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k ako vsetko na tomto svete aj my sme sucastou priro-
dy. Clovek je vlastne takym malym alebo mosno velkym
zdzrakom prirody, nielen célovek, kazdd rastlinka, kaZdy Zivy
tvor na nasej planéte. Nase vniitro predstavuje akoby taky ma-
licky svet vo velkom svete a predsa sme jeho stcastou.
Prevaénd vacsina ludi nielenZe podceriuje ucinky byliniek,
ale ich aj z neznalosti jednoducho odmieta. Ak uz odmie-
tajui pit ¢aj z tzv. burin, z ktorych nasi predkovia cerpali vela
stopovych prvkov, chybajiicich v potravindch, ktoré v dnesnej
dobe kupujeme. V Skoldach by sa naucili aky vyznam pre nase
zdravie md zelenina. Ze by jej na nasich stoloch malo byt ove-
la viacej, rozhodne viac ako bravéového mdsa, na ktorom sme
boli povécsine vychovany. Ze nielen bylinky, ale i zelenina bes-
ne pestovand v zdhraddch, md liecivé a preventivne ucinky.
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Uvod

Vazeny citatel,

tato kniha je volnym pokracovanim knihy Lécivé rostliny
pro zdravi a krasu. Nie st v nej iba lie¢ivé ¢aje a ich vyuzitie
pre zdravy a plnohodnotny zivot, ale aj nieco o vyuziti lieé¢ivych
rastlin v nasej strave, nieéo o vcelich produktoch aj nieco
0 masazi — vyznam ktorej aj vdaka nasej vychove nevieme este
celkom docenit.

Najma v dnesnej dobe, ked zijeme akoby zrychlenym zivot-
nym tempom a technickym vyvojom. Ved pre desiatimi rokmi
bola kalkulacka u nas jedina pomocka pre podnikatelov a Stu-
dentov. Pred piatymi rokmi mobilné telefony a pocitace, boli
majetkom iba podnikov a bohatsich Iudi a dnes sa s nimi hraju
aj nase deti a veselo si posielaja SMS spravy. A neutecie ani tak
vela vody a budeme pouzivat internet, tak ako dnes telefon.

Okrem hrstky novodobych zbohatlikov, sa ako spravni Slova-
ci venujeme najradsej praci — od svitu do mrku.

Ak by sme mali taku vladu, ktora by nasu pracovitost a po-
slusnost vyuzila iba v prospech celého naroda, nebolo by u nas
tolko vystresovanych Tudi. Boli by sme zdravsi a stastnejsi
— bolo by to u nas krasne; Ak by...

Kde su tie casy, ked sme mali zaistenu pracu a zdarma
lekarske osetrenie. Je to smutné, ked z kedysi najzarytejsich
komunistov sa dnes stavaju najvacsi kapitalisti, u ktorych
obycajny clovek je obycajna nula a zvlast starsi, castejsie trpia-
ci chorobami a robotnici su pre nich iba nutné zlo, ktorého sa
treba ¢im skor zbavit.
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Akosi sme pozabudli na uctu. Vazit si cloveka ako takého,
prejavit actu k starsiemu, Zenam a kazdému, kto si to zasluzi.
Nadavame na totalitu, ale vtedy si Iudia ovela viac ako v dnes-
nej dobe pomahali — bez naroku na odmenu.

Ved iba vzajomna spolupraca, vzajomna pomoc a vza-
jomna ucta robia cloveka ¢lovekom a narod - narodom!

Nie je spravne ak nam zamestnavatelia ublizuja, spoliehat
sa na prislovie: Bozie mlyny mela sice pomaly, ale isto!

