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Vas osobni lékar: hydromasazni
sprcha Alexejeva

pomuze Vasemu télu, aby se uzdravilo samo!

Gratulujeme Vam, vazeny novy majiteli
Alexejevovy sprchy

Jisté od této brozury ocekavate presné instrukce o tom, kdy a jakym zplsobem presné masirovat
své télo. Neocekdvejte ale podobné pokyny jako jsou v navodech k televizim, ledni¢kam, mikro-
vinnym troubam a podobné.

Nastésti lidsky organismus funguje ponékud jinak. K jeho spravnému fungovani jsou zapotrebi
pouZzivaji masazni sprchu Alexejeva tvrdi, Ze se naucili rozpoznavat signaly svého téla a védi pres-
né (1), kdy potrebuji pouzivat tuto sprchu a kolik ¢asu na to potrebuiji.

V roce 2008 byla vydana prvni a druha kniha ze série ,,Medicina pojivovych tkani, psychologie
a pedagogika“:

1. Varikdzni (lidové feceno , kiecové”) zZily, chronickd lymfovendzni nedostateénost. Racionalni
zplsoby léCby a prevence z pohledu ,,mediciny pojivovych tkani“ a biologie A. A. Alexejeva

2. Osteochondréza, onemocnéni kloubl vaz( a svald. Racionalni zplsoby Iéc¢by a prevence
z pohledu ,,mediciny pojivovych tkdni“ a biologie A. A. Alexejeva

A pripravuji se dalsi knihy o Ié¢eni kardiovaskularnich onemocnéni, obezity a celulitidy. V blizké
budoucnosti také o [é¢bé koznich chorob a diabetes.

Nejdrive ze vieho Vas chceme, mily ¢tenafi a majiteli masazini sprchy Alexejeva, seznamit s tro-
chou teorie a vysledkl rGznych vyzkum.

Zacneme s bouranim rozsifeného stereotypu ,0 lé¢eni”. Autor knihy , Kapilarni terapie 1é¢i 95%
nemoci“ Oleg Mazur, se v pfedmluvé odkazuje na ,,moudry vyrok Dr. Roberta T. Trolla.” A sice:
,»Systém davkovani Iéku v mediciné je Spatny, nespravny z filozofického a absurdni z védeckého
hlediska, nepfatelsky vici pfirodé, je v rozporu se zdravym rozumem, katastroficky ve svych
dusledcich, je to prokleti lidské rasy.“ Ale nebudme tak kategoriéti. V zachranaiské praxi je
pouzivani farmaceutik odiivodnéné a je nezbytné nutné.

Bourame stereotypy?

Stereotypy jsou predstavy, které usnadnuji nas zZivot.

Robert Cialdini (zndmy psycholog, autor fundamentalni monografie ,,Psychologie vlivu“) popsal
stereotyp v kostce: ,Cvak a je svétlo“. Krlty jsou znamy jako vyborné matky, milujici a pozorné,
bdéle strezici sva mladata. Nicméné, matefské instinkty v nich probudi pouhy zvuk - ,,chip-chip”,
ktery vydavaji jejich mladata. Pokud by ale mladé tento zvuk nevydavalo, tak by ho ,milujici“
matka uklovala! Pokud je tento zvuk pustén tieba jen z reproduktoru, ktery je umistén do vycpa-
né atrapy fretky, bude se matka s plnou rodicovskou péci vénovat této atrapé!
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,Cvak” - a spusti se pfehravani zaznamu — prosté ,rozsviti se Vam v hlavé” a jdete konat podle
Vaseho stereotypu.

Pozorovatele mlze prekvapit chovani mladéte postolky, které i kdyz poprvé v Zivoté uvidi vodni
hladinu, plave s jistotou, a pak si Cisti pefi. Toto jeho chovani se jevi jako naprosto primérené. Ale
jak velké je prekvapeni pozorovatele, kdyz uvidi, Ze tento vrozeny ,program* se spusti i u mladat,
ktera se poprvé v Zivoté nesetkaji s vodni hladinou, ale tfeba s hladkou mramorovou deskou!

Automatické, stereotypni chovani u lidi, se samoziejmeé lisi od stereotypl zvirat. U zvifat je vétsi-
na stereotypl vrozenych, ale u ¢lovéka je vétsina stereotypl naopak ziskanych béhem Zivota. Ale
mechanismus stereotypu je u vSech stejny, tedy ,,Cvak a je svétlo”.

Lidé maji tendenci reagovat inteligentné na informace pouze tehdy, kdyZz maji pfilezitost a schop-
nost je dikladné analyzovat. Nase Casto velmi intenzivni tempo Zivota nam vsak nedovoluje,
abychom ¢inili plné informovana rozhodnuti, a to i na velmi dilezité otazky. Proto jsme nuceni
zacit premyslet v rdmci stereotyp(.

Navic toto chovani velmi pravdépodobné nastane v obtiznych situacich spojenych se zdravim.
Nedostatek nasich znalosti a autoritativni chovani lékafe znemoznuje prisné logickou analyzu
pacientovy zdravotni situace.

Fenomén kapitana.

,KdyZ to fika odbornik (lékar), tak to musi byt pravda!“ Spole¢nost ma tendenci pfijmout bez
vahani tvrzeni a ndzory autorit. Experti Federalniho leteckého Gradu, ktefi se podileji na stano-
veni priciny leteckych nehod, upozornili na to, Ze ¢asto zjevné chyby (!!!) kapitana nejsou opra-
vovany ostatnimi ¢leny posadky, coz vede k havariim. Velkd letecka spolecnost provedla proto
experiment mezi svym leteckym personalem za ucelem urceni rozsahu tohoto problému. Byly
provedeny simulace letu za nepftiznivych povétrnostnich podminek na letovém simulatoru. Bez
predchoziho varovani ¢lenl posadky pozadali kapitana posadky v kazdém Ctvrtém pripadé simu-
lovat chyby, které by nepochybné vedly ke katastrofé. K nemalé mrzutosti vedeni spolecnosti stu-
die zjistila, Ze 25% letl by skoncilo paddem a Ze Zadny z ¢len posadky neoponoval jednoznacné
chybnym kroklm kapitana!

Fenomén zdravotni sestry — automaticka poslusnost.

