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SLOVO UVODEM

Vzdycky mam radost, kdyZ narazim na ptibéhy lidi, ktefi jsou spokojeni a kte-
1 maji pocit, Ze to, co délaji, dava smysl. Mé potéSeni je o to vétsi, Ze patrim
ke generaci, ve které je stale az prili§ téch, ktefi povazuji projev spokojenosti
s ¢imkoli za cosi nepattri¢ného, co se jaksi nehodi davat verejné najevo.

Coz je podle mého velka Skoda. Myslim totiz, Ze praveé lidé, kteri véri tomu,
co délaji, mohou dokazat velké véci.

Doufam, Ze se i Vam podari si pri ¢teni tohoto ¢asopisu odpocinout, nabrat
sily a dozvédét se néco nového. Pokud tento ¢asopis drzite v rukou poprvé,
jsme za celou redakci moc radi. Pokud jste nasim pravidelnym ¢tenatem, jsme
jesté radsi - a vérime, Ze tohle Cislo pro Vas bude opét prinosné.

Za celou redakci Vas srde¢né zdravim.

Gabriel Stellachronn
Séfredaktor

UZITECNE KONTAKTY

POTREBUJETE PORADIT? CHCETE NEKOMU POMOCI?
ZDE NALEZNETE POTREBNE INFORMACE
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AROMATERAPIE

MOCNA SILA VUNI, KTERA ZKLIDNUJE,
UVOLNUJE NEBO STIMULUJE!

NADECHNETE SE!
VUNE OVLIVNU]JE
MNOHO VECI

Aromaterapie je druh alternativni medi-
ciny, ktery uziva rostlinné tékavé latky
znamé jako éterické oleje a dalsi vonné
slozKy za ticelem zmény mysli, nalady,
procesu poznavani nebo zdravi. Pojdme
si ji nyni rozebrat detailné.

V aromaterapii se pouZivaji rostlinné ole-
je (slune¢nicovy, olivovy, sezamovy, man-
dlovy aj.), do kterych se pridavaji aroma-
tické olejové esence.

Oleje se michaji tésné pred masazi a to
podle potfeby ucinku bud stimuluyjici
(jang), nebo uklidiyjici (jin). Tato forma
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oSetrovani se radi pod alternativni medi-
cinu. Mezi nejrozsitenéjsi éterické oleje
patfi: citronova trava, levandule, cedrové
drevo, zazvor, santalové drevo, borovice,
jasmin, riZe, ¢i granatové jablko.
VyuZivaji se ve velké mite v kosmetickém,
farmaceutickém, potravinarském pramy-
slu a dalSich oborech. Aromatické latky
plsobi na ¢ichové nebo chutové recepto-
ry ¢lovéka a vyvolavaji dojem viiné nebo
chuti. Komplexni viem vyvolany vonny-
mi a chutovymi latkami se oznacuje jako
AROMA. Aromatické latky v rostlindch,
takzvané silice vyvolavaji u Zivych organi-
zmu vedle viemu viin€ a chuti také dile-
Zitou biologickou aktivitu.

Tato bioaktivita piisobi na rtiznych orga-
novych Urovnich a vyvolava urcité ucinky
podle druhu silice. Bioaktivita se vSak ne-
projevuje pouze priznivymi vlivy, mtze
vyvolavat i u¢inky nezadouci.

Rostlinné silice, které obsahuji nezadouci
latky, se potom nepouZzivaji viibec nebo

jen omezené. Rostlinné silice jsou pro-
duktem sekundarniho metabolismu rost-
lin, béhem kterého dochazi k rozkladu
latek metabolismu.

Latky obsaZené v silicich vznikaji dvéma
biogenetickymi pochody. Hlavnim je tzv.
mevalonatova cesta, kdy se tvoii latky
terpenické.

Dal$im pochodem je tzv. Sikimatova ces-
ta, kdy jsou tvoreny napriklad kumariny,
furokumariny a fenolické latky. »

POZOR NA KVALITU

» Vedle téch cistych prirodnich éteric-
kych oleja se vyrabéji rovnéz oleje synte-
tické. Jejich cena je nékolikandsobné niz-
$i neZ cena éterickych oleju ptirodnich,
jejich bioaktivita je ovSem sporadicka.
Skutecnou biologickou aktivitu zarucuji
pouze 100% prirodni éterické oleje. Pri
ndkupu éterickych oleji pro aromaterapii
je treba, aby oleje byly co nejkvalitnéjsi,
abychom tak méli jistotu v jejich zdoku-
mentovanych ucincich.

AROMALAMPY,
DIFUZERY A DALSI
VYUZITI

Inhalovat éterické oleje je moZné nékoli-
ka zplsoby. BéZné se dnes pouZivaji riz-
né difuzéry nebo aromalampy. PouZziti
difuzéru je presné stanoveno vyrobcem.
Jejich vyhodou je Setrné rozptylovani éte-
rickych olejt, ¢asto s ¢asovym spina¢em
a regulatorem intenzity.

U aromalampy je jeji podstatnou soucésti
miska, kterou plnime po okraj vodou. Op-
timaln{ objem misky je cca 100 ml a jeji
vzdélenost ode dna aromalampy by méla
byt nejméné 7 cm tak, aby nedochazelo
k prili§ rychlému vypateni vody.

Pod miskou zapalujeme specidlni svicku
z Cistého parafinu. Je zdrojem tepla pro
ohrati misky s vodou a urychluje odpa-
tovani éterickych olejti, které se do vody
nakapou v mnozstvi 4 — 8 kapek. Aroma-
lampy se vyrabéji z keramiky, porcelanu,
kovu, skla nebo kombinacemi uvedenych
material.

Je prokazano, Ze k inhalaci éterickych ole-
jl dochazi vzdy pti préaci s aromaterape-

utickymi preparaty. Vyrazného ucinku je
dosazeno napriklad pti uziti koupelovych
olejli a saunovych smési. Eterické oleje
pro inhalovani volime podle vyhovujici-
ho aroma a Zzadouciho uUc¢inku. Také se
uplatiiuji také v parfémovych kompozi-
cich jako samostatné prirodni latky nebo
v komplexu s latkami syntetickymi.

ZAKLADNI VUNE,
OVERENE MNOHA
LETY PRAXE

V zavéru se podivame na par zikladnich
a nejbéznéji pouzivanych vlnich, které se
doporucuji vSem novackim v aromate-
rapii. Najdéte si mezi nimi své oblibené
a zacnéte je pouzivat.

Mezi naprosto nejzakladnéjsi patri urcité
Eukalyptus, ktery je dokonaly pti dycha-
cich potizich, skvéle cisti a desinfikuje
vzduch, osvéZuje a pomaha koncentra-
ci (napt. pri praci u pocitace). Podobné

ucinky ma také Lemongrass nebo Litsea
Cubeba. Zakladni viini je také Pomeranc,
ktery je antidepresivni, pomaha uvolrio-
vat napéti a navozuje pohodovou atmo-
sféru. Pro déti je vhodnd Mandarinka,
protoze vytvari pratelskou atmosféru
a harmonizuje. Pokud se citite ¢asto una-
veni, mize vam pomoci Limeta, kterd
stimuluje a pomahé od vyCepani a tna-
vy, zéroven Ccisti a desinfikuje vzduch.
Ze svéta bylin stoji za zminku rozhodné
Salvéj, protoze mé legendérni zklidiujici
ucinky a plisobi nékdy az sedativné. Dale
pak Rozmaryna, kterd pomaha prekonat
Unavu a napéti. m
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CANISTERAPIE: LECIVY
KONTAKT SE PSEM

Canisterapii se rozumi 1é¢ebny kontakt psa a ¢lovéka. Pes uz svou pritomnosti do-
kaze vyvolat dobrou naladu vS§ude tam, kde je ji nedostatek. A o tom, Ze tismév 1é¢i

neni pochyb. UZ davno to neni jen o radosti, kterou psi lidem prinasi. Canisterapie
muZe mit fomu individualni nebo kolektivni.