Oplati sa vsak respektovat pravidlo bumerangu: Vsetko ¢o
na svojej ceste Zivotom robime, akoby sme v smere tejto cesty
hodili bumerang. V drahe jeho letu vpred, sa zaznamenavaja
vsetky nase skutky, vSetko dobré ale aj zlé. A ked sa bumerang
raz zacne vracat, vtedy zacneme zat odmenu za svoje skutky.
Niekto ako sladké a chutné ovocie, niekto pravy opak. Niekedy
sa bumerang vrati ihned, niekedy neskar, ale vrati sa urcite!

Vychadzajac zo sucasnych skiisenosti a z tvrdej reality, ¢asto
sa snazime pokusat Stastie a trochu sa finanéne zabezpecit aj
za cenu toho, Ze stratime to najcennejsie ¢o mame — svoje
zdravie!

Spytajme sa sami seba: Co robim, ked som zdravy preto, aby
som neochorel a zil zdravo?

Najdolezitejsia je prevencia. Cvicenie, prechadzky v pri-
rode, bylinkové ¢aje a masaze. Nie az vtedy, ked uz sme chori,
ale preventivne pokial sme este zdravi — branit sa ochoreniu.

Pytal som sa brata Zijuceho v Sydney, ¢i by som sa u nich
uzivil ako masér. Tam st vraj maséri na kazdom rohu. Ludia
radsej daja 20 dolarov za pol hodiny masaze, ako v pripade
ochorenia lekarom a za lieky, neporovnatelne viac.

Ved uz i u nas, podla dennika SME, v nestatnych zariade-
niach za celkovi prehliadku, tzv. komplexny screening, sa
plati aj okolo 50 tisic koruan.

Za vstupné lekarske vysetrenie od 1000 do 1700 Sk, za kon-
trolné lekarske vysetrenie od 300 do 800 Sk, za preventivnu
prehliadku pohybového aparatu okolo 3000 Sk, vSeobecna pre-
ventivna prehliadka od 8000 do 10 000 Sk, konzultacia bez vy-
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Setrenia od 200 do 350 Sk, obstrek chrbtice od 110 do 330 Sk,
predpis receptu 0 — 160 Sk, odber krvi od 20 do 350 Sk, injek-
cia od 1,70 do 120 Sk, infazia od 16 do 1 000 Sk, atd.

Tento systém spolutucasti, ktory uz je bezny v zapadnych
statoch, motivuje Iudi k tomu, aby o svoje telo viac dbali, lebo
tym vlastne Setria svoje peniaze.

Oplati sa to. Vo svete sa tomu hovori wellness.

Najma mladi Iudia casto podcenuju vyznam prevencie, hlav-
ne masaze jedného zo zakladnych sposobov terapie a prevencie
pre svoje zdravie. Argumentuja prevazne tym, ze uéinky masa-
ze im v plnej miere nahradi milovanie sa.

Pravdou je, Ze hladkanie sa pri milovani, je zakladnou
a ucinnou metédou aj pri masazi. Na zaklade desatro¢ného
vyskumu u 3500 dobrovolnikov vo veku od 18 do 102 rokov,
prisiel profesor David Weks z Kralovskej edinburskej nemocni-
ce v Skétsku k zaveru, ze Tudia ktori sa miluja aspoti trikrat
tyzdenne, vyzeraju omnoho mladsi, ako je ich skuto¢ny vek.
Samozrejme, iba pri dlhodobych partnerskych vztahoch.

Casty sex s nahodnymi partnermi naopak spésobuje, v ko-
necnom dosledku akurat tak stres a tym i rychlejsie starnutie
organizmu.

Pri milovani sa tym, Ze organizmus zacne do krvi vylucovat
hormény najmé serotonin, dopamin, endorfiny a ich naslednym
vyplavenim, vyrazne pozitivne sa upravuje psychika cloveka.

Nasledkom privalu pozitivnych emocii s naslednym rozdy-
chanim sa: miznu depresie, zlepSuje sa sustredenie, stimuluje
sa krvny obeh a pracovna vykonnost.

