CISTENIE NOSOHLTANA

Preéistenie nosovych sliznic

V joge sa zasadne dycha nosom, aZz na
malé vynimky. K tomu je potrebné udrzat
dobra priechodnost nosovych prieduchov.
Cistota a dobra priechodnost tejto vstupnej
brany dychacieho systému je zakladnym
predpokladom spravneho dychania a zdra-
via dychacich organov. Poznatky joginov
hovoria aj o dalSich vyznamnych psychofy-
ziologickych funkciach nosohltana. Pre nas
je dolezité, Zze suCasne s poznanim tychto
funkcii objavili aj techniky na zlepSenie
odolnosti a prispésobivosti prislusnych
sliznic. Tieto sliznice su bohato popretka-
vané cievami, ktoré maju pruzne a harmo-
nicky reagovat na zmeny v okolitom pro-
stredi, napr. na teplotu, vihkost, tlak, necis-
toty. Ak sa tato harmonicka ¢innost z neja-
kych pri€in narusi, zhorSi sa cirkulacia krvi
v slizniciach a tie st potom menej odolné.

Dzala néti (premyvanie nosa)

Niektori fudia maju odpor k tejto metdde.
Ten vSak rychlo zmizne, ked zistia, Ze
vlastne o ni¢ nejde, Ze je to pohodiné
a jednoduché. Premyvanie nosa sa pouzi-
va aj v zapadnom zdravotnictve, napriklad
pri lieCeni dychacich ciest, pred inhalacia-
mi. Premyvacku si mézeS urobit z ffaSe
z plastickej hmoty. Ak m&s ffasSu s velkym
nalievacim otvorom a vieCkom, ktoré ma
kuzelovity natrubok, prepichni ju na boku
horacou ihlou, odrez Spicku z kuzelovitého
vyustenia, obras ostry okraj a premyvacka
je hotova.
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Prepichnuty otvor zapchaj prstom, flasu
napli slanou vodou, naklofi hlavu bokom
nad umyvadlo a do hornej nosovej dierky
zasun kuzefovity natrubok. Otvor Usta,
uvolni prst z otvoru a voda zacne vytekat
cez druhu nosovu dierku a usta von. Vhod-
né je pritom pohybovat jazykom tak, Ze ko-
ren jazyka pritlacaj k makkej klenbe a od-
tahuj od nej. Tym sa vytvoria pumpovacie
pohyby a voda lahSie prenika do Ust. To is-

té potom zopakuj z druhej strany. Bez
problémov si mézes takto preliat nosom aj
liter vody.

K premyvaniu poslizi aj nadoba s natrub-
kom, napr. detska krhlicka na polievanie
kvetov. Vyborna premyvacia nadobka sa
da spravit z plastovej flasky v ktorej sa
predava Cistiaci prostriedok. FlaSka méa ob-
vykle na vieCku malld trubiCku a sklapaci
kryt. Odklopi$ kryt a na tr€iacu trubi¢ku na-
sadi$ kusok hadi¢ky. FlaSka je makka, vy-
prazdni sa stlaenim. Pri cestovani si v nej
mozeS niest napoj. Hadicka sa odpoji a
flfaSka sa zatvori krytom. Litrova ffaska by
sa dala pouzit aj na vyplach hrubého &reva
— basti. Vhodna je aj ffaska v ktorej si vozia
napoje cyklisti, netreba ju upravovat.

Uvedenym postupom sa dobre premyvaju
nosové prieduchy, menej vSak nosohltan.
Dokladné premytie tejto oblasti dosiahnes,
ked zapcha$ druhd nosovu dierku prstom
a vSetku vodu nechas vytiect cez Usta. Ne-
raz sa zadivi$, ¢o sa odtial vyplavi.

In4 technika premyvania nosa a nosohlta-
na nevyzaduje Ziadne nacinie a d4 sa po-
hodIlne naucit. NaberieS si plné Usta slanegj
vody, hlboko sa predkloni§ aby voda za-
tiekla do nosohltana a potom ju vyfuknes$
cez nos ako ked sa chceS vysmrkat. Tak
sa necistoty dostand von prirodzenym
smerom ako pri kychnuti. M6Zu sa pritom
vyskytnat dva problémy, ktoré sa vSak daju
prekonat: nedostatoény predklon alebo
stiahnutd oblast’ nosohltana, takZze tam vo-
da nemdze preniknat. Staci len skusat
a naucit’ sa tato oblast’ uvolnit.

Pre niektorych fudi je vhodnejSie nabrat
vodu do misky (alebo do dlani), stréit do
nej nos a vtiahnut ju do hrdla. Pritom sa
ma& vyuZzivat aj pumpovanie korehom jazy-
ka. Ak pritlacis jazyk k podnebiu a zmensis
astnu dutinu na minimum, potom sa pri jej
zvacsovani (Gsta musia ostat zatvorené)
vytvori podtlak a voda vtecie do hrdla, od-
kial ju vypfujeS. Da sa to naucit.

