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V minulém cisle jste se mohli sexndmit se zajimavou osobnosti — léCitelem Jaroslavem
ZLajickem z Podébrad. V kazdem cisle Grand Generace bychom vds rddi bliZe sexnamovali
s jeho ndzory na lidské zdravi. Prindset pak chceme i konkrétni rady, jak si v duchu zdsad

gkuseného [écitele poradit s nejriiznéjsimi zdravotnimi problémy — a to skrze prostiedky
a metody, které jsou velmi levné ci dokonce tiplné zdarma. ..

Pripravuje: Jaroslav Zajicek, fote: archiv

obré zdravi plyne z kifehké rov-

novihy mnoha stdle se ménicich

vnitfnich a vnéjsich vliva. Udr-

Zovina je hlavné dobrou souhrou
funkef vnitfnich orgdnd, endokrinnich 7liz,
imunitniho systému a dusevniho zdravi. Jiz
od utlého véku se ale nasi rodice - zpravidla
z nevédomosti - poctivé staraji o maximalni
narudeni této souhry a my pak zpravidla své-
domité pokracujeme v jejich stopich. Nase
télo je pfitom za mnoho staleti a tisicileti
vyvoje naprogramovano na urcité zatizeni
- stresem, hlukem, stravou, pitim, duSevni
ndmahou... Tyto hodnoty vsak byvaji vli-
vem civilizaénich vymozZenosti a nezfizené
poziva¢nosti mnohondsobné piekracovany.
Organismus ale neni schopny se pfizpiso-
bit rychlym civilizaénim zméndm, protoze
geneticky vyvoj je neskonale pomalejsi nez
technicky rozvoj. Z tohoto nerovnomérného
vyvoje vznikd nerovnoviha, klesd schopnost
detoxikace neboli oisty organismu, hlavné
pak funkénost tlustého stfeva a jater, a sou-
Castné s tim sldbne imunitni systém. Vznikla
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nerovnoviha se z mirnych potiZi postupné
rozvine ve fyzicky problém a my onemocni-
me.

CESTA PRIJATELNYCH
KOMPROMISU

Témeéf nikdo se v 18 letech nezajima (tfe-
ba) o vznik a vyvoj rakoviny, a piesto si jiz
v této dobé zadéldvime na potize, které lze
diagnostikovat i o desitky let pozdéji. A pro-
toze i ostatni onemocnéni funguji podobné,
je potieba - zjednodusené feceno - za kazdou
nemoci vidét v prvé fadé nervové vycerpdni
spojené s toxemii, celkovou otravou organi-
zmu. Tento stav je zpravidla vizdn na riizné
zédvislosti a chutové nefesti plus citovou dis-
harmonii spojenou se stresem a honbou za
majetkem. P¥ifadi-li se k tomu §patnd funkce
714z, nutné dojde k vypadku triveni. Nésled-
ny rozklad zbytkd potravy v téle vytvéii silné
toxiny, které intoxikuji organizmus.

Nicméné i v civilizovaném svété lze nalézt
fadu piijatelnych kompromisti, nutnych pro
bezchybné fungovini naseho organizmu.
Proto vyhledavejte prostfedi s minimalni hla-
dinou hluku. Pokuste se zajistit si alesponi 15

minut denné na prochdzku lesem, parkem,
nebo nékde podle feky. Poradné se vydychej-
te na Cerstvém vzduchu, odstranite tak vel-
ké mnozstvi pfebytenych kyselin i znacnou
Cast stresové zdtéze. Dostatecny Cas vénujte
spanku, velmi dulezity je ten do 24 hodin,
po pulnoci jiz spanek takovy vyznam nema.
Snazte se jist v klidu, pokud mozno jednodu-
chd jidla, v duchu stravovacich ndvyka nasich
predka pred zhruba 100 lety. Pokud nemadte
na jidlo ¢as, tak radéji pouze pijte. Ob&asné
hladovéni neskodi, privé naopak, dostatec-
nd hydratace je mnohem dulezitéjsi. Voda je
hamburger. Jiz dodrZovini téchto par dilezi-
tych zdsad zajisti zjevné pozitivni zmény na
téle i dusi.