Tento experiment pfinasi dalsi straslivd poznani. Tym védcl z USA se znepokojenim zjistil, Ze
i vysoce kvalifikované zdravotni sestry, prestoZe maji kvalitni znalosti a dlouholeté zkusenosti
,bezmyslenkovité” a bez namitek splni i zcela Spatné pfikazy lékafl. Jeden z vyzkumnik( zavolal
celkem 22 zdravotnim sestram, které pracovaly v rlznych oddélenich nemocnice. Predstavil se
jako lékaf nemocnice a telefonicky jim nafidil, at podaji 20 mg Iéku jednomu z pacient( na jejich
oddéleni. Zdravotni sestra by pfi této situaci méla ihned zbystfit protoze:

1. Nafizeni bylo provedeno telefonicky,
2. Prostfedek, ktery méla podat, byl drogou,

3. Predepsana davka byla pfilis vysoka. Ptibalova informace udavala, Ze maximalni jednorazova
davka by neméla prekrocit 10 mg,
4. Nafizeni bylo vydano ¢lovékem, se kterym se Zadna ze sester nikdy osobné nesetkala.

Nicméné v 95% (!!!) pfipadl sestra nafizeni splnila a pfedepsanou davku nesla na pfislusné oddé-
leni. V tuto chvili ji vyzkumnik, ktery ji celou dobu sledoval, zastavil a vysvétlil ji cil experimentu.
Zda se, ze pokud sestra dostane prikaz od Iékafe, zapomene na své odborné znalosti a zacne
reagovat stereotypem ,Cvak a je svétlo”.

Dalsi udaje shromazdéné béhem téze studie ukazuji, ze sestry si neuvédomuiji, do jaké miry titul
doktor ovlivriuje jejich rozhodovani a chovani. Kdyz studentkdm sestram polozili otazku ,co by
udélali v této situaci” jen pouze 2% uvedlo, Ze by dali pacientovi |ék podle nafizeni doktora.
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Fenomén neuznani - automatické neucty.

Psychologové Peters Douglas a Stephen Ceci (1982) provedli studii o demonstraci védeckych pu-
blikaci. Vzali 12 ¢lankd, které byly publikovény v rozmezi 18 az 32 mésicd predtim, a to autory
z nejprestiznéjsich univerzit. Nic se v ¢lancich nezménilo kromé jména a pracovisté autord (jako
pracovisté bylo uvedeno nikomu neznamé , Centrum lidskych vyzkuma T¥i ddoli“). Vyzkumnici
prezentovali tyto ¢lanky jako originalni a to v ¢asopisech, které je jiz pfed Casem zverejnily (!!!).
Osm ¢lank( bylo zamitnuto, na zbylé ¢lanky ¢asopisy nereagovaly vibec!

Podivejme se na ,méné zdvazné” stereotypy, které souvisi se zdravim kazdého ¢lovéka.

Stereotyp, Ze celulitida neni nemoc, ale kosmetické vada, se vstépuje do povédomi zen minimal-
né dvacet let. Nic netusici Zeny se utvrzuji v tom, Ze celulitidu nema smysl |éCit, protoze celuli-
tida je jeden z pohlavnich znak( dospélych Zen“! Pravdépodobné to jesté potrva néjakou dobu
a varikdzni onemocnéni Zil se také bude Fadit k ,,pohlavnim znakiim®. Opravdu, vidyt varikézni
onemocnéni rok od roku postihuje stéle vice lidi!!

Bohuzel stereotyp o celulitidé je Spatny v tom, Ze se Zendm doporucuje chodit stale casté-
ji do kosmetickych salont anebo drzet supermoderni diety. Zfejmé do tohoto stereotypu jeho
tvlrci nainvestovali hodné penéz.

Nepreberna mnozstvi diet spolu s neprebernym mnozstvim lékd, salonl krasy a fitness center
rostou jak houby po desti. A jsou to vidy velmi ziskové podniky. OvSsem ve vétsSiné Zen se navsté-
vami téchto zafizeni jesté vice prohlubuje pocit trvalych pochybnosti o sobé samé a nendvist
ke svému vlastnimu télu. VSichni jim prece tvrdi, Ze konec konct viechny ty diety a sporty prece
musi pomoci, jenZe ,,u nich” je opak pravdou. TakZe jejich nadéje a oCekavani zazracného reseni
od kosmetického prdmyslu jsou nevycerpatelna ...

Krasné barevné lahvicky a dézicky s vselijakou kosmetikou mami k sobé Zeny jako vcely nektar
kvétd. Krémy, gely, pletova mléka jsou okouzlujici a fascinujici. Ach ta kosmetika, to je zazrak!
Spotrebitelské stereotypy jsou jednoduché a poptavka spotiebitell po Stésti a krase je tak velka
a marketingovi specialisté tak schopni, Ze si skoro nikdo nevsimne neefektivnosti kosmetickych
vyrobkd. Vam tento prostfedek nepomohl? Kupte si jiny, modernéjsi a drazsi!

Kazdy se chce stat krdsnym hned a navzdy... O problematice celulitidy, obezity, zdravé a krasné
pleti, ¢téte knihy 3. a 4 .série ,Medicina pojivovych tkani, psychologie a pedagogika“: Autofi
profesor MUDr. A. Alexejev (feditel pro védu NPP ,Hidriatika, s.r.0.”) a védecky poradce, fyziolog
a psycholog, N. V. Zavorotinskaja.

Vyrobci mydla Safeguard vytvorili faleSny stereotyp predstavy ,,ochrany proti bakteriim. Je to
jen rouhani, ne-li zlo€in inzerovat latku, ktera ma znicit germicidni vrstvu pokozky, coz je prvni
ochranna vrstva lidského téla a tedy ¢ast imunitniho systému. Nevadilo by, pokud by se to pre-
zentovalo pouze jako pripravek pro ¢isténi ran, ale nikoli jako prostiedek pro kazdodenni pouzi-
vani na celé télo! To je nejlepsi ,recept” na vznik neurodermitis a ekzéma!!!

Farmaceuticky primysl vytvofil stabilni stereotyp, Ze nemoci se IéCi jen Iéky. Tady je jedno z ,,od-
které se musi bézné vytvdret v nasem téle, ale kdyZ se to z jakéhokoli divodu nedéje, Iékar prede-
pise léky, které jsou urceny pro vyrovndni nerovnovdhy v nasem téle zvenci. TakZe povaZujte léky
za potraviny, které potiebujeme kaZdodenné, a bez kterych se nemizZeme obejit.“(!).

Tyto a bezpocet jinych stereotypt jsou POHODLNE !

