Co toje, jak se jivyhnout a jak se ji zbavit?
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Ryma umi byt nepfijemna. Sice nas
oslabi, ale pokud nepfejde v chfipkuy,
vétsinou s ni doma nezlstaneme
a prechédzime ji. Pak uz je jen otézka
Casu, jestli se z ni opravdu stane néco
vaznéjsiho, nebo prosté zmizi. Vite
ale, Ze nejlepsi zpusob, jak se rymy
zbavit, je nikdy ji nedostat? Existuje
mnoho zpUsobd, jak drzet nasi imunitu
v takové sile, kdy nebude potfebovat
projevit svou oslabenost pravé rymoul.

Vytvofili jsme tento ebook, abyste
se o rymeé dozvédéli vic informaci
a zejména se naucili ji pfedchazet. At
Uz to znamena vyhybat se mistlim, na
kterych se ryma vyskytuje, otuzovat se,
nebo vyzkouset babské rady a recepty
na konkrétnf napoje a dobroty, které
s rymou zatodf.

Vétsinu tipd v tomto ebooku pro
vas pripravil Lukas Pleva, sdm nad-
Senec do prevence a péce o vlastni
zdravi a pfeje vam spolecné s celou
rodinou Plevovych

+Prijemné pocteni!”
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Co to vlastné ta ryma

viubec je?

Zanét nosni sliznice
Ryma se typicky projevuje vodnatym
nebo hnisavym vytokem z nosu, kycha-
nim nebo pocitem pIného nosu. Nosni
sliznice se za¢ina prekrvovat, natece
a omezf priichodnost nosu. Jeji bunky
pak pracuji,o sto Sest” a vytvareji velké
mnozstvi sekretu vytékajiciho z nosu.
PIny nos ¢asto doprovazeji dalsi pfi-
znaky jako mirna bolest hlavy, paleni oci
nebo svétloplachost. U déti se projevu-
je imirna teplota, kterd mze v t&Z3ich
pfipadech nabrat hodnot horecky.
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Virova ryma

MUzZete se setkat s rymou virového
a alergického plvodu. Rymu virové-
ho plvodu nejcastéji zplsobuiji tzv.
rhinoviry, kterych je vice nez dvé sté
druh( a jsou velmi rozéifené. Do nosu
se dostanou z okolniho prostredi pfi
nadechu a usadi se na sliznici, kde se
zacnou mnoZit a tvorit zanét.

Alergicka ryma

Neméné nepfijemnad je ryma s aler-
gickym ptvodem, za kterou mohou
vnéjsi alergeny. Nejrozsitenégjsim
alergenem jsou jarnf pyly a traviny
zpUsobujici sennou rymu. Zcela bézné

jsou vsak i alergie na pefi, prach, zvifeci
srst nebo roztoce. Zatimco pfi alergic-
ké rymé je tfeba vyhledat odbornika,
ktery podrobi pacienta testovani na
nejrlznéjsi alergeny, v pfipadé obvyklé
virové rymy neni zadna Iékarska pro-
hlidka potfeba.

Virova ryma se
muzZe zménit
v bakteridlni

Pokud ryma trva déle nez 7 dni,
pravdépodobné se infekce zménila na
bakterialni.V poskozené a oslabené
sliznici se pfemnozily bakterie, s nimiz
se nos bézné vyporada sam, ale po
takovém oslabeni mu to nejde. Zména
plvodce nemoci se projevi na zméné
charakteru vytoku. Virova ryma byva ¢ird
a prihledna, zatimco u bakteriadlniho
onemocnéni je sekret pomérné husty
a obsahuje Zluté nebo zelené zbarvené
hleny, proto se nékdy oznacuje jako
Zlutd nebo zelena ryma. Nekdy mize
zelenou rymu doplnit i kasel nebo vy3si
teplota. V horsich pfipadech ji pak pro-
vazi celkovy zanét nosnich dutin nebo
zanét nosohltanu. Pi rymé trvajici déle
nez 7 dnt je tfeba vyhledat odbornika.



Jak rymu vylécit?

