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TOHLE RADI LECITEL...

DZALA NETI aneb

PryC€ s migrénami a zanéty dutin! §

Pfipravuje: Jaroslav Zajicek

Zabyvali jsme se uz ocistou téla od ramen dold, zatimco
tentokrat prisla na fadu odista od ramen nahoru.
Vyuzijeme k tomu tzv. dzala néti - vynikajici joginskou

metodu ocisty nosnich dutin.

Cista nosu néti je vyborné promys-
O lend technika. Kdo trochu zna jégu,

vi, Ze jogini vedle rlznych cviceni
pouzivaji celou fadu ocistnych technik, kte-
ré mohou byt velmi prospésné i nejogintim.
Mé védomosti se tykaji jen hathajogy, ale
predpokladam, Ze ocistné techniky patfi
i do ostatnich smérd jogy.

Nosni sprcha

Jestlize za jednu minutu primérné osm-
nactkrat vdechneme vzdy litr vzduchu, pro-
jde nosem v nadechu pfiblizné 26 000 litrQ
vzduchu za 24 hodin. V dnedni dobé, kdy
je vzduch znacné znecistény, mizeme tuto
techniku brat doslova jako balzam pro nas
nos. JelikoZ nase nosni sliznice je soustavné
kontaminovédna poletujicimi bakteriemi,
sporami hub, rdznymi alergeny a dal3imi

necistotami, vznika riziko zanétlivych pro-
cesl a rymy. Proto je zminéna metoda vel-
mi prospésna zejména z preventivniho hle-
diska. Jogini tvrdi, Ze nosnf sprcha ¢lovéka
zbavuje v3ech neduhl od ramen nahoru.
Hlavnim prinosem dZala néti je vycisténi
nosnich dutin. Dokonale odstranuje prach
a hlen nahromadény v nosnich dutinach.
Je nejlepsi praktikovat ji jako soucast ranni
hygieny. Néti ma pfi pravidelném uzivani
Spickové vysledky a je zcela bez rizika - na
rozdil od rdznych kapek do nosu, které
vysusi a drazdi nosni sliznice. V kone¢ném
dlsledku tak mdzou vyvolat dal$i a pomér-
né vazné zdravotni komplikace, coz se

0 néti rozhodné Fici nedd. Ja tuto techniku
pouzivam v chfipkovych obdobich prak-
ticky denné a za poslednich 20 let jsem
chfipku ani rymu nemél, prestoze se proti
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PROTI CEMU POMAHA

Tato ocista je vyborna profylaxe pred
nachlazenim, proti chronické rymé

a spousténi krve z nosu. Déle zesiluje
vnimani smysld, které témér vsichni
zanedbavéme, stimuluje inteligen¢-

ni centrum mozku, zastavuje padani

a Sedivéni vlasl, pusobi proti nékterym
bolestem hlavy. Poméha rovnéz zlepsit
pamét a bystFit mozek. S mimoradnym
efektem Ié¢i nemoci nosnich dutin, ale

i kasel, o¢i dostanou lepsi tfpyt. DZala
néti pomaha lécit také Seroslepost,
bolesti oci, kalny zrak, usni nemoci,
zhorseny sluch, vytok z usi atd. Pfipadnd
chfipka mé leh¢i prabéh. Metoda posilu-
je sliznice nosohltanu. Protoze akt pro-
¢istovani vyzaduje soustiedéni, pomaha
i v koncentraci na pritomnost.

& Na prvni pohled to pusobi, jako by voda
protékala néjakym otvorem v nosni prepazce
rovnou z jedné nosni dirky do druhé, ve
skutecnosti vsak dFiv, neZli vytece, nejprve pékné
projde nosnimi dutinami.

nim nijak nechranim. Nejbéznéjsi je pfitom
proplachovdani nosu slanou vodou, v nékte-
rych pripadech je vhodné uzit vlastni uri-
nu (moc), coz pfinasi vynikajici vysledky.
Tomuto tématu se oviem budeme podrob-
néji vénovat v nékterém z dalSich pokraco-
vani této poradny.

Jak na to?

Pro praktikovani nosni sprchy je nutné
opatfit si néti konvicku, pfipominaji-

cf malou konvicku na ¢aj. Sehnat se da

v obchodech pro vyznavace jogy nebo pres
internet. Lze pouZit rovnéz konvi¢ku na
zalévani pokojovych kvétin s upravenou
hubickou. Hubic¢ku je nutné zarovnat, aby
nebyla skosend, a upravit jeji konec tak,
aby nemél ostré hrany — nejlépe nad pla-

menem. V nékterych pfipadech se pouZivaji

détské konvicky zakoupené v prodejnach
hracek; podobné jako mensi konvici na caj
¢i poharkem na popijeni lazeriské vody je
mozné i témito nadobkami konvicku na
néti nahradit. Déle uz potfebujeme jenom
stl a vlaznou vodu.

Néti konvicku napliite vlaznou vodou (asi
38 az 40 stupfitl) a na 0,5 az 1 litr vody
dejte 1 cajovou IZicku soli. DlleZité je, Ze
zakonceni ,hubicky” konvicky je uzplsobe-
no tak, aby pfesné ucpalo nosni otvor, do

N Ze metodu dZala néti zvlddne skuteéné i dité,
dokazala desetileta Terezka, kdyzZ ji kvili foceni
do poradny nacvicila béhem par dnd...

ného? se zavede. Jemné si tedy zasurite
hubicku nddobky do jedné nosni dirky,
naklorite se nad umyvadlo ¢i vanu a sklon-
te hlavu k jedné strané. Osmoticky tlak
vody je stejny jako v pripadé télesnych
tekutin. Zatimco vodu lijete do ,horni”
nosni dirky, voda pomoci gravitace projde
nosnimi dutinami a okolo nosni prepazky
zacne vytékat druhou nosni dirkou ven.
Kdyz se nddobka vyprazdni, konvicku
odlozte a vyfrkejte zbylou tekutinu. Poté
konvi¢ku znovu napliite a cely proces opa-
kujte opacnym smérem, to znamena, Ze
vodu nyni lijete do druhé nosni dirky. Velmi
dulezité je nos nakonec poradné vyfrkat,
aby se z néj dostaly i posledni zbytky vody.
Presto pocitejte s tim, Ze zbyla tekutina

z Celnich dutin maze vykapavat asi pét az
deset minut. 4

PAR DOBRYCH RAD

¢ Po celou dobu proplachovani musite
mit Usta oteviend, at uzZ jimi dychate
nebo ne; jinak by se pres Eustachovu
trubici, kterd spojuje Ustni dutinu se
stfedousim, mohla voda dostat do usi,
coz je dosti nepfijemné.

e Zpocatku muazete mit pfi praktikovani
dZala néti nepfijemné pocity a pfipa-
dat si podobné, jako kdyz se topite.
Nicméné nevzdavejte to a pokracujte,
jde jenom o cvik. | moje desetiletd
dcera Terezka to v zajmu tohoto ¢lanku
zvladla natrénovat za pouhych nékolik
dni. Pokud z dZala néti ucinite sv(j
kazdodenni rituél, zbavite se mnoha
nepfijemnych a - jak zjistite - i zcela
zbytecnych zdravotnich probléma.

exlra lip

Kdyz se mi podafilo rozbit néti konvicku,
kterad stoji zhruba 400 az 600 korun, zacal
jsem premyslet, jak ji nahradit néjakym
jinym, vyrazné levnéjsim pfedmétem. Brzy
jsem pfisel na to, Ze stejné dobre poslouzi
i obycejna PET lahev — mé-li ovsem ten
spravny typ uzavéru a pokud ji jesté malic-
ko upravite.

Jaky uzévér musi lahev mit, je vidét na obr. 1;
zaklopku uzavéru je v3ak potreba odfiznout.
Poté — nejlépe s pomoci malého Sroubovaku
— z uzdveéru odstrante veskeré vlozené vnitini

Nahradte drahou konvicku!

¢asti (obr. 2). Podle obr. 3 si mlzete ovéfit, co
vse pfijde pry¢. Nynf je potieba do lahve vypalit
otvor, kterym by se do lahve prisaval vzduch,
aby z ni voda mohla bez problémi vytékat.
Otvor by mél byt zhruba v horni Ctvrtiné lahve.
MUZete ho tfeba vyfiznout, ale nejsnéze ho
propalite sirkou. Musfte ovsem pracovat rychle,
aby se plamen pfilis nerozhofrel, jinak vznikne
prilis velky otvor nebo se spalite. Konec hofici
sirky proto rychle pfiloZte na lahev (obr. 4).
Pocitejte s tim, ze rdzné PET ldhve také rliz-

né reaguji. Nékterého plastu se staci sotva
dotknout, na jiny musite chvilku tlacit.

INZERCE

DOPINTEISTISBIRKU

140 21 Praha 4, www.send.cz

Nabidka plati do vyprodani zasob.

SVYCH CASOPISU!

Jestlize vam chybi nékteré ze starsich cisel
Casopisu Recepty prima napadu (z ro¢niku
2009 nebo 2008), muzete si ho objednat na
e-mailové adrese: send@send.cz, telefonicky
na tel.: 225 985 225 nebo postou na adrese:
SEND Predplatné, s. r. 0., P. O. BOX 141,

Cena: 25 K¢ za 1 vytisk (v¢. poStovného a DPH)
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