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Predmluva

Spravny Zivotnf styl zaméfeny na prevenci nemoci a udrzeni mladf je zcela podle idedlu spo-
jovan s osobnim Uspéchem, stéstim a zdravotni pohodou. Pro mnoho lidi je zdravi, vitalita
a radost ze Zivota mnohem duleZitéjsi nez bohatstvi a profesni Uspéchy. Lidé si stale vice uve-
domuiji, ze pro zachovani fyzického a dusevniho zdravi musi néco délat predevsim oni sami.

Rozumné uZivané, osvédcené domaci prostfedky mirni lehké potize a pomahaji pred-
chazet nejrliznéjsim nemocem i nepfijemnym dusevnim staviim. | klasicka medicina nyni jiz
0 néco vice nez v minulosti uznava alternativni terapie, pfirodni |éCitelstvi a metody celostni
léchy.

V prvni ¢asti knihy pfedstavime sedm rlznych Ié¢ebnych metod: klasickou medicinu, ho-
meopatii, fytoterapii (Ié¢bu rostlinami), tradi¢ni ¢inskou medicinu (TCM), lécbu knéze Knei-
ppa, aromaterapii a indickou ajurvédskou medicinu. Dozvite se néco o historickém vyvoji
lécebnych smérd a o metodach, které se hodi pro samolécbu. Samoziejmé predstavime také
formy oSetfeni, které vam poskytne Iékaf nebo odborny terapeut.

V druhé ¢asti ptirucky najdete k nejbéznéjsim nemocem a potizim mnoho rad a navrh
pomoci téchto sedmi léCebnych metod. Nemoci a potize jsou v rdmci jednotlivych oblasti
téla sefazeny abecedné.

U kazdého onemocnéni kratce vysvétlime pficiny a typické pfiznaky a pfedstavime moz-
nosti lé¢by. Takové ¢lenéni umozriuje rychlou orientaci a dobry prehled o spektru osetfova-
cich metod. Samoziejmeé neni nutné, abyste vyzkouseli vdechny navrhy na Ié¢bu. Bude stacit,
kdyz si vyberete takové, které se k vdam nejvice hodi a zamlouvaji se vam.

V knize dale najdete doporucent a rady, kterymi volné dostupnymi léky si vybavit domaci
lékarnicku. O pouziti 1€kl se informujte v Iékarné nebo u svého lékare a vzdy Ctéte piibalovy
letdk. Pokud se vase potize nezlepsuji, poradte se s Iékarem.

Nékteré doporuc¢ované metody terapie, jako napfiklad tai-¢i, gigong nebo jogu, byste se
méli nejprve naucit na vyukovém kurzu, nez je zacnete provadeét sami doma.

Ze vieho nejlepsf je samoziejmé vibec neonemocnét. Proto v knize najdete mnoho na-
vrhl a tipQ k posilenf imunitniho systému, doporuceni pro zdravy spanek a rady pro zdravou
a vyvazenou stravu. Prevence je lepsi nez 1é¢bal