Nelécend ryma trva
sedm dni, lé¢end tyden

S rymou se télo zkratka musi vypora-
dat samo. Vy mu viak mUzete pomoci
zmirnit pfiznaky rymy a celkoveé si pfi
stonanf ulevit. NejdlleZitéjsi je dostatek
tekutin, nejlépe ¢aje nebo vody, a zvy-
Seny prfjem vitaming, které posiluji imu-
nitni systém. Mandarinky, pomerance,
jablka a citron do ¢aje vdm pomohou
pfiznaky rymy zmimit. Ucpanému nosu
zase ulevite nékterymiz nosnich kapek,
které jsou k dostani bez pfedpisu, kapky
totiz zmirni otok sliznice a utlumi tvorbu
hlenu. M{Ze se stat, ze vam casté smr-
kani zplsobi podrazdéni kiize v oblasti
nosu — i to mlzete osetfit uklidfujicim
krémem na oblicej. Uvolnéni nosu i téla
pomUze také horka sprcha, na vase
dutiny bude mit stejné blahodarny efekt
jako na psychiku.

A protoZe to nejdllezitéjsi, co vam
muZe pfirymé i pfi prevenci pomodi,

jsou vitaminy, na konci ebooku
najdete recepty na nadpoje, které vas
z rymy vytahnou.

Nosni kapky byste méli uzivat
maximdlné 3 az 5 dni.

Prirodni nosni

kapky

Pokud vas ryma trapi déle nez pét
dni, pomalu byste méli vysadit nosni
kapky, aby vam nezpusobily opacny
problém — ucpany nos. Mlzete je ale
nahradit solnym roztokem, ktery si
bud vyrobite doma, nebo si pro néj
zajdete do |ékarny. Snizuje otok nosnfi
sliznice podobné jako nosni kapky,
a navic vas pomerné bezpelné zbavi
veskerych necistot a mikroorga-
nismU, které mohou v nose z0sta-
vat. Mate tak jistotu, Ze ryma virova
neprejde do bakterialni.



Nejlepsi je se rymé

vyhybat. Jak?

Ryma nakupuje
v obchodiédku

A vy pfece nechcete nakoupit
rymu. Proto zkuste travit ¢as na mis-
tech, kde se pohybuje mensi mnoz-
stvi lidf:

- na bézkach,

« v knihovné,

- bruslich ¢i na bobech,

. vzasnézeném lese,

- ve vlastni kuchyni nebo posteli.

Mezi lidmi pfece travite kazdy
pracovni den, ¢asto také odpoledne
a vecCery — obcas tedy stojf za to uzit
si klidné dny se svymi nejblizsimi a do
ruchu akcf a atrakci velkomésta vyra-
zit az ve chvili, kdy uz budou vsichni
bacilové pfemozenijarem a vieobec-
nou dobrou naladou.

Prevence z pfirody
Nejlepsi je vsadit na prevenci. A tu
podavat pravidelné alespor dvakrat
denné. Rano chleba s maslem a me-
dem a na odpoledni ¢i vecerni vzpru-
hu zazvorovy ¢aj s medem. Pokud se
chystate na nakupy do obchodniho
centra a chcete se proti virdzam pojistit,
doporucujeme Ustni spray s propolisem

Pleva. Propolis ma nejen hojivé ucinky,
ale plsobi také na bakterie a plisné.

PFi virézach a anginach uvolni stni
dutinu. AntimikrobiaInf latky obsahuji
také Propolisové kapky Pleva. Pri boles-
tech v krku staci nafedit kapky vodov,
poté dtkladné vykloktat. Ze zkusenosti
nasich zakaznik vime, Ze pfi nachlazeni
jsou propolisové kapky vhodné 2x den-
né po 10 az 20 kapkach.

USTNI

SPRAY USTN{ SPRAY

A nezapomeiite také na otuzZovanil!


https://www.pleva.cz/p/ustni-spray-s-propolisem-pleva?utm_source=ebook-ryma&utm_medium=ebook&utm_content=ustni-spray-s-propolisem&utm_campaign=ebook
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Otuzovani upevnuje zdravi

DIOUh Od Obé, prerudite, je tfeba se vratit k Uplnym
X zacatkdm. Otuzovani zacinejte mirné
soustavne :

v a v prlbéhu ¢asu intenzitu zvysujte.
a postupné e .
Otusovani neni 7adna hurd akce - QtuZovani je
zacit sice mUzete v jakémkoli véku, ale 24 X+1
dUlezité je postupovat umirnéné a po- VhOd‘Qe pro detl
stupné. Nejdllezitéjsi je kazdodenni 1 starsi Ildl

pravidelnost, jejiz ucinky se projevi Otuzovani se mUze stat pfiroze-
zhruba za mésic. Otuzovani je sou- nou soucasti zivota kazdého ¢lovéka,
stavna ¢innost — pokud kvdli sluzebni  a to véetné malych déti i starsich
cesté, nemoci nebo lenore otuzovani lidi. Jeho zdravotnf Ucinky jsou
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neoddiskutovatelné: pdsobf jako
prevence nachlazeni, proti nervovym
i psychickym poruchdm, hypertenzi

a viedlm. Otuzilci se také tak ¢asto
nenachladi nebo ma jejich nachlazeni
leh¢i pribéh a kratsi trvani.

