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ZDRAVI

Pripravuje: Jaroslav Zaji¢ek

Tohle radi 1éditel...

V minulém (isle jste se mohli seznamit se zajimavou
osobnosti — [éCitelem Jaroslavem Zajickem z Podébrad.
Clanek mél mimofadny ohlas, proto jsme se s panem Zajickem
domluvili na pravidelné spolupraci — na sérii ¢lanka, v nichz
vam bude vice do hloubky osvétlovat svoje nazory a pfinaset
i konkrétni rady, jak si poradit s nejrizné;jSimi zdravotnimi
problémy. (Kontakt na J. Zajicka najdete na str. 82.)

Rodice Casto nev€domky Skodi
Dobré zdravi plyne z kfehké rovnovahy
mnoha stale se ménicich vnitfnich a vnéjsich
vlivd. UdrZovana je hlavné dobrou souhrou
funkcf vnitfnich organt, endokrinnich Zlaz,
imunitniho systému a dusevniho zdravi. Jiz
od utlého véku se ale nasi rodice — vétsinou
z nevédomosti — poctivé staraji o maximalni
naruseni této souhry a my pak zpravidla
svédomité pokracujeme v jejich stopach.
Nase télo je pfitom za mnoho staleti a tisici-
letf vyvoje naprogramovano na urcité
zatiZzeni — stresem, hlukem, stravou, pitim,
dusSevni ndamahou... Tyto hodnoty viak byvaji
vlivem civiliza¢nich vymoZenosti a nezfizené
poZivac¢nosti mnohondsobné prekracovany.
Organismus ale nenf schopny se pfizpUsobit
rychlym civilizacnim zménam, protoze
geneticky vyvoj je neskonale pomalejsi nez
technicky rozvoj. Z tohoto nerovhomérného
vyvoje vznikd nerovnovaha, klesa schopnost
detoxikace organizmu, hlavné pak funkénost
tlustého stfeva a jater, a soucastné s tim
sldbne imunitni systém. Vznikla nerovnovaha
se z mirnych potizi postupné rozvine ve fy-
zicky problém a my onemocnime.

Cesta pfijatelnych kompromiss
Témér nikdo se v 18 letech nezajima (tfeba)
o vznik a vyvoj rakoviny, a presto si jiZ v této
dobé zadélavame na potize, které Ize diag-
nostikovat i o desitky let pozdéji. A protoze

i ostatni onemocnéni funguji podobné, je
potfeba — zjednodusené feceno — za kazdou
nemoci vidét v prvé fadé nervové vycerpani
spojené s toxemii, celkovou otravou organ-
izmu. Tento stav je zpravidla vazan na rizné
zavislosti a chutové nefesti plus citovou dis-
harmonii spojenou se stresem a honbou za
majetkem. PFifadi-li se k tomu 3patnd funkce
Z1az, nutné dojde k vypadku traveni. Nasledny
rozklad zbytk( potravy v téle vytvafi silné tox-
iny, které intoxikuji organizmus.

Nicméné i v civilizovaném svété Ize nalézt fadu
prijatelnych kompromis, nutnych pro bez-
chybné fungovani naseho organizmu. Proto
vyhledavejte prostredi s minimalni hladinou
hluku. Pokuste se zajistit si alesport 15 minut
denné na prochdzku lesem, parkem, nebo
nékde podle feky. Pofadné se vydychejte

na Cerstvém vzduchu, odstranite tak velké

mnozstvi pfebytecnych kyselin i zna¢nou
Cast stresové zatéze. Dostatecny ¢as vénujte
spanku, velmi dllezity je ten do pulnoci, poté
jiz spanek takovy vyznam nema. Snazte se
jist v klidu, pokud mozno jednoducha jidla,

v duchu stravovacich ndvykd nasich predk(
pfed zhruba sto lety. Pokud nemate na jidlo
Cas, tak radéji pouze pijte. Obcasné hladovéni
neskodi, pravé naopak, dostatecna hydratace
je mnohem dulezitéjsi. Voda je mnohem

Jiz dodrzovéni téchto par dulezitych zasad
zajisti zjevné pozitivni zmény na téle i dusi.