Jogisti najCastejSie robia vyplach slanou
vodou a niektori ,odvazlivci* pozivaju aj
vlastny mo¢. Voda ma byt slana a vlazna.
Pre zaciato¢nikov je najvhodnejSie, aby



voda mala teplotu tela. Na liter vody sa pri-
dava zarovnana kavova lyziCka soli. Ne-
sland voda sa znaSa zle, pretoze vplyvom
osmotickych uc€inkov vyvolava na slizni-
ciach Stiplavé pocity. Po premyti je dblezité
vSetku vodu dékladne vyfukat z dutin, pri-
¢om hlavu naklanaj do rozlicnych poléh.
V dutinach nema zostat voda najma v zim-
nych mesiacoch. Nosové dierky nestlacaj.

Vyhodné je tuto proceduru vykonat rano
pred cviCenim Pozdrav sInku, v ktorom sa
vyskytuju predklony a zaklony. Pocas cvi-
Cenia, pri rozliénych zmenach polohy tela,
vyte€u zvysky vody z dutin. Na odstranenie
zbytkov vody z dutin sa da pouzit' aj prudké
vyfukovanie. Kto vodu nedokaze eSte cel-
kom odstranit alebo trpi na zapaly dutin,
mal by tuto proceduru robit radSej vecer
pred spanim - voda sa vypari. Dolezité je
na to paméatat najmé v chladnom pocasi.

Precistené a otuZilé nosové sliznice sa ti
odmenia spravnou reakciou na zmeny po-
Casia aj na mikrobialne vplyvy a umoznia ti
stale dychat nosom. Je prakticky overené
a dokazaneé, Ze ludia, ktori tuto metodu
denne pouZzivaju, su takmer Uplne odolni
proti nadche, chripka u nich prebieha
v lahkej forme, priCom nos im stale ostava
priechodny. Poskytuje to ochranu aj man-
dliam, hltanu a dolnym cestam dychacim,
pretoZe hlieny nezatekaju hlbSie, najma
v noci, ¢im sa predchadza bronchitidam
ap. Tato procedura sa neodporuca po
komplikovanych zapaloch stredného ucha
a hnisavych zapaloch dutin.

Pri sennej nadche sa osvedcilo pridavat do
vody eSte Stipku medu. Med obsahuje ne-
patrné mnozstvo pefu, ktoré neméze vyvo-
lat nadchu, ale organizmus sa tak pripravi
na stretnutie s vac¢simi davkami pelu. Pri-
prava ma prebiehat’ od jesene do jari, teda
v obdobi, ked sa nevyskytuju peli v ovzdu-
Si. Do vody mozno pridat aj odvar z lieCi-
vych bylin, trochu mlieka (pri alergii na
mlieko), zatrepat rastlinné oleje a iné. Cez
nervové zakoncenia v nose sa aktivizuju aj
mozgové centrd, takze po doékladnom pre-
myti sa dostavuje prijemny pocit celkového
osvieZzenia. Premyvanie nosa vodou sa
odporuca praktizovat denne.

Jogové techniky na oSetrenie nosovych du-
tin sa neraz povazuju len za prostriedok na

otuZzovanie sliznic a predchadzanie infek-
ciam. V skuto¢nosti ide o viac, hlavne o d6-
lezity zmyslovy organ — ¢uch.

Cuchové centrum v mozgu ma silny vplyv
na pamat a emaécie. Pachy su prchavé mo-
lekuly latok vznaSajuce sa vo vzduchu.
V hornej Casti nosovej sliznice sa priamo
pod mozgom nervové bunky €uchu, ktoré
sa od ostatnych zmyslovych buniek liSia
tym, Ze su bezprostredne spojené s moz-
gom. Neustale sa obnovuja, zrejme su pre
Zivot najdélezitejsie. Cuch sa s vekom len
mierne zhorSuje. Neurdny sluchu, zraku,
mozgu a miechy sa neobnovuju. Neurdny
ucha su oddelené od vonkajSku usnym bu-
bienkom, neurony oka rohovkou. Neurdny
cuchu su odkryté. Pachy sa v mozgu trie-
dia na délezité a bezvyznamné a sprava o
tom sa prenaSa do tych ¢asti mozgu, ktoré
su sidlom pamati a emécii. Pachy aktivizu-
ju €innost’ hypofyzy, ktord ovplyviiuje &in-
nost zliaz s vnutornou sekréciou, nadobli-
Ciek i pohlavnych Zliaz.

Suatra néti (trecia masaz sliznic nosa)

Trecia masaz sa robi pomocou jemnej ha-
dicky. Vhodny je napriklad uretralny katéter
€. 5 alebo 6 (hadicka, ktor4 sa pouZziva
v zdravotnictve). Navlh&i sa a vsunie zaob-
lenym koncom cez nosovu dierku az do
hrdla. Tam sa koniec zachyti ukazovakom
a prostrednikom a vytiahne cez usta von.
Druhy koniec tréi z nosa. Hadi¢ka sa drzi
oboma rukami a striedavo potahuje obi-
dvoma smermi.

Povrch nosovych sliznic a nosohltana je
popretkavany mnoZzstvom jemnych a déle-
Zitych nervovych zakonceni, ktoré suvisia
s ¢uchom so zrakom a s mozgovymi hemi-
sférami. Tato maséazna technika sa vybor-
ne osvedcila. Dobre pésobi pri chronickej
nadche a na zrak. Aktivizuje sa fiou aj cen-
tralny nervovy systém a mozgoveé centra.



