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Akupresura

posobi okamzite

utiSuje bolesti bez liekov

Akupresura, cielena tlakova masaz pomocou prstov,
vychadza zo skusenosti starych ¢inskych lekarov, ktori
ju s uspechom pouzivali na utiSovanie pri rozli¢nych
chorobach a liecebnych zakrokoch. Je overena
praxou trvajucou vyse 5 000 rokov.

V sucasnosti sa stala ucinnym prostriedkom
samoliecby a preto je nanajvys potrebna. Akupresuru
zvladnete aj vy, ked budete mat poruke tito novu
prakticku knihu. Pomoze vam lahko a bez lickov
uspesne celit Castym ochoreniam a zdravotnym
tazkostiam, zlepsSit tyzickua a psychicku vykonnost
a nadobudnut dobru naladu a sebavedomie.
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UvoD
Co je akupresura?

Aj vas niekedy od dlhého, neprirodzeného sedenia, dvihania, nosenia
alebo ohybania tak boli chrbat, Ze uz neviete, ako by ste sa obratili?
Akiste si mimovolne — aby ste zahnali bolest — siahnete na krize,
akoby ste si ich chceli podoprietf. Azda ani neviete, ale tymto gestom ste
na najlepSej ceste k utiSeniu bolesti, lebo na lavej i pravej strane zadku
st dva body, ktoré poznali uz v starej Cine ako lie¢ebné body pri bolesti
chrbta.

Liecba, pri ktorej sa tlacenim, poklopkdavanim alebo masazou jedné-
ho ¢i viacerych bodov na tele zmiernuju tazkosti, odstranuju bolesti
a priaznivo sa ovplyviuje aj lieCenie chronickych chorob, sa vola
akupresira, ¢o vo volnom preklade znamena lieenie pritldcanim prs-
tov alebo aj bodova masaz.

ESte 1 dnes je akupresura pevnou sucastou Cinskej mediciny, tam ju
nazyvaju Tui Na alebo An-Mo. Uz Skolaci sa ucia, ktoré body je treba
masirovat alebo tlacif proti oslabenej koncentracii, nadche atebo unave
a v uradoch a v zavodoch visia plagaty znazornujuce, ako sa ¢lovek
moze zbavif bolesti hlavy, nervozity, citlivosti na pocasie a mnohych
dalSich tazkosti.

Hoci je akupresura stara uz vyse pattisic rokov, svoj vifazny pochod

Eurdpou nastupila iba pred niekolkymi rokmi. Tento spdsob liecby
fyzickych ochoreni vdaci za svoj uspech skuto¢nosti, ze ¢lovek
® nemusi uzivat lieky,
® mozZe ho sam pouZit na zmiernenie tazkosti a
® mozZe ho praktizovat kdekolvek.
Iste ste uz na vlastnom tele skusili, ze ked ste sa udreli, jemnym
masirovanim alebo tlaCenim ste si bolest zmiernili. Rovnako pdsobi
akupresura zaloZena na poznatku, Ze nasim telom prebiehaju harmo-
nicky zosuladené vzruchové a energetickeé prudy. Ak sajeden z tychto
prudov narusi, Clovek ochorie. Cielenym poésobenim na urcité body tela
vSak mozno tuto blokadu odstranit a znovu dosiahnut sulad.

Dalsim pozitivom je, ze akupresura umozhuje miernif bolesti alebo
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tazkosti kazdému laikovi. A to tak, ze urcité body na tele sa poklopkdva-
Jjujednym alebo viacerymi koncekmiprstov alebo sa pritldcaju ¢i masiruju
prstami.
Tato kniha chce chorému poradit, ako si pomocou akupresury moze
zmiernit, ba dokonca vyliecif chorobu. Ndkresy jednotlivych najdolezi-
tejSich akupresurnych bodov ulahéuju pouzivatelovi osvojit si postup
a realizdciu lieCenia. Je tu vSak dolezité upozornenie: V knihe sa pouka-
zuje na to, Ze samoliecba ma svoje hranice, lebo v mnohych pripadoch
je bezpodmieneéne potrebna liecba lekdra! Ved bakteriologické ochore-
nie ¢i dokonca zlomeniny sa akupresurou, samozrejme, vylie¢if nedaju,
a to ani vtedy nie, ak aplikdciou akupresury dosiahnete zmiernenie
bolesti!
Napokon este niekolko dolezitych upozorneni. Pre liecbu akupresu-
rou plati:
® Pred aplikdaciou akupresury si umyte ruky viaZnou vodou a potom si ich
zlahka premasirujte. Zvysi sa tym citlivost prstov.
® Netlacte hocikde, len tak naverimboha, ale iba na uvedené body!
® Nestrdcajte trpezlivost! Pravidelnost a vytrvalost su nadmieru doleZi-
té!
Ak sa budete presne pridrziavat tychto pravidiel, stane sa naSa kniha
cennym pomocnikom pri odstranovani vasich kazdodennych fazkosti.
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ALKOHOLIZMUS
Akupresura pomaha pri odvykani od alkoholu

Prospesnost miernej konzumadcie alkoholickych napojov zavisi
od fyzického stavu jednotlivca, od toho, do akej miery jeho
organizmus alkohol spracuva, a od druhu a pripravy potravy,
ktoru v tom Case prijima. Alkohol posobi ako narkotikum, ktoré
v malych ddvkach zbavuje zdbran, ale ked ho pijeme vela a rych-
lo, p6sobi ochromujuco a zniZzuje schopnost koncentracie, orien-
tacie, usudku, ako aj opatrnost a sebaovladanie. P6zZitok z alko-
holu sa zmeni na zneuZivanie, ked konzument za¢ne po nom
tuzit, teda zaCne byt od alkoholu fyzicky i dusevne zavisly a da
sa nim ovladnut — stava sa alkoholikom.

Ako dochddza k pijanstvu? Casto su na vine dispozicie, vplyv
okolia, vonkajSie Zivotné podmienky, ako aj zistenie, ze ¢lovek
(uz) nestaci na urcitu Zivotnu alebo profesiondlnu ulohu. Alko-
holizmus sa zvycajne zacina prvym opojenim, ktorého pociatoc-
na faza je vlastne veseld: fantdzia a citovy Zivot sa zbavuje
zabran, ¢lovek je zvicSa zhovorcivy a rad sa zveruje. No vyraz-
nejSie sa prejavuju aj urCité charakterové vlastnosti: zlostny
¢lovek sa stava zlostnejSim, lahkomyselny lahkomyselnejSim.

> V najvySSom Stadiu potom nastupi zahmlenie vedomia — opity
sa na ni¢ nepamaita.

Chronicky alkoholizmus ma za nasledok fyzické i1 psychickée
zmeny, ktoré uZ nemozno odstranit: zjavné, Casto bolestiveé po-
Skodenie zazivacieho traktu, peCene a obliciek, dalej poruchy
srdcovej Cinnosti a krvného obehu, zlyhanie latkovej vymeny
a zasobovania vitaminmi. Sucasne treba ratat s rozkladom osob-
nosti, ktory sa zaCina obmedzenim kontroly nad afektmi a mbze
sa koncif totalnym ohlupnutim — su to sice drsné vyrazy, ale
v tejto suvislosti nevyhnutné!

Na toto vSetko by ste mali mysliet, ked si budete chcief riadne
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ALKOHOLIZMUS

Sadnite si na stolicku a obidvoma prostrednikmi
suCasne si poklopkavajte na body, leziace presne
v strede pod jabl¢kami kolien.
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uhnut. Porozmyslajte eSte raz: Je vam to skuto¢ne treba? Nebolo
by vari lepSie, keby ste — uz len z ohladu na vaSich blizkych
— obmedzili konzumaciu alkoholu? Ako prosim? Nazdavate sa,
7e to nedokazete? Ale prirodzene, Ze to dokazete! Pomoze vam
totizZ pri tom akupresura — len musite byt vytrvali! A v dohlad-
nom case ukdzete alkoholu chrbat...

Sadnite si na stolicku a obidvoma prostrednikmi sucasne si
poklopkavajte body, leziace presne v strede podjablckami kolien.
Zopakujte to desaf rdz, sta¢i raz za den.

Dalsi bod na odvykanie si od alkoholu najdete v ohybe lakta.
Zohnite Tava ruku a pravou si chyfte Tavy laket tak, aby palec
lezalpresne v laktovom ohybe. Tym ste nasli spravny akupresurny
bod. Palcom nan pevne tlaCte a robte pritom krizivé pohyby!
Robte to jednu minutu, potom urobte to isté s pravou rukou.
Toto cviCenie by ste mali opakovat aspon trikrat denne.

Posledny bod lezi na zdpdsti — a to tam, kde citite pulz.
Pritlacte nan najskor na lavej ruke dvadsaf rdz a potom na
pravej. Toto by ste mali robif péf rdz za den a najmi vtedy, ked
citite potrebu vypit si. Uvidite, Ze vasa tuzba rychlo pominie!

ANGINA PECTORIS

Zmiernite si utrpenie!

Niekomu by mohol tento latinsky nazov pripominat dievéenske
meno, ale, zial, ide tu o ¢osi menej prijemné. Rec je o vObec nie
neskodnej ¢i zriedkavej chorobe srdca. Prejavuje sa silnymi,
infarktu podobnymi bolestami, ktoré vSak trvaju kratSi cas,
nesprevadzaju ich také pocity strachu ani vyrazné priznaky osla-
benia krvného obehu. Angina pectoris je vlastne akysi ,,suhrnny
pojem” pre akutne srdcové bolesti, ktoré maju rozlicné priciny.

Takéto srdcové zachvaty mozu byt aj predzvestou hroziaceho
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infarktu. Vyvoldva ich prechodny nedostatok kyslika v srdci,
napriklad pri nepomere medzi prekrvenim vencovych ciev a po-
trebnym mnozstvom krvi, ktoré musi byt relativne velké.

KedZe pri angine pectoris sa svaly vobec neposkodzuju alebo
len velmi madlo, niekedy je aj dost tazké urcit diagndozu. Zavse
dokonca ani EKG lekarovi neprezradi, pre¢o sa angina pectoris
— podla vyznamu nazvanad aj ,,zvieranie srdca” — asto oznacu-
je za tzv. funk¢énu chorobu, pri ktorej ,,skutocné” nalezy chyba-
ju.

Anginu pectoris treba braf velmi vadzne, lebo moze byt srdco-
vym ,,vykrikom strachu”!

Zachvaty anginy pectoris zviac¢sa vyvolava telesnd namaha, ale
aj rozc¢ulenie alebo tu¢né jedla. Opakovanie zdchvatov po niekol-
kych dnoch, niekedy dokonca az po niekolkych mesiacoch nieje
zriedkave.

Zvieranie v srdcovej oblasti sa pocas zachvatov moze stupno-
vat az do takmer neznesitelnych bolesti, ktoré vystreluju do
lavého ramena, do Sije a do hrtanu. Zichvat Casto prejde uz po
niekolkych minutach, moze vSak trvat aj Stvrthodinu. Postihnu-
ty sa napokon prekvapujuco rychlo zotavi, lebo ked ustupi bolest
a strach, vac¢Sinou uzZ neciti nijaké fazkosti. Z tohto dovodu sa
Casto toto ochorenie bagatelizuje.

Ak sa nazddvate, Ze ste prekonali zdchvat anginy pectoris,
bezpodmieneéne chodte k lekdrovi! Len lekdr moze stanovit,
o aku chorobu presne ide a aka je nebezpecna. Bolesti srdca teda
nesmiete v nijakom pripade podcenovat, no kym sa podrobite
lekarskemu oSetreniu, zachvaty anginy pectoris si moZete zmier-
nit akupresurou.

Ak pocitite nahle zvieranie srdca, poloZte prostrednik pravej
ruky na vnutornu stranu predlaktia, a to na sirku dvoch prstov
nad zaciatkom dlane na myslené predizenie malicka. Tento bod
silno masirujte smerom nahor asi dve minuty. Potom robte to
isté Tavym prstom na pravej ruke.
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ANGINA PECTORIS

Ak pocitite ndhle zvieranie srdca, polozZte pro-
strednik pravej ruky na vnutornu stranu predlak-
tia, a to na Sirku dvoch prstov nad zaciatkom
dlane na myslené prediZenie malicka.’
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Nasledujuci bod sa nachadza na vniitornej strane lavého malic-
ka. Najeho nechtovy zdhyb treba zlahka klopat nechtom pravého
palca tri mituty.

Dalsie akupresurne miesto je na sirku dvoch prstov podpredIze-
nou castou hrudnej kosti. Na toto miesto polozte ukazovak a pro-
strednik a masirujte dohora. Ale len jemne, lebo inak sa vaSmu
srdcu neulavi.

Majte vSak na pamiti: Pri zachvate anginy pectoris prindsa
akupresura iba zmiernenie tazkosti; lieCba nastava az zdsahom
lekara!

ASTMA
Predchadzajte jej vcas!

Astmatici vacSinou trpia na alergiu. Moze ju vyvolat nahly kon-
takt s pelom kvetov, trdv a bylin, s domdcim prachom, perim,
vlasmi, srstou a ekzémami. Niekedy je vSak priCinou astmatic-
kych zachvatov aj sennd nadcha, srdcova chyba alebo ochorenie
obliciek, poruchy latkovej vymeny ¢i duSevné choroby, a dokon-
ca aj lieky. Zachvaty sa za¢nu nahlym sfaZzenim dychania, kas-
fom a vyka$liavanim tuhého, zelenkavo-zltého sklovitého hlienu.
Dych je dychavi¢ny, piskavy, a z plic vychddza chréivy zvuk.
Chory je nepokojny a plny strachu.

Astmaticky zachvat moze prejst po kratkom cCase, ale moze
trvaf aj niekolko hodin, ba aj dni. Tento stav je Zivotu nebezpec-
ny a vyzaduje si naliehaveé lekarske osetrenie, lebo nedostatoc-
nym privodom kyslika moze utrpiet srdce a krvny obeh.

Pri astmatickom zdchvate by sa mal postihnuty ihned postarat
o dostatok Cerstvého vzduchu a uvolnit si tesniace Saty. Okrem
toho si pomocou akupresury moze zmiernit zachvat alebo sa
zbavif stiesnenosti, Ci usilovat sa o to, aby k zdchvatu vobec
nedoslo — prevencia hra predsa v akupresure podstatnu ulohu!



ASTMA
Polozte si konceky prstov do stredu hrude. Na
mieste, kde je Stvrty par rebier prirasteny k hrud-
nejjtosti, je bod, ktory je velmi citlivy.

DalSie dolezit¢ body lezia takisto v oblasti
hrudnika, a to medzi prvym a druhym hornym

rebrom na Tavej i pravej strane vedla hrudne;
Kkosti.

Astma
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PoloZte si konCeky prstov do stredu hrude. Na mieste, kde je
stvrty par rebier prirasteny k hrudnej kosti, je bod, ktory je velmi
citlivy. Ked nan pritlacate, pocitite bodavii bolest — podla toho
viete, Ze ste nasli spravne miesto!

Tento najdodlezitejsi bod dlho masirujte koncekom prostredni-
ka. Nesmiete vSak iba jednoducho tla¢it — pokozku tlacéte proti
hrudnej kosti a zdroven nou pohybujte sem a tam. Nieje zriedka-
vostou, ze pri akutnom zdchvate tazkosti pominu uz po niekol-
kych sekundach. Aby sa zachvat nedostavil, mali by ste na tento
bod pdsobit tri az pat raz denne, a to tak, ze nan budete minuitu
dost silno tlacit. Je to trochu bolestivé, ale pomaha to!

Dalsie dolezité body lezia takisto v oblasti hrudnika, a to
medzi prvym a druhym hornym rebrom na lavej i pravej strane
vedla hrudnej kosti. Pri zachvate pritlacajte tieto miesta pomerne
silno pit az sedem raz, pri prevencii patkrat denne.

Dalsi akupresurny bod proti astme sa nachiddza na oboch
stranach tela na hornom okraji kliicnej kosti. Ak hmatate prstami
od hrudnej kosti smerom nahor ku klu¢nym kostiam, citite, ze su
zakrivené. A tam, kde sa zaCina zakrivenie k stredu hrude, su
miesta, na ktor¢ treba pdsobif tak, ako na body na hrudnej kosti.
Silnym tlakom proti kosti posuvame pokozku sem a tam — pri
zachvate niekolko sekiund, pri prevencii tri-Styri razy denne jed-
nu minutu.

V situdcii, ked nemozete robif akupresuru na tele (napriklad
v spolocnosti), moOZete si pri zdachvate astmy pomoct akupresu-
rou ucha. Ukazovdkom alebo prostrednikom jemne masirujte
bod v zdhybe nad usnym lalécikom. Na lavom uchu treba robit
masaz jednu minitu smerom dolu a na pravom smerom hore.
Tato uSna akupresura je vhodna aj na prevenciu, treba ju robit
jeden az tri razy denne pit az desaf minut.
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BOLESTI HLAVY

Da sa to aj bez liekov...

Bolesti hlavy ako také nie su chorobou, ale len priznakom urcite;]
inej, zakladnej choroby. Tak ako bolest vobec, Casto su prvym
varovnym signalom toho, Ze v organizme Cosi nie je v poriadku.
Preto by sme bolesti hlavy nemali bagatelizovat a uz vobec nie
potlacat ich trvalym konzumovanim tabletiek.

Vzdy znovu sa vracajuca bolest hlavy m6ze mat mnohoraké
pri¢iny. Vyvolavaju ich predovsetkym:

psychické zataze,

pracovny stres,

infekcie prinosovych dutin, usi alebo zubov,

stuhnutie kréného svalstva,

poruchy zraku,

zapcha,

pretazenie ZI¢nika a pecene privelmi mastnymi jedlami,

lieky,

citlivost na pocasie.

Ak vas teda trdpia bolesti hlavy, nemali by ste ich brat na
lahku vahu. Ba ¢o viac, v niektorych pripadoch treba bezodklad-
ne vyhladaf lekdra, a to najmi vtedy, ked

vas zrazu silno rozboli hlava,

bolest sprevddzaju poruchy zraku a zavraty,

bolesti hlavy sprevadza vysoka teplota a vracanie,

hlava boli po poraneni hlavy,

bolesti hlavy su Coraz silnejsie,

bolesti napriek lieCeniu neprestavaju.

Ak vas vsak niekedy trapi lahka bolest hlavy a ste, ako sa
vravi, ,,akoby mechom udrety”, modzZete si pomoct akupresu-
rou...

AK sa bolesti zjavuju iba na jednom mieste, sta¢i, ked konce-
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BOLESTI HLAVY

Ak su bolesti také silné, Ze mate pocit, akoby vam
»iSlo hlavu rozhodit”, navsteve lekara sa nevy-
hnete. Kym vsak k tomu d6jde, moZete si bolesti
tiSit tak, Ze budete posobit na akupresurne body
na vnutornej strane predlaktia. Nachadzaju sa na
Sirku troch prstov nad zapastim.
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kom prsta pritlacite na bolestivii oblast— tam, kde je najcitlivej-
Sia na tlak. Pradve tam musite tlacit a masirovat co mozno najsil-
nejsie.

Ak vsak bolest nemozno lokalizovat, mozete si ju zmiernit
masazou usnych lalécikov. Stlacte ich velmi silno (!) obidva naraz
palcom a ukazovakom — tuto masaz by ste nemali v nijakom
pripade prerusit ani vtedy, ak vam bude spociatku spésobovat
pomerne velkd bolest.

Ak vis hlava boli iba na Iavej alebo pravej strane, odporica
sa masirovat body, ktoré sa nachadzaju na chrbte ruky. Aby ste
tento bod nasli na lavej ruke, prechadzajte pravym palcom od
medzery medzi malickom a prstennikom na Tavej ruke rovnobezne
s jej okrajom smerom k zapastiu. Tam, kde sa zvyc€ajne nosia
naramkovée hodinky, vpadne palec zrazu do priehlbiny. Na tento
bod treba velmi silno tla¢it — na Tavej ruke pri bolestiach na
lavej strane hlavy, na pravej ruke pri bolestiach na pravej strane
hlavy.

Ak su bolesti takée silné, Ze mate pocit, akoby vam ,,islo hlavu
rozhodit”, ndvsteve lekdara sa nevyhnete. Kym vsak k tomu
dojde, mozete si bolesti tisit tak, Ze budete posobit na akupresur-
ne body na vnutornej strane predlaktia. Nachadzaju sa na sirku
troch prstov nad zdpdstim. Ak tam pritladite a zrazu pocitite
bolest, len usilovne tlacte dalej, lebo ste narazili prave na spravne
miesto. Aj tu plati, Ze pri tlaku na lavé predlaktie posobime proti
bolesti na lavej a pri tlaku na pravé predlaktie proti bolesti na
pravej strane hlavy.

BOLESTI CHRBTA

Skuste si pomoct sami!

Coraz viac Tudi trpi bolestami chrbta, ktoré uz mozno oznadit za
akusi Tudovu chorobu. Pri¢inou v$ak nemusi byt hned nejaka
vazna porucha, napriklad poskodenie platnicky alebo stavca.
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Bolesti chrbta su Casto iba reakciou na zlé drzanie tela. Mnohi
Tudia si totiz vobec neuvedomuji, ¢o vSetko musi chrbtica vydr-
zat, akym zataZiam je vystavena aj pri celkom normalnych cin-
nostiach.

Vedeli ste, Ze mimoriadne ohrozena bedrova cast chrbtice je
najmenej zatazovana, ked kracate v topankach bez opitku po
dlazke pokrytej plastickou hmotou? Naproti tomu sa namaha
ovela vi¢smi, ked idete v topankach na opitku hore alebo dolu
schodmi, pretoZze chrbtica vtedy musi niest trojnasobok vahy
vasho tela! Ak teda niekto celé roky chodi na vysokych opitkoch
po tvrdych latkach alebo po schodoch, raz mu chrbat da o sebe
vediet bolestou.

Tato Cast nasho tela vsSak nie je pretazovana iba pri vSednych
¢innostiach — napriklad aj niektoré druhy Sportu mozu zaprici-
nit trvalé poskodenie chrbtice. Mimoriadne nebezpecné su zo-
skoky z gymnastického naradia alebo skoky do vody. Ak vtedy
nahodou spadneme na zadok, musi chrbtica pri naraze vydrzat
desaf az dvadsafnasobok vahy vasho tela. Utla Zena s vahou
patdesiat kilogramov zatazi vtedy v priebehu niekolkych malo
sekund svoju chrbticu a panvu pitsto az tisic kilogramami.

Bolesti chrbta vSak nevznikaju iba pri chédzi alebo skakani
— aj sedenie mimoriadne namaha chrbticu, najmé ked stolicka
alebo sedadlo v aute nezodpovedaju poZiadavkam. Navyse tu
hra velmi dolezitu ulohu zlé drzanie tela. Pri jazde autom sa
napriklad odporuca sediet tak, Ze medzi trupom a stehnami je
uhol sklonu chrbta od 20 do 30 stupiiov. Co vam vsak pomozu
tieto konstatovania, ked vas trapia bolesti chrbta? Nesiahajte
v takom pripade po utiSujucich prostriedkoch! Zmiernite si taz-
kosti akupresurou...

Najprv sa pristavme pri bodoch, ktoré si mozete masirovat
sami. Najdite si obidvoma prostrednikmi suc¢asne vlavo i vpravo
na pleciach presny stred medzi zaciatkom krku a koncami pliec.
Potom posunite prostredniky o polprsta smerom k chrbtu — teraz
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BOLESTI CHRBTA

Ndjdite obidvoma prostrednikmi sucasne vlavo
1 vpravo na pleciach presny stred medzi zaciatkom
krku a koncami pliec. Potom posunte prostredni-
ky o pol prsta smerom k chrbtu.
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musite na kazdej strane najst miesto, ktoré citlivo reaguje na tlak.
Na tieto body desatkrat za sebou stredne silno pritlacte a bolesti
chrbta ¢oskoro ustupia. Dva dal$ie body ndjdete nalavo a napra-
vo od zadku v miestach, kde najvdicsmi vycnievaju stehenné kosti.
PriloZte si na tieto miesta ukazovaky a prostredniky obidvoch
ruk a masirujte si ich dve minuty tak, ze koZu posuvate smerom
hore.

Ak vam obidva spomenuté sposoby nepomozu, musite popro-
sif partnera o akupresuru chrbta. Lahnite si na brucho a partner
nech vam ndjde Styri body, ktoré lezia nad zdrezom zadku tesne
nad sebou zlava a sprava pri chrbtici. Tieto body treba masirovat
suCasne Styrmi prstami obidvoch ruk tak, Ze kozu posuvame
silnym tlakom k stavcom chrbtice. Celd masaz ma trvat najmene;j
dve minuty.

Ak vam ani jedna z tychto masazi nepomoze, navsteve ortope-
da sa asi nevyhnete.

BOLESTI ZUBOV

Ked by ste sa najradsej vyskriabali na stenu...

Bolesti zubov sa zjavuju vd¢sinou vtedy, ked ochorenia zubov,
ako napriklad zubny kaz alebo zapal nervu, prekrocili svoju prvu
fazu. Zavse je vSak rozpad zubnej drene uz v takom pokrocilom
Stadiu, Ze baktérie napadaju ozubnice — vtedy by sa Clovek pri
kazdom dotyku doslova na stenu vyskriabal. Bolest zubov ma
eSte aj dal$i neprijemny sprievodny jav: Casto prichddza cez
vikend, ked nemozeme navstivif svojho zubara!

Mnohi ludia pri bolestiach zubov siahaju do domadcej lekar-
ni¢ky a hltaju jednu tabletku proti bolesti za druhou. Zavse to
pomoZe, no Casto nie. Niektori si obviazu okolo hlavy hrubu
Satku, no teplo visinou eSte zosilnuje bolest. Palenka tiez nie je
tym najspravnejSim liekom — alkohol iba zosiliiuje silnu vrtavu
bolest v chorom zube.
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BOLESTI ZUBOV

Dva najdolezitejSie body sa nachadzaju na ukazo-
vakoch. Tlacte si suCasne nechtami obidvoch pal-
cov na ukazovaky v miestach, kde nechty vyrasta-

ju spod koze.
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Akupresura vam vSak moze bolesti utisit, aj ked nie odstranit.
Dosiahnete to celkom jednoducho, ked'si budete bodovou masa-
Zou posobit na niektoré body na svojom tele...

Dva najdolezitejSie body sa nachadzaju na ukazovakoch.
Tlacte si sucasne nechtami obidvoch palcov na ukazovaky v mies-
tach, kde nechet vyrastd spod koze. Na ukazovaku sa zo strany
palca asi dva milimetre od nechtového 16Zka nachdadza bod,
ktory pri silnom pritlaCeni boli. Prave toto miesto si musite
masirovat najmenej dve miniaty — vzdy vtedy, ked vam niektory
zub da o sebe vediet bolestou.

Vsetky ostatné body proti bolesti zubov sa nachadzaju na
hlave.

Tlacte si nechtom ukazovaka desat sekund silno na miesto,
ktoré sa nachadza presne medzi nosom a hornou perou. Potom
urobte kratku prestavku a znovu desat sekund silno tlacte.

Dva dal$ie body ndjdete na ustach. Prilozte si obidva ukazova-
Ky sucasne na Sirku jedného prsta vedla kiitikov ust a masirujte si
koZu silno smerom dole, a to dve az tri minuty kazdu hodinu.

Bolest zubov si mozete zmiernif aj na ¢elustiach: prilozte si
obidva prostredniky do jamiek pred celustnymi kibmi na spodnii
castjarmovej kosti a masirujte si kozu silno smerom hore, a to
najmenej dve minuty. Potom si prsty posunte na rohy spodnej
Celuste a tieto body si tiez masirujte dve minuty silno smerom
hore. Tuto masaz by ste mali opakovat jedenkrat kazdu hodinu.

Proti bolestiam na hornej ¢elusti sa odporu¢a masaz dvoch
bodov na tvari, ktoré vSak nie je Iahké najst: predstavte si liniu
veducu od vonkajsich kitikov oci priamo dole. Na tejto linii sa na
spodnom okraji jarmovej kosti nachddzaju dve malé priehlbinky,
ktoré si silno masirujte smerom k uchu, a to tieZ jedenkrat za
hodinu.

Ak vam doteraz spominané metddy neprinesu ulavu, mali by
ste si urobif bodovu masaz usnych lal6Cikov. Pri bolestiach
zubov na lavej strane zovrite medzi palec a ukazovak lavy usny
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lalocik a dve minuty si na nom masirujte smerom dole zadnu
hornu cast. Ak vas bolia zuby na pravej strane, masirujte si
rovnakym spdésobom pravy usny lalocik, ale smerom hore! Ak
vSak neviete presne urcit, ¢i bolest prichddza z lavej alebo z pra-
vej strany, musite si takymto spdsobom masirovat obidva usné
laloCiky sucasne a masaz kazdu hodinu opakovat.

BRONCHITIDA
Zapadstie, chrbtica, hrud a hrdlo su dolezité,..

Horucka, bolestivy drazdivy kaSel, sklesnutost, zachripnutie
a nadcha su charakteristickymi znakmi akutnej bronchitidy. Ide
o dva az tri tyZdne trvajuci zapal, ktory sa vidc¢Sinou prenesie
z hornych ciest dychacich do dolnych. Choroba sa prejavuje silne
prekrvenou a zdurenou sliznicou, vylucujucou sklovity, niekedy
hnisom presiaknuty sekrét, ktory sa len fazko odtfha, a chory ho
preto moze vykasliavat len s namahou. Pohyb hlienu pri dychani
sposobuje chraplavy a piskavy zvuk. Akutnou bronchitidou
.byvaju Casto postihnuté aj deti.

Chronicka bronchitida je naproti tomu chorobou dospelych.
Jej pri¢inami okrem iného byva vrodena alergia na urcité sub-
stancie, rychle ochladenie, opakovana virusova infekcia, cigare-
tovy dym a zvysSujuce sa znecistenie ovzdusia.

Medzi¢asom sa chronicka bronchitida stala Tudovou choro-
bou. UZ dlhé roky sa zjavi vzdy na jar a najesen a trva tri az Sest
tyzdnov. Po kazdom ochoreni sa sliznice scvrkavaju, az napokon
zlyha obranny mechanizmus a priedusky sa mohutnou tvorbou
belavého alebo Zltkavého hlienu upchaju.

Aj bronchitida sa dd4 zmiernit akupresurou. Najskor vas upo-
zornime na bod, ktory mozno masirovat tak nenapadne, Ze si to
ini nevSimnu. PoloZte si pravy palec na zapdstie, tam, kde sa
meria pulz. Potom ho posurite asi o prst vyssie a zlahka tlacte
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niekolko sekind az dve minuty, podla toho, aky silny je zachvat.
Potom rovnako masirujte druhu ruku.

Ak v$ak mdte branicu velmi kféovito stiahnutu, musite nieko-
ho poziadat, aby vam pri akupresure pomohol, lebo bude treba
masirovat chrbat. Vas pomocnik nech stredne silno tla¢i na
oblast chrbtice, kde sa pripdjaju siedme a osme rebra, az kym
zachvat prejde.

Aby vsak nedoSlo k obavanym bronchitickym zachvatom,
mali by ste kazdy den viac rdz robit nieCo na prevenciu. Najdole-
zitejsi bod lezi v strede hrude, a to vo vyske stvrtého rebra. Tam
najdete malu vyvyseninu, na ktoru silno tlacte pravym alebo
lavym prostrednikom, pricom pokozku posuvate hore-dolu.
Robte to dvadsat raz za sebou, patkrat denne.

Napokon by ste si mali masirovat Ardlo tak, ze si budete velmi
opatrne asi tridsat sekund palcami poklopkavat po obidvoch
strandch hrtanu. Najjednoduchsie to ide vtedy, ked vam prsty
spocivaju na usniciach. Tento druh akupresury by ste mali robit
trikrat za den.

Aj treti bod na prevenciu treba masirovat velmi jemne. Pro-
strednikom skiznite priamo pod hrudnu kost, kym nenatrafite na
makké tkanivo. Na tomto mieste opatrne klopkajte koncekom
prostrednika pitkrat za sebou, a to tri razy za den.

Vsetkymi spomenutymi metodami akupresury mozno zmier-
nit alebo predist bronchitickym zachvatom, ale iba vtedy, ak
prestanete v tom Case fajcit! V pripadoch, ked choroba neustupu-
je, treba navstivit lekdra a jeho liecbu mé6zete podporit aj akupre-
surou.
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CITLIVOST NA POCASIE

MéZete urobit vela pre svoju pohodu

Ked'sa pocasie z jedného dina na druhy celkom zmeni, méavaju
mnohi [udia tazkosti: boli ich hlava alebo hrdlo, kaslu a pocituju
nevolnost. NavysSe takyto nahly obrat v poveternostnej situdcii
vplyva aj na psychiku a vyvolava zld naladu.

Lekarska veda este nezistila, preco nase telo reaguje na zmeny
pocasia. Nemozno vsak popriet, Ze pocasie ovplyviiuje mnohych
Tudi — ak sa ¢lovek citlivy na pocasie zdrzuje na mieste s kon-
Stantnou klimou, inak bezné fazkosti sa nedostavuju.

Vsetci ludia vSak nepocifuju zmenu pocasia rovnako: mnohi
necitia vobec ni¢, kym ini by najradSej zalahli do postele. Aj
priznaky sa zjavuji rozli¢ne: niektori Iudia trpia spomenutymi
problémami pred zmenou pocasia, kym ini zasa az po nej.

Co mozno robif proti citlivosti na pocasie? Siahnuf po tablet-
ke? Ta iba otupi pocit nevolnosti, no pri dalSej zmene pocasia sa
znovu budete citif zle. Lepsi u¢inok ma akupresura...

Pri citlivosti na poCasie mame na vyber cely rad miest na tele,
na ktorych si mo6zeme robit bodovu masaz, preto si musite sami
vyskusat, ktord najlepsie ,,zaberie”.

e Rano ihned po zobudeni pritlac¢te desafkrat za sebou
v priebehu troch minut na pecCen na pravej strane brucha asi na
sirku dlane pod najspodnejsim rebrom.

® Zovrite pravi ruku do pdste a prejdite si nou par raz po
vautornej strane lavej ruky — celkom jemne a len smerom k srd-
cu. Potom si ruky vymeiite a lavou pistou si prejdite pét raz po
vnutornej strane pravej ruky. Opakujte trikrat denne.

e Ak vdm zmena pocasia spdsobuje mimoriadne velké prob-
lémy, mali by ste si robit bodovi masaz na siji. PoloZte Styri prsty
obidvoch ruik na svalove povrazce prebiehajuce zvislo popri chrbti-
ci a silno tlacte. EsSte silnejSie! Potom posuvajte koZu takto pevne
pritlacenu o svalové povrazce patkrat sem a ta. Je to bolestivé?



CITLIVOST NA POCASIE
Pritla¢te rano ihned po zobudeni desafkrat za
sebou v priebehu troch minut na pecen na prave;j

strane brucha asi na Sirku dlane pod najspodnei-
sim rebrom.
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Vyborne! To znamena, Ze ste vSetko robili ako treba a takuto
masazZ by ste mali opakovat najmenej dvakrat denne.

