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Raz za cas, hlavne v tychto studenych drioch, kazdému dobre padne
ponorit sa do vane plnej horucej vody a len tak relaxovat. Pustit vietky
myslienky von z hlavy a oddavat sa prijemnym pocitom. Zvacsa si kupel
sprijemnujeme vonnou solou, alebo penou. Je tu aj dal$ia moznost. Pouzit
do kupela bylinky a urobit ho prospesnym aj pre svoje zdravie.

Rozoznavame viac druhou bylinnych kipelov. Uplny kipel, kedy si napustime plnd vafiu do
ktorej sa ponorime. Odporuéa sa aby srdce kupajuceho ostalo nad vodou. Dalsi spésob je sedaci kipel,
kedy vo vani sedime. Voda by mala v tomto pripade siahat nad obli¢cky. Potom su eSte kupele
Specifickych casti tela napr. noh.

Bylinny kupel si mézeme pripravit bud' vlozenim byliniek priamo do vane, alebo vylihovanim
v nddobe s teplou vodou a jej obsah vliat do vane. Na kupel potrebujeme 200 aZ 300 gramov Cerstvych
byliniek (Casti rastlin — kvet, byl, list) alebo 20 az 100g gramov susenych byliniek (drogy). Najlepsie je
bylinky vloZit do platenného vrecuska, aby vam nepldvali po celej vani. Pripadne si mbzete kupit
pripravené vrecko s bylinnym kupelom. Vrecusko s bylinkami vloZime do vane s vodou teplou 36 — 37°
C a nechame lihovat 10 minut, alebo ho vyldhujeme 10 az 20 mindt v zovretej vode a vlejeme aj s nim
do vane. Samotny kupel by nemal trvat dlhsie ako 20 minut. Po kupeli sa osprchujte, najlepsie vlaznou
vodou a uterakom si premasirujte celé telo, aby sa rozprudila krv.

Breza — kupel ma regeneracny, dezinfekény ucéinok a uvolni zapchaté péry. Na uplny kupel
potrebujeme 100 gramov susenych listov, ktoré prelejeme jednym litrom vriacej vody, po 20 minutach
scedime.

Harmancek - je zdravy pre plet a kipel mdZete pouzit na jej spevnenie. Kipel upokojuje podrazdend
pokozku a pdOsobi mierne potopudne. Teply sedaci kupel s harmancéekovym odvarom blahodarne
posobi na hemoroidy, alebo zlatd Zilu. Harmancek Cisti, dezinfikuje, posobi antistresovo a utiSujuco. Na
1 vanu vody pouZijeme 150 az 200g kvetov harmanceka.

Hroznovy list - kipel dokonale relaxuje, uvolfiuje, zlepsuje cirkulaciu krvi a p6sobi proti opuchom néh.

Levandula - tento kipel prindsa pocit Ulavy, osvieZenia a regeneracie, obzvlast prijemne pdsobi véna
kvetov. Pomaha pri nervozite, nespavosti, na upokojenie po psychicky naroénom dni. Zbavi vas stresu
a podrazdenosti. Na 1 vanu je potrebnych 50g drogy (kvetov a viate).

Materina duska - kupel pozitivne p6sobi na regeneraciu psychicky a nervovo vycerpanych ludi.
Nervdzni a podrazdeni [udia sa citia po tychto kupeloch v ovela lepsej pohode. Klupel pomaha tiez pri
reumatizme. Okrem toho materina duska pomaha pri chorobach dychacich ciest, alebo poruchach
trdvenia. Na Uplny kupel potrebujeme 200 g byliny.

Medovka lekarska — bylinka osozi pri vyCerpanosti spojenej s nespavostou. Povznasa naladu,
upokojuje mysel, podporuje pamat, zvySuje koncentraciu a harmonizuje psychiku. Je vhodna pri
nachladnuti a zvySenej teplote, pretoZe podporuje potenie a zmierniuje bolesti hlavy. Tiez Ucinkuje
proti reumatickym bolestiam. Medovku, alebo medovkové pripravky je najlepsie uzivat doma v pokoyji,
pripadne vecer, pretoZe znizuji schopnost koncentracie. Na kupel potrebujeme 50 az 60 gramov
medovkovych listov, ktoré prelejme 1 litrom vody, zohrejme a po 10 minttach precedime.