OtuzZovat se muzZete vzduchem,
vodou ¢i sluncem. Nejdostupnéjsi
je prvni ze tfi prostiedk

a doporucuje se s nim také zaéinat.

Otuzujte se
vzduchem

Zacatek otuzovani nemusi byt tak
narocny, jak si asi predstavujete, budou
to jednoduché ginnosti:

- chodte co nejcastéji ven,

- spéte pfi otevieném okné,
- rano si otevfete okno a zacvicte si
v rychlejsim tempu.

V4

Studena sprcha

Nastal ¢as pfejit na vodu. Otuzovani
vodou probiha az ve druhé fazi, a to
velmi pozvolna. Nejprve stacf, kdyz si
budete otirat télo ru¢nikem ¢i zinkou
namocenou ve studené vodé. Jedna
se 0 postupny proces, takze bude trvat
nékolik tydn(, neZ pfejdete na sprchu.
Zacinejte spis s vlaznou vodou a vodu
zchlazujte postupné po nékolika dnech.
Sprchujte se vzdy od prstd u nohou
smérem nahoru k srdci. Sprchovani by
mélo trvat maximalné tfi minuty a je
idedlni hned rdno po rozcvic¢ce u ote-
vieného okna. Po sprchovani se rychle
utfete, at neprochladnete.

Nejucinnéjsi je samozfejmé studend
koupel v horském pottcku &i fece,
ale k nf se budete muset propracovat.
Klidné mdzete i néco podobného
nasimulovat doma - napustite si stu-
denou vadu a poloZite se do ni. Je ale
mozné, ze vam bude chybét intenzivni
pohyb pfi plavani..
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Ryma u novorozencu,
kojencti a mladsich déti

Pro kojence a novorozence mUze
byt ryma pomérné nebezpecnym
onemocnenim. Ucpany nos jim totiz
brani v dychani, ale i v sdni matefského
mléka, proto se doporucuje od prv-
niho dne nosni hleny odsavat. Diky
odsavani hlenu se nos krasné vycisti
a kojenec mUze byt alespon na chvili
v klidu a spokojené dychat nebo se
krmit. Pfi rymé u batolat a vétsich déti
mUZzete aplikovat nosni kapky, pra-
videlné odsavat hlen, udrzovat ditko
v teple a starat se o zvyseny pfijem te-
kutin a vitaminG. Pfi rymé trvajici déle

nez 7 dnu je tfeba vyhledat odbornika,
protoze muze indikovat prechod do
bakterialni faze.

Mimo to je ndvstéva odbornika
doporuc¢ovana v pfipadé rymy u no-
vorozencd nebo zadni rymy u kojencl
a mladsich déti. Témto pacientdm totiz
hrozi zanéty usi spojené s rymou —
vybornou prevenci proti této kompli-
kaci je pravé odsavani nosnich hlent
tfeba odsavackou na vysavac. Nos se
diky pravidelnému odsavani vycist
a sekret se neusazuje v dutinach, kde
by mohl tropit neplechu.

Babské rady pro domaci

lécbu

Inhalace

Na rymu obecné zabira teplo, takze
inhalaci nasledujici smési rozhodné
nemUzete nic zkazit, i kdyz na babské
rady tfeba tolik nedate. Smichejte jednu
|Zici Cerného rybizu, jednu IZici cerného
bezu, jednu IZici kminu, trochu susené
dubové kiiry a 5 strouzkd ¢esneku.
Vzniklou smés nechte povafit v pUl litru
vody a prelijte do lavoru a jesté zatepla
inhalujte pod ru¢nikem. Podobnym zpd-
sobem mUzete inhalovat také vincentku.

