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V mateřské školce: 
"jak dělá pejsek, 
Honzíku?" "Haf." 
"Mařenko, jak dělá 
kočička?" "Mňau." 
"Jiříčku, jak dělá 
žabička?" "Kvák." 
"Tomáši, jak dělá 
myš?" "Klik, paní 
učitelko." 





Máme  tu čas  nachlazení a nemocí. Tak bych vám ráda 
nabídla několik článků, které mne zaujali a snad se budou 

líbit a možná i hodit Vám

Na rýmu

             Znáte to, ze začátku teče z nosu. Později ucpaný nos, 
kýchání.Kvůli častému smrkání odřený nos.
               Zkuste nakapat na šátek 2 kapky oleje Tea-tree a držte šátek 
pod nosem. Asi pět munit vdechujte aroma; provádějte nekolikrát 
denně.. Olej tea-tree můžete také inhalovat, 10 kapek oleje do 1/2litru 
vody.  Nebo si udělejte kapky do nosu....0,9g kuchyňské soli. 
Rozpusťte ve 100ml vody. Naplňte do kapátka. Několikrát denně 
nakapejte do obou nosních dírek. Rozpuští krusty v nose.
Nebo si nastrouhejte cibuli na jemném struhadle, přes šátek nebo 
plenu vymačkejte šťávu, kterou naplníte do kapátka a kapat do obou 
dírek 3x denně.
               Také pomáhá heřmánek – dejte do mísy 2 polévkové lžíce 
heřmánkových květů a přelijte ½ litrem vařící vody a inhalujte. Hluboce 
vdechujte páru (přikryjte  mísu i hlavu ručníkem). 
Na odřený nos je dobrá mastička  BOROZAN.         www.mimibazar.cz

Něco na bolest v krku
               Znáte to, škrábání, pálení v hrtanu a na měkkém patře, 
potíže při polikání a chrapot.Co můžete udělat? Šetřte krk, přijímejte 
pouze řídkou stravu, nic kyselého ani ostrého.
             Kloktejte..2čajové lžičky ostružinového listu spařenéhove 
1/4litru vařící vody.  Nechejte 10minut luhovat, sceďte. Vychladlím 
odvarem kloktejte 3x denně. 
             Inhalujte...jedna čajová lžička oregána+ jedna čajová lžička 
timiánu+a jedna lžička heřmánku dejte do mísy a spařte 2litry vařící 
vody, nechejte 5min luhovat. Páru inhalujte ústy (přes hlavu a mísu 
ručník)
            Jako doplněk můžete použít cucavé bonbóny s Vincentkou 
nebo šalvějové bonbóny. 
           Tip na závěr... Lněný ubrousek namažte tvarohem asi 1cm 
vysokou vrstvou (tvaroh rozmíchejte  s douškem octa). Stranu s 
tvarohem přiložte na krk a přes obklad oviňte vlněnou šálou. Nechejte 
působit několik hodin, nejlépe přes noc.  

        www.mimibazar.cz



Jídlem proti nachlazení

          
                 Je čas chřipek a nepříjemného nachlazení, bolestí v krku i 
kloubů. Ne vždy je hned třeba nasypat do sebe velké množství prášků. 
Stále znovu se totiž potvrzuje, že pro naše zdraví je velmi důležité 
zejména to, co jíme. A tak i správně zvolený jídelníček může pomoci 
při prvních příznacích nemoci, a také ji účinně předcházet. 