Ocista tlustého sti‘eva

Z uvedeného plyne, Ze nase zdravi a Zivot
zavisi na dokonalé funk¢nosti tlustého streva.
Jeho sliznice predstavuje obranny systém,
chranici télo proti jedovatym latkam. Jeji
fungovéni zasadnim zptsobem ovliviiuje
moznosti a schopnosti naseho imunitniho sys-
tému. Oslabeni imunity s sebou pfitom nese
nejen ztratu vitality, Unavu, nedostate¢nou
koncentraci ¢i deprese, ale tfeba i lupénku,
akné a dalsi kozni onemocnéni, také vy3ssi
krevni tlak, migrény, alergie, revma a jiné
potize. Dokonalé vyprazdiiovani je pfanim
kazdého, kdo trpi zacpou nebo hemeroidy.

V dlsledku mnohaletého nespravného stra-
vovani stfevo postupné prestava normalné
pracovat. Necistoty, inkrustrace a ztvrd|é
substance skybala v kapsach stfevni stény
zabrariuji nejen normalni peristaltice, ale

také vedou k pronikani skodlivin do krevniho
fecisté. Dochazi pak k otravé vlastnimi zplodi-
nami latkové vymeény.

Dosazeni dobrého vyprazdriovani pfitom neni
zas tak velky problém. Je vSak nutné strevu
pomoci mechanickou ocistou a ndsledné
dodrZovat pfimérené sestaveny jidelnicek.
Tlusté stfevo Ize vycistit nékolika zpUsoby.
Zélezi na odvaze, uvazovani i finan¢nich
moznostech jedince, jaky postup zvoli.
Colonhydroterapie je metoda cisténi tlustého
stfeva s pomoci specialniho pfistroje vodou
ohfatou na teplotu téla. Je vhodna pro ty, kdo
se radéji spolehnou na profesiondly — byt je
to stojf vice Casu i penéz. Nés viak budou vice
zajimat metody, jichz mlze kazdy — zdarma

— vyuzit doma. Jedna se o klystyr a o starou
joginskou metodu zvanou Sankapraksalana.

Sankaprak3alana

Jde o dobre promyslenou, generacemi
ovéfenou a ucinnou metodu ocisty tlustého
stfeva pomodi piti slané vody. Dikladné

Cisti tracnik a zaroven odstrani usazeniny

z traviciho traktu od Zaludku po konecnik,
coz jiné postupy nesvedou. Pokud se presné
dodrzi technika, nepredstavuje vétsi ne-

snaz, neni spojena s Zadnym nebezpec¢im

a Ize ji doporucit prakticky vsem. Po letitych
zkuSenostech jsem si ji upravil a zjednodusil,
coz dle mého ndzoru nema na vysledek Zadny
vliv. Procedura je naopak pfijemnéjsi, nedosta-
vuje se pocit Zizné ani nepfijemny pocit ve
stfevé po jejim ukonceni. Provadi se zasadné
rano a nalacno. Trva déle nez hodinu, proto je
k nf vhodné sobotni nebo nedélni rano. Tento
ani pristi den neprovadéjte Zadné nasilné
cviky a v den odisty je tfeba mit klid a byt

cely den v teple. Nejprve vypijeme 0,5 az 1 |
studené vody a pockame asi pdl hodiny az
hodinu, nez se vstfeba do organizmu. Télo

je dllezité dobre zavodnit jako prevenci

proti Zizni, kterou je po procedufe normalni
pocitovat. Pfed prvnim jidlem navic nelze pit
nic, ani Cistou vodu, jinak byste tzv. sifonovy
efekt, ktery pfi procedure vznikne, neprerusili
a pokracovali v chozeni na WC.

Pred pitim slané vody si pfipravime 1,5 |
silnéjsiho hefmanku ze 4 sackad zalitych vafici
vodou, abychom ho mohli vychladly vypit na
zavér procedury. Soucastné si dame vafit bilou
ryzi, kterou rozvafime na kasi (pomér vody

a ryze je dil ryZe na nejméné 4 dily vody —
nikoli mléka!); rozpustime do ni v konec¢né fazi
varu 40 g stolniho masla.