Cibulové sny

Pokud mate zacpané dutiny
a chcete, aby vas ryma opustila,
pfipravte si pfed spanim cibulové
hody. Rozpulte cibuli a masirujte ji
chodidla tak, abyste si do nich vetfeli
co nejvetsi mnozstvi cibulové stavy.
Poté si nasadte teplé ponozky. Dru-
hou cibuli pak nakrajejte a polozte na
talif v loZnici. Zachumlejte se do deky
a vychutnejte si cibulové sny. Rdno
by se mély dutiny zacit Cistit.



Libi se Vam ebook,
ktery pravé ¢tete? Tyto
a podobné informace
posilame pravidelné
cca 3x mésicné
emailem. Do naseho
zpravodaje se mizZete

prihlasit tady.



https://www.pleva.cz/s/prihlasit-do-zpravodaje?utm_source=ebook-ryma&utm_medium=ebook&utm_content=prihlaseni-ke-zpravodaji&utm_campaign=ebook
https://www.pleva.cz/s/prihlasit-do-zpravodaje?utm_source=ebook-ryma&utm_medium=ebook&utm_content=prihlaseni-ke-zpravodaji&utm_campaign=ebook
https://www.pleva.cz/s/prihlasit-do-zpravodaje?utm_source=ebook-ryma&utm_medium=ebook&utm_content=prihlaseni-ke-zpravodaji&utm_campaign=ebook
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RECEPTY

Nelistujte dlouze kuchatkami, radsi vsad'te na jistotu a uvafte si vyvar.
Horky kufeci vyvar vas posili na duchu, uvolni zacpany nos a celkové
doda energii a optimismus. Druhou variantou je cesnecka nebo néjaké
poradné ¢esnekové jidlo — proti viriim ¢esnek pouzivaly jako zasadni lék
uz nase babicky. Nebo zkuste trochu zaexperimentovat a vyzkousejte
nasledujici vitaminové bomby.



Zlaté mléko - zdravy
napoj z kurkumy

Pokud vas zrovna neuzije na deto-
xikacni kury, ale pfesto chcete na jare
organismu dopfat néco skute¢né zdra-
vého, vyzkousejte zlaté mléko. P¥iprava
je velmi snadnd a chut vyte¢nd. Navic
nepotiebujete desitky ingredienci.
Zaklad na mléko si mlzete pfipravit
a az vas zacne honit mlsna, kdykoli ho
vytdhnout z lednicky.

7 Ve

Velkolepé ucinky
kurkuminu

Hlavni pfisadou zlatého mléka je syté
Zluta kurkuma. Obsahuje silny antioxi-
dant, protizanétlivy a protirakovinny
kurkumin, ktery ma desitky IéCebnych
Ucinkd. K tém nejddleZitéjsim patfi
posilenfimunitniho systému, regulace
hladiny cholesterolu, zlepseni travent,
detoxikace jater ¢i regulace zazivan.

V asijskych zemich znaji kurkumin uz
dlouha staleti a fadi ho mezi,léky”, které
pouzivaji na vsechny neduhy.

Vyrobime z kurkumové pasty.

U¢inky kurkuminu vyrazné
podpofti mlety cerny pepft - jeho
udinnost zvysuje az 1000krat.

Na tu potiebujeme:
Ctvrt Sdlku kurkumy
kdvova IZi¢ka cerného pepre

pul sdlku vody

1 Sdlek kokosového mléka (mdizZete

pouZit i mandlové ¢i kravské)

kdvovd IZicka kokosového oleje
Postup:

Do malého hrnce vlozte kurkumu,
pul IZicky ¢erného pepfe a vodu. Smés
dobre promichejte, varte za stalého
michani na mirném plamenu az do
zhoustnuti. Nasledné prelijte do uzavi-
ratelné sklenice a nechte zchladnout.
Pastu uchovavejte pouze v lednici.

Na ptipravu mléka potiebujeme:

1 $dlek kokosového ¢i jiného mléka

1 IZicku kokosového oleje

Ctvrt IZicky kurkumové pasty
dochutit mtizeme medem
Postup:

V mensim hrnci smichejte visechny
piisady kromé medu a za stalého micha-
ni pfivedte do varu. Nechejte vychlad-
nout cca na 40 °C a pak osladte medem.

Ucinky kurkumy jsou Udajné nej-
lepsi pred spanim, proto si zlaté mléko
dopfejte vecer. Kdyz vas zacne honit
mlsna, nemusite sahat po ¢okolade,
ale velmi rychle si mizete pfipravit
lahodné zlaté mléko. Diky kofeni je
skutecné velmi husté, takze zasyti a za-
Zene veskeré chuté na sladké.

