BYLINY A JEJICH VYUZITi — SERIAL DANIELY SUCHANKOVE

Minule jsem zacala psat o prvnich jarnich
rostlinach a v tomto ¢isle budu pokracovat
dalsi bylinou.

Podbél lékarsky (Tussilago farfara) patii
do jedné z nejrozsirenéjsich celedi u nds
- hvézdnicovité. Tato rostlina je v nagich
konc¢inich znama a rozsifend. Sbiraly ji jiz
nase babic¢ky a pouzivaly na pripravu caje
proti kasli. Pro toto pouziti je latinsky nazev
rostliny tussis (kasel). Podbél je vytrvala by-
lina s oddenky, velice podobna pampelisce.
Kvét, ktery je ale ve skutecnosti kvétenstvim
(tborem) jazykovych a trubkovitych drob-
nych kvétu, ma zlutou barvu a vyrdzi jiz
v brzkém jaru. Vyrtstd azZ na 30 cm dlouhé
lodyze, kterd je porostla Supinovitymi listky.

Plodem jsou ochmytené nazky. Jednoduché
rapikaté listy jsou usporadané v prizemni
riizici a vyvijeji se zpravidla az po odkvétu.
Cepel je okrouhld az srd¢itd, mélce lalo¢-
nata a na okraji jemné zubata. Mladé listy
jsou oboustranné bile plstnaté, na lici poz-
déji olysavaji. Nejcastéji podbél nalezneme
na pisc¢itych, vlhkych puadéch v okoli poli,
vod, potokil a v prikopech.

Za ticelem terapie se sbiraji kvéty na za-
¢atku nebo v plném kvétu (brezen — duben).
Listy se sbiraji v kvétnu az cervnu. Hlav-
nimi obsahovymi latkami jsou predevsim
slizy (ale i dalsi latky), které maji pfiznivy
ucinek na tlumeni drazdivého, suchého
kagle pfi akutnich i chronickych onemoc-
nénich hornich cest dychacich. Nejcastéji se
uziva ve formé caje, sirupu nebo extraktu.
V listech a v kvétech se dale nachazeji py-
rrolizidinové alkaloidy, které jsou vysoce
toxické pro jitra. Z toho dtvodu by se
tato bylina méla uzivat pouze kratkodobé.
Obvykld davka je 2 g susené byliny 2 az
3x denné (maximalné 6,0 g za den); celkova
délka uzivani by neméla presahnout 4 az
6 tydnu za rok. Dal$im omezenim je zékaz
uzivani u déti, téhotnych, kojicich a u lidi
s onemocnénim jater. Kvili toxicité je uzi-

Domov socidlnich sluieb Chotélice - Joga nds bavi

Vasen pro cviceni jogy nasi klienti obje-
vili jiz minuly rok. Za milé, profesionalni

a vstficné vedeni dékujeme Jané Orns-
tové, ktera se klientdim vénuje v DDM NB.
Uplné zacatky popisuje takto:

»Nejdiive jsme zacinali s jednoduchymi
prvky - krouzeni rameny, krceni a napi-
ndni pazi v sedu, motylek. Toto cviceni po-
siluje svaly pazi, prokrvi ramenni klouby,
uvolriuje a prokrvuje kycelni klouby. Pozice
kocky zase uvolniuje svaly kolem patefe,

kterd se tak stavd ohebnéjsi a pruznéjsi. Si-
mulujeme $lapdni na kole, oblibend je
jizda z kopce - to nohy odpocivaji a nic
nemusi délat. Pozice kobry nebo syciciho
hada piisobi jako prevence proti vyhiezu
meziobratlovych plotének, pomdhd proti
zdcpé, harmonizuje funkci ledvin.”

J. Ornstova popisuje, jakym zptsobem
klienti postupuji a zkvalitnuji svoje cviceni
a jednotlivé pozice:

»Za nékolik mésicil, co s klienty pracuji,
znaji znacné mnozstvi pozic a toho vyuzi-
vam pri riiznych hrdch, kdy si maji vzpo-
menout a zacvicit pravé vyslovenou pozici.
Je krdsné pozorovat, jak maji chut soutézit
a zdroveii se vzdjemné povzbuzuji, kdyz si
néktery nedokdze hned piislusnou pozici
vybavit. Prekvapilo mé, kdyz jeden z kli-
entii chtél ukdzat stoj na hlavé a pak proje-
vil zdjem sdm ho vyzkouset. To jsou chvile,
kdy musim takové nadseni obdivovat.“

K dal$im technikdm relaxace uvadi:
»KdyZ jsou klienti unaveni a pottebuji od-
pocinek, zatazuji relaxace s riiznymi nd-
stroji - tibetské misy, handpan (bubinek
Stésti), zvonkohru koshi, destnou hiil. Pfi-
jemné pro klienty bylo, kdyz si mohli bubi-
nek stésti polozit na télo a nechat na sebe
piisobit vibrace zvuku. K procitovdini de-
chu pouzivime malé plysové hracky, které
mayji klienti poloZené na bfise, a pohupuji
jimi v rytmu dechu. Tim prohlubuji sviij

vani podbélu i legislativné omezeno, a proto
se v dne$ni dobé nenachdazi v zadné proda-
vané ¢ajové smési a nekoupite ho ani jako
jednodruhovou bylinu. K dosténi je podbél
pouze ve formé riznych extraktt, kde je ob-
sah $kodlivych alkaloidu pfisné sledovan.
Stejné jako kostival, o kterém jsem zde jiz
psala, mél by se i podbél uzivat s rozvahou,
i kdyz je to znama a jiz dlouha léta pouzi-
vand bylina.

dech, coz ovliviiuje kapacitu plic, funkci
branice a podporuje pruznost pdtere. Ply-
Sové hracky vyuzivam i na rozliseni levé/
pravé ruky. Na zdveér lekce recitujeme man-
tru OM, a to si jiz vsichni sednou do zkfi-
zeného sedu a jako opravdovi jogini tuto
mantru zazpivaji.*“

Mam rada, kdyz se ptijemné propojuje
s uzite¢nym. A pravé to se déje pri kurzech
jogy, kde se poji pfinos pro zdravi klientt se
socialnim a psychickym vyznamem.

Spoluprace s Janou Ornstovou si velmi
vazim. Pokud véds poviddni o cviceni jogy
zaujalo, prijdte to také zkusit.

Katefina Verflova
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