Je pohodIné pti sebemensi bolesti pouzit Nurofen nebo Paralen, s mirnymi pfiznaky nachlazeni
pouZit sprej nebo inhalator. Je pohodIné usinat s prasky na spani a rano uzit psychostimulanty,
aby nas mozek zacal pracovat na plné obratky. Je pohodIné pti naznaku tzkosti pouzit antidepre-
sivum. Je pohodIné pouZit pfi rymé specialni nosni kapky sniZujici pfiznaky rymy. Je pohodiné
provést co nejdfive operaci kieCové Zily, atd.
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Je pohodIné (a jiz také i prestizni!) pouzivat drahé krémy proti vraskam. Je pohodIné véfit v jejich
zdzra¢né moznosti. Je pohodIné (i kdyZ - drahé) pit specialni ¢aje na hubnuti. Je pohodIné (a na-
ivni) se domnivat, Ze se mdZeme zbavit celulitidy pomoci gelt a krémd. ¥

o http://www.dtest.cz/testy-vyrobku-113/test-vyrobku-proti-celulitide

A zde jsou fakta. Fakta, ktera jsou nepohoding, a proto se nam

do povédomi dostavaji tak tézko.

¢ Kdo neslysel ¢asto opakované reklamy o détském, udajné neskodném pfipravku, ,Panado
nebo , Coldrex”, ve kterém je i paracetamol? Paracetamol je chemicky podobny léku ,Phenace-
tin“, ktery byl jiz na konci 70. let velmi omezovan v souvislosti s jeho vysokou toxicitou. Lékafi do-
Sli k zavéru, Ze je pricinou tzv. analgetické nefropatie, tj. poskozeni ledvin vedouci k jejich selhani,
které mize dat falesné pozitivni reakce pfi testovani na HIV.

Iu

e ,Podstoupila jsem lékafskou sklerotizaci s lokalni anestezii na obou nohéch, bandaze jsem na-
sledné pouZivala presné dle instrukci, ale o rok pozdéji jsem méla stejny problém znovu ... Pak mi
délali lokalni skleroterapii... Az do ted mi zUstaly na nohou modro-fialové skvrny ... Pomudze mi
nékdo? Lékarlm jiz skoro nevéfim, ..., (z Internet Forum).

e ,Pfed mésicem jsem pfi velmi silné rymé zacala uzivat nosni sprej ,Tussin“. Nasledné ryma
postupné odeznéla. Rymu jiz nemam, ale dvakrat denné mam ucpany nos. A odstranit se to
da pouze jen timto sprejem. Podle mé jsem si vypéstovala zavislost na tomto hloupém spreji“
(v Internet Forum).

e V ¢lanku ,The Washington Post“ se piSe: ,,Nové vyzkumy ukazuji, Ze toxické ucinky spravné
predepsanych a fadné uzivanych Iékd rocné zplsobuji vazna onemocnéni u vice nez 2 milio-
nt Ameri¢anid a 106.000 Ameri¢an( témto onemocnénim podlehne. Toto neuvéfitelné vysoké
¢islo posunuje vedlejsi Gc¢inky Iékt minimalné na Sestou, a moZna i étvrtou pficku mezi nejéas-
téjsi pfi¢iny amrti v zemi. ,,Pokud jsou vysledky téchto studii pfesné pocet lidi, ktefi kazdym
rokem umiraji v disledku této intoxikace je na druhém misté hned za poétem lidi, ktefi umiraji
na nasledky srdecnich chorob, rakoviny a mrtvice, a je vyssi nez pocet umrti na onemocnéni
plic a cukrovky.” Mozna je tedy nejvyssi ¢as napsat na baleni 1ék(: ,Ministerstvo zdravotnictvi

varuje, léky jsou nebezpecné pro vase zdravi, chraiite déti pred jejich ucinky...!”

* Pobyt ve vifivé vané mlze vést nejen k potéSeni z masaze, ale i k ziskani onemocnéni hlasi
Casopis PM Engineer. K takovému zavéru dospél mikrobiolog z texaské univerzity A & M Univer-
sity Rita B. Moyes po analyze 43 vzorkd vody odebranych ze soukromych a vefejnych vifivek.
Ve viech nami zkoumanych vifivkdch jsme pozorovali nardst nékterych mikroorganism(“ - fekla
v rozhovoru pro Reuters Health Rita B. Moyes. ,Ponévadz jsem soustiedila svou analyzu pou-
ze na konkrétni druhy mikroorganism tyto vysledky pfedstavuji tedy jen Spicku ledovce rediné
existujiciho ohroZeni. Mimo to jsem neprovadéla analyzu na pfitomnost virG. Divodem vysky-
tu bakterii je, Ze chemické oSetteni potrubi vany je obtizné, takZe ¢asto pouZivané trubky jsou
pfiznivym prostfedim pro akumulaci a rist potencidlnich patogend. Tyto organismy ¢asto tvori
biovrstvu - spolecenstvi mikroorganismd, které rostou spolu a maji vétsi odolnost vici Cisticim
prostiedkim*” - vysvétluje Moyes. Ve chvili, kdy ze specialnich trysek umisténych po sténach vi-
fivek proudi voda, infikované bakterie vstupuji s vodou do vany. ,KdyZ pustite proud vody, vy-
tvoii se neviditelny aerosol obsahujici ¢astice téchto organismu, ktery nasledné vstupuje do plic
a sliznic télnich otvor(, v béZné koupelné se tohle nedéje” - dodala védkyné. Podle Moyes mU-
Zou mikroby obsaZené ve vifivce byt pfic¢inou infekci mocovych cest, klize a plic, a predstavuji
nejvétsi nebezpedi pro déti, seniory a lidi s oslabenym imunitnim systémem. Jednou na vystavé
nejmenovand navstévnice s nadsenim vypravéla o masazini vané, kterou si pred ¢asem pofidila.
A tak potizeni sprchy Alexejeva povaZzovala za nesmysliné ... Vedle stojici muz ji ale nahle prerusil.
Jeho masdzni vana stdla pry bez pouZziti Sest mésicli. Po opétovném spusténi se podle jeho slov
,Z trysek vysypaly ¢ervy“. Po tomto zazZitku ma trvaly odpor k vyrobkim tohoto druhu. Bohuzel
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Cist ndvod k pouZiti nepatfi mezi oblibené ¢innosti spotfebitell. A oni si ¢asto neuvédomuiji, ze
tak sloZité zafizeni, jako vifiva vana, neni urc¢eno k poufZiti jako vana ve spole¢né domdacnosti...

« Lidé, ktefi podstupuji nizkokalorické diety, riskuji naruseni myslenkovych pochodd. Reditel od-
déleni nutri¢ni vyZivy nemocnice v americkém Houstonu Dr. J. Foreyt piSe: ,Moderni diety zcela
bez sacharidi nebo na zakladé jednoho druhu jidla jako je grapefruit nebo meloun mohou uz
treti den zpUsobit zhorSenou koncentraci a schopnost jasné myslet”. Lidsky mozek bez dostatku
Zivin ve formé glukdzy muaze zacit stavkovat a u ¢lovéka se mliZzou objevit nervové a psychické
poruchy.