® Masirujte si prostrednikom tri minuty smerom hore bod,
ktory sa nachadza tesne pred miestom, kde je k tvadri prirasteny
pravy usny lalécik. Potom zopakujte to isté pri lavom u$nom
lal6¢iku, no masirujte smerom dole.

® Tento akupresurny bod sa hlada tazsie, pretoze jeho miesto
sa urc¢uje v cunoch. ,,Cun” je stara ¢inska miera, ktora je u kaz-
dého ¢loveka inad. Zohnite prostrednik pravej ruky do tvaru pazi-
ra. Pri pohlade nan zboku vidite, Ze medzi tromi zohnutymi
Clankami prostrednika sa vytvorili dva kozné zahyby. Vzdiale-
nost medzi hornymi za¢iatkami zahybov tvori vas ,,osobny cun”.
KedZe si teraz odmeriate tri cuny nad obidvoma vonkajsimi ¢len-
kami, najdete — ak ste postupovali spravne — bod, ktory je
citlivy na tlak. Prave tento bod na obidvoch nohach si musite
trikrat denne masirovat palcami ¢o mozno najsilnejsim tlakom.

Nakoniec eSte poznamka: Ak sa aj napriek velkému usiliu
nedostavi ihned zmiernenie tazkosti, neklesajte na duchu. Aku-
presura posobi inak ako tabletka. Naproti tomu vSak na dlhsi
Cas povzbudzuje obranyschopnost organizmu a pdsobi preven-
tivne.

CIERNY KASEL
Ako mozete pomoct svojmu dietatu...

Spociatku to vyzera iba ako celkom normalne prechladnutie.
Dieta kasle, no to je vi¢Sinou znamy a vSedny jav. Potom vsak,
zvicsa po 6smich az Strnastich diioch, prichadza prvy, este lahky
zachvat: pocas kaslania sa dieta zhlboka nadychuje, no kedze pri
tom hlasivky tesne priliehaju k sebe, vznika silny, tahavy zvuk,
ktory nahana strach dietatu i jeho okoliu. Zda sa, akoby sa dieta
uz-uz iSlo zadusit! Tento nezvyc¢ajny zvuk pri nadychuje charak-
teristickym znakom ¢ierneho kasla. Coskoro sa takéto zachvaty
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CIERNY KASEL
Ak dieta dostane zdchvat, tlatte mu prstom na

jeden bod na hrudi — presne tam, kde sa na
hrudnej kosti zacCinaju prvé rebra.
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silného a dusivého kasla v nasledujucich dnoch hldsia ¢oraz
CastejSie, a ked choroba dosahuje vrchol, suzuju diefa pocas dna
a najma v noci mnohokrat za sebou. Mo6ze dojst dokonca k vra-
caniu. Ak sa Cierny kaSel nelieéi, trva Styri a niekedy az Sest
tyZdnov, kym sa pocet, ale aj intenzita zdchvatov pomaly zacne
znizovat, az konecCne nastane uzdravenie.

Cierny kasel sa vicsinou vyskytuje u deti medzi prvym a tre-
tim rokom Zivota, no mozno ho dostat v kazdom veku. Ide
o velmi chytlavi chorobu, ktorej povodcovia sa prendsaju kva-
poc¢kovou ndkazou (kychanim, kaslanim, vydychovanim).

Aj ked pri vyvrcholeni choroby zvuky sprevadzajice zachvat
mozu vyvolaf velké obavy a tvéar diefata pri silnom zachvate
zmodrie ndsledkom stazené¢ho dychania, k zaduseniu nedo6jde.
Prudké zachvaty totiz ¢oraz vi¢Smi vysiluju, a tak polavuju aj tie
sily, ktoré sposobuju kf¢ hlasivkovej Strbiny — a to zas na druhe;j
strane umoznuje, Ze postihnuty sa predsa len moze dostatocne
nadychnut. V kazdom pripade potrebuje dieta postihnuté Cier-
nym kaslom odborné lekarske oSetrenie, ktoré vS§ak mozno pod-
porit akupresurou.

Ak diefa znovu dostane zachvat, tla¢te mu prstom na jeden
bod na hrudi — presne tam, kde sa zacinaju prve rebrd na hrudnej
kosti. Netlacte vSak privelmi — celkom staci tlak strednej sily. Po
jednej minute by mal zachvat ustupit. Ak vSak napriek tomu
pokracuje, treba tomu zodpovedajuco predlzit aj aplikaciu aku-
presury. Takéto oSetrenie robte aj preventivhe — najlepSie tri
razy denne.

Zachvaty Cierneho kasla sa daju zmiernif aj akupresurou na
lakti: obsiahnite zalhka zohnuty laketrukou tak, zZe palec prilozi-
te do prostriedku zhybu. Teraz silno pritlacte a kruZivym pohy-
bom masirujte kozu. Po jednej minute postup zopakujte na
druhom lakti a potom znovu na prvom — na kazdej ruke trikrat.
Je jedno, ¢i za¢nete pravym alebo lavym lakfom, nesmiete vSak
prestaf nahle, hned ako presiel zachvat — tato masaz sluzi aj ako
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prevencia, preto by ste ju mali svojmu dietatu robit trikrat denne.

Dva posledné body, prostrednictvom ktorych sa da akupresu-
rou posobit proti Ciernemu kasld, najdete na rukach: zoberte do
ruky palec diefata, pritlac¢te nechet svojho palca na spodny okraj
nechtového [6zka zo strany ukazovdku a tlacte jednu minutu.
Potom urobte to isté na ukazoviku — na spodnom okraji nechto-
vého l6Zka zo strany palca. Tento postup treba zopakovat trikrat
za sebou na obidvoch rukach tri razy denne.

DEPRESIE

Zazente chmurnu naladu!

Iste ste uz zazili také dni, ktoré by ste najradSej vymazali
z pamiti. Svet sa vam videl bezuteSny, citili ste sa ubito a vase
sebavedomie bolo na nule. NajradSej by ste boli zaliezli do
postele a skryli sa pod paplon.

Depresie sa stali akymsi druhom epidémie — ¢oraz viac Tudi
trpi smutnou naladou a ubitostou. Casto st na vine rodi¢ia, ktori
svoje dieta prepiato ochranovali a rozmazndvali. Tym sa zabrzdil
vyvoj k samostatnej osobnosti, a po odchode z rodicovského
domu sa mladi Iudia citia ako vyhnanci a su neschopni robit
vlastné rozhodnutia. No i Iudia, ktorym sa v detstve nedostdavalo
materinskej lasky, trpia komplexom menejcennosti alebo sa uta-
paju v pesimizme. Ano, dokonca v nenarodenom diefati sa moze
vyvinut nenavist vo¢i matke, ktora zapri¢inuje pocity viny. VSet-
ky tieto symptomy sa vyskytuju Coraz CastejSie, o com svedci aj
stupajuce uzivanie zodpovedajucich psychofarmdk. Predava sa
nespocetné mnozstvo piluliek ¢i kvapiek, ktoré maju vycarit
dobru naladu. Lekari, vedomi si svojej zodpovednosti vsak varu-
ju pred tymito prostriedkami, lebo pri nadmernom uzivani sa na
ne vytvara navyk.

V Cine sa depresie lie¢ia takmer vyluéne akupresurou, a to by



Depresie

DEPRESIE
Polozte si ruku dlafiou na pravu stranu brucha
nad pecen.

Aj na vnutornej strane pazi sa nachddzaju aku-
presurne miesta, a to v lakfovom ohybe.
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ste mali robit aj vy! Svoju depresiu mozZete zabit uz rano v poste-
li...

Polozte si ruku dlantiou na pravu stranu brucha nad pecen.
Potom desat aZ patnast raz silno pritlate — a uz vam stupa
nalada. Ak pocitujete pritom bodavu bolest, musite ist k lekaro-
vi, lebo mozete mat choru peceri!

Dalsie body, pomocou ktorych moézete bojovat proti svojej
ubitosti, su naprostrednikoch. Piatkrat za sebou pritlacte palcami
najsilnejSie ako sa len dd na nechtové 16zko prostrednikov na
strane smerujucej k ukazovakom. Tuto akupresuru opakujte
viac raz denne na prevenciu.

Aj na vnutornej strane pazi sa nachadzaju miesta, ktorych
akupresurou rychlo zaZeniete depresiu. Ruku trosku v lakti zo-
hnite a potom zlahka masirujte tridsat sekund cely lakfovy ohyb
palcom, priCom ostatn€ prsty su na vonkajsSej strane lakta. Naj-
skor na Tavej, potom na pravej ruke. Nie vSak privelmi silno,
lebo tito akupresura moze velmi povzbudif tlkot srdca a krvny
obeh. Ludia so slabym srdcom by sa preto tomuto druhu akupre-
sury mali vyhnut.

Pacientom so slabym srdcom sa odporuca skoér akupresura
chrbta, k ¢omu vSak potrebuju partnera. Sadnite si na stolicku
bez operadla, urobte macaci chrbat a ruky nechajte volne visiet
nadol. Vas partner vam polozi obidve ruky na lopatky a patkrat
za sebou stredne silne pritlaci. Pozorujete nieCo? Prirodzene!
Mate ocividne lepSiu naladu, a aby ste zostali vesely cely den,
treba akupresuru chrbta opakovat kazdé tri-Styri hodiny!
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FAJCENIE

Ako si odvyknut a zniZit tak nebezpecenstvo
ochorenia na rakovinu pluc...

Je skutoCne zardazajuce, Ze prirodzeny pud sebazachovy nesta-
Ci na to, aby sa ¢lovek chranil pred poésobenim jedné¢ho z najucin-
nejSich jedov — nikotinu. Pre diefa je pritom smrtelné, ak rozzu-
je ¢oilenjednu cigaretu! Napriek tomu mnohi ludia vzdy znovu
siahaju po cigarete a neberi ohlad na nefajciarov, ktori su nuteni
proti svojej voli vdychovat cigaretovy dym.

V zasade mozno povedaf, Ze fajcenie je Skodlivé v kazdej
forme a v akomkolvek mnozstve. Uz tri az Styri cigary alebo
dvadsat cigariet spdsobuje fajciarovi otravu, ktora sa v zavislosti
od jeho telesnej kondicie prejavi uz po niekolkych, alebo az po
desiatich alebo dvadsiatich rokoch. Pre odbornikov je to jedno-
zna¢né devitdesiat percent chorych na rakovinu pluc predtym
tuho fajcilo. A eSte jedna vec je dokazand: Cim skor sa zaCne
s fajenim a ¢im intenzivnejSie sa fajci, tym vacsie je riziko
ochorenia na rakovinu. No nielen to! Kto denne vyfajci sStyridsat
cigariet, vystavuje sa dvandstkrat viacsej pravdepodobnosti, Ze
zomrie na infarkt srdca, ako ¢lovek, ktory nieje otrokom modré-
ho dymu.

Nenechajte to dospiet az tak daleko — oducte sa konecCne
faj¢if! Ano, nie je to jednoduché, pretoze na to potrebujete
Zelezni volu — svoje usilie vS§ak mozete podporit akupresuirou...

Vezmite medzi palec a ukazovak okraj svojho pravého ucha nad
usnym lalocikom a masirujte si ho silnym stldCanim pomaly
smerom hore — masaz si robte tri minuty, a to vZdy zdola nahor.

Potom sa venujte druhému uchu: zlahka si poklopkavajte po
tej casti usnice, ktord vedie od kraja aZ k zvukovodu, a to vidy
zvonka dovnutra. Aj tdto masaz by mala trvat najmenej tri
minuty. To vSak nieje vSetko: vzdpiti treba masirovat bod, ktory
leZi pred miestom, kde je prirasteny usny lalocCik. Posuvajte si tu
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koZu smerom dole, a to tiez tri minuty. Tieto masdze na uSiach
si robte najmenej trikrat denne.

Proti zavislosti od nikotinu mézZete posobit aj bodovou masa-
Zou niektorych miest na tele. NajdolezitejSie akupresurne body
ndjdete na nohach. Sadnite si na stolicku a poloZte si ruky
dlanami na kolend. Tam, kde teraz mate poloZené malicky, sa
nachadzaju body, ktoré silno masirujte ukazovakmi a prostred-
nikmi smerom dole. Spdsobuje vam to bolest? To nic, je to
znamenie, Ze ste nasli spravne body a tieto si musite masirovat
pat minut smerom dole a tri az patkrat denne.

Masirovat by ste si mali aj hrud, ktora najva¢Smi trpela, kym
ste faj¢ili. Tu musite ndjst bod, ktory lezi uprostred na predizenej
casti hrudnej kosti. Masirujte si ho tiez pif minut energickym
tlakom vZdy smerom dole, a to trikrat denne.

Dalsi bod, ktory by vds mal odputat od nikotinu, ndjdete na
hlave. Polozte sijeden prst naprostriedok lebecnej klenby, a to na
sirku dvoch prstov za myslenu liniu spdjajucu obidva zvukovody.
Tento bod si masirujte najmenej tri minuty smerom k ¢elu a ma-
saZ opakujte najmenej dvakrat denne.

Zo vsetkych spomenutych metod prindsa najcastejSie najvac-
Sie uspechy akupresura usi. Masdaz bodov na tele by preto mala
byt iba doplnkovou.

FANTOMOVE BOLESTI

Ked bolesti zostanii...

Takmer vSetci Tudia, ktorym amputovali niektoru Cast tela,
maju pocit, akoby fakticky uz neexistujuci ud bol este vidy na
svojom mieste. ,,Citia” amputovanu nohu, ruku alebo prst.

Asi 30 percent pacientov s amputaciami trpi fantomovymi
bolestami — citia silné a zavse az neznesitelné bolesti v odstrane-
nej Casti tela. Aj Zeny s amputovanymi prsnikmi uddvaju fanto-
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Fantomove bolesti

FANTOMOVE BOLESTI
PriloZte si prostrednik na prostriedok temena,
a to tam, kde prebiecha myslena spojnica medzi
zvukovodmi obidvoch usi.
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mové bolesti a takmer vSetci Tudia s amputovanymi organmi
prezivaju fantomové pocity: ¢asto sa im sniva o ich neporusenom
tele a v takychto snoch vic¢Sinou hra mimoridne velkd dlohu
prave stratena ruka alebo amputovana noha. Fantomové pocity
vSak nemusia byt fantomovymi bolestami.

Pre vedcov su fantomové bolesti este vZdy zahadou a dodnes
pre ne nenasli vysvetlenie. Je vSak dokdzané, Ze fantomové boles-
ti sa vyskytuju najmi vtedy, ak medzi zranenim a amputdciou
presiel dlhsi ¢asovy usek.

Je to naozaj pozoruhodné: ¢lovek, ktory priSiel o niektoru Cast
svojho tela, citi bolest prave v tej Casti, ktora uz neexistuje!
Viacsinou v nej citi bolestive krce, no Casto aj bodavé alebo palive
bolesti. K fantomovym faZkostiam sa mézZu pridruzit bolesti
kypta, dokonca aj vtedy, ked je jazva velmi dobre zahojena —
vtedy sa totiZ v tejto oblasti vytvori nova nervova splet s bujne-
niami, ktoré mézu spdsobovat znacné bolesti.

Hoci je fenomén fantomovych bolesti v medicine znamy, pad-
ne mnohym lekdrom zafazko braf vazne tieto faloSné signdly
nervov. Nie je zriedkavostou, Ze nepriamo, ba niekedy aj celkom
otvorene pacientov podozrievaju, Ze simuluju. Potom im predpi-
Su nejaké tabletky a nechaju ich samych s ich problémami.
Vysledok: bolesti zostavaju, pretoZe sa proti nim cielene nepdso-
bi. To vSak je moZzné pomocou bodovej masaze...

V zasade plati, Ze ak mate fantomovée bolesti na amputovane;j
Casti tela, mali by ste si najprv urobif masaz na zodpovedajuce;]
zdravej Casti. Ak napriklad citite bolest na amputovanom lavom
lytku, musite si silno masirovat pravé lytko. Tuto metodu vsSak
nemozno pouZit vZzdy, napriklad pri amputovanej ruke — preto
si uvedme niekolko metdd bodovej masaze...

Prilozte si prostrednik na prostriedok temena, a to tam, kde
prebieha myslend spojnica medzi zvukovodmi obidvoch usi. Potom
si prilozte ukazovak na Sirku troch prstov za prostrednik a silno
si masirujte obidva body smerom dopredu — najmenej tri minu-
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ty, aj ak bolest uz ustupila. Tuto masdz si treba robit najmenej
trikrat denne ako prevenciu.

Ak mate obidve ruky, mozZete proti fantomovym bolestiam
posobif aj nasledujucou bodovou masazou: prilozte si ukazovak
a prostrednik pravej ruky na dlan lavej ruky a palec na chrbat
lavej ruky, a to na sirku dvoch prstov pod hlavny klb ukazoviku
a potom este na Sirku pol prsta smerom k palcu. Tento bod si
masirujte tri minuty kruZivymi pohybmi, pricom musite pocito-
vat bolest! Napokon masdz zopakujte na pravej ruke a robte si
ju — na obidvoch rukach po tri minuty — trikrat denne.

FRIGIDITA

Sexualny Zivot naplneny pomocou akupresury

Toto slovo je odvodené od latinskéhofrigidus, ¢o znamena asi
tolko ako ,,chladny”. Pod pojmom frigidita (pohlavna chlad-
nost) chapeme uplnu neschopnost sexudlnej vzrusSivosti u Zeny,
ale aj neschopnost dosiahnut orgazmus. Tento pojem sa teda
pouziva na oznacenie dvoch rozlicnych veci!

Neschopnost sexualnej tuzby len zriedkavo znamena pre po-
stihnutu Zenu problém. Takato Zena aj napriek tomu mozZe viest
plnohodnotny Zivot, a pritom nemusi na sex ani pomysliet.

Vo vseobecnosti sa vSak pod frigiditou nechape neschopnost
sexudlnej vzruSivosti, ale neschopnost Zeny dosiahnut orgazmus.
Ano — neschopnost! Zial, vela Iudi si totiz mysli, Ze Zena, ktora
ma tazkosti v sexudlnom Zivote, je tiezZ frigidna.

Nemaju vsak pravdu. Keby to tak bolo, potom by museli byt
frigidné takmer vsSetky Zeny — lebo prave také Zeny, ktoré
dosiahnu orgazmus vZdy a za kazdych okolnosti, su vynimkou.

Pri¢iny frigidity su vicsinou psychického razu. Casto su na
vine zazitky z detstva: dievca, ktorému sa v rodicovskom dome
dostalo len malo lasky moze byt v neskorSom Zivote eroticky
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FRIGIDITA

Polozte si ukazovak alebo prostrednik na stred
brucha, na Sirku dvoch az troch prstov pod pup-
kom a sucasne tlacte prstom druhej ruky na bod,
ktory sa nachadza asi na sSirku dlane nad hmata-
telnou kostou, na ktorej lezi mo¢ovy mechur.
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[ahostajné a citovo chladné — alebo naopak, cely zivot bude
hladat neznost.

Ked je Zzena naozaj citovo chladnd, nemusi to znamenat, Ze
taka bola vzdy alebo ze takd zostane! Casto vedie k frigidite
neuvedomeny strach z gravidity, nezriedka sa frigidita vztahuje
len na jednu osobu. Zena, ktora nedosiahne vyvrcholenie so
svojim partnerom, moze ho celkom lahko dosiahnuf s inym
Clovekom. V takomto pripade teda nejde o skuto¢nu pohlavnu
chladnost.

Zeny, ktoré svojho muza ltibia, samozrejme, velmi trpia svo-
jou pohlavnou chladnostou. Nijaky gynekoldg im vSak nepomo-
Ze, musia sa podrobit psychoterapeutickej liecbe. Frigidity sa
vSak moézZete zbavif aj pomocou akupresury...

Polozte si ukazovak alebo prostrednik na stred brucha, na
Sirku dvoch az troch prstov pod pupkom a sucasne tlacte prstom
druhej ruky na bod, ktory sa nachadza asi na sirku dlane nad
hmatatelnou kostou, na ktorej lezi mocovy mechiir. Obidva body
treba silno masirovat smerom nahor, najmenej dve minuty tri az
pat raz denne.

Pri dalSej masazi musite poziadat o pomoc partnera. Lahnite
si na brucho. Vas partner nahmata dve prehibeniny, ktoré sa
nachddzaju asi na Sirku jedného prsta od zaciatku zdhybu pod
zadkom na oboch strandch. Tuto oblast treba poklopkavat uka-
zovakom a prostrednikom dve minuty. A kedze lezite na bruchu,
pride na rad dalsi bod, ktory sa nachddza na chrbte, medzi
druhym a tretim bedrovym stavcom. Toto miesto treba velmi silno
masirovat smerom nahor pat minut. Najlepsie je, ak vas partner
moze masirovat dvakrat denne — rano a vecer.
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HEMOROIDY
Do liecby treba zapojit aj hlavu!

Pri kone¢nikovom zvieraci sa vonku i vnutri tesne pod slizni-
cou nachadzaju Zily, ktoré odvadzaju krv z tejto oblasti nazad do
tela. Ak je vSak odtok brzdeny, napr. zdpchou alebo tym, Ze sa
nedostavil podnet na ich vyprdzdnenie, krv sa v nich zhromazdu-
je. Casom ich steny povolia, takze zily sa rozsiria a napokon
vytvoria hrubé zdureniny a uzly — vznikli hemoroidy.

Hemoroidy mo6zu byt mimoriadne bolestiveé, najmi vtedy, ak
su samy alebo ich bezprostredné okolie zapalené. Vtedy spdso-
bujui velké tazkosti pri stolici. K tomu sa ¢asto pridruzi neprijem-
né svrbenie a nezriedka aj zosilnené vyluCovanie sliznice konecni-
ka. Ak praskne hemoroidovy uzol, nastane krvacanie ¢reva. Krv
je svetloCervena a nie je zmieSana so stolicou. Postihnuty toto
krvacanie pocifuje ako ulavu. Ak vS8ak dochddza iba k malym
vyronom krvi z drobnych trhlin stien hemoroidov, odchadza sice
len zopar kvapiek krvi, no ak sa to deje kazdy den, po nejakom
Case to moZe vyvolat chudokrvnost. Takéto malé straty krvi totiz
nie su dostatocnym podnetom pre kostnu dren, aby tvorila po-
trebné mnozstvo novej krvi.

Dnes takmer kazdy Clovek nad tridsat rokov, ale aj mnozstvo
ovela mladsich Tudi, trpi na tieto fazkosti. Vo vi¢Sine pripadov
je na pricine nas nezdravy spOsob Zivota.

Privela sedime, mame nadvdhu, sme vnutorne i navonok na-
pati, agresivni a nemame prilezitost, tuto vnutornu agresivitu
fyzicky odburat. NavySe jeme privela tu¢nych a sladkych jedal,
zato vSak primalo jedal bohatych na balastové latky — a pijeme
privela alkoholu. Tym dochadza k naruSeniu latkovej vymeny
a napokon k chronickej zdpche, ktora vo zvlast vysokej miere
prispieva k vzniku hemoroidov.

Iba v zriedkavych pripadoch predpise lekar operaciu alebo
obliteraciu Cize lieCbu injekciami. Zmiernujuce masti ¢i Capiky
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HEMOROIDY
Vzpriamene si stante, lavu ruku spustite rovno
dolu a potom zohnite predlaktie nahor. Priamo
pod Spickou lakfa sa na tele nachadza pre vas
dolezity bod.
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samy osebe nesta¢ia na uplné potlacenie choroby. ZlepSenie
nastane len vtedy, ked sa chory postara o pravidelnu stravu,
pravidelné vyprazdinovanie a dostatok pohybu. K zlepseniu pri-
speje aj akupresura.

Vzpriamene si stante, favd ruku spustite rovno dolu a potom
zohnite predlaktie nahor. Priamo pod spickou lakta sa na tele
nachadza bod, ktory masirujte stredne silnym tlakom pat minut
smerom hore, najskor na lavej strane. Rovnako postupujte aj na
pravej strane. Tuto masdz staci robit raz za den.

Dalsie body st na kolendch. Sadnite si na stoli¢ku, ruky si
poloZte na kolena, a to tak, Ze sa prostrednikmi dotykate vnutor-
nej strany zahybu koze kolenného zhybu. Tieto body masirujte
takisto stredne silnym tlakom pit minut smerom k telu a na
oboch nohdch sucasne. Vzapiti treba masirovat dva body v stre-
de pod kolenom, takisto pat minut, ibaze smerom k chodidlam.
Aj tuto masaz staci robit raz za den.

Verte, alebo nie, bolesti hemoroidov si modzete zmiernit aj
masazou na hlave! Prostrednikom si ndjdite v strede temena bod,
leziaci na pomyslenej Ciare medzi uSnymi otvormi. Tento bod
silno masirujte tri minuty smerom dopredu. Masaz robte aj ako
prevenciu trikrat denne.

HNACKA

Nielen stravovanie je doleZite

Tato neprijemna choroba vznika vicsinou vtedy, ak pozuta
strava prichadza do tenkého c¢reva nedostatoCne pripravena
a velmi rychlo ho aj opusta. Akje hnac¢ka chronickd, ak teda trva
dlhsi cCas, telo straca tekutiny, az sa narusi udrziavanie vodnej
a elektrolytickej rovnovahy v organizme. V takomto pripade je
bezpodmienecne potrebné ist k lekarovi, ktory potom musi zdi-
havym a starostlivym lieCenim obnovit ¢revnu floru.
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ukazovaka

konc¢ekmi

zlahka poklopkavaijte

a prostrednika na oblast vlavo a vpravo od pup-

a.
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Casto sa vyskytujuca jednoduchd hnacka je takmer bez vy-
nimky vzdy désledkom nespravneho stravovania: zaludok je
pretazeny prejedanim sa, alebo nadmernym pdsobenim alkoholu
¢i nikotinu. Aj ndhla zmena sposobu stravovania moze vyvolat
hnacku, a preto dozi¢te svojmu organizmu pri cestach do zahra-
ni¢ia Cas, aby si mohol zvyknut na nové podnebie, na vySkové
rozdiely a novy sposob stravovania. Tazkosti prindsa aj prechod
7o stravy pripravovanej na masle na stravu pripravovanu na
oleji, lebo fermenty zodpovedajuce novej strave sa musia aktivi-
zovat az v Zaludku a v Creve.

Ak teda trpite jednoduchou hnac¢kou, radsej neuzivajte hned
tabletky, lebo tie m6zu spdsobit v Crevnej flore este vacsSie Skody.
LepSie je, ak si pomasirujete urcité body na tele, kym vam ¢revo
neza¢ne zase pracovatf normalne...

Siahnite si presne na stred hrudného kosa. Tam, kde sa hrudna
kost konc¢i tzv. mecovitym vybezkom, chodte prstom eSte kusok
nizZsie, tak, aby ste natrafili uz iba na mikké méaso, nie na kost.
Polozte si pravy alebo lavy prostrednik na $irku dvoch prstov
pod hrudnu kost presne do stredu tela a iba jeden raz silno
pritlacte. Pocitujete tupy tlak? Ak ano, tak-ste to robili spravne.
Tuto akupresuru by ste mali opakovat dva az tri razy za den.

Dalsie dva body takisto pomerne rychlo zmiernia hna¢ku, no
nie je jednoduché ich najst, lebo pri tlaku na ne ¢lovek nic¢ neciti.
A preto celkom zlahka poklopkavajte koncekmi ukazovaka
a prostrednika na oblast valvo a vpravo odpupka asi dve minuty
viac raz za den, asi tak kazdé dve-tri hodiny.

Aj na nohach sa nachadzaju body proti hnacke. Polozte si
prostrednik do prehibeniny, ktora lezi na Sirku palca nad druhym
a tretim prstom. Toto miesto masirujte stredne silnym tlakom asi
dve minuty hore-dolu. Najskor masirujte pravi, potom lavu
nohu, a to trikrat za den.

Aj pri poslednom bode treba pohybovat koZou sem a ta, a to
na predlakti. Predstavte si priamu Ciaru medzi koncom palca
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a vonkajsim okrajom laktového zhybu. Stred tejto myslenej Ciary
na pravom predlakti masirujte stredne silnym tlakom koncekmi
troch alebo Styroch prstov lavej ruky asi desaf sekund, pri¢om
palec sa nachadza na druhej strane predlaktia. Potom masirujte
lavi ruku. Tuto masaz treba robif trikrat za den. Pretoze pravi-
delnost, rovnako ako trpezlivost a vytrvalost maju v akupresure
velky vyznam, nevzdavajte sa, ak sa uspech nedostavi ihned.

HORMONALNE PORUCHY

Ako si znovu zaviest poriadok medzi hormony

Niektori lekari porovnavaju nas hormonalny systém so sietou
vysielaciek, ktoré vysielaju zakodovany signal: informadcie sa sice
Siria celym éterom, no dekddovat ich moze iba Specidlny priji-
mac. Rovnako je to aj s hormonmi: s krvou sa dostavaju do
vSetkych casti tela, no iba v organoch, pre ktoré su urcené,
vyvolavaju Specifické reakcie.

Hormoény vznikaji v Zlazach s vmitornym vylu¢ovanim, na-
priklad v $titnej zlaze, pristitnych telieskach, pohlavnych zlazach
a nadobli¢kach. Ide pritom o latky produkované v minimalnych
mnozstvach, ktoré ovplyviuju nas rast, rozlicné funkcie organiz-
mu a vymenu latok v nom. Existuje tu pritom mechanizmus
spitnej vizby: akje hladina nejakého hormdénu privelmi vysoka,
dostane prislusna zlaza podnet, aby ho vylu¢ovala menej, kym
pri nizSej hladine uréitého hormonu musi zlaza svoju ¢innost
zintenzivnit.

O vlastnom spdsobe u¢inku hormonov sa este vzdy vie velmi
malo. Vieme vsak, ze narusené hospodarenie s horménmi v or-
ganizme moOze Cloveku znacne skomplikovat Zivot.

Ste Casto unaveni a citite sa ako doldmani? Mavate zavse
bolesti hlavy, ktoré siahaju od tyla az dopredu nad oci, alebo si
citite srdce az v hrdle? Dostdvate pri kazdom rychlejSom pohybe
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Stisnite si najprv konc¢ek Iavého palca palcom
a ukazovakom pravej ruky trikrat za sebou tak
silno, ako sa len d4, a zaroven pritom silno po-
tiahnite. Vzapiti si takto stlacajte konceky vSet-
kych prstov na Tavej ruke. Potom zopakujte to isté
na pravej ruke.
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zavraty? Potom mate urcite porusenu rovnovahu medzi hladina-
mi jednotlivych hormonov v organizme. Pri jej reguldcii vam
vSak mozZe pomodct akupresura...

Stisnite si najprv koncek lavého palca palcom a ukazovakom
pravej ruky trikrat za sebou tak silno, ako sa len dd, a zaroven
pritom silno potiahnite. Vzapiti si takto stlaCajte konceky vset-
kych prstov na lavej ruke. Potom zopakujte to isté na pravej ruke.
Takto si oSetrujte obidve ruky trikrat denne.

Dalsie body proti hormondlnym porucham sa nachddzaju
presne na prostriedku hlavy. Poklopkadvajte koncekmi Styroch
prstovjemne po celej lebke od miesta, kde vam nad celom zacinaju
rast vlasy, aZ po zaciatok sije. Cely postup zopakujte trikrat za
sebou, vZdy spredu dozadu. Tieto body by ste si mali masirovat
iba vtedy, ked citite, ze medzi vasimi horménmi vladne zmitok.

Ak viete, ze vaSe zlazy s vnitornym vyluGovanim sa lahko
dostavaju z rovnovahy, mali by ste si aj vtedy, ked prave nemate
nijaké tazkosti, vZdy znovu masirovat nasledujuce body: pritlac-
te si palcom péf az sedemkrat velmi silno presne do stredu medzi
¢lenok a Achillovu slachu — najprv na lavej, potom aj na pravej
nohe. Na obidvoch nohach by ste si mali robif tuto masaz trikrat
denne.

Aj dva posledné body, prostrednictvom ktorych mozno pdso-
bit preventivne, leZzia na nohach. Najdete ich na sirku styroch
prstov nad vnutornymi clenkami — presne na tej urovni, kde sa
zacina lytko. Na tieto body — najprv na lavej a potom na pravej
nohe — musite velmi silno tla¢it dovtedy, kym nepocitite bolest.
Tuto masaz si robte tieZ trikrat denne.

Zial, opisanymi postupmi sa hormondlne poruchy nedaju
celkom vylieCit. Akupresura vSak mdze prirodzenymi cestami
znovu dostat Cinnost Zliaz s vnutornym vylu¢ovanim do vyvaze-
ného stavu. A eSte jedna rada: nikdy neprerusujte akupresuru
hned po prvych uspechoch, pretoze pdsobi aj preventivne proti
opakovaniu lieCenej choroby.
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Nebranie horiicke hned na zaciatku liekmi!

Horucka nieje choroba, ale priznak najrozli¢nejSich ochoreni.
Pri¢inou mézu byt infekcie, otravy, tumory, zranenia, rozlicné
zapaly, zvySena hormondlna Cinnost, upal, alergické reakcie,
reumatické ochorenia a mnoho inych pri¢in. Vari ani niet choro-
by, pri ktorej by nemohla byt horucka.

Normalna telesna teplota sa pohybuje medzi 36,5 °C a 37 °C,
pricom hodnota zdvisi od metddy merania. Pri merani v konec-
niku a pod jazykom je teplota asi o 0,5° C vysSia ako pri merani
pod pazuchou. Teplotu by sme nemali nikdy merat odhadom,
‘napriklad oblibenym priloZzenim ruky na celo.

Vysoka telesna teplota je obrannou reakciou organizmu, pri-
com jeho ,termostat” je nastaveny na vyssSiu teplotu. Tym sa
aktivizuju vSetky procesy latkovej vymeny a prebiehaju rychlej-
Sie. Aj vSetky obranné procesy, ako tvorba protilatok, reakcia
fagocytov a in€ lieCebné procesy sa pri vysSej teplote uskutocnuju
lepSie; poévodcovia choroby su usmrteni. Na druhej strane ma
vSak tato urychlena latkova vymena aj negativne nasledky, lebo
velmi zafazuje krvny obeh. Organizmus spotrebuje viacej ener-
gie, vypoti viacej tekutin — preto musia chori s horu¢kou vela
pit —, srdce bije rychlejsSie atd.

U malych deti, ktoré dostanu horucku rychlejsie ako dospeli,
sa touto zatazou moéze celkovo narusit rovnovaha v latkove;j
vymene. Preto sa aj pri velmi dlho trvajucej horuc¢ke moze tdto
v podstate pozitivna reakcia organizmu zmenit a stane sa fakto-
rom, ktory vyvold chorobu a komplikdcie. Napriek tomu by
v§ak bolo nespravne, privelmi rychlo a lahkovazne narusat tuto
obrannu reakciu a uz pri najmensom zvyseni teploty ihned siahat
po liekoch zniZujucich horucku. LieCenie pomocou akupresury je
ovela lepSie...