KŘEN
Velmi posilující účinek na naši obranyschopnost má například křen. 
Obsahuje dostatek důležitých živin a má antibiotickým účinkem. Křen 
dokáže v našem těle účinně eliminovat infekce a je výborným 
doplňkem léčby při nachlazení, angíně a chřipce.V případě nemocí 
spojených s kašlem a rýmou nám ale křen prokáže ještě jednu skvělou 
službu. Jeho silice rozpouštějí usazený sekret na sliznicích dýchacích 
cest - jak v nosních dutinách, tak v plicích a průduškách. Tento účinek 
pocítíme už při jeho krájení či strouhání, projevuje se typickým 
slzením, stejně jako u cibule. 
Křen s medem
Křen najemno nastrouháme a 2 lžíce křenu smícháme se lžící medu. 
Užívat bychom pak měli 3 x denně jednu čajovou lžičku, u dětí dávku 
raději o něco snížíme.
Už za moment po jeho konzumaci pocítíme, že se nám "spouští rýma", 
snadněji odkašláváme a lépe se nám dýchá. 
Jablečný křen
3 lžíce strouhaného křenu, 2 nastrouhaná jablka, šťáva z půlky 
citronu. Vše promícháme a podáváme jako přílohu k vařenému masu
Křenová šlehačka
250 ml smetany ke šlehání, 4 lžíce nastrouhaného křenu
Ušleháme tuhou šlehačku a lehce do ní vmícháme křen. Podává se 
šunkou jako šunkové rolky nebo s tenkými plátky hovězího uzeného 
jazyka.



CIBULE
Nejlepším lékem proti nachlazení a následnému kašli je cibule. 
Cibulový sirup
Nakrájíme 3 cibule na kolečka. Postupně je vrstvíme do nádoby a 
prosypáváme cukrem (nejlépe třtinovým). Nakonec přikryjeme a 
necháme odstát. Za několik hodin pustí cibule šťávu, kterou slijeme do 
skleničky. Sirup podáváme při kašli několikrát denně po lžičkách. 
Cibulový čaj
Do 200 ml vroucí vody dáme na 5 minut vařit 2 nadrobno nakrájené 
cibule. Necháme 10 minut vyluhovat, scedíme a osladíme medem. 
Pijeme několikrát denně.

MED
Při onemocnění je med neocenitelný. Nejenže dodává tělu dostatek 
důležitých látek, energie, ale navíc na rozdíl od rafinovaného cukru, 
nezatěžuje náš organizmus. 
Řepový med
Z černé řípy seřízneme špičku. Vnitřek řepy vydlabeme a do třetiny 
objemu nalijeme med. Necháme stát přes noc. Med do rána vytáhne z 
řepy šťávu. Lžíci směsi 5 x denně smícháme s teplým mlékem a 
vypijeme.

ČESNEK
Nejuniverzálnějším lékem se zdá být česnek, který dokáže jako 
přírodní účinné antibiotikum snadno zatočit s kdejakou chorobou. 
Česnek bychom měli v období zvýšeného výskytu infekce konzumovat 
co nejčastěji. Ať už jako speciální česnekovou pochoutku, nebo 
přidáním do polévek, omáček či salátů. Jeho nepříjemný odér můžeme 
zmírnit tím, že se po jeho konzumaci napijeme mléka.
Super zdravá česnečka 
200 g brambor, 2 lžíce sádla, 12 stroužků česneku, 1 mrkev, 1 petržel, 
1/4 celeru, 2 cibule, svazek petrželky, toustový chléb, máslo.
Brambory oloupeme a nakrájíme na kostičky, kořenovou zeleninu 
očistíme a nakrájíme na tenké proužky a cibule na drobné kousky. V 
kastrole rozehřejeme sádlo, osmahneme na něm brambory se 
zeleninou a zalijeme vodou. Vaříme doměkka. Mezitím nakrájíme na 
kostičky toustový chléb a osmahneme ho na másle. Česnek oloupeme 
a prolisujeme do hotové polévky. Dobře promícháme, přidáme 
nasekanou petrželku a osmažené tousty.