Zvyseny prisun hormonu — estrogénu u zien, ma priaznivy
vplyv na hydrataciu a pruznost pokozky. Taktiez milovanie sa:
posilnuje svaly, Ciastoéne odstranuje celulitidu, znizuje riziko
infarktu, zlepsSuje spanok, vyrovnava c¢innost stitnej zlazy a ak-
tivuje travenie.

To vsetko poukazuje na to, Ze milovanie sa napomaha viest
plnohodnotny zivot, zlepsuje nase zdravie, nasu psychiku a je
velmi prijemnym spestrenim nasho partnerského spoluzitia.

Ked si vsak uvedomime, Ze sa vo veku dvadsiateho piateho
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roku zivota, ukonéi vyvoj nasho organizmu, a od tohoto veku
uz zacina starnut, iba milovanie sa v dnesnych naroénych
zivotnych podmienkach nepostacuje na kvalitni regeneraciu
nasho organizmu.

A to aj z jednoduchého dovodu, nie kazdy sa moze milovat
tak casto.

A aby sa ¢lovek mohol milovat aspon 3x tyzdenne, zakonite si
musi obnovovat svoju kondiciu, spravne povedané: zregenerovat
sa a Co je rovnako dolezité, musi byt predovsetkym zdravy.

Tak ako vsSetko na tomto svete aj my sme sucastou prirody.
Clovek je vlastne takym malym alebo mozno velkym zdzrakom
prirody, nielen clovek, kazda rastlinka, kazdy zivy tvor na na-
Sej planéte. Nase vnutro predstavuje akoby taky malicky svet
vo velkom svete a predsa sme jeho sucastou.

Sa v nom rieky, potoky, potociky: krvny a lymfaticky obeh,
chemické tovarne: traviaci aparat a pecen, slezina ktora zabez-
pecuje obranyschopnost nasho tela, nervovy systém ktory za-
bezpecfuje prenos informacii a plni prikazy z mozgu — ktory
vsetko riadi, ¢istiarne: Tadvinky a lymfaticky systém, odvoz od-
padu — hrubé érevo s konecnikom a s mocovodom, atd. St v nom
aj zasobovaci — ¢ervené krvinky, ale aj zdravotnicky personal
— biele krvinky.

V nasSom svete sa stavaju mensie nehody, s ktorymi si ludia
s mensim ¢i s vacSim usilim poradia, a zivot ide bez vaésich
nasledkov dalej. Horsie to je s prirodnymi katastrofami alebo
s epidémiami réznych choréb. Preto sa ludia snazia takymto
pohromam pre Iudstvo s ¢o najidealnejSimi moznymi spésobmi
predchadzat.

Podobné je to aj s nasim telom. O niektorych zarodkoch cho-
rob v nasom tele ani nevieme, pretoze imunitny systém a mali
vojacikovia — biele krvinky ich dokazu véas zlikvidovat

S niektorymi vsak maja vacsie problémy a vtedy potre-
buja pomoc. Ide povacsine o takzvané skryté, alebo prave ak-
tivizujuce sa zarodky chorob, u ktorych priéinu je potrebné
zistit skor, ako sa stihnu prejavit v plnej sile a poskodit nase
zdravie.
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Zistit a odstranit tieto zarodky a tym ochranit nase telo pred
ochorenim, moze iba lekar alebo kvalitny terapeut, napriklad
reflexnou masazou chodidiel, obnovenim toku energie v pri-
slusnej drahe, atd.

Zakladom prezitia vSetkého zivého tvorstva je okrem stravy,
pohyb, dotyk a vzajomna komunikacia. Vnuatro cloveka je ako-
by jedna obrovska chemicka tovaren, na pokozke st miliony re-
ceptorov — zakonéeni nervovych buniek, ktoré reaguju na kaz-
dy podnet z okolitého sveta a presavaja informéacie do mozgu.
Kazdy pohyb ako aj dotyk ma za nasledok aktivovanie nervo-
vych buniek v danej ¢asti tela, aktivovanie vnutornych organov
a nasledne zlepsenie prekrvenia s prisunom energie (VyzZivy
a kyslika), do tej casti tela, s ktorou hybeme alebo sa jej doty-
kame.

