CISTENIE USTNEJ DUTINY

Dzihva dhauti (&istenie jazyka)

Povlaky na jazyku zabranuju spravne vni-
mat a hodnotit’ chut potravy a kedzZe signa-
ly z chutovych receptorov vplyvaji na
vSetky traviace ustroje, zhorSuje sa schop-
nost’ vyberat' si potravu prirodzenym instin-
ktom. Cistenie jazyka sa ma robit predo-
vSetkym rano, ked na jazyku byva najviac
povlakov.

Kavovu lyzi¢ku oto€¢ hore dnom a jej okra-
jom stiahni povlaky z celého jazyka. Jazyk
bez povlakov je prejavom zdravia. Na trhu
sa objavila Skrabka na jazyk, prazok plechu
z nehrdzavejlcej ocele. Skrabku si mozes
vyrobit aj sdm z plastu. Z tvrdej félie
o hrabke priblizne 0,5 mm odreZz prazok
15x150 mm a mas Skrabku hotovu. Uchop
ju za konce, ohni do oblu¢ka a niekolkymi
tahmi zoSkrabne$S povlaky z celého po-
vrchu jazyka.

Dzihva bandha (automasaz hitana)

V hiltane si najCastejSie uvedomujeme
mandle. SU uloZzené v pletencoch kriziacich
sa svalov pouZzivanych na Zuvanie. V tych-
to svaloch su uloZzené aj cievy zasobujuce
mandle krvou. Intenzivne Zuvanie najma
tuhej stravy velmi spravne prekrvuje man-
dle. Zial, prevaha makkych jedal v nase;
strave spoOsobuje, Ze tieto svaly cClovek
zriedkakedy pouziva naplno. Ked sa potom
od infikovanych mandli zapélia aj spome-
nuté svaly, stlatené cievy nedostatoCne
zasobuju mandle krvou prave v Case, ked
by to najvacSmi potrebovali. Situacia sa es-
te zhorSi, ak v désledku chronickej infekcie
doéjde k rozmnoZeniu bielkovinového vaziva
v tkanive a cievy sa eSte vacsmi priskrtia.
Tkaniva sa stanu nachylnejSimi na infekciu.
Z uvedeného mozno odvodit, Ze najlepSou
prevenciou je zabezpecit dobré zasobova-
nie mandli krvou, a to precviCovanim hlta-
novych svalov.

Povrch jazyka pritlaé po celej dizke k hor-
nej klenbe, pricom dbaj o pritlak v zadnej
Casti. Tym sa jazyk posunie mierne doza-
vytvori silny tah za uzdi€¢ku (frenulum) ja-
zyka. Dolezité je, aby si pritom pocitoval

tah za dno Ustia hltana, za hornu €ast' krku
aj z uSi. Opakuj aspon 3-krat s vydrzou po
15 sekdand. Dychaj nosom. Cvik sa da dob-
re vykonat aj bez otvorenia Ust, o ¢o sa
neskoér tiez pokus. Je to doblezité miesto,
ktoremu joga tieZ venuje naleziti pozor-
nost.

Cmdaranie oleja

Tato procedura sa povazuje za ocistnd,
pretoZe tuky maju schopnost viazat na se-
ba necistoty. Napriklad v naSej ludovej
lie€be sa pouzivali sadlové obklady. V in-
dickej ajurvéde (prastary lieCebny systém)
sa pouzivaju olejové masaze celého tela a
tieZz obklady. Tvrdi sa, Ze olej v ustach Cisti
krv. Cez tenké blany na povrchu sliznic
pohlcuje z tela necistoty. Prospieva to aj
zubom, pri ochoreni dasien a infekciach
v ustnej dutine. Niekedy pri procedure za-
¢ne palit zaha, ¢o sved¢i o tom, Ze uz na
signal z ust reaguje Zaludok a dopredu za-
¢ne tvorit viac kyseliny.

Vezmi za lyzicu jedlého rastlinného oleja
(najlepSie sInec¢nicovy alebo olivovy), viej
do prednej Casti Ustnej dutiny a potom ho
zacCni premielat ako pri cmualani cukrikov.
Trpezlivo ho tam premieSavaj jazykom na
vSetky strany, aby sa dostal vSade v celej
astnej dutine. Toto rob aspon 10 az 15 mi-
nat, potom olej vypluj a vyplakni si Usta. Pri
cmulani daj pozor, aby si olej neprehltaval.

Olej spociatku zhustne, potom zredne ako
voda. Vtedy ho treba vyplut. Spravne vyu-
Zity olej je biely ako mlieko. Ak je Zlty,
znamena to, Zze cmufanie trvalo prilis krat-
ko. Ustnu dutinu po procedire dokladne
vyplachni vodou a ta tiez vypluj. Cmulanie
je najucinnejSie rano, pred jedlom, mozno
ho zopakovat eSte veCer pred spanim. Ak
chce$ proces distenia a lieCenia urychlit,
mozeS cmulat viackrat denne.