Podléhani stereotyplm (kterych je spousta v Zivoté kazdého jednotlivce jen pokud by se zamyslel
a vénoval jim pozornost), které jsou lidem vnucovany agresivni reklamou a ignorovani faktu lze
oznacit za stav zmatku v povédomi Siroké verejnosti.

A tak dnesni moderni ¢lovék sledujici ¢asto televizi neni schopen uvéfit ze:

o Léky zabiji;

e Celulitida je jasné znameni poruchy nejen metabolismu, ale i problém0 s patefi a pojivovou
tkani obecné;

e Chirurgické zakroky k odstranéni kiecovych Zil jsou zdravotnim rizikem;

* Krémy na vrasky pUsobi jako droga, pti vysazeni (zejména téch drazsich) se tvar rychle zméni
v rozpraskanou poust;

* Nahla zéliba ve fitness nebo tfeba jen béhani mdze zhorsit onemocnéni patere a vyvolat ten-
denci k pfibyvani na vaze a vést k chronické mikroembolii a fadé dalSich nemoci...

Musite se zbavit obvyklych stereotypti tykajicich se naseho zdravi a udrzeni a zlepseni fyzické-
ho vzhledu

Nemusite - pokud chcete i nadale pokracovat v klidném a ni¢im neruseném prezivani.

Musite - pokud chcete opravdu ZiT!

Principy fyzioterapie a rozdily fyzioterapie
a farmakoterapie na prikladu hydroterapie

Fyzioterapeutické techniky jsou pfinejmensim srovnatelné s farmakoterapii v terapeutické ucin-
nosti a v I1é¢bé chronickych onemocnéni jsou v mnoha ohledech dokonce jesté ucinnéjsi. Dok-
trina polychemoterapie, ktera je dominantni v moderni mediciné kromé vSeobecné znamych
vyhod vsak skyta i mnoha nebezpeci. Nejdllezitéjsi mezi nimi jsou rozmanité vedlejsi ucinky
farmaceutickych prostiedkd (FP). ProtoZe v alopatii (Iécba farmaceutickymi prostredky) se témér
vzdy pouzivaji léky na chemické bazi, pfirozené Ize ocekavat jejich neblahé plsobeni na lidsky
organismus. Vyvojafi FP se snazi minimalizovat nezadouci Ucinky IékQ, ale je tézké si predstavit,
ze mohou byt zcela odstranény. Odbornici popisuji rizné vedlejsi ucinky FP: toxické alergické
reakce, dysbakteridza, pisobeni na embryo a chromozomalni aparat ¢lovéka atd.

Za poslednich sto let od pocatku zavedeni FP do klinické praxe si lidské télo stale nemuzZe na léky
zvyknout, protoZe to zjevné vyzaduje miliony let. A zdali je to vibec mozZné tedy zlstava nadale
otazkou. Krevni bilkoviny, které transportuji do tkani metabolity FP, prochazi urcitymi zména-
mi. To vede k tomu, Ze vysledna kombinace (protein + metabolit) mliZze byt imunitnim systé-
mem povaZovana za ,cizi“, tj. tato télesa mohou k ni produkovat protilatky nebo odpovidajici
lymfocyty a v konecné fazi i buriky dlouhodobé ,imunitni paméti“. Vysazeni léku v podstaté si-
tuaci jiz nijak nezméni. Navic mUGze pfitomnost protilatek proti vySe uvedené kombinaci zejména
u jedincl s genetickou nachylnosti k autoalergii zplsobit produkovani protilatek na jiné proteiny
v krvi a odmitavou reakci na tkdné vlastniho téla.
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V byvalém Sovétském svazu bylo asi pfed 40 lety zfizeno centrum zaznamendvajici vedlejsi ucinky
|ékl pod vedenim A. Lopatina. BohuZel témér nic nezaznamenavalo a nakonec bylo v tichosti
zapomenuto. Ve stejné dobé ve Spojenych statech, dle informace z dostupné literatury, bylo
kazdoro¢né zaznamenano vice nez 100 000 umrti z nezadoucich ucinkl radné (!) predepsanych
FP (v Rusku se tyto Udaje jednoduse nenajdou). Na celém svété, kromé obycejnych zaznamu
Iékové alergie, za vice nez sto let existence tohoto problému nebylo vytvoreno témér nic, co by
mobhlo poslouZit jako model. Védci stale pouZivaji kozni testy s roztoky FP, které jiz v roce 1912
navrhoval Paul Ehrlich. Pouze na nékolik 1ék{i je moZné provést imunologicky test. V byvalém So-
vétském svazu nebyly Zadné oficialni pokyny pro diagnostiku alergii na léky, vyjimaje technologie
provadéni koZnich testl, ovsem povinnost je provadét nebyla nikdy stanovena.

Pred predepsanim FP osSetfujici lékaf musi provést cilené dotazovani pacienta. Pokud on nebo
jeho pribuzni neprokazali v minulosti pfitomnost Zadnych komplikaci pfi uzivani Iékd Ize 1ék pre-
depsat v nezbytném mnoZstvi.

Osoby, které patfi k nejrizikové;jsi skupiné s vyskytem lékové alergie:
1. pacienti s projevem vedlejsich uc¢ink{ na léky v minulosti, zejména:

- Otok, vyrazka, svédéni klize nebo sliznice;

- Hematologické projevy - eosinofilie, anémie, agranulocytoza;

- Onemocnéni dychacich cest - rinitida, bronchospasmus;

- ,Syrovatkovy syndrom“ - zdureni lymfatickych uzlin, bolesti kloubd, hypertermie, vyrazka;

- Anafylakticky ok s poklesem krevniho tlaku a ztrata védomi, kfece, snizeni télesné teploty;

2. pacienti s alergickou chorobou nelékového ptvodu (bronchialni astma, alergicka ryma, kopfiv-
ka, dermatitida, insekticidni alergie, atd.);

3. osoby, které maji (nebo mély) trvalé pracovni kontakty s Iéky: nemocnicni pracovnici a farma-
ceuti, pracovnici chemické spole¢nosti;