Canisterapie ma vliv na psychologickou a socialné-integrac¢ni stranku ¢lovéka. Vliv je
tedy zasadné dvoji — psychosocidlni a fyziorehabilitacni. Canisterapeut mtze psem
aktivovat mysleni, pamét, komunikaci, uceni se (mluvenou rec¢, neverbalni projevy
atd) ale i motoriku (chiizi, pohyb pazi, rukou a prstt atd.). Formou terapie — tedy
po stanoveni si cile s klientem — lze izce spolupracovat s logopedem, fyzioterapeutem,
pedagogem, psychologem, ergoterapeutem, gerontologem, psychoterapeutem, zdra-
votnim persondlem atd. Canisterapii 1ze tispé$né zaradit do okruhu socialni rehabilita-
ce. Vykonavatel této ¢innosti vSak musi mit kompetence v oblasti kynologie a etologie
psa i socidlnich dovednosti (komunikace s lidmi, empatie, zvladani krizovych situaci,
néhled do psychologie ¢lovéka, znalost diagnéz zejména cilové skupiny, kterou psem
ovliviiuje apod.). Dokumentace je samoziejmosti.

BYLA VAM DOPORUCENA CANISTERAPIE?
SVE SLUZBY NABIDNOU STREDISKA
PO CELE CESKE REPUBLICE

Spole¢nost Pomocné tlapky o.p.s., jinak zndma predevsim vycvikem asistencnich
psti pro zdravotné postiZzené, poskytuje také uz od roku 2001 canisterapeutické
sluzby pomoci sité vice jak 70 canisterapeutli po celé republice. Nasi dobrovolni
i odborni terapeuté vodi psy na ,navstévy“ do domova diichodcti, détskych domovi,
sanatorii a hospicti, ustavil pro télesné nebo mentalné postizené a do jinych podob-
nych rehabilita¢nich 1é¢ebnych zatrizeni. »
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LECIVE UCINKY:
CO DOKAZE PEJSEK
OVLIVNIT?

» Pozitivni U¢inky canisterapie je mozZné
pozorovat zejména pii kontaktu terapeu-
tického psa s lidmi zdravotné postizeny-
mi nebo jinak znevyhodnénymi.

Pri pomoci handicapovanym je pes vyuZzi-
van hlavné v nésledujicich rolich:

1) Asisten¢ni — asisten¢ni psi pomahaji
pti kazdodennich tkonech, napt. pti ob-
1ékani a svlékani, pti obsluze rtiznych za-
tizeni a podobnych ¢innostech.

2) Terapeuticka — terapeuticti psi pomaé-
haji pri ovlivitovani dlouhodobé negativ-
niho psychického stavu, jako jsou depre-
se, uizkosti a traumata.

3) Signalni — signalni psi pomahaji pfi si-
tuaci, kdy je nutné privolat pomoc a sam
pacient si ji privolat nedokaze - naptiklad
pri zachvatu, omdleni nebo trazu. Pes do-
kaZe upozornit okoli na stav nouze.

Dle Valenty a Miillera (2007) patfi mezi
nejuzivanéjsi diléi formy canisterapie
u lidi s mentilnim postizenim zejména
mazleni se se psem, hlazeni psa a ci-
lené hry se psem s vyuzitim rliznych
pomiticek, naptiklad mickd, piskacich
hracek a nebo primo specidlnich po-
miuicek pro hry s mentdlné postizenymi
pacienty. U téchto forem se jedna bud
0 soucast jedné z metod canisterapie
tzv. Animal Assisted Activities, nebo také
0 soucast terapeutické metody nazvané
Animal Assisted Therapy. Ve S$kolskych
zarizenich napomdahd canisterapie pri
plnéni vychovné vzdélavacich cilt pri
praci s postizenymi ¢i problémovymi
Z&ky nebo pri kolektivnich aktivitach, kdy
je se psem vice déti. m

nik

STRES PREKONAM! 9 ZPUSOBU, JAK
SE ZBAVIT STRESU A POMOCI SI

Aby se Clovék citil $tastny a byl schopen
plnit sva prani, mél by nepochybné vé-
dét, jak nakladat se stresem a napétim.
Nabizime vam 8 zptisobu likvidace stre-
su a uvolnéni napéti. U¢inek téchto jed-
noduchych postupti byste mozna ani
neocekavali.

1) Procesavani vlasi — béhem dne
straveného pred pocitatem je mimické
svalstvo vystaveno takovému napéti, ze
hlava tézkne a zacina bolet. Jednou z cest,
jak celit stresu, je pomalé procesavani
vlasti po dobu 10-15 minut. Rozproudi to
krev a uvolni svaly.

2) Zmrzlina — dobré jidlo je velmi efek-
tivnim antistresovym prostredkem. Za-
chovat si dobrou naladu a zbavit se stre-
su vam pomuize kuptikladu néjaka tu¢na
ryba, jejiz tuk mé vysoky obsah Omega—3
kyselin. Ty jsou nervovému systému velmi

uzite¢né. Pokud neméte radi ryby, dejte
si zmrzlinu anebo banan. Tyto potraviny
nepusobi hlife nez antidepresiva.

3) Masaz — pro zahovani energie je dob-
ré masirovat ptl minuty body pod no-
sem, mezi obo¢im, pod spodnim rtem
a uprostred dlani.

4) Mnuti rukou — dalsi prosty zptsob,
jak se zbavit nervového napéti a odolat
stresu. Ze vSech sil trete dlané jednu o
druhou, dokud nebudou horké. UzZite¢né
je rovnéz dobte promasirovat usi. Obno-
vite tak svou Ccilost a znovu se dokazete
soustredit na praci.

5) Ocistna sprcha — vyporadat se s emo-
ciondlni negativitou vim pomuze patnac-
timinutova sprcha. Postavte se pod teplé
proudy vody a nechte si jimi masirovat
hlavu a ramena. Brzy pocitite, Ze voda
s sebou odnasi to, co vam vadi.

6) 27 predmétii — orientalni praktiky
radi: ,Chces$-li se zbavit smutku, tak pre-
misti v domé sedmadvacet predméti”.

Ma se za to, Ze se tim uvolni prostor pro
energii, kterd tak muze bez prekazek
proudit spravnym smérem. Vyzkousejte to
a presvédcte se sami, zda vam tato
metoda pomuze tak rikajic prepnout mo-
zek a zapomenout na problémy.

7) Schodisté — ptlminutovy béh nahoru
a dola posili ptiliv kysliku k mozkovym
burikdm, které zodpovidaji za fizeni emo-
ciondlniho stresu.

8) Tanec — Urcité si doma tancete! Ryt-
mické pohyby pri hudbé skvéle uvoliuji
stres. Navic je tanec na rozdil od tvrdého
cvic¢eni pohybem a zaroven zabavou.

9) IbiSkovy ¢aj — Nahromadi-li se vam
v organismu volné radikily, pocituje
¢lovék az panicky neklid — charakteris-
ticky priznak stresu. IbiSek koncentraci
volnych radikali brani. Pomaha tak celit
stresu, zarovenl vSak nepulisobi ospalost
¢i zemdlenost, jako vétSina béznych 1€k
na zklidnéni. m
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Ilustracni obrdzky

BYLINKY NA NERVY

POMAHAJI NAM UZ OD PRADAVNA

Bylinky jsou mnohem vhodnéjs$i nez chemické 1éky, které
jsou sice G¢innéjsi a rychlejsi, ale také maji radu vedlejsich
ucink a jejich pouzivani muize byt spojeno s mnoha riziky.
Na léky bézné vznika zavislost a hrozi nebezpeci z nehodnych
kombinaci ruznych 1ékti. Nékteré slabsi 1éky se postupné vy-
meénuji za silné€jsi a vznikaji dalsi zavislosti.

