové kiry: do $alku stu-
dené vody nasypte 11zici susené vrboveé klry. Prelijte do hrnce a privedte k vary,
poté zmirnéte ohrev a nechte 15 minut povarit. Smés scedte, nechte pfi pokojové
teploté vychladnout a pak ji dejte do chladnicky.

¢ Do velké misy nasypte 6-10 lIzZic zeleného jilu v prasku (podle velikosti postize-
ného mista). Postupné do nej velmi pozvolna a za neustaleho michani prilévejte
ledové vychlazeny odvar.

e Prilévejte, dokud neziskate pastu, kterd nebude ani prilis tekutd, ani pfilis
lepkava.

e Touto pastou si natfete bolavy kloub a prikryjte ho gdzou. Nechte nejmé-
né 10 minut pUsobit a pak opldchnéte teplou vodou.

e Opakujte dvakrat denné.
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JOGINSKE DRZENI TELA

Joga se doporucuje ke zmirnéni bolesti zplsobené Spatnym drzenim téla. Toto
protazeni zlepsuje krevni obéh v celém téle a zklidnuje nervovou soustavu. Sou-
¢asné pomaha zmirnit bolestizad a zlepsit vasi celkovou pohyblivost.

VYZKOUSEJTE!

¢ Postavte se s pazemipodél télaachodidly umisténymirovnobézné
asi metrod sebe. Hrudnik béhem tohoto cviceniudrzujte otevieny
a natoceny smérem vpred.

* Pravé chodidlo vyto¢te smérem dopredu a leveé smerem ven, pote
se natdhnéte na levou stranu (aniz by to pro vas bylo bolestiveé).

¢ Levou rukou se dotknéte nohy (pokud tak nizko nedoséhnete,
staci kolene). Pravou ruku nechte natazenou a zvednéte ji, aby
smérovala kolmo vzhiru ke stropu.

® Pohled i hlavu sméfujte k prave ruce.

e Setrvejte v této pozici, dokud nenapocitate do deseti, potom
se vratte do plvodni pozice a zopakujte cvik na druhou
stranu.

e Cviceni opakujte pétkrat na obé strany.

N~

—— -
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TEZKE NOHY
Syndromem tézkych nohou trpf
dvakrat Castéji Zeny nez muzi. Toto
onemocnéni souvisejici s rdzné za-
vaznymi edémy (zadrzovanim teku-
tin) se projevuje pocitem tézkych
nohou, ktery mze byt nékdy az
bolestivy. Za timto onemocnénim
je vzdy problém s zilnim obéhem.
Po procestovani celym télem musi
krev bojovat s gravitaci, aby se Zila-
mi vratila do srdce, coz je pro ni né-
kdy slozity Ukol. Abyste télu ulevili
od bolesti a od pocitu tézkych no-
hou, musite krevnimu obéhu trochu
pOMOCiI.

102 PRAKTICKE RADY PRI BEZNYCH ZDRAVOTNICH POTIZICH



MENSTRUACNI BOLESTI

Nékteré Zzeny pocituji béhem prvnich nekolika dni cyklu ostrou bolest v pod-
brisku, kterd se mdze rozsifit az do beder a prerlstat v kiece. U zen trpicich bo-
lestivou menstruaci se ¢asto pfipoji neprijemné pocity, nevolnosti a bolest hlavy.
Existuji vSak pfirodni feSeni vedouci ke zlepseni.

KVALITNi OHRIVACIi LAHEV

Prestoze je tato metoda naprosto obycejna, ma skvélé vysledky. Plsobeni tepla
obecné uvoliuje kfece - vyuzijte toho.

VYZKOUSEJTE!
* Naplrite ohfivaci lahev velmiteplou vodou. Pokud ldhev nema latkovy obal, za-
balte ji do ru¢niku.

e Lehnéte si nékam, kde budete mit klid, a poloZte si ldhev na bricho. Nechte ji
tam, dokud neucitite, Ze zacina chladnout.

¢ Opakujte podle potreby.
¢ Teplo také zvysuje ucinnost jinych doprovodnych procedur tlumicich bolest.

ESTRAGONOVA MASAZ

Estragon je bylina bézné pouzivana v kuchyni, ale také lécivka s hojivymi vlast-
nostmi. Extrahuje se zni esencialni olej, ktery mé silné protikiecové Ucinky, pdsobi
protizanétlivé a ulevuje od bolesti, coz je dokonald kombinace!

VYZKOUSEJTE!

e Kapnéte si na podbfisek 3 kapky prirodniho
esencialniho oleje z estragonu (nepUsobi
drazdivé).

* Vmasirujte do pokozky a nechte pUsobit,
idedlné béhem odpocinku nékde v klidu. :

¢ Opakujte kazdou hodinu, dokud bolest ne-
ustoupi.