4. pacienti s autoimunitnim onemocnénim, stejné jako ti, ktefi ¢asto uzivaji léky po dlouhou
dobu. Lécba lékovych alergii je nesmirné obtizny tGkol, ve skute¢nosti miZzeme mluvit pouze
o symptomatickém léceni. Je proto nezbytné zamyslet se, nez vloZzime do Ust prasek, aplikuje-
me injekci nebo pouzijeme anesteticky krém. Bohuzel, reklamy typu ,,Nurofen Vas zbavi boles-
ti“ se dostavaji do povédomi verejnosti. A lidé dost naivné véfi, Ze existuji léky s minimalnimi
vedlejsimi ucinky.
Podcernovani problematiky lékové alergie napacha bezprostiedné obrovské skody velkému
mnozstvi pacient(, ktefi uZivaji farmaceutika. Jsou oSizeni 0 moznost plnohodnotné se Iécit. Po-
lychemoterapie, kterd ma dominantni postaveni v 1é¢bé& mnoha nemoci, MUSI zahrnovat systém
protiopatieni sméfujicich k minimalizaci nezadoucich Gcinkd 1ékQ, jejich véasnou identifikaci, re-
gistraci a odpovidajici [é¢bu. ,Pacienti musi mit jasnou predstavu o riziku, spojeném s uzivanim
FP a dodrZovat potfebnd opatreni, se kterymi by jim mél pomoci zdravotnicky personal” - pise
Prof. B. M. Pukhlik, MD., dékan fakulty alergologie a imunologie Vinnické statni |ékarské univer-
zity N. . Pirogova.

Rychly rozvoj fyzioterapie v SSSR byl zplisoben pravé ¢etnymi publikacemi o nebezpedcich spoje-
nych s neregulovanym, stejné tak i Iékafi bezohledné predepisovanym neodpovidajicim mnoz-
stvim uzivanych farmaceutik. Tvrzeni jednoho z organizator( sovétského verejného zdravotnictvi
Z. P. Solovieva (1970): , Hlavni smér, kterym by se nutné méla ubirat Ié¢ebnd medicina - to je
smér Sirokého vyuziti metody fyzické terapie.” Jiz v 50. letech minulého stoleti v Sovétském svazu
dobie védéli: ,Uloha fyzioterapie v Ié¢ebnych disciplinach je nedocenitelna. Neni divu, Ze je tak
vysoce cenéna a Casto je hlavni metodou Iécby pro témér vsechny formy lidské patologie.” A to
neni jen holé tvrzeni. Napriklad jen komplexnim studiim ,limcové metody” A. E. Scherbaka byly
zasvéceny stovky védeckych experimentd a klinickych praci provadénych se vsi péci a svédomi-
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tosti. Cilem bylo vybavit kazdou, byt i malou, nemocnici celou fadou zafizeni pro vodolécbu,
véetné sprchy Sharko a cirkulujicich sprchovych koutll a van (jsou podobné vifivym vanam, ale
na rozdil od nich maji vyfesenou otazku dezinfekce). Druha svétova valka vyrazné rozsifila znalos-
ti v oboru urgentni mediciny. Ale také urychlila hledani méné nakladnych a Gc¢innéjsich zplsobl
lé¢eni populace zotavujici se z dlouhé valky. Prigly vhod i dobré vztahy s Cinou a aktivni uplatnéni
staré Cinské lékarské praxe v lékarské praxi Sovétského svazu. Pravé védecké pochopeni mecha-
nism0 pusobeni fyzikalnich faktord v podobé absorpce energie lidskym télem vedlo k aktivnimu
rozvoji této oblasti |ékarské védy.

Nicméné fyzioterapie se od roku 1986 fakticky nevyviji. UZ Hippokrates radil svym studentim,
aby nikdy nedavali pacientovi Iék, aniz by provedli masaz!

1. Fyzikalni faktory (voda) nezplsobuji intoxikaci, nevyvolavaji nezadouci ucinky a alergické re-
akce. A vtomto ohledu ma fyzioterapie nespornou vyhodu pred farmakoterapii. Dalsi rusti Iékari
19. stoleti — M. J. Mudrov, A. A. Ostroumoy, S. P. Botkin - doporucovali Iékafliim nedavat prednost
|éktim, nybrz se vice zajimat o zvySovani vlastni obranyschopnosti lidského téla za pouZziti ochran-
nych faktor( Zivotniho prostfedi. Nyni, s rostouci alergizaci celé populace, je terapeutické lééeni
farmaceutickymi prostredky ponékud obtizné, a proto se pouziti metod fyzioterapie jevi jako
vhodnéjsi. Mame k dispozici jednoduchou definici dobré mediciny — je to jakykoli zédsah, ktery
zlepSuje stav pacienta a ktery muaze byt klinicky ovéren. V 20. stoleti lékafstvi bézné spojovali
s léky a chirurgii. Nyni Iékarstvi, krok za krokem, pomalu ale jisté vyvraci toto paradigma.

2. Univerzalita hydroterapie. Jeden a ten samy zdravotni faktor - voda - mdze byt pouzivan k lé¢-
bé celé skaly nemoci. Hydroterapie je obecné stimulujici, vyvolava lokdIni a segmentové reakce.
Hydromasaz provedena v libovolné, subjektivné piijemné sekvenci ma obrovsky ozdravujici Gci-
nek.

3. Fyziologie hydroterapie. Voda je jednou z hlavnich sloZek Zivotniho prostredi ¢lovéka a lidé,
ktefi pocituji k vodé idiosynkrazii (precitlivélost) jsou velmi vzacni. Voda je nejzndmé;jsi podnét,
ktery u nds jiz od poceti vyviji nepodminéné reflexy. Casto se setkavame s intoleranci ke studené
vodeé. Ale existuji lidé, ktefi dobre snaseji i icinky ledové vody. Témto otuZilcim koupani v ledové
vodé prinasi velké potéseni. OtuZilci jsou ovsem ponékud ,,zvlastni“ lidé a rozhodné je nepotre-
bujeme napodobovat. Ale vzhledem k tomu, Ze priimérny ¢lovék v pribéhu Zivota stéle nosi ob-
leceni, které vytvari zvlastni mikroklima svého majitele, jsou vétsinou Spatné snaseny i neveliké
teplotni rozdily. To je dlivod pro¢ univerzalni rada o aplikaci sprchy se stfidavé teplou a studenou
vodou jako recept na odstranéni kieCovych Zil je pfijimana s respektem, ale ve vétsiné pripadd
nebyva vibec provadéna. Clovék zvykly na pohodli se nechce nutit ke kontrastnimu sprchovani.