OCISTA TLUSTEHO STREVA

Z uvedeného plyne, Ze nase zdravi a Zivot
zavisi na dokonalé funkénosti tlustého stie-
va. Jeho sliznice pfedstavuje obranny sys-
tém, chrinici télo proti jedovatym litkim.
Jeji fungovani zdsadnim zpiisobem ovliviiuje
moznosti a schopnosti naseho imunitniho
systému. Oslaben{ imunity s sebou pfitom



nese nejen ztrdtu vitality, inavu, nedostatec-
nou koncentraci ¢i deprese, ale téeba i lupén-
ku, akné a dalsi kozni onemocnéni, také vyssi
krevni tlak, migrény, alergie, revma a jiné po-
tize. Dokonalé vyprazdnovini je pfanim kaz-
dého, kdo trpi zacpou nebo hemeroidy. V du-
sledku mnohaletého nespravného stravovini
stfevo postupné piestdvd normalné pracovat.
Necistoty, inkrustrace a ztvrdlé substance
skybala v kapsich stfevni stény zabranuji
nejen normdlni peristaltice, ale také vedou
k pronikdni skodlivin do krevniho fecisté.
Dochizi pak k otravé vlastnimi zplodinami
litkové vymeény.

Dosazeni dobrého vyprazdnovini pfitom
neni zas tak velky problém. Je vsak nutné
stfevu pomoci mechanickou o¢istou a na-
sledné dodrzovat pfiméfené sestaveny ji-
delnicek. Tlusté stfevo lze vycistit nékolika
zpusoby. Zilezi na odvaze, uvazovéni i fi-
nan¢nich moznostech jedince, jaky postup
zvoli.

Dobrd rada

Pokazdé, kdyZ jdete na WC a pouZijete
toaletni papir, vymyijte si konecénik

vlaznou vodou, osuste ho a pripadné
natfete olivovym (nebo jinym) olejem,
abyste predesli podrazdéni, které miize
sil zpGsobit.

Colonhydroterapie je metoda ¢isténi tlustého
stfeva s pomoci specidlniho pfistroje vodou
ohfétou na teplotu téla. Je vhodnd pro ty, kdo
se radéji spolehnou na profesiondly — byt je
to stoji vice Casu i penéz. Nis vSak budou vice
zajimat metody, jichz muze kazdy — zdarma
- vyuzit doma. Jedna se o klystyr a o starou
joginskou metodu zvanou $ankapraksaldna.

SANKAPRAKSALANA

Jde o dobfe promyslenou, generacemi ovére-
nou a u¢innou metodu oéisty tlustého stfeva
pomoci piti slané vody, popsanou v jégové
literatufe. Dukladné ¢isti tracnik a zdro-
veil odstrani usazeniny z traviciho traktu
od zaludku po kone¢nik, coz jiné postupy
nesvedou. Pokud se pfesné dodrzi techni-
ka, nepredstavuje vétsi nesndz, neni spoje-
na s Zddnym nebezpedim a lze ji doporucit
prakticky vSem. Po letitych zkuSenostech
jsem si ji upravil a zjednodusil, coz dle mého
nézoru nemd na vysledek zadny vliv. Proce-
dura je naopak piijemnéjsi, nedostavuje se
pocit Zizné ani nepifjemny pocit ve stievé

po jejim ukonéeni. Provadi se zdsadné rdno
a nala¢no. Trva déle nez hodinu, proto je k ni
vhodné sobotni nebo nedélni rino. Tento ani
piisti den neprovidéjte Zddné ndsilné cviky
a v den odisty je tfeba mit klid a byt cely den
v teple. Nejprve vypijeme 0,5 az 1 1 studené
vody a pockdme asi pil hodiny az hodinu,
nez se vstiebd do organizmu. Télo je dilezité
dobfe zavodnit jako prevenci proti Zizni, kte-
rou je po procedufe normdlni pocitovat. Pred
prvnim jidlem navic nelze pit nic, ani ¢istou
vodu, jinak byste tzv. sifonovy efekt, ktery pri
proceduie vznikne, nepferusili a pokracovali
v chozeni na WC.

Pted pitim slané vody si pfipravime 1,5 I sil-
néjstho hefmanku ze 4 sicka zalitych vafici
vodou, abychom ho mohli vychladly vypit
na zavér procedury. Soucastné si dime vafit
bilou ryzi, kterou rozvafime na kasi (pomér
vody a ryze je dil ryZe na nejméné 4 dily vody
— nikoli mléka!) a rozpustime do ni v konec-
né fizi varu 4 dkg stolniho masla.

PITi SLANE VODY ZACGINA

Natoéime si 1,5 1 vlazné vody a do ni rozmi-
chdame vrchovatéjsi polévkovou 1zici kuchyii-
ské soli. Vodu je vhodné vypit na ex, protoze
jeji chut neni pifjemnd a §patné se po pfe-
rueni k piti ¢lovék vraci. Vétsinou jiz rychlé
vypiti této vody nahodi sifonovy efekt a do-
jde ke spontinnimu odchodu kala. Pokud
ihned k vyprézdnéni nedojde, obsah Zaludku
neprochdzi normalné do travici trubice a vy-
voldvd pocit pfeplnénosti az nevolnosti, tak
5 minut miZeme pockat, nez ke stolici do-
jde, pfipadné udélime nékolik uklonu vpra-
vo a vlevo a pdrkrit stla¢ime oblast bficha
a zaludku, aby voda postoupila do stfev. Je
tieba, aby se vytvoril efekt sifonu (ndsosky).