Piti slané vody zafina

Natocime si 1,5 | vlazné vody a do ni roz-
michédme vrchovatéjsi polévkovou IZici
kuchynské soli. Vodu je vhodné vypit na ex,
protoZe jeji chut neni pfijemna a Spatné se

po preruseni k piti ¢lovék vraci. Vétsinou jiz
rychlé vypiti této vody nahodi sifonovy efekt

a dojde ke spontannimu odchodu kald. Pokud
ihned k vyprézdnéni nedojde, obsah Zaludku
neprochazi normalné do travici trubice

a vyvolava pocit preplnénosti aZ nevolnosti.
Tak 5 minut mazeme pockat, nez ke stolici
dojde, pfipadné udéldame nékolik Uklonl
vpravo a vlevo a parkrat stlacime oblast bficha
a zaludku, aby voda postoupila do stfev.

Je tfeba, aby se vytvoril efekt sifonu (ndsosky).
Vymizi-li nevolnost, znamena to, Ze prichod
je otevren, sifon se vytvofil a pokracujeme v
piti. Jakmile vyjde prvni stolice a sifon nenf
pferusen, ostatni uz pokracuje automaticky.
Natocime dalsf 1,5 | vlazné vody, ale soli

jiz ddme méné, tak rovnou polévkovou

IZici, a opét vypijeme. Vétsinou je jiz nutné
pit pfimo na toaleté, protoze voda ihned
prochazi. Zprvu vychazi tuhé kaly, poté Fidsi
a nakonec jiz jen zakalend voda. Namichame
dalsi hrnek, ddme uz jen tfi Ctvrté IZice soli,
a vypijeme. Voda ihned prochazi a byva
témér cird. Poté namichdme posledni hrnek,
dame tak pul IZice soli a opét vypijeme na
toaleté. Vychazet by méla naprosto cista
voda. Na zavér zbavime organizmus soli tim,
Ze vypijeme hefmankovy ¢aj. Nyni mame

30 az 45 minut ¢asu, nez se musime najist.
Pocitejte s dozvuky vyprazdnovani a nevzda-
lujte se po dobu jedné hodiny od WC.

KDYZ NEVZNIKNE SIFON...

MUze se stat, Ze u nékoho plynova
bublina vznikla kvasenim zabrani
prichodu vody a vytvoreni sifonu
nebo Ze se hrdlo vratniku neotevira,
jak by mélo. Pokud by se vyjimecné
nedostavil vysledek, navodime
vyprazdnéni pomoci klystyru.

V nejnepfiznivéjSim pripadé, kdy
voda vlbec nevyjde ze Zaludku, exis-
tuji dvé feseni. Vyprazdnit zaludek
tim, Ze vyvoldme reflex zvraceni.
Anebo nedélame nic, voda se
vstreba a pozdéji ji vymocime.

DOBRA RADA

Pokazdé, kdyz jdete na WC

a pouzijete toaletni papir, vymyjte

si kone¢nik vlaznou vodou, osuste
ho a pripadné natrete olivovym
(nebo jinym) olejem, abyste predesli
podrazdeéni, které mlze sul zpUsobit.

Prvni jidlo

Po Sankhapraksalané je tfeba
BEZPODMINECNE dodrzovat nésledu-

jici pokyny — jist nejdfive pdl hodiny po
skonc¢eni a NEJPOZDEJI jednu hodinu po
skonceni. Je VYSLOVNE ZAKAZANO nechat
travici trubici prdzdnou déle nez hodinu.
Pokud se do hodiny nenajite, hrozi zdravotni
riziko v pfipadé, kdy stfevo je jiz natrdveno
a nékteré jeho ¢asti jsou natolik poskozeny,
Ze by mohlo dojit ke srdstdm. Mimo to

se také do stfeva vyplavi zna¢né mnozstvi
Zlucovych kyselin, které by déle zbyte¢né
poskozovaly stfevni sténu.

Prvni jidlo ma obsahovat BILOU ryzi (tedy
ne ryzi pfirodni, jejiz bunicina by drazdila
stfevni sliznicil) rozvafenou ve vodé.

