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Nejoblibengjsi bylinou Cechul je hefmanek. Lékafi, bylinkafi, Iékarnici i b&Zni uzivatelé se shodli na tom, Ze se oblibé
tési diky své vSestrannosti a tradici.
V tésném zavésu za nim stoji mata, medunka, ostropestfec a kopfiva. Tiezalka je zase velmi popularni v sousednim
Némecku — |ékafi, ktefi zde byliny sami pfedepisuiji, ji pouzivaji jako nejb&znéjsi prostfedek proti depresim.
Hefmankovy ¢aj vede
Lécivé ucinky hefmanku lidé znali jiz ve starovéku. Obyvatelé Skandinavie ho dokonce povazovali za posvéatnou rostlinu,
kterou uctivali jako symbol slunce. ,Hefmanek pravy je nejpouzivané&jsi léCivou rostlinou v Evropé jiz od davnych
¢asl, a také jednou z nejprozkoumanéjsich bylin z hlediska obsahovych latek,” vysvétluje doktorka Jana Karli¢ckova z
Farmaceutické fakulty UK v Hradci Kralové. Z hefmanku, nazyvaného téz kamilka, marunka, harmani¢ek nebo rumanek,
se sbira kvét. Nej¢astéji se uziva ve formé nalevu, a to vnitfné i zevné — k piti, inhalacim, vyplachiim dutiny Gstni &i na
obklady. To potvrzuji i informace lékarnik(i a bylinaft — podle nich hefmankovy ¢aj mezi lidmi stale vede!
VSestranna bylina
Hefmanek je protizanétlivy, zklidfiujici a ma antimikrobidlni G¢inky. ,ZlepSuje odchod nahromadénych stfevnich plynd,
uvolfuje kie€e. Je pouzivan u nosniho kataru, pfi cestovni nevolnosti, neklidu a podrazdénosti, zvlasté pak pfi zazivacich
potizich spojenych s nervovou podrazdénosti u malych déti,“ doplfiuje Jana Karlickova. Zatimco dfive se hefmanek
hojné pouzival jako lék proti zimnicim, nemocem jater, jako prostfedek proti kie€im a bolestem hlavy, dnes se nejCastéji
uziva pfi stfevnich a zazivacich potizich. Diky svému protizanétlivému a moCopudnému ucinku je dobry také pfi zanétu
mocovych cest. Obklady z hefmanku se Casto pfiklavédéli daji na Spatné se hojici rany. ,Mistné se hefmanek pouziva
pfi hemeroidech, zanétu prsni Zlazy a bércovych viedech. Hojné se vyuziva v kosmetickém priimyslu, byva také ¢astou
soucasti koupeli,” dodava lékarka. Hefmanek proto najdete v nejriiznéjSich Samponech, mastich i pletovych vodach.
Ale pozor — u citlivych jedincl mize vyvolat i alergickou reakci.
Lidé se Castéji 1&Ci bylinami
K pfirodni 1éCbé se obraci stale vice lidi, vypovida o tom i zji§téni Svétové zdravotnické organizace — podle ni se bylinami
lidé na celém svété |éci tfi- az Ctyfikrat Castéji nez pomoci tablet a pilulek. Z vyzkum( také vyplyva, Ze k pfirodé nez k
chemickym lékam inklinuji vice Zeny a starsi lidé. | kdyZ v jejich pfipadé mohou byt — podle 1ékarnik( — divodem jak
vedlejsi UcCinky léCiv, tak stale se zvysujici doplatky.
PFi nékterych obtizich dokazi byt byliny velmi dobrou alternativou pro v8echny, kterym klasicka lé¢ba z jakéhokoli dlivodu
nevyhovuje. Napfiklad pro Zeny v klimakteriu, kterym nesedi hormonalni Ié¢ba, je vhodna kombinace vytazkd ¢erveného
jetele s dalSimi bylinnymi pfidavky. Vrbovka malokvéta se zase osvédcila pfi potizich s prostatou a jako prevence proti jeji
rakoviné. Kozlik Iékafsky se stale vice uplatfiuje nejen pfi poruchach spanku, ale pouziva se i ke zklidnéni a pfi stfevnich
neurézach. Na podobné potiZze se hojné uziva i medurika. Ve velkém mnoZstvi komerénich pfipravkl se objevuje také
mata peprna, a to nejen v bylinnych doplficich stravy, ale i v zubnich pastach a uUstnich vodach. Je zvlasté ucinna pfi
poruchach zazivani, pomaha uvolfiovat ucpany nos a pfijemné osvézuje dech.
Nejsou vSelékem
Podle odbornika lidé pfili§ podléhaji klamavé reklamé o zazraéné sile bylin a zapominaji, Ze sice byliny mohou zmirnit
jejich obtize, ale nesmi se kvdli nim zanedbat také klasicka lé¢ba. ,Byliny jsou v podstaté slabé Iéky a podle toho je tfeba
s nimi zachazet. Clovék si nemiize bezmyslenkové nakoupit, co se mu libi, protoZe by si mohl vybrat smés na sniZeni
tlaku a ma nizky tlak,” vysvétluje odbornik na zdravou vyzivu Pavel Suchanek. ,Bez porady s Iékafem &i Iékarnikem to
nejde,” upozornil. A zvlasté tehdy, pokud uzivate néjaké léky, jejichz ucinky s bylinami se mohou kfizit.
Bylinky sice pomahaji, ale nejsou zazranym vselékem. ,Nejsou samy o sob& schopné Ié¢it tfeba dlouhodobé nemoci.
Maiji ale vyborné ucinky pfi fadé onemocnéni, napfiklad pfi zalude€nich potizich, anebo pfi nemocich dychacich cest,”
vysvétluje IéCitelka Lenka Perni¢kovéa z Olomouce.
Stejné jako Iéky i nékteré byliny mohou mit navic nezadouci vedlejsi reakce. Pfi uzivani bylinek je potfeba se u odbornika
informovat o tom, jak dlouho a v jakych davkach se mohou bezpeéné uzivat. A navic i zde plati tvrzeni — byliny, a také
bylinné Caje, je tfeba stfidat.