Pagastan konsky - kupel osozi pri hemoroidoch, ki¢ovych Zilach, pri zapaloch Zil a priaznivo ovplyviiuje
krvny obeh. PagaStan sa zvonku pouZiva eSte proti reume, ischiasu, zapale sedacieho nervu, pri
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popaleninach a vsetkych druhoch ldmok. Priprava kupelu je odlisna od inych. Posekame kilo gastanov
a varime $tvrt hodinu v Styroch litroch vody. Potom odvar precedime a nalejeme do vody na kupanie.

Pamajoran obyc¢ajny (oregano) — uz jeho ludovy nazov Dobromysel hovori, Ze po kupeli budete sviezi
a hlavne v pohode. Osozi pri vyCerpanosti, roznych stavoch nervovej Unavy (boleni hlavy a pod.) a
zlepsSuje naladu, ¢ize pésobi ako antidepresivum. Droga pdsobi tiez dezinfekéne. Neodporuca sa jeho
uZivanie v tehotenstve a pri epilepsii. Cerstvy pamajoran zalejeme olivovym olejom a rozmliazdime v
maziari. Takto pripraveny aromaticky roztok vlejeme do horuceho kipela.

Podbel lie€ivy — kupel je vyborny pre fudi s mastnejSou pokozkou, na podrazdenu kozu, kozné zapaly
a bercove vredy. Zapar pripravime z 200g drogy, ktorl zaparime 2l vriacej vody a nechame ldhovat 20
minat.

Puskvorec obycajny - pouziva sa na pripravu osviezujucich kupelov. Podzemky tejto rastliny obsahuju
silicu so vzpruzujucim a prekrvujucim ucinkom. Kipele pomdhaju pri studenych nohach a rukach, vtedy
ich pouzivame ¢o najteplejsie. Kipel si nerobte vecer. Po kipani je vhodné aspon hodinu odpocivat
pod prikryvkou. Zapar do kupela: 6 polievkovych lyzic drogy lGhujeme 20 mindt v litri vody. Alebo 200g
podzemku sa da do 5 litrov studenej vody. Na druhy den sa prihreje na bod varu, vylihuje sa a prida
do vody na kupanie.

Rebric¢ek obycajny — kupel ma protizapalovy, hojivy a antibakterialny ucinok, stahuje poéry a je velmi
vhodny na mastnu necistu pokozku. Taktiez sa pouziva pri zapale vajecnikov, uz prvy kupel v rebri¢ku
odnime bolest a zapal zacne ustupovat. Tento klpel je dobry tiez pri noénom pomocovani deti a
starsich ludi, pri bielotoku, nepravidelnej menstrudcii a pri prechode. Spravime si zapar z 250g viate,
po 20 minudtach scedime.

Repik lekarsky - protizapalovo Ucinkujuca bylina. Pouziva pri r6znych koznych ochoreniach, ekzémoch,
alebo pri znizenej hnojivosti koZnych poraneni. Kupel je vhodny aj pre mastnu a necistu pokozku s
hojivymi Uc¢inkami. Pomaha tiez pri rehabilitacii zlomenin. PouZijeme 200g viate repika na 3 | vody, po
20 minutach scedime.

Rozmarin lekarsky — kupel upokojuje a odstrafuje nervové vycerpanie. Pomaha nohdam -
predovsetkym pri reumatickych ochoreniach a proti Unave od n6h. Aktivuje telesné funkcie a zlepSuje
koncentraciu mysle. Pomaha vzpruzit svaly po fyzickej drine, ale i nervy a zvlast pamat po psychickej
namahe. Kdpel sa neodporuca pred spankom prave kvoli vynimoénym povzbudivym déinkom. U
mnohych [udi méZe rozmarin vyvolat alergické vyrazky, preto budte opatrni. Pri priprave
aromatického kupela pouzijeme 50 g drogy na dva litre vody, ktoré dalej riedime v kupeli.

Salvia lekarska - mierni zapaly, hoji rany, znizuje vylu¢ovanie potu. Kapel je vhodny pre necistt plet
a akné. Pred objavenim dezodoracnych sprejov sa Salviovy kupel pouZival proti poteniu a proti
neprijemnému telesnému pachu. Kipel ma osviezujuci, dezinfekény, stahujuci a protizapalovy ucinok.
Sedaci kupel: 4 pIné hrste listov ddme na noc do studenej vody. Nasledujuci den vsetko privedieme do
varu a zohriate priddme do kupela.