Se sprchou Alexejeva mUZete provadét hydromasaze s vodou o jakékoli teploté. Predchidkyné
vsech lé¢ebnych sprch - masazni sprcha Charcot - byla plivodné autorem koncipovana k teplotam
vody kolem 10/11 stuprid. Pouze vodni masaz pti této teploté plsobi maximalnim léc¢ivym Gcin-
kem a nenechava modftiny na téle. Praxe poslednich desetileti - pouZiti teplé vody ve sprse Char-
cot —se mijela u¢inkem. Pomérné velka bolestivost této procedury vedla ke snizeni jeji popularity
nebo i k opusténi této metody. Tato terapie, ktera patti k , historickym milnikim ozdravovacich
procedur konce 19. stoleti“, znovu ziskava pfiznivce. Ale ne v mediciné, nybrz v plastickych salo-

nech. Jejimi pfiznivci jsou nestastné Zeny nelspésné bojujici proti celulitidé a obezité.

Co je vaskularni (cévni) reakce ?

Vyznam ,historického milniku ozdravovaci procedury” — sprchy Charcot - neni pouze ve schop-
nosti rozstépovat tuky, jak se mnozi domnivaji, ani ve vodni masazi, jak se da predpokladat.
Podstatou je vyvolani cévni reakce - zarudnuti kdze.

Sprcha Alexejeva se lisi od svého predchidce tim, Ze cévni reakce je dosahovana vodou pfi ja-
kékoliv teploté. | nezkuseni a zcela neotuZili lidé mohou zacit aplikovat kontrastni sprchovani.
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To je mozné diky tomu, Ze plsobenim velmi tenkého paprsku vody s vysokou kinetickou energii
a v dusledku rychlosti letu termoreceptory v kiZi, pracujici ve spojeni s receptory tlaku, nevysilaji
do mozku tak silné teplotni pocity (nedochazi k drazdivému ucinku).

Otazka kauzalniho faktoru vedouci k rozsifeni a zuzeni kapilar je ve fyziologii stale sporna. Nej-
blize k realité je stale jesté metabolicka teorie, kterd vysvétluje ¢innost cévni reakce pusobe-
nim metabolitd, jejichZ koncentrace se zvysuje s plsobenim na tkdné. Mezi metabolity znamé
i neodborniklm patfi latky jako: oxid uhlicity, kyselina mlécna, histamin a srozumitelné jen od-
bornikGim: pyruvat, ATP, ADP, AMP, adenosin a jiné. Zirné buriky (mastocyty) mohou vylucovat
do mezibunécného prostoru az 60 rdznych biologicky aktivnich latek. A dopad paprskd sprchy
Alexejeva stimuluje a aktivuje jejich praci.

U otuzilcd, zdravych a emocionalné stabilnich lidi dochazi k cévni reakci rychle a stejné rychle
mizi. U lidi postizenych cévni chorobou jsou cévni reakce zpomalené. Naptiklad u pacient( s rev-
matem je cévni reakce zpozdéna o 30 - 90 sekund.

Nejprijemnéjsiho pocitu z hydromasaze sprchou Alexejeva muiZete dosahnout ponofenim se
do teplé (i horké, pokud neni kontraindikovana) vany a provedenim podvodni masaze paprsky
studené vody. Nicholaj Tkachev, vedouci Iékar Kyjevské balneoterapeutické l1écebny v rozhovoru
s Casopisem ,V Kyjevé“ uvedl: ,Podvodni masaz je nejucinnéjsi ze vsech druh( masazi. A nejbez-
pecnéjsi. Neopatrny masér vas mliZe i zranit, ale podvodni masaz, i pfi neodbornosti manipulanta
v ovladani hadice, nem(ze zpUsobit pacientu poskozeni. Jsou zde tfi hlavni vyhody tohoto postu-
pu: prvni - termalni koupel je relaxa¢né uklidnujici, druha - voda masiruje svaly a tfeti — ponévadz
na kudZi se nachazeji projekce vSech vnitfnich organ(, ozdravuji se i ony. TakZze mUzete nejen pro-
tahnout svaly, ale také aktivovat celé télo. BohuZel, dosdhnout podobného efektu v domaci vané
je nemoZné. BEhem masaze na specialnim pfristroji se voda dodava pod tlakem 3-4 atmosféry
(pro srovnani: v automobilové pneumatice je tlak 2 - 2,5 atmosféry).”

Nikolaj Tkachev pravdépodobné jesté neslysel o sprse Alexejeva, ktery nejucinnéji vyuZziva ob-
vykly tlak vody ve vodovodu. Je tézké uveéfit, Ze tlak v nasich koupelndch, je stejny jako v oddéleni
sprch Charcot - 2,5 - 4 atm. Vy ho totiZ ,necitite”, protoZe ucinnost sprch ve Vasem domé je velmi
mald. Na vystupu muZze dojit ke snizeni tlaku témér o polovinu. Chcete-li védét vice o tlaku, ¢téte
dal.

Fyzioterapeutické metody obecné a zejména hydroterapie neddvame do protikladu lékarské
nebo jiné terapii. Je to soucast I1écby, prevence a rehabilitace. Vytvari pfiznivé prostiedi pro fyzi-
ologické procesy obnovy, kompenzace a adaptace.

VAROVANI! Fyzikélni faktory zesiluji (zvy3uji) ucinek Iécby a oslabuji nezadouci Géinky. Hyd-
roterapie umozZnuje organicky sniZit davky hypnotik, odstranit zavislost na nosnich kapkach
u chronické rymy. V druhém ptipadé uleva pfichazi okamazité.

Il Hlavni efekt hydroterapie:

1. V hydroterapii je daleZity efekt, ktery nastava po terapii. To je divod, pro¢ doporucujeme
provadét masaze v cyklech - 10 dni hydromasazi a potom udélat pauzu. Vyznam prestavky
spociva v tom, Ze ucinky hydroterapeutické Iécby se béhem pauzy nejen zachovavaji, ale také
zesiluji. BEhem této pauzy télo nejen ,interpretuje” zmeény, které nastavaji, ale uklada je. To
je davod, pro¢ dlouhodobé vysledky hydroterapie jsou Casto lepsi, neZ ty bezprostfedni.
Dlouhodoby ucinek intenzivnich o3etfeni vodou se udrzuje 4 az 6 mésicli. Doporucené
intervaly mezi [é¢ebnymi cykly - 5 az 10 dnd.

2. Dalsi prednosti hydroterapie je vyborna slucitelnost s jinymi lIékarskymi prostiedky. Zvysuje
citlivost organismu na farmaceutické prostredky. To je tfeba vzit v Gvahu, protoze po 2. - 3.
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cyklu masazi sprchou Alexejeva budete muset prehodnotit obvyklé davkovani predepsanych
Iéka.

