VYPLACH HRUBEHO CREVA (basti)

Z hrubého ¢reva maju odchadzat nezuZzit-
kovatelné Casti potravy, ale neraz odcha-
dzaju i zuzitkovatelné, pretoze pri prejeda-
ni davame telu viac, nez potrebuje. Podla
zakona najmensSieho odporu si telo pred-
nostne berie najlahSie vstrebatelné zZiviny
(cukor, sol, vodu, alkohol), a kedZe prijem
je bohaty, ni€¢ ho nenuti ekonomicky spra-
covat vSetko. A tak v odchadzajucom
zvySku neraz stracame aj latky, ktoré by
sme potrebovali, potom sa prejedame.

Stenami hrubého d&reva prechadzaju do
stolice odpadové latky z tela vo forme hlie-
nov. Preto stav sliznice hrubého ¢reva ma
velky zdravotny vyznam. A nielen to. Crev-
na stena musi byt pruzna a pevna, dosta-
to¢ne pohybliva. Hrubé ¢revo ma mnoZzstvo
zahybov, v ktorych &asto mozu zostat
zvySky potravy dlhy ¢as (najma vo vyduti-
nach), a v tom pripade dochadza k ich hni-
lobnému rozkladu. Organizmus sa priotra-
vi. Tyka sa to najma zivociSnych potravin.

Aj pri spravnom vybere a zloZeni stravy
treba dbat, aby sme sa aspon raz denne
vypréazdnili. Stolica m& byt mékka, ale for-
movana a nema hnilobne zapachat. Hni-
lobny z&pach je priznakom, Ze telo sa otra-
vuje produktmi rozkladu v ¢revach.

Jogini si niekedy precistuju hrubé c&revo
vodou. Je to vlastne klystir. Vyhodné je le-
zat' pritom na lavom boku, ale nie je to
podmienka. Voda méze byt mierne slana -
v tom pripade sa uvolni viac hlienov
z povrchu sliznic.

NajucinnejSim  rozpustadlom  nanosov
v Creve je vlastny mo¢&. Ak po vyplachu vo-
dou odteka z ¢reva uz len Cista voda, urob
si eSte vyplach mo¢om a uvidis, ¢o vsetko
sa z teba eSte vyplavi!

Pouzivaju sa aj lie€ivé bylinkové nalevy, po
normalnom vyprazdneni. Ked uz je Crevo
malo znecistované nespravnou stravou,
beZzne vyhovuje na odstranenie zvysSkov
stolice zo zahybov aj Cista voda ohriata na
telesnu teplotu. Do tela sa ma napustit' tol-
ko vody, az vznikne nutkanie na vyprazd-
nenie. To treba eSte chvilu zadrzat a pri-
padne eSte pouZzit agnisaru a nauli.

Potrebné nacinie sa predava v obchodoch
so zdravotnickymi potrebami. Baldnikovy
klystir je pre ,samoobsluhu” menej vhodny.
LepSia je naddoba s vypustnou hadi¢kou,
takZe voda vyteka samospadom.

Pohodlny je aj tento spésob vyplachu: od-
skrutkuj z ruénej sprchy koncovu hubicu
a z hadice nechaj vytekat slaby prad viaz-
nej vody. Sadni si na okraj vane a hadicu si
priloz ku konecniku, nezasuvaj ju dnu. Vy-
plach mézes opakovat’ dovtedy, kym budes
mat pocit, Zze v Creve eSte nieCo zostalo.
Vyplach pouZi hlavne vtedy, ked nedoSlo
k prirodzenému alebo dostatoénému vy-
prazdneniu koncovej €asti hrubého Creva.

Pri zapche sa niekedy vytvori zo stolice
sucha zatka, takze jej pohyb v C&reve je
stazeny trenim. Ked sa zatka obali vodou,
lahsie vykizne von. Je to nidzové riedenie,
ale lepSie nez Cipok. Je to aj upozornenie,
Ze treba upravit’ stravu, aby nedochadzalo
k zapche. Aj v pripade hnacky, ¢revnych
ki€ov, Crevnej hniloby a pod. sa mbézes vy-
hnat liekom a dokladnym vymytim hrubého
Creva velmi rychlo dosiahnut napravu. Ak
mas Crevné parazity (mrle), pouzi na vy-
plach odvar z cesnaku.