Tymian - Kipel ma prijemnu vonu. Pre svoj protizapalovy i prekrvujuci ucinok je vhodny na oSetrenie
mastnej pokozky s rozsirenymi pérmi. Kupel celkovo povzbudzuje fyziologické funkcie organizmu.
Rimania ho spajali so stato¢nostou a preto ho pridavali do kupela vojakom, ktori sa chystali do boja.
Pri kiipeloch pouzivame 200 g drogy (zapar alebo odvar) na polovicu vane.

Zihlava dvojdoma - kupele sa odporuéaju pri bolestiach chrbta, ziZenych cievach na nohach, tie? pri
ischiase. Pouziva sa pri reume a zapaloch nervov na rukdch a nohach. Ak Vam vypadavaju vlasy, tak si
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ich mozete v kupeli umyt. Na kipel dame 200g Zihlavovej viiate na noc vylihovat do 6-8 | studene;j
vody, na druhy den scedime a vzniknuty extrakt si pridéme do kupela.

Kapele si méZeme pripravit tie zo zmesi viacerych byliniek. Ich G¢inky sa potom doplifiaju.

Kapel pre vzpruZenie - pripravime si 3 hrste listov rozmarinu, 1 hrst ¢erstvych lupienkov ruze, 1 hrst
kvetov levandule. Rastliny spolu zmieSame, zabalime do vrecka a ponorime do vody. Kupel osviezuje,
otvdra poéry a vzpruzuje.

Kupel na dychacie cesty — zloZenie: Cierna baza kvet, dobra mysel, kapucinka, smrekovec opadavy,
skorocel, divozel, eukalyptus, nechtik, yzop. Zlepsuje dychacie problémy, zapalové stavy, astmu, zapaly
hornych ciest dychacich, ale tiez len jednoducho regeneruje dychacie cesty a tak celkovo posilfiuje
organizmus.

Uvolfiujuci kapel - zlozenie: 2 diel levandule, 2 diely maty, 2 diely medovky, 1 diel harmanceka, 3 litre
vriacej vody. Byliny zmieSame a zalejeme vriacou vodou. Nechame 1 hodinu IGhovat. Po uplynuti tejto
doby precedime a vzniknuty nalev viejeme do vody vo vani. Kipel by mal trvat 15 minat. Pre
zintenzivnenie jeho ucinku si doprajeme 20minutovu relaxaciu. Opakujeme 5 dni po sebe.

Osviezujuci voravy kupel — zlozZenie: kvety dateliny li¢nej, kvety rumandeka , viiat bazalky, viat dasky
materinej. Vsetky bylinky zmieSame rovnakym dielom a 3-5 hrsti z tejto ¢ajoviny prelejeme vriacou
vodou 2-3 L, po 20 minutach zapar scedime a nalejeme do vane s teplou vodou.

Kupel na prekrvenie a osviezenie s mierne dezinfekénym ucinkom — zloZenie: 40g maty , 10 g
levandule, 50 g dusky materinej, 40 g kvetou rumanceka , 40 g listou 3alvie , 40 g korena puskvorca.
Cajovinu prelejeme vriacou vodou , po 20 minutach scedime a vlejeme do vane s vodou.

Kupel na dobry spanok - 100g kvetov harmanceka a 100g kvetov lipy, drogy zmieSame a zaparime
vriacou vodou na 20 minut. Scedené priddme do vane s vodou. Tento kupel utiSuje, regeneruje,
uvoltiuje kicovitost a ocistuje plet. Hodi sa ako kupel tesne pred spanim.

Luxusny kvetovy kupel - potrebujeme kvety kamilky, levandule, viiat maty a Salvie. Po 30g z kaZdej
drogy, luhujeme pod pokrievkou 20 minut, scedime a prilejeme do kupela. Tento regeneracny kupel
osvieZi, vzpruzi, doda energiu a podpori prekrvenie koze a vydisti plet. Do kupela si mozete tiez pridat
par cCerstvych kvetov.

VyuZivanie bylinnych kupelov, hlavne dlhodobé, konzultujte so svojim lekarom alebo lekarnikom.

Viac informdcii najdete na nasej stranke www.byliny.sk a ingrediencie si mbzete kupit v nasom

eShope obchod.byliny.sk. Pokial chcete aby Vam boli posielané novinky z tejto stranky, vlozte svoju
mailovu adresu. Konzumaciu byliniek konzultujte so svojim lekarom alebo lekdarnikom.

obchod.byliny.sk
LieCiva sila prirody
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