PROC MAJI BYLINKY STALE
SVE MISTO MEZI LECIVY?

Pfi uzivani 1ékli je pravdépodobné, Ze se dostavi napriklad
ospalost, porucha soustredéni, nevolnost, bolest hlavy nebo vy-
razka. Pokud problémy zvladame jeSté sami a nejsme nuceni
svérit se do péce 1ékare a 1ékli, mliizeme své nélady zvladnout
pomoci ptirody. Bylinky proti depresim, stresu ¢i vycerpani jsou
neskodné a staletimi osvédcéené.

Vyhodou bylinek je predevsim to, Ze jsou z cCisté prirody a pil-
sobi celkové harmonicky. Nevznikd na né zavislost. Bylinky pti

Pdr kvétindcti Mald zahrddka
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depresi, Gzkosti nebo pti jakémkoliv nervovém vypéti skute¢né
pomahaji a uzivaji se po celém svété jiz od nepaméti. Také péce
o bylinky, ¢as traveny péci o Zivou prirodu a potéseni z pohledu
na krasné bylinky nas kdykoliv povzbudi a potési. Zahradkari
trpi jen zi{dka depresemi.

Péce o zahradu je jedna z nejucinnéjsich relaxaci pro télo, dusi
i mysl. Zahrddka nemusi byt velkd, sta¢i maly kout nebo i par
kvétinach. Dulezity je pocit odpocinku a zaroven zdravé zodpo-
védnosti, Ze se starame o néco zivého a krasného.

Pokud vime, Ze nas kazdoroc¢né trapi podzimni a zimni Spatné
nalady, miiZeme se na podzim zasobit bylinkami, z obchodu, ze
zahradky nebo z ptirody.

LAHODNY BYLINKOVY CA]J
MUZEME PIT KDYKOLIV

Bylinky pro dobrou naladu a dobré zazivani uzivime nejcastéji
ve formé ¢ajt, koupeli, masti nebo vdechovanim vonnych esen-
ci. Prijemné jsou i masaze.
Nejjednodussi zptsob je pripravit si bylinkovy ¢aj pro pohodu
a dobrou naladu. Hned po ranu a také vecer pred spanim. Popi-
jet bylinkové ¢aje miizeme i béhem dne, nevadi, Ze nejsou hor-
ké. Svoji lahev s ¢ajem miizeme mit stale u sebe.
Pokud mame chut na teply bylinny ¢aj, miZeme si v préci nalit
do hrni¢ku trochu chladného ¢aje a dolit horkou vodou. Caj pri-
pravime tak, Ze 1-2 1Zi¢ky suSenych bylin zalijeme horkou vodou
a nechame cca 10 minut vylouhovat, pak slijeme. m

autor: Jakub Mrdzek

Trezalka — Gzasna lécivka, zlaté kviti plné
slunce, je jednou z nejoblibenéjsich a nej-
ucinéjsich bylin pro dobrou naladu, ma tu
vyhodu oproti ostatnim, Ze povzbuzuje
i tis1 — vyrovnava harmonii.

Kozlik 1ékarsky — jedna z nejpouZzivanéj-
ich bylin na dobrou naladu. Zejména pri
rozruSeni a nespavosti. Ma analgetické,
tisici ucinky, tlumi bolesti, zklidiiuje, ma
protiktecové a protizanétlivé ucinky. Navo-
zuje dobry prirozeny spanek.

Tymian — silné prirodni antibiotikum, sti-
muluje nds, povzbuzuje, podporuje inte-
lektualni schopnosti a mentélni ¢innost.
Uziva se pti depresich. Suseny se pridaval
do polstarka na spani.

Levandule — zKklidiiuje a harmonizuje ner-
vovy systém. Doporucuje se pri izkostech
a rtiznych dusevnich onemocnénich. Zlep-
Suje celkové stav organizmu, pti virovém
onemocnéni, Spatném traveni, ma silné
protizanétlivé ucinky.

Medurnka — izasna uleva pro cely organi-
zmus, harmonizuje nejen nervovy systém.
Utési a navrati radost, plisobi pti zvySeném
nervovém napéti, ma protikrecové, dezin-
fekéni a uklidnujici Gcinky.

Chmel — zklidnuje a navozuje dobry spa-
nek. Chmel nezklidiluje jen traveni, ale
pusobi blahodarné i pti nervovém napéti,
nespavosti a migrénéach.

Lipa — strom Zivota, ma uklidiiujici, pro-
tikfe¢ové a uvoliujici ucinky. Diky esenci
v ni obsazené se pouziva pii nervovém
podréazdéni, tizkosti a pri nervozité. Poma-
ha pfi poruchach spanku, navozuje dobry
spanek, ale necini nas ospalymi.

Mata — povzbuzuje, zmiriiuje bolesti, tisi
bolest. Psychickou i fyzickou. Doporucuje
si pti bolestech hlavy a migrénach, pti kre-
¢ich ze stresu i ze $patné stravy. Je ui¢inna
pri fyzické tinavé a bolesti svalt.

Saturejka — celkové povzbuzuje nervovy
systém, pouziva se pri jako koreni i jako
bylina, ktera usnadiuje traveni. Naptiklad
masa nebo ryb.

Hloch — uklidiiuje nervy a posiluje srdce.
PovaZuje se za jednu z nejuc¢innéjsich rost-
lin pro zmirnéni tzkosti, uziva se pti ner-
vozité, srde¢ni Uzkosti, zrychlené srde¢ni
¢innosti, pri uzkosti a s tim spojenou ne-
spavosti.

Dobromysl — bylinka pro dobrou mysl. Po-
siluje cely organizmus, ulevuje od starosti,
uvolnuje nejen mysl, posiluje dobrou nala-
du a pohodu. Je vhodna pti apatii.

Rozmaryna — zbavuje smutku, vraci vita-
litu, jedna z nejoblibenéjsich a nejpouzi-
vané€jsich bylin viibec. Povzbuzuje celkové
organismus i naladu. Je vhodnéa pti depre-

sich ¢i vyCerpani.

Hermanek — plisobi protizanétlivée a zklid-
fuje, uziva se pri nervozité, uzkosti. Tisi,
uvolnuje a uklidiiuje, zlepSuje traveni, tlu-
mi bolesti hlavy. Hermankovy ¢aj je vhodny
kdykoliv béhem dne, rano, odpoledne i ve-
¢er. Pomaha navodit prijemné usinani.

Bazalka — povzbuzuje, mirni kiece, zpo-
maluje traveni v diisledku nervového vypé-
ti. Mirni bolesti hlavy, je vhodna pti migré-
nach a to i dlouhodobé ttreba jako esence,
kterou potirdme spanky.
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Paculi je ¢asto vyuzivana ve vonnych tycinkdch

ULI: PRO PEVNOU

Pacule vonna (Pogostemon cablin) je rostlina proslula svou
nezaménitelnou zemitou vini. Vani natolik specifickou, zZe
ji bud milujete nebo nemuzete ani citit. OvSem pokud potre-
bujete najit v Zivoté i v téle stabilitu a posileni, pak je paculi
dobrou volbou. Uklidiuje i stimuluje, je typickym harmoni-
zaénim prostredkem. Navic ma vysoce regeneracni Gi¢inky na
plet a pomaha rychlejsimu rastu novych bunék. Pokud ne-
mate radi jeji viini, schovejte ji do smési.

Paculi kvet se svou typickou barvou
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C
DU POD NOHAMA

POMOC S VUNI PACULI: CO JE
TO VLASTNE ZA ROSTLINU?