TIP! Zlaté mléko si dopiejte vecer.
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Zazracny
Zazvorovy
sirup

s citronem
a medem

Pokud jste pfiznivcem spiSe preven-
ce nez lé¢by, urcité vas zaujme zazvo-
rovy sirup vyrobeny ze superzdravych
potravin. Obsahuje véechny barvy pod-
zimu a viiné zimy a urcité vam obdobi
plné pliskanic zpfijemni, at uz budete
v kancelafi nebo doma pod dekou.
Néco

[ . ’
o ingrediencich
Citron posili imunitni systém
a obranyschopnost

Na citron si vsichni vzpomeneme,
kdyz se ndm nedostava vitaminu C,
nebo kdyZ si na nds pomalu brousf
zuby chfipka.

Citron je ale nedocenény pomocnik
pfi celé fadé dalsich zdravotnich obtiZi.
Obsahuje totiz velké mnozstvi vapniky,
drasliku, fosforu, hotc¢iku, Zeleza a zin-
ku. Podporuje také tvorbu kolagenu,
proto urychluje hojeni. Diky obsahu
flavonoidl s antioxida¢nimi vlastnost-
mi je preventivnim prostfedkem proti

kardiovaskularnim chorobam a rakovin-
nému bujent.

V zimé posili vas imunitni systém
a obranyschopnost, ma antibakterialni
Ucinky a snizuje horecku. Citronova
Stava procistuje jatra i ledviny a uklidnf
prekyseleny Zaludek a celkové pomUze
pfi zaZivani. Citron pomdze i v Ustni
dutiné - pUsobf jako lokalni antisep-
tikum zabranujici kvaseni, proto se
s nim vyhnete zapachu z Ust. Zabra-
Auje také krvaceni dasni a pomaha pfi
aftech nebo proti zubnimu kameni.
Skotice prohfeje celé télo

Dalsi kouzelnou slozkou zézra¢né
zdravého sirupu je skofice, ktera ma
neuvéfitelnou schopnost prohtat celé
télo. Pokud vés trapi studené ruce
nebo nohy, pridavejte si skofici do aje
nebo s ni pfi pfipravé sirupu nesetfete.

Pravé diky svym schopnostem je
skofice typickym kofenim podzimniho
a zimniho obdobi — prohfeje totiz i po-
fadné promrzly organismus a zaroven
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posiluje imunitni systém. Skofice chrani
télo pfed viry a bakteriemi, proto se
diky jejimu pravidelnému uzivani
vyhnete viem typickym chfipkdm a ry-
mam. Vyjimecné Ucinky prokézala skofi-
ce i pfi podpore funkce mozku. Konzu-
mace skofice a pouhé vnimani jeji viné
Zlepsilo v jednom vyzkumu testovanym
dobrovolnikéim pamét i pozornost pfi
praci. Preventivné se uziva proti Alzhei-
merove chorobé i rakoviné.

V Japonsku a Australii prokazaly
nedavno provadéné vyzkumy, ze sko-
fice Uspésné pomaha v [écbé rakoviny
kosti, Zaludku i stfev. Skofice se totiz
postara o to, Ze se k nddoru nedostava
dostate¢né mnozstvi Zivin a kysliku.
Pacientlm s rakovinou podavaji |Zici
medu a |Zici skofice tfikrat denné po
dobu jednoho mésice.

Hiebicek procistuje organismus

Stejné jako pfedchozi suroviny, ma
i hfebicek antibakteridlnf ucinky, nici
bakterie a posiluje celkovou imunitu.

Pomaha k blahodarnému procisténi
organismu a pfi vnitfnim i vnéjsim pou-
Zitl plsobfi dezinfekéné. Snizuje a odbou-
rava bolest, proto se ¢asto vyuziva pfi
bolestech zubl nebo dasni. Rozkousany
hiebicek pak osvézuje dech. PomzZe pfi
rymé&, zanétech hornich cest dychacich,
plic i dutin. Povzbuzuje také ¢innost srd-
ce a poradi si se stievnimi zanéty. Ucinné
bojuje proti vraskam a pUsobf také jako
afrodiziakum povzbuzujici smysly.