3. Obecné masaz sprchou Alexejeva neplsobi nijak bolestivé. Ale pfitomnost chronickych
onemocnéni mlze zpUsobit, Ze nékteré ¢asti téla budou k vodni masazi velmi citlivé:

- Horni ¢asti hrudniku: onemocnéni srdce a cév;

- Horni ¢ast zad: onemocnéni rukou, zapésti (syndrom karpdiniho tunelu), osteoartréza,
chronicka Unava;

- Horni ¢asti bricha: funkéni poruchy vnitfnich organd;
- Holené: funkéni poruchy Zluéniku a jater.

Vice bolestivé jsou vnitini strany nohou a paZi. Pfi prvnich aplikacich sniZujte intenzitu hydro-
masaze téchto oblasti. Za nedlouho se citlivost téchto oblasti snizi a budete je moci masirovat
bez omezeni. Pti pfibirani vahy u Zen se v horni ¢asti bokl a to na jejich vnitfni strané ¢asto tvori
typické tukové vrstvy. Jsou nevzhledné a brani volnému pohybu. Dfive se myslelo, Ze se jich mu-
Zeme zbavit pouze konkrétnim fyzickym cvi¢enim. Ale pokud budete pravidelné provadét masaz
této Casti téla (s dodrZzovanim kratkych prestavek), mulzete se jich zbavit bez cviceni.

4. Hydroterapie ma tréninkovy Ucinek. Je U¢inna pro zpevnéni téla, zvySuje odolnost vaci
raznym faktorim Zivotniho prostfedi a stresovym zatézim, prevenci chorob, stimuluje
vyrovnavaci adaptivni proces a také plsobi na rozvoj a posileni sval(.

Historické informace

Prvni zminky o vodolécbé jsou obsaZzeny ve Védach (1500 pf.n.l). Vodu jako léCebny prostredek
pou2|vaI| stafi Egyptané. Existuji dikazy, Ze vodu k |ééebnym Gcéelim pouzivali Asyfané, Babylo-
fané a Zidé. Hippokrates (460 - 377 pt.n.|) pouzival vodu pro léébu mnoha onemocnéni. Z Rec-
ka do Rima byly pfivezeny studie o lé¢ebnych vlastnostech vody lékafem Asclepiadem (114 - 59
pr.n.l)

V Rimé vodni l4zné byly samoziejmosti. Svédéi o tom cetné trosky starovékého fimského obdobi.
Nejvelkolepéjsi byly lazné Caracalla.

V Rimé bylo ke konci I. stoleti 170 vefejnych lazni, nékteré z nich patfily méstu, jiné soukromym
vlastnikim. Ke konci IV. stoleti Rim napodital jiz kolem jednoho tisice lazni. Kazdy okres mél
v priméru 60 - 80 lazni. Muz, ktery se snazil ziskat oblibu mezi svymi krajany, nebo chtél projevit
lasku ke svému méstu, ktera byla tak typicka pro staré Italy, opravoval na vlastni naklady zchatralé
zatizeni lazni nebo dal spoluobc¢anlm pravo na jejich vé¢né pouzivani zdarma.

Agrippa poskytl obyvatelstvu Rima bezplatné navitévy lazni po dobu jednoho roku, pficem?
z vlastnich prostfedkd hradil veskeré vydaje.

,Lazné, vino a laska — aZ do stari Zijeme spolu”: neznamy autor dal slovo ,,1azné” dopredu dle he-
xametru (anticky styl verse) ale 1azné si opravdu zaslouZi uZivat tohoto mista i podle své dllezité
role ve starovékém fimském Zivoté. Kazdodenni navstéva lazni — jenz se stala zvykem v prvnim
stoleti n.l. - byla zadkladnim hygienickym pravidlem, které nafizovalo udrZovani fyzické cistoty
v jiznim podnebi, pod horkym sluncem, ve stisnénych podminkach, prachu a $piné z ulic mésta
a bytG. Tento pozadavek by nebylo mozné splnit bez kazdodenniho myti. Mimo to, lazné podle
nazoru tehdejsi mediciny byly jednim z G¢innych zdravotnickych prostfedk( a pfi lé¢eni nékte-
rych onemocnéni byly naprosto nezbytné.

Lazné byly mistem schiizek a setkani, zabavnych her a sportovnich radovének. Na jedné z desek
Timgadského Fdra je vyryta hraci deska do jejichz ¢tvereckd se jakysi tehdejsi hraé pokusil napsat
vzorec, ktery vysvétluje smysl Zivota: , Lovit, koupat, hrat a smat se - to je Zivot”.
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B Vyznam roztirani pro télo a zdravi

Mnozi autofi radi jak se zbavit celulitidy roztiranim téla suchym tvrdym kartaéem. Nicméné jiz
davno byly navrZzeny dvé metody roztirani - suché a mokré.

V roce 1750 byla vydana skvéla prace Fuhllera ,Medicina gimnastik“, ktery popisuje vyznam roz-
tirani téla pro zdravi. ,Roztirani je zdravotnicky prostfedek, ktery nemuze byt opomijen. Pokud
se kazdé rano v posteli na zadech nadzvednete, mirné pokrcite kolena a budete roztirat oblast
Zaludku a bricha kouskem flanelu, zvysi se peristaltika stfev v brisni dutiné ... Pokud se roztira
celé télo, prispiva to k odparovani a zlepseni krevniho obéhu. V obdobi starovéku jiz znali viech-
ny ucinky roztirani, pouzivali ho nejen jako lékarsky prostredek, ale byla to i jejich kazdodenni
aktivita pro udrzeni zdravi.”

Tady je svédectvi profesora I. M. Sarkizova-Serazina. ,Jeden z pacientd, ktery trpél nespavosti,
zvysenou podrazdénosti, neustdlou bolesti hlavy, nachylnosti k onemocnénim dychacich cest,
strachem ze studené vody dlouhou dobu nesouhlasil s provadénim naseho doporuceni - rannim
cvicenim. KdyZ se jeho zdravotni stav stal jiz dale nesnesitelnym a hrozila mu trvald invalidita
nebo dlouha dovolena, nemocny se nakonec rozhodl délat ranni cvi¢eni, roztirdni a masaze. Ne-
sméle a opatrné zacal plnit nase pokyny. Po kratké dobé se Gcinky IéCby projevily. Pacientu se
vratil zdravy spanek a sniZilo se podrazdéni. Po 2,5 az 3 mésicich mohl byt jeho stav povazovan
za dobry. KdyZz ndm dékoval za radu, prozradil nam ,tajemstvi“ svého uzdraveni.