CITRÓNY
Během infekce je velmi důležitý přísun dostatečného množství 
vitaminu C. Nejlepší je, je-li podávám formou zvýšené konzumace 
citronu, kiwi, pomerančů a kysaného zelí.
Citrónové kloktadlo
Vymačkáme štávu z jednoho středně velkého citronu a kloktá ji. 
Nakonec polykneme. Opakujeme 2 až 3x denně 
Teplá citronáda
Šťávu ze 2 citronu smícháme ve vysoké sklenici s 2 lžícemi 
třtinového cukru a zalijeme teplou vodou. Přidat můžeme i šťávu 
z jednoho pomeranče. Pijeme každé ráno před snídaní během 
celého zimního období.
Citronóvé rozinky
Balíček rozinek spaříme horkou vodou a dáme do malé misky. 
Na ně vymačkáme šťávu ze 2 citronů a necháme několik hodin 
nasáknout a nabobtnat. Vitamin C se naváže na hroznový cukr a 
má pak větší účinek v našem organismu. Každodenní "zobání" 
těchto rozinek je skvělou prevencí proti infekci.

DALŠÍ "BABSKÉ" RECEPTY "RYCHLÉ POMOCI"

Sádlový obklad
Při bolestech v krku si připravíme jednoduchý zábal. Na pruh 
plátýnka namažeme tenkou vrstvu vepřového sádla. Na něj 
nastrouháme trochu muškátového oříšku (aby se utvořila 
tenounká vrstvička). Přikryjeme dalším plátýnkem. Dáme na krk 
a ovážeme teplým šátkem. Ráno je po bolesti. 

Medvědí mléko
Teď jeden typ pouze pro dospělé. Je výborný a velmi účinný při 
počátečních příznacích nachlazení. Ohřejeme 200 ml mléka, 
přidáme panáka rumu a 2 lžíce medu. Stačí vypít 2 sklenice za 
večer a ráno se cítíte jak rybička. 

Máslový čaj
Bolest při polknutí, pálení a škrabání v krku. Nejlépe zažene 
tento jednoduchý recept. Uvaříme 250 ml černého čaje, přidáme 
polévkovou lžíci medu a polévkovou lžíci másla. Dobře 
promícháme a ihned vypijeme.



Zázvorový čaj
10g čerstvého strouhaného zázvoru.vaříme 5 minut v 1 litru 
vody. Poté ho přes cedník vymačkáme. Do vzniklého čaje se 
přidáme šťáva z jednoho citrónu či pomeranče, osladíme a 
pijeme horké.

PRO UNAVENÁ JÁTRA

Při jakémkoli oslabení našeho organizmu jsou nadměrně 
zatěžovaná naše játra. Při infekci bychom jim proto měli dopřát 
trochu úlevy v podobě stravy, ve které omezíme všechna tučná, 
příliš kořeněná a smažená jídla. A naopak přidáme více 
nízkotučných mléčných výrobků a mrkve.
Mrkvový tvaroh
Nastrouháme 3 mrkve, smícháme je s 250 g nízkotučného 
tvarohu a naředíme 1 lžící kefíru. Dobře promícháme. Můžeme 
osladit nebo trochu osolit, podle chuti. 
Mrkvové hranolky
2 mrkve nakrájíme na malé hranolky, pokapeme je šťávou z 1 
citronu a 1 lžičkou olivového oleje. Jíme místo čipsů či slaných 
buráků.
                                                                         Autor: Míla 
Králová

www.mimibazar.cz

Jak se zbavit chřipky :-)
Sladké bezinkové mléko

Je to recept od naší babičky a prababičky.... Mlíčko svaříme a do 
horkého dáme vylouhovat bezinkové květy - cca malou hrstičku. 
Necháme 10min. a ještě stále do horkého přidáme med - každý 
dle chuti a drtek másla. Mně to pomohlo při nachlazení a kašli.
Bezinka by měla pomáhat při všemožných respiračních 
onemocněních a proti chřipce. Též se po tomto nápoji sladce 
spinká :-)

