SEST PRAVIDEL
ZDRAVI

Prvni pravidlo zdravi: Tvrda postel

Poskozena pateft je pii¢inou mnoha nemoci. Pater je
zakladem skeletového (kosterniho), svalového a nervo-
vého systému a plni v organismu velmi dtilezité funk-
ce:

1. Nosna funkce. Pétet je osou téla, proto musi byt
pruznd. Pruznost zajistuji fyziologické ohyby. Zaro-
veil musi byt pevna, aby vydrzela zatéze.

2. Pohybova funkce. Péatet zajistuje dynamiku
(tj. pohyb) hlavy, krku, hornich a dolnich koncetin,
celého téla.

3. Podpiirna funkce. Patet podepira nervovy a sva-
lovy aparat, a tim zajist'uje statiku. Tato funkce je Gizce
spjata s psychickym stavem ¢loveka.

4. Obranna funkce. Patet chrani centralni nervovy
systém (michu), z niz se rozvétvuji nervy az ke sva-
[im a vnitinim organtm.

I ta nejmensi porucha patete se mize negativné odra-
zit na stavu ostatnich casti téla a vést k disharmonii mezi
fyzickym a psychickym stavem. Proto je pro zlepseni
celkového stavu organismu nezbytné vylécit patef.

16



Spravna poloha patere

Samoziejmég, Ze nejlepSim cvicenim pro patef je
podpora spravného drzeni. Clovék, zvykly na kulata
z4da, se musi neustale kontrolovat, aby stal rovng,
s rameny doll a se zastr¢enym bfichem. Chcete-li po-
citit, co to je stat rovné, opiete se zady o sténu, nohy
lehce od sebe, ruce spusténé volné podél téla. Zatylek,
ramena, lytka a paty se dotykaji stény. Nasledn¢ se
pokuste pfiblizit ke sténé€ natolik, aby vzdalenost mezi
ni a vaSim kiiZem byla na $itku prstu. Bficho zatah-
néte, trochu povytdhnéte krk a narovnejte zada. Nyni
od stény odstupte a pokuste se v tomto stavu zistat co
nejdéle. Je to t€Zké? Pokud jste si navykli zada kii-
vit, coz ¢ini vétSina lidi, bude se vdm normalni postoj
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zdat nepohodlny. Vzdyt’ svaly a vazy se pfili§ oslabuji
a napinaji, protoze télo drzi nespravné. Pokud jste si
zvyKkli se hrbit — a to plati pro vétSinu lidi — pak se vam
normalni poloha patete bude zdat nepohodlna. Uz jen
proto, Ze svaly a Slachy nutime drZet t€lo v nespravné
pozici, ony pak slabnou a ztraceji pruznost. Cim je pro
vas obtizngjsi udrzet zada rovnég, tim je vase drZeni
téla naruSené;si.

Béhem dne vykondvame mnozstvi rliznych pohy-
bl. Mnozi travi hodné Casu vsed¢€, coZ pro patef neni
idedlni. Lidé se Casto nespravné narovnavaji nebo se
ptilis predklanéji, posunuji trup piili§ daleko od jeho
t&zi8te, a nuti tak zddové svaly udrZzovat nadmiru vel-
kou zatéz. Zadové svaly se obvykle s touto zatézi
vypofadaji, ale pfitom funguji na hranici svych moz-
nosti. Proto jsou nase zadda na konci dne tak unavena
a udrzet spravné drzeni téla je stale obtizné&;jsi.

Nicméné tietinu svého Zivota vénujeme noénimu
spanku. To je pravy ¢as, kdy si Ize nejen odpocinout,
ale i opravit narusené drZeni téla. Pravé proto moje
pravidlo zdravi €. 1 hlasa, Ze postel, na které spime,
musi byt rovna a tvrda. Aby se zachoval navyk ide-
alniho drZeni téla, je nejlepsi opravovat vady vznik-
1é na patefi béhem spanku na tvrdé a rovné posteli.

Tvrda a rovna postel pomahd rovnomérné rozvrh-
nout vahu, maximalné uvolnit svaly a opravit subluxa-
ce a zakiiveni patefe, které vyvolala kolma poloha téla
béhem dne.

Je uzitecné spat na podlaze. OvSem tvrda postel se
d4 zbudovat 1 tak, Ze se na ni umisti dievéné prkno
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nebo preklizka. Doporucuje se i matrace vycpana va-
tou, Zinémi nebo houbovitou pryzi. Varianty mohou
byt riizné, hlavni je vyhybat se draténce ¢i pruzné mat-
raci.