Zlahka zohnite Tavi ruku a ukazovakom a prostrednikom
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Zlahka zohnite lavu ruku a ukazovakom a pro-
strednikom pravej ruky ohmatdvajte vonkajSiu
stranu laktového kibu. Ak natrafite na prehibeni-
nu medzi kostami tohto kibu, velmi silno pritla¢-
te.



56 Chripka

pravej ruky ohmatavajte vonkajsiu stranu laktového klbu. Ak
netrafite na prehlbeninu medzi kostami tohto kibu, velmi silno
pritlacte — ale iba raz. Napokon silno posuvajte kozu sem a ta.
Potom to isté urobte na pravej ruke. Tuto masaz opakujte aspon
pat rdz za den, aZ kym horucka neklesne. Potom uz treba tuto
akupresuru robit len dvakrat za den.

Dalsie dva body ndjdete na rukdch. Pritlacte pevne palec lavej
ruky k Hanke ukazovdku, tak, aby sa medzi nimi vytvorila svalova
navrenina. Pravym ukazovakom alebo prostrednikom patkrat
silno pritlaéte na najvyssi bod navreniny a zaroven posuvajte
koZu sem a ta. To isté urobte na pravej ruke. Tuto masaz by ste
mali robif tri razy denne na oboch rukach.

Ked pre horucku nemozete spaf, musite si masirovat bod,
ktory sa nachadza na siji, a to na spodnom okraji siedmeho
kréného stavca. Zlahka zohnite hlavu, potom uZ tento stavec
najdete pomerne lahko, lebo najvi¢smi vytf¢a. Ak mate zaroven
aj bolesti hlavy, masirujte tento stavec na spodnom okraji kratko
a jemne smerom hore dve minuty. Ak vas hlava neboli, je lepSie,
ked si na tuto oblast zlahka desaf raz poklopkate ukazovakom
alebo prostrednikom.

CHRIPKA
UZ prve priznaky si vyZaduju intenzivau liecbu!

Chripka este vzdy patri k nezvladnutelnym velkym epidé-
miam. Chripkovy virus sa prenasa kvapdckovou infekciou, na-
priklad pri kychani alebo kaslani. Skuto¢nost, ze povodca cho-
roby mdZe v uzavretej miestnosti nakazit cloveka este i po hodine
a v suchom prachu zostava zivotaschopny dokonca niekolko
dni, objasiiuje, preco sa pri epidémidach len malokto vyhne tejto
nakaze.

Inkubac¢na doba Cize Cas od nakazenia po prepuknutie choro-
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CHRIPKA
Dva najdolezitejsie body lezia na vonkajSich
okrajoch oci.
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by sa pri chripke pohybuje od niekolkych hodin az po Styri dni.
Choroba sa m6ze vyvijat pomaly — ndadchou, kaSFom, bolestami
hlavy i hrdla, celkovou malatnostou, no mdze sa prejavit aj
celkom ndhle zimnicou a vysokou horuckou. Pritom sa virus
rozmnozuje v hltane a v prieduskach, spésobuje ich zapalovité
zdurenie a zahlienenie a postupne zostupuje dalej smerom k plu-
cam.

Ak pri chripke trva horucka okolo 39° C dlhsie ako Styri az
Sest dni alebo na kratky cas klesne a potom znovu stupne,
znamena to zaciatok ,,superinfekcie”, ktora spociatku zasiahne
horné dychacie cesty a neskor ¢asto sposobuje zapal plic. Je to
pomerne nebezpecné, lebo vela raz ide o zmieSané virusovo-
-bakteridlne infekcie, ktoré mozu vyvolat srdcovo-cievne poru-
chy.

Proti chripke existuje ochranné oCkovanie, ktoré treba kazdy
rok opakovat. Ak vSak uz choroba prepukla, proti virusu ne-
mozno cielene bojovaf nejakym liekom. V takom pripade je
dolezity pokoj na 16Zku, starostlivost, zmiernovanie drazdenia
na kasel, ako aj ustaviéné povzbudzovanie funkcie srdca a krv-
ného obehu — velmi uzito¢ny je vitamin C vo forme citrénovej
Stavy.

Ak ste teda dostali chripku, mali by ste, samozrejme, ist
k lekdrovi, no zdroven si mozete tazkosti zmiernit akupresurou.

Dva najdélezitejsie body lezia na vonkajsich okrajoch oci. Tieto
si jemne masirujeme ukazovakmi kriaZivym pohybom asi dve
minuty. Tym sa zmierni zapal a prekrvenie sliznic. Tuto akupre-
uru opakujte viac raz denne.

Dalsi bod, ktory by ste si mali masirovat uz pri prvych prizna-
koch, je na siji, na spodnom okraji siedmeho krcného stavca. Je to
ten, ktory pri lahkom skloneni hlavy dopredu najvi¢smi vytfca.
Tento bod si masirujte len kratko, nanajvys patnast sekund, zato
vSak velmi silno a smerom hore. Aj tuto masaz treba robif viac
raz denne.
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Chripkové tazkosti mdzZete zmiernit aj masazou ruk. Pevne
pritlacte najskor na pravej ruke palec k hanke ukazovdaku. Vznik-
ne medzi nimi svalovd navrenina, na ktorud len zlahka poklopka-
vajte ukazovakom Tavej ruky aspon dve minity. Potom to isté
robte pravym ukazovakom na lavej ruke. Masaz opakujte trikrat
za de.

Posledné masazne body proti chripke su tiezZ na rukach, a to
na vonkajSej strane predlaktia, v strede zdpéstia. Ked ruky zlah-
ka zohnete, vzniknu tam malé jamky. Silno do nich tlacte ukazo-
vakom druhej ruky — najskor na lavej, potom na pravej ruke. Aj
tuto akupresuru treba robit trikrat denne.

IMPOTENCIA

Tri hmaty, ktorymi akupresura moze dopomoct
k hodnotnemu sexudlnemu Zivotu

Slovo impotencia je latinského povodu a v preklade znamena
neschopnost. V dnesnej jazykovej praxi sa slovom impotencia
oznaCuje takmer vyluéne neschopnost muza sulozif. Ked totiz
pohlavny ud nestvrdne alebo ochabne skor, ako moze vniknut
do posvy, suloZ nie je mozZna.

Tento stav slabosti patri vo vysSom veku k prirodzenym ja-
vom, no dnes je aj zarazajuco vela mladych muzov, ktori zlyha-
vaju v posteli, hoci organicky su celkom zdravi.

Impotencia moze mat zdravotné priciny, ako su napriklad
poruchy hormonalneho alebo srdcovo-cievneho systému, pora-
nenia miechy, ochorenia moc¢ovych ciest ¢i cukrovka, no mézu ju
sposobovat aj stavy otravy zapriCinené nadmernym poZivanim
alkoholu alebo nikotinu, pripadne uzivanie privelkého mnozstva
uspavacich alebo upokojujucich prostriedkov.

Este CastejSie je impotencia dosledkom psychickych poruch,
z ktorych hodno spomenuf najmid pracovny stres a nervovu
predrazdenost.
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Dva najdolezitejSie body, prostrednictvom kto-
rych mozno poOsobit proti slabej erekcii, najdete
na predkoleniach.
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NajcastejSou pricinou impotencie vSak byva strach z impoten-
cie. Stac¢ijedno ,,zlyhanie” a muz sa obdva, Ze by sa mu to mohlo
stat znovu — v takom pripade sa vSak zvycCajne tak intenzivne
zaobera touto myslienkou, Ze obdvané sklamanie sa zarucene
zopakuje.

Dalsou formou impotencie je predéasny vyron semena. Spo-
Ciatku a pred samou sulozou vsetko prebieha nadherne, no tesne
predtym, ako ma ud vniknut do posvy, nastane u muza vyvrcho-
lenie, ¢o vyvoldva velké sklamanie obidvoch partnerov.

Pretoze pri impotencii ide vicsSinou o psychicku poruchu,
vedie k ozdraveniu skor otvoreny rozhovor s psychoterapeutom
neZ uzivanie hormonadlnych preparatov alebo prostriedkov po-
vzbudzujucich sexualitu.

Jestvuje vSak ovela lepSia moznost boja proti impotencii, a tou
je akupresura!

Dva najdolezitejSie body, prostrednictvom ktorych mozno
posobit proti slabej erekcii, sa nachadzaju na. predkoleni. Vezmite
si centimeter a sadnite si na stolicku. Predkolenia drzte vo zvislej
polohe a odmerajte presny stred vzdialenosti medzi hornym okra-

jom jablcka a chodidlom. Zafixujte si tento bod a najdite stred
medzi prednou a zadnou castou predkolenia. Teraz ste nasli prave
ten bod, ktory treba tri minuty masirovat slabym tlakom kruzi-
vymi pohybmi — najprv na lavom a vzapéti na pravom predko-
leni. Takuto masaz treba robif najmene;j tri razy, v optimalnom
pripade péat rdz denne.

Dva dalSie body najdete na rukdch. Polozte si najprv lavu
ruku dlanou na stdl a vyhladajte prostrednictvom pravej ruky
priehlbinu, ktora sa nachdadza priblizne na sirku dvoch prstov od
medzery medzi prstennikom a malickom. Tento bod masirujte
silnym tlakom tak, Ze koZou pohybujete sem a ta. Staci jedna
minuta, potom prichadza na rad priehlbina na pravej ruke — aj
v tomto pripade sa masaz opakuje trikrat denne.

Posledny bod vam bude najlepSie vediet pomasirovat vasa
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partnerka. Lahnite si na chrbat a poproste damu svojho srdca,
aby vam plochou celej dlane, ktorej okraj lezi presne na mieste,
kde sa zaCina ochlpenie ohanbia, patkrat pritlacila na podbrusie.
Tlak vSak musi byt mierny! Tuto masaz si dajte robit dva razy
denne — raz rano a raz vecer.

ISCHIAS
Aj pri aplikovani akupresury v kaZdom pripade
navstivte lekara!

Nervus ischiadicus (sedaci nerv) poskytuje ako nas najdlhsi nerv
— jeho diZka je priblizne jeden meter — mnoho bodov, na
ktorych ho moze postihnut zapal. Svojimi motorickymi vlakna-
mi sprostredkiva vedenie nervovych vzruchov nielen k niekto-
rym bedrovym svalom, ale aj k ohybacim svalom stehien, lytok
a chodidiel. Vsetky nervové vnemy sa cezen vedu do chrbtice
a odlial do mozgu.

Okrem porusSenej platni¢ky existuju aj dalSie pri¢iny (va¢Sinou
jednostranne sa prejavujucich) zapalov sedacieho nervu: ochla-
denie, vlhkost, pretazenie, ohniskové infekcie, poruchy prekrve-
nia, alkoholizmus. Ak sa vSak bolest vyskytuje na obidvoch
stranach, moze ist o cukrovku.

V devitdesiatich percentach pripadov nebyvaju ischiaticke
bolesti vyvolané zapalom. Ich pri¢iny vSak treba odhalif a od-
stranif ¢o najskor, aby sa predislo tazkym poskodeniam. Tazkos-
ti so sedacim nervom vSak mozZe spdsobit aj nevhodna poloha
dietata pocas tarchavosti, nador v oblasti chrbtice, malej panvy
a konecnika, no mozu sa vyskytnut aj v suvislosti s artrozou
v starobe.

Ischias sa prejavuje vac¢sinou neCakanymi bolestami v kriZoch,
ktoré vystreluju do nohy. Kazdy pohyb, ale aj siakanie alebo
kaslanie tieto bolesti zosiliiuje a v takom pripade moze byt
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Sedaci nerv je citlivy po celej svojej diZzke, najma
na typickych tlakovych bodoch v zahybe koze
tesne pod zadkom, ako aj uprostred predkolenia.
Niekolko dalsich bodov na oSetrenie ischiasu sa
nachadza na vonkajSom okraji spodnej Casti chrb-
tice.
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porusend aj citlivost na vonkajsej strane nohy a na priehlavku,
priCom pacient straca istotu pri chddzi (chodit na Spickach je
takmer nemozné).

Ischiatické bolesti sa vyskytuji vo forme kféov alebo ako
trvala, neutichajuca bolest. V takom pripade je nerv citlivy po
celej dizke, najma na typickych tlakovych bodoch v zdhybe koZe
tesne pod zadkom, uprostredpodkolenia, ako aj medzi vonkajsimi
Clenkami a pdtami. Tieto body bude stlacat aj lekdr, aby sa
ubezpecil, Ze nejde o reumu. Ak vsak ide naozaj o zapal sedacie-
ho nervu, ma pacient pocit, akoby ho v tychto bodoch bodali
nozom — krici a Sklbe sebou. Lekadr takymto skusanim vlastne
aplikuje (viacsinou neuvedomele) akupresuru. Po vySetreni naor-
dinuje pacientovi pokoj na 16Zku, nevyhnutné leZanie na rovnej
podloZke a predpise mu lieky proti bolesti. Postihnuty vSak moze
svoje tazkosti zmiernit aj pomocou akupresury...

Vyhladajte si spomenuté miesta, pod zadkom, v podkoleni a pod
Clenkam. Aby ste prislusné body rychlo nasli, mali by ste silno
tlacit.

Potom vsak uz silny tlak nie je potrebny — urcené miesta
treba skor lahko poklopkdvat koné¢ekom prsta alebo ich masiro-
vat kruzivymi pohybmi. Vicsinou stadi uz tridsat sekind na
kazdy bod a bolesti ustupuju. Jednotlivé body mozno masirovat
v Tubovolnom poradi.

Niekolko dal$ich bodov na oSetrenie ischiasu sa nachddza na
vonkajsom okraji spodnej casti chrbtice. Pri masirovani treba
jednou rukou siahnut dozadu, Styri prsty prilozit na pokozku
a robit kruzivé pohyby. Kozu vSak neSuchajte — treba ju len
jemne pritlacit o kosti a potom fiou jednu az dve minuty pohybo-
vat sem a ta.

Na zaver eSte poznamka: zapaleny sedaci nerv nemozno aku-
presurou vylieCit, no bolesti po jej aplikacii ustupuju!
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KATAR MOCOVEHO MECHURA

Akupresurou urychlite liecenie...

Mocovy mechur je svalovy duty organ, ktorého ulohou je
zbierat mocC, neprestajne rytmicky odkvapkavajuci z mocovo-
dov, az kym sa vo velkom mnoZstve svojvolne nevyprazdni
mocovou rurou. Mocovy mechur lezi v malej panve za Ionovou
kostou, naplneny presahuje jej horny okraj. Od mocovodov sa
odliSuje svojou stavbou — tvoria ho siefovito usporiadané svaly
a elastické vlakna, ktoré sa pri vyprazdneni prudko stiahnu. Tvar
moc¢ového mechura sa meni podla stupna naplnenia. Ked je
prazdny, podoba sa hruske. ZvycCajne sa v nom nahromadi do
pol litra mocu, v nudzovych pripadoch az jeden liter, ba i viac.

Pri¢inou kataru mocCového mechura je vo vicSine pripadov
prechladnutie. KedZe Zeny maji moc¢ovu ruru podstatne kratSiu
ako muzi, ovela CastejSie nezZ muzi ochoreju na akutny Katar
mechura. Nezriedka su vSak pri¢inou aj moderné, ¢o najmensie
spodné nohavicky.

Katar mechura sa prejavuje silnym nutkanim na mocenie,
postihnuty velmi ¢asto chodi na zachod. Dal$im znakom je ¢asto
palenie v mocovej rure pri moceni. Niekedy byva to skromné
mnozstvo mocu, ktoré zakazdym vyjde, Cervenkasto sfarbené.
Zavse sa v moci ukdaze aj primes krvi. To znamena, Ze zapal
sliznice uz tak pokrocil, Ze dochddza k drobnym vyronom krvi
zo zapalenej sliznice.

Kym vo zvlast fazkych pripadoch moéze pacient dostat horuc-
ku, Tahky akutny katar mechira véc¢Sinou ustupi za niekolko
dni. Ak vSak zlepSenie nenastane, treba ist k lekarovi, lebo
z prechladnutia méze vzniknut nebezpecny zapal mocoveého me-
chura, ¢i dokonca zdpal obliciek. Aj s chronickym katarom treba
navstivif lekdra, aby zistil, pre¢o dosial nebola liecba tispesna.

Lahky akutny katar mechura najlepsie vylieCite, ak budete
nosit teplu, vilnenu (!) spodnu bielizeni, na oblast mechura si
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KATAR MOCOVEHO MECHURA
Palcom a ukazovdkom si chyfte malicek lavej
nohy a masirujte miesto, odkial vyrasta nechet.
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budete prikladat elektricky vankus alebo termofor a budete pit
vela ¢aju z listu medvedice lekarskej, ktory dobre preplachne
a preCisti mechur. Liecbu mozete urychlit akupresurou.

Palcom a ukazovakom si chytte malicek lavej nohy a tri minuty
pomerne silno masirujte miesto, odkial vyrastd nechet, smerom
ku konceku prsta. Potom to isté urobte na pravej nohe. Masaz
staCi robif raz za der.

Aj na predkoleni sa nachadzaju dva body, ktorych masdz
zmiernuje katar mechura. Na vnutornej strane predkolenia, na
Sirku asi Styroch prstov nahmatajte na zadnom okraji holennej
kosti masazne miesto. Zaboli vas, ked si nan pritlacite? Potom je
to ten spravny bod, ktory si silno masirujte tri minuty, najskor
na lavej, potom na pravej nohe. Robte to trikrat za den.

Dalsie dva body na zmiernenie kataru mechura si na bruchu.
Jeden sa nachadza kusok nad mechurom v strede podbruska,
druhy na sirku dvoch azZ troch prstov pod pupkom. Najskor masi-
rujte prvy bod smerom nahor, potom druhy — obidva po tri
minuty. Masdz musi byt velmi jemnd, lebo inak si podrazdite
mechur a budete musiet ist na zachod.

KLIMAKTERIUM
Ako preZit roky prechodu bez vdcsich problémov

»~Prechod” nieje choroba, ale obdobie zmien v Zenskom orga-
nizme vyvolanych skorym a izolovanym starnutim vajecnikov.
Zial, aj dnes eSte mnoho Zien veri, Ze tym sa stdvaju pre partnera
nezaujimavymi a patria do ,,star¢ho Zeleza”.

Toje vSak omyl! Aj po prechode, ktory nastava medzi 45. a 55.
rokom Zivota, mozZu Zeny Zif zmysluplne a hodnotne. Navyse
prax ukazuje, Ze Zeny, ktoré vedu domacnost a maju zodpoved-
nost aj na pracovisku, sa vyrovnavaju s problémami vyvolanymi
klimaktériom lahSie ako tie, ktoré svoj prechod ,,prezivaju”.
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Vyse 20 percent Zien na sebe roky prechodu nijako nepocituje
— ich organizmus sa zmenam prispdsobuje sam od seba. V mno-
hych pripadoch neopodstatneny strach stupnuje v Zene pocit, Ze
je chord. Klimaktérium vsak vobec neprinasa pokles vykonnosti,
pretoZze ide iba o akesi ,,prehodenie vyhybky”. Aj schopnost
telesnej lasky zostava naplno zachovand. Niet teda nijakého
dovodu podliehat chmurnym ndladam alebo panike z bezvycho-
diskovosti. Zvysenie hmotnosti, ktoré je Castym javom prave
v tomto obdobi, tieZ nemozno pripisat na ucet klimaktéria,
pretoze je vacSinou iba dosledkom zlej vyzivy alebo nedostatku
pohybu a nie zmenenej ¢innosti Zliaz, ako mnohé Zeny nespravne
predpokladaju. Ani choroby, ktoré sa nahodou vyskytnu v ro-
koch prechodu, nemaju s klimaktérium ni¢ spolocné. Niektorym
Zenam vsak roky prechodu zneprijemnuju rozlicné sprievodné
javy: navaly horucavy, buchanie srdca, vysoky tlak krvi, chvenie
¢i problémy s koncentraciou alebo pamétou. Tieto fazkosti vSak
mozno podstatne zmiernit pomocou akupresury...

Najdolezitejsie akupresurne body sa nachadzaju viavo a vpra-
vo pod stitnou Zlazou. Sklonte hlavu Iahko dopredu, aby sa vam
uvolnilo svalstvo na krku. Teraz si poloZte ruky na Siju a palce
spredu na krk vlavo a vpravo pod $titnu zlazu a masirujte velmi
jemnym tlakom: patkrat nahor a nadol, sucasne na obidvoch
stranach, raz rano a raz vecer.

Dalsie body pri klimakterickych tazkostiach lezia na hlave, na
Sirku dvoch prstov vlavo a vpravo od stredu temena. Prilozte si na
hlavu obidve ruky tak, aby sa vam mali¢ky dotykali na strede
temena. Potom dlanami velmi silno pritlacte a kozu si pritom
posunte smerom dozadu. Opakujte to patkrat za sebou tri razy
denne.

Pri dalSom spOsobe masaze budete potrebovat partnera, lebo
prislusné body sa nachadzaju na chrbte medzi lopatkami nalavo
a napravo od chrbtice. Partner vam musi pol minuty strednym
tlakom posuvat kozu po obidvoch stranach stvrteho hrudného
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NajdolezitejSie akupresurne body sa nachadzaju
vlavo a vpravo pod Stitnou Zlazou.
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stavca tak, ze ju suCasne pritlaca o kost. Tuto masaz si dajte robit
trikrat denne.

Dalsi bod je najlepsi proti navalom horti¢avy a bez problémov
si ho moZno masirovat aj v spolo¢nosti. PoloZte si koncek pro-
strednika presne do stredu pupka a patkrat zlahka pritlacte. Tato
masdaz je vhodna dvakrat denne ako prevencia.

Akupresuru by ste mali tak ¢i tak praktizovaf pocas celého
klimaktéria a najmenej este rok po tom, Co ste prestali dostavat
menstruaciu. Ved napokon tdto ¢inska lie¢ebna metdoda nezahd-
fia len neprijemné pocity nevolnosti, ale zabrariuje aj predcasné-
mu starnutiu pokozky — a to je velmi prospesné aj pre dusSevnui
pohodu.

KRCOVE ZILY
Posilnujte si Zily!

Hoci Zilové chlopne priaznivo ovplyvinuju prietok krvi v Zi-
lach, niekedy, najmé pri nespravnom zatazeni, moze dojst k spo-
maleniu prietoku a hromadeniu krvi v zZilach n6h. To spOsobuje,
ze 7ily sa roztahuju, rozsiruju sa, zilové chlopne uz presne nedo-
liehaju a vznikaju spomalenia. Nasledkom toho sa steny zil eSte
VA¢Smi rozsiruju, az sa napokon roztiahnu — désledkom su kfco-
ve zily a uzlovité navreliny na Zildch. Vyskytuju sa sice vicSinou
na lytkach, no mozZzno ich n4jst aj na inych castiach tela. Ako
priklad mozno uviest hemoroidné kréove zily a pocas tarchavosti
sa takéto rozSirenie ciev moze vyskytnut dokonca aj na bruchu.

Krcove zZily su rozsirené Zily povrchového systému, ktoré sa
¢asto prejavuju ako hrubé, nepekné uzly alebo ako klukato
vinuté utvary tesne pod koZou. Vznikaju najmi u Zien pocas
tarchavosti, u vSetkych, ¢o musia vela staf a nemaju dostatok
pohybu, ako aj u Tudi s plochymi nohami. Ki¢ové zily vSak nie
su iba akymsi kozmetickym problémom, lebo rozsirenie Zil Zne-
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moziuje normalny prietok krvi a tym moze vzniknuf naklonnost
na trombozy a zapaly Zil. Byvaju aj priCinou poruch vo vyzive
koze. Zna¢né fazkosti — ako napriklad silné bolesti a opuchy
noh, najmé po zatazi a veCer — sa prejavuju priznakmi, ktorymi
trpia Tudia s kf¢ovymi zilami. NavySe tenké steny zil, ktorych
namahanie sa zvicSuje tym, Ze su roztiahnuté, umoznuju pomer-
ne lahky vznik trhlin, ¢o moze mat za nésledok silné krvacania.

Ak uz mate na lytkach kic¢ové zily, no zatial vim nespOsobuju
nijaké tazkosti, mali by ste proti nim napriek tomu volaco robit,
lebo ¢asom sa stdvaju skutoCne neprijemnymi. NajvicSmi vam
prospeje vela pohybu, masédze, vyziva bohatd na balastové latky
zaruCujuca pravidelnu stolicu, ako aj gumové pancuchy alebo
obvizy, ktoré stlacaju zily, pretoZe su dobrou oporou pre oslab-
nuté steny zil — ked postihnuty dlhsie meravo sedi, podporuju
pri hre lytkového svalstva odtok krvi. Velmi dolezité je vymienat
si pri stati nohu, na ktorej spoc¢iva vaha tela. VSetky tieto opatre-
nia vam prinesu este VAcSi uspech za pomoci akupresury...

Sadnite si na stolicku a najprv si na lavej nohe nahmatajte
stred vnutorného clenka. Potom postupte na Sirku dvoch prstov
dopredu a na sirkujedného prsta smerom dolu. Tento bod masiruj-
te tri minuty silnym tlakom vyvijanym smerom hore. Potom
zopakujte to isté¢ na pravom vnutornom ¢lenku a takto si prislus-
n¢ body masirujte dvakrat denne.

Ak vSak uz mate kr¢ové zZily v takom stadiu, Ze vas bolia, mali
by ste si masirovat iné dva body, ktoré sa tieZ nachadzaju na
nohach: nahmatajte si dvoma prstami sucasne body, ktoré leZia
na Sirku dvoch prstov nad medzerou medzi palcom a druhym
prstom na nohe. Potom posunte prsty na Sirku polovice prsta
smerom k palcu a masirujte si tieto miesta tieZ tri minuty. Tuto
masaz by ste mali opakovat najmenej tri razy denne.

Dva dalSie akupresirne body, prostrednictvom ktorych moz-
no posobif proti bolestiam zapricinenym kfovymi Zilami, najde-
te na kolenach. Polozte si obidve ruky dlanami presne na jabicka



73 Krvacanie 7z nosa

— miesto, kde teraz leZi vas prstennik, treba masirovat tak, ze
kozu budete energicky posuvat smerom dohora. Tato masaz by
mala trvatf najmenej paf minut a ako prevenciu by ste si ju mali
robit dva razy denne.

KRVACANIE z NOSA

Zabudnite na vatu!

Casto to vyzera zle, no vi¢sinou — najmi u deti — ide
o nevinny pripad. Strata krvi sa sice zdda zna¢nd, no napriek tomu
je ovela menSia, ako by sa na prvy pohlad videlo.

Krvacanie z nosa vznika vtedy, ked v nose prasknu drobnucké
zilky, vacsinou v silno prekrvenej oblasti v zadnej Casti nosovej
priehrady. Pri¢inou m6zu byt vonkajsie vplyvy — napriklad uder
do nosa — alebo silné siakanie, no u deti vznika krvacanie casto
aj ako dosledok oblibeného ,,vitania v nose”. Vinu na krvdcani
vSak m6zu mat aj vnutorné ochorenia — poruchy zrazanlivosti
krvi, akutne infekcie, vysoky tlak krvi a dalSie. Napokon moze
byt krvdacanie z nosa vyvolané silnou nddchou alebo alergiou.

Slabé krvacanie z nosa sa vac¢Sinou zastavi samo od seba. Ak
vSak ide o silné krvacanie, ktoré sa vZdy znovu obnovuje, treba
vyhladat lekdra. Ten moze nos tampodnovat a zistit pripadnu
pri¢inu krvacania. Doélezité upozornenie: Ak je pacient, ktory
silno krvaca z nosa, v bezvedomi, treba ho polozZit na bok, aby
sme zabranili upchatiu dychacich ciest.

Ked vam niekedy bude tiect krv z nosa, nemali by ste si don
nikdy vkladat vatu. Je ovela lepSie, ak aj v tomto pripade vyuzije-
te akupresuru...

Sadnite si vzpriamene a hlavu zlahka naklonte dopredu. Teraz
si palcom a prstami pravej ruky chytte fava ruku, a to tak, Ze
palec polozite najej chrbdt na sirku dvoch prstov odkibu ukazova-
ku a potom ho posuniete este o sirku polovice prsta smerom kpalcu.
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KRVACANIE z NOSA

Sadnite si vzpriamene a hlavu zlahka naklonte
dopredu. Palcom a prstami pravej ruky si chytte
lavu ruku, a to tak, Ze palec poloZite na jej chrbat
na Strku dvoch prstov pod ukazovakom a potom

ho posuniete eSte o Sirku polovice prsta smerom
k palcu.
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Tento bod treba tri minity velmi energicky masirovat smerom
k zapiastiu. Napokon zopakujte to ist¢ na pravej ruke a tuto
masaz si robte preventivne kazdé dve az tri hodiny.

Pri dalSom spdsobe bodovej masdze zameranej proti krvaca-
niu z nosa treba lahko zaklonit hlavu. Ked ste tak urobili,
nahmatajte si na zatylku bod, ktory sa nachddza na mieste, kde
sa konci zdtylok a zacina lebka. Ak ste tento bod nasli, musite ho
citif ako malu gulku. Teraz prstom silno pritlacte na tito kost
a masirujte kozu kruzivymi pohybmi. Neprestante, aj ked poci-
fujete miernu bolest— nasli ste totiZ presne ten citlivy bod, ktory
ste hladali, a po dvoch minutach masirovania krvdcanie zvicsa
prestane.

Dva dalsie body, ktoré mozno vyuzivat pri prevencii, lezia na
Cele. PriloZte si obidva ukazovaky na body, ktoré sa nachadzaju
na sirku pol druha prsta od stredu cela. Masirujte si tieto miesta
tri minuty smerom von, ale nie prisilno —jemny tlak uplne staci.
Tuto bodovu masaz si robte naymenej dvakrat denne.

Ak mate dieta so sklonom ku krvacaniu z nosa, odporuca sa
nasledujuca masaz, ktora vSak ma sluzit iba na prevenciu. Naj-
lepsie je, ak dieta lezi na bruchu, hoci ho modzete masirovat aj
vtedy, ked sedi naklonené dopredu. Poklopkavajte prostredni-
kom body, ktoré leZzia na chrbtici uprostred medzi lopatkami
a pomaly postupujte smerom dole, a to az potial, kde sa koncia
rebra. Poklopkavajte len jemne, vidy smerom zhora nadol tri
minuty dvakrat denne. Po Case by nachylnost na krvacanie
z nosa mala prestat.
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KRVNY TLAK - NIZKY
Ako sa dostat na ,,vyssie obrdtky"...

Nizky tlak sa vo vSeobecnosti poklada za akusi ,,poistku” pre
vySsi vek, lebo Setri srdce a cievy. Nizky tlak (hypotonia) ma vSak
aj svoje nevyhody. Niekedy ide totiZ o Zivot na ,,nizke obratky”,
lebo telesnd i dusevna vykonnost je znizena — ¢lovek sa rychlo
unavi, ma Sum v uSiach, pocituje tlak v hlave alebo zavraty,
najmai rano pri vstavani. Ludia s privelmi nizkym tlakom su ¢uli
az veCer, ked sa kone¢ne ich krvny obeh rozprudil. NavysSe
postihnuti nevydrzia dlho stat a pri mimoriadnej zatazi — ako
napr. nedostatku spanku, psychickych vzruchoch alebo konflik-
toch — dokonca niekedy upadnu do bezvedomia.

Pri¢inou privelmi nizkeho tlaku je vi¢$inou nedostatok pohy-
bu. Ak sa od srdca vyZaduje len maly vykon, jeho svalstvo sa
pomaly scvrkdva — srdce sa zmensuje, no musi Cerpat rovnaké
mnozstvo krvi. Preto sa uz pri najmensom zatazeni znacne zvysi
pulz. Postihnuty sa v§ak domnieva, Ze ma slabé srdce a lahne si
do postele. To je vSak omyl. Srdce nie je choré, iba je malo
trénované! Preto polihovanie a Setrenie sa mozu tento stav iba
zhorsit.

Ak teda mate tlak 100 na 70 alebo eSte menej, mozete si ho
sami zvysif tym, Ze budete pif vela kdvy alebo ¢aju a Sportovat.
Pomoct si vSak mozete aj akupresurou.

Polozte si lavu alebo pravu ruku dlanou na zdtylok. Potom
patkrat za sebou silno pritlacte. Takto jednoducho si mozete
zvysit krvny tlak. Tuto masaz by ste mali robif aspon trikrat za
den, ale v nijakom pripade vtedy, ak vas nie¢o nazlostilo alebo
ste rozrusSeni pre inu pri¢inu. Tieto duSevné pocity totiZ sami od
seba sposobia, Ze vam ,,vzkypi krv”, a preto by ste mali akupre-
suru odsunut na neskorsie.

Dalsi bod sa nachadza na vnutornej strane predkolenia a da
sa nan posobif len v Sedé. Polozte uprave chodidlo na lavé koleno



Krvny tlak - nizky

KRVNY TLAK -NIZKY
Privelmi nizKy tlak si zvySite tym, Ze si lavu alebo
pravu ruku dlanou prilozite na zatylok
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a potom lavii ruku na pravé predkolenie tak, aby ste malickom
citili vnutorny clenok. Palcom obsiahnite predkolenie. Teraz
pritlacte silno ukazovakom tesne vedla prostrednika, a to trikrat
rychlo za sebou. Boli to? To je dobre, lebo ste nasli to spravne
miesto! To isté urobte na Tavom predkoleni, a opif na pravom.
Obidve predkolenia treba masirovat trikrat denne po tri razy. Ci
zaCnete pravym alebo lavym predkolenim, nie je dolezité.

Treti bod sa nachddza na nechtovom [6zku malicka. Ak budete
na tomto mieste nechtom palca tej istej ruky zlahka pritlacat zo
strany prstennika, Coskoro pocitite na urCitom mieste bodavu
bolest. Prave toto miesto musite tlacit trikrat kratko za sebou na
oboch rukdch aspon trikrat za den. Nie vSak privelmi silno —
staci slaby tlak.

Ak sa vam ani po vSetkych tychto akupresurnych metodach
neulavi, mali by ste.sa daf dokladne vySetrit u lekdra. Je totiz
mozné, ze trpite na nejaku poruchu urcitého organu, ktoru vSak
moze lieit len odbornik!

KRVNY TLAK - VYSOKY

Nezvycajné javy berte vazne!

Este asi pred tridsiatimi rokmi sa o vysokom krvnom tlaku
hovorilo, Ze patri k prejavom staroby. Pri tejto chorobe totiz
v priebehu rokov vznikaju vapenaté usadeniny v artériach. Tym
sa stavaju tuhsimi, krehkejSimi a uzsimi, takze krv si musi kliesnit
cestu s ovela vi¢Ssou ndmahou ako predtym. Cloveku to prindsa
mnozstvo tazkosti: na krku a v sluchdch citi, ako mu pulzuje krv,
pocifuje vnutorny nepokoj a pokozka je neprirodzene Cervena.
Neskor sa dostavi dychavicnost a Clovek citi srdce, ktoré je
nuten¢ podavat vacsi vykon.