Ze zkusenosti soleni nedoporucuji, zvysuje
pocit Zizné. RyZi Ize doplnit dobfe uvafenou
¢ockou nebo karotkou. Soucasné s ryzi
musite snist alespon 40 g masla, které bud
nechdte rozpustit na ryzi, anebo snite po
IZickach. Po jidle snime a mirné zapijeme
jesté dvé kapsle Laktobacilus Acidophilus

— bakterie mlé¢ného kvaseni, které brani
pfemnoZeni nevhodnych patogennich bak-
terif, predevsim kvasinek a obnovime tak

pfirozenou stfevni mikrofléru (Ize koupit

v 1ékarné). Nenf to viak bezpodminecné
nutné, mikrofléra se obnovi i bez jejich
aplikace, ale je to vhodnéjsi a uleh¢i to
start organizmu. Po prvnim jidle, nejlépe
tak po 30 minutach, mUzete pit vodu nebo
lehké odvary (napfiklad kombinace lipového
kvétu a maty), mineraini vodu bez nebo
jen s malym obsahem kysli¢niku uhlicitého.
Nikoho neprekvapi, Ze se stolice objevi az
po 24 nebo 36 hodinach. Bude zlatozluta
a bez zapachu jako u kojence.

Blahodérné ucinky

Sankapraksalédna se ma provadét nejméné
dvakrat za rok. Primérna frekvence byva
Ctyfikrat do roka pfi zméné roc¢nich obdo-
bi. Ti dtkladni, mohou ocistu provadét
jedenkrat za mésic. Dhiréndra Brahmacari
radf dokonce kazdé dva tydny. Lidé trpici
zacpou mohou provadét sankhapraksélanu
kazdy tyden, ale s mensim mnoZstvim

slané vody. Pak cely cyklus potrva asi pul
hodiny. Prvorady Ucinek se tyka vylu¢ovani,
kdy dojde k Uplnému odstranéni usazenin,
které pokryvaiji sliznici tlustého streva.

Je ohromujici, do jaké miry mdze byt

stfevo zaneseno. Lidé, ktefi se domnivali,

Ze nemaji zacpu, protoze témér kazdy den
chodi na stolici, s prekvapenim nalezli ve
vyloucenych kalech tfeba pecku spolknutou
pred nékolika mésici! Blahodarné ucinky se
neprojevi ze dne na den a bezprostredni
vysledky nejsou zavratné. Ale brzy se projevi
svéZesti dechu, lepsim spankem, vymizenim
vyrazky na tvarfi a po téle. Kdyz navic zvolite
hypotoxickou stravu, tedy bez pfemiry
masa, dojde k vymizeni télesného pachu,
ktery nékdy byva velmi silny. Pot bude bez
zépachu, plet se procisti. Sankhaprak3alana
nepUsobi pouze ocistné, ale rovnéz tonizuje
vnitfni organy. Stimuluje jatra a ostatni Zlazy

CO JE ZAKAZANO

24 hodin po Sankhpraksalané

neni dovoleno pit mléko ani jist
jogurt, zakazany jsou kyselé
pokrmy a napoje, ovoce a syrova
zelenina. Nejlepsi je prvni den

jist pouze bilou ryzi s maslem.
Alkohol je béhem této doby prisné
zakazan. Po 24 hodinach se mlzete
vratit ke svému béznému stravo-
vacimu rezimu, vyvarujte se viak
nadmérného mnozstvi masa.

nalezejici k travicimu systému, pfedevsim
slinivku brisni. Lékafi v Lénavle s Gspéchem
[écili nékteré pripady zacinajici cukrovky
praktikovanim Sankhapraksalany kazdé

dva dny po dobu dvou mésicl; bylo to
spojeno s vhodnou stravou a provadénim
pranajamy a jinych jégovych technik. Zda
se, ze Langerhansovy ostravky, umisténé ve
slinivce brisni, vlivem celkové stimulace této
Zlazy vylucuji vice inzulinu. Procisténi travici
trubice ma za nasledek spravny metaboliz-
mus, a to zpUsobuje, Zze hubenf se spravuji
a ti, ktefi majf kila navic, hubnou.

Kontraindikaci neni mnoho
Lidé, ktefi maji Zaludecnf vied, si museji
Sankhapraksalanu odfici. TotéZ plati o lidech
s akutnim onemocnénim traviciho traktu
(Uplavice, prajem, akutni zdnét tlustého
stfeva — kolitida), akutnim zanétem slepého
stfeva, Ci trpicich vaznym onemocnénim,
jako tfeba tuberkuldzou stfev nebo rakovi-
nou. Tyto kontraindikace vsak neplati bez
vyjimky. Zndmé jsou priklady
sankhapraksalanou radikalné vylécené
Uplavice, kterou pacient predtim marné lécil
nékolik mésicd.
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