Pacule obecna z celedi hluchavkovitych je viceletd ktovinata
rostlina. Roste az do vySe 1 metru. M4 masivni stonky s mek-
kymi a chlupatymi listy. Kvéty jsou bilé, nékdy s nadechem
do fialova. Pochézi z dalekého Vychodu, péstuje se v Cing, Indii,
Indonésii, Malajsii, Viethamu a na Filipinach. VétSina produkce
oleje z paculi pochazi v soucasnosti z Indonésie.

Ohledné péstovani jsem nasla zajimavé odkazy ohledné projek-
tu Charity CR, ktera na rok (zari 2013 - zari 2014) podporovala
4 druzstva v Acehu v Indonésii v péstovani paculi.

Cilem bylo zvySeni ptijmtl péstitelti a zpracovateli paculi. Charita
organizovala technické a manazerské Skoleni a zdroven se snazila
o napojeni na nékolik mezindrodnich dodavatelti. Podpora prav-
dépodobné dale pokracuje.

Do projektu se zapojila i firma Botanicus, ktera ptipravila fadu
kosmetiky s paculi a ¢ast vytézku z prodeje poskytla na rozvoj
farmara v Acehu.

Esence se ziskéava destilaci listti. Mladé listy a vyhonky se sklizi
az 3x do roka. Nejlepsi je sklizeri béhem vlhkého obdobi. Listy
se sbiraji ru¢né, nechaji se 3 dny zaschnout. Po prvni destilaci

olej zustava lezet v plechovych sudech, aby ptred druhou desti-
laci zoxidoval. Je jednim z mala éterickych olej, jejichz kvalita
i cena se vékem zvySuje. Da se Yici, Ze zraji.

Mezi tyto vyjimky se radi je$té naptiklad nard ¢i vetiver. To zna-
¢i, Ze investovat finance do nakupu kvalitniho éterického oleje
z paculi by mohlo byt vyhodné.

Dalsi zajimavosti je, Ze typické korenité jakoby zatuchlé aro-
ma pochazi ze zelenych ¢asti rostliny - listl a vyhonkd, nikoli
z korentl nebo oddenku.

AROMATERAPIE STARE
SKRINE — TAK VONI PACULI

Vivian Lunny ve své knize Viné Zivota piSe, Ze paculi voni jako
staré skiiné. Tohle ptirovnani se ndm moc libi, protoZe miluje-
me vini starych skiini. Skryvaji ¢asto zajimavé poklady. Pisobe-
ni této viin€ je vselijaké. Antibakteridlni, protiplisiiové, protiza-
nétlivé, protiinfekéni, stimuluje zaZzivani a mozek.

Paculi je spojovdna s podzimem a titlumem

Indické sdly s typickymi vzory, které voni jako paculi kvili skiidcuim

Je tedy idedlni na citlivou plet, pokozku zasaZenou ekzémy, na
akné a lupénku, na hojeni po trazech a na viechny neduhy spo-
jené s prepracovanim.
Valerie Worwood ve své knize Vonava lékarna pise, ze paculi
je také vhodna na tzv. chemicky stres, ktery mtzZe byt zptso-
beny: nadmérnou konzumaci nezdravého jidla, hojnym pitim
kavy, sdilenim mistnosti s kurdkem, klimatizaci atd. U nékte-
rych osob mize zplisobovat jemné podrazdéni. Nedoporucuje
se uzivat dlouhodobé.
Paculi se pouzivd hlavné na podzim a v zimé. Kombinuje se
do télovych olejli a Slehanych télovych masel s pomerancem
akadidlem. Paculi tak ptisobijako teply kabat, pomeranc rozveseli
a kadidlo vraci k sobé samotnému.
Kazdy vecer pti sprse si rozmichejte nékolik kapek paculi v se-
zamovém oleji a masirujte si jim plosky nohou. Olej krasné pro-
hteje, uzemni a uklidni.
Paculi si mizete také namichat do oleje pro koupel. Staci 30ml
mandlového oleje, 30ml sezamového oleje, 40ml arganového
oleje, 1 kapka vitaminu E, 15 kapek éo pomeranc, 6 kapek éo
paculi a nakonec 3 kapky éo zazvor. =

autor: Marek Vrdtenik

Paculi najdete v sortimentu olejii predniho vyrobce Saloos
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JAK ZIVIT MOZEK
VE ZDRAVI I V NEMOCI

Mozek bychom si méli hyckat, bez jeho ¢innosti neni mozny Zivot. Veskeré koordi-
nované a komplexni ¢innosti, které ¢lovéka charakterizuji, jsou mozné pravé diky
mozku. Nezbytné duleZity je pro néj Kyslik, ktery mu dodava okysli¢ena krev, a to
v nijak malém mnozZzstvi. Pro mozek je urceno 15-20 % oKkyslicené krve v naSem
krevnim obéhu. Mozek ale potrebuje i dobrou vyZivu.

JAK UDRZOVAT
MOZEK V KONDICI?

Shriime si nékolik dutlezitych pravidel,
které je tfeba dodrZovat pro spravné fun-
govani mozku:

1) Nekoutit — nikotin v pravidelnych in-
tervalech mozek pomalu zabiji a oslabuje
i jiné ¢asti lidského téla.

2) Pravidelna pohybova aktivita — tak
idedlnich je kazdy den alespon 30 minut
sportovni aktivity nebo i jakéhokoli jiné-
ho pohybu, tfeba jen obycejné chize.

3) Prijem tekutin — v béznych podmin-
kach cca 35 ml/kg télesné hmotnosti
a den pro dospélé.

4) Ochranné latky v jidelnicku — ovoce
a zelenina jsou dutleZitym zdrojem vita-
mint i antioxidant (vitamin C, beta ka-
roten, polyfenoly aj.), ale naptiklad také
rostlinné oleje jsou zdrojem vitaminu E,
ktery patti k dilezitym antioxidantiim
(latky ptisobici proti volnym radikaltim,
poskozujicich i mozek).

5) Konzumace zdroji Omega 3 mast-
nych Kkyselin — plisobi pozitivné na
spravny vyvoj a zdravi mozku, mezi nej-
linné oleje a vyrobky z nich vyrobené, né-
které orechy a semena.
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6) Aktivizujici ¢innosti — ke zdravé
kondici mozku muzZe prispét i tak bézna
¢innost, jako je sledovani akcnich letakt
na potraviny rtiznych obchodnikt. Jejich
proc¢itanim a zkoumdanim trénujeme mo-
zek, diky nim muliZeme vybirat kvalitni
potraviny za vyhodnou cenu.

CO KDYZ MOZEK
ONEMOCNI?

Pokud mozek onemocni, potrebuje pod-
strojovat daleko vice. Nejcastéji se jedna
o degenerativni onemocnéni mozku, je-
jichZ disledkem jsou zvySené naroky na
jeho vyZivu. ZvySuje se energetickd potre-

ba, a to azZ dvojnasobé oproti ptivodni po-
trebé. Doporucend energetickd hodnota
stravy se navysuje az na 50 kcal (210 k])/1
kg télesné hmotnosti a den.

Napriklad p¥i hmotnosti 70 kg je to 3500
kcal (14700 K]). ZvySena je i potteba spe-
cifickych slozek vyzivy, nejen n-3 mast-
nych Kyselin a antioxidantd, ale v tomto
pripadé také bilkovin.

V ramci dietnich uprav stravy je duleZité

prihliZet i k faktu, Ze degenerativni one-
mocnéni mozku se tykd zejména osob

v seniornim véku.
Je tedy tieba prihlizet ke specifikdm star-

nouciho organizmu, ktera s sebou prinasi
celou fadu dal$ich néaroku. »

E]
]
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» Spatnd vyZiva miiZze znamenat nevhod-
né hubnuti az podvyzivu. Se zhorsujicim
se onemocnénim se postupné miiZe sni-
Zovat schopnost jist (zapominani, snize-
na sebepéce apod.), a tim se stav jesté
dale zhorsuje.