ESte 1 dnes je vysoky krvny tlak (hypertonia) najcastejSim
ochorenim artérii v pokrocCilom veku. Medzitym sa vSak ukadza-
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KRVNY TLAK — VYSOKY
Prostrednik pravej ruky si chyftte palcom a ukazo-
vakom lavej a jeho koncek tlacte sprava i zlava.
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lo, Ze tato choroba postihuje aj Styridsat, tridsat, ba aj dvadsat-
ro¢nych Tudi. Pri¢iny treba ¢asto hladat v pdsobeni nasho zivot-
ného prostredia. Stres, nadmerna zataz, rodinné i pracovné kon-
flikty, nedostatocny telesny pohyb pri bohatom stravovani
a nadmernom pozitkarstve (privela cigariet a alkoholu) — to
vSetko moze vyvolat zvySenie krvného tlaku.

Zvyseny krvny tlak Casto zostava dlhé€ roky neodhaleny. Pocit
zdvratu, Sum v uSiach, Tahkd podrdzdenost, silné busenie srdca
uz pri malej, nezvyCajnej zatazi — toto vSetko pacient neberie
vazne, kedze sa tieto tazkosti zjavuju v dost dlhych intervaloch.

Idealny krvny tlak ma v kazdom veku v artéridch hornych
koncatin hodnotu 120 na 80. O vysokom krvnom tlaku mozno
vlastne hovorit az od hodnét nad 150 az 160 na 90 az 95. Takto
zvySeny tlak treba bezpodmienecne normalizovat, lebo trvalé
zvySenie mOze mat za nasledok vazne srdcové a cievne ochorenie,
okrem iného casto smrtelnd porazku.

Akupresuru — popri konzekventnom dodrziavani Zivotospra-
vy a diéty — proti vysokému tlaku krvi treba robif nasledovne:
prostrednik lavej ruky si chyfte palcom a ukazovakom pravej
a jeho koncek tlacte sprava i zlava. Vzapiti si prst silno fahajte
a opaf tlaCte, a to dve minuty. To isté potom urobte s pravym
prostrednikom. Masdz oboch prostrednikov robte trikrat za
sebou striedavo a aspon pat raz za den, priCom zakazdym zaci-
najte lavym prstom!

Existuju vSak este i dal$ie masazne body proti vysokému tlaku
® na kazdej strane tela tri:
® Nad usnym lal6cikom v zdreze, ktory sa nachadza medzi dvo-

ma chrupavkovitymi vybeZkami. Na toto miesto jemne tlacte

nechtom ukazovdka, kym palec spofiva na zadnej strane
ucha.
® Medzi spodnou castou palca a zdpdstnou ryhou. Na tomto

mieste treba zlahka posuvat kozu sem a ta alebo poklopkdvat
kon¢ekmi prstov.
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® [V priehlbinach pod jablckami. Toto miesto treba masirovat
napnutym ukazovdkom alebo prostrednikom.

Pri vSetkych tychto bodoch plati: Zakazdym zacnite na lavej
strane tela a potom prejdite ndpravu! Okrem bodov na prostred-
niku vSetky ostatné body treba masirovat len jemne, lebo ak sa
uz vapenaté usadeniny vytvorili, prisilnym tlakom by ste velmi
zatazovali artérie. Naopak, Tahky tlak posobi na ne povzbudzu-
juce.

MENSTRUACNE PORUCHY
Ako si mozZete zmiernit krcovité bolesti v podbmsi...

Medzi telesnymi funkciami ¢loveka nie je vela takych proce-
sov, ktorych cyklus by sa opakoval s takou zriedkavou pravidel-
nostou ako menstruacny cyklus Zeny. Menstrudcia (z latinského
menstruus = mesacny) moze prist prvy raz uz vo veku Siestich,
ale aj osemnastich rokov, no vo vSeobecnosti mozno povedat, Ze
sa zaCina medzi desiatym a pitnastym rokom Zivota Zeny.

Tuto pravidelnost mozno pozorovat aj pri trvani menstrua-
¢ného cyklu. V podstate by mal trvat 28 dni, no nezriedka je
krat$i 20 az 22 dni — alebo dlhsi — 34 azZ 36 dni. Cyklus prebieha
normalne, ak mensStrudcia prichddza vzdy v rovnakom ¢asovom
rozpiti, nezavisle od toho, ¢i je toto rozpitie dlhSie alebo kratSie
ako 28 dni.

Ak je Zena zdrava, nerobi jej problémy vyrovnat sa s psychic-
kymi vykyvmi, ktoré so sebou prindsa menstruacny cyklus. Ak
sa vSak vyskytuju fyzické alebo psychické tazkosti, dochddza
k malym nepravidelnostiam, ktoré sa Casom stdvaju pravidelnymi.

Poruchy menstrua¢ného cyklu su ¢asto prvym znamenim. Ak
mesacné krvacanie neprichadza pravidelne, ndsledkom mézu byt
kf¢ovité bolesti v podbrusi, celkova nevolnost, depresie — krva-
canie navyse kolise od slabého az po nadmerné.
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MENSTRUACNE PORUCHY

Ak vas trapia kfcovité bolesti, treba si masirovat
oblast medzi pupkom a ochlpenim ohanbia.
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PretoZe pri¢inou menstruacnych tazkosti moze byt ind vazna
choroba, mozno odporucat navstevu lekara. Ak sa vsak ani
odbornym vysSetrenim nezisti nijaka choroba a lekar vam predpi-
Se iba prostriedok na utiSenie bolesti, mdzZete si pomoct aj inak,
bez uzZivania liekov...

Ak vas trapia kréovite bolesti, treba pristupit k bodovej masa-
7Zi oblasti medzi pupkom a ochlpenim ohanbia. Najprv si prilozte
celu (tepld!) dlan na brucho presne pod pupok a mierne pritlacte.
Citite, ako teplo vyZaruje do brucha? Vyborne! Teraz posunte
dlan o Sirku jedného prsta nizsie. Ak aj tam zretelne citite teplo,
znovu postupte o Sirku jedného prsta nizSie — a napokon este
nizsie.

Tieto miesta by ste si mali masirovat rano a vecer v posteli.
DIzku tlaku tu nemozno vopred ur¢it, lebo pocit tepla sa nedo-
stavuje u kazdého za rovnaky cas.

Ak vam spoOsobuje tazkosti nadmerné krvacanie, mozete si ho
zmiernit bodovou masazou na chodidle. Sadnite si na stoliCku
a vylozte si lavi nohu na pravé stehno. Prostrednikom si teraz
dve minuty masirujte strednym tlakom bod, ktory sa nachadza
uprostred chodidla presne pod vnutornym clenkom. Potom zopa-
kujte to isté na pravom chodidle. Tuto masdzZ si robte trikrat
denne.

Ak mate nepravidelny menstruacny cyklus a krvdcania su len
velmi slabé, polozte si nohy pevne na dlazku a masirujte —
znovu prostrednikom — najmenej dve minuty silnym tlakom
bod, ktory sa nachadza na sirku dvoch palcov nad medzerou medzi
palcom a druhym prstom. Tuto masaz si urobte najprv na lavej
a potom na pravej nohe trikrat denne.
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MIGRENA

Sest sposobov zmiernovania bolesti a prevencie

Migrenozne bolesti hlavy sa zacCinaju kf¢om mozgovych te-
pien v urcitej ohraniCenej Casti mozgu, ktorej prekrvenie sa pod-
statne obmedzuje nasledkom zniZenej svetlosti ciev. Tdto prekdz-
ka sposobuje sustavny rast tlaku v postihnutej oblasti, az kym
krv napokon nasilne nevnikne do ciev a nerozsiri ich. Rozsirenie
sposobuje bolest a moéze byt sprevdadzané vtlacenim krvi do
mozgoveho tkaniva.

Zachvaty migrény sa zac¢inaju nevolnostou, extrémnou precit-
livenostou na svetlo a zvuky, ako aj vSeobecnou stiesnenosfou.
Pridruzuju sa zavSe neznesitelné bolesti hlavy, ktoré prichadzaju
vo vlndch, v rytme pulzu, a Casto ich sprevadza vracanie a miha-
nie pred oCami. V tazkych pripadoch su mozné ochrnutia a po-
mocovanie.

Prvé zachvaty migrény prichadzaju v ¢ase puberty, zriedkavo
pred niou a po nej. Choroba sa Casto dedi, priCom u Zien sa
zachvaty sustreduju do dni pred menStrudaciou. Zachvat migrény
vSak moOze vyvolat aj priliSné vzrusSenie, stres a zmena pocasia.

Ak trpite migrénami, mali by ste byt sustavne v kontakte
s lekarom. Pritom vSak modzZete lieCenie podporit akupresurou
a pri zachvatoch si zmiernovat bolesti...

Polozte si ruku dlanou na bolestivé miesto a plochou celej ruky
viackrat silno pritla¢te. Na dalSie miesta, na ktorych treba pri
migréne robit bodovi masaz, staci zlahka poklopkavat ukazova-
kom alebo prostrednikom. Tieto body leZia uprostred temena
a treba ich poklopkdvat rovnakym smerom, akym sa taha bolest.

Napokon treba kon¢ekmi Styroch prstov kazdej ruky zlahka
poklopkat po linii, ktord spdja vonkajsie kutiky oci a vrchny okraj
usi na obidvoch stranach.

Bolesti ¢asto ustupia aj vtedy, ked sa robi bodova masaz na
zatylku nalavo i napravo od chrbtice smerom od vlasov dole k ple-
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PriloZte si ruku dlanou na bolestivé miesto a plo-
chou celej ruky silno pritlacte.

Dalsie akuprestrne body lezia uprostred teme-
na a treba ich poklopkavat rovnakym smerom,
akym sa tahd bolest. Napokon treba zlahka po-
klopkat po linii, ktora spdja vonkajsie kutiky oci
a horny okraj usi na obidvoch stranach.

Bolesti ¢asto ustupia aj vtedy, ked sa robi bodo-
va masaz na zatylku nalavo i napravo od chrbtice
smerom od vlasov dole k pleciam.
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ddm. Tuto masaz — znovu na obidvoch stranach sucasne —
treba robit silnym tlakom, aby sa uvolnilo napité svalstvo.

Dalsie akupresurne body lezia na rukach. Ked palcom a uka-
zovakom pravej ruky siahnete medzipalec a ukazovdk lavej ruky,
citite najprv iba makkeé svalstvo. Ak vsSak budete postupovat
hmatom trochu dalej smerom k zdpdstiu, dostani sa vam prsty
medzi dve kosti. Na tomto mieste treba pevne stisnit — ak citite
bodavu bolest, tlacili ste na spravny bod. Tieto miesta na obi-
dvoch rukach treba preventivne masirovat (¢ize stisnut desatkrat
za sebou) vzdy znovu, aj vtedy, ked prave nemate zachvat migré-
ny, a to rano, napoludnie a vecer.

Zostava uz len posledny akupresurny bod, prostrednictvom
ktorého mozZzno pdsobif proti migréne: obsiahnite si pravou ru-
kou (dlafiou a prstami) lavé predlaktie tak, aby ste pravym
ukazovakom citili laktovy kib.

Tam, kde teraz madte poloZeny prstennik, je to spradvne miesto.
Pritlac¢te nan ¢o mozZno najsilnejSie a asi desat sekund kruzivymi
pohybmi posuvajte koZu sem a ta. Potom zopakujte to isté na
pravom predlakti. Tuto masaz si robte piatkrat denne najprv na
strane, na ktorej citite migrenozne bolesti, a potom aj na druhej
strane.

NADCHA
Verte akupresure!

Pocet virusov, ktoré mozu vyvolat zdpal hornych ciest dycha-
cich, je velmi velky, no pri kazdej nadche ide o iné virusy, a preto
proti nej dodnes neexistuju preventivne prostriedky. Zapal slizni-
ce sa takmer vzdy S$iri dalej a dalej a riasinkovy epitel, bohato
pretkany poharikovitymi telieskami, Zliazkami a krvnymi cieva-
mi, ktory tvori najvrchnejSiu vrstvu buniek sliznicového tkaniva,
sa pri tom Supe, a preto je len v obmedzenej miere schopny branit
prenikaniu virusov.
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Prilozte si obidva ukazovaky na Sirku jedného
prsta nad obocie, a to v miestach nad vnutornymi
kutikmi o¢i. Masirujte dve minuty obidva tieto
body suc¢asne jemnym tlakom krizivymi pohybmi
a potom ihned prilozte prsty na vonkajSie kutiky
oci.
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Lahka unava, zdurenie nosovej sliznice, velmi vodnaté vyluc-
ky, CastejSie siakanie, otupeny ¢uch, ako aj neskorsSie Skriabanie
v oblasti hrtanu a mierne zvysSena teplota su priznakmi neskod-
nej nadchy, ktora zvycCajne prejde za jeden tyzden. Ak sa vsak
zjavi hnisavy sekrét, postihnuty dostane horucku a pri zohnuti
citi tlak vedia nosa, znamena to, Ze su zasiahnuté aj prinosové
dutiny.

Nadcha je Casto uvodnym alebo sprievodnym javom inych
ochoreni a strati sa az po vylieCeni prvotnej choroby. Pri¢inami
chronickej nadchy naproti tomu byvaju vicSinou vrodené
vyrastky v nose, ktoré musi liecif lekar.

Pri akutnej nadche, ktora ,,tri dni prichadza, tri dni zostdva
a tri dni odchddza”, siahaju Tudia vd¢Sinou po nosnych kvap-
kach. Tu sa vsak treba mat na pozore, pretoze pricasté pouZiva-
nie robi lieky neucinnymi. Inhalovanie harmancekovych par
alebo oZarovanie tvare infraCervenym svetlom sice spoOsobuje
odpuchnutie sliznice, no ma vac¢Sinou iba kratkodoby ucinok.
Naproti tomu pomocou akupresury sa takéto tazkosti daju
zmiernit ovela lahSie...

PriloZte si obidva ukazovaky na sirkujedného prsta nad obocie,
a to v miestach nad vnutornymi kutikmi oci. Masirujte dve minuty
obidva tieto body sucasne jemnym tlakom kruZivymi pohybmi
a potom si ihned prilozte prsty na vonkajsie kutiky oci. Aj tieto
body masirujte len jemne, ale vzdy smerom von. Postup opakujte
najmenej trikrat denne, aj ked vas prave netrapi nadcha.

Aj dalsie akupresurne body sa nachadzaju na tvari. Prilozte
obidva ukazovaky na Sirku dvoch prstov pod zrenicky a o jeden
prst pod ukazovaky prilozte prostredniky. Masirujte tieto oblasti
pod ocami miernym tlakom smerom dole, a to tri minuty trikrat
denne.

Ak vas trapi najma upchaty nos, mali by ste si oSetrit jeho
okolie: prilozte si obidva prostredniky na miesta, kde sa ludom,
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ktori nosia okuliare, opiera ram o nos, a ukazovaky sucasne na
vnutorné zaciatky obocia. Tieto body treba suCasne masirovat tri
minuty najmenej tri, lepSie vSak péatkrat denne tak, Ze na nich
miernym, tlakom posuvate pokoZzku smerom hore.

Byvaju vSak aj situdcie, ked akupresira na tvari nie je prave
najvhodnejSia — napriklad vtedy, ked ste v spolo¢nosti. Aj
v takychto situaciach vSak mozete nenapadne pdsobit proti nad-
che pomocou bodovej masaze: priloZzte ukazovak a prostrednik
respektive palec jednej ruky na dlan respektive na chrbat druhej
ruky, a to na dva prsty pod hlavny kib palca. Teraz prsty posuiite
este o pol prsta smerom k palcu a masirujte si tuto oblast tri az
pat minut — vase tazkosti sa stratia.

NADVAHA

S diétami opatrne!

Kazdy treti dospely ¢lovek vazi viac, ako by mal! Je to nebez-
peCné, pretoZe vyrazna nadvaha zvysSuje riziko ochorenia —
okrem iného na dnu, cukrovku alebo niektoru cievnu chorobu.
Casto hrozi aj nebezpedenstvo srdcového infarktu. Tieto zdra-
votné priiny vSak vac¢sinou nie su — najmé u Zien — hlavnou
pricinou odtu¢novania. Nie je madlo takych, ktori sa skor daju
ovplyvnit spolo¢enskymi idealmi krasy. Odtucnovacie kury su
totiz vo velkej mode a takmer denne niekto prichadza s diétami
a kurami slubujucimi zazraky. Ani zdaleka vSak nie su vsetky
uc¢inné a namiesto pomoci mozu ¢asto dokonca aj uskodit, preto-
Ze pri zostavovani jeddlneho listka sa nie vZdy dba na Zivotne
dolezité zasobovanie organizmu vsetkymi Zivinami. Vysledkom
je sice Stihly, ale chory Clovek.

Ci sa nam to paci alebo nie, je zname, Ze tuk sa ,,rozpusti”, iba
ked znizime privod energie, ¢ize potravin. Ked vSak menej jeme,



90

Nadvaha

NADVAHA

Ak vis raz znovu prepadne velky hlad, ihned'si na
[avom ramene vyhladajte presny stred medzi ple-
com a sSpicom lakfa. Potom si nahmatajte bod,

ktory sa nachddza uprostred ramena z vonkajsej
strany.
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prijimame automaticky aj menej vitaminov, mineralov a stopo-
vych prvkov. Najmi drastické hladovanie moze byt preto nebez-
pecné. Lekari pred nim vzdy znova varuju, pretoZe pri takejto
radikdlnej kure sa v tele rychlo vyCerpavaju malé zasoby vitami-
nov rozpustnych vo vode. Organizmus je vSak na ne mimoriadne
odkazany, pretoZe hraju dolezitu ulohu pri fungovani nervove;j
sustavy a pri tvorbe krvi.

Prvé priznaky nedostato¢ného prisunu vitaminov postihnuty
viac¢Sinou ani nespozoruje. Ked sa rychlo unavite, neviete sa
sustredif a citite sa sklticene, Casto to pripisujete rozlicnym von-
kajSim vplyvom. S tazkostami sa vac¢sinou vyrovnate a dufate, ze
vSetko prejde samo od seba. Kedze vSak v takychto pripadoch
nezriedka ide o nedostatocny prisun vitaminov, mozno si dobry
zdravotny stav obnovit prisluSnymi opatreniami.

Ak si teda planujete odtu¢novaciu kuru, mali by ste dbat na
spravne zlozenie potravin, ktoré navySe treba pripravovat Setr-
nym spOsobom, aby v jedle zostalo ¢o mozno najviac vitaminov
a mineralnych latok.

Ked nds vSak pri diéte zacne trapif pocit hladu, ¢asto ni¢
nezmoOzZe ani neviemakd dobra vola. Mnohi Tudia, ktori chcu
schudnut, prerusuju diétu, lebo nevedia odolat chuti do jedla.
Proti Skfkaniu v zaludku sa vSak mo6zZete branit — pomoze vam
pri tom akupresura...

Ak vas teraz znovu prepadne strasny hlad, ihned si na lavom
ramene vyhladajte presny stred medzi plecom a spicom lakta.
Teraz si nahmatajte bod, ktory sa nachddza uprostred ramena
z vonkajsej strany a minutu si ho masirujte krizivymi pohybmi.
Potom urobte to isté na pravej ruke a tento druh masaze strieda-
vo opakujte na obidvoch ramenach, az kym vas chut do jedla
neprejde.

Pomoc pri odtu¢iiovacej kure vam poskytne aj masaz bodu,
ktory sa nachadza na sirku dvoch prstov podpupkom. Pritlaéte na
toto miesto silno pitkrat za sebou, aj ked je to bolestivé. Tuto
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masaz robte vZdy hodinu po jedle, pretoze podporuje vylucova-
nie vody, ktora sa hromadi v tele Tudi s nadvahou.

Dva dalsie body sa nachadzaju uprostred najspodnejsich rebier.
Masirujte si ich denne — najlepsie vzdy pol hodiny pred jedlom.

NAHLUCHLOST

Ako pomoct svojmu sluchu...

Nahluchlost je velmi neprijemna porucha, najmi ked postih-
nuty na jedno ucho este pocuje lepsie ako na druhé. Orientdcia
v hluku a identifikacia jednotlivych zvukov, ktord inak prebieha
automaticky, je stazena a ,,dobré” ucho je vystavené nadmerné-
mu zataZeniu.

Ak si myslite, Ze krény, uSny a nosovy lekar by vas mohol
zbavit nahluchlosti, mylite sa. Prirodzene, Ze akutne usné choro-
by moze lieCit dobre, no k nahluchlosti sa bude stavat s rezervou.
Na otdzku, Ci uz potrebujete nacuvaci pristroj alebo este nie,
v nejednom pripade nemozno daf jednozna¢nu odpoved.

Nahluchly pacient je postupom Casu Coraz neistejSi a mrzutej-
Si, pretoze pocuje iba polovicu toho, ¢o mu Iudia hovoria.

Ani v takomto pripade vSak netreba hned zufaf, pretoze sa
mozZete pokusit zlepsit svoj sluch pomocou akupresury...

Prvy bod ndjdete nasledujucim sposobom: Prechadzajte uka-
zovakom zozadu dopredu po okraji usnice. Na mieste, kde je
uSnica v oblasti spankov prirastend k hlave, sa zastavte. Asi pat
milimetrov pod tymto miestom nahmatdte jamku posunutu trochu
smerom dozadu. Totoje akupresurny bod, ktory zlahka masirujte
tri minuty kruZivymi pohybmi.

Druhy akupresurny bod lezi takmer tesne spredu pod miestom,
kde je prirasteny usny lalocik. Ked otvorite usta, citite tam malu
priehlbinku, ktoru tiez treba masirovat tri minuty.

Ak si zvyknete masirovat spomenuté body na obidvoch usiach
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NAHLUCHLOST

Prvy bod najdete tak, Ze si ukazovakom precha-
dzate zozadu dopredu po okraji usnice. Na mies-
te, kde je usnica v oblasti spankov prirastena
k hlave, sa zastavte.
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dva az trikrat denne, Coskoro zistite pomerne vyrazné zlepsenie
sluchu — ibaze by ste boli hluchy.

Dalsiu moznost proti nahluchlosti ponika bodov4 masaz na
nohdch. Nahluchlost totiz ¢asto vznika ako nasledok poruchy
krvného obehu vo vnutornom uchu, zavSe moze ist aj o chronic-
ky zapal.

Body, prostrednictvom ktorych mozno pdsobif na usi, sa
nachadzaju pod stvrtym a piatym prstom na obidvoch nohdch,
tesne na zaciatku chodidla. Tieto miesta treba silno masirovat
palcom. Ak pri tom natrafite na oblast, v ktorej pocitujete boda-
vu alebo aj miernu bolest, je to len dokaz toho, Ze s vasimi uSami
volaco nieje v poriadku, ale aj znamenie, Ze lieCba je eSte mozna.
Robte si na tychto miestach bodovu masaz iba jeden raz denne
v trvani desiatich minut.

Nasledujuce body si treba na rozdiel od predchddzajuceho
masirovat najmenej trikrat denne. Nahmatajte si prstom na von-
kajsej strane nohy uprostred medzi clenkom a koncom pdty miesto,
ktoré pri pritlaCeni boli. Tuto oblast masirujte strednym tlakom
dve minuty smerom k Clenku. To vSak este nie je vSetko, pretozZe
nasleduje dvojminutova masaz na opac¢nej strane, ¢iZze na vnutor-
nej strane nohy, a to tiez uprostred medzi ¢lenkom a pétou.
Masirujte si takto najprv Iavi a potom pravi nohu.

Trosku Sikovnejsi Iudia so silou v prstoch si m6zu masirovat
obidve akupresurne oblasti zdroven, a to tak, Ze si zozadu obsiah-
nu pdatu a masiruju spomenuté body sucasne palcom a ukazova-
kom. V tomto pripade ide sice o ucinny, ale dlhodoby program,
preto ucinok tohto druhu masaze nemozno ocakavat okamzite.
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NECHUTENSTVO

Cielavedome si nanovo podporte chut do jedla!

Nechutenstvo mdze mat viacero pri¢in. Patri k prirodzenym
reakciam pri ndahlom vzruSeni (hrozba, nebezpecenstvo), pri vel-
kych sklamaniach, bolestivych zazitkoch (smrf Clena rodiny)
alebo pri Casovej tiesni. Deti nechutenstvom protestuju proti
zanedbavaniu, proti nuteniu do jedla, ale aj pri konfliktnych
situacidch v rodine, napriklad pri Castych hadkach rodicov. ,

Pri¢inu nechutenstva vSak mo6zu vyvolat aj psychicky podmie-
nené konflikty, napr. nerieSitelné tazkosti v zamestnani, vnutor-
ny (moZno aj neuvedomeny) odmietavy postoj voci nemilovaneé-
mu partnerovi alebo nemilovanému diefatu. Pri¢inou vsak moze
byt aj odpor voci chorobnej trufalosti a nesplnitelnym poziadav-
kam, alebo jednoducho strach z uloh a otazok, v ktorych si
Clovek nie je isty.

Zvlastna forma nechutenstva sa niekedy vyskytuje u mladych
dievcat, ktoré bezprostredne pred prechodom do dospelosti do-
stanu strach zo svojho prirodzeného pohlavného poslania.
Nechutenstvo, odpor voci ur¢itym jedlam, zapcha, vynechanie
menStrudcie su zaciatkom redukcie hmotnosti, ktora vedie k upl-
nému vy chudnutiu a k zniZzeniu vSetkych funkcii organizmu.
Napriek svojmu ,,pubertalnemu nechutenstvu” zostdvaju tieto
dievCata prekvapujuco dlho vykonné — svoje Skolské a iné
povinnosti si plnia s rovnakou huZevnatostou, s akou odolavaju
vlastnému pudu sebazachovy. A nepremeskaju ani jednu prilezi-
tost tajne jedlo vyliat alebo ho po zjedeni znovu vyvratit.

Proti vSetkym tymto formam nechutenstva pomdhaju lieky,
ktoré predpise lekar po dokladnej prehliadke. Proti nechutenstvu
v puberte by sa vsak malo bojovat psychoterapiou.

No nechutenstvo mozno lie¢if aj pomocou akupresury. Cel-
kom zlahka (!) prilozte ruku dlanou na zalidok do stredu medzi
pupkom a spodnym koncom hrudnej kosti. Velmi jemnym Kkruzi-
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Celkom zlahka (!) prilozte ruku dlafiou na zalu-
dok do stredu medzi pupkom a spodnym koncom
hrudne;j kosti.
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vym pohybom masirujte tuto oblast tridsat sekund. Potom po-
hyb zastavte, nechajte ruku spocivat na tejto oblasti, priloZte na
nu druhu ruku a stredne silne pritlacte tri razy za sebou. Toto
cviCenie by ste mali robit len raz za den, a to rano v posteli.

Dalsie dva body proti nechutenstvu ndjdete v strede predlak-
tia, a to na Sirku troch prstov od zdpdstia. Na toto miesto polozte
pravy palec, ostatné prsty su na druhej strane lavého predlaktia.
Tento bod masirujte silnym tlakom dve minuty smerom k dlani.
Potom to isté urobte na pravom predlakti. Ak nechutenstvo
prameni z psychickych konfliktov (nechutenstvo diev¢at!), odpo-
ruca sa akupresura na malickoch. Nechtom pravého palca tlacte
na bod, ktory sa nachddza na vnutornej strane lavého malicka,
presne tam, odkial vystupuje nechet. Tlacte velmi silno, az pociti-
te bolest! To isté urobte na pravom malicku.

V protiklade s akupresurou zaludka posledné dva sposoby by
ste mali pouzivat Stvrt hodiny pred jedlom. Ak sa vam tymto
lieCenim vrati normalna chuf do jedla, aj nadalej sa odporica
pokracovat v akupresure este niekolko tyzdnov, aby sa zabranilo
pripadnej recidive.

NEPLODNOST

Mdte niekolko mozZnosti

Desat aZ patnast percent manzelstiev zostava proti voli man-
zelskych partnerov bezdetnych. PriCiny sterility siahaju od pri-
velmi zriedkavého styku manzelov a neznalosti plodnych dni az
po fyzické prekazky, od neobratnosti pri sulozi aZ po vdzne
poruchy. Okrem iného je mozné, Ze zZenské vajiCko spravne
nedozrieva, a preto ho muzska spermia nemoze oplodnit. Vajco-
vody mézu byt aj nepriechodné alebo zrastené a svoju ulohu
mozZu zohravat aj takzvané letalne faktory, pri ktorych ide o de-
di¢né vlastnosti sposobujuce, Ze plod odumrie uz v embryonal-
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nom Stadiu. V takom pripade dochadza k potratom, ktoré zenu
psychicky velmi zafazuju.

Napokon médze ist aj 6 nezndSanlivost muzskych a Zenskych
sekrétov. Vysledkom je, Ze oplodnenie vlastnym manzelom nieje
mozné, hoci s inym partnerom by sa kedykolvek podarilo.

Zrastené alebo nepriechodné vajcovody si vyZaduju chirurgic-
ky zakrok a pouzivat pri nich akupresuru nemd nijaky zmysel.
Ani letdlne faktory a neznaSanlivost sekrétov sa nedaju odstranit
bodovou masdzou.

Su vsak aj iné priciny, preco niektoré manzelské pary nemozu
mat deti, napriklad dlhoro¢ny zvyk pouzivat hormondlnu anti-
koncepciu alebo vnutorny postoj obidvoch partnerov: ,Nie,
nechceme dieta!” To vSetko moze viest k tomu, Ze Zena neoftar-
chavie ani vtedy, ked prestane uzivat pilulky, pretoze obidvaja
partneri napokon dospeli k zaveru, Ze predsa len chcu mat dieta.

Ak antikoncepcia a vnutorné fyzickeé odmietanie dietata vyra-
dili z ¢innosti urcité telesné funkcie, moézete ich zaktivizovat
akupresurou...

NajdolezitejSie body sa v tomto pripade nachadzaju na hrus-
kdach prostrednikov a prstennikov. Stisnite ich silno medzi dva
prsty druhej ruky, a to desat aZ dvanastkrat tesne za sebou —
kazdy den najmenej tri razy. RychlejSi ucinok dosiahnete, ak
tento postup budete opakovat pit az sedemkrat denne.

Bruska prostrednikov a prstennikov vsSak nie su jedinymi
bodmi, na ktoré treba posobitf. Nasleduju tri body na dlaniach.
Lezia na priamke medzi hankou prostrednika a zdpdstim. Najlep-
Sie a najjednoduchsie je celkom zlahka si poklopkéavat ukazova-
kom druhej ruky po zéapasti v mieste pod prostrednikom, teda
smerom k srdcu. Aj tito masaz by ste mali robif viac rdz denne,
a to vzdy dvadsat sekund.

Dalej nasleduje stitna Zlaza. Okrem inych zliaz v tele ovplyv-
fiuje aj zlazy vyluéujuce Zenské hormony. Stitna zlaza je vSak
velmi citliva, a preto sa po nej smie poklopkavat iba velmi jemne.
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NajdolezitejSie body sa v tomto pripade nacha-
dzaju na hruSkach prostrednikov a prstennikov.
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na povzbudenie ¢innosti Stitnej zlazy celkom staci Tahké klopka-
nie prostrednikom v dizke desat aZz dvadsaf sekund, ale iba
jedenkrat denne.

Posledné miesto, na ktoré treba posobit predovsetkym pri
prevazne psychicky podmienenej neplodnosti, lezi uprostred me-
dzi pupkom a zaciatkom ochlpenia ohanbia. Tento bod si mozete
velmi jednoducho masirovat tak, ze si nan zlahka polozite dla-
nou celu plochu ruky a nechate dovnutra prenikat teplo, ktoré
z nej vyzaruje. Ruku by ste si mali nechat priloZenu pét azZ desat
minut dvakrat denne, najlepsie rano a vecer v posteli. Prednos-
fou tohto spdsobu je, Ze teplo pdsobi upokojujuco a uvoliiuje
krce.

NEURALGIA TROJKLANEHO NERVU

DoleZita je prevencia

Prichadza to ako blesk z jasného neba: do jednej polovice
tvare zrazu vystreli prudka bolest, ktord moze trvaf niekolko
sekind, ale aj niekolko minit, no zav$e sa moze pretiahnut aj na
celé hodiny. Potom md postihnuty celé tyzdne, ba 1 mesiace
pokoj — aZ kym sajedného dnia bolest nezjavi rovnako neocaka-
vane znova.

Takéto zachvaty su typické pre takzvanu neuralgiu trojklané-
ho nervu. Vyskytuje sa vZdy najednej, vicSinou na pravej strane
tvare a CastejSie trapi Zeny ako muzZov. Neuralgia trojklan¢ho
nervu mdze mat rozlicné pri¢iny. Vacsinou ide o poruchu elek-
trickej vodivosti trojklaného nervu (je to piaty hlavovy nerv
vybiehajuci zo stredného mozgu, rozvetvujuci sa na tri hlavné
vetvy), ktory je spojeny s jednou z ciev prechadzajucich popri
nerve. Tato tepna vyvija tlak na nervovy obal, nasledkom ¢oho
sa obal zuzuje a vznika v nom akési kratke spojenie.

Neuralgia trojklaného nervu postihuje najmi Iudi, ktori uz
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prekro¢ili patdesiaty rok zivota. Tazkosti vyvoldvaju také véedné
¢innosti, ako je Zuvanie, rozpravanie, siakanie, zivanie, no na
vine mdéze byt aj dotyk alebo chlad. Okrem toho moézZe byt
neuralgia trojklaného nervu aj priznakom inych chorob, napri-
klad pri znetvoreniach, poraneniach alebo zapalovych procesoch
(predovsetkym na zuboch), ale aj pri nezhubnych alebo zhub-
nych nadoroch. Lekari dnes vedia, Ze neuralgiu trojklané¢ho
nervu moze vyvolat aj skleroza multiplex alebo choroby latkovej
premeny.

Lekar moze Iahko stanovit diagndzu, pretoze tazkosti uddva-
né pacientom su az privelmi typické. Moze pomoct liekmi, ktoré
st vSak velmi silné a maju vedlajSie u¢inky, ako napriklad zavra-
ty a malatnost. Zaroven mozu spoOsobit podrazdenie Zaludka
a Creva. Ak vsSak je medikamentdzna lieCba neuspesna, pomoze
len operacia, pri ktorej treba prelozit pulzujucu tepnu, ktora
drazdi trojklany nerv. Takyto zdsah vSak moézZe mat neblahé
nasledky — tvar m6ze ochrnut a znecitliviet.

Je teda vobec mozné lieCit neuralgiu trojklaného nervu bez
liekov? Pravdaze — pomocu akupresury...

Najdolezitejsi bod najdete na usnom Maciku na tej strane, na
ktorej sa vyskytnu bolesti. Chytte ho medzi palec a ukazovak
a stlacte rvrdu vypuklinu, ktord sa nachddza nad Mdcikom. Stisni-
te ju velmi silno pitkrat za sebou, aj kedje to bolestivé. Chvilu
nato vas bude tvar bolief dokonca este vac¢smi, ale len kratko,
pretoze potom tazkosti velmi rychlo ustupia. Tito bodovi ma-
saz si robte trikrdt denne ako prevenciu.

Dva dalsie body najdete na vmitornych strandch obocia. Masi-
rujte si tieto miesta sucasne obidvoma prostrednikmi alebo uka-
zovakmi smerom hore najmenej tri minuty trikrat denne.