ZENSKE BOLESTI 107



KDYZ NAS NECO BOLI: KDY VYHLEDAT LEKARE

Visechny nize uvedené druhy bolesti mohou byt zmirnény pomoci prirodnich léciv
popsanych v této knize. V nékterych pripadech je nicméné nutné vyhledat Iékare.

DRUH BOLESTI

HLAVA

Pulzujici bolest,
obvykle najedné
strané hlavy

USTA
Bolavé zuby

Boldky v ustech

Zarudlé a oteklé dasné

USI, NOS A KRK
Ostra, tupa ¢i palciva
bolest vuchu

Bolest pfi polykani

Bolest, otok a citlivost
v okoli tvafi, o¢i nebo
cela

KLOUBY
Bolest kolene,
ramene nebo lokte

Pulzujici bolest kloubd,

otok nebo ztuhlost
- Casto horsiporanu

Bolest $ije, kterd maze

sestupovat az do paze

Bolest a nepfijemny
pocit mezi dolni ¢asti
Sije a horni &asti kycli

120

MOZNE PRICINY

Migréna

Bolest zubl

Afty

Gingivitida
(zédnét dasni)

Bolest usf

Bolest v krku

Sinusitida
(z&dnét vedlejsich dutin
nosnich)

Tendinitida
(zanét Slach)
Revmatoidni artritida

Osteoartritida

Ztuhlost krku

Bolest zad

KDY VYHLEDAT LEKARE

Castéa a silné bolest

Intenzivni pulzujici bolest pocitovana az v uchu,

tvari i krku; zarudly a otekly oblicej; lesklé, zarudlé

a oteklé dasng; citlivost na horké a studené jidlo a piti;
horecka; potize pfi polykani nebo dychani

Afty pretrvévajici tfi tydny; ¢asto se objevujici afty;
zvySend bolest a zarudnuti

Zapach z Ust; nepfijemna pachut v Ustech; uvolnéné
zuby; tvoreniabsces

Horecka; zvraceni; silnd bolest v krku; otok v okoli
ucha, pfipadné vytok z ucha

Ani po tydnu nedochazi ke zlepseni; potize pfi
dychéninebo polykanf; hvizdavy zvuk pfi dychani

Ani po tydnu nedochazi ke zlepseni; ¢asto se
vracejici pfiznaky

Ani po nékolika tydnech nedochézi ke zlepsent;
intenzivni, ndhla a silnd bolest

Vzdy - za U¢elem odhalen{ hlavni priciny

Strnulost, zhorsujici se brnéni ¢islabost v jedné
nebo obou pazich; potize s rovnovahou ¢i chdzi;
rozostrené vidéni, zvonéniv usich ¢izavrat

Strnulost nebo brnéni kolem genitélii nebo hyzdi;
problémy pfi moceni; ztrata kontroly nad drzenim
modi &i stolice; bolest na hrudi; horecka; nenadaly
Ubytek na véze; otekld zada



Y BYLINA/ROSTLINA NA CO POMAHA...

Kdra jirovce madalu Tézké nohy

Kurkuma Gastritida

Lékorice Gastritida

Levandule Ztuhlost krku; popéleniny a pokozka spéalena
sluncem (esencialni olej z levandule aspic)

Libavka Zanét Slach, revmatickeé bolesti

Licidlo Bolest v krku

Majoranka Kolika

Mata Bolest hlavy, zdnét dasni, revmatické
bolesti, bolest dutin

Rozmaryn Bolest svald, ztuhlost krku

Regik lentigek

Hemoroidy

Smil Boule a modfriny, vyrony
évestky Afty
Trezalka Bolest usi

Tuzebnik jilmovy

Bolest hlavy, revmatické bolesti

Tymian

Bolest zub, dezinfekéni Ustni voda,
bolest v krku

Vrbova kura Zanét slach
Vres Bolest zad
Zazvor Plynatost

UPOZORNENI: Je duilezité pouzivat byliny a rostliny v té podobé, kterd je bezpedna a nejucinngji
uleviod bolesti (tj. napriklad olej, listy nebo prasek). Pfresné pokyny najdete u jednotlivych bylin

arostlin pfimo v textu.
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Co v knize naleznete:

® Hlavni zasady stravovani ptisobiciho proti
bolesti

® 10 potravin pfinasejicich dlevu, jako jsou
kurkuma, kapusta, ananas a dal§i

® Rtizné metody vyuzivajici hluboké dychani
a celkové uvolnéni téla

® Pfirodni léky na bézné potiZze, od popale-
nin p¥es bolest zad aZ po bolest kloubti

¢ Silné a u¢inné bylinné obklady, balzamy,
masaze, koupele, Caje, nalevy a mazani

Bolest v mnoha podobach - od mirného bole-
ni hlavy aZ po ochromujici artritidu - je sou-
¢asti kazdodenniho Zivota. Tato kniha vam
bude prtivodcem na cesté vedouci k pocho-
penibolesti a pfiru¢kou obsahujici pfirodni,
praktické a védecky ovérené postupy, které
vas bolesti zbavi.
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