PRIEDUSKOVA ASTMA

Francuzsky lekar Dr. Trousseau (1801 —
1867) popisal priznaky a zachvat priedus-
kovej astmy takto:

,Clovek teSiaci sa vybornému zdraviu liha
si ako obvykle do postele a pokojne usina.
Za hodinu alebo za dve ho zobudi zo
spanku mimoriadne neprijemna dusivost.
Ako keby mu nieco zvieralo a drtilo hrud-
nik, ma kf€e a nutkanie k zvracaniu. Dy-
chanie sa stava stale tazSim. Pri nadychu
je pocut Selest v priedusnici. Dusenie a tlak
na hrudniku su ¢oraz silnejSie. Postihnuty
je nuteny posadit sa, pricom sa opiera
o ruky. Tvar puchne, pokryva sa potom,
Cervenie a modrie. OCi vyliezaju z jamok.
Povala v izbe sa mu zda byt prili§ nizko.
Dusi sa, beZi k oknu a prudko ho otvara.
Cerstvy vzduch mu prinasa Glavu.

Niekedy v noci sa prejavuje dusenie tak
silno, Ze nestastnik nemé6ze pre nedosta-
tok vzduchu lezat’ ani naznak, ani na boku
a vyhladava najpodivnejSie polohy. Niekto
sa skréeny opiera hlavou o kolena a doka-
Ze zaspat len v tejto polohe, iny si sada na
stolicku alebo zaujima v posteli akysi polo-
viény sed, niekto usina az v stoji, prifom sa
opiera rukami o nabytok...

Zachvat trva jednu az dve hodiny, niekedy
i dlhSie, potom zvolna ustupuje. Do tvare
sa vracia obvykla farba, opuch mizne. Po
Ustupe dusenia sa objavuje kasel, pri kto-
rom pacient vypliva znacné mnozstvo lep-
kavého hlienu, ktory mu v zachvate za-
pchaval dychacie cesty. Chory si lahne
a vycCerpany usina. Na druhy den sa vracia
k beznej ¢innosti, Zije normalne a spomina
na prezité utrpenie.”

Napriek ¢asovému odstupu popis Dr. Tres-
seaua je stale vystizny. Mylil sa vSak v tom,
Ze pri¢inou dusenia je neschopnost’ choré-
ho nadychnut sa. Pravda je taka, Ze duse-
nie spociva v neschopnosti vydychnut. Vy-
dych je tazky, predizeny a chraplavy.

Astma sa vyskytovala uz v davnej minulos-
ti, hoci menej €asto ako dnes. Na egypt-
skom papyruse spred 3500 rokov je popi-
sany nielen priebeh zachvatu, ale aj sp6-
sob jeho liecenia. Podobne sa o tom zmie-
nuju aj pramene zo starej Indie. Priedusko-

vU astmu treba odliSovat’ od srdcovej, ktora
vznika nedostato¢nou ¢innostou favej srd-
covej komory.

Pokial ide o typické zakladné ochorenie,
velmi uzitocné je, ak ma chory zakladné
vedomosti o svojej chorobe, ¢o by mal
kazdy o nej vediet.

Co je prieduskovy zaduch?

Je to nahla alebo stdla neschopnost vy-
dychnut vzduch z pldc. Tato neschopnost
nastava kréovitym stiahnutim hladkého
svalstva prieduSiek a priedusniciek, takze
vzduch zostava uzavrety v placnych alveo-
lach. Po spotrebovani kyslika v placach
nahromadeny oxid uhli¢ity pobada dycha-
cie centrum k dalSiemu nadychu. Priedus-
kovy zaduch postihuje obidve pohlavia
takmer rovnako. V neskorSom veku su nan
viac nachylni muzi. Casto vznik& uz v det-
stve, zriedkavejSie v strednom veku.

Dychaci systém

Povrch dychacich ciest tvoria sliznice, kto-
ré uvoliuju jemny sliz. Pri astme vylu€ova-
nie slizu narasta, takze sa tvoria hlieny,
ktoré zmenSuju svetlost jemnych priedus-
ni¢iek. Dych sa stava namahavejSim, ¢lo-
vek sa rychlo unavi. Unavou branice vznika
neschopnost razne vykasrat hlien a uvolnit
dychacie cesty. Dychaci systém obsahuje
jednak hladké svaly (su v stenach priedu-
Siek nie su ovladatefné voélou), jednak
prieCne pruhované svaly hrudnika, ktoré
umoznuju dychacie pohyby (su ovladatelné
vblou). Pri zachvate su hladké svaly napa-
té, nedokazu sa uvolnit. Je to stav poruSe-
nia rovnovahy medzi sympatickym a para-
sympatickym nervovym systémom. Na
rozdiel od kostrového svalstva je v oblasti
prieduSiek aktivita hladkého svalstva opac-
n&: sympatikus timi (uvolfiuje, roztahuje)
hladké svaly, parasympatikus ich, naopak,
aktivizuje (stahuje). ZuzZenim svetlosti ka-
nalov dychacich ciest sa mobilizuju k aktivi-
te prieCne pruhované svaly hrudnika, aby
sa zabezpedil dostatocny privod kyslika.
Tieto svaly sa dostavaju do stavu napatia,
€o rychlo vyCerpava postihnutého. Je isté,
Ze Clovek, ktory mé& pruzny hrudnik, dobre
vyvinuté dychacie svaly a vie ich ovladat



volou, prekonava zachvat lepSie ako ne-
trénovany jedinec. V moci kazdého ¢loveka
je cviCit sa v ovladani dychacich svalov,
posilfiovat ich a zlepSit vykonnost dycha-
cieho systému.

Priznaky

Chory sa pri zachvate dusi, bezvysledne
lapa po vzduchu napriek tomu, Ze ma plné
placa. Otvara okno, sad& si alebo sa po-
dopiera rukami, nadlahcuje hrudnik do na-
dychovej polohy. Dychanie je pisklavé,
chrcivé, vefmi povrchné a malo ucinné.
Postihnutému navierajua Zily na krku, srdce
pracuje za stazenych podmienok, tvar je
bledosiva, pripadne Cervend aZz modrasta,
koncatiny studené, telo byva zaliate stude-
nym potom. Bohato prekrvené sliznice za-
puchaju a za¢nu sa vytvarat lepkavé hlie-
ny, ktorych vykasliavanie je predzvestou
skonc&enia zachvatu.

Zachvat prichadza najCastejSie v noci
a nad ranom. Mb6ze trvat niekolko minut
i hodin, zriedkavo i viac dni. MdZe byt na-
hly alebo dopredu signalizovany rozli€nymi
priznakmi: ospalost, malatnost, depresia,
tvorba hlienov v nose, CastejSie mocenie,
zIlé travenie ap.

Pri€iny

Astma je alergické ochorenie (podobne ako
ekzém, sennd nadcha, Zihlavka a iné).
Alergia znamend precitlivenost’ na niektoré
latky — alergény. Alergén méze do tela vni-
kat' potravou, placami, liekmi. SU aj doty-
kové alergény, ale aj vnatorné, ktoré vzni-
kaju v tele v procese metabolizmu. Proti
alergénom si telo vytvara protilatky. Vznika
alergickd reakcia, ktora sa pri astme preja-
vi zdurenim sliznic, kfi€om hladkého sval-
stva priedusiek a priedusniciek, ich zuze-
nim, dychavicou a sekréciou hlienov.

NajcastejSim alergénom pri tomto ochoreni
byva mlieko, vajcia, maso, ¢okolada, jaho-
dy, rézne vbne, pel, prach z peria, muka
ap. Urcity vplyv tu ma aj dedi¢nost, vrode-
na naklonnost na alergické reakcie. Treba
na to brat' zretel pri uzatvarani manzelstva,
pri vybere povolania, pracovného prostre-
dia, vyzivy, spésobu Zivota (smog, fajCenie,
chlad, hlienotvorn4d potrava, nadmerna
namaha).

Bezné lie €enie

Pri zachvatoch sa zvyCajne podavaju lieky
na uvolnenie kféovitych stahov prieduSiek
a na zniZzenie tvorby hlienov. Potom za-
chvat obvykle rychlo ustapi, no nie je to vy-
lieCenie. Treba zistit alergén a usilovat sa
neprist s nim do styku. Odporuc¢a sa aj
klimatick& lie€¢ba v horach, pri mori, v kupe-
loch a v niektorych jaskyniach. Osvedcila
sa tiez akupunktara, najma u deti. Uspe-
chom je trvalé zniZenie neprimeranej reak-
tivity organizmu na alergén.

V éom spo €iva nebezpe €enstvo

Astma sa Casto spaja s chronickym kata-
rom prieduSiek. Vznika tak chronicky as-
tmaticky stav, menej vyrazny, no s Castej-
Simi zachvatmi a kasSlom. Opakované za-
chvaty ¢asom sposobuju rozdutie pfac
a srdcovu nedostato¢nost. Hoci chory pre-
Ziva zachvat vefmi dramaticky, v skutoc-
nosti jeho Zivot nie je ohrozeny. Osoby tr-
piace astmou byvaju zachvatmi a obavami
z dalSich atakov oslabené telesne a trpia
i duSevne. Mavaju chybné drzanie tela, po-
dobné drzaniu tela pri zachvatoch, ¢o sa
odradZza na ich celkove zhorSenej odolnosti
a depresivnom ladeni.

Prieduskova astma z poh Fadu jogy

Na prvom mieste sa hfadaju psychické pri-
¢iny, az po nich nasleduju alergie na r6zne
latky a dedi¢nost. D& sa to sledovat najma
pri vzniku astmy u deti, ktoré Ziju v naruSe-
nych rodinnych pomeroch. Neraz rodicia
nuatia deti vykonévat €innost, ku ktorej ma-
ju deti odpor. Ndtia ich nasilu jest to, ¢o im
nechuti, az to méze vyvolat’ vracanie. Ino-
kedy chcu rodicia cez dieta realizovat’ svo-
je sny v kariére a neberd ohlad na jeho
schopnosti a sklony. Dieta sa dostava do
tiesnivej situacie. Cokolvek dosiahne, ni¢
nie je rodiCom dost dobré, stale to nestaci.
Rodi¢ia mu bera volnost, spontdnnost. Tak
sa Casom vytvoria v detskom organizme
bloky, ktoré mézu vyustit do astmy.

V takom pripade rodi¢ia by mali napravit
vztahy v rodine, nielen kvoli detom, aj kvoli
sebe. Citlivé dieta, ktoré ma stale obavu,
Ze nesplni oCakavanie, ma predrazdenu,
nepokojnu mysel. Ochudobnené je o mno-
hé detské radosti. Ocita sa na okraji det-



ského kolektivu, a tym sa jeho stav eSte
zhorSuje. Je to bludny kruh, ktory nemozno
pretat liekmi. Zistilo sa, Ze detskd astma
sa mbze spontanne vylieCit po odstraneni
stresovych faktorov.

Podobna situacia je aj u dospelych. Stah
priedusiek nastava nasledkom nervového
impulzu. Prislusné nervy vedu k hypotala-
mu, ktory je kontrolovany vySSimi emoc-
nymi centrami. Emoc¢né centrd su teda
miestom, kde treba hladat prvotny zdroj
poruchy. Preto sa podla ucitefov jogy za
kra¢ lieCenia astmy poklada ticha, pokojna
mysel a schopnost relaxacie. Keby emoc-
né vplyvy nevytvorili p6du na astmaticki
reakciu, alergény by nevyvolali neprimera-
na odpoved organizmu. Dedi¢nost sa za-
vSe precenuje. Najhorsie je, ked si €lovek
nahovara, Ze on uz ni¢ neméze robit, pre-
toZe to ma dedi¢né. Niekomu sa to aj hodi,
aby si nemusel priznat, Ze je pohodiny ¢osi
urobit’ pre svoje zdravie.

Sankardévanandova skisenos t'

Sankardévananda, uditel jogy a lekar (p6-
vodom z Australie) opisuje ako sam trpel
od detstva astmou. Podstupil vela vySetre-
ni na alergény, dostal mnoho injekcii a lie-
kov, no nepomohlo to. Na detoxikaciu tych-
to latok spotrebovalo jeho telo vefa ener-
gie. Bol slaby, ochabnuty a zakomplexova-
ny. V nadeji, Ze si sam pomdze vyStudoval
medicinu. V tom &ase sa prvy raz stretol
s jogou. Tak spoznal priatelskych, obeta-
vych, pokojnych a skromnych fudi, o mu
bolo sympatické. Zacal cvicit jednoduché
asany, no neuvazoval o tom, ze by si tak
mohol liec¢it astmu. VSimol si vsak, ze po-
¢as cviCeniach i v relaxacii po nich sa mu
z pamati vynaraju staré, neprijemné zazit-
ky. Neprestal vSak cvicit. Ked zistil, Ze mu
joga pomaha, vrhol sa do cvi¢eni s enorm-
nym usilim.

Napodiv, vysledok bol iny, nez oCakaval.
Chtivost po vysledku a vehemencia mu
opat vytvorili napatie. Pochopil, Ze hlavna
je uvolnenost. Potom uz cvicil asany i pra-
najamu uvolnene, akoby bez zaujmu o vy-
sledok. Zosilneli mu pluca i svaly, celkove
sa zregeneroval. Pochopil, v ¢om robil
chyby, no ani potom nebeZalo vSetko pria-
modiaro. Musel prebudovat celld svoju
osobnost, zbavit sa nevhodnych navykov,

negativnych myslienok, tendencii a silové-
ho pristupu. Uplne sa vyliegil az po niekol-
kych rokoch vytrvalého cvi¢enia a napokon
sam sa stal uc€itelom jogy.

Sankardévananda tvrdi, Ze na astmu sa da
jogou vefmi dobre pésobit. Pravda, vyza-
duje si to trpezlivost a vytrvalost, ¢o potvr-
dzuje nielen svojim pripadom, ale aj znac-
nym poctom dalSich vylie€enych astmati-
kov. Dodava, Ze pre astmatika su vhodné
prakticky vSetky jogové cvienia a postupy.
Ak cvi€i spravne, nemali by mu uskodit.

Mnohi astmatici sa zo strachu pred za-
chvatom az prilis utiekaju k liekom. Beru
ich viac a CastejSie, nez treba, najma na
noc. Lieky su pre organizmus cudzorodé
latky. Hoci sucasna medicina disponuje
mnohymi liekmi, neda sa nimi dosiahnut
aplné vylie€enie. Pri lie€be jogou sa davky
liekov zmenSuju s narastajucou istotou
postihnutého, Ze joga mu pomaha.

Sankardévananda sa napokon usadil v In-
dii v Biharskej Skole jogy, kde sa ako lekar
a ucitel jogy venuje lieCebnym aspektom
jogy. Svoje skusenosti uverejnil vo viace-
rych publikaciach. Pri lie€eni astmy uvadza
tieto odporucania:

Dychacie cvi éenia

Pri astme su osobitne délezité. Zo zaciatku
treba zvladnut plny jogovy dych. Jemné
uvedomenie si branice a ostatnych dycha-
cich svalov a schopnost narabat nimi je
ovela cennejSie ako len ich posilhovanie.
Ide o to aby sa do dychania zapajali vSetky
Casti pluc. Nadych sa postupne predlZzuje
na ukor vydychu , ¢o je zvlastnostou, pre-
toze bezne je to v joge naopak. Len pri
stresovych situaciach, ked je potrebné cvi-
Ciaceho upokojit, resp. ak treba znizit' tlak
krvi, predlZzuje sa vydych.

Paradoxné situacia

Astmatik ma pocas zachvatu problém s vy-
dychom, ma preplnené pluca. Zdalo by sa,
Ze v ¢ase mimo zachvatov by mal trénovat
hiboké vydychy. Opak je pravdou. Mal by
trénovat aj prehibeny nadych a kratku za-
drz dychu po nadychu. Telo sa tomu brani
a Ziada si vydych. Posilfiuje sa tak reflex
na vydych, ¢o sa potom uplatni pri zachva-
te. Aj pri zachvate moZno si skusit predizit



nadych s cielom aktivizovat sympatikus, a
tak uvolnit hladké svalstvo v stenach prie-
dusiek.

Pripravné cvi €enia

Astmatici maju obvykle ochabnuté drzanie
tela, ¢0 ma vplyv na zhorSenie cinnosti
mnohych organov. Pri beZnych rehabilitac-
nych cviCeniach s astmatikmi sa nadmieru
zd6razriuje precviCovanie dychania, ¢im sa
neumerne stimuluju dychacie svaly, takze
vo vztahu k ostatnym Castiam tela sa vy-
tvara nerovnovaha. Telo i cela osobnost’ sa
maju cvi¢enim rozvijat harmonicky, vyva-
Zene. Inak niektoré organy trpia, a kedze je
v tele vSetko pospajané cez centralny ner-
vovy systéem, tazko mozno od cvi€eni za-
meranych len na hrudnik o€akavat trvall
napravu. Astmatik sa ma teda pri cvice-
niach usilovat o zlepSenie drzania celého
tela, dostat do svojho vedomia pocity zo
svalov, ciev, chrbtice, hrudnika atd'.

Ak si zvykne napravat zhrbeny postoj,
zlepSi sa jeho sebadbévera a pristup k lie-
&eniu. Clovek, ktory preciti prijemny zazitok
zo vzpriameného, vyvazeného drzania tela,
a urcity Cas sa na to zameriava pri cviceni,
sedi potom rovnejSie aj na stolicke a obc¢as
sa aspon popretahuje. Ak na nejaky Cas
cvi€enie vynechd, citi, Ze stratil pocit vitali-
ty, pruznosti a pohody. To je velmi dolezité.
Ak zo zaciatku cviCil so sebazaprenim, te-
raz je situacia ina. Cvi€enie sa mu stava
zdrojom prijemného zazitku, ku ktorému sa
rad vracia.

Jogové polohy — dsany

ZvyCajne sa zaraduju do programu po ab-
solvovani pripravnych cvi€eni, avSak dobre
disponovani jedinci m6zu zacat s lahSimi
asanami hned. P6sobia hlavne na vnutor-
né organy a ich acinky trvaju dihSie ako
acinky pripravnych cvi¢eni. Mozno ich po-
uzit aj na zlepSenie dychania a drzania te-
la. V asanach ma astmatik dychat volne,
telo si samo vytvori dychovy vzorec.

DusSevna hygiena

Tato oblast’ je obsiahla a ponuka moznost
cielavedome sa vysporiadat' s nespravnymi
Zivotnymi postojmi. Astmatik ktory podlieha
zlosti, depresii, strachu, pripadne trpi kom-
plexom menejcennosti, zhorSuje svoju cho-

robu a nadej na uspesny boj s fiou. ZvySe-
né psychické napatie a z neho vyplyvajaci
zvySeny tonus svalov oslabuju organizmus.
Vegetativny systém potrebuje pokoj a dos-
tatok energie na spravnu ¢innost.

Hoci jogové pravidla duSevnej hygieny Sty-
lizované jazykom davnej kultary, svojim
obsahom sa uUplne zhoduju s nazormi su-
Casnej psychohygieny. Preto by astmatik
mal Studovat vhodnu psychologicku litera-
tiru a ucit sa analyzovat a skvalithovat
svoje spravanie. Vyhybat sa nevhodnej
spolo¢nosti, depresivne pdsobiacim prog-
ramom televizie ap. Naopak, treba hladat
a posilfnovat vSetko pozitivne, uSlachtilé,
pekné, €o Cloveka povznaSa. Tyka sa to
najmé& myslienkovej oblasti v ktorej pretr-
vavajuci kolobeh negativhych myslienok,
vyvolava stav napatia.

Joga uci umeniu pokojne pozorovat svoje
reakcie na vzniknuté situacie a nenechat
sa nimi strhnat. Je to cesta ako sa rychlo
striast’ zlosti alebo strachu a prinavrétit' si
rovnovahu. Astmatik by sa nemal triast
pred zachvatom, ale mal by pozorne vset-
ko skumat, akoby iSlo o ind osobu. Teda
nema mysliet na alergény, na dedi¢nu na-
chylnost, ale ma skamat svoj strach a vy-
rovnat’ sa s nim.

Poznamka. Lekar A. Korsak, v prirucke
Nebojme sa astmy, pise: ,Usmev je najlep-
Si protiastmaticky liek, aky pozna lekarska
veda. Usmieva] sa! Pokojny c¢lovek sa
uzdravuje dvakrat rychlejSie.”

Tazko mozno predpokladat, Ze by cosi vy-
rieSil nasilny ismev. To by bola pretvarka,
grimasa. Naozaj sa c¢lovek usmieva iba
srdcom. Taky usmev je znakom dusSevnej
zrelosti, ktora je vacsinou zaplatena tvrdy-
mi skdSkami Zivota, pracou na sebe, Usilim
0 nestranné skumanie svojich reakcii
a postojov, pochopenim pravych pricin Uz-
kosti, strachu, zlosti, zavisti ap. Vel/mi to
pomaha pri ziskavani duSevnej rovnovahy.
Udinky stresovych faktorov sa tym zmier-
riuja a skracuje sa doba ich doznievania.

Relaxéacia

NajlepSie sa organizmus zregeneruje
v zdravom, hlbokom spanku. Stav uvolne-
nosti podobny spanku si vSak ¢lovek méze
navodit’ aj relaxaciou. Relaxacia je uzito¢na



kedykolvek. Vhodné je zaradit ju najméa na
zaver telesnych cvieni a tiez vzdy vecer
pred spankom. Spanok je potom hlbsi, po-
kojnejSi, organizmus sa lepSie zregeneruje,
¢as potrebny na spanok sa postupne skra-
cuje. Na nacvik relaxacie si treba vytvorit
ur€ity program. Rozpracované su rézne
metody od prostého svalového uvolnenia
az po vysSie stupne jogového spanku (joga
nidra) s vyuzitim autosugescie (sankalpa).
NacviCovat' treba systematicky, vytrvalo,
pravidelne, kazdy den. Zacina sa jednodu-
chou svalovou relaxaciou (Savasana) a len
po jej zvladnuti mozno prejst na vysSi stu-
pen.. Preskakovanie od jednej metbdy
k druhej nevedie k vysledku.

gv)esky lekar a znalec jogy MUDr. Jaroslav
Sedivy odporucal zacat’s nacvikom relaxa-
cie hned' na zaciatku jogovej praxe.

Velmi rozsiahla oblast psychohygieny v jo-
ge sa tyka stavov prehibenej relaxacie, pre
ktoré sa niekedy pouzivaju vyrazy pratjaha-
ra a dharana. Su to stavy maximalneho
uvolnenia tela a takmer zastavenia myslie-
nok. Ostava len bdelé vedomie, vnutorna
pozornost. V tychto stavoch sa mézu vyna-
rat z paméti, ale hlavne z podvedomia roz-
ne zazitky, pocity a situacie, ktoré pozoro-
vatelovi odhalia priiny jeho nevysvetlitel-
nych uzkosti a tiesnivych stavov. Poznanie
pri€in je takmer hotové vitazstvo.

Délezité je zachovat si odstup nezaintere-
sovaného pozorovatela, nenechat sa strh-
nat obsahom mysle, ktory sa vynoril. Zvac-
Sa ide o neprijemné staré zazitky, niektoré
z detstva. Teoria reinkarnacie a karmicke-
ho zakona hovori, Zze to mdézu byt este
starSie zazitky. PrinaSaju so sebou oZive-
nie citovych napéti a prezitého utrpenia.
Spravne je vSetko si pozorne uvedomit
a potom nechat odvanut ako zbytocnost.
Tak sa probléemy stanu ¢lovekovi Skolou,
a nie utrpenim. Kto sa tymto spésobom
zbavi astmy, ani nefutuje, Ze ju mal, preto-
Ze cez nu pokrocil velky kus vpred, ziskal
mudrost, ktora stoji za prekonané utrpenie
a Cas obetovany na cvicenie.

Ogistné postupy

Horné dychacie cesty su niekedy spusta-
cou oblastou pre astmaticky zachvat, preto
ich Cistote treba venovat nalezitu starostli-

vost. Astmatik mé dychat nosom po celych
24 hodin. Cez den k tomu pribuda povin-
nost vzpriameného drZania tela, €o tiez
podporuje dychanie nosom. Na Ccistenie
nosa sa pouziva technika dzala néti (vy-
plach nosa napriklad slanou vodou). Noso-
vé kvapky prinasaju na chvilu tfavu, no ni¢
nerieSia. Pri upchatom nose mozno pouzit
techniku sutra néti (trecia masaz sliznic).
Néti treba robit denne dovtedy, kym nos
nie je trvalo priechodny, zdravy a otuZily.
Mé6ze to trvat i niekolko mesiacov. Potom
uz staci premyvat nos len obcas, pripadne
denne pri umyvani nasat vodu z dlani do
nosa a vyfuknut.

Na okamzité uvolnenie nosovych ciest
moZzno pouZzit aj zdklonové polohy (kobra —
bhudZangasana, ryba — matsjasana, luk —
dhanurasana, mostik - khandarasana ai.).
Délezité je, aby vstupna brana dychacich
ciest bola stale volna a v dobrom zdravot-
nom stave. Technika néti je osvedcena,
pohodlind a dostupna kazdému. Do vody
mozno pridat nepatrné mnozstvo medu (pri
precitlivenosti na pel) alebo stopy inych
alergénov a pokusit’ sa tak znizit' reaktivitu
organizmu na ne.

Na zvladnutie vznikajuceho stavu dychavi-
ce bez pouzitia liekov sa v joge osvedcilo
precistenie Zaludka vypitim a vyvratenim
slanej vody (kundzal krija, tiez vamana
dhauti). Ak sa tato technika robi rano, na-
laéno a denne, chrani preventivne pred za-
chvatom. Vysvetleni je niekolko. Jedno
Z nich hovori o vybiti energie nervus vagus,
iné hovori o odstraneni hlienov vracanim,
podobne, ako pri pouziti niektorych expek-
torancii na baze saponinov (v fudovom lie-
Citelstve pitim odvaru z korefia fialky vona-
vej). Vracanie ma silny psychicky acinok.
Ak Clovek vidi nie¢o velmi osklivé, niekedy
sa povracia. Je to reflex organizmu zbavit
sa nie¢oho neprijemného. Koren astmy
treba hlfadat vo vysSich emocnych cen-
trach mozgu, takZze vracanie méze navodit
ich uvofnenie. Paradoxne, prave astmatici
maju s vyvolanim vracania spociatku velké
tazkosti.

V indickych jogovych strediskach sa pri lie-
C¢eni astmy pouziva eSte dalSia technika,
vastra dhauti, ktora je eSte ucinnejSia ako
vyplach Zaludka. Pacient musi prehltnat



niekolko metrov dlhy pruh latky (napriklad
gazy), ktory sa necha v zaludku najviac 20
minut, potom sa ma pomaly Ustami vytiah-
nut. Mozno kombinovat sucCasne viaceré
metody: najskor sa robi kundzal krija, po-
tom néti a napokon vastra dhauti. V akut-
nych zachvatovych stavoch sa to robi den-
ne asi dva tyzdne, potom len obc¢as. ESte
uacinnejSi je postup vastra dhauti, pri kto-
rom pacient navihéi pruh latky viastnym
mocom.

Pre astmatikov, ktori su ina¢ v dobrej tele-
snej kondicii, sa pouziva metdda Uplného
premytia celej traviacej rary mierne slanou
vodou — Sank prakSalana. Je to fyzicky
dost naro¢na procedura a robi sa rano, na-
lacno. Po Sank prakSalane sa musi isty ¢as
dodrZiavat predpisana diéta. Sank praksa-
lana sa v Case akutnych zachvatov robi
denne, neskor len obCas a po obnoveni
zdravia dvakrat ro¢ne. Pre koho je uplna
Sank prakSalana prili§ naroéna, modze pou-
Zit lahké premytie.

Postup je takyto: vypijeme rychlo dva po-
hare mierne slanej vlaznej vody a zacvici-
me cviky ako pri Sank prakSalane, potom
dalSie dva pohare a cviky, eSte raz dva po-
hare a cviky. Teda postup opakujeme tri-
krdt. Potom sa posadime na zachod. Po
procedure treba pockat s jedenim asi pol
hodiny. Potrava ma byt fahka, no nepred-
pisuju sa diétne obmedzenia ako pri plnej
Sank prakSalane. Pri intenzivnom lieCeni
premytie robime denne, preventivhe vSak
staci raz tyzdenne.

VyZiva

Astmatik musi jest’ striedmo. Plny Zaludok
brani pohybu branice. Ak sa astmatik pre-
jeda, ma dolné &asti pluc zahlienené naj-
viac, preto ma jest do polosyta. Mierny po-
cit hladu udrziava ,traviaci ohen“ pri sile
a ten podporuje vydatnu detoxikaciu orga-
nizmu. Treba jest v pohode, pokojne, v es-
tetickom prostredi. Po¢as jedenia sa nema
pit. Po jedle sa odporuca prejst sa na Cer-
stvom vzduchu alebo sa posadit na desat
minut do sedu na patach (vadzrasana). Do-
lezité je obmedzit prijem hlienotvornych
potravin a tiez jedal, ktoré vyvolavaju tvor-
bu vetrov. Kazdy by si mal sam zistit, po
ktorom jedle sa mu tvori viac hlienov, ako
sa mu dycha. VSeobecne sa odporuca

zvySit podiel surovej, varenej alebo duse-
nej (ale nie smazenej) zeleniny. Vhodné je
aj ovocie (okrem banénov), celozrnny
chlieb, nebrdsena ryza, fahké obilniny (ok-
rem brusenej ryze), pSeno. Nevhodné su
strukoviny (okrem SoSovice), hlavkova ka-
pusta, tekvica, biely chlieb, cukor, sladkos-
ti, mlieko a mlieéne vyrobky, smazené
a tazké potraviny. Uvedené odporucania
treba dodrzat najma v chladnom pocasi,
kedy sa tvori viac hlienov. Astmatici si mé-
Zu viac prisolit, pretoZze sol pbésobi dobre
na odhlienenie organizmu. Ako sladidlo
moZu pouzivat med.

V Crevach sa zhromazduju toxické latky
pochadzajlce z potravy i z tela, preto treba
urychlit ich odchod. Zapcha je pritazou as-
tmy. Proti zapche sa odporu¢a spravne
zloZenie stravy s dostatkom vlakniny, dos-
tatocny privod tekutin, telesné cviCenia,
pohyb a Zivotosprava bez napétia. Zapcha
sa nevyrieSi Cipkami ani klystirmi, hoci su
tieto prostriedky eSte stéle lepSie ako no-
senie odpadovych latok v tele. Na podporu
vyprazdnovania sa osvedcili Cerstvé i su-
Sené slivky, vela zeleniny aj ovocia. Dobré
je tiez rdno nala¢no vypit dva pohare vlaz-
nej vody s citronovou Stavou. Nedostatoc-
ny privod tekutin mozno zistit aj z farby
mocu, ktory je v takom pripade tmavy.
K zmendm vo vyZive treba pristupovat po-
maly a citlivo, postupne pridavat’ viac odpo-
ra¢anych potravin a uberat nevhodné.

Oc¢istna hladovka

V jogovych strediskach — aSramoch sa za
uzitonu az nevyhnutnu sucast' lieCby po-
klada ocistnd hladovka. Opéat vSak treba
dodrzat’ zasadu postupnosti. Opatrni musia
byt najma fudia, ktori bera vela liekov ale-
bo su prilis telesne oslabeni. Hladovkou sa
telo intenzivne Cisti. Ak sa naraz uvolni pri-
liS vela toxickych latok, méze to byt nepri-
jemné i nebezpecné. Nespravne drzana
hladovka moze i uskodit. Astmatici zistili,
Ze sa im pri hladovke intenzivne uvolfiuju
hlieny, ulahCuje dychanie a zlepSuje psy-
chicky stav. Na hladovku prejdeme po-
stupne. Zo zaciatku mézeme obcas vyne-
chat' jedno jedlo denne, napriklad veceru,
a namiesto nej pijeme bylinkovy €aj alebo
citrénovu vodu. Aj toto uz méze u mnohych
ludi vyvolat povlaky na jazyku a bolesti



hlavy. Ked vynechanie vecCere prestane byt
problémom, mozno pristupit k 24-hodinovej
hladovke. Treba zjest lahky obed, napr.
zeleninovy, potom vynechat veceru i ranaj-
ky. V zasobe treba mat stale dostatok by-
linkového Caju a neprijemné pocity hladu
zahanat jeho malymi duskami. Takéato hla-
dovka pravidelne raz do tyzdna je velmi
acinna a nie je naro¢na na podmienky. Po-
¢as nej mozno normalne pracovat a cvicit,
no bez nadmernej zataze. Lahké cvi¢enie
ulahCuje ocistu organizmu, naopak, velka
telesnd nadmaha vyvolava vznik dalSich
odpadovych latok, ktoré musi telo odstra-
nit. Vhodné je vybrat si pokojny den
v tyzdni, aby hladovka prebiehala v poho-
de. Neskdér mdézu astmatici predizit hladov-
ku na dva dni. DalSie prediZzovanie je pri-
pustné az ked sa prinavratia sily, no na to
uz musime vediet o hladovkach viac, napr.
ako precistovat traviaci trakt, ako sa vratit
k normalnej strave ap. Aj po kratkej hla-
dovke sa ma jest prvé jedlo lahké, naj-
vhodnejSie je zeleninové alebo ovocné.

Zivotosprava

Z lieCivych bylin sa pri zachvatoch vyvola-
nych silnym stresom odporia¢a medovka
lekarska. Na pripravu ¢ajov su pre astmati-
kov vhodné: nechtik, baza Cierna, betonika,
komonica, natrznik husi, podbel, prvosien-
ka, skorocel, yzop, zadusnik, pivonka, ba-
zalka, oman, vilkovec, zlatobyl, rumancek,
divozel, materina duska, jablénik, ibis le-
karsky. Protizapalovy u¢inok maju: komo-
nica lekarska, horec Zlty, lan, lipa, pamajo-
ran, kostihoj lekarsky, mata pieporna, Sal-
via a iné. K Zivotosprave astmatika patri
pevny denny rezim a jeho dodrziavanie.

Astmatik si ma postupne zvykat umyvat sa
v studenej vode. ZacCat konc&atinami, ne-
skor vydrhnut celé telo mokrou utierkou.
V dalSej etape si zvyka na studenu sprchu.
Opéat zacCina kon&atinami a postupne pre-
jde na celé telo. Pred otuZzovacou procedu-
rou je dobré rozohriat sa rozcvic¢kou. Otu-
Zovanim su aj pravidelné vychadzky do pri-
rody pocas celého roka, lahSie obliekanie
sa, navyk chodit bez rukavic ap. Pri chddzi
astmatik nemé& rozpravat, méa pravidelne
dychat v rytme chbdze, najma branicou.
Chédza mé& velky vyznam aj pri srdcovych
a cievnych chorobach, tu¢note atd. Po-

stupne sa ma zvolha zvacSovat prejdena
vzdialenost' a rychlost chddze, priCom tre-
ba paméatat, Zze hlavhym ciefom je nécvik
dychu. Podla narocnosti terénu si cviciaci
zvoli pomer nadychov a vydychov. Rozho-
vor pri chddzi nardSa dychovy rytmus. Ak
astmatik zmokne alebo ak sa spoti, mal by
sa rychlo poutierat a prezliect do suchého,
pretoze ochladenim tela mdZe nastat ref-
lexné stiahnutie priedusiek.

Prangjama

Pdsobi priaznivo na dychaci systém, no jej
hlavhym poslanim je oblast psychiky. Od-
stranuje napatie a obnovuje rovnovahu
medzi sympatikom a parasympatikom.
Pravidelné denné cviCenie pranajamy
znacne znizuje riziko na zachvaty dychavi-
ce. Niektoré vopred nacvi¢ené jednoduch-
Sie techniky méze astmatik pouzit’ aj pocas
zachvatu. Pranajama patri medzi silné pro-
striedky, hoci zdanlivo fahké a neuginné.
Preto treba postupovat trpezlivo. Zo za-
Ciatku volime lahSie dychové vzorce. Dych
sa trvalo prehibi, spomali a stdasne sa
znizi aj frekvencia tepu.

Vhodné techniky: ¢meliak - bramari (na
upokojenie), dychanie cez stiahnuté hlasiv-
Ky — udzdZ4ji a striedaveé dychanie — nadi
S6dhana. Dobre pbsobia aj nasledujuce
techniky, ktoré sa vSak nesmu pouzivat pri
rozduti plic: Ziariaca lebka — kapalabhati,
pretoze Cisti placa a posilfiuje vydych, len
mierne kovacsky mech — bhastrika a zadr-
Ze dychu - kumbhaka, ktoré rozSiruju
stiahnuté priedusky, odstrafiuju hlieny,
ZlepSuju hospodarenie s kyslikom. Tieto
techniky odstranuju skleslost a vyvolavaju
celkovu uvolnenost. S technikou udzdzji
mozno zacat hned po zvladnuti zakladnej
relaxacie, a to v lahu na chrbte. Je bez-
pecna. Cviciaci si ma podlozit pod hlavu
a hrudnik zlozenu prikryvku, takze su
0 niekolko centimetrov vysSie. Postupne sa
nacvik predlzuje az na 15 minat. Kto chce
siahnut’ k naro¢nejSej pranajame, mal by si
preStudovat pokyny v literature, alebo cvi-
¢it pod odbornym vedenim.

Co robi t' pri opakovanych zachvatoch

PredovSetkym treba okamzite zacat s hla-
dovkou. Telo ma urcité zasoby Zivin aj
energie, takze ho netreba zatazovat potra-



vou a vSetky sily upriamit’ na lieCenie. Len
pri velkom hlade treba sa trocha najest.
Délezité je skimat svoj stav, prejst do po-
zicie pozorovatela. Sankardévananda radi
pri pocite, Ze sa blizi zachvat tento postup,
ktory sa mu osvedcil v praxi:

» Posadte sa pohodine na stoli¢ku, oprite
sa laktami o kolend a bradu oprite do
dlani, alebo ruky spustte na kolena.
Uvolnite celé telo, najma plecia a hrud-
nik. Skimajte, ¢i sa uvolfuje aj dycha-
nie.

» Skuste zaujat polohu kralika — SaSan-
kasana (variant joga mudry) a ruky si v
nej polozte vofne okolo hlavy. Ak je
stlaCenie brucha nepohodiné, zdvihnite
sa na kolena, takze vaha tela bude
spocivat len na kolenach a vrchu hlavy.

* V polohach rytmicky dychajte. Zvolte si
pomer N : V =5 : 5, pripadne zaradte aj
zadrzanie dychu po nadychu aj vydychu
vpomere N:Zn:V:2Zv=5:5:5:5.
Cvicte tak najmenej 10 minat.

Ak dodrzite uvedeny postup pri prvom pri-
znaku zachvatu, moézete ho predist. Ak sa
vam to nepodari, zacnite vyplach slanou
vodou:

» Lahké premytie (fahka Sank praksala-
na).

* Velmi Ucinny je vyplach Zaludka — kun-
dZal krija a po nAom premytie nosa — néti
a Ziariaca lebka — kapélabhati.

» Kazdu hodinu cvi¢te 5 az 10 minut lah-
Siu formu striedavého dychania — nadi
S6dhana.

* Pol hodiny po uvedenych vyplachoch
moZzete vypit Salku horucej Ciernej kavy,
ktor4 uvolni spazmy.

V obdobi medzi zachvatmi treba pravidelne

cvicit. Aj v Casovej tiesni si treba najst as-

pon niekolko minut na cvi€enie. Cviky treba
volit' tak, aby zlepSovali drzanie tela. Hlav-
nu pozornost venovat hlbokému a poma-

[ému dychaniu a zladeniu pohybov

s dychanim. Deti a zdatnejsi jedinci, mézu

zvySit pocet opakovani cvikov.

CviCenie ma byt vedomé, bez mechanic-
kych pohybov. Nikdy necvi éime do Una-
vy. Casto zaradujeme tzv. bleskovu rela-
x&ciu. Aj cez prestavky ma byt dych pravi-
delny, stale pod kontrolou. Kazdy si ma
sam zistit, o mu z uvedenych rad najlep-
Sie vyhovuje.
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