Pro¢ je tedy tak dulezité zachovat si spravné dr-
zeni téla? Kdysi se nasi pfedkové pohybovali po Cty-
fech a CtyfnoZci nepotiebuji zadové svaly, jelikoz
jejich patet se nachazi ve vodorovné pozici. Zlustava
v idedlnim stavu a vydrzi dost velké zatéze. Jakmi-
le v8ak ¢love€k zaujal vertikalni postoj, patefi nastaly
vSemozné dynamické potiZe, a navic postupné zmé-
nila svj tvar.

Lidska patet se sklada ze 33 obratll, které tvoii
5 usekt: kréni (7 obratli), hrudni (12 obratlil), beder-
ni (5 obratll), kiizovy (5 obratld, které jsou srostlé
a tvofi jednu kost — kiiz) a kostr¢éni (jedna kost tvo-
fena 3—4 obratli). Patet, kterou tvoii mezi sebou pro-
pojené obratle, ma esovity tvar. Tento tvar je podmi-
nén vzpiimenou chiizi a umoziuje ¢ast zatéze prenést
na meziobratlové vazy. Mimo to zminény tvar zmir-
fluje narazy, které vznikaji pti chlizi nebo béhu.

Mezi obratli se nachazeji ploténky a kloubni vy-
beézky. Takové pohyblivé spojeni obratlii mezi sebou
umoziuje pateti se pii pohybu téla pruzné ohybat. Pa-
tef se dokaze naklonit a narovnat, uklanét se ze strany
na stranu a kroutit se. Nejpohyblivéjsi je kréni a kii-
zovy usek, méné pohybliva je hrudni ¢ast. Obratle se
spojuji a vytvareji kanal, v némz je umisténa micha.

vvvvvv
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ochrana michy. Micha je nejdtlezité;si fidici centrum,
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bez n¢hoz by nemohly pracovat kosterni a svalové
systémy ani zdkladni Zivotni organy.

Uprostfed kazdého obratle se nachazi vybézek,
od kterého smétuji bocni vyrastky. Tyto vyrlstky
chrani patet pfed vnéjSimi traumaty. Od michy pftes
mezikostni otvory obratlovych obloukl vychdzeji
nervova vlakna, ktera obsluhuji rzné Casti téla. Po-
dél michy se nachézi 31 par téchto vldken: 8 krénich,
12 hrudnich, 5 kifizovych, 5 bedernich a jeden kostro-
vy. Kofeny citlivych nervi (ty, které kontroluji chut,
hmat, ¢ich, sluch a zrak) se upeviiuji k zadni ¢asti mi-
chy a kofeny pohybovych nervi (ty kontroluji svalové
funkce organismu) k pfedni strané.
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Stavba pateie
I — krcni Usek, II — hrudni Gsek, III — bederni Usek
IV — kiiz, V — kostr¢
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Porusi-li se kloubni a vazivovy systém — nejcastéjsi
patologie se nazyva neluplné, ¢astecné vymknuti (sub-
luxace) — obratle se lehce posouvaji, odklané&ji, sjiz-
déji do stran, tlaci na nervy a na krevni cévy umisténé
okolo a ptekdzi jim v normalni funkci. To vede k po-
ruSe krevniho ob&hu a usktinuté nervy zacinaji brnét.
Nésledkem toho vznikaji riizné poruchy v organech,
které jsou na takto postizené nervy napojené. To je
pti¢inou nejriiznéjSich onemocnéni.

Zvlastni sklony k neuplnym vymknutim mé kréni
¢ast patete, protoZe je nejpohyblivéjsi. Subluxaci krc-
ni patete trpi oci, oblicej, krk, plice, branice, Zaludek,
ledviny, nadledvinky, srdce, slezina a stieva. Pokud se
¢astecné vymkne 4. obratel, s nejvetsi pravdépodob-
nosti budou zasazeny oci, oblicej, krk, plice, branice,
jatra, srdce, slezina, nadledvinky, zuby, hrdlo, nos
a usi.

Nejvice jsou k subluxacim nachylné Ctvrty, paty
a desaty hrudni obratel a také druhy a paty bederni
obratel. Nemate-li v potadku plice a plesuru (pohrud-
nici), vézte, ze s nejvetsi pravdépodobnosti to zpliso-
bila nedostatecna péce o napravu subluxace druhého
hrudniho obratle.

Pokud mate potize se zrakem, ¢asto vas boli v krku
a zaludek ¢i vam Spatné funguje §titna Zlaza, nejspis je
to spojeno se subluxaci patého hrudniho obratle.

Vase srdce, stfevni trakt, nos a zrak mohou byt po-
Skozeny kviili neuplnému vymknuti desatého hrudni-
ho obratle.
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Malokdo vi, ze k zanétu moc¢ového mechyite, zang-
tu slepého stfeva, impotenci, patologickym zméndm
v prostaté¢ u muzi a gynekologickym onemocnénim
u zen dochazi v disledku ¢aste¢ného vymknuti dru-
hého bederniho obratle. Je-li netiplné vymknuty paty
bederni obratel vznikaji takovd onemocnéni jako he-
moroidy, trhliny andlniho otvoru, rakovina tlustého
stieva.

Subluxace nenapravuji, ale naopak podporuji pato-
logické zmény v organismu a zplsobuji nemoci.

Mimo to nemocné patef nemuize plnit svou hlavni
funkci — byt osou téla. Musi byt pruzna a pevna, aby
zajistila pohyblivost hlavy, krku, hornich a dolnich
koncetin 1 celého téla. V neposledni fad¢ patet podpo-
ruje nervove svalovy aparat, chrani centralni nervovy
systém (michu), od nizZ se rozvétvuji nervy ke svaliim
a vnitinim organtim. I ta nejmensi porucha pétefe se
muiZe negativné odrazit na stavu ostatnich ¢asti téla
a vést k disharmonii mezi fyzickym a psychickym sta-
vem. Proto je pro zlepSeni celkového stavu organismu
nezbytné patet vylécit.

Béhem spanku na tvrdé a rovné posteli se patet na-
chazi ve spravné poloze, proto se netplnd vymknuti
a zakfiveni patefe snadno napravuji. Mékka postel
naopak vSechna poruSeni vznikla béhem dne zacho-
vava. Kromé toho mekka postel zpiisobuje, ze mezi-
obratlové ploténky se zahtivaji a lehce se posouvaji.
A to je zéklad pro dalsi poskozeni. Ti, co si radi pospi
na mékké posteli, umoznuji svym nerviim atrofovat.
Proto 1 nemoci k nim ptichazeji bez ohlaSeni.
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Tvrda rovna postel pfizniveé psobi na ¢innost vSech
organd, vcetné tak dilezitych, jako jsou jatra. Nacha-
zeji-li se obratle od tretiho do desatého rovnomérné
ve vodorovné poloze, ¢innost jater neni narusena. Sta-
¢i si vSak lehnout do mékké postele a obratle se lehce
ohnou. To uz porusuje jaterni funkci. Nervy ¢tvrtého
a osmého hrudniho obratle napojené na jatra se skiip-
nou, jaterni sekrece se narusi a to se odraZi na kvalité
¢isténi krve. Dalsi sled udalosti je ziejmy: Spatné vy-
¢isténa krev koluje po celém organismu a vyvolava
onemocnéni rtiznych organti. Clovék zagina pomoci
1€k 1é¢it nemocné organy, aniZ by znal prvotni pii-
¢iny. A pro uz beztak nemocna jatra jsou léky jedem.
Domyslet si ndsledky je snadné...

Rovna a tvrda postel pomah4 obnovit a zacho-
vat spravné drZeni téla, opravit poruchy pateie,
obnovit ¢innost nervového systému a zlepsit funkci
vnitinich organi.

Spat na tvrdé posteli si zvykejte postupné. Tvrda po-
stel totiz miZe zpUsobit bolest ky€elniho kloubu a kiize,
takto postizenému doporucuji pokusit se vleze na za-
dech plnit cvik Zlat4 rybka (viz Tteti pravidlo zdravi).
Je mozné 1 pokrcit kolena a pohybovat nohama zleva
doprava. Clovék takovym zpiisobem postupné pieko-
na bolestivé pocity a po relativné kratké dobé mu tvrda
postel jiz nebude pfipadat tak nepohodlnd. Jakékoliv
1 velmi obtizné l1éCitelné nemoci, dokonce tak straslivé,
jako je Pottova nemoc ¢i obrna, 1ze nejrychleji prekonat
1é¢bou na tvrdé rovné posteli.
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