Do Upravy jidelnic¢ku je tfeba zasdhnout
co nejdrive, vék a zhorsujici se onemoc-
néni totiz znamena daleko komplikova-
néjsi feSeni pripadnych nedostatkd.

TUKY ZDE HRAJI
HLAVNI ROLI

S ohledem na pozadavek vyssi energetic-
ké hodnoty stravy je nezbytné zamérit se
také na jeji konzumovatelnost.

To znamena zvysit energetickou hodnotu
bez vyznamného navyseni objemu stravy,
ktery by nemocny nemusel byt schopen
snist (naptiklad sacharidové ptilohy zvét-
Suji béhem Upravy nékolikandsobné svij
objem, aniz by se zménila energeticka
hodnota).

Casto se tedy vyuzivé stravy s vy$$im po-
dilem tuku (maly objem a zaroveni hodné
energie). Dilezité je klast draz na vybér
takovych tuka, které maji na zdravi moz-
ku pozitivni vliv.

Ve stravé nemocnych by mély prevazovat
tuky bohaté na tzv. polynenasycené mast-
né kyseliny (PUFA) s dirazem na n-3

(omega 3) PUFA. Ty maji nejen pfiznivy
vliv na zdravi mozku, ale poméhaji také
snizovat riziko srde¢né-cévnich onemoc-
néni (napriklad cévni mozkova ptihoda),
ktera casto byvaji pri¢inou degenerativ-
nich onemocnéni mozku.

KDE JESTE LZE
NAJIT OMEGA 3?

Najdeme je ve vét$Sim mnozstvi napfti-
jen finanéné naro¢né druhy jako losos ¢i
tunak, skvéle se hodi treba sledé nebo
makrela.

Jsou vhodné i diky obsahu vitaminu D,
ktery je dilezity pro pamétové funk-
ce. Otfechy (zejména vlasské) a semena
(hlavné Inéné seminko) jsou také jejich
dobrym zdrojem, bohuzel ve vékové ka-
tegorii nemocnych s degenerativnim one-

mocnénim mozku ne prili§ oblibenym.
Velkou sluzbu proto mohou udélat kvalit-
ni rostlinné oleje (pouzivané i misto sadla
¢i masla pri vareni).

Napriklad olej repkovy, ktery potiebnych
n-3 mastnych kyselin obsahuje 10 %, coz
jiny z bézné pouzivanych olejii na nasem
trhu nema.

Prispét mohou i kvalitni roztiratelné rost-
linné tuky. Také vyrobky s vy$sim obsa-
hem tepkového oleje (nékteré majonézy)
mohou mit u nemocnych své misto.
Tuky, které jsou pro mozek (a také srdce
a cévy) Skodlivé, jsou ty s obsahem trans-
mastnych kyselin (TFA) a tuky s prevahou
nasycenych mastnych kyselin (SFA), kon-
zumované ve zvysené mire.

Z tohoto pohledu je nejrizikovéjsi koko-
sovy tuk, ktery obsahuje okolo 90 % nasy-
cenych mastnych kyselin.

Druhym rizikovym tukem je tuk palmo-
jadrovy, se stejnym obsahem nasycenych
mastnych kyselin. Ten se pridava, casto
spole¢né s tukem kokosovym, do potravi-
narskych vyrobki (zejména cukrarskych
a pekarskych).

Problematické tak jsou rtzné suSenky,
croissanty, koblizky apod., zejména po-
kud jsou navic s polevou nebo naplni.
Transmastné Kyseliny jiz vétSinou ne-
jsou na nasem trhu takovym problémem,
s vyjimkou nékterych séjovych alternativ
mléka (dle aktudlnich analyz). =
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VER A VIRA TVA TE UZDRAVI!

PRIBEH EVY PODLE SKUTECNE UDALOSTI Z PODZIMU 2017

Chtéla bych vam vypravét pribéh o tizivé
Zivotni situaci, ktera mi hodné zmeénila
cely muj zivot.

Zacalo to vlastné Uplné nevinné, to jednou
moji kamaradku zkolila chtipka a rozhod-
la jsem se ji navstivit. Vesele mé uvitala,
povidali jsme si a najednou jako by nic ne-
bylo, jenom my dvé... Asi po trech dnech
se Miky uzdravila a zase zacala chodit do
Skoly. Jesté ji trapily bolehlavy, ale vSichni
to davali za vinu byvalé chtipce... Nikoho
v tu chvili ani nenapadlo uvazovat o né-
¢em vaznéjsim...

Kdyz se jeji potize neptestavaly lepsit,
a naopak Miky hlava bolela jesté vic, zaca-
la si pani ucitelka délat starosti. Cim dal
Castéji si pro ni do skoly jezdila maminka,
to kvili nesnesitelnym bolestem hlavy.
Nakonec Miky prestala do Skoly chodit
uaplné...

Uz 2 tydny neptisla do $koly, to neni nor-
malni! Méla jsem opravdu vazné starosti
a zajimalo mne, co se Miky stalo. Tak jsem
za Miky dobéhla...

Mikiina mamc¢a mé pozvala dal, a tvrdi-
la mi, ze kazdou chvili uz to bude dobré
a zase bude Miky chodit do $koly. Snazila
jsem se svilj hypochodricky mozek pre-
svédcit, Ze je to pravda, ale neposlouchal.
Statecné jsem vesla do kamaradcina po-
koje a... uvidéla jsem ji.

Vypadala opravdu ptiSerné€, byla bila jako
sténa, dokonce ji vypadalo par vlasq,
na hlavé placnuty obklad a spoustu kra-
bicek od 1ékt okolo. KdyZ jsem s ni mlu-
vila, jeji hlas se trasl a hodné kaslala.
Za chvilku jsem musela pry¢, protoze
Miky se zvedl Zaludek a jak jsem se potom
dozvédéla, stravila 2 hodiny na zachodé
v kre¢ich.

PIna hroznych pocitli jsem dorazila domt
a jenom doufala v kamaradcino uzdrave-
ni. Druhy den se pro mne stal tim nejhor-
$im dnem ve Skole, co jsem kdy zaZila.
Profesorka tridni prisla do tridy a vyzvala
nas, at ji poslouchdme. Oznamila nam, Ze
Miky byla prevezena na JIPku a... ma leu-
kémii. BohuZel to nebyl ten typ leukémie,
ktery se dal 1é¢it chemoterapii a (jak ndm
ucitelka tekla) byla velmi mala Sance, Ze
vibec preZije.

To jsem nevydrzela a s plaCem jsem se ro-
zebéhla ze ttidy. Cestou na toaletu jsem si
tikala: ,Pro¢?!? Pro¢ pravé onal?!”

Po zvonéni se za mnou vydala celd trida
a Kluci viibec nehledéli na to, Ze to jsou
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damské toalety. VSichni jsme se nahrnu-
li do jedné kabinky a uvazovali, plakali
a utésovali se navzajem. Nejvic utéSeni
jsem se ovSem dockala ja. VSichni moc
dobre védéli, ze Miky je moje kamaradka
uz od 5 let.

Kviili Miky naSe trida nemusela par dnti
chodit do Skoly. Kazdy den v tom volném
tydnu, a kazdou hodinu co to $lo, jsem
travila s moji kamaradkou. Moc mé k ni
nepoustéli, ale kdyz uz, tak na déle nez
je obvyklé. Sestri¢ky a doktor moc dobre
chapali mou situaci! A to je néco, ¢eho si
na lidech nesmirné moc vazim.