Ak vam neuralgia trojklaného nervu sposobuje mimoriadne
silné bolesti, mali by ste si okrem spomenutych bodov masirovat
aj dalSie dva, ktoré sa nachadzaji na zapéstiach. Aby ste tieto
miesta nasli, musite najprv roztiahnut obidva palce a ukazovaky
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a potom si ruky vlozit jednu do druhej. Tam, kde teraz lezi vis
ukazovak, je bod, ktory treba silno masirovat kruzivym pohy-
bom, a to tiez tri mindty trikrat denne, aj ked prave nemate
bolesti... Viete predsa: predchadzat chorobe je lepSie ako ju
liecit.

NOCNE POMOCOVANIE
Ak lieky velmi nepomdhaju...

Tento ,,zlozvyk” je len v zriedkavych pripadoch nasledkom
ochorenia moc¢ového mechura. Vicsinou su totiZ pri¢inou psy-
chické alebo nervové poruchy. Casto sa stdva, Ze na vine su
dokonca rodicia. Chcu, aby sa ich dieta ¢o najskor pytalo, a pre-
to ich kazdu Stvrthodinu davaju na no¢nik — no vysledok je
taky, Ze tym dokonca noc¢né pomocovanie vyvolaju. K no¢nému
pomocovaniu méze viest aj zanedbavanie dietata — nelaskavost
alebo hadky rodicov tu hraju znac¢nu rolu.

Odbornici tvrdia, Ze to, Ze diefa zostane v noci suché, sa da
ocCakavat, az ked ma rok a pol. Ak sa vSak aj potom v noci
pomocuje, mali by rodic¢ia nacvicovat s diefafom vyprazdnova-
nie mechura. To sa vSak podari len vtedy, ak je medzi rodi¢om
a dietatom spravny, déverny vztah...

Prva vecje, ze diefa treba vyzvat k tomu, aby cez deni nepustilo
mo¢ uz pri najmensom podrazdeni. Ovela va¢Smi treba cviéif to,
aby napriek pocifovanému nutkaniu vedelo zadrzat vodu, a to
Coraz dlhSie. Prirodzene, vecCer pred spanim treba trvat na tom,
aby sa mechur celkom vyprazdnil. Ked vSak diefa spi, nemali by
sme ho vytrhavat zo spanku, pretoZe sa moéze vytvorit navyk na
pomocovanie sa kazdd noc. Ani prisne obmedzovanie tekutin
neprinasa ziadany uspech, aj ked sa odporuca zabranit dietatu
v nadmernom piti, najma popoludni. A uz vébec nepomadhaju
hrozby — tie skor no¢né pomocovanie vyvolaju.
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Asi hodinu pred spanim polozte dieta na brucho
a vSetkymi prstami hladajte Styri body nalavo
i napravo popri bedrovej chrbtici. Tieto body
jemne masirujte zhora nadol pol minuity na oboch
strandch sucasne.
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Niekedy sa stava, Ze deti, ktoré sa uz pytali, zaCnu sa pomoco-
vat znovu. PriCinou byva Casto Ziarlivost na nového surodenca.
Rodicia sa zrazu vi¢Smi staraju o babitko a starSie dieta sa citi
zanedbavané. Preto chce — neuvedomené — noc¢nym pomoco-
vanim sa znova na seba uputat pozornost. Takéto pocity maju aj
deti, ktoré byvaju vecCer Casto samy. Zaspavaju s placom a —
V noci sa to potom stane.

LenzZe 1 pravy opak mdzZe byt pricinou no¢ného pomocovania.
Ak je diefa nadmieru rozmaznané, zahrnané dar¢ekmi a splni sa
mu kazdé¢ Zelanie, nezriedka sa z neho vyvinie trucos, ktorému
rodicia Casto nekladu nijaky vazny odpor. Z tychto deti vyrastu
priSerni egoisti. Rozkazuji, ¢o chcu maf — a ked to nedostanu,
ddavaju najavo — takisto neuvedomené — svoje trucovanie tym,
Ze sa v noci pomocuju.

Pri no¢nom pomocovani nevelmi pomahaju lieky, lebo odvyk-
nut dieta od pomocCovania mozZzeme len spravnou zmesou lasky
a autority. Pomadha pri tom vsSak aj akupresura...

Asi hodinu pred spanim polozte dieta na brucho a vSetkymi
prstami hladajte Styri body nalavo i napravo popri bedrovej chrb-
tici. Tieto body jemne masirujte zhora nadol pol minuty na
oboch strandch sucasne. Potom pol minuty jemne poklopkavajte
ukazovakom a prostrednikom po kostrci.

Napokon sa venujte brusSku dietata. PoloZzte jednu dlan na
podbrusko dietata, tam, kde sa nachddza mocovy mechur. Potom
celkom zlahka (!) tladte, a to paf az desaf sekund. Napokon
zopakujte tuto akupresuru patkrat — vysledok bude taky, Ze
dieta bude musiet coskoro mocit, a tym sa na noc vyprazdni
mocCovy mechur.
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OBLICKY
Ako povzbudite ich funkciu...

Oblic¢ky leZzia mimo bruSnej dutiny v blizkosti chrbta asi na
Sirku dlane od chrbtice. Ich najddlezitejSou ulohou je tvorba
mocu. Ak oblicky zlyhaju, v organizme sa hromadia latky, ktoré
by mali byt z tela vylucené, i kone¢né produkty latkovej premeny
(okrem in€ého kyseliny mocovej, mocoviny), a tym dochadza
kjeho vnutornej otrave (urémia). Okrem Cisto vylucovacej funk-
cie maju obli¢ky aj regula¢nu ulohu: tak napriklad funkcia obli-
ciek priamo suvisi dokonca aj s dychanim, pretoZze zmeny v in-
tenzite dychania ovplyviuju funkciu obli¢iek — aj pri takejto
jednostrannej poruche sa musia oblicky postarat o rovnovahu
ionov v organizme. Okrem toho musia obli¢ky riadif prekrvenie
celého organizmu. Dalej su schopné vylucovat latky (renin),
ktoré vedu k zvyseniu tlaku krvi, a tak do obliciek prichadza viac
krvi na precistenie. Vysoky krvny tlak neraz vyvoldvaju prave
ochorenia obliciek.

Na tvorbu mocu, zbavovanie organizmu jedov a regulovanie
hladiny mineralov v tele celkom stac¢i jedna oblicka — preto je
mozné odstranit jednu oblicku bez nebezpecenstva vzniku uré-
mie. Napriek tomu sa lekar odhodlava na takuto operaciu iba po
zrelom zvazeni, pretoze nemoéze vediet, ¢i zostdvajucu, jedinu
oblicku nepostihne nejaka choroba, a potom by uZz nebol na
druhej strane k dispozicii ,,rezervny” organ.

Na hornych podloch obidvoch obliCiek sa nachddzaju nad-
oblicky, ktoré vsak priamo nesuvisia s funkciou obliciek, lez ich
ulohou je riadit hormonadlne reguldcie. Predsa vSak nadobli¢ky
hormondlne ovplyviiuju vyluovaciu funkciu obli¢iek a hladinu
minerdlov v tele.

Choroby postihuju obli¢ky velmi ¢asto — najmé u Zien, ktoré
maju ovela krat$iu mo¢ovu ruru ako muzi. Aj mnohé problémy
s vysokym tlakom zapri¢inuju choré oblicky. Funkéné poruchy
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Sadnite si na stolicku a ndjdite si na nohe bod,

ktory lezi na Sirku polovice prsta za a pod vnutor-
nym c¢lenkom.



108 Orgazmus

sa prejavuju najmd mutnym mocom, no na takéto choroby
poukazuju aj silné bolesti chrbta. Lekarske oSetrenie ochorenia
obliciek je nevyhnutné, no lieCenie mozZzno podporit aj bodovou
masazou...

Sadnite si na stolicku a ndjdite si na nohe bod, ktory lezi na
sirku polovice prsta za a pod vnutornym clenkam. Masirujte si
tento bod tri minuty smerom dole — najprv na Tavej a potom na
pravej nohe. Potom si nahmatajte pri stehne na vnitornom konci
kolenneho zhybu bod, ktory sa nachadza v priehlbine medzi dvoma
slachami. Toto miesto si tieZ masirujte tri minuty, ale smerom
hore — znova najprv na Tavej a potom na pravej nohe. Tito
masaz si robte trikrat denne.

Dalsi bod, prostrednictvom ktorého mozno povzbudit funk-
ciu obli¢iek, sa nachadza na boku. Aby ste ho nasli, musite
rameno nechat visiet priamo dole a predlaktie zdvihnut dohora.
Ak ste tak urobili, nahmatajte si miesto, ktoré sa nachadza na
Sirku styroch prstov pod spicom lakta a masirujte si ho stredne
silnym tlakom smerom k podbrusiu. Trojminutovu masaz najprv
na lavej a potom na pravej strane si robte najmenej dvakrat
denne.

Na masaz poslednych bodov potrebujete partnera. Lahnite si
na brucho a dajte si masirovat dva body, ktoré sa nachadzaju na
Sirku dvoch prstov vedla dolného okraja vybezku druhého bedrove-
ho stavca. Masirovat treba smerom k zadku najmenej tri minuty
jeden raz denne.

ORGAZMUS
Ak mate tazkosti...

Poruchy orgazmu sa vyskytuju u zien ovela cCastejSie ako
u muzov. Ak muZz nie je vyslovene impotentny, vacSinou je
schopny dosiahnut vrchol sexudlneho vzrusenia. U Zien sa treba
na vec pozerat diferencovanejsie.
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Sexudlne vzruSeny muz sa pri sulozi vdé$inou usiluje velmi
rychlo dosiahnut vyvrcholenie. Sexudlne vzruSena Zena naproti
tomu musi prekonat dlhSiu cestu k orgazmu, a ak sa muz po
dosiahnuti svojho vlastného vyvrcholenia od partnerky ihned
odvrati, nedosiahne ho vobec. Okrem psychickych faktorov mé-
7u viest rovnako Iahko k problémom s orgazmom aj vplyvy
vyvolané partnerskym vzfahom poznacenym nudou a unavou.

Pomocou bodovej masaze mozno tieto fazkosti znovu odstra-
nif — akupresura vSak mo6ze pomoct aj celkom zdravym parom,
pretoze vedie k zvySeniu pocitu rozkose, t.j. k tomu, Ze dvaja
Tudia prezivaju telesnu lasku este plnsSie ako doteraz. Body, ktoré
su v tomto pripade dolezité, si moéze kazdy masirovat sam, no
rovnako dobre m6zeme robit akupresuru aj partnerovi — a uro-
bit ju sucastou predohry k telesnému spojeniu.

Najprv sa sustredime na chodidld. Tu sa rozhodujuce body
nachddzaju presne uprostred. Lezia v malej priehlbine a ked na
ne pomerne silno pritlacite koné¢ekmi prstov, citite lahku, boda-
vu bolest. To su tie spravne miesta, na ktoré treba desaf az
pétnastkrat pritlacif najprv na lavej a potom aj na pravej nohe.
Dva dalSie akupresurne body lezia tiez na chodidlach, a to na
Sirku jedného prsta nad a pod spomenutym bodom uprostred cho-
didla. Poklopkajte na kazdy z nich najmenej dvadsaf rdz, ale len
zlahka. Potom nasleduje Tahké poklopkavanie okolo vniitornych
i vonkajsich clenkov — okolo kazdého po desat sekiund, pricom
poradie nehrd nijaku ulohu. Niektori odbornici su vsak toho
nazoru, Ze namiesto poklopkdvania by bolo treba vyvijat kratky
a stredne silny tlak palcami, pretoZe to sucCasne pdsobi proti
vSeobecnej unave a regeneruje stratené telesné sily. Najlepsie asi
bude, ak si vyskusSate, ktory spdsob vam lepSie pomaha —
poklopkavanie alebo tlak.

Dalej sa sustredime na Achillovu slachu na zadnej strane nohy.
Noha by pritom mala celkom volne visiet a nebyf napnuta.
Potom sta¢i vzdy iba kratky a Tahky tlak palcom na spodnu,
stredni a hornu ¢ast Achillovej slachy.
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Teraz nasleduje lahké a rychle poklopkavanie okolo jablcka na
kolene, potom preklopkanie vnutornej strany stehien: od kolien
aZ hore — takmer po intimnu oblast. Posledné dolezité body sa
nachddzaju na zatylku. PoloZte si konceky Styroch prstov obi-
dvoch ruk tesne vedla seba na zatylok tak, aby mali¢ky boli
umiestené tesne pod usnymi lalocikmi. Potom koncekmi vSetkych
prstov tri az pit raz silno pritlacte.

Pre vSetky uvedené spOsoby masaze plati: najprv treba masi-
rovat body na Iavej nohe a potom pride na rad prava, a to vzdy
dva az trikrat denne.

Body uvedené nakoniec by mali predovsetkym dopomoct
muzovi k viacsej zdrzanlivosti a dodat mu sil va¢Smi sa prisposo-
bif partnerkinmu tempu, ktorym sa dostava k vyvrcholeniu, ¢o
napokon aj jemu spoOsobi viac radosti.

PANKREAS

Ako povzbudite cinnost tohto organu...

Podzaludkova zlaza je velmi uzko spojena so zazivanim. Den-
ne produkuje pol azZ jeden a pol litra pankreatickej Stavy, ktora
obsahuje enzymy, potrebné na travenie tukov, bielkovin a cuk-
rov. Cez hlavny vyvod pankreasu, ktory sa napokon spdja so
zlcovodom, tecie tato Stava do dvanastnika.

V tkanive podzaludkovej Zlazy sa nachadzaji zhluky buniek,
ktoré produkuju inkrét a vylucuju ho priamo do krvi. Ide o dva
rozliéné typy buniek: typ A produkuje glukon, ktory Stiepi na
cukor nahromadeny Skrob v peceni, typ B zasa produkuje hor-
mon inzulin premienajuci z Creva prijimany hroznovy cukor na
glykogén, aby sa v peceni mohla nahromadif rezerva uhlohydra-
tov. Tym sa hladina cukru v krvi udrZziava v rovnovahe.

Zaludok je zvlastnymi ochrannymi bunkami chraneny pred
samostravovanim (autolyza) ostrou Zaludo¢nou stavou. Rovna-
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PANKREAS
Prvé najdodlezitejSie masdzne body sa nachadzaju
na nohdch, asi na Sirku dlane pred vnutornym

clenkom — tam, kde sa ¢ervenkavy odtien pokoz-
ky meni na biely.



113 Pankreas

ko je to aj s pankreasom. Dal$ou ochranou je vylu¢ovanie fer-
mentov, ktoré sa aktivizuju az v Creve. Ked vSak v doésledku
zapchy alebo po velmi mastnom jedle déjde k prechodu travia-
cich sekrétov do vyvodovych ciest pankreasu, moéze to mat za
nasledok ,,akutnu pankreatitidu”, pri ktorej dochdadza k blesko-
vej autolyze, sposobujucej tazké ujmy. Ako v retazovej reakcii sa
tu uvolniuje z natravenych zliaz novy traviaci sekrét, ktory naru-
Sa dalSie tkanivo. Pritom moze byt stravend takmer celd podza-
ludkova zlaza — je to akutne ochorenie, jedno z najbolestivej-
Sich.

,Chronicka pankreatitida” sa naproti tomu vyvija zdihavo
alebo ako nasledok zachvatu. Postihnuty ma pocit preplnenosti
po jedle, trpi zapchou alebo hnackou. Toto ochorenie signalizuje
nestravitelnost sladkych jedal, mlieka, tukov a alkoholu.

Obidve formy pankreatitidy musi, samozrejme, lieCif lekar.
Ked vsak pacient vyzdravie, moze sa pred recidivou chranit
povzbudenim funkcie pankreasu pomocou akupresury...

Prvé, najdoleZitejSie masazne body sa nachadzaju na nohdch,
asi na Sirku dlane pred vnutornym ¢lenkam — tam, kde sa ¢erven-
kasty odtiefi pokozky meni na biely. Tento bod velmi silno
masirujte ukazovdkom a prostrednikom dve minuty najskor na
[avej nohe, potom na pravej. Tuto masaz robte trikrat denne.

Dalsie dva body su na vmitornej strane predkolenia, a to na
Sirku Styroch az piatich prstov nad vaiitornym clenkam na hmata-
telnom zadnom okraji holennej kosti. Aj tu masirujte tri minuty
najskor na Iavej, potom na pravej nohe, pricom kozu posuvajte
smerom hahor. Robte to trikrat denne.

Ak mate niekoho, kto vam mdze pomdct pri akupresure, nech
vam masiruje body na chrbte. Na lavej i pravej strane chrbtice,
kde vas partner nahmata najspodnejsie rebrd, sa nachadzaju dva
body, ktoré su znacne citlivé na tlak. Ked teda pocifujete bolesti,
treba tieto body masirovat ukazovakmi tri minuty smerom na-
dol. Staci raz denne.
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PECEN
S tym nie su zarty!

Pecen je najvicsia zlaza Tudského tela a zvykne sa porovnavat
s chemickou tovarniou. Toto porovnanie vSak pokrivkava, preto-
Ze ani jeden, a eSte k tomu o tolko vicsi, priemyselny gigant sa
nemoOze ani len pribliZit k obrovskému rozsahu a rozmanitosti
produkcie, akej je schopna pecen. Napriek enormnym vykonom
vazi tento najdodlezitejSi organ latkovej premeny u dospelého
Cloveka iba okolo 1,5 kilogramu. Pecen lezi v pravej hornej Casti
brusnej dutiny bezprostredne pod branicou. RozliSuje sa medzi
velkym pravym lalokom, ktory sucasne tvori pravu hlavnu ¢ast
pecene, a men$im lavym lalokom, ktory spolu so Stvoruhlastym
a chvostovitym lalokom tvori lavi hlavnu cast.

Hlavnou ulohou pecene je odstranovatjedy. Vsetka krv, ktora
prinasa ziviny z Creva, sa najprv filtruje v peCeni a aZ potom sa
smie dostat dalej do organizmu. PeCen zaroven odobera z krvi
viac¢Sinu uhlohydrdtov, ktoré sa v nej ukladaju, aby telo malo
zasoby cukrov, ktorymi sa vyzivuje. Okrem toho pecen produku-
je zi¢, ktora sa zbiera v zZI¢niku a do ¢reva sa dostava vtedy, ked
travi tuky.

Hoci je pecCenn denne, a vlastne po kazdom jedle alebo pri
nemiernom piti alkoholu bombardovana Skodlivymi latkami, je
pozoruhodné, aky obrovsky vykon je schopna podat pri odstra-
novani jedov z krvi a pri latkovej premene bez poskodenia
vlastnych buniek. V skutocnosti je pecen organ s obrovskymi
vnutornymi rezervami a ma pozoruhodnu, ¢asto dokonca ne-
smiernu schopnost regenerovat sa. Odhaduje sa, Ze staci jedna
sedmina hmoty pecene, aby mohla byt zachovana funkcia tejto
zlazy. Pri zlyhani Siestich sedmin tkaniva pecene je vraj tento
organ este schopny znovu sa zotavit, produkovat nové pecenove
bunky a regenerovat sa — aj ked pri tom, prirodzene, treba
dodrziavat prisnu diétu.
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na Sirku dvoch az troch prstov nad medzerou

medzi palcom a druhym prstom.
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Napriek tymto enormnym obrannym a regeneracnym schop-
nostiam ochorenia pecene vobec nie su zvldstnostou. Ak sa totiZ
tento organ dlhodobo pretazuje alkoholom a prejedanim, moéze
sa staf, Ze zrazu zaCne Strajkovat: mdzZe sa zapalit, CiZze ochoriet
na hepatitidu, ale aj stvrdnut, Cize dostat cirhdzu. Prirodzene, Ze
v kazdom pripade je nevyhnutna navsteva lekara! Tak ako
v inych pripadoch vSak mozno lie¢enie podporit akupresurou...

Dva dolezité body sa nachadzaju na priehlavkoch — na sirku
dvoch aZ troch prstov nad medzerou medzi palcom a druhym
prstom. Masirujte si tieto body sucasne tak, Ze silnym tlakom
posuvate kozu smerom od prstov. MasdZ ma trvat tri minuty
a opakovat ju treba trikrat denne.

Dalsie body, na ktoré treba posobit, sa nachddzaju na vnutor-
nej strane predkolenia presne uprostred medzi kolennym kibom
a vnutornym clenkom. Aj tu treba pri masirovani vyvijat silny tlak
a prstom vzdy znovu posuvat kozu smerom ku kolenu — najme-
nej desat raz za sebou a trikrat denne.

Funkciu pecene moézZete stimulovat aj na uchu, ale len na
pravom, pretoZe pecen je v tele uloZzend z vicSej Casti na prave]
strane. Najma ak niekedy pocitite pichnutie v peceni, mali by ste
si prilozit ukazovak ndpravu usnicu na miesto tesne nadzvukovo-
dom a tento ,,neposlusny bod” silno masirovat smerom dozadu.
Tdto masdz je vhodna aj ako prevencia — preto by ste si mali
masirovat praveé ucho dva az tri razy denne.

PLATNICKY
Zmiernite si bolesti chrbta!

Nasa chrbtica pozostava z pevnych kosti, no da sa ohybat. 33 az
34 stavcov (sedem krénych, dvanast hrudnych, pit bedrovych,
pat krizovych a Styri az pat kostréovych) zabezpeCuje, Ze mdze-
me vzpriamene chodit a stat, sedief a obracat sa. Prirodzene,
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PLATNICKY
NajdolezitejSie akupresurne body proti bolestiam
platni¢iek si mozete masirovat sami. Najprv zlah-
ka tlacte prostrednikom na miesto, ktoré lezi na
Sirku dvoch prstov pod hrudnou kostou. Potom
dvadsat azZ tridsat sekind opatrne poklopkavajte
konc¢ekmi dvoch prstov okolo pupka.

Takato masaz vacsinou staci, aby bolesti ustu-
pili. Ak vSak pretrvavaju, treba eSte masirovat
miesto na hornom konci stehennej kosti.
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krizové a kostr¢ové stavce nie su pohyblivé, pretoZe su spojené
s krizovou pripadne kostr¢ovou kostou.

Horné stavce su vSak ohybné, a aby sa navzajom neobdierali,
neopotrebovavali alebo jeden s druhym nezrastli, nachddzaju sa
medzi nimi platnicky. Su to polotekuté, résolovité jadra, spoci-
vajuce y prstenci z pevného viaziva a vlaknitej chrupavky. Peruju
ako vodné 10zko, mozu sa roztahovat alebo stahovat.

Kedze usek chrbtice medzi Stvrtym bedrovym stavcom a kos-
tr¢ou je najva¢Smi zatazovany, je aj najnachylnejsi. Hoci je plat-
nickove jadro samo osebe znacne odolné, rokmi sa moze opotre-
bovat. Ak sa teda pri noseni alebo dvihani pritazkého bremena,
pri nevhodnom a prudkom pohybe alebo pri zraneni platnicka
privelmi vyklenie k mieche a stavcovému obliku, pretrhne sa
stenCeny vlaknity prstenec, rosolovité jadro zostane volné a uz
neplni funkciu vankusika. Potom moze vyschnut a zvapenatiet.
Kym je vSak ochranny plast este zdravy, Casto aj za nepriazni-
vych podmienok skoc¢i platnickové jadro na svoje miesto. Ak sa
tak nestane, potom tla¢i na miechu alebo na nervové korene
a vldkna, ktoré v tejto oblasti vychddzaju z medzistavcovych
otvorov. Vysledkom su uporné bolesti, pocifované zakazdym len
na jednej strane tela.

Poskodena platnicka sa uz neda napravit. Mozno vsak aspon
zmiernit bolesti.

NajdolezitejSie akupresurne body proti bolestiam platniciek si
mozete masirovat sami. Najprv zlahka tlacte prostrednikom na
miesto, ktoré lezi na Sirku dvoch prstov pod hrudnou kostou.
Potom dvadsat az tridsat sekund opatrne poklopkavajte koncek-
mi dvoch prstov okolo pupka.

Takato masaz viacSinou staci, aby bolesti ustupili. Ak vSak
pretrvavaju, treba eSte masirovat miesto na hornom konci stehen-
mi a prostrednikmi pol aZ dve minuty, suCasne na oboch stra-
nach.
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Dalsie body sa nachddzaji na chrbte a najlepsie je, ak ndm ich
masiruje niekto iny.

Najskor treba nahmatat ohnisko bolesti na chrbtici. Nie je to
fazké, lebo na tom mieste su svaly stvrdnuté. Prave toto miesto
treba dvadsat az tridsaf sekund jemne poklopkadvat prstami
v polhodinovych odstupoch.

V druhej Casti tohto oSetrenia ohmatavame chrbticu v mieste
bolesti zboku. Ak pritom natrafime na malu prehibeninu medzi
dvoma stavcami, Coraz hlbSie do nej vtlacame ukazovak, az kym
pacient nevykrikne. V takom pripade robime akupresuru sprav-
ne! A aby bolesti ustupili, malo by sa toto stredné az silné
tlaCenie opakovat v polhodinovych odstupoch.

PLET
Nahradte kozmetické pripravky jemnym tlakom!

Koza nieje len ochrannym plastom proti dazdu a slnku, aleje
zaroven jednym z najdoélezitejSich organov nasho tela, ktory
ochranuje citlivd mastna a kysla vrstva. Ak sa poskodi, dochadza
k porucham jej regulacnej a zasobovacej funkcie, ako aj funkcie
latkovej vymeny.

Tak sa moze stat, Ze ¢astym umyvanim silnymi prostriedkami
sa podnieti tvorba mazu. V dosledku toho sa tvar mastne ligoce,
vznikajui uhry a vyrazky, vlasy su takisto uz niekolko hodin po
umyti znova mastné. Nasledkom zvysenej tvorby mazu su potom
rozli¢né ekzémy, zdroje Supin na hlave a v obo¢i, ale i na hrudi
a chrbte.

Nemenej neprijemné su aj ekzémy z vysuSenia, ktoré vznikaju
zniZenou tvorbou mazu. Toto ochorenie moze byt podmienené
dedi¢ne, Casto ho vsak vyvoldvaju privelmi silné Cistiace priprav-
ky a chemikalie. Ani alkoholické kozmetické prostriedky sa
neodporucaju na suchu plet. Alkohol ma sice dezinfekény uci-
nok, no sucasne odobera pleti privela tuku.
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PLET
Najskor musite posobif na oblast Stitnej Zlazy.
Palcom si velmi jemne tlacte okolo nej, a to zhora
nadol.
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Pri starostlivosti o plet je teda dolezité brat do uvahy, o aky
typ pleti ide, ¢i o suchu alebo mastnu plet. Mydla aj syntetické
umyvacie prostriedky odmastuju plet. Existuju vSak prostriedky
Speciadlne pre suchu plet, ktoré obsahuju zmastujice substancie.
Prednostou syntetickych umyvacich prostriedkov je, Ze v proti-
klade s alkalicky reagujucim mydlom neposSkodzuju kysly
ochranny plast koZze. A Co sa tyka starostlivosti a kozmetiky,
v tom su lekari jednotni: vyrobky bez parfumovych prisad nena-
robia tolko Skody. Zvlast kriticky sa kozni lekari stavaji k po
domacky vyrobenym biokozmetickym pripravkom, pretoze Cas-
to obsahuju substancie, ktoré mozu vyvolat alergie. K takymto
latkam patri okrem iného aj bravCova mast, svisti tuk, kozie
maslo, ale aj bylinky. Dal§im problémom pri doma vyrabanych
kozmetickych pripravkoch je bakteriologickeé znecistenie, ktoré-
mu sa v podstate nedda vyhnut.

Co teda mozete urobif pre to, aby ste mali peknu, pestovanu
a mladistvu plet? MoZzno nebudete verit, ale moZete to dosiahnut
pomocou akupresury...

Najskor musite posobif na oblast $titnej zlazy. Palcom si velmi
jemne tlacte okolo Stitnej Zlazy, a to zhora nadol, a pri kazdom
pritlaceni nechajte palec na pokoZke asi pit sekund. Tuto masaz
robte najskor na lavej strane zhora nadol pétkrat, potom na
pravej strane. Ale prosim, velmi jemne!

Hned po $titnej zlaze pride na rad obocie, pri¢om vSak musite
dbat na to, aby ste sa nedotykali vieCok! Tlacte si pokozku proti
pod nou leZiacim kostiam a stredne silnym tlakom ju posuvajte
smerom hore — pit rdaz za sebou na oboch strandach sucasne.
Masaz Stitnej zlazy a obocia robte aspon trikrat denne.

Posledny bod na ziskanie peknej pleti najdete v strede Sije, tam,
kde zac¢inaju rast vlasy. Hlavu drzte vzpriamene a uvolnene,
potom na tento bod pritla¢te pomerne silno pif raz za sebou.
Toto robte patkrat denne.
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PLYNATOST
Zakrocte proti neprijemnym plynom!

K celkom prirodzenym procesom pocas travenia patri tvorba
plynov, ktoré spociatku zostavaju v Zaludku, neskor prejdu do
Criev alebo este predtym su vypudzované cez pazerak. Niektoré
potraviny su vSak také, Ze na jednej strane spdsobia zapchu, no
na druhej strane podporuju nadmernd tvorbu plynov, najméi ked
ich jeme ndhlivo. Patria k nim strukoviny, kapusta, nespravne
hnojena zelenina, uhorkovy Salat, slivky, kysnuty kolac¢ a pivo.

Kto je a pije rychlo, hlce pritom vela vzduchu, a tym sa
zaludok a vratnik napina plynmi, ktoré tlacia branicu nahor, ¢o
zatazuje srdce a dychanie. Najmi po tucnom jedle moézZzu byt
tfazkosti také velké, ze vyvolavaju dojem zachvatu anginy pecto-
ris.

Plynatost vSak mo6zZe byt aj sprievodnym prejavom inych cho-
rob. Niektoré ,.Crevné koliky” nie su napriklad ni¢ iné ako silna
plynatost, ktora moze postihnutému priniest neznesitelné boles-
ti.

NajdolezitejSie opatrenia proti plynatosti su: vynechat vsetky
potraviny, ktoré sposobuju naduvanie, jest len malo a pomaly,
pokojne zut. K prevencii patri aj telesny pohyb — kazdy den
aspon polhodinova prechadzka.

Pri akutnom stave si treba prikladat na podbrusko teplé (nie
horuce) obklady alebo treba urobit vyplachy ¢riev harmanceko-
vym roztokom. DéleZité upozornenie: v nijakom pripade sa do
creva nesmie dostat mydlo alebo ole;!

Naduvanie mozno zmiernif aj pomocou akupresury.

Vlozte si lavi ruku medzi palec a ukazovak pravej tak, aby sa
palec pravej ruky nachddzal na chrbte lavej, a to na Sirku dvoch
prstov od okraja medzery medzi palcom a ukazovakom. Na tomto
mieste pritlate a masirujte pravym palcom smerom k zapéistiu.
Najskor masirujte lavd ruku tri minity a potom rovnako dlho
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Vlozte si lavu ruku medzi palec a ukazovak pravej
tak, aby sa palec pravej ruky nachadzal na chrbte
lavej, a to na Sirku dvoch prstov od okraja medze-
ry medzi palcom a ukazovakom.
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pravu ruku. Tuto masdaz by ste mali ako prevenciu robit dva az
tri razy denne.

Ak chcete akupresurou podsobitf Specidlne na tenké crevo,
musite si masirovat vonkajsi okraj ruky. Asi na Sirku troch prstov
pod zaciatkom malicka sa nachddza bod, ktory treba masirovat
smerom k zapastiu. Masaz treba robit takisto tri minuty, najskor
na lavej, potom na pravej ruke a takisto aspon dva razy denne.

Masazne body pre hrubé ¢revo najdete v blizkosti lakta. Naj-
skor zohnite ruku a v strede predlaktia nahmatajte miesto, vzdia-
lené na Sirku troch prstov od laktového zhybu. Tam leZzi bod
citlivy na tlak, ktory masirujte tri minuty najskor na lavej, potom
na pravej ruke, smerom k lakfu. Nie vSak privelmi silno — staci
aj Tahké poklopkavanie! Robte to takisto dva az tri razy denne.

Proti plynatosti mozete bojovat aj akupresurou noéh. Sadnite
si na stolicku a na oboch predkoleniach hladajte bod, ktory sa
nachadza asi na Sirku osmich prstov pod jablckom a na Sirku
dvoch prstov smerom von. Tento bod treba masirovat znova
najskor na lavej, potom na pravej nohe, smerom dolu. Tuto
masaz treba robif trikrat denne po tri minuty.

PORUCHY PREKRVENIA

Ako sa mozZete chranitpred ,,vypadkami” vedomia...

Krvny obeh zabezpecuje zasobovanie vSetkych organov a tka-
niv kyslikom a vyzivnymi latkami na ziskanie energie pri latkove;]
vymene a zdaroven sa stard o odsun odpadovych latok z organiz-
mu. Okrem toho je zodpovedny za funkéné moznosti hormonov
a inych substancii. Cievy sa nachddzaju takmer vo vsetkych
tkanivach a miera ich prekrvenia sa riadi hormonalnymi alebo
nervovymi podmienkami podla potreby kyslika — napriklad
kym po jedle tecie viacej krvi do ciev vnutornosti, v stresovej
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situdcii alebo pri velkej nervozite je ovela vi¢Smi prekrvené srdce
a svalstvo.

Miera prekrvenia zavisi aj od vonkajsich vplyvov. Pri velkom
chlade sa svalové vldkna v cievnych stenach stiahnu, dutiny
krvnych ciev sa zmensia, ¢im sa do zodpovedajucej oblasti dosta-
va menej krvi (studend, bleda pokozka). Ak cClovek pride do
teplej miestnosti, cievy sa znacne rozSiria a dosial zanedbana
oblast sa silno prekrvi — pokozka sa rozpali, ¢lovek ma Cervené
lica. Ak je vSak ¢lovek pridlho vystaveny silnému chladu, moze
dojst k ,,porucham vyzivy” v zilach. Ich steny ochabnui — a hoci
sa silno roztiahnu, prud krvi sa zna¢ne spomali, takZe takmer ani
neteCie. Vzniknu poruchy prekrvenia, ktoré pri dlhom trvani
mozZu viest k tazZkym omrzlinam. o

Popri tychto komplikaciach, spoésobenych vonkajsSimi vplyv-
mi, existuju aj vegetativne poruchy prekrvenia. V takychto pripa-
doch dochddza — najmi v zle vetranych priestoroch — k velkej
horucave, k nahlym zavratom, k zatmeniu pred oCami, k vyraze-
niu studeného potu, k nevolnosti, ba aj k strate vedomia. Tato
porucha vznika chybnym riadenim zasobovania krvou a jej regu-
lacie, lebo mozgu sa zrazu dostdva primalo okyslicenej krvi
a krvny tlak nie je schopny Cerpat krv potrebnou rychlostou cez
mozgove cievy, a tak nadradené mozgové centra jednoducho
vypnu — a strata vedomia je tu!

Ak aj vy niekedy trpite na tieto ,,vypadky”, mozete im zabra-
nit akupresurou. Ak teda pocitite, Ze na vas prichadzaji mdloby,
postupujte nasledovne: poloZte si pravy prostrednik na stred
lebky, a to na myslenu ciaru, ktord leZi medzi usnymi otvormi.
Potom n4djdite Styri body, leZiace na Sirku dvoch prstov pred, za
a vedla tohoto stredného bodu. Tychto pédt bodov masirujte
prstami oboch ruk, pricom pokozku posuvajte smerom dopredu.

Robte to najmenej paf minut, najlepSie vSak vtedy, kym nepo-
minie vaS pocit mdloby. Na prevenciu opakujte tuto masaz
o dve-tri hodiny.
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PORUCHY PREKRVENIA

PoloZte si pravy prostrednik na stred lebky, a to
na myslenu Ciaru, ktora lezi medzi uSnymi otvor-
mi. Potom ndjdite Styri body, leziace na Sirku
dvoch prstov pred, za a vedla tohto stredného
bodu. Tychto piat bodov masirujte sucasne.
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Ak mate extrémne nizky tlak, odporic¢a sa dodato¢na masaz:
nechtom pravého palca tlacte na nechtové lézko lavého prostred-
nika, a to na strane smerujucej k ukazovaku. Na tomto mieste tri
minuty velmi silno posuvajte pokozku smerom k ukazovéku.

Potom to isté robte na pravom prostredniku trikrat denne.

Poslednad masaz pomadha aj fludom s vysokym krvnym tlakom,
ibaze v tom pripade treba nechtové 16Zko masirovat len jemne.

PORUCHY SPANKU
Nesiahajte po tabletkach!

Spanok patri k najzazraCnejsim javom v nasom Zivote. Bez
jedla vydrzime moZno aj mesiac, no bez spanku ani tyzden.

Kolko spanku teda ¢lovek potrebuje? Na to neexistuje nijakd
norma. Kazdy ho potrebuje tolko, aby sajeho telo a nervy mohli
regenerovat po dennej spotrebe energie. Spanok mozno porov-
nat s nabijanim akumuldtora, pretoZe aj ¢lovek podlieha zakonu
akumuldcie a uvolfiovania energie a o ¢o je jeho spanok hlbsi,
o to intenzivnejSie sa zotavuje. Napriklad aj hlboky spanok, do
ktorého upadaju niektori pacienti pri urCitych chorobach, ma
Casto az zdzracné ucinky.

Jeden z vyskumov, ktoré urobili v Nemeckej spolkovej repub-
like, ukazal, Ze 25 percent dospelych spi primdlo a dokonca az
polovica nemeckych obCanov sa ukladd na spanok az po 23.
hodine. Nie kazdy vsSak potrebuje tych sedem aZ osem hodin
spanku, ktoré sa pokladaju za najniZSiu hranicu pre dospelych.
Potreba spanku u kazdého jednotlivca sa totiz riadi okrem potre-
by jeho organizmu aj tym, ako hlboko spi — su napriklad ludia,
ktorym udajne stacia Styri hodiny. To su vSak vynimky, pretoze
vacSina nas potrebuje spat sedem aZ osem hodin denne, ak nie
viac, aby sme si zregenerovali sily potrebné na nasledujuci den.

Spanok je Cosi lahodné pre toho, kto mozZe spat nerusene
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PORUCHY SPANKU
Pokuste sa celkom uvolnit. Potom si polozte pra-

vy prostrednik presne medzi obocie a najmene;]
pat minut masirujte tento bod smerom dole.



129 \" Poruchy spanku

a hlboko. Mnohi Tudia su vS$ak o tento pozitok ukrateni: lezia
v posteli a Cakaju, kedy sa konec¢ne budu moct ponorit do
Morfeovho narué¢ia. Cakaju véak zbyto¢ne, prevaluju sa v poste-
li z boka na bok, pretoze nemdzu zaspat. Pritom su poruchy
spanku cCasto iba nasledkom nejakej inej pri¢iny. Nezriedka ide
o predrazdenost a stdly strach z toho, Ze zase nebudu moct
zaspat.

Trpite aj vy poruchami spanku? Ak ano, nesiahajte po tablet-
kach, ktorymi dosiahnete okrem spanku aj to, Ze zvycajne vas
rano po zobudeni boli hlava. Ovela lepSia je akupresira...

Pokuste sa celkom uvolnif. Potom si polozte pravy prostred-
nik presne medzi obocie a najmenej paf minut si masirujte tento
bod smerom dole. Je to sice unavna ¢innost, ale tak to predsa ma
byt! Nie je malo takych Iudi, ktori pocas tejto bodovej masaze
upadnu do hlbokého spanku.

Dalsi bod treba masirovat naozaj velmi silno. Lezi asi na Sirku
dvoch prstov za lavym uchom, len mdlo nad miestom, kde na
zatylku prestavaju rast viasy. Toto miesto treba silno masirovat
najmenej tri minuty.

Aby ste dosiahli na dalSie akupresirne body, musite si pritia-
hnut nohy. Je pozoruhodné, ze v tomto pripade si muzi musia
masirovat iné¢ miesta ako Zeny...

Zeny: Chyfte si obidvoma rukami pdty a prilozte si palce na
miesto, ktoré sa nachadza v malejpriehlbinke najeden prst presne
pod vnutornym clenkom. Masirujte si tento bod silno palcom
zaroven smerom hore a dozadu, a to najmenej tri minuty.

Muzi si tieZ musia obidvoma rukami chytit pity, a to tak, Ze
ukazovakmi a prostrednikmi nahmataju malu priehlbinku, ktora
lezi na pol druha prsta pod vonkajsim clenkom. Tento bod treba
tieZ velmi silno masirovat tri minity smerom k prstom nohy.

Ak opisané¢ metody bodovej masdze neprinesu uspech, mozu
byt vase poruchy vyvolané nejakou chorobou. V takom pripade
treba navstivit lekdra!
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PORUCHY SRDCOVEHO RYTMU
Podporujte liecbu lekara!

Cinnost srdca ovplyviiuju najrozli¢nejsie regula¢né obehy. Pri
psychickom vzruSeni (strach, des, radost, napitie) sa ¢innost
srdca moéze zrychlit, ¢im sa zvySi frekvencia pulzu. To vSak
neznamena, Ze sa tym zaroven zlepsuje aj zasobovanie tela kr-
vou. Pri velmi rychlom tlkote srdca sa akékolvek mnozstvo krvi,
ktoré sa kazdym stahom cerpd, zniZuje. Namiesto sedemdesia-
tich mililitrov pri kazdom udere srdca sa vypudi menej krvi,
takZe napriek rychlejSiemu pulzu a zvySenej praci srdca sa efekt
zasobovania krvou nezvySuje. Ak sa vam teda pravidelne stdva,
ze uz pri lTahkom vzruSeni vam zac¢ne srdce tict ako divé (,,Srdce
mi bije az v hrdle”) a citite aj pulz, ide o anomaliu funkcie srdca.

To plati aj pre poruchy srdcového rytmu, pri ktorych sa vznik
a Sirenie vzruchov v srdcovom systéme vedenia vzruchov odkla-
naju od normy. Napriklad pri poruchach prekrvenia vencovych
ciev sa tlkot srdca spomaluje, kym pri zdpaloch srdcového svalu,
pri zvySenej ¢innosti Stitnej zlazy, pri horucke a pri vzruSeni sa
zrychluje. Tlkot srdca sa vSak moze staf nepravidelnym.

Nebezpecenstvo vznika aj vtedy, ked sa vedenie vzruchov
medzi predsienami a komorami prerusi, lebo potom uz nepracu-
ju v rovnakom rytme. Pocet uderov pulzu moze tak klesnut na
hrozivych Styridsat za minutu, ¢im sa zablokuje Cinnost srdca.
Poruchy srdcového rytmu takmer vZdy poukazuju na organické
ochorenie srdca alebo na poruchy v zodpovedajucich oblastiach
vegetativneho systému. Siahaju od prilezitostného neskodného
trepotania a vysokého poctu uderov pulzu azZ po Zivot ohrozuju-
ce chvejivé a mihotavé pohyby srdca, ako aj zachvaty busenia,
pri ktorych treba chorému ihned zabezpecit pokoj a privolat
lekarsku pomoc.

Ak ste aj vy nachylni na poruchy srdcového rytmu, bezpod-
mieneCne musite ist k lekdrovi. Dodato¢ne si moZete zmiernit
tazkosti akuoresurou...



Poruchy srdcového rytmu

PORUCHY SRDCOVEHO RYTMU

PolozZte si pravy palec na bod, ktory sa nachadza
na lavom predlakti na myslenej ¢iare pod mali¢-
kom, na Sirku dvoch prstov od zapistia.
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Polozte si pravy palec na bod, ktory sa nachddza na lavom
predlakti na myslenej Ciare pod mali¢kom, na sirku dvoch prstov
od zdpdstia. Tento bod masirujte pomerne silno paf minut sme-
rom k prstom. Ostatné prsty su na hornej strane ruky. Napokon
si takto pomasirujte aj pravu ruku, takisto pat minut. Obe ruky
treba masirovat trikrat denne.

Dalsi bod proti poruchdm srdcového rytmu lezi v strede hrude
— u Zien na konci prediZenej casti hrudnej kosti, u muzov vo vyske
prsnych bradaviek. Tento bod takisto masirujte pat minut jem-
nym tlakom smerom hore. Aj tuto masaz treba robit trikrat
denne.

K predchddzajucim masdzam sa odporuca aj akupresura
dvoch miest, ktoré sa nachadzaju na predkoleni. Sadnite si na
stolicku a ruky si polozte na jablcka kolien. Tam, kde mate
prstenniky, su body, ktoré treba masirovat aspon tri minuty
smerom k chodidlam. Netlacte v§ak privelmi silno. Masadz robte
takisto trikrat denne.

POTENIE

Ked'sa uz sami ,,nemozete citit"...

Kazdy ¢lovek ma asi tri miliony potnych Zliaz, ktoré su vylu-
covacim organom koze. Odparovanie vody zabranuje stupaniu
telesnej teploty a okrem vody sa potom vylucuje sol, mocovina,
kyselina mocova a mastné kyseliny. Potenie teda odlahcuje pra-
cu obliciek.

Potné zlazy vSak nie su vSetky rovnaké — rozdeluju sa na
velké a malé. Velké potné zlazy vylucuju aj pach a nachadzaju sa
v pazuchach, na dvorcoch okolo prsnych bradaviek, v oblasti
pohlavnych organov a na zadku. Ich vyluovanie sa zaina az
pod vplyvom pohlavnych Zliaz v puberte.

Naproti tomu malé potné zlazy su v ¢innosti uz od narodenia.
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POTENIE

PriloZte si ukazovaky na lebku vo vyske usnych
lalocikov asi na Sirku jedného prsta za usami
a body, ktoré sa tam nachddzaju, si masirujte asi
tri minuty.
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Zo zvyskov potu, ktory vylucuju, sa na povrchu tela vytvara
kysly povlak, zabranujuci prenikaniu baktérii, ktoré v ,kyslom
prostredi” hynu. Preto pozor: privelmi ¢asté umyvanie alkalic-
kymi mydlami alebo podobne pdsobiacimi prostriedkami moze
znicit kyslu ochrannu vrstvu a urobit ju tak priepustnou.

Medzi nami je vela Iudi, ktorych telesne namdhava praca ma
za nasledok zvysené vylucovanie potu. Potenim sa organizmus
usiluje vydat telesné teplo, ktoré vznika pri praci svalov. Aj ludia
s nadvahou sa lahSie potia, pretoze pri premiestfiovani svojej
zvysenej vahy su nuteni vydat viac namahy. Odvadzanie tepla
z organizmu zavse stazuje hruba vrstva tuku.

Bezne — aj za tuhej zimy — sa z Tudského tela odpari v po-
dobe potu okolo pol litra tekutiny. Pri zvySenej telesnej namahe
a extrémnej vlhkosti vzduchu sa moéze vylucovanie potnych zliaz
zvysit na paf a v mimoriadnych pripadoch dokonca na desat
litrov. Tieto straty tekutin sa v Ziadnom pripade nedaju ovplyv-
nif dezodorantami. Za takychto podmienok (pri praci vo velkej
horucave) sa treba postarat o dostatocny privod tekutin a mine-
ralov, predovsetkym kuchynskej soli (chloridu sodného), pretoze
je to nevyhnutné pre vymenu latok v organizme.

Nadmerné potenie vSak moze byt skutocne neprijemné. Tra-
penie spdsobuje najmé Iudom, ktorych velké potné zlazy, vylu-
cujuce zaroven aj pach, pracuju s nadmernou intenzitou. Na-
priek vSemoznému usiliu o ¢istotu okolie takychto Tudi jednodu-
cho ,,nemoze ani citit” — alebo lepSie povedané: citi ich ovela
silnej$ie. Tito Tudia by sa mali pokusit obmedzif svoje potenie
pomocou akupresury...

Prilozte si ukazovaky na lebku vo vyske usnych lalocikov asi na
Sirku jedného prsta za usami a masirujte si body, ktoré sa tam
nachadzaju, asi tri minuty. Pri masaZi na pravej strane sa uc¢inok
dostavuje rychlejsie, naproti tomu pri masazi za lavym uchom
trva dlhsie.

Na masaz dalSich bodov potrebujete partnera. Lahnite si na
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brucho a partner nech vam vyhlada bod, ktory lezi medzi druhym
a tretim bedrovym stavcom. Toto miesto treba masirovat najme-
nej tri minuty strednym tlakom smerom hore. To vsak este nie je
vSetko, pretoZe nasleduje masaz vasho ,,predizen¢ho chrbta”: na
Sirku jedného prsta nalavo a napravo od konca zdhybov pod zad-
kom sa nachdadzaju dva body, ktoré treba tri minuty masirovat
palcami smerom dole. Obidve masdze na chrbte by ste si mali dat
robit dvakrat denne, najlepSie rano a vecer.

PROSTATA
Aj akupresura mad hranice...

Predstojnd zlaza (prostata) muza ma formu a velkost gaStana.
Nachadza sa priamo pod mo¢ovym mechurom a cez 1iu precha-
dza mocova rura. Prave tato poloha mocovej rury sa moze stat
v starobe neprijemnou, pretoze nedostatok hormonov ¢asto ve-
die k tomu, Ze Casti tkaniva prostaty bezprostredne okolo moco-
vej rury zacinaju bujniet. To spOsobuje, Ze tla¢ia na mocovy
mechur 1 mocovu ruru a brzdia odtok mocu. Spociatku ide
0 nezavazny jav, ktory sa vyskytuje predovsetkym u jednej treti-
ny muzZov po patdesiatom roku Zivota, no predovsetkym u Sest-
desiatnikov aZz sedemdesiatnikov. Iba u polovice muzov tejto
skupiny sa vyskytuji pomerne Iahké problémy: CastejSie nutka-
nie na mocenie a nemoznost zbavit sa na jeden raz vSetkého
mocu, ktory vychddza uz iba tenkym prudom.

Tazkosti s prostatou vicsinou neprichddzaju samy od seba
— k zhorSeniu stavu vedu prechladnutia, nadmerné pitie alkoho-
lu, fajcenie, nepravidelna Zivotosprava a sedavy spOsob Zivota
bez kompenzujuceho pohybu. Vtedy musia svaly mocového me-
chura zvysit tlak, aby ziuZenu mocovu ruru udrzali otvorenu. Ak
vSak jedného dna tento tlak uZ nestaci, zostdavaju zvysky mocu
v moC¢ovom mechuri, zvysSuje sa nutkanie na mocenie, mnozstvo
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PROSTATA

Sadnite si na stoli¢ku a ukazovakmi si nahmatajte
body, ktoré sa nachddzaju na predkoleniach asi
na Sirku styroch prstov nad vnutornymi ¢lenkami.
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vyluceného mocu sa zmensuje, azZ napokon mocenie prebieha iba
po kvapkach. V takomto pripade je nevyhnutna rychla operacia,
pretoZe zvysujuci sa mo¢ mdzZe sposobit ochorenie obliciek, ako
aj otravy, a cely pripad moézu eSte va¢Smi skomplikovat rakovi-
novité zmeny. ZviacSujucej sa prostate treba preto v kazdom
pripade venovat pozornost uz v ranom Stddiu, aby nenastali
vacsie komplikacie.

Ovela zriedkavejsi je zapal predstojnej zIazy, ktory sa prejavu-
je bolestami pri moceni a pri stolici, ako aj citlivostou prostaty
na tlak. V takomto pripade vac¢sSinou ide o ochorenie, ktoré
vzniklo ako nasledok nejakej inej choroby.

Obidve spominané choroby si nevyhnutne vyZaduju lekarske
oSetrenie. Usilie lekara vSak mozete podporif aj sami tym, Ze si
tazkosti budete zmiernovat pomocou bodovej masaze...

Sadnite si na stolicku a ukazovdkmi si nahmatajte body, ktoré
sa nachddzaju na predkoleniach asi na Sirku styroch prstov nad
vnutornymi clenkami. Tieto body si masirujte na obidvoch no-
hach sucasne piaf minut energickym tlakom smerom hore. Ked
skondéite tuto masaz, ihned pokracujte dalej: na obidvoch prie-
hlavkoch si nahmatajte miesta, ktoré leZia na sirku troch prstov
nad medzerou medzi palcami a druhymi prstami. Potom posunte
prsty o polprsta smerom kpalcom a aj tieto body si masirujte pat
minut silnym tlakom smerom k ¢lenkom. Obidva uvedené sposo-
by masdze si robte jedenkrat denne.

Proti tazkostiam s prostatou mozete pOsobit aj prostrednic-
tvom bodu, ktory sa nachadza na bruchu: ak zatlacCite jednym
prstom na bod, ktory lezi na sirku dvoch prstov pod pupkom,
pocitite tupu bolest. Je to presne to miesto, ktoré potrebujete.
Pritlacte na tento bod pitkrat za sebou, nie v$ak velmi silno, no
zato trikrat denne.

Nezabudnite: akupresura mézZe problémy s prostatou iba
zmiernift — lekdrske oSetrenie je preto nevyhnutné. Iba lekar
moze zistif, ¢i predstojna zlaza nie je postihnuta rakovinou —
a v takom pripade bodova masdz nepomoze!



138 Puberta

PUBERTA
Pozitivny vplyv akupresury

PocCas puberty dochadza v tele k organickym zmenam —
u dievcat zacinaju vajeCniky produkovat oplodnitelné vajicka
a u chlapcov sa zac¢inaju tvorit spermie. Puberta vSak prindsa so
sebou aj psychicke a charakterové zmeny — v tom vlastne spoci-
va skuto¢ny problém.

Mladi Iudia sa nevedia tak rychlo vnutorne vyrovnat s proces-
mi, ktoré v nich organicky prebiehaju. Brania sa zmendm, ktoré
nemozu ovplyvnit alebo zastavit.

Zastavit ich naozaj nemozno, no mozno ich ovplyvnit pomo-
cou akupresury, a tak dosiahnuf, aby puberta prebehla bez
vicsich problémov, aby sa mlady ¢lovek IahSie vyrovnal s psy-
chickymi tazkostami a prezil pubertu tak, aby si neprichodil ako
Clovek zmietany sem a ta.

Vsetky akupresurne body, na ktoré treba posobit, su rovnaké
u dievcat i1 u chlapcov. NajdolezZitejSou oblastou je temeno hlavy.
A spOsob masaze je nanajvys jednoduchy...

Ruku treba prilozit dlariou naprostred temena hlavy — netlacit,
iba celkom zlahka prilozit, a to pitkrat denne na dvadsat az
tridsat sekund. Kazdy mlady ¢lovek si pritom moze zvolif svoj
vlastny rozvrh, presne a pravidelne treba dodrziavat iba dva
terminy: rdno po zobudeni, este v posteli, a veCer pred zaspatim
tieZz v posteli.

Odtialto, z temena, mozno akupresirou ovplyvnit vSetky roz-
mnozovacie organy. Tlak spdsobuje, Ze tieto organy pracuju
normalne a pravidelne. Cinski lekari to vysvetluju nasledovne:
tlak najprv vplyva na hypofyzu (podmozgovu zlazu), z nej pre-
chadzaju impulzy do Stitnej zlazy a odtial dalSie impulzy do
pohlavnych Zliaz.

Ciflania okrem toho zistili, Ze akupresturny tlak na temeno
hlavy pozitivne ovplyviiuje nervovy systém. Tlak vyvoldva uvol-
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nenie psychickych konfliktov, v ktorych sa predsa prave mladi
ludia zmietaji pocas puberty.

Vicsinou staci vplyvat na temeno hlavy, aby sa mladym lu-
dom podarilo do uréitej miery hladko prekonat jednotlivé fazy
puberty. V tazSich pripadoch v§ak mozZno robit bodovu masaz aj
na inych miestach...

Aj oblast medzipupkom apohlavimje vhodna na zmiernovanie
pubertdlnych problémov a aj tu treba posobit celou dlanou.
Prilozte $iju zlahka na brucho a nechajte $iju tam dovtedy, kym
v oblasti Zaludka a brucha nepocitite prijemné teplo. Takéto
prikladanie ruky si robte raz rano a raz vecer, vZdy v posteli.

Osvedcila sa aj bodova masaz pliec: tla¢te dvoma alebo tromi
koncCekmi prstov okolo prednej castipliec. Zacnite priblizne tam,
kde sa konci ramenny klb a zacina sa kliicna kost. Potom pokra-
Cujte dalej smerom dole k pazuche. Masirovat treba na obidvoch
strandch tela: najprv na lavej, potom na pravej. Tlak ma byt
kratky a silny. Kto takto postupuje patkrat denne po dvadsat
sekiund pravidelne v priebehu dalSiecho ¢asového obdobia —
najmenej pol roka —, prekond pubertu bez fazkosti.

REUMA

Zmiernite si bolesti...

Reumatizmus je rovnako stara, ako aj rozsirena choroba. Asi
Sestnast percent muzov a okolo dvadsat percent Zien udava
reumatické tazkosti, ktoré dnes patria k hlavnym pri¢inam pra-
ceneschopnosti a predCasnej invalidity.

Grécke slovo rheo znamena v preklade ,.teCiem”.

Pojmom reuma sa teda oznacuje ,tecuca”, fahava bolest,
ktora sa moze v stdle sa meniacej intenzite vyskytovat vo vizive
a nervovom tkanive, ako aj v svaloch a kiboch — vznika tak
obraz choroby s mnozZstvom najréznorodejsich priznakov, kto-
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rych povod a priCiny su len nedostatocne zname. Pri vzniku
reumy pravdepodobne spolupdsobi viacero faktorov: vplyvy
prichadzajuce zvonka (klima, pocasie), psychicke vplyvy, vrode-
n¢ alebo ziskané defekty, ako aj vnutorne podmienené poruchy
latkovej vymeny, Cinnosti Zliaz a nervov, no i krvného obehu.

Velka cast reumatickych procesov prebieha v kiboch, a preto-
Ze tam vyvoldvaju mimoriadne velké bolesti, zapisuju sa ndm do
vedomia v prvom rade ako zapal kibov. Reumatické choroby sa
podla formy rozdeluju do dvoch skupin: na zapalové zmeny
kibov (artritida) a na nezapalové zmeny kibov (artroza). Vza-
jomné¢ ohranicenie jednotlivych foriem je vSak tazké, pretoze ich
priznaky sa prekryvaju.

LieCenie reumy je mozné iba vtedy, ked lekar najde vlastnu
pri¢inu konkrétneho prejavu choroby a eliminuje ju. Pritom hra
nesmierne dolezitd ulohu zmiernenie bolesti, aby nedochddzalo
k dal$im nespravnym zmendm v drzani tela, ktoré by mohli mat
za nasledok stuhnutie dalSich svalov. Ak sa vSak nelie¢i zakladna
pri¢ina choroby, priznaky sa sice na prechodny cas stratia, no
neskor sa znovu zjavia s ovela va¢$imi bolestami a zasahuju aj
dalsie organy, napriklad srdce. Preto je nebezpe¢nym omylom,
ak si niekto mysli, Ze reumu a bolesti s nou spojené mozno
zvladnut niekolkymi tabletkami. Len vc¢asné odborné lieCenie
mozZe zabranit tomu, aby sa choroba nestala chronickou. Reumu
nemozno liecif ani akupresurou, aj ked moze prispief k zmierne-
niu bolesti...

N4jdite si na lavej ruke bod, ktory sa nachadza na sirku troch
prstov pod koncom kozneho zdahybu v medzere medzi prstennikom
a malickom. Toto miesto si masirujte ukazovakom pravej ruky
najmenej pat minut smerom k prstom. Potom si urobte rovnaku
masdz na pravej ruke.

Prostrednictvom vSetkych ostatnych bodov si mozete zmiernit
iba reumatické bolesti v pleciach. Polozte si lavi ruku na pravé
plece a vyhladajte miesto, ktoré sa nachadza v strede medzi
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koncom prostrednika a spicom lakta. Najlepsie je, ak si pomahate
vSetkymi Styrmi prstami — ked zrazu zacitite bodavi bolest,
masirujte si tuto oblast kruZivym pohybom silnym tlakom —
najprv tri mindty na lavej a potom tri mindty na pravej ruke.

Dalsie body ndjdete na prednych castiach pliec. Nahmatajte
pravym ukazovakom miesto, ktoré pri silnom pritlaCeni boli
— je to presne ten akupresurny bod, ktory si musite masirovat
kraZzivym pohybom tri minuty silnym tlakom, a to najprv na
lavom a potom na pravom pleci.

Preventivne treba robit vSetky spomenuté spOsoby masdze
trikrdt denne. Nezabudnite vSak, Ze akupresura sice pomaha
zmiernovat bolesti, no nemoze nahradit odborné lieCenie!

SENNA NADCHA

DélezZita je vcasnd prevencia!

Vznik sennej nadchy sa pripisuje pelu kvetov, trav, stromov
a obilia. Niektori Tudia tak velmi trpia na sennu nadchu, Ze v ¢ase
kvitnutia trav, teda od maja do koncajula, dostanu zapal sliznice
nosa, opuchnu a svrbia ich viecka, ba dostavia sa aj astmatickée
zachvaty. Ndadcha sa vlecie tyZzdne 1 dlhSie a pre silné tazkosti
— ako bolesti hlavy, horuc¢ka a drdzdenie na kaSel — je velmi
neprijemna.

Ludia so sennou nadchou maju viacero moznosti, ako ju
lie¢if: odporuca sa vyhybat sa kontaktu s pelom, pricom nebez-
pecné mesiace treba stravit v oblasti, kde je len malo kvetov
alebo vobec nie su kvety. Kto vSak nema takéto moznosti, toho
moZe lekdr liecit tabletkami alebo kortizonovymi injekciami.
Mnohi Tudia sa vS§ak boja liekov a injekcii. Preto vSak nemusite
znasat utrpenie sennej nadchy az kym sama od seba neprejde.
Akupresura vam pomoze pri jeho zmierneni...

NajdolezitejSie body ndjdete na nose — presne tam, kde sa
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SENNA NADCHA
NajdolezitejSie body ndjdete na nose — presne
tam, kde sa opieraju okuliare.
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opieraju okuliare. Polozte obidva ukazovaky sucCasne na tieto
body a energicky ich masirujte (dokonca to moéze aj trochu
boliet) smerom k ¢elu. Sta¢i jednu minutu.

Predchdadzajuca masaz vSak sama osebe nestac¢i. Spod korena
nosa skiznite prstami dolu a polozte ich presne pod nosné dierky.
Tieto body treba velmi jemne poklopkavat, takisto jednu minu-
tu. Obidve spominané masaze robte aspon trikrat denne.

Ak madte nosnu sliznicu zvlast silno zdurenu, mali by ste si
masirovat dalSie dva body, nachadzajuce sa na obidvoch strandch
hlavy, tam, kde sa u muzov zvycCajne zaCinaju bokombrady. Na
tychto miestach sa nachadza trosku vytrcajica kost. Tieto body
treba sucasne masirovat kruZivymi pohybmi koncekmi prostred-
nikov, pomerne silnym tlakom, ale iba desat sekund. Robte to
trikrat za den.

Aj na rukdch su body proti sennej nadche. Vlozte si prsty
pravej ruky do lavej dlane a palec na miesto, leziace na Sirku
dvoch prstov pod hankou ukazovdaku. Potom ho posurite asi o pol
prsta kpalcu a tento bod masirujte tri minuty smerom k zapistiu.
To isté treba urobit na pravej ruke. Aj tuto masaz treba robif tri
razy denne.

Dalsie body, ktoré by ste mali masirovat ako prevenciu, sa
nachdadzaju na koreni nosa. Najskor masirujte bod, leziaci v stre-
de nosa vo vyske, kde sa konci obocie. Masirujte smerom dolu
silnym tlakom. Toto musite robit dlhsSie ako piat minut — je to
sice dlhy cas, ale CoZe je to oproti tomu, Ze vds sennd nadcha uz
nebude tak velmi alebo vobec trapit? Ked skongite tuto masaz,
treba pokracovat nasledovne: PoloZte si obidva ukazovaky su-
casne na vnutorné konce obocia a tieto body masirujte smerom
hore péat minut, ale nie velmi silno. Dve posledné masédze su
preventivneho rdzu a treba ich robit pit raz za den.
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SLABA PAMAT
Majte trochu trpezlivosti!

K najvyraznejsim vykonom nervovej sustavy Cloveka patri
schopnost ukladat si do paméti minulé zazitky, dojmy, skusenos-
ti a pocity, ucit sa z nich, porovnavat ich a napokon aj vediet
predvidat a mysliet. Prirodzene, nie vSetky informacie sa v pa-
miti uchovavaju rovnocenne, a preto ich ani vSetky nemozno
vZzdy rovnako z pamiti vyvolat.

Mnohi ludia v pokro¢ilom veku hravo, bezchybne zarecituji
basen, ktoru sa kedysi naucili v Skole. Zostala im v pamati, hoci
odvtedy presli uz desatroc¢ia. Na druhej strane sa vSak moze stat,
ze tito Tudia celkom zabudli nejaku informdciu zo vcéerajSka
alebo si uz nevedia spomenuf na meno, ktoré iba pred chvilou
poculi. Pri¢inu treba hladat v tom, Ze naSa pamif sa skladd
z dvoch casti — z dlhodobej a z kratkodobej pamiti. Kym do
dlhodobej pamiti sa nam dojmy takmer vryju a zdaji sa nam
nezmazatelné, v kratkodobej pamiti sa uchovavaju informacie
len na urcCity Cas. Ma to svoj vyznam: Kratkodoba pamit je
nieCo ako filter, ktory ochranuje nasS mozog pred zaplavou infor-
macii. Ak urc¢ity dojem (alebo udalost) vzbudi nasu pozornost,
mozog tieto informacie skima. Ak sa tento dojem ¢i informacia
opakuje, potom sa novy poznatok prenesie do dlhodobej pamiti
a z kratkodobej sa — ako z magnetofonovej pasky — vymaze.
Z toho mozZno usudzovat, Ze do konecnej, dlhodobej pamiti sa
dostane len to, o sa viac rdaz opakuje.

Najmai s pribudajucimi rokmi nezriedka dochadza k tomu, ze
nasa kratkodoba pamit sa unavi. ESte sice prijima informacie,
ale privelmi rychlo sa zmazavaju — postihnuty trpi na slabost
pamati!

Bojujte proti tomu! Povzbudte si kratkodobu pamét pomocou
akupresury...

NajdolezitejSie masdzne body sa nachddzaju na hlave, no nie
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SLABA PAMAT

NajdolezitejSie masazne body sa nachadzaju na
hlave, no nie je lahké ich nahmatat. Predstavte si
¢iaru spajajucu usne otvory a na tejto Ciare presne
v strede temena si nahmatajte bod. Potom ndjdite
dalSie Styri miesta, leziace na Sirku dvoch prstov
pred, za a vedia stredného bodu.



148 Spojovka

je Tahké ich nahmatat. Predstavte si ¢iaru spdjajucu us$né otvory
a na tejto Ciare presne Vv strede temena si nahmatajte bod. Potom
najdite dalSie Styri miesta, ktoré sa nachadzaju na Sirku dvoch
prstov pred, za a vedia stredného bodu. Potom najmenej tri
minuty masirujte smerom dopredu vsetkych pdt bodov sucasne.
Nie je dolezité, ¢i masirujete prstami jednej ruky alebo obidvoma
rukami. Masdz robte trikrat denne.

Dalsi bod, ktorym si mozete zvysit schopnost koncentracie, sa
nachddza na predlakti. Obréafte ruku dlariou nahor a hladajte
miesto, leziace v strede predlaktia na Sirku troch prstov od zdpds-
tia. Tento bod masirujte palcom (ostatné prsty su na druhej
strane ruky) tri minity smerom k dlani, a to najskor na Tavej,
potom na pravej ruke. Masaz treba robif tri razy denne na oboch
rukach.

Ako dodatok k predchadzajucim masdzam sa odporuca aku-
presura brucha. Na sirku dvoch prstov pod pupkom je bod, ktory
treba masirovat raz za den aspon tri minuty smerom hore.

Nevzdavajte sa vsak, ak sa schopnost spomenut si nedostavi
hned. Pri tejto akupresure zlepSenie prichddza pomaly, ale iste!

SPOJOVKA
Co treba robitpri zdpale...

Spojovku — tenkud ohranic¢ujucu blanu oka — velmi casto
postihuju choroby. Typickée pre zdpal v tejto oblasti je napadné
sCervenanie. Postihnuty sa zdroven sfazuje na zvysSené slzenie
a pocit rezania, akoby mal pod vieCkami zrniecka piesku. Kazdy,
i najmensi pohyb oka je pre postihnutého neprijemny.

Hoci jednoduchy zapal spojovky je v podstate neSkodny a za
normalnych okolnosti ustupi po niekolkych dnoch, neslobodno
ho podcenovat. Zapal moéze vyvolat prach zo vzduchu, drazdivé
latky, oslepujuce svetlo alebo alergické reakcie, pripadne ho
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SPOJOVKA

NajdolezitejSie body najdete na hlave, a to za
uSami. Ked ohmatate kozu pod usnym lalo¢ikom,
coskoro natrafite na dve prehibeniny, ktoré pri
silnom tlaku bolia.



150 Spojovka

vyvola virusova infekcia, ¢im mozu vzniknut znacné komplika-
cie.

Ak zdpal spojovky neustupi po niekolkych dioch, je nevy-
hnutné navstivif oéného lekara, lebo inak hrozi tazké poSkodenie
oka. Situdcia je velmi vazna vtedy, ak oko za¢ne hnisat.

Zapal spojovky sprevadzaju predovsetkym opuchy. Rano su
viecka zlepené, na riasach zostavaju zZltkavé karpiny. Ide vsSak
o biele krvinky, z ktorych okrem in¢ho vznika hnis.

Baktérie, ktoré vnikli do oka, nezasiahnu len spojovku, ale aj
citliva rohovku. Nasledkom toho je potom trvalé obmedzena
zrakova schopnost. Ak je zapal zapri¢ineny virusmi, lahko mo6zu
vzniknut na rohovke vredy, a tym, pravdaze, Skody, ktoré sa uz
nedaju vyliecit.