www.mimibazar.cz

http://www.mimibazar.cz/


V jiné kůži...část druhá

Nisa
            Jmenuješ se Nisa a žiješ v odlehlé končině Botswany na 
severním okraji pouště Kalahari. Patříš mezi Kungy (Křováky), lid živící 
se sběrem divokých plodin a lovem zvěře v polovyprahlých stepích. 
Jste malí (v průměru asi 150cm vysocí), hubení, svalnatí a na Afričany 
máte světlou pleť. Žiješ v tradiční kungské vesnici, která by 
návštěvníkovi připadala ohromně křehká a nenápadná ve vysoké trávě 
 a mezi řídkými stromy okolní buše. Při pohledu na šest nebo sedm 
chatrčí z trávy by jsi možná všiml, jek jsou nízké a posazené těsně 
vedle sebe přibližně do kruhu. Všechny vchody jsou obráceny dovnitř 
k velkému společnému prostranství. Uprostřed, kde si často hrají děti, 
není žádná tráva ani křoví, aby bylo dobře vidět hady či jejich pěšinky. 
Rodinný vesnický život se odehrává venku. Chatrče jsou příliš malé, 
takže se v nich dá sotva spát. Před každou chatou hoří oheň. 
            Nemáte žádnou psanou kulturu, a tak sedáváte spolu a 
povídáte si, často celé hodiny.
           Rodiče ti našli manžela, ještě když jsi byla dítě. On se jmenoval 
Tašej. A byl o deset let starší- byl to už muž. Postavili vám manželskou 
chatku z které jsi s pláčem utekla k rodičům. Za nějaký čas si pro Tebe 
Tašej přišel a odvedl Tě do své vesnice. Staral se o tebe a vychovával 
tě až za pár měsíců jste se poprvé milovali. Asi rok po té co jsi poprvé 
mestruovala (bylo ti tehdy 16) .  První menstruace se oslavuje rituálem 
připomínající svatební obřad.  Několik let Ti trvalo, něz sis zvykla na 
svého muže a začala ho mít i ráda. Ještě než jste měli s Tašejem děti, 
přivedl si do rodiny druhou ženu. Ve třech jste žili necelý rok. 
Nedokázala jsi se s ní dělit o manžela, praly jste se a nakonec jsi ji 
vyhnala.
             Tak jako ostatní ženy trávíš skoro  čtyři hodiny denně starostí 
o domácnost: nosíš vodu, sbíráš dříví na topení, udržuješ oheň, stavíš 
chaty(konstrukci) a obstaráváš doškovou krytinu, upravuješ lůžka a 
chystáš a podáváš jídlo. Dvakrát nebo třikrát  týdně se vypravuješ na 
sběr, při němž urazíš něco mezi 3-20km. Při návratu neseš kromě 
dítěte 7-15kg plodin, ale ne zřídka i přes 20kg! Za rok ujdeš asi 
2500km. Znáš téměř 500druhů rostlin a živočichů, víš, které z nich 
jsou jedné a které z nich mají léčebné, toxické, kosmetické či jiné 
účinky. Sbíráš na 105 druhů částí jedlých rostlin(ořechy, boby, hlízy a 
kořínky, listy, pryskyřici, bobule) Vybíráš také med a z ptačích hnízd 
vejce. Cenným „úlovkem“ jsou neporušená  pštrosí vejce jejich nutriční 
hodnota se rovná asi tuctu slepičích vajec a kromě toho ze skořápek 