Pfipravte si vyjimecné dobry sirup
vytvoreny ze samych superpotravin,

pomdze vam prekonat podzimni
nachlazeni, zimni chfipku, krasné pro-
hfeje organismus a pohladiina dusi.
Pfiprava sirupu je velmi snadna, jeho
chut vytecna a Ucinky na zdravi neo-
cenitelné. Doporucujeme po malych
davkach uzivat cely podzim a zimu.

Recept na
Zazvorovy sirup
s citronem a medem

Ptipravte si:
3 citrony
10 cm zdzvoru
3-4 cajové IZicky hrebicku

1-2 Cajové IZi¢ky skorice

0,5-0,75 kg tekutého medu

1 kg prdzdnou sklenici, do které

celou tu dobrotu pripravite
Postup:

Na dno sklenice naskladejte nékolik
kolecek oloupaného citronu a platky
oloupaného zazvoru, posypte je skofici
a hiebickem a zalijte medem tak, aby
byla cela vrstva pod medem. Tento po-
stup opakujte az do naplnénf sklenice.
Koncit byste méli medovou vrstvou.
Sklenici s nalozi zdravi uskladnéte
v lednici. Po 2-3 dnech celd hmota
zfidne a vytvoli se konzistentni sirup.

Véiime, Ze vam Zazracny
zazvorovy sirup s citronem

a medem zpiijemni podzimni
a zimni dny a ochrani vas pred
chfipkou i nachlazenim.
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Vitaminova bomba

Med, zazvor
a alkohol

Tuto Uc¢innou vitaminovou bombu
si snadno sestavite za pomoci extraktu
ze zdzvoru a kvalitniho mediku. Extrakt
ziskate tak, Ze nakrajeny zazvor lehce
vysusite pfi 37 stupnich Celsia po dobu
24 hodin. Nasledné jej rozdrtite a smi-
chate s alkoholem, ktery dokaze ze
zazvoru extrahovat ty spravné slozky.
Doba louhovani zde uz neni tak dlouhg,
stac¢i ptlhodina az hodina.

Smés nasledné zalijete medem v po-
méru 1:1, coZ ma nejen dobry vliv na
chut, ale pfida i dalsi prospésné latky.

Staci par IZicek a dostanete do organi-
smu takovou ndloz vitaminG a antibak-
teridInich slozek, ze se tomu kolikrat
nevyrovnaji ani antibiotika. Na ta totiz
zacina byt mnoho bakterif rezistentnich.
Recept je to pomérné znamy, a to
nejen u nas, ale dokonce i v Africe. Jeho
ucinky provéfili uz pfed dvéma roky
etiopsti studenti mediciny, kteff srov-
navali tento zazracny lektvar s dalsimi
antibiotiky (penicilinem, amoxicilinem
a methicilinem). Svéte div se — antibio-
tika méla na testované vzorky mensi
vliv nez med a zazvor. Vice se dozvite
v tomto ¢ldnku (anglicky).

3 rychlé napoje, které
vas vytahnou z podzimni

rymicky

Na nachlazeni

a Eosﬂem’ imunity
Co

udeme potiebovat?
Sipek
trapatku (echinaceu)
diviznu
jitrocel
med

Jak to funguje?

Kdykoli, kdyz citite zvySenou Unavu, jste
citlivéjsi na chlad nebo vas za¢nou bolet
klouby, musite dodat télu zvysenou davku
vitaminu C. Ten je nejvice zastoupeny
v Sipku, dalsi sloZky pak posili imunitu.
Jak ndpoj pfipravit?

VSechny ingredience dejte do misky
ve stejném pomeéru, celkové mnozstvi


http://complete-health-and-happiness.com/honey-ginger-kill-superbugs-better-pharmaceutical-meds/?t=mam

t IZicek postaci na % litru vody. Voda
nemusi byt viibec horkd, smés zalijte
klidné studenou — dulezité je zde totiz
pomalé louhovani az do nasledujiciho
dne. Medem népoj dosladte az pred
samotnym podavanim.

Na bolest v krku

Co budeme potiebovat?

6 hrebicku

2 cm zdzvoru

$tdva z citronu

3 IZice medu
Jak to funguje?

Zakladem je zde hrebicek, ktery ma
antiseptické ucinky a dokaze tlumit
bolest. VSak se dfive také pouzival pfi
bolestech zub( ;-) Zazvor s citrénem
a medem je klasika proti nachlazent.
Jak napoj pfipravit?