Vymizi-1i nevolnost, znamend to, Ze prichod
je otevien, sifon se vytvofil a pokracujeme
v piti. Jakmile vyjde prvni stolice a sifon neni
pferusen, ostatni uz pokracuje automaticky.

Natoc¢ime dalsi 1,5 1 vlazné vody, ale soli jiz
dime méné, tak rovnou polévkovou lZici,
a opét vypijeme. Vétsinou je jiz nutné pit pri-
mo na toaleté, protozZe voda ihned prochizi.
Zprvu vychdzi tuhé kaly, poté Fidsi a nako-
nec jiz jen zakalend voda. Namichdme dalsi
hrnek, ddme uzZ jen tii ¢tvrté 1zice soli, a vy-
pijeme. Voda ihned prochdzi a byvd téméf
Cird. Poté namichdme posledni hrnek, dime
tak pul 1Zice soli a opét vypijeme na toaleté.
Vychdzet by méla naprosto ¢istd voda. Na za-
vér zbavime organizmus soli tim, Ze vypijeme
hefménkovy ¢aj. Nyni mame 30 az 45 minut
Casu, nez se musime najist. Pocitejte s dozvu-
ky vyprazdnovini a nevzdalujte se po dobu

jedné hodiny od WC.

KDYZ NEVZNIKNE SIFON...

MiiZe se stat, Ze u nékoho plynova
bublina vznikla kvaSenim zabrani
priichodu vody a vytvoreni sifonu
nebo Ze se hrdlo vratniku neotevira,
jak by mélo. Pokud by se vyjime¢né
nedostavil vysledek, navodime
vyprazdnéni pomoci klystyru.

V nejnepriznivéjSim pripadé, kdy voda
viibec nevyjde ze zaludku, existuji
dvé FeSeni. Vyprazdnit Zaludek tim,
Ze vyvolame reflex zvraceni. Anebo
nedéldme nic, voda se vstreba




Lécitelstvi

PRVNI JiDLO

Po $ankhapraksaliné je tfeba BEZPOD-
MINECNE dodrzovat nasledujici pokyny
- jist nejdfive pal hodiny po skonéeni a NEJ-
POZDEJT jednu hodinu po skonceni. Je
VYSLOVNE ZAKAZANO nechat travici
trubici priazdnou déle nez hodinu. Pokud se
do hodiny nenajite, hrozi zdravotni riziko
v piipadg, kdy stievo je jiz natrdveno a né-
které jeho Cdsti jsou natolik poskozeny, Ze
by mohlo dojit ke srastam. Mimo to se také
do stfeva vyplavi znaéné mnozstvi Zlucovych
kyselin, které by déle zbytecné poskozovaly
stfevni sténu.

Prvni jidlo ma obsahovat BILOU ry7i (tedy
ne ryzi pfirodni, jejiz bunicina by drazdi-
la stfevni sliznici!) rozvafenou ve vodé. Ze
zkusenosti soleni nedoporucuji, zvysuje pocit
zizné. Ryzi lze doplnit dobfe uvafenou ¢oc-
kou nebo karotkou. Soucasné s ryzi musite
snist alespori 4 dkg misla, které bud’ nechd-

te rozpustit na ryzi, anebo snite po 1Zi¢kédch.
Po jidle snime a mirné zapijeme jesté dvé
kapsle Laktobacilus Acidophilus - bakterie
mlééného kvaseni, které brani pfemnozeni
nevhodnych patogennich bakterii, pfedevsim
kvasinek a obnovime tak pfirozenou stfevni
mikrofléru (lze koupit v 1ékdrné). Neni to
viak bezpodmine¢éné nutné, mikrofléra se
obnovi i bez jejich aplikace, ale je to vhod-
néjsi a ulehdi to start organizmu. Po prvnim
jidle, nejlépe tak po 30 minutich, mizete pit
vodu nebo lehké odvary (napfiklad kombi-
nace lipového kvétu a mity), mineralni vodu
bez nebo jen s malym obsahem kysli¢niku
uhli¢itého. Nikoho nepfekvapi, Ze se stolice
objevi az po 24 nebo 36 hodindch. Bude zla-
tozlutd a bez zdpachu jako u kojence.