 lze udělat výbornou nádobu pro přenášené nebo skladování vody. Z 
rozbitých skořápek děláváš korále, které pak navlékáš nebo našíváš 
do náhrdelníků, čelenek a zástěrek. Občas chytáš drobné savce, 
želvy, hady, housenky, hmyz. 
                   Potraviny málo kdy skladuješ delší dobu. Je možné se 
spolehnout na to, že okolí poslouží jako jakýsi přírodní sklad, odkud je 
možné si jídlo vzít, když ho člověk potřebuje. Občas je sice nedostatek 
některého důležitého druhu rostlinné potravy, ale málo kdy se stane že 
by nebylo dost ořechů mongongo. Kvalita vaší výživy je znamenitá. Ve 
vaší stravě je velice málo soli, tuku a uhlovodanů( zvláště cukrů) , zato 
mnoho různých rostlinných olejů, vláknin, vitamínu i minerálů. 
Odpovídá v podstatě nejmodernějším představám o správné výživě.  
Strava a poměrně volné životní tempo vás chrání před „civilizačními 
chorobami“- netrpíte vysokým krevním tlakem, a aterosklerózou, 
ztrátou sluchu, křečovými žilami, žaludečními vředy a ni senilitou.  Zato 
vás trápí infekce dýchacích cest a malárie.  Téměř 15% dětí umírá 
před  patnáctým rokem ; 20% jich umírá v prvním roce života, většinou 
na gastroenteritidu a bronchitidu...
                Muži zase kácí stromy na topení a stavbu chat,zhotovují a 
opravují nářadí, obstarávají a připravují maso. Muž prokáže svou 
schopnost ulovením velkého zvířete. Loví je maličkými lehkými šípy 
napuštěnými jedem. Který se získává z larev určitých brouků, většinou 
zasáhnou antilopu, pakoně či zajíce na správném místě( jed působí na 
centrální nervový systém zvířete). Maso není otrávené. Nebezpečí 
hrozí jen tehdy, kdyby se jed dostal do krevního oběhu člověka. Proto 
se ve vesnici ukládají otrávené šípy do  uzavřených toulců a věší se 
mimo dosah dětí. Kromě toho se pro jistotu napouští pouze tyčka šípu, 
ne ostrý hrot,  aby nedošlo k otravě při náhodném poranění.
               Často se vypravuješ na celé dny  do vesnic vzdálených řadu 
kilometrů a ještě delší cesty podnikáš, když se celá skupina stěhuje , 
nebo se rozhodne navštívit příbuzné žijící přes sto kilometrů žijící 
daleko. Při tom dlouhém putování neseš kromě nejmladšího dítěte 
také svůj nevelký majetek-  hmoždíř s paličkou, nádobí na vaření, 
nádoby s vodou, hůlku na hrabání, různé ozdoby a oblečení. 
              Věříš, že k početí dochází když se spojí semeno s poslední 
menstruační krví. Menstruaci považuješ za „bezvýznamnou věc“ - 
snad proto, že mezi těhotenstvími menstruuješ jenom několikrát.  Při 
nejsilnějším krvácení omezuješ návštěvy nebo tam jdeš v noci kdy 
nikdo nevidí, že máš na nohou krev.
                         Své děti rodíte samy mimo vesnici. Když přišel čas, 
nikomu jsi nic neřekla, odešla jsi pár set kroků od vesnice, připravila 