Cmdlanie oleja treba pouzivat dovtedy,
kym sa neobnovi sila tela, jeho rezkost a
pokojny spanok. Po prebudeni by uz ¢lo-
vek nemal pocitovat malatnost, mal by byt
svieZi, bez opuchlin pod ofami, s dobrou
chutou do jedla a funkénou paméatou. Vda-
ka cmulaniu oleja sa v organizme zlepSuje



vymena tekutin ako doésledok zmeny ich
zloZenia, zlepSuje sa latkova premena.

Pri lieCeni tymto spésobom sa zo zaciatku
moZze stav zhorsit, najma u fudi, ktori trpia
viacerymi chorobami. Je to tym, Ze sa po-
stupne zacinaju uvolfiovat a odstranovat
chorobné loziska. Liecbu v takomto pripa-
de mozno na nejaky Cas prerusSit. Kolkok-
rat denne to budes robit, zalezi len od te-
ba, od pocitov a zdravotného stavu. PouZi-
vaj cmulanie aj preventivne.

Pri akatnych chorobach sa zdravie vracia
rychlo, chronické si, prirodzene, vyZaduju
dIhsi ¢as. PouZit ho mozno pri bolestiach
zubov, hlavy, trombo6zach a zapale Zil, pri
chronickych chorobach krvi, ochrnuti, cho-
robe nervovych korenov, ekzéme, epilepsii,
opuchlinach, novotvaroch, chorobach Zza-
ludka, Criev, srdca, pluc, gynekologickych
tazkostiach, epidemickej spavej chorobe,
pri chronickej chorobe Krvi.

Dantadhauti (Cistenie zubov)

Je to Cistenie zubov morskou solou. Do
misky si daj trochu morskej soli a namo¢
do nej vlhkd zubnu kefku. Zuby si Cisti po-
dobne ako s beZnou pastou. Morska sol
dobre Ccisti a vdaka svojim osmotickym
a hygroskopickym vlastnostiam zlepSuje
prekrvenie dasien. Sol tiez podnecuje sli-
nenie — slina je najlepsi asepticky prostrie-
dok ustnej dutiny. Morska sol oddeluje od-
umreté bunky zo sliznice, odstranuje aj na-
nosy zo zubov, rozpusta zubny kamen,
brani jeho usadzovaniu, uchovava fyziolo-
gickd rovnovahu v ustach. Zdravé dasna
su zakladom zdravych zubov. Po niekol-
kych dioch su zapéalené, makké a krvaca-
juce dasna opat ruzové a pevné. Okrem
toho vyhybaj sa vSemozZne cukru a najméa
lepkavym bonbénom. VzZdy si po nich dé-
kladne umy zuby, lebo zbytky dlho zotrva-
vaju v ustach. Vyhybaj sa nahlym zmenam
teploty, napriklad po horucej kave nejedz
zmrzlinu. M6ze to spOsobit’ praskanie sklo-
viny. Ked sa opaluje$S na sInku otvor uUsta
a nechaj sIne¢né Iuce oziarit zuby a zadnu
Cast hrdla. Niekoflkokrat denne silno zvieraj
Celuste asi dve minaty, ,zatinaj zuby“. Ma-
siruje a spevnuje to dasna a zlepSuje ich
prekrvenie. Do istej miery je to kompenzéa-

cia za to, Zze jeme prili§ makké potraviny
a malo zujeme, ¢im sa oslabuje chrup.

Jednou z mala rastlin, ktora sa oplati zbie-
rat, je kostihoj lekarsky. Vdaka alantoinu,
ktory rastlina obsahuje podporuje rast
kostnych, chrupkovych aj svalovych bu-
niek. Okrem toho ma antiseptické acinky.
Zbiera sa hlavne koren z ktorého si na
oSetrenie zubov pripravime tinktaru.

Cerstvy koreni kostihoja umyjeme, pokra-
jame na mensSie kusky, zalejeme liehom
alebo silnejSou vodkou a rozmixujeme. Ne-
chame to niekolko dni odstat’ v uzavretom
pohari a v tme. Potom zmes scedime
a zbytok zo sita eSte vyzmykame cez pla-
tenko. Ziskame hnedu tekutinu ktord mo-
zeme pouzit' na oSetrenie zubov a dasien.
OsvedcCilo sa najprv si umyt zuby cistou
vodou, potom do tinktary namodcit zubna
kefku a pretriet’ si zuby a dasna. Procedura
netrva ani jednu minatu. Mnozstvo na kef-
ke je nepatrné, nemalo by uskodit. Po
chvili pbsobenia tinktiry si mézZzeme vy-
plachnut Gsta, ale nie je to potrebné. Po6-
sobi lie€ivo aj na hrdlo.

Pri bolesti zubov kusok z ¢erstvého korera
oSupeme, rozzujeme a nechame po6sobit
na bolestivom mieste. M6Zeme ho aj natla-
¢it do deravého zuba a nechat tam po celu
noc. Uginky st prekvapivo dobré, potvrde-
né viacro¢nou skusenostou.

Podobne ale s miernejSim ucinkom pésobi
aj tinktara ziskana z listov aloe.