Je teda jasné, ze pri chronickom zapale spojoviek je nanajvys
potrebné poradit sa s o¢nym lekarom. Ten potom predpisSe vhod-
né o¢né kvapky alebo mast. Ale pozor: flasticka s kvapkami ¢&i
tuba s mastou sa pri pouzivani nesmu v nijakom pripade dostat
do styku s okom, lebo inak mé6ze rychlo dojst k znecisteniu lieku.

Neskodnu formu zapalu spojovky mozZete zaZzehnat aj obycaj-
nymi kvapkami z lekdrne. Casto prinesu ulavu aj vlazné vypla-
chy harmancéekovym alebo feniklovym odvarom. ESte rychlejSie
’si pomodzZete, ak liecbu doplnite akupresurou.

NajdolezitejSie body ndjdete na hlave, a to za usami. Ked
ohmatate koZu pod usnym lal6cikom, Coskoro natrafite na dve
prehibeniny, ktoré pri silnom tlaku bolia. Napriek tomu vsSak
tieto prehibeniny silno tlacte — na oboch stranach sucasne aspon
desat raz — a opakujte to kazdé dve hodiny.

Dalsie dva body sa nachadzaju na rukdch. Najskor polozte
pravy palec do prehibeniny medzi palcom a ukazovikom Tavej
ruky, a silno pritlacte, kym nepocitite bodavu bolest. Napokon
to isté urobte na pravej ruke.

Druhy bod ndjdete na spodku nechtového lozka ukazovdku, na
strane smerujucej k palcu. Na toto miesto musite tla¢it nechtom
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palca druhej ruky tak silno, az sa tam po jednej minute ukaze
zretelny odtlacok nechta. Tuto masaz robte znovu najskor na
lavej a potom na pravej ruke, a to trikrat denne.

SRDCOVO-CIEVNE PORUCHY
Budte trpezlivi!

Srdce je motorom celého srdcovo-cievneho systému. Vhana krv
do tela — vo velkom krvnom obehu od hlavy po $pic¢ky prstov
na nohdch, v malom krvnom obehu zdsobuje plica. Srdce vSak
nepracuje iba ako mechanické cerpadlo, lez ucelne prisposobuje
svoj vykon podla toho, kolko kyslika prave jednotlivé organy
potrebuju.

Tieto velké i malé organy su so srdcom spojené do krvného
obehu tak tesne, Ze uZz malé odchylky od normalnej funkcie
mozZno vystopovat aj vo vlasocniciach a® naopak, poruchy v zil-
kach spitne pdsobia aZ na centralu. Takto sa vzajomne ovplyv-
nuju a zosilnuju mnohé choroby ciev a srdca.

Pri poruche krvného obehu sa vi¢Sinou nahromadi privela
krvi v oblasti brucha, kde sa ,,uskladnuje”. Nasledkom toho
moze v okrajovych cievach — najma v mozgu — vzniknut Zivotu
nebezpecny nedostatok krvi a kyslika; ak totiZ mozog ¢o i len
Styri minuty nedostane kyslik, neodvratne nastava smrt. Poruchy
srdcovo-cievneho systému mozZu tieZ spOsobit srdcovy infarkt
a anginu pectoris.

Su vsak aj menej nebezpecné, ale velmi neprijemné tazkosti
spOsobené poruchami srdcovo-cievneho systému: zdvraty
a mdloby, navaly hori¢avy alebo pocit chladu, hoci je prijemne
teplo. Srdce sa vtedy silno rozbucha, vzapiti zase tl¢ie celkom
pomaly, takZe postihnuty ma strach, Ze by sa mohlo kazdu
chvilu zastavit. Clovek je vtedy podrdzdeny, nervézny a trpi
bolestami hlavy.
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SRDCOVO-CIEVNE PORUCHY

Sadnite si na stolicku a polozte si lavu ruku dla-

nou hore na Tave koleno. Predstavte si priamku,
ora prechddza od pazuchy az po koniec malic-

ka. Poklopkavajte po tejto priamke na ruke zhora

nadol.
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Pri srdcovo-cievnych poruchach je nevyhnutna konzultacia
s lekarom, no jeho medikamentdznu liecbu mézZete vhodne pod-
porif akupresurou...

Sadnite si na stoli¢ku a polozte si lavu ruku dlafiou hore na
lavé koleno. Teraz si predstavte priamku, ktora prechadza od
pazuchy az po koniec malicka, a trikrat po nej prejdite jemnym
poklopkavanim bruskami Styroch prstov pravej ruky zhora na-
dol. Takuto masaz si mdzZete urobit iba jeden raz denne — najprv
na lavej a potom na pravej ruke.

Bodova masaz pazi ma vSak zmysel iba vtedy, ak sa vzdpiti po
nej sustredite na dalSie akupresurne body: stladte si na obidvoch
rukdch bruskd prostrednikov medzi palec a prstennik tej istej ruky
tak silno, ako je to len mozné, a robte pri tom fahavé pohyby
smerom dopredu — tak silno, akoby ste si chceli odtrhnut bruska
od prstov. Tento postup zopakujte patkrat za sebou, ale tiez iba
jedenkrat denne.

Ak ste si dva tyZdne robili bodovu masaz na odporucanych
miestach, mozete pribratf dalSie body: prehmatajte si sucasne
obidva usné laléciky, a ked postipite o Cosi vysSie, narazite na
chrupavkovité vystupky. PokraCujte prstami este vysSie, az kym
nenahmatate citelné priehlbiny. V tychto priehlbindch musite
nechtami ukazovakov sucasne na obidvoch uSiach velmi silno
pritlaCit a koZou pritom pohybovat sem a ta. Aj pre tento druh
masaze plati, Ze sa smie robit iba jedenkrat denne.

Dalsi bod, prostrednictvom ktorého mozno posobit proti srd-
covo-cievnym fazkostiam, sa nachadza na malicku, a to znutra
vedla nechtového 16Zka. Na toto malé miesto by ste mali trikrat
denne velmi silno tlacif na obidvoch rukach sucasne pit raz za
sebou nechtom palca prislusnej ruky.
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SRDCOVY ZACHVAT

Zavse ide ,iba" o nervove zrutenie

Lekari, ktori ¢asto sluzZia na pohotovosti, to poznaju: VacsSina
srdcovych zachvatov nema ni¢ spolo¢né s hroziacim infarktom.
To, ¢o postihnutého trapi, vobec nie je srdcovy zdachvat, hoci
pocity st rovnaké. Ovela CastejSie ide vo vicSine pripadov o urdi-
td formu nervového zrutenia, ktoré je takmer vzdy nepriamo
spojené so stresom.

Nezhody na pracovisku, trapenie v rodine, problémy v man-
Zelstve, zlé poCasie — vSade striehne stres. A ten najvac¢Smi
zatazuje vegetativny nervovy systém, ktory velmi uzko spolupra-
cuje so vSetkymi hormondlnymi zlazami. Ak si vSak vegetativny
nervovy systém plni svoju funkciu nedostatoCne, potom aj hor-
mondlne zlazy pracuju zle. V takomto pripade sa nahornejsia
zlaza v hlave zaCne spravat zmitene — a ,,srdcovy zachvat” je tu.

Co pritom ¢lovek preziva? Tazkosti byvaji rozmanité: zavrat,
dychavicnost, studeny pot a pocit bliZiacej sa telesnej katastrofy
— to je len zaciatok. Casto sa strieda zimnica s ndvalmi horica-
vy. Srdce za¢ne bit nepravidelne, alebo tl¢ie ako divé. Nahle sa
dostavia bolesti v oblasti srdca a v Iavej ruke alebo v pleci —
a strach z infarktu je tu. A to iba zhorSuje situdciu!

NajhorsSie na celej veci je to, Ze to skutoCne modze byt srdcovy
zachvat, lebo, ako sme uz povedali, pocity byvaju velmi podob-
né. Skutoény zdchvat sa da sice spoznat podla silnych bolesti pod
hrudnou kosfou, podla nevolnosti a vynimo¢nej dychavi¢nosti,
no zavse sa aj tieto priznaky ukdzu zavadzajuco neSkodné! Pri
podozreni na srdcovy zachvat treba v kazdom pripade volat
lekara!

Co vsak vtedy, ked lekar nemdze prist ihned? Najvyssie prika-
zanie: Nedopustte, aby zavladla katastroficka nalada! Preklenite
Cas k prichodu lekdra akupresurou...

Najlepsia je, prirodzene, pomoc partnera, lebo chory je privel-
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SRDCOVY ZACHVAT
Pacient lezi na chrbte. Nahmatajte bod, ktory sa
nachadza na Sirku dvoch prstov pod prediZenou

Castou hrudnej kosti.
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mi rozruSeny. Postupujte nasledovne: Pacient lezi na chrbte.
Nahmatajte bod, ktory sa nachadza na sirku dvoch prstov pod
predilZenou castou hrudnej kosti, a masirujte ho ukazovakom
alebo prostrednikom smerom nahor. Netlacte vSak privelmi
silno! Masirujte najmenej tri minuty! Potom poloZte pacienta na
brucho a najdite dva body, leziace vedla chrbtice, asi na sirku
dvoch prstov od lopatiek. Tieto body masirujte smerom dolu,
takisto nie privelmi silno.

A Co ak niet pri vdas nikoho a vy sami Cakadte na lekdra? Tu
pomoOZe samoakupresura...

Najskor sa pokuste uvolnit! Potom si polozte pravy palec na
vnutornu stranu lavého predlaktia, na Sirku dvoch prstov od
zdpdstia, na pomyslenu Ciaru prediZzenia malicka. Tento bod
masirujte palcom dve minuty smerom k malicku, nie prisilno.
Ostatné Styri prsty spocivaju na vonkajSej strane ruky. Potom
urobte to isté lavym palcom na pravej ruke.

MobzZete si masirovat aj malicky, a to nasledovne: najskor
tlaéte pravym ukazovakom na nechtovy zdhyb lavého malicka, na
mieste, kde necht vyrasta, na strane obratenej k prstenniku.
Tento bod treba masirovat velmi silno smerom von, dve minuty.
To isté opakujte na pravom malicku.

STAROSTLIVOST o PRSIA
Ide to aj bez skalpela

Nejestvuje Statistika o tom, kolko dievcat a zien trpi preto,
lebo maju primalé prsia. Je ich vSak ovela viac, ako by ste si
mysleli. Vac¢Sina z nich sa pokusa zakryt tento nedostatok len tak
vonkajSkovo — vypchavkami. To vSak nie je skuto¢na pomoc.

Zenské prsia pozostdvaju z tukového tkaniva, viziva, ako aj
zo svalovych vldken. V kazdom prsniku je pitnast az dvadsat
zlazovych lalokov, ktoré pozostavaju z viacerych lalocikov.
Z tychto mliecnych zliaz vedu vyvody k prsnym bradavkam.
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Uz dva-tri tyZzdne po pocati — teda na zacCiatku farchavosti
— sa zlazové tkanivo zvicsi. Krvné cievy v prsiach sa rozsiria,
aby mohli privadzat viacej Cerstvej, okyslicenej krvi. Tym sa
prsia zvicsia.

To je vSak prave u tych Zien, ktoré mali pred graviditou
primalé prsia, opaf spojené s problémami, pretoZze mnohym
z nich po porode prsia ovismi. Zlazové tkanivo sa opif scvrkne,
koZa je zvraskavena a zosuverend, vyzera staro a opotrebovane.

Privelké prsia sa akupresurou zmensif nedaju. Tam pomoze uz
len chirurgicky ndéz — to vsak tieZ nie je vZdy najlepsie rieSenie.
No podporit rast primalych prs — to akupresurou dosiahnut
mozno! Rovnako sa da akupresurou dosiahnut, aby graviditou
ochabnuté prsia znova nadobudli pevnost. V oboch pripadoch
treba pdsobit na tie isté body.

Prvy bod lezi na hrudnej kosti, a to priamo v strede medzi
prsnymi bradavkami. Je viacero moznosti, ako nan posobit: pal-
com, jednym, ale aj viacerymi konc¢ekmi prstov. Tlak musi byt
vSak zakazdym kratky a pevny, tri aZ pat raz za sebou a to aspon
patkrat za den. To, Ci pdsobite na spravne miesto, sa da dobre
skontrolovat — spominany bod je totiZ velmi bolestivy. ESte aj
dve-tri minuty po akupresure pocitite, Ze ste si nan tlacili.

Dalsi bod sa nachadza medzi ukazovdkom a prostrednikom,
a to celkom dolu. Aj tu musite tlacit tri az pat raz kratko a silno,
takisto aspon trikrat denne. Nezalezi na tom, ¢i zaCnete s Tavou
alebo pravou rukou. V Cine posobia na tento bod aj vtedy, ked
sa mladej matke tvori malo mlieka.

Treti bod lezi v strede sije, tam, kde za¢inaju rast vlasy. Tu staci
lahké poklopkavanie prostrednikom, desaf az pitndst sekund
trikrat za def.. Hlava ma pritom volne visief dopredu a kréné
svaly nesmu byt napnuté.

Napokon treba pdsobit na samotné prsia. Hladkajte si oboma
rukami sucasne spodné zaoblenie prsnikov, pricom zacnite vnutri
na hrudnej kosti a pokracujte v polkruhu okolo bradaviek sme-
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rom von. Robte to asi tri minuty, raz rano a raz vecer. Pri tejto
hladkajicej masazi vSak tlak musi byt len lahky.

Ak sa uspech nedostavi zakratko, nezufajte. Zavse trva aj pol
roka alebo eSte dlhSie, kym sa prsia zvacSia Ci spevnia. Potom
vSak moézZete byt na vysledok hrdé!

STRACH

Ako ho najlepsie prekondte...

Takmer kazdy Clovek ma zavse strach: z vlastného zlyhania,
z choroby alebo zo smrti, zo zbrani hromadného nicenia i zo
znecistenia zZivotného prostredia, strach z posobenia urcitych
politikov alebo radikdalnych skupin, z prikazov a zakazov, z ko-
legov, konkurentov a nadriadenych, zo susedov, znamych i ne-
znamych. Nedovera vSak voci vSetkym a vSetkému vzrasta a nie-
kedy sa zvrhne na stihomam. Clovek potom vsade vidi prizraky
a nebezpecenstvo, az napokon strach zo Zivota prerastie strach
Zo smrti.

Zo strachu sa nemusi vyvinuf iba dusevna choroba, ale velmi
lahko moze viest aj k fyzickym fazkostiam: dostavi sa busenie
srdca a bolesti v hrudniku, ¢lovek trpi dychavi¢nostou, ma boles-
ti hlavy, zavraty, mihanie pred o¢ami a neprijemny tlak v zalud-
ku.

Nedovolte, aby to doslo az tak daleko, ale bojujte proti stra-
chu! Ako? Pomocou akupresury!

Pri zachvate strachu postupujte nasledovne: Najprv si cez
stred hlavy uceste cestiCku. Potom si zlahka poklopkdvajte po
strede lebecnej klenby konCekmi ukazovaka, prostrednika a prs-
tennika v rovnej linii zozadu dopredu az k celu.

Druhy bod proti strachu lezi vzadu na siji. PoloZte si na fiu
ruku tak, aby polovicou siahala na vlasy, a usilujte sa uvolnit
kréné svaly. Potom pritlacte, nie vSak velmi silno, a pohybuijte
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Pri zachvate strachu postupujte nasledovne: Naj-
prv si cez stred hlavy uceSte cesticku. Potom si
zlahka poklopkavajte po strede lebeCnej klenby
konc¢ekmi ukazovaka, prostrednika a prstennika
v rovnej linii zozadu dopredu az k Celu.
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koZou patkrat sem a ta, pricom bude najlepsie, ak nechate hlavu
uvolnene visiet dopredu.

Este CastejSie by ste mali posobit na nasledujuci bod, ktory sa
osved¢il pri predchddzani zachvatom strachu. Polozte si Tavd
pazu na stdl a ukazovakom, prostrednikom a prstennikom pra-
vej ruky klopkajte v rovnej linii od pazuchy po laktovy ohyb.
Robte to len na Iavej strane, len zhora nadol, nie privelmi
nahlivo a len raz! Toto cviCenie treba vSak opakovat aspon pat
raz za den.

Na dalsi akupresirny bod proti strachu mozno velmi dobre
pOsobit, ak nie ste sami. Nikto si totiZ nevSimne, Ze ste prave
zvladli bliziaci sa pocit strachu: Nie privelmi silno tlacte palce ku
koncekom prostrednikov, a to tak, akoby ste chceli tlacif masité
bruska proti nechtom. Ak strach neustupuje, tlacte silnejSie,
aspon dve minuty.

Aj proti strachu na skuske existuje celkom jednoducha aku-
presurna metoda. Ak ste v situdcii, kedy vam jednoducho nechcu
zist na um odpovede, ktoré vSak na sto percent ovladate, postu-
pujte nasledovne: Polozte si ruky rovno na kolend a dve minuty
masirujte bod, ktory sa nachddza presne pod prstennikom. Co-
skoro vasSe vzruSenie ustupi. Ak vsak strach zotrva, musite pdso-
bit eSte aj na usi. Najskor si chytte dolny okraj pravého usného
lal6cika a masirujte ho smerom nahor dve minuity. Potom to isté
urobte s lavym uchom, ibaze maséaz tu smeruje zhora nadol. Ak
trpite strachom uz pred skuskou, mali by ste tieto dve akupresur-
ne metddy zacaf aplikovat aspon dva tyzdne pred ,,velkym
dnom”.
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STRES
Ked' napdtie prekroci mieru...

Stres privadza nase telo do akéhosi pohotovostného stavu:
podnety a signdly z okolitého prostredia ho vybicuju k vykonu
na najvyssie obratky a nds organizmus musi potom z uplného
pokoja dosiahnut najvyssi vykon. Na to ho pripravuju hormo-
nalne faktory (zvysené vyluCovanie adrenalinu), meni sa distri-
bucia krvi, ktorou su svaly va¢Smi zdsobované. Organizmus ma
k dispozicii viac energie vo forme zvySenej hladiny cukru v krvi
a vo vegetativnej nervovej sustave dochdadza k zmenam, ktoré
umoZznuju zamerat aktivizaciu vSetkych proces’ov na urychlené
ziskavanie energie. Pulz sa zrychluje, tlak v cievach stupa, aby sa
zlepsilo zasobovanie krvou. Vsetko toto je sucastou reakcie na
poplasné signaly z okolitého prostredia.

Ak je Clovek v takejto situdcii vystaveny zvySenym narokom
alebo poziadavkdam (napriklad pri komplikovanom pracovnom
procese, prostrednictvom reakcie v slovnom suboji alebo pri
Sportovom zapase), prispieva stresova reakcia k tomu, aby bolo
telo pripravené zvladnut zvysené ndroky, ktorym je vystaveng.
V tejto faze odporu v organizme naplno prebieha prispésobova-
cia reakcia. Ak sa takéto prisposobenie zvySenym narokom ne-
podari, mobilizované sily sa napokon mézu vycerpat a vyhasnut.
Mo67u sa vSak vynalozit aj naslepo, minuf ciel, proti ktorému boli
zaktivizované, a tak sposobit velké skody. Nasledkom sui potom
poruchy latkovej vymeny, srdcovo-cievne tazkosti, vredy na Za-
ludku alebo v Creve, zapaly ciev a iné€.

Trapi vds Casto privelmi rychly a silny tlkot srdca? Silno sa
potite, najmé pod pazuchami a na dlaniach? Musite ¢asto vyhla-
davat zachod? Trpite nechutenstvom, poruchami spanku a bo-
lestami hlavy? Myslite Casto na vsetky nevyrieSen¢ ulohy namies-
to toho, aby ste si ich premysleli jednu po druhej? Odsuvate
vSetky neprijemné stretnutia a ulohy vzdy dalej do buducnosti?
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STRES

Prehmatajte si hrudny koS presne uprostred tela.
Na mieste, kde sa konc¢i krk, zacina sa hrudna
kost, ktora pokracuje smerom k pupku. Hrudna
kost sa konc¢i tzv. meCovitym vybezkom. Ak ste
ho nasli, vratte sa o Sirku Styroch prstov smerom
hore. Prave tento bod treba masirovat.
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Otupujete si Casto zmysly alkoholom a upokojujucimi prostried-
kami? Ano? Tak potom ste pod vplyvom silného stresu! Nuz
a aby ste sa jedného dia ,,nezlozili’, ale aby sa z vas znovu stal
pokojny ¢lovek, mali by ste si robit nasledujuce bodoveé masaze.

Prehmatajte si hrudny koS presne uprostred tela. Na mieste,
kde sa konc¢i krk, zacina sa hrudna kost, ktora pokrac¢uje smerom
k pupku. Hrudna kost sa konc¢i takzvanym mecovitym vybeZkom.
Pod nim uZ prstami nenatrafite na tvrdu kost, ale na poddajné
mAaso.

Ak ste nasSli mecovity vybezok, vratte sa o Sirku styroch prstov
smerom hore. Prave tam je bod, ktory najmenej pat minut silno
masirujte ukazovakom a prostrednikom smerom hore.

Akupresura na hrudi vSak nesta¢i! Zmysel ma len vtedy, ked
sa vzapati sustredite na body na hlave. Nahmatajte si uprostred
temena malu priehlbinku, ktoru ndjdete na sirku dvoch alebo troch
prstov za myslenou spojnicou hornych okrajov obidvoch usi. Aj
tento bod treba silno masirovat pat minut smerom k ¢elu. Obi-
dva uvedené spOsoby masdze treba robit trikrat denne.

Dalsia bodova masaz proti stresu je vhodnd najmi v situa-
ciach, ked nie ste sami. Pri Sedé na stoli¢ke si polozte obidve ruky
na kolend a celkom nenapadne si masirujte obidva body, ktoré sa
nachddzaji pod koncekmi prstennikov. Netlacte velmi a masirujte
vZdy smerom dole. Po piatich az desiatich minutach by stres mal
do zna¢nej miery ustupit.

SVRBENIE KOZE
Nenechajte to dojst aZ tak daleko!

Nasa koza reaguje na vplyvy, ktoré vyvolavaju choroby, roz-
licnymi symptomami, najcastejSie akutnymi alebo chronickymi
zapalmi. Tie vznikaju, ked koza alebo jej chemicky ochranny
plast uz nie si schopné odvratit rusivé drazdenie, alebo kedje na
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urcité latky alergicka. Zapaly koze tvoria 50 percent vSetkych
koznych chordb.

Zapaly kozZe sprevadzané silnym svrbenim postihuju najmi
Zzeny v domacnosti. Pri¢inou je vac¢sinou prdca s Cistiacimi pro-
striedkami. Nadmieru neprijemné su vsak aj alergické ochorenia
kozZe. Tak napriklad lieky, kozmetické pripravky, jahody, rajci-
ny, orechy, kraby, raky, ryby, vajcia a niektoré druhy vina mézu
vyvolat jednu z najéastejSich alergickych reakcii koze — Zihlav-
ku. Této alergia sa zjavi odrazu mnozstvom drobnych, ale i vic-
Sich (niekedy aj ako dlan) vyrazok, ktoré velmi svrbia a rychlo
sa rozsiria na velké plochy koze, no uz po niekolkych hodinach
mozu bez stopy zmiznuit.

Aj detské choroby ako osypky, ov¢ie kiahne, rubeola a Sarlach
sposobuju zmeny na kozi. Pri tychto chorobach sa na kozi zjavia
flaky alebo je celd posiata pluzgierikmi — a priSerne svrbi!

Co teda mozete sami robif proti zapalenej kozi? Vobec nié!
Ekzémy totiZ musi v kazdom pripade lieCit lekar. Od neprijemné-
ho svrbenia, vyvolaného nervovymi zakonceniami v koZi, sa vSak
mozZete oslobodit, ak pouZijete akupresuru...

NajdolezitejSie masazne body su na rukach. PoloZte si palec
pravej ruky na miesto, ktoré sa nachadza na Sirku dvoch prstov
pod hdnkou ukazovdku. Potom ho posunte o pol prsta napriec
smerom kpalcu. Toto miesto velmi energicky masirujte kruzivym
pohybom. Najlepsie to ide tak, ked pravym ukazovakom vyvija-
te protitlak na dlani. Tuto masdz robte pat minut a to isté urobte
na pravej ruke — zakazdym, ked vas svrbi koza.

Dalsie dva body sa nachadzaju na lakfoch. Ked silno zohnete
ruku, vytvori sa na vonkajsej strane lakta zahyb. Na jeho vonkajsi
okraj pritlacajte najskor pravy ukazovak alebo prostrednik, pri-
¢om kozu masirujte smerom k ramenu aspon tri minuty. Potom
robte to isté na pravom lakti.

Ak ste predchddzajucimi metddami akupresury nedosiahli Zia-
dany uspech, mali by ste si masirovat nohy. Sadnite si na stolicku
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a na lavej nohe nahmatajte oblast, ktord sa nachddza na sirku
troch prstov presne nad stredom vniitorného clenka. Tento bod
masirujte tri minuty smerom ku kolenu a vzapiti masaz presunte
o Sirku dlane vysSie a na Sirku prsta dopredu. Aj tu masirujte tri
minuty. Potom si rovnako pomasirujte pravéeé predkolenie.

Nakoniec eSte jeden bod, ktory masirujte aspon pat raz denne,
aj ked vas koza prave nesvrbi. Polozte si ruku ponadplece medzi
lopatky. Na mieste, kde spociva prostrednik, poriadne silno
tlacte tri minuty. Tdato masaz sluzi ako prevencia.

TAZKE NOHY
Ako si zlepsite obeh krvi...

Vela zien, ktoré musia cely den staf, sa stazuje na ,(fazké
nohy”. Ale ani muZi nie su uSetreni. Pri¢inou tychto fazkosti je
vo vacSine pripadov spomalenie aZ zastavenie prietoku krvi v Zi-
lach ako dosledok oslabeného viziva. Prvym a zretelnym zna-
kom zacinajuceho sa upchatia je pocit tazkych néh a z Casu na
¢as uz aj bolesti v predkoleni. Coskoro zaénu opuchat aj chodid-
lové kiby, pricom pritlaCenim prsta na kozi vznikaju prembeni-
ny. Je to neklamny znak toho, Ze v tkanive sa nahromadila voda,
teda Ze nie je uzZ zaruceny bezchybny odtok lymfy. V takomto
pripade sa treba poradit s lekarom, lebo okrem oslabeného
viaziva moze nedostatoCny odtok tkanivovej tekutiny vyvolat aj
oslabenie srdca ¢i obli¢iek. Dékladnou prehliadkou treba zistit,
Ci ide o tieto fazkosti.

Nech uz su ndlezy na organoch akékolvek, v kazdom pripade
je dolezité zlepsit si obeh krvi v zilach a posilnovanim prace
svalov dolnych konc¢atin sa postarat o to, aby sa upevnilo vizivo
a mohla lepsie cirkulovat lymfa. Najjednoduchsie, ¢im si moZete
zlepsit obeh krvi, je nosenie gumenych pancuch. Tym sa na
tkanivo vyvija lahky, trvaly tlak, ktory zabezpecuje lep$iu dopra-
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TAZKE NOHY

Sadnite si na stolicku a poloZte si ruky na kolena.
V priehlbinach, v ktorych sa nachadzaju vase
prostredniky, su body, ktoré si silnym tlakom
krazivym pohybom masirujte tri minuty na oboch
nohach sucasne.
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vu krvi a lymfatickej tekutiny k srdcu a zabranuje ich hromade-
niu v nohdch.

Ak v zamestnani stojite a pohybujete sa velmi malo, mali by
ste CastejSie cviCit nohami, napriklad striedavo stat na Spickach
a na patach. Toto cviCenie aktivizuje lytkové svaly a zlepSuje
cirkulaciu krvi.

Naproti tomu ten, kto ma sedavé zamestnanie, by sa nemal
zdrahat z ¢asu na Cas si vylozif nohy. Potom vsak treba dbat na
to, aby vam okraj stola nebranil v prekrveni predkolenia.

Spomenuté cvicenia su vSak len pomockou. Ak mate moznost
z Casu na Cas sa vzdialif zo svojho pracoviska na par minut, je
lepsSie, ked si proti fazkym noham pomodzete akupresurou.

Sadnite si na stolicku a poloZte si ruky na kolend. Vpriehlbi-
ndch, v ktorych sa nachddzaju vase prostredniky, su body, ktoré si
silnym tlakom kruzivym pohybom masirujte tri minuty na oboch
nohach sucasne.

Ak po tejto masazi tazkosti pominuli iba s€asti, masirujte si
eSte dalSie dva body, ktoré lezia asi na Sirku prsta pod vonkajsim
Clenkam. Tieto miesta objavite pomerne rychlo, lebo si velmi
citlivé na tlak. Na tieto body treba silno tlacit kruzivym pohy-
bom, takisto tri minuty, aj ked to boli. Ak méte vhodné pod-
mienky, mali by ste oba druhy masaze opakovat kazdé dve
hodiny. Na prevenciu je velmi dobré, ak tieto cviCenia robite uz
rano, len ¢o vstanete.

Ak popri pocite tazkych noh mavate aj kfée v lytkach, masi-
rujte si dalsie dva body, ktoré sa nachadzaji na Sirku troch prstov
nad vnutornym clenkam. Na toto miesto, citlivé na tlak, silno
tlacte najskor na lavej nohe pravym prostrednikom kruzivym
pohybom, a to dve az tri minity. Potom to isté robte lavym
prostrednikom na pravej nohe.
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VRACANIE

Aj tarchavym pomdha akupresura!

Pri tomto symptome nejde o chorobu, ale o predzvest alebo
sprievodny jav inej poruchy. U deti je to vSak trochu inak, lebo
tie sa ovela lahSie ako dospeli zbavuji vracanim nestravitelnej
potravy.

Proces vznika suhrou mnoZstva jednotlivych funkcii: Zalidok
ochabne, sucasne sa jeho vchod ¢o mozno najvic¢sSmi roztvori,
a svalmi prednej brusnej steny a branice sa obsah zaludka opat
vyvrati. Tato suhra je riadena ,,centrom vracania” v mozgu.

Vracanie ma vela pri¢in. Napriklad sa moze staf, ze centrum
vracania sa podrazdi ur¢itymi jedovatymi latkami, ktoré Clovek
prijme s potravou a krvou sa dostanu do tohto centra. Aj Zalu-
do¢na stena moze pri nestravitelnych jedlach zalarmovat cen-
trum vracania; u tarchavych Zien vracanie vyvoldvaju zrejme
urcité latky, ktoré sa z vyvijajuceho sa plodu dostanu do organiz-
mu matky.

Pri vracani z nervozity to vSak nie su Skodliviny, ktoré tento
stav vyvoldvaju, ale psychicky podmienené konflikty: problémy
v zamestnani, strach zo skusky — alebo pocit hnusu.

Prirodzene, pri vracani hra velku rolu aj alkohol. Ak ¢lovek
~preberie”, moze sa stat, Ze Zaludok a zodpovedajuce mozgoveé
centrum rebeluju — a uz to aj ide von.

Proti nevolnosti a vracaniu existuje mnozstvo liekov a vselija-
kych domacich prostriedkov. Jedni radia mlieko ¢i kolu, ini biely
chlieb, ¢okolddu alebo cukor. Jestvuje vSak ovela lepsia metdda,
ako sa zbavit tychto tazkosti — akupresura...

Zohnite Iavu ruku dohora a prilozte ju tesne k telu. Prostred-
nikom pravej ruky masirujte bod na predlakti, ktory lezi priamo
nad spicom lakta. MasaZz robte aspon minutu, smerom hore.
Potom to isté urobte na pravej ruke. Tuto masaz robte aspon pat
raz za den. Ked drdzdenie na vracanie ustupi, treba recidive
predchadzat tak, ze na druhy den celu masdz opakujeme.
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Dalsie dva body ndjdete na hrudi. Predstavte si dve priame
Ciary od prsnych bradaviek nadol. Asi na sirku dvoch prstov pod

siestym a siedmym rebrom su body, ktoré treba masirovat sucas-
ne na oboch strandach ukazovakmi alebo prostrednikmi, pricom
kozu posuvate nahor. Nie vsak prisilno, vSetko musi prebiehat
velmi jemne. Tuto masaz robte dve minuty trikrdt denne.

A teraz podme na brucho: nahmatajte dva body, ktoré lezia na
Sirku piatich prstov nad pupkom a na Sirku troch prstov nalavo
a napravo. Tieto miesta masirujte stredne silnym tlakom smerom
dolu jednu minutu. Potom treba masirovat bod, ktory je na Sirku
dvoch prstov rovno pod pupkom. Tento bod treba takisto masi-
rovat stredne silno jednu minutu — ale smerom hore!

A tu je akupresura proti vracaniu v tarchavosti: prostredni-
kom pravej ruky si poklopkavajte oblast na vnitornej strane
zdpastia na Sirku dvoch prstov nad miestom, kde médzete citit
pulz — ale len velmi jemne a jednu minutu. Potom to isté urobte
na pravom zapasti. Aj ked vam nie je prave zle, mali by ste tuto
masaz robit ako prevenciu aspon paf raz denne.

ZABUDLIVOST
Trénujte si mozog!

Kazdy c¢lovek zavSe na nieCo zabudne. Ak sa to stane v mla-
dych rokoch, hovori sa ospravedlnujuco o ,,poplasenosti”. Ak
v8ak ide o zabudlivost starSieho ¢loveka, hned je naporudzi
vysvetlenie: ,, Typicka skleroza!”

Obidve tieto tvrdenia mozu byt nespravne. Podla najnovsich
vedeckych poznatkov mozno iba v dvadsiatich percentach pripa-
dov zniZenu pozornost a schopnost koncentracie pripisat na ucet
artériosklerdzy, Cize zuzZenia ciev zasobujucich krvou mozog.
Naproti tomu mozu pri zabudlivosti hrat ur¢itu ulohu aj mnohé
iné choroby, pri ktorych mozog nie je dostato¢ne zdsobovany
krvou, hormdénmi, Zivinami a kyslikom.
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ZABUDLIVOST

Mozog moézete trénovat aj bodovou masazou!
Prilozte si prostrednik na stred temena, a to na
myslenu liniu spdjajucu horné okraje obidvoch
usi. Potom priloZte ostatné prsty a palec na mies-
ta, ktoré lezia na S$irku dvoch prstov nalavo a na-
pravo, ako aj pred a za prostrednikom.
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Za zabudlivostou sa Casto skryvaju aj poruchy latkovej vyme-
ny v pankrease, oblickach alebo v peceni. Do uvahy prichadzaju
aj ochorenia plic a Stitnej zlazy alebo centrdlnej nervovej susta-
vy, tazké infekcie, poranenia mozgu a lebky a popéleniny. Dalej
neslobodno zabudat na to, Ze ¢innost mozgu znacne ovplyvnuje
aj zneuzivanie navykovych prostriedkov ako alkoholu, nikotinu
¢i drog. Nezriedka zhorsuju pamit aj lieky, predovsetkym pro-
striedky na upokojenie a na spanie.

Prirodzene, nemoZzno popierat, Ze prirodzené¢ biologickée pro-
cesy v starobe a genetickeé faktory v rozhodujucej miere ovplyv-
nuju zniZovanie vykonnosti mozgu. Vyvratena vSak bola doteraz
vSeobecne prijimana tedria, podla ktorej od narodenia kazdy den
odumiera okolo stotisic mozgovych buniek. Rozsiahle analyzy
naproti tomu ukdzali, Ze zmenSovanie mozgu v starobe nesposo-
buje odumieranie, ale scvrkavanie jednotlivych buniek — prav-
depodobne preto, lebo sa z tkaniva straca Coraz viac vody. To
vysvetluje aj ispesnost Specidlne vyvinutych tréningovych prog-
ramov na zvysovanie dusevnych schopnosti. Ich uplatiovanim
mozno za pomoci knih, kariet a pocitacovych programov do
znacnej miery eliminovat vypadok intelektudlnych schopnosti
v starobe alebo po dlhsej chorobe, ¢o by pri odumretych bun-
kach vobec nebolo mozné.

Mozog si mozZete trénovat aj bodovou masazou! Prilozte si
prostrednik na stred temena, a to na myslenu liniu spdjajucu horné
okraje obidvoch usi. Potom si poloZte ostatné prsty a palce na
miesta, ktoré lezia na sirku dvoch prstov nalavo a napravo, ako aj
pred a za prostrednikom, a masirujte si sucasne vSetkych tychto
pat bodov silnym tlakom smerom dopredu. Masaz by mala trvat
pit aZ desat minut a mali by ste si ju urobit trikrat denne.

Dalsi akupresurny bod proti zabudlivosti sa nachiddza na
bruchu. Prilozte si ukazovak na sirku dvoch az troch prstov presne
pod pupok a masirujte tento bod energicky smerom hore — aj
v tomto pripade tri minuty trikrat denne.
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Ak mate nizky tlak krvi, mali by ste si navySe masirovat dalsi
bod, ktory sa nachadza na nechtovom [6zZku prostrednika zo
strany ukazovaku. Musite ho vSak masirovat smerom k prstenni-
ku, a to silnym tlakom najmenej tri minuty — najprv na favom
a potom na pravom prostredniku. Ak mate naopak vysoky tlak
krvi, smiete si robif len velmi jemnu bodovu masaz. Aj v tomto
pripade treba masdZ opakovat najmenej trikrat denne.

ZAHA
Akupresira slubuje uspech

Vydatné jedlo moze u Iudi s citlivym zaludkom ¢asto vyvolat
palenie zahy. Ide o citelnu bolest v oblasti solarneho pletenca
a v pazeraku, ktora vznika vtedy, ked sa zalido¢né Kyseliny
dostanu do pazeraka. Tento pohyb traviacich Stiav proti normal-
nemu smeru moze mat dve zakladné pri¢iny: bud zniZenie tlaku
v dolnej Casti paZeraka, alebo oslabeny svalovy uzdver medzi
pazerakom a zaludkom.

Su vsak aj dalSie faktory, ktoré do znacnej miery podporuju
palenie zdhy. Patri k nim najma stres, nikotin, alkohol, nadvaha
a privelmi mastné jedla. Kto ma sklony k péleniu zahy, nemal by
nosif prili§ stiahnuty opasok a po jedle by sa podla moznosti
nemal zohynat.

K potravinam, ktoré velmi lahko vyvolavaju palenie zdhy,
patria najmi tuky vSetkych druhov, mlieko, ale aj rajciaky,
citrusové plody a $tavy, dalej koreniny, pepermint a ¢okolada,
Cerstvé kysnuté pecivo a dalSie.

Co teda robif, ked mavate problémy so zdhou? Ak palenie
byva silné a vyskytuje sa velmi Casto, treba v kazdom pripade
poziadat o radu lekdra, pretoze za bolestami sa moze skryvat aj
srdcovy infarkt! A pri TahSich, zriedkavejSie sa vyskytujicich
pripadoch? Vtedy mozno, prirodzene, uzif tabletku. Podla nazo-
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ZAHA

Najdolezitejsi bod ndjdete ponize hrtana. Ked
ukazovakom postupujete pomaly smerom dole,
na mieste, kde sa za¢ina hrudna kost, natrafite na
priehlbinu.
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ru niektorych lekdarov moze v nudzi, ked nemadte po ruke nijaky
vhodny liek, pomoct aj cukrik — pravdaze, taky, o neobsahuje
pepermint. Pri pomalom cmulani cukrika sa totiz zvySuje vylu-
covanie slin, ktoré zmiernuju drazdenie v pazeraku.

Bez ohladu na to, Ze ani cukrik nema ¢lovek vzdy po ruke,
slubuje akupresura v takomto pripade vacsi uispech...

Najdolezitejsi bod najdete ponize hrtana. Ked ukazovakom
postupujete pomaly smerom dole, natrafite na priehlbinu, a to na
mieste, kde sa zacina hrudna kost. Prave na tento bod musite silno
tlacit, ale nie do krku, leZ proti kosti, aby ste si sami ,,nepriskrtili
privod vzduchu”. PritlaCte trikrat na toto miesto — a ak vas
palenie zahy trapieva CastejSie, robte si tuto bodovu masaz pre-
ventivne trikrat denne.

Ak vam tento druh masaze neprinesie Zelany vysledok, musite
poOsobit este aj na dalSie dva body. Ked postupujete ukazovakmi
alebo prostrednikmi obidvoch rik hmatom od hrudnej kosti
smerom von, pod kozou ¢oskoro pocitite klucne kosti. Ak po nich
hmatom postupujete dalej smerom k pleciam, rychlo zistite, ze
kIti¢ne kosti su mierne ohnuté dohora. Tam, na najvyssom mieste
obluka, su body, ktoré¢ treba tri minuty masirovat sucasne silnym
tlakom smerom hore, a to — aby sa dosiahol preventivny ucinok
— tiez trikrat denne.

Niektori odbornici na akupresuru vsSak prisahaju na bodové
masirovanie miesta, ktoré lezi v blizkosti pévodcu pdlenia zahy
— zalidka. Lahnite si na chrbat, celkom sa uvolnite a polozte si
ukazovaky, prostredniky a prstenniky obidvoch rik pod hrudnu
kost— do priehlbiny, v ktorej sa nachddza soldrny pletenec. Teraz
vtlacte vSetkych Sest prstov sucasne dva alebo tri razy zlahka do
priehlbiny. Potom prsty posuiite o sirku troch prstov niZsie a zno-
vu dva az tri razy pritlacte. Takto postupujte, az kym sa nedosta-
nete tesne k pupku — potom si obidve ruky zlahka polozte na
oblast Zalidka a Tahkym tlakom si ju masirujte tri minuty.
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ZAPAL MANDLI
Akupresura — rozumna alternativa!

Mienky lekarov o vyzname a dolezitosti mandli pre nas orga-
nizmus sa rozchadzaju. Jedni tvrdia, ze mandle su nositelmi
skrytych lozisk infekcii alebo hnisu, takze ich treba operativne
odstranovat ako neziaduce zdroje nebezpecenstva. Podla mienky
inych zneSkodnuju mandle jedovaté latky v nasej potrave, a treba
ich teda nechaf tam, kde su. Tak je mozné, ze mnohi ludia uz
mandle nemaju, zatial ¢o ini eSte o svoje tonzily nepriSli.

Najmai deti mavaju velmi ¢asto choré mandle, ktoré dosahuju
velkost ¢eres$ni az sliviek — hltan je predsa oblast, ktorou pre-
chadza vic¢Sina povodcov chorob. Ani dospeli vSak nie su pred
zapalom mandli chraneni. Postihnuty ma spociatku pocit vy-
schnutého hrdla, po nom nasleduje Skriabanie a palenie s nutka-
nim na chrchlanie a kaSel. Prehitanie Casto spOsobuje bolesti,
oblast jazy¢ka a mandli je zdurena a Cervena.

Pri zdpale mandli mnohi Tudia siahaju po silnych kloktadlach
— tie vSak nemaju nijaky ucinok, pretoze pri kloktani neobmy-
vaju mandle a len vi¢Smi drdzdia uzZ aj tak podrazdenu sliznicu.
Horuci ¢aj alebo obklady tym, Ze drazdia sliznicu, tieZ va¢Smi
Skodia ako prospievaju. Je teda jedinym vychodiskom siahnut po
tabletke, alebo... ? Prirodzene, Ze je aj dalSia alternativa: akupre-
sura! Bodova masaz umoznuje podstatne zmiernit fazkosti spre-
vadzajuce zapal mandli...

NajdolezZitejSie body na tele sa nachadzaju na najvrchnejsom
okraji usnic. Zovrite ich sucasne medzi palec a ukazovak a desat
rdz za sebou ich silno stlacte. EsSte silnejSie! Takto masirované
miesta vas potom budu urcite poriadne palit— ale to nic, pretoze
ste si masirovali presne tie body, ktoré¢ treba!

To vsak esSte nie je vSetko, lebo nasleduje masaz nosovych
kridel, ktoré si treba najmenej pitkrat zlahka preklepat ukazo-
vakmi zhora nadol. Potom si rovnako jemne poklopkavajte
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ZAPAL MANDLI

Preklepkajte si nosové kridla sucasne obidvoma
ukazovakmi zlahka zhora nadol najmenej péatkrat
za sebou. Potom si rovnako jemne poklopkavajte
zhora nadol po strede Cela, priCom zacat treba od
miesta, kde zaCinaju rast vlasy, a skoncit pri kore-
ni nosa.
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zhora nadol po strede cela, priCom zacat treba od miesta, kde
zaCinaju rast vlasy, a skoncit pri koreni nosa. Masaz na uSiach,
nose a Cele by ste mali opakovat kazdé dve az tri hodiny.

Dalsi bod lezi na chrbte ruky, a to presne medzi palcom a uka-
zovdkom. Polozte si pravy palec na toto miesto na lavej ruke
a ukazovak prilozte zo strany dlane. Potom silno pritlacte pal-
com proti ukazovdku a posuvajte pritom koZu sem a ta. Asi po
tridsiatich sekundach zopakujte to isté na pravej ruke. Citite pri
tom, ako citlivo reaguje masirované¢ miesto? Citite dokonca
bodavu bolest? To je v poriadku, pretoze ste tla¢ili na spravny
bod. Takuto masaz by ste si mali robit trikrat denne.

Dalsi bod, prostrednictvom ktorého mozno posobit na zmier-
nenie zapalu mandli, treba naproti tomu masirovat iba jemne:
poklopkdvajte najprv zvonka po lavom palci koncom pravého
ukazovaka asi dva milimetre vedla miesta, odkial vyrastd nechet
— ale len opatrne, pretoZze do nechta v nijakom pripade neslo-
bodno ,,vrtat”. Asi po tridsiatich sekundach si urobte rovnaku
masaz na pravom palci a cely postup na obidvoch palcoch opa-
kujte tri az pétkrat denne.

ZAPAL SLEPEHO CREVA

Liecbu musi vziatdo ruk lekar, zmiernenie akutnych
bolesti mate vsak v rukdach vy!

ZvyCajne — nie vsak vidy! — prechddza hrubé crevo na
pravej strane podbruska pripadne strednej ¢asti brucha do tenke-
ho Creva. Toto miesto prechodu je slepé ¢revo, na ktorého spod-
nej Casti sa nachadza Cervovity privesok — appendix, ako pozo-
statok skorsich vyvinovych §tadii. Ked sa teda hovori o zapale
slepého Creva, zapaleny Ci dokonca zhnisany je len tento maly,
tenky kusok creva. Napriek tomu vsak zdpal tohto privesku
vobec nie je nevinnym ochorenim.



181 Zdpal slepého creva

ZAPAL SLEPEHO CREVA
Masazne body sa nachddzaju na predkoleni na

Sirku Sest a pol prsta pod stredom jabicka a na
Sirku dvoch prstov smerom von.
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Zdpal slepého ¢reva (appendicitida) vznika vtedy, ked lymfa-
tické tkanivo Cervovitého privesku reaguje opuchom (podrazde-
nie slepého ¢reva) alebo zhnisanim (hnisava appendicitida). Pri
hnisavom zapale sa zalepenim otvoru privesku méze hnis v hom
nahromadit, tenky appendix napuchne a vytvori sa z neho boles-
tivy mechurik hnisu. Ak tenka stena appendixu praskne, hnis sa
vyleje do brusnej dutiny (perforacia) a vyvolad Zivotu nebezpecny
hnisavy zapal pobrusnice. V takom pripade treba pacienta bles-
kurychle operovat.

Ludia, ktori maju bolesti brucha, ¢asto lekarovi vravia, Ze
maju zrejme podrazdenie slepeho ¢reva. VacSinou sa mylia, lebo
nie vZdy je to iba appendix, ktory na seba upozornuje bolestami
brucha. Pri¢inou bolesti m6ze byt zapal vajecnikov, plynatost,
zapal mocCoveého mechura, zapal zl¢nika a vSelico in€. Vysvetlenie
poskytne len navsteva lekara alebo kratke vySetrenie v nemocni-
Cl.

Operacia slepého ¢reva je neSkodny, maly zakrok, ktory na-
vZdy odstrani neistotu, ¢i ide o zapal slepého ¢reva, alebo nie.
V kazdom pripade sa vsSak treba vyvarovat vobec nie mudrej
rady starych materi, Ze pri bolestiach na pravej strane podbruska
si treba prikladat teplé obklady! Touto metodou sa sice mozu
zmiernit bolesti, ba pri inych tazkostiach, ako napr. plynatost,
moze mat dokonca priaznivé ucinky, no pri zdpale slepého Creva
mozZe mat termofor alebo elektricky vankus nebezpecné nasled-
ky, lebo uc¢inkom tepla sa zapalovy proces iba urychli. Do pri-
chodu lekdra by sa nemali uzif ani lieky proti bolesti, ktoré by
mohli skreslit priznaky ochorenia. Odporucaju sa vSak studené,
ba az ladové obklady. Pomoct si mozete aj akupresuirou.

Na predkoleni chorého najdite na sirku sest a pol prsta pod
stredom jablcka a na sirku dvoch prstov smerom von body, ktoré
treba silno masirovat smerom dolu. Masirujte dve minuty, na
pravom predkoleni vSak podstatne silnejSie ako na lavom. Napo-
kon posuiite na oboch nohach prsty este o jeden a pol prsta nizsie
a tam opakujte masaz, takisto dve minuty.
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Dalsie dva body ndjdete na bruchu. Obidvoma ukazovakmi
.a prostrednikmi nahmatajte dva body leZiace na Sirku troch prstov
nalavo a napravo od pupka. Tieto body masirujte dve minuty
smerom nadol, ale len jemne! Ulavu moze priniest aj lahké
poklopkavanie.

Protizapalovo pOsobi aj masaz bodov v medzere medzi palcom
a druhym prstom na oboch nohdch, a to hore, blizsie k druhému
prstu. Tieto body treba masirovat dve minuty smerom ku konce-
kom prstov na oboch nohdach sucasne. Masaz opakujte kazdé
dve hodiny.

ZAPCHA
Zabudnite na prehanadlia!

Ludia, ktori trpia zapchami, mavaju Casto utrapeny vyraz tvare
— pretoze chcu, ale nemo6zu. Pri¢inou je to, Ze ¢revo nepracuje
tak, ako by malo, lebo v traviacom trakte pridlho zostava jeho
obsah. Stolica sa stava tvrdou, pretoze pri dlhom zotrvani v Cre-
ve z nej organizmus zuZitkoval takmer vSetku tekutinu. Aj Coko-
lada alebo velmi jemna potrava z bielej miky chudobna na
nestravitelné latky ochromuji ¢innost ¢reva, ktoré vsak pre
pravidelné vyprazdnovanie nevyhnutne potrebuje balastové lat-
ky, obsiahnuté napriklad v celozrnnom chlebe, zelenine a ovoci.

Z1é stravovanie teda moze byt pri¢inou zapchy. DalSou je
nedostatok pohybu. Nas organizmus by vsak mal byf udrziavany
v neprestajnej ¢innosti — preto je najlepsim vyvazenim Cinnosti,
ktora sa vykonava posediacky, pravidelny pohyb. Délezitu ulo-
hu hra aj dusevny stav: hnev a starosti spomaluji vyprazdnova-
nie, pretoZe ¢clovek nemoze ,,stravit” svoje problémy. Hemoroidy
alebo bolestivé trhliny v kone¢niku mo6zu tieZ premenif vyprazd-
novanie ,,na peklo”, takze postihnuty odklada ndvstevu miest-
nosti, kam aj krali chodia pesi, ¢o mozno najdlhSie.



Zdpcha

ZAPCHA
PriloZte si ukazovak a prostrednik na spodny
okraj praveho vnutorného clenka.
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Zial, mnohi Tudia nevedu svoje ¢&revo k pravidelnému
vyprazdinovaniu, hoci pravidelna stolica jednoducho patri k vy-
mene latok v organizme a udrZiava nas pri Zivote. O ¢o jedno-
duchsie je predsa siahnut po prehanadle! Zdastancovia prirodnej
mediciny vSak varuju pred pilulkami, ktoré by sa mali uzivat iba
v mimoriadne fazkych pripadoch, pretoze privelmi drazdia ¢re-
vo. Namiesto toho odporucaju prehanacie ¢ajoviny, ovocie alebo
bobtnaté prostriedky, ako napriklad lanové semeno. Zavse je
vSak tazké ndjst ¢ajovu zmes alebo rastlinny preparat, ktory by
pomohol prave vo vasom pripade. VyskusSajte akupresuru...

Prilozte ukazovak a prostrednik na spodny okraj pravého vnu-
torného clenka a energicky (!) posuvajte na tomto mieste kozu
pif minit sem a ta. Potom si urobte rovnaki masaz pod lavym
Clenkom. Tieto body masirujte rano, napoludnie a vecer.

Ak chcete povzbudit Specidlne svoje hrubé ¢revo, odtiahnite si
najprv palec pravej ruky od prstov a do takto vzniknutej medzery
zasunite Tavu ruku, tak, aby lavy palec leZal na chrbte pravej ruky.
Potom nim pitkrat silno pritlaéte a zopakujte to isté na lavej
ruke. Aj tuto masaz si robte trikrat denne.

Nasledujuci bod va¢smi aktivizuje tenké Crevo: zovrite pravu
ruku zlahka (!) do pdste tak, aby sa z vonkajSej strany pod
mali¢kom vytvoril v koZi zdhyb. Teraz si vlozte lavy ukazovak do
zahybu, vystrite dlan a pétkrat za sebou stredne silno pritlacte.
Potom zopakujte rovnaky postup na lavej ruke a aj tuto masaz
si robte ako prevenciu trikrat denne.

Moze sa staf, Ze mate tazkosti so zapchou prave vtedy, ked ste
medzi ludmi. Oné miesto by tiez bolo k dispozicii, ale vy jedno-
ducho nemédzete! V takom pripade postupujte nasledujucim spod-
sobom: prilozte si prostrednik do hornej casti ryhy za lavym
uchom a masirujte si tam kozu tak, Ze tlaCite va¢Smi k lebke
smerom hore, a to najmenej tri minity. Ci verite alebo nie, ale
takto si povzbudite hrubé ¢revo! Ak vzapiti chcete aktivizovat
aj tenkeé ¢revo, masirujte si rovnakym sposobom kozu za pravym
uchom.
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ZAVRATY
Ked mate porusenu rovnovahu...

Zachvaty zavratov mozu mat rozli¢né priciny. Zavse je na vine
nedokrvenost mozgu vyvolana slabym krvnym obehom, no vac-
Sinou byva pri¢inou zavratu porucha labyrintu vo vnutornom
uchu, ktory je organom rovnovahy.

Pri zavrate sa postihnutému zda, Ze prostredie okolo neho sa
kruti, takze ma pocit, akoby sa musel krutit spolu s nim. Jeho
chodza sa stava neistou, straca pddu pod nohami, o¢i sa mu
nepokojne, ale rytmicky pohybuju sem a ta. K tomu sa moze
pridruzif vracanie a nevolnost. Koordindcia jednotlivych faz
pohybov je naruSend a postihnuty je nachylny na odpadnutie.
Stratené zorné pole a orientaCny zmysel sa mu vratia azZ vtedy,
kedje odstranena pri¢ina zavratu a stabilizuje sa poloha choré-
ho.

Organ rovnovahy moéze byt predrazdeny aj pri jazde autom ci
vlakom, pri lete lietadlom a pri plavbe po mori. Tuto reakciu
vyvoldvaju sustavné nepravidelné vzruchy zapri¢inené zrychlo-
vanim, ktoré pOsobia aj na vegetativhu nervovu sustavu —
okrem in¢ho aj na centrum vracania. Sila jednotlivych zavratov
zavisi od stavu postihnutého, od sily a rychlosti pohybu a od
dizKky trvania cesty. Nevolnost, vracanie, bolesti hlavy i totdlna
apatia — to su hlavné priznaky, ktoré sa vi¢sinou stracaju ihned
po prichode do ciela. Proti zavratom sice mozno pouzit tabletku,
no tazkosti mozno zahnat aj akupresurou...

Ak vas niekedy prekvapi zavrat, priloZte si ukazovdk a pro-
strednik lTavej ruky pod pupok. Potom desatkrat za sebou silno
pichnite nechtom ukazovaka pravej ruky do bodu, ktory sa
nachddza na bruchu presne pod prostrednikom.

Ak vsak Casto dostdvate zavraty, mozno odporudit nasleduju-
ce sposoby bodovej masaze, ktoré treba robit vzdy trikrat denne
po desat sekund Tahkym poklopkavanim na obidvoch strandch
tela:
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® Predstavte si liniu prebiehajucu odhanky malicka k laktu a ma-
sirujte si ju poklopkdvanim zdola nahor.

® Poklopkavajte si konc¢ekom prostrednika celo na sirkujedného
prsta nad vnutornymi koncami obocia.

® Prilozte si prostrednik k uchu na urovni vodorovnej stredove;j
osi ucha tak, ze sa len-len dotyka usnice. Ked teraz silnejSie
pritlacite, pocitite priehlbinku. Ak nemate velmi silny zdvrat,
sta¢i Tahké poklopkdvanie — v fazsich pripadoch by ste v§ak
mali silno tlac¢it a kozu medzi kostami posuvat sem a ta, tak,
aby tlak vyzaroval az k vnutornému uchu, ¢iZze k centru
rovnovahy.

® Pri Casto sa opakujucich zavratoch treba hmatat koncekom
prostrednika od stredu ucha smerom k zdhlaviu. Na polceste
natrafite na priehlbinu, na ktoru treba silne tlacit pol minuty
trikrat denne.

® Nasledujuci bod vam pomo6ze najma pri ceste autom, vlakom,
lietadlom alebo lodou: Postupujte hmatom po hArudi smerom
dole, az kym nenahmatate piate rebro, ktoré sa nachadza asi
na Sirku dlane nad pupkom. Poklopkavajte vnutorné Spice
piateho paru rebier — ale len zlahka, lebo inak by vam mohlo
prist zle!

ZALUDOCNY VRED
Tu je akupresura iba jednym z clankov retaze
liecebnych opatreni...

Tvorba vredov v Zaludku vobec nie je zriedkava a postihuje
predovsetkym muzov stredného veku, a to najméd chudych. To
vSak neznamend, ze vredy nemozu dostaf aj moletné zeny. Velmi
casto na ne trpia aj fajcCiari.

Hoci este nie su objasnené vSetky faktory, ktoré sposobuju
zaludoc¢né vredy, jedno je nesporné: zvySena produkcia zaludoc-
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nej kyseliny alebo porucha ochrannych mechanizmov zaludoc¢ne;j
steny moézZzu sposobit, Ze zaludo¢né kyseliny napadnu priamo
stenu Zaludka a vyZeru dieru v sliznici, ktord akoby samy stravo-
vali. Vznika tak zacarovany kruh: zapal, ktory takto vznika,
vyvolava prostrednictvom reflexnych mechanizmov zvySenu
produkciu Zaludo¢nych kyselin, ¢im sa vytvdraju este lepSie pod-
mienky na tvorbu vredu. Takto sa mdze aj spociatku nepatrné
poskodenie Coraz va¢Smi rozSirovat a Coraz viac zaludo¢ného
tkaniva pada za obef autolyze, CiZze rozkladu vyvolanému vlast-
nymi traviacimi $tavami. Napokon sa vytvori velky vred s vre-
dovym kraterom, ktory siaha az po svalovu stenu Zaludka.

Zaludoéné vredy vicsinou sposobuju velké bolesti. Podla
miesta, kde sa vytvoril vred, moze byt bolest najviac¢sia ihned po
jedle, alebo v Case medzi jedlami. Pre tuto chorobu su vsak
typickeé bolesti po jedle a bolesti lacného Zaludka rano.

Nezriedka existuje urCitd suvislost medzi Castostou Zaludoc-
nych vredov a urCitymi charakterovymi vlastnostami alebo osob-
nostnymi Crtami. Sklony k Zalido¢nym vredom maju najméi
velmi sebavedomi, ctiziadostivi, snazivi, uzavreti [udia, ktori
vSetok hnev ,,dusia v sebe” a neprejavuju ho navonok. Aj Iudia,
na ktorych sa kladu prehnané naroky a ktori su vystaveni stre-
som, maju pravdepodobne ,,predplatenu” tuto chorobu.

Tuto suvislost mozno vysvetlit prepojenim funkcie zaludka
s faktormi psychiky a centralnej nervovej sustavy, ako aj tym, Ze
zaludok riadi vegetativny nervovy systém. Tieto mechanizmy
vSak predsa len nie su také jednoduché, aby sa mohlo tvrdit, Ze
zalido¢ny vred mozno vzdy pripisaf na ucet akéhokolvek prefa-
Zenia.

Ako mozno lieCit zaludocny vred? V prvom rade sa treba
postarat o zmenu hektického sposobu zivota. Okrem toho musi
postihnuty dodrzZiavat prisnu Setriacu zaludkovu diétu, aby bol
zaludok ¢o najmenej zafazovany. Takuto diétu mozno velmi
uc¢inne podporit akupresurou...
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Vyhladajte si body, ktoré sa nachadzaji na Sirku troch prstov
nad pupkom a na Sirku troch prstov nalavo i napravo od pupka
a masirujte ich stredne silnym tlakom vyvijanym smerom dole
— masaz by mala trvat dve az tri minity a mali by ste ju
opakovat trikrat denne.

Dalsi bod sa nachadza uprostred brucha, a to na Sirku dvoch
prstov pod predizenim hrudnej kosti. Aj toto miesto si masirujte
dve az tri minuty smerom dole trikrat denne.

Na predkoleniach su tiez oblasti, na ktoré mozZete pdsobit
svalovou masazou a podporif tak lieCenie svojho zaludocného
vredu. Sadnite si na stolicku a nahmatajte si na obidvoch nohach
miesta, ktoré najdete na Sirku troch prstov pod prostriedkami
jablcok. Potom postupte o sirkujedného prsta smerom von a silno
si masirujte tieto body tlakom vyvijanym smerom dole — rovna-
ko ako v predchadzajucich pripadoch: trikrat denne po tri minu-
ty.
’ Pri vSetkych tychto sp6soboch bodovej masdZze by ste vSak
nemali zabudat na to, Ze takto mdzZete iba podporit usilie svojho
lekara, aby vam zmiernil faZzkosti — vyliecit Zaludo¢ny vred si
nemozete!

ZALUDOK
Pri bolestiach Zaludka moZno akupresuru
mimoriadne odporucat

Pri zdpale sliznice Zalidka (akutna gastritida) pretrvavaju
bolesti, ktoré sa Casto zjavuju kratko po jedle, nezriedka aj dlhsi
Cas. Pri¢inou pokazeného zaludka su dietetické chyby, prejeda-
nie sa, zle pozutd potrava, privelmi korenené, privelmi horuice
alebo studené jedla ¢i napoje, dalej konzumacia alkoholu a niko-
tinu, Skodlivé latky na pracovisku, ale aj psychické zataze, sprie-
vodné javy pri infekénych chorobach, nasledky Soku a mnoho
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inych. Casté konstatovanie, Ze si niekto »~pokazil Zaludok”, tiez
oznacuje akutnu gastritidu. Ak sa chyby vo vyzive ¢i konzumacia
alkoholu alebo nikotinu stanu pravidlom, ak sa pri prekysleni aj
nadalej pije privela kdvy, moze sa gastritida staf chronickou
alebo dokonca prerast do zaludocného vredu! Prirodzenym ja-
vom vSak byva gastritida u starych Iudi, ktori nemozu dobre
pozuf potravu zlou protézou, maju stiahnuté sliznice a ich zlazy
preto uz neprodukuju dostatocné mnozstvo traviacich Stiav.

Kedze pri akutnej gastritide zapalové procesy na stene Zalid-
ka sice sposobuju bolesti, no neobmedzuju traviacu funkciu
zaludka, vac¢Sinou netreba pouzit terapeutické delostrelectvo taz-
kého kalibru. NajkratSou cestou spit je prisny poOst s pitim
harmanc¢ekového ¢aju po duskoch. Ked su zaludok i ¢&revo
prazdne, moZzno zacatf s prijimanim potravy Setriacej Zaludok
— zakladom kazdej diéty je totiz neprechadzat ihned znovu na
normalnu stravu.

Ak vas niekedy postihne akutny zapal sliznice zaludka, zmier-
nite si bolesti akupresurou, ktora je na toto ochrenie mimoriadne
vhodna!

Ak vas trapi trvald bolest, vyhladajte si ukazovdkmi alebo
prostrednikmi tri body, ktoré sa nachadzaju na sirku troch prstov
nad pupkom a na sirku troch prstov nalavo i napravo od pupka.
Tieto miesta si masirujte najmenej dve minuty, pricom tlak vyvi-
jajte iba vtedy, ked robite masazny pohyb smerom dole, k pod-
brusiu. Tuto masaz by ste si mali robit tri razy denne.

Ak sa vsak bolesti zjavuju skoér v podobe akychsi kfcov ¢i
kolik, potom treba robit bodovu masaz na bode, ktory sa nacha-
dza uprostred hrudného kosa — tam, kde sa konc¢i hrudna kost.
Ukazovak si nechajte polozeny na konci hrudnej kosti a pro-
strednik musi doliehat na mikké miesto tesne pod fiou. Ked ste
nahmatali sprdvne miesto, silno pritlacte obidvoma prstami. Ak
v bode, kam tla¢i prostrednik, citite tupu bolest, urobili ste
vSetko tak, ako treba! Zopakujte tuto bodovu masaz este dva
razy a robte si ju trikrdat denne.
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Ak je akutna gastritida sprevadzana bolestami tenkého Creva,
odporuca sa akupresura na nohdch: sadnite si na stolicku a po-
lozte si obidve ruky na jabicka kolien. Tam, kde teraz mate
polozené prstenniky, sa nachddzaju body, ktoré treba masirovat
smerom dole — najlepSie prostrednikmi — sucasne na obidvoch
nohdch. Masdz ma trvat tri minuty.

Po tejto masazi vSak eSte nie ste hotovi, pretozZe teraz pridu na
rad priehlavky! Na Sirku troch prstov nad koncom medzery medzi
palcom a druhym prstom lezia miesta, ktoré treba masirovat
smerom k chodidlovému kibu, najlepSie palcami. Masaz bodov
na priehlavku a pod kolenami si tieZ robte trikrat denne.

ZLCNIKOVA KOLIKA
Ako si zmiernite takmer neznesitelne bolesti...

7Zi¢ vyrabaju peceniové bunky z odpadovych l4tok stravy. Je
zelenkavej az zltohnedej farby a nezvycCajne horkd. Jej hlavna
uloha spociva v tom, aby sa ¢o najjemnejSie rozdelila na mastné
substancie, ¢im sa umoznuje travenie tukov. NavySe ma antibak-
teridlnu a vylucovaciu funkciu.

Z1¢ové cesty sa za¢inaju jemnymi kapilarami, ktoré su poukla-
dané¢ pomedzi bunky pecene ako rurky a krutia sa okolo nich.
Tiahnu sa pecenou ako Sachty cez barnu, na urcitych miestach sa
zbiehaju, ustia do hlavnych vyvodov pecenoveého laloka a odva-
dzaju zi¢ do velkého zl¢ovodu, na ktorého konci visi ZI¢nik.
V nom sa zachytdva prebytoCna Zi¢ — pecen ju totiZ produkuje
neprestajne, ale spotrebuva sa len narazovite pocas jedenia. Po-
tom sa jej privod zastavi.

Z1¢nik moze pojaf asi 50cm’ tekutiny a jeho zlazy vyrdbaju
hlienovitu stavu, ktora je zmiesana so zl¢ou. Niekedy sa vSak
— najma u Zien — nachadzaju v zZl¢niku predmety, ktoré moézu
byt velmi neprijemné — kamene. Priblizne tretina Iudstva —
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ZLCNIKOVA KOLIKA

Na predkoleniach si prostrednikmi nahmatajte
gombickovity koniec ihlice (fibuly). Potom prsty
posunte na Sirku troch prstov nizZsie a tieto body
velmi silno masirujte smerom dolu aspon tri mi-
nuty na oboch nohach sucasne.
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najma ti, ¢o sa malo pohybuju a obézni — trpi na Zl¢nikové
kamene. Tato choroba prebieha zviacsa ,,potichu”, lebo v 80
percentach pripadov ide o drobné kamienky, ktoré bez problé-
mov prechddzaju cez uzke miesta az do dvandstnika. Velké
kamene vsak zostdvaju pri vychode zo zl¢nika alebo za zviera-
com pri dvanastniku. V takom pripade sa ZI¢nik — podobne ako
maternica pri porode — stiahne, aby vypudil kamen. Pri tom
a pri pretlacani kamena cez uzke miesta dvandstnika vznikaju
silné bolesti, vyZarujuce zviacsa do pravého pleca —je to ZI¢niko-
va kolika! Kolika ustipi az vtedy, ked kamen prejde alebo
spadne nazad. Ak vsSak zostane niekde tr¢at, vznikne uzavretie
(obturacia) kamenom a v dosledku toho zastavenie zZl¢e v peceni.

Pri Zl¢nikovej kolike chory potrebuje surne lekarsku pomoc,
aby mu ustupili krée a bolesti. No nie vzdy je lekar poruke — co
robit v takom pripade? Kym pride lekar, bolesti si mozete zmier-
nit akupresurou.

Na predkoleniach si prostrednikmi nahmatajte gombickovity
koniec ihlice (fibuly). Potom prsty posunte na Sirku troch prstov
nizsie a tieto body velmi silno masirujte smerom dolu aspon tri
minuty na oboch nohach sucasne. Masdz treba Casto opakovat,
najmenej raz za hodinu, aZ kym nedostanete lekdarsku pomoc.

Dalsie dva body proti zlénikovej kolike ndjdete na hiave.
Tento druh akupresury treba vsSak robit len ako dodatocnu
masaz k predchadzajucej. Polozte si ukazovaky na ¢elo na sirku
jeden a pol prsta nad obocim, presne nad zrenickami. Tieto body
masirujte silno tri minity smerom k vlasom.

Aj na bruchu su dva body, ktoré si mozete dodato¢ne masiro-
vat po prvej masazi. Polozte si prostrednik presne medzipredize-
nu cast hrudnej kosti a ukazovak, polozeny na Sirku dvoch prstov
vysSie. Obidva body masirujte stredne silnym tlakom tri minuty
smerom nahor. Tuto masdz by ste mali robit aj vtedy, ak ste uz
pod lekarskym dozorom.