Nadobu na vyplach
Creva si  mozes
lahko a lacno vyro-
bit z plastikovej
ffaSe, ktord& ma na
zatke rurku. Dno
ffaSe odrez rozpa-
lenym starym no-
r Zzom alebo kuskom
plechu. Tym sa na-
tavi a spevni okraj
rezu. Tesne pod
okrajom rezu do
steny vypal Klin-
com dierku na za-
vesenie  nadoby.
Na rurku vyCnieva-
jucu zo zatky na-
sad hadicu (na
precerpa vanie vina, alebo klystirovu hadi-
cu). Do vystupného otvoru hadice tesne
vsui hadi¢ku mensSieho priemeru, aby sa
dala pohodine zasunut do konec¢nika. Pod




okraj hrubSej hadice upevni lepiacou pas-
kou hacik na zavesenie, aby z nadoby ne-
vytekalo. Je to len priklad. Zruény domaci
majster si méze vymysliet aj iné rieSenie.
Naplnenlu nadobu (mierne slana alebo aj
Cista voda o telesnej teplote, odvar z bylin,
vlastny moc€) zaves asi vo vyske jedného
metra nad dnom vane. Hadi¢ku zaves za
hacik na okraj nadoby.

Po beznom vyprazdneni vlez si do vane,
zalom hadicu v prstoch, aby z nej netieklo,
Cupni si do drepu a vsun hadi¢ku do ko-
ne¢nika (moZno ju potriet vazelinou).
Uvolni zalomenie a sleduj ako v nadobe
klesa hladina. Ked pocitis, ze staci, stiahni
koneénik, hadicu zaves a pohybuj brusnou
stenou (napr. nauli, agnisara). Po chvili do6-
jde k nutkaniu na vyprazdnenie, ¢revo sa
zbavi zvyskov stolice, ktoré odtecu cez vy-
levku, ktora usti do tej istej rury ako odpad
zWC.

Mozno to pouzit aj v pripade zapchy, ale
nie ako trvalld nahradu za normalne vy-
prazdriovanie. Ak pouzijeS vlastny moc,
nutkanie na vyprazdnenie pride neskorsie,
ale vymytie bude dokladnejSie.

Vyplachy sa maju robit pocas ocistnej hla-
dovky, a to kazdodenne. V pripade akut-
nych ochoreni (zapal slepého a hrubého
Creva), tuberkul6za Criev a rakovina sa vy-
plachy nemaju robit.

Trvalé pouZzivanie vyplachov namiesto
beZzného vyprazdnovania sa vSak neodpo-
ra¢a, pretoze je potrebné, aby sa Crevné
steny trénovali k samostatnej spolahlivej
¢innosti. Ale po normalnom vyprazdneni
Creva mozeS eSte zlepsSit jeho docistenie
uvedenym sposobom, Cize ako ked si umy-
jes zuby po jedle.

Varovania, ze sa vodou zni€i uzito¢na mik-
rofléra v €reve nie su dokazané. Keby voda
niCila mikroorganizmy, pre¢o sa nepouziva
ako dezinfekény prostriedok, pre¢o prave
Cistote vody venuju hygienici taki pozor-
nost? Vedia totiz, Ze voda je vybornym
Zivnym prostredim pre mikroorganizmy.

Kto by sa predsa len obaval, aj velmi malé
mnoZstvo vody, ktoré vnikne len kusok za
okraj konecnika, pbésobi drédzdivo na jeho
vyprazdnenie.

Obrazok znazornuje percentualny vyskyt
rakoviny v réznych miestach &reva. Statis-
tika bola spravena takmer zo 42 tisic pri-
padov. Najviac je ohrozena vystupna Cast.
Aspon tam by nemala zostavat' stolica.

Sivambukalpa (urinoterapia)

Pri vyplachoch moZno vyuzit prastara jo-
govu metddu - urinoterapiu. PiSe sa 0 nej
v spise Sivambukalpa, o v preklade zna-
mena Prax vyuZitia moca na omladenie te-
la. Zmienky o tejto metdéde sa vyskytuju
takmer vo vSetkych davnych kultarach.
Dodnes je to bezna vec u tzv. prirodne Zzi-
jucich narodov. Kto sa o tito vec hibsie za-
ujima, mal by si preStudovat knizky Cin-
groSa Urinoterapie, alebo MUDr. Partyko-
vej Urinoterapie oc¢ima lékafe a Urinotera-
pie a nemoci. Su tam prekvapivé argumen-
ty. Mézem potvrdit, Ze pri niektorych tu
uvedenych postupoch sa moc& osvedcil.
Mimoriadne presvedcivé je to pri vyplachu
hrubého &reva (basti). Obavy su zbyto¢né,
neopodstatnené. Na verejnom kupalisku
cudzim mo¢om ,obohatend” voda vam na-
teCie do usi, do nosa, ba niekedy si aj upi-
jete. Tak naco ta haklivost na vlastny moc?