Jednou z moznosti prevencie je povinna klasicka alebo ref-
lexna masaz u deti, uz na zakladnych skolach alebo dobrovolna
so suhlasom rodicov, pripadne Specialna masaz, kde viac pre-
vlada hladenie ako skutocna masaz aj v materskych skolkach
s viacnasobnym tuzitkom.

Nielenze by sme mali zdravsie deti, ale deti by si tento spo6-
sob prevencie aj osvojili. Usetrilo by sa a taktiez by sa znizila
uz aj tak vysoka nezamestnanost.

Co z toho, ked budeme mat kvalitnych masérov bez prace,
pretoZze Iudia na tento ,Juxus®, jednoducho povedané nemaja
peniaze a dokonca vaéSina z nas ani nevie naco alebo preco je
preventivna masaz prospesna pre zdravého cloveka.

Jedna americka psychologi¢ka urobila test na nedonose-
nych detoch umiestnenych v inkubatoroch. Tento pokus robila
po tom, ako studovala vplyv mozgu na Tudsky organizmus
a zaroven jeho spatné posobenie. To zna-
mena, ako posobi ¢innost fudského tela
riadeného mozgom na rozvoj a obnovu
mozgu.

Pozorovala dve skupiny nedonose-
nych deti umiestnenych v inkubatoroch.
V kazdej skupine bolo dvadsat deti.
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O deti v prvej skupine sa starali beznym uz zauzivanym spo-
sobom. Deti v druhej skupine pri kazdom styku s dietatom, ¢éi
uz to bolo kfmenie alebo prebalovanie atd., navyse aj po celom
telicku, jemne masirovali.

Az o 47 % sa zrychlil vyvoj deti, ktoré boli viackrat denne
masirované. Skor sa naucili chodit, rozpravat a menej trpeli
typickymi detskymi ochoreniami.

Dotyk po6sobi na hypotalm, ten nasledne na hypofyzu.
Zlepsuje sa stavba mozgu, ¢o ma za nasledok zlepsenie stavby
tela a spatne, zlepSena stavba tela a zlepsené intelektualne
schopnosti, maju za nasledok zlepSenu stavbu a funkciu moz-
gu. Zvysuju sa intelektualne schopnosti ludi kazdého veku
a odstranuju sa aj nasledky stresového spomalenia vyvoja
a spomaleného rastu u deti (deti bez rodicov, deti v rodinach
s nedostatoénou starostlivostou atd.).

Uéinné by bolo aj zavedenie vyucby o zdravej vyzive a zdra-
vom sposobe zivota.

Prevazna vacsina Tudi nielenze podcenuje uéinky byliniek,
ale ich aj z neznalosti jednoducho odmieta. Ak uz odmietaja pit
¢aj z tzv. burin, z ktorych nasi predkovia cerpali vela stopovych
prvkov, chybajacich v potravinach, ktoré v dnesnej dobe kupu-
jeme. V skolach by sa naudili, aky vyznam pre nase zdravie
ma zelenina. Ze by jej na nagich stoloch malo byt ovela viacej,
rozhodne viac ako bravéového mésa, na ktorom sme boli povéc-
Sine vychovani.

Ze nielen bylinky ale i zelenina bezne pestovana v zahra-
dach, ma lie¢ivé a preventivne tcinky.

V dnesnej dobe sa poriadaju rozne prednasky a kurzy o zdra-
vej vyzive. Ak by tieto vedomosti mladi Iudia ziskali uz v sko-
lach, vtedy ked si utvaraju nazor na to, co je dobré, ¢o je zlé a co
bolo pre nich najlepsie. Vtedy, ked si vyberaja ta spravnu — svo-
ju cestu zivotom.