...celé tridé se viditelné
zhorsily zndamky a pani
ucitelka se radsi ani ne-
namdhala se zkouSenim,
sama nds chdpala...

KdyZ jsem se asi po tydnu zase vratila
do 3koly, neméla jsem viibec dobry pocit.
Mikiin stav se zhorsSoval, kazdou vterinu
byla bliz smrti a jediné jedind operace ji
mohla zachranit! A navic se moje mamin-
ka od doktora dozvédéla, Ze ta operace se
z 80 procent nemusi podafit.

Ale Mikiina maminka to pftijala a opera-
ci zaplatila. Celé tridé se viditelné zhor-
Sily zndmky a pani profesorka se ani
nenamahala s pisemkami a zkouSenim
a za to ji mam o moc radsi. V hodinach se

spi§ mluvilo o Miky a plakalo nad tim, Ze
operace se urcité nepovede!

Pani profesorka nas utéSovala Ze vSechno
bude zase dobré, a my jsme tomu pros-
té zacali vérit. Den operace byla sobo-
ta. Vcera jsem se na Miky byla naposled
(a to mozna opravdu!) podivat a viibec
jsem nemohla spat.

Moji hlavou se honily myslenky, Ze se mi
to mozna zda a Ze se za chvili probudim
a uvidim stat kamaradku pred sebou, jak
zir4, pro¢ jsem usnula ve $kole.

Ale pak zase vyjely myslenky na tu opera-
ci a na to, Ze vlastné svoji kamaradku uz
moZna neuvidim.

Nikdy jsem se necitila tak Silené zoufala
a samotna... to ¢ekdni mne sziralo... $tvalo
meé! KdyZ se ozval telefon, byla jsem to ja
kdo se vrhl k telefonu a vybafnul: ,Ano?“
KdyzZ se zeptal, jestli jsem Mikiina mam-
ka, vibec jsem nevahala, vyhrkla dalsi
LAno“ a cekala...

Tu vétu co rekl, nikdy nezapomenu... on
tekl: ,Vase dcera je v poradku... operace
probéhla uspésné!”

V tu chvili jsem onémeéla, neschopna slova
jsem vejrala na obé mamky a ony na mé
a ja najednou vyhrkla: ,Ona Zije! Mami,
teto ona zije! Miky to prezila!!!”

V3ude mi tekly slzy, sméla jsem se a obji-
mala vSechny, co jsem nasla (moje kocka
neméla radost, to mi vérte).. Radovaly
jsme se a smaly a brecely... Byla to ta nej-
krasnéjsi vétal

Ted uz se moc tésim na navrat moji ka-
maradky domt. Za tyden uZz by ji méli
pustit...

Ted uz konec¢né vérim prababicciné-
mu oblibenému ktestanskému pftislovi!
A chcete védét, jaké prislovi to je? Veér
a vira tva té uzdravil” m

ZPUSOBILA TO JEDINA
ZAPALKA, NIC SI Z TOHO
NEPAMATU]I

Psal se rok 1979 a mné bylo 18 mésicli. Mé détstvi skoncilo. Ale hezky po poradku.
Zena, kter4 si fikala matka, mé nechala doma samotnou, vlastné tak tiplné samotnou
ne, v rucickach mi zlstaly zapalky. A j4, jelikoZ jsem uz tenkrat byla ,Sikovna“, jsem
s jednou z nich Skrtla.

Co bylo dal? Détsky plac? Plameny? Bohuzel, vlastné bohudiky, si tuto situaci nepama-
tuji. Cekal mé nevesely Zivot. Misto koloto¢ti byly v mém, pro jiné nejhez¢im obdobt,
jen polohovaci postele a pojizdné kreslo. Misto ¢okolady, které si déti tak uzivaji, ja
méla hadic¢ky v télicku s prisunem nejriznéjsich infuzi. Ani materské pohlazeni se mi
nedostavalo, a i kdyZ mne celd nemocnice zboziiovala, ja skoncila v détském domové
v Husinci.

Mtj pribéh vSak nekonci a ma je$té spousty zvratl. Jiz ¢tyfi roky jsem byla
v nemocnici, kde mimochodem byli vSichni velmi hodni. Osud se ke mné otocil ten-
tokrate celem. Na ItGizkové ¢asti popalenin byl hospitalizovan muz, ktery spadl nohou
do nadoby na zhavou ocel. Zacali jsme spolu tadit jako raubiti. Honili se po chodbach,
hréli na schovavanou, jezdili na voziku. Zacala jsem mu tikat tati. Zanedlouho na to
si pro mé prisli do détského domova. On
a jeho Zena. Kone¢né jsem mohla néko-
mu fikat mami a tati.

Zdalo by se, Ze mohu pribéh ukoncit,
ale méjte trpélivost. PribliZilo se nejtézsi
obdobi mého Zivota. Obdobi plné emo-
ci, obdobi plné slz a smutku, obdobi,
na které jen velmi nerada vzpominam,
ale zapomenout také nelze. Puberta.
Na prvni zakladni Skole, kam jsem docha-
zela, bylo vse fajn, spoluZaci i ucitelé. Jen-
Ze pak jsme se prestéhovali do jiné ¢asti
meésta a vSe nabralo rychly spad. Druha
zékladni $kola byla pohtebistém nadéje
a snu. Ucitelé byli sice také fajn, ale spo-
luzaci... Nebyl den, abych nebyla stftedem
jejich hloupych hovort. » u.

KrJen tak pro nazornost: ,Fredy Krueger,
spélenina, zveda se mi zZaludek.”

Obdobi souviselo i s tim, Ze jsem chtéla
byt zamilovana a $tastné jako ostatni. Mit
nékoho po svém boku, kdo by mé bral ta-
kovou, jaké jsem, a vazil by si mé a ja jeho.
A kdyzZ to bylo tak blizko, ukazalo se, ze
doty¢ny se mnou chodi jen ze sdzky. Mu-
sim podotknout, Ze nevyhral.

Nevim, zda si nékdo dokaze predstavit,
jak moc toto zjisténi bolelo, nechtéla jsem
Zit. Z nenadani se v§ak dostavil Amor a ja
méla svou vytouzenou prvni lasku.
Jmenoval se Petr, tedy stale se tak jmenu-
je, a ja do néj byla zamilovana az azaz po
usi, a on do mne. Méli jsme par problémij,
kdo je nema, ale vazili jsme si jeden dru-
hého. Po nékolika letech jsme na$ vztah
ukoncili, nebot jsme se nechtéli vazat,
byli jsme jesté mladi.

Do dneska jsme velmi dobri pratelé
a jeden na druhého se mulzeme spo-
lehnout. Uz mnohokrat mi pomohl
a za to mu dékuji.

Prisly dalsi a dalsi lasky. Nékteré kratsi,
jiné zase delsi. Ustupovalo pozvolna ohli-
Zeni na ulici a posméch. Tou dobou jsem
studovala Stredni zdravotnickou S$kolu.
Tento obor byl jakousi satisfakci vSem
z nemocnice, kde jsem i tentokrat byla na
nékolika plastikach.

Zacala nova éra mého Zivota. Stalo se
néco, ¢emu bych asi nikdy nevérila.
,Ja budu maminkou,” ozndmila jsem pfti-
teli, shodou okolnosti se také jmenuje
Petr. A tak byla svatba. Ale neni to konec
pohadky.

Nejdrive se ndm narodil synek a nedavno
se ndm také narodila dcerka Eliska.
A ja chci svym détem dat vsechny ty malé
radosti, které mi moje prava matka upre-
la: koloto¢, ¢okoladu ... ale hlavné lasku
a pohlazeni!

Chtéla bych moc podékovat vSem li-
dem, diky kterym tady dnes jsem.
Vérte nebo ne, jsem rada, Ze tu jsem,
a Zivot je pro mne velkou vyhrou! =

POSLETE
NAM SVU] PRIBEH!

Mate také néjaky sviij zajimavy
pribéh a chcete se o néj podélit?

NAPISTE NAM DO REDAKCE:
redakce@relief.cz

ZIVOTNI PRIBEHY 13
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GRESIK

VALDEMAR

Mnozi z vas se jiz urc¢ité mnohokrat se-
tkali s produkty Valdemara Gresika, je-
likoZ na né€ l1ze narazit prakticky v kaz-
dém bylinkarstvi ¢i obchodé se zdravou
vyZivou. Bohuzel v§ak jen malokdo do-
kazZe rici néco vice o muzi, ktery stoji za
zrozenim této znacky.

Firma Valdemar Gresik - Natura vznik-
la v roce 1990 a dnes patri mezi predni
ceské vyrobce bylinnych ¢ajii, ovocnych
cajui, koreni, kapek, masti, koupeli z 1é-
¢ivych bylin, potravinovych doplnkii.
Kromé toho distribuuje Siroky sorti-
ment domdcich i zahrani¢nich vyrobku
se zamérenim na cCaje, ¢ajové prislusen-
stvi, preparaty z bylin a dalsi sortiment
urceny pro 1ékarny a bylinkarstvi, jako
napriklad silice, bylinné kapky, bonbé-
ny bez sladidel a dalsi vyrobky.

ZACATKY MALEHO
PODNIKATELE

Valdemar Gres$ik se narodil v Déc¢in€, kde
Zije dodnes s rodinou, a nez se zacal veé-
novat bylinkédm, vystudoval VSE v Praze.
Pozdéji pracoval v Psychoenergetické la-
boratoti v Praze, pri¢emzZ po néjaké dobé
se dokonce stal vedoucim.

V pribéhu tohoto obdobi stihl obhdjit
nékolik vyzkumnych praci tykajicich se
psychotronickych fenoménti v medicing,
a pozdéji dokonce Gispésné reprezentoval
¢eskoslovenskou psychotroniku na Svéto-
vém kongresu alternativni mediciny.
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ROZHOVOR:
VALDEMAR GRESIK
A FIRMA NATURA

Postupem c¢asu se tedy zacal vénovat vice
a vice bylinkdm. M4 za sebou studium
oboru léc¢ivych rostlin na Farmaceutic-
ké fakulté Univerzity Karlovy v Hradci
Kralové. Kromé toho vedl seminafe na
1. 1ékarské fakulté UK v Praze zamérené
na alternativni medicinu.

Ovsem jeho zdjem o bylinky ma daleko
hlubsi tradici. Jeho pradéd Viktor Gre-
schik byl totiz svétové uznavanym bo-
tanikem, a jeho otec dokonce pracoval
u lécitele Mikoldska. Sdm Gresik studoval
nejen tradi¢ni knihy, ale i recepty a zku-
Senosti napr. od pani Kamenické, pana
Véavry z Pisku a dal$ich vyznamnych od-
bornikd z této oblasti.

Kromé toho tyto znalosti kombinoval
s poznatky soucasné farmacie, ¢imz doci-
lil hlubsiho pojeti problematiky.

Dnes se jiz plné vénuje vyvoji firmy Na-
tura, kterou zalozil roku 1990 a ktera
dodava prirodni produkty do bylinatstvi
a lékéren po celé Ceské republice a patii
mezi nejvétsi ve své branZi.

Vyrabi na 150 druhti bylinnych ¢&ajt, de-
sitky druht koteni, 50 druht kapek a vice
nez 300 druhti 1é¢ivych bylin.

M4 sedm desitek zaméstnanc a roéni
obrat presahuje 100 miliont ¢eskych ko-

gugiaisnsinge

.

Sru

run. OvSem jen malokdo tusi, Ze zacatky
nebyly viibec jednoduché.

USPESNA A VELKA
FIRMA NATURA

Gresik totiz zacinal prakticky od nuly
a v obdobi politické nestability. Sam
o této dobé mluvi jen velmi malo:
LLavodné jsem si myslel, Ze bylinky bu-
dou jen privydélkem k praci. Prvni rok
jsem si je sbiral sam, chodil po loukach
v okoli Janova, néco jsem si také sdm pés-
toval doma.”

V Déciné si pozdéji zalozil obchod, kde se
nejdrive prodavalo jen 20 druht ¢aju.

Po kratké dobé jiz sbér bylinek nestacil
pokryt rostouci poptavku, takze zacal
hledat vhodné dodavatelé bylinek a prti-
rodnich produktd. Mnozi z nich spolu-
pracuji s firmou dodnes.

Vétsina dodavatelil je z Ceské republiky,
nékteré produkty se v§ak musi samoziej-
meé dovéaZet ze zahranici.

Sam Gresik podotyka, Ze plivodu bylin se
priklada velky vyznam. VétSina z nich po-
chazi nejcastéji ze Sumavy, Ceského réje

a z jizni Moravy. Veskeré ingredience se
testuji v analytické a mikrobiologické la-
boratoti. Kazda nakupovana SarZe je pod-
robena laboratorni mikrobiologické kon-
trole na plisné.

Pritom nejrychleji rostoucim segmen-
tem vyroby jsou pravé bylinky, ro¢né se
jich zpracuje cca 200 tun, coz by se dalo
prirovnat k ndkladnimu vlaku o 40 vago-
nech.

,Jsme prakticky na hranici. Sehnat dalsi
kvalitni byliny je pomérné obtizné. Nase
koreni je z 80 procent jemné narezané.
Vétsina vyrobcl jej casto mele na jemnou
drt, coz neni vzdy idealni.

NAS ROZHOVOR

Od jakého véku mohou vétsinu druhti
bylin uZivat vnitrné i déti?

Nékteré byliny (fenykl, lipovy kvét, me-
dunku) mizete podavat jako ¢aj pro do-
plnéni tekutin v podstaté jiz od narozeni,
u lécivych rostlin s vyraznéjsim fyziolo-
gickym ucinkem je 1épe zacit od 6 meé-
sice, vzdy ale po konzultaci s [ékatem c¢i
lékarnikem.

Je efektivnéjsi lécha odvary, caji ze suse-
nych bylin nebo pomoci tinktur?

Nelze dat jednozna¢nou odpovéd, nebot
nékteré ucinné latky jsou 1épe rozpustné
ve vodé, nékteré napt. v lihu. Vodné vy-
luhy jsou urcité lepsi pti potiZich travici-
ho traktu, mocovych cest a hornich cest
dychacich. Tinktury maji snazsi uzivani
a nékdy rychlejsi nastup ucinku, jsou na-
vic snadno aplikovatelné.

Musi bylinky, které proddvdte (spolu
s bylinnymi smésemi) projit kontrolou
SzU?

Nékteré byliny uvadime na trh jako potra-
vinové caje dle prislusné vyhlasky, nékte-
ré Caje a veSkeré jiné preparaty prochazi
schvélenim SZU.

Lze jemny hermdnkovy caj popijet i bé-
hem léta? Jen tak, bez cileni na néjakou
potiz?

Urcité, je to prijemné a zdravé.

Existuje bylinka, které by nds dopredu
pripravila a ndsledné ochrdnila pred
strevnimi potiZemi hrozicimi pri cesté
na dovolenou do zahranici?