sis polštář z listí a porodila dítě. Druhé ženy, které zaslechli pláč 
novorozeněte ti přišli pomoci při vypuzování placenty, přeříznutí 
pupeční šňůry a ošetření novorozeněte. Dítě považujete za člověka 
teprve až je přineseno do vesnice.
                 První mléko ( kolostrum) dítěti nedáváte- musí se ty dva, tři 
dny obejít bez potravy, když ve vesnici není jiná kojící žena, která by 
ho pomohla živit. Tvé mateřské mléko bylo analyzováno a zjistilo se, 
že má dostatečnou výživovou hodnotu a složení je téměř srovnatelné 
se vzorky odebranými ženám na Západu. Nemluvňata si všude nosíte 
na holém těle v koženém vaku zavěšeném přes rameno, aby měla 
kdykoliv přístup k tvému prsu, kojila jsi třeba několikrát za hodinu, 
obyčejně nejméně  tři roky- do doby než jsi znovu otěhotněla. Malé se 
silně odstavení bránilo, nepomáhalo ani natírání bradavek mastí z 
hořkého kořene, trvalo několik měsíců, než se úplné odstavení 
povedlo. Jakmile se narodilo další dítě, musel se starší sourozenec 
vzdát výsady spát těsně po Tvém boku. Nějaký čas sice mohlo spát 
mezi tebou a Tvým mužem, ale za nějaký čas jste mu vykázali místo 
za mladším sourozencem. Bylo také „odstaveno“ za závěsu. Když jsi 
mu začala navrhovat aby šlapalo vedle tebe po svých a později na tom 
trvala,  vypukly opět záchvaty vzteku...(mezi kungskými sourozenci 
bývá věkový rozdíl asi 4roky – nezvykle dlouhá doba u lidí, kteří 
neznají antikoncepci. Jedno z možných vysvětlení dlouhého intervalu 
mezi porody je dlouhá doba kojení.) 
      Věříš, že po smrti zůstává tělo zde, kdežto duše vstupuje do světa 
duchů předků na nebesích, který je v mnohém podobný lidskému 
světu na zemi. Tam žijí i bohové, včetně dvou nejvýznamnějších: 
Velkého boha, stvořitele, který lidem poskytuje dobro, a Menšího boha 
– ten je mu pořízen, který přináší většinou neštěstí a smrt. Roli 
prostředníka mezi světlem duchů a lidí přebírají vaši léčitelé, kteří se 
při skupinovém tanci dostávají do transu a rituálně vytáhnou nemoc z 
těla. Úspěch  léčby závisí na přesvědčovacích schopnostech léčitele a 
na zatvrzelosti duchů. Umění léčit ovládá skoro polovina mužů a 
třetina žen. První dítě- holčička Čuko- zemřela v prvním roce. Druhou 
holčičku Naj jsi porodila při sběru ořechů. Další tvé těhotenství 
skončilo potratem. Holčička Bau, dříve než začala chodit, Ti také 
umřela. Poslední byl syn Kzau.  Brzy po jeho porodu zemřel tvůj muž 
Tašej na TBC. Muži ho pochovali do jámy vyvrtané hluboko do 
termitiště. Po pohřbu jste  podle vašich zvyklostí opustili vaši vesnici a 
nedaleko postavili novou. Zhotovit tradiční chatrč netrvá déle než pár 
hodin a za několik dní může stát celá nová vesnice. Znovu jsi se vdala, 
ale další děti jsi už neměla. V dospělém věku Ti zemřela i dcera Naj a 
syn Kzau. Tehdy ti bylo nejhůře... Ale život jde dál a žít se musí...Hlavu 
vzhůru, Niso!                              (Převzato z časopisu Mamina 3/2004)







Nahřívací plyšáček(polštářek) na kašel, 
bolení bříška, dutiny... Příjde na cca 40 korun

Pro všechny, jejichž děti se ne a ne zbavit kašle:

Koupila jsem v hrabáku plyšáka (20,-) délky cca 30 cm, vyprala ho, 
usušila, ve švu kousek rozpárala, vytahala náplň (kromě hlavičky). V 
potravinách jsem koupila kroupy (18,-) , ty jsem smíchala se sušenou 
levandulí ( nemusí být) pak jsem do dírky strčila trychtýř a sypala 
směs. Mělo by to být plné do té míry, dokud se to ještě hezky 
rozplácne, to poznáte, prostě ne uplně naňahnaný. Pak jsem dírku 
zašila.

Plyšáček se nahřeje na 1-2 min. v mikrovlnce (záleží na výkonu, 
pokud je moc teplý, tak počkat). Vydrží dlouho hřát.
Při kašli kombinujeme s mazáním na hrudník. 
Bezva na bolení bříška miminek (kombinace s masáží olejíčkem).

 Dvouměsíčník. Vydává MaMínek - klub maminek Lubná . Za spolupráce 
maminek  navštěvujících klub. Případné vaše náměty, články či inzeráty  
posílejte na e-mejl : klub.maminek.lubna@seznam.cz 
Příští uzávěrka  25.2.2011 

Podporují 
nás:

Naše
 maminky

mailto:klub.maminek.lubna@seznam.cz
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