Som presvedéeny, ze by sa vacsina z nich v dospelosti
aj zdravo stravovala a zdravo aj zila.

Ludia vedia, ze zelenina a ovocie su zdravé, Ze bylinky
pomahaju liecit, ale ich skutoéni, ozajstni hodnotu pre nase
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zdravie spoznavaju az ked ich zaént trapif bolesti alebo
ak ochoreju, cize dost neskoro.

V niektorych krajinach, ale i ti, ktori si to mézu dovolit si
platia svojho lekara a maséra. Ich prvoradou povinnostou je
zabranit ochoreniu svojho klienta. Lekar a masér dostavaju
plat iba vtedy, pokial sa z jeho klienta nestane pacient. Cize iba
vtedy, ked je ich klient zdravy!

Tento sposob starostlivosti o nase zdravie je pre nasu buduc-
nost najperspektivnejsi a uréite aj najlacnejsi.

Presne tak ako to bolo v starom Rime alebo v Oriente — ono
to vyzera, akoby sme nechceli prijat madrost nasich predkov.

Casto sa mi Iudia pochvalia, kolko knih s touto tematikou
maja vo svojej domacej kniznici, dokonca jeden priatel mi uka-
zoval zbierku asi dvadsiatich knih.

Ked som sa ho spytal, ¢i ich prestudoval vsetky, na moje
prekvapenie sa priznal Ze si ich iba obéas zbezne prezrie, aj to
iba vtedy ak hlada nejaka bylinku na chorobu ktora ho prave
trapi. Ale ked nenajde taka rastlinku alebo sposob jej pripravy,
tak sa radsej pouzivania byliniek vzda.

Co asi taky ¢lovek urobi, ak ho boli napriklad chrbtica a sam
si nepomoéze. Najma, ked mu lekar predpise lieky, od ktorych
sice bolest ustipi ale zaéne mat problémy so stolicou, boli ho
zaludok atd.

Ide k lekarovi s tym, aby mu predpisal iné lieky, za ktoré
znovu zaplati zo svojej penazenky, bez zaruky, Ze ani ony nepo-
skodia jeho organizmus!

Je to asi preto, ako tvrdia autori knihy: Sprievodca alterna-
tivnou medicinou, ze lekarom pocas ich studentského Zzivota
vtikali do hlav, zasady organicky orientovanej mediciny, kde sa
vsetky fyzické tazkosti najcastejsie liecia — iba liekmi.

Vynimkou je iba kapelna liecba, kde nastastie liecia ITudi aj
pomocou alternativnej mediciny. Horsie na tom je skutocnost,
zZe pre obycajného ¢loveka budua v najblizsej buducnosti asi pri-
drahé. A tak, ak sa im nepodari nasporit si na kapelna liecbu
a ani lekar im nepomoze, zaénu vyhladavat Tudovych liecitelov.
Aj medzi nimi st rozdiely.
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Su taki, ktori sa s darom liecit narodili, taki, ktori sa liecit
naucili, ale aj taki, o akom mi rozpraval jeden znamy.

Bol u jedného lieéitela, ktory ho pohladil a oznamil mu,
ze ma oblickové kamene. Nato pomrvil oboma rukami, akoby
nieco v dlaniach drvil a potom mu oznamil, ze ho prave spomi-
nanych kamenov zbavil!? Samozrejme, Ze nie zadarmo!

Predstavme si napriklad, ze si potrebujeme dat opravit auto.
Do autoservisu? Ak nemame dobré sktsenosti s predoslymi
opravami, nie zrovna najkvalitnejsimi, ale o to drahs§imi, rozhod-
neme sa radsej pre nejakého sukromnika kvalitnejsieho a naj-
ma lacnejsieho.

Rovnako je to i v medicine.