Jako prevenci bych spiSe doporudil uzi-
vani jogurtt s bifidokulturami, ale ani to
neni stoprocentni. Jako velmi u¢innd prv-
ni pomoc pti prijmu se osvédc¢uje muska-
tovy orisek. m

GRENIK

EUKALYPTOVE

BONBONY S MENTOLEM
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Lenka Svobodova je vyhlasena aromaterapeutka, psychotera-
peutka a masérka v jedné z nejsevernéjsich oblasti nasi zemé
— Sluknovském vybézku. Dostat se k ni jako novy klient je
velmi obtiZné a i ti, kteri k ni chodi, se musi obrnit trpélivosti
pred dlouhymi objednacimi lThiitami. A protoZe jsem nedav-
no zacala pracovat ve stejném oboru i lokalité, napadlo mne
Lenku vyzpovidat a zeptat se na to, jak se k aromaterapii do-

stala, jak zac¢inala a na spoustu dalsich otazek.

ZACATKY LENCINY KARIERY

Lenko, jak jste se dostala k aromaterapii?

K aromaterapii jsem se dostala v roce 2001, kdy jsem poprvé
navstivila aromamasaz u aromaterapeutky Adély Zrubecké. To
byl prvni nddech svéta viini spojenych s dotykem a s né¢im, po
¢em jsem v té dobé uz vnittné touzila.

Také hned po prvni masazi jsem védéla, Ze to je TO, co jsem hle-
dala a hned jsem si chtéla udélat néjaky kurz masazi. Viiné bylin
a kvétli mi byla velmi blizk3, a tak mi Adéla nabidla studium na
Institutu aromaterapie.

Kdy jste zacala studovat a kdy jste studium dokoncila?
Studovat na Institutu aromaterapie jsem zacala v zari 2001
a studium jsem dokonc¢ila v roce 2003. S tsmévem vzpominam
na zacatky ve Skole: zrovna prvni vikend byl o chemickém sloze-
ni éterickych olejli a to nebyla moje parketa.

Chtéla jsem to vzdat, nevérila jsem si. Mé povolani v té dobé
bylo ucitelka materské Skoly, a tak jsem si tikala, Ze zGstanu
u svych déticek a Reiki. JenZe vile a zvédavost mne vyldkala
znovu do Prahy na dalsi studijni vikend. A tak se to rozjelo.

20 ROZHOVORY

LENKA
SVOBODOVA:

POSLOUCHAM
SVO]JI INTUICI

PO UKONCENI STUDIA

Co jste délala po ukoncenti studia?

Po ukonceni studia jsem aromaterapii vyuzivala doma, u svych
znadmych a i pti mé dosavadni praci v materské skole. Détem ve
Skolce jsem zacala davat éterické oleje do aromalampy, obcas
jsem zatadila néjaky ten oleji¢ek na chodidla déti v rdmci cvice-
ni nebo rozhovoru o rostlindch a jejich mozZnosti dostat se az
do kouzelné lahvicky.

Mym zdmérem bylo vedeni déti k pozitivnimu vztahu k ptirodé,
vniméni viini a moZnosti pomoci si navzajem i laskyplnym dote-
kem. Do vyuky jsem také zaradila tzv. mi¢kovani (masaz micky)
a pak nasledné i osetfeni olejem s lehkou intuitivni masazi (v té
dobé to jesté slo).

Zacala jsem ale i vice a vice masirovat a bylo naro¢né vsechno
¢asové skloubit dohromady. Nasledovaly jesté dalsi seminate ty-
kajici se masazi a aromaterapie. Byla to takova velka smrst, byla
jsem nadSena ze vSeho nového, oteviral se mi novy svét. Ale
meélo to i sva uskali: citila jsem se vyCerpand, davala jsem vice
nez jsem prijimala. Ozvalo se mé podvédomi, Ze musim volit -
materska Skola nebo aromaterapie. A nebylo to pro mne viibec
jednoduché, protoze jsem byk, ktery ma rad jistoty.

Na institutu ndm vekli, Ze Zivotnost maséra je 10 let. Co déld-
te pro to, aby to u Vds neplatilo?

Uz témér 17 let pracuji s lidmi a préce je to krasng, i kdyz po-
sledni dobou néjak vice naro¢na. Lidi, kteri se oteviraji a chtéli
by relaxaci ¢i néjakou jinou pomoc je stale vice a vice. Ale cas je
jeden a mam jedny ruce, a tak jsem velmi rada, Ze se tu objevuji
dal$i maséri. Jsem takova aromababicka a rikam to i lidem, Ze
zivotnost maséra je 10 let, a proto uz nemohu pribirat dalsi
lidicky, abych mohla pracovala i nadéle. Ve volném case se vé-

nuji cestovani, rada v zimé jezdim do sauny a bazénu se slanou
vodou, to je velka ocista. Také chodim na jogu, rada si ¢tu, ale
nejradéji chodim do lesa, drive s mym chlupatym c¢tyrnohym
kamaradem, nyni s malym vnouckem.

Také kolo a zahrada jsou mou zélibou, vSe beru jako mozZnost
nacerpani energie. Je toho spoustu, proto televize u mne nema
Sanci. Musim si hodné vybirat, abych vSe propojovala.

Jak sama sebe vnimdte v této prdci?

Ja se také stéle uc¢im, pracuji se sebou, i skrze druhé, uvédome-
nim si, jak pracuji naSe emoce, mysl a jak na v3e reaguje télo. Je
to ma cesta a davd mi to smysl. Kazdy ma sviij vlastni pribéh.
[ ten maj mé vedl a vede, a i kdyZ neni vSechno rtazové, tak
pravé to je nejvétsim prinosem a darem, i kdyz to v pritomnosti
vibec tak nevypada.

Hodné informaci o sobé jsem cerpala na cestach. Pravé uvédo-
ménim si toho, kdo jsem a proc¢ jsem tu? Mise, které jsem absol-
vovala a poznani oby¢ejnych lidi mi dalo velmi mnoho.

LENKA A PSYCHOTERAPIE

Vénujete se také psychoterapii. Jak jste se k ni dostala?

V letech 2005 -2006 jsem absolvovala Cestu k sobé psychotera-
pie, sebepoznani, také Zen tarot, cestu Samanskou (moje druhé
jméno Bluetee jsem dostala od Samanky, je to moje milované
jméno duse), vie dalsi, co se mi nabizelo jako moZnost pro-
zkoumavani nitra v nas. Nemohu fici, Ze by to byla konecna,
nesmirné meé to bavi a stdle mam co objevovat. Vesmir v nas

je nekonecny. Ale vSe propojuji s aromaterapii, nemam to od-
délené, pravé ta spoluprace olejd, tzn. svéta prirody, v nichz je
ukryta sila Zemé a laska Slunce mé fascinuje. K tomu se pridava
otevrenost klienta - jeho duse i téla, ma otevienost a vzijemna
dtvéra. To je ted ma cesta. A co bude dal? Zatim nevim, necha-
vam se vést.

NEJKRASNE]JSI JE NA PRACI,
KDYZ ODCHAZI KLIENT
SPOKOJENY A S USMEVEM

vevs

Co byste rekla k tomu, co je nejkrdsnéjsi na Vasi prdci?

Mam velikou radost, kdyz ode mne odchéazi ¢lovék ve vétsi leh-
kosti a radosti a ja dékuji viinim, hudbé, plaminkim svic¢ky, pro-
storu, kde se nachazim a vSem, co mi pomahaji a téz sobé. Na
aromaterapii mne prekvapuje, Ze mam stale co objevovat, i po
tolika letech.

Aromaterapie je pro spoustu lidi velkou nezndmou, Ze?

Ano, aromaterapie je opravdu jesté malo v podvédomi lidi. Ra-
duji se, kdyz vidim, Ze dalsi ¢lovék pouzil étericky olej a rekne
mi, Ze mu pomohl.

Obcas také kolem sebe slySim, Ze Zeny sem a tam hovoti o by-
linkach a chtéji prejit na prirodni kosmetiku. Ale vim, Ze kazdy
mame svijj ¢as rozhodnout se pro krasné zmény. Vnucovani se
nevyplaci, spis jde o to byt prikladem. m
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