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Za oknem se stridaji sychravé destivé dny s témi zasnézenymi a mrazivymi.
Ryma, chrapot, bolest v krku ¢i pokaslavani potrapi alespon jednou za zimu
snad kazdého. Vzit si pilulku a citit se rychle alespon na chvili 1épe je tak
lakavé. Pokud se ale nechcete ladovat chemii, kterou pak musi odbouravat
vase jatra, mlzete vyzkouset prirodni metody. Jak pomaha rymovnik, Salvéj,
jitrocel i vyplach dutin?
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Mezi nejcastéjsi obtize doprovazejici chladné mésice patfi ryma. Viry nebo
bakterie napadnou nosni sliznici, a ta se brani produkci hlenu a otokem. Spatné
se dycha a ucpany nos privadi ¢lovéka k Silenstvi. Moderni nosni kapky a spreje
funguji témer »zazracnéx. Striknete si je do nosu a razem se vam ulevi. Otok
splaskne a dycha se mnohem I|épe. Jenze takova rychla pomoc ma svou
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cenu...
Bojovnik jménem rymovnik

Nosni kapky rymu neléci, pouze pfinuti cévy v nose, aby se stahly. Pokud je
budete uzivat pfrilis ¢asto nebo déle nez pét dni, snadno dojde k tomu, Ze se na
nich stanete zavislymi. Bez kapek budete mit sliznice stale oteklé. Proto
radeji vyzkousejte prirodni prostredky proti rymé.

« Ulevit vdm mdze rostlinka prihodné nazyvana rymovnik (Plectranthus
amboinicus). Nenaro¢nou lécivku Ize péstovat v pokoji. Jeji silice uvolnuji
ucpany nos.

Nejjednodussi je uvarit si z rymovniku Caj. Jeden listek prelijte horkou vodou,
nechte pét minut louhovat a dosladte medem. Pomalu popijejte a snazte se |
vdechovat teplou paru. Postupné by se vam mél nos uvolnit.

Sul nad zlato



Pokud uz nemdzete pocit
' ucpaného nosu vydrzet a
~ potrebujete trochu
radikalnéjsi pomoc, zkuste
vyplach solnym roztokem.
, Pripravite ho doma, do 3 dI
prevarené vody vsypete 2,5
g soli. Pro silnéjsi efekt
muUzete pridat jednu nebo
dvé kapky oleje z
eukalyptu.

Roztok, kterym si nos budete vyplachovat, by mél byt jen viazny. Pozor na
prilis vysokou teplotu, mohli byste si ublizit! V 1ékarné Ize koupit specialni
konvic¢ku ¢i tzv. nosni sprchu. Vyplati se to! Aplikace mlze byt zpocatku
nepfijemna, ale snadno si zvyknete.

* Jak na to?

Pfedklonte se nad umyvadlem a divejte se stranou. Cim hlubsi pfedklon, tim
hloubé&ji se roztok dostane. Brada by méla sméfovat k hrudi. Usti konvi¢ky
vlozte do horni dirky a nechte volné vytékat dirkou spodni. Pak postup
opakujte na druhou stranu. Dychejte klidné Usty. Pokud jsou sliznice hodné



oteklé, nebude zpocatku roztok protékat. Mlzete ho stridavé nalévat do obou
direk, dokud se nos nezpruchodni.

Hermankovy trik

Jemnou kUzi okolo nosnich direk odifenou od smrkani mtzete zklidnit rychlym
trikem. Staci pytlik porcovaného hermankového caje. Kdyz si uvafrite nalev,
sacek nevyhazujte. Vlozte ho na chvili do lednicky a pak prilozte na poranéna
mista.

Rostlinna desinfekce

¢ Infekce se z nosu rada
hstéhuje pres nosohltan do
krku. A bolest pfi polykani
umi byt urputna. Davno pred
W pastilkami s analgetickym
U(V:inkem, které na nas
pomrkavaji z regald v
' |lékarné, znaly nasSe babicky
jiného pomocnika. Salvéj
{ lékarska (Salvia officinalis)




predstavuje ucinnou prirodni desinfekci.

« Blahodarné kloktani

Rada lidi pfi nachlazeni rdda popiji $alvéjovy ¢aj. Ne kazdému ale silné bylinka
»sedne«. Citlivym osobdam mize zpUsobit i Zaludecni krece. Presto se jeji
pomoci vzdavat nemusi. Kazdy mdze vyzkouset salvéjové kloktadlo.

* Pripravite ho z 3 IziCek susené byliny, které zalijete 250 mil vrouci vody.
Nechte 15 minut odlezet a pak precedte. Pokud nebudete odvar polykat,
mUzete s nim kloktat i tFikrat denné.

Sladky jitrocel

Udrzet dychaci cesty prlchodné a nas pfi zZivoté, to je Ucel kasle. Jenze pfri
nachlazeni umi byt poradné vycerpavajici, zvlasté kdyz jsou hleny tuhé a
vykaslavani se nedari.

« Co pomdze? Stary znamy jitrocelovy sirup!

A pozor, nejde o zadnou babskou radu bez medicinského zakladu. V jitroceli
obsazené latky saponiny vytvareji povlak na podrazdénych sliznicich hornich
cest dychacich. Tim usnadnuji vykaslavani. Za studena pfipravovany



jitrocelovy sirup si pripravite jednoduse.

e Listky rostlinky zalijte medem a nechte v chladnu louhovat nejméné 30
dni. Sirupem pak mUzete sladit ¢aj nebo ho polykat jen tak po IZi¢kach,
kdyZ to bude potreba. Variantou mize byt do sklednice stridavé vkladat

vrstvu jistocelovych listkd a vrstvu cukru. Sklednici naplnit az po okraj a
pevneé uzavrit.
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