Ak Vas sklamu lekari, napriklad ak Vas stale boli chrbat,
vyberiete sa k tomu, kto Vas niekedy iba niekolkymi hmatmi
bolesti zbavi. Musi to tak byt?! Jeden z moznych prikladov
kombinacie tradi¢nej liecby s inymi sposobmi.

Nedavno som cital o spore lekarov ohladne liecby urcitej sku-
piny pacientov. Jedni tvrdili, ze klud na 16zku by prospel k ich
rychlejsiemu uzdraveniu. Ale ini tvrdili, Ze im pohyb neuskodj,
naopak do uréitej miery im pomaha.

Kde je asi pravda?

Vieme, ze reflexnou masazou chodidiel aktivujeme ¢innost
tela a jeho organov. Taktiez vieme, Ze rano ked vstavame,
uvedieme nase telo do plnej ¢éinnosti az vtedy, ked zaéneme
chodit (aj rozmysla sa nam lepsie ked chodime), ¢iZze priro-
dzenou reflexnou masazou chodidiel. Tiez aktivujeme ¢innost
organov pri umyvani sa s naslednym utieranim a masazou
ruk, tvare a ostatnych casti nasho tela.

7 toho vyplyva, Ze mozno obe skupiny maju svoju pravdu.

Asi by mal pacient predsa len lezat viac ako zdravy clovek,
ale pravidelne by mu mali robit reflexnt masaz chodidiel,
akuprestru a masaz prislusnej drahy. Prospieva aj to, ak ma
pacient castejsie kontakt zo zemou (s podlahou).

A to nerozoberam akupunktaru, ktora v Cine pravidelne
pouzivaju ako prevenciu proti ochoreniu, taktiez aj pri a po
operaciach na odstranenie bolesti a na urychlenie lieéby. Je len
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na Skodu pacienta nevyuzit aspon nieco z niekolko tisicroénych
skusenosti ludového lieéitelstva!

7 tohoto vyplyva, Ze pokial nebuda chciet nasi lekari pouzi-
vat aj iné sposoby liecby okrem tradicnej, chory ¢lovek si aj na-
dalej bude musiet pomahat bud sam, alebo pomocou Iudovych
liecitelow.

Pozname dva zakladné sposoby
liecby pacienta

1.) Tradi¢éna medicina

Tradiéna medicina je ten sposob liecby aky pozname, ked na-
vstivime svojho lekara. Jednoznacne treba priznat, ze tradicna
medicina je na velmi vysokej urovni. Od svojho vzniku dosiah-
la vela objavov a vynikajacich vysledkov pri liecbe Iudi.
Sledoval som v televizii, ako operaciou ucha lieé¢ia hluchotu.
Je to jednoducho povedané — uzasné.

Dokonca uz aj epilepsia sa da operativne liecit. Az pri 60 %
chorych sa da zachvatom zabranit podavanim Specialnych
liekov — antiepileptik. Niektorym tieto lieky nezaberaja. Tu je
moznost epileptochirurgicky odstranit lozisko choroby v mozgu,
tak ako tato chorobu liec¢ia v NeuroCentre v Prahe.

Bolo objavenych vela oékovacich latok proti chorobam, kto-
ré doslova kosili Tudstvo (mor, chripka, atd.). Vdaka aj tymto
objavom sa zvysil priemerny vek Iudi. Na druhej strane vsak
nepravnou Zivotospravou a sposobom zivota, si ho akoby amy-
selne alebo nevedomostou sami skracujeme.

Problém je v tom, ze tradiéni lekari liecia symptémy ochore-
nia najcastejsie liekmi, z ktorych vacésina ma neziaduce
vedlajsie ucinky. Zrozumitelne povedané vyliecia jednu cho-
robu a zaroven pomozu druhej, niekedy aj ovela nebezpecnejse;.

A na rozdiel od Alternativnej mediciny, svoju pozornost
zameriavaju prevazne, na pacientovu chorobu. On — pacient,