Pfiprava je zde vyrazné rychlejsf,
véechno totiz povafime v 600 ml vody.
Nechame ji zahfat v hrnci na pfiblizné
60-70 °C (rozhodné ji nepfivadime az
k varu), vloZime nakrajené ingredience
a 10 minut nechame dojit. Med pfi-
michame az v Uplném zavéru. Pijeme
jesté za tepla.

Na oby¢ejnou rymu
Co budeme potrebovat?
majordnka

2 strouzky cesneku

sddlo

horky vyvar (hovézi, dribeZi, zeleninovy)
Jak to funguje?

VSechny slozky zde funguiji v syner-
gii, navzajem se doplnuji a podporuji.
Ryma je prvnim signdlem, Ze viry na
nasi sliznici vyhravaji boj a télo po-
tfebuje vyZivu pro posileni. Skvéle
proto poslouZi tuky, které ndm do-
dajf energii, cesnek zase funguje jako
pfirodni antibiotikum a antiseptikum.
Majoranka zde nenf jen pro chut, ale
také pomaha pfi nachlazeni — mUze se
podévat i samostatné ve formé caje.
Jak napoj pfipravit?

Do misky vlozte $petku majoranky,

2 strouzky prolisovaného ¢esneku

a |Zicku sadla, vse zalijte horkym vyva-

rem a zamichejte. Po dvou minutéach

mUzZeme podévat. Je to spiSe polévka

nez ndpoj, skvéle se hodi pro odpocinek

pod dekou s néjakou dobrou knizkou.
Copyright © Rodinnd firma Pleva

Zaujal Vas tento ebook?
Pokud chcete dostavat dalsi
zajimavosti na podobna

témata, tady se mizete
pfihlasit do naseho zpravodaje.
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Rodinna firma z malebného podhii#i
Orlickych hor

Jsme rodinna firma, kterd vznikla diky velkému nasazeni manzeld Hanky a Milana
Plevovych a dnes roste a koSati diky Usili jejich déti i praci peclivych a vstficnych za-
méstnancu. Nase provozovna se nachazi v lazefiském méstecku Potstejn v malebném
podhdif Orlickych hor, ale vyrobky Rodinné firmy Pleva naleznete ve zdravych vyZi-
vach, drogeriich i veelich obchodech. Objednat si je mUzete také na nasem e-shopu.

Mdame nejsirsi sortiment vceli kosmetiky
v Ceské republice

Vyrdbime kvalitni veeli kosmetiku a tim pomahame lidem ke zdravi, krase nebo jen
potésenti. Specializujeme se na zpracovani lécivych veelich produktl (medu, matefi
kasicky, pylu, propolisu a veeliho jedu) do kosmetiky a potravinovych doplikd. Zacinali
jsme hned po revoluci vyrobou propolisové tinktury a masti s propolisem. Od té doby
jsme nds sortiment kosmetiky rozsifili o véechny fady vyrobkd s jednotlivymi veelimi
produkty a kazdy rok uvadime na trh nové vyrobky. Dnes pfipravujeme pfiblizné 70 vy-
robkd. Mdzeme se tedy pochlubit nejsirsim sortimentem kosmetiky s veelimi produkty
v celé Ceské republice. Zaroven jsme ziskali unikatni povoleni pro pfipravu nejriznéj-
Sich vyrobkd, jsme napiiklad jedini v Ceské republice, kteff zpracovavaji veeli jed.

Prectéte si NdS pfibéh

Nase bohaté zkusSenosti zirocujeme
v moderni provozovné

Zacatky naseho podnikani jsou spojeny s vyrobou a prodejem kvalitniho ¢eského
medu. Chovem v¢el se totiz aktivné zabyvame jiz od roku 1969 a udrzujeme pfiblizné
60 aktivnich veelstev. Od roku 1990 se zaméfujeme na zpracovani vcelich produktd
do kosmetiky ¢i potravinovych doplnkd. Diky velkému zajmu nasich zakaznik( a obli-
bé prfrodni kosmetiky jsme museli opustit nasi malou provozovnu a postavili si viastni
moderni vyrobnu, kterou jsme dokoncili v roce 2000. Diky ni udrzujeme vysokou kva-
litu vyrobkd a bez problémd spliujeme piisné hygienické podminky. Vsechny nase
vyrobky maji zhodnoceni bezpecnosti pro zdravi ¢lovéka platné v celé Evropské uni.

Prectéte si NdS pribéh
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