PLAHODI'\RNE UCINKY
SankaprakSalina se md provddét nejméné
dvakrét za rok. Pramérnd frekvence byvi cty-
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CO JE ZAKAZANO

24 hodin po Sankhprak3salané neni
dovoleno pit mléko ani jist jogurt,
zakazany jsou kyselé pokrmy a napoje,
ovoce a syrova zelenina. Nejlepsi je

prvni den jist pouze bilou ryzi s maslem.
Alkohol je béhem této doby pfisné
zakéazan. Po 24 hodinach se mizete
vrétit ke svému béZznému stravovacimu
rezimu, vyvarujte se vSak nadmérného
mnozstvi masa.

fikrdt do roka pfi zméné ro¢nich obdobi. Ti
dukladni, mohou ocistu providét jedenkrét za
mésic. Dhiréndra Brahmacari radi dokonce
kazdé dva tydny. Lidé trpici zdcpou mohou
provadét sankhapraksdlanu kazdy tyden, ale
s mensim mnozZstvim slané vody. Pak cely cy-
klus potrva asi pil hodiny. Prvorady ucinek se
tyka vylucovini, kdy dojde k dplnému odstra-
néni usazenin, které pokryvaji sliznici tlustého
stfeva. Je ohromujici, do jaké miry muze byt
stfevo zaneseno. Lidé, ktefi se domnivali, Ze
nemaji zdcpu, protoze téméf kazdy den chodi
na stolici, s pfekvapenim nalezli ve vylouce-
nych kalech tfeba pecku spolknutou pred né-
kolika mésici! Blahoddrné ucinky se neprojevi
ze dne na den a bezprostfedni vysledky nejsou
zdvratné. Ale brzy se projevi svéZesti dechu,
lepsim spankem, vymizenim vyrdzky na tvi-
fi a po téle. KdyZz navic zvolite hypotoxickou
stravu, tedy bez pfemiry masa, dojde k vymi-
zeni télesného pachu, ktery nékdy byvi velmi

Fozor

Vly$e uvedené davkovani soli zajisti
velmi rychly priibéh ogisty, coZ je
z mého pohledu idedlni. Nicméné
u nékoho mohou tyto vysoké davky soli
vyvolat zvraceni, bolest hlavy, celkovou
slabost a dal$i pfiznaky, které jsou sice
nepfijemné, ale zpravidla brzy odezni.
Pro prvni provedeni ogisty tedy davkujte
sil radéji opatrnéji, doporucuji vyzkouSet
zhruba poloviéni davky soli. PFi dalSich
ocistach jiz miZete postupovat dle
vlastnich zkuSenosti a moznosti.

silny. Pot bude bez zdpachu, plet se procisti.
Sankhaprakéélana nepiisobi pouze ocistné,
ale rovnéZz tonizuje vnitini orgny. Stimulu-
je jatra a ostatni zldzy ndlezejici k travicimu
systému, pfedevdim slinivku bfisni. Lékafi
v Lénavle s aspéchem 1é¢ili nékteré piipady
zalinajici cukrovky praktikovinim S$ankha-
praksalany kazdé dva dny po dobu dvou mé-
sict; bylo to spojeno s vhodnou stravou a pro-
vadénim prandjamy a jinych jégovych technik.
Zda se, ze Langerhansovy ostrivky, umisténé
ve slinivce bfi$ni vlivem celkové stimulace této
Zlézy vyluuji vice inzulinu. Procisténi travici
trubice ma za ndsledek spravny metabolismus,
a to zptsobuje, Ze hubeni se spravuji a ti, ktef{
maji kila navic, hubnou.

KONTRAINDIKACi NENIi MNOHO

Lidé¢, ktefi maji Zaludeéni vied, si museji
sankhapraksialanu odfici. Totéz plati o li-
dech s akutnim onemocnénim traviciho
traktu (Gplavice, prijem, akutni zdnét tlus-
tého stfeva — kolitida), akutnim zinétem
slepého stfeva, ¢i trpicich vdZznym one-
mocnénim, jako tfeba tuberkulézou stfev
nebo rakovinou. Tyto kontraindikace viak
neplati bez vyjimky. Zndmé jsou piikla-
dy Sankhapraksilanou radikdlné vylécené
uplavice, kterou pacient pfedtim marné 1é-
&l nékolik mésicu.

Prevzato x casopisu Recepty prima ndpadii

Nic v tomto ¢lanku neni zamysleno

jako lékarska rada. Pro lékarskou

diagnézu, radu a pomoc navstivte,
prosim, svého Iékare.