Dle jeho slov, v pribéhu lécby, kdy si jeho télo teprve zvykalo na pldsobeni faktoru terapie, paci-
ent zacal nejaktivnéjsi roztirani svého téla studenou vodou a kartaéem. Podstupoval to kazdy den
po dobu 5 - 10 minut, dokud kdZe nebyla jasné éervena. Po téchto roztirdnich zmizela nachyl-
nost k nachlazenim a postupné se zacaly vytracet i ostatni symptomy.

Po vyslechnuti ,tajemstvi“ pacienta jsem si nemohl nevzpomenout, Ze mnoho vyznamnych léka-
0 v minulosti mélo za to, Ze kazdodenni roztirani téla oZivuje organismus, zlepsuje cirkulaci krve
a je podle jejich ndzoru prostfedkem k dlouhodobému zachovani zdravi a dlouhovékosti. Reéti
sportovci pred soutézi byli svéreni do rukou pedotribll (specialné vyskolenych maséru), ktefi je
roztirali, mazali olejem a posypavali jemnym piskem, dovezenym z bfehu Nilu. Po zapase byli
opét roztirani.

Prvni zminka o Ucincich roztirani pochazi od Herodikose (doZil se pfiblizné sta let), ucitele Hippo-
kratese. Hippokrates pozdéji napsal: ,Lékar musi byt zkuseny v mnoha vécech a v masazi, Iékar by
mél ovladat uméni hnéteni. Diky hnéteni se uvolnéna konéetina zpevni a ztuhla se uvolni“ Rima-
ni kladli jesté vétsi diiraz na roztirani celého téla. Je tfeba poznamenat, Ze oni nebyli tak posedli
gymnastikou a sportem jako Rekové. Zde je popis metody pro roztirani od Galénose. ,,Svlékneme
Saty pacienta, jeho télo roztirdme latkou, nasledné olejem. Jakmile kiiZze jemnym tfenim lehce
zCervend zacneme roztirat intenzivnéji, ale ne pfilis silné ani pfilis slabé, aby se dostavilo uplné
vycerpani.”

V Rimé se objevuji prvni masazni zafizeni - trubky, ze kterych te¢e voda pod vysokym tlakem.

Zakladatel ruské terapeutické Skoly M. J. Mudrov horlivé obhajoval vodolécbu a masdaze v po-
dobé roztirani. Na vyznam masazi pro spravny vyvoj déti upozorriovali v 18. stoleti rusti Iékari
S. G.Zybelin a N. M. Ambodik. I. Z. Zabludovsky, ktery emigroval do Némecka v roce 1880, ved|
oddéleni masazi na univerzité v Berliné. V roce 1882 vypracoval dilo ,,Materidly k otazce vlivu
masaze na zdravé lidi.“ Zadny z evropskych autor(i nebyl tak aktivni ve vypracovani metodiky
masaze a fyziologického zakladu lécby masazi v terapii, chirurgii a sportu. I. M. Sarkizov-Serazini
pojednava o tom, jak Siroce se pouzivala masaz béhem druhé svétové valky v 1é¢bé valecnych
zranéni. Byly pripraveny tisice novych pracovniki pro provadéni masazi v nemocnicich. Skolenim
se zabyvalo oddéleni fyzikalni terapie v Ustfednim ustavu télesné kultury v SSSR. ,,Roztirani jsou
jiz dlouho zndmé v severni Evropé jako vynikajici zplsob ozdravovani, zatimco my Americané
vkladame porad vétsi nadéje do aspirinu,” - fika Dr. Bernell Baldwin, doktor fyziologie pracovnik
Centra pro zdravy Zivotni styl ve Wildwood staté Georgia. Vysvétluje: ,Jadrem procesu roztirani
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je preména energie. Na stejném principu funguje nervovy systém, ¢ehoz se vyuziva pfi roztirani.
Vzorec je nasledujici: dotyky + teplota + tfeni = zGZeni cév. KdyZz metodicky roztirate rlizné ¢asti
téla, nutite krevni cévy zuzovat se. Na tento podnét nervovy systém reaguje reflexivné a cévy
rozSifi a tak krev proudi intenzivnéji.”

Dalsi efekt, ktery plsobi blahodarné na krevni obéh je ten, Ze zvySuje pritok Zivin obsazenych
v krvi do bunék (zlepSeni bunééné vyzivy). Otevird se celd sit malych kapilar a bunék, do nichz
proudi vice kysliku a Zivin. Tento jev se nazyva ,Pasteurlv efekt”. Vyznam Pasteurova efektu —
prechod od anaerobni glykolyzy nebo fermentaci k dychani za pfitomnosti kysliku, tj. spotfeba
kysliku - pfechod bunék na Usporné;jsi zplsob ziskavani energie: pti dychani ze stejného mnozstvi
substratu se ziskd asi 20 krat vice energie neZ pfi fermentaci. Pfi zvySeném obsahu kysliku na bu-
nécné drovni se snizuje mnozstvi neoxidovanych produktl metabolismu, a to zase sniZuje rych-
lost vzniku kyseliny mlécné. Zvyseny pratok krve v dlsledku roztirani stimuluje imunitni systém.
S rostoucim dodanim a vyuzivanim kysliku se prodluzZuje Zivotnost a energeticky potencial buriky.
Taktéz se zlepsuje aktivita bilych krvinek a urychluje se proces tvorby protilatek. Vysvétluje se to
tim, Ze spolu se zrychlenim krevniho obéhu se zrychluje lymfatickd mikrocirkulace.

Reakce organismu na roztirani se trénuje. Kize je jakoby ,cvi¢end” reagovat odpovidajicim zpG-
sobem. Bylo pozorovano, Ze lidé, ktefi pravidelné praktikuji roztirani kiiZze nejen, Ze jsou méné
nachylni k onemocnénim, ale lépe se opaluji (tj. Iépe snasi poskozeni tkani!). MizZe to byt vy-
svétleno jak synergickou aktivitou fyziologickych systému nebo téZ spravnou reakci ,vycvi¢ené”
klze. Roztirani mlze byt pokladano za vazomotorické ,tonikum.” Vazomotorické vlivy kontroluji
mnozstvi a slozeni krve v celém obéhovém systému. Neméné presna by méla byt kontrola ner-
vové soustavy nad chlopnémi, které se nachazeji v cévach. Vazomotorické reakce mizou a mély
by byt trénovany stejné, jako sportovci trénuji svalstvo a pak krevni obéh bude stabilné zajistovat
vsechny potfeby organismu.

Je znamo, Ze vedouci pozici v zebfi¢ku hlavnich pficin Umrti drzi kardiovaskularni onemocnéni.
PostiZeni se dostanou do zavislosti na lécich, postupné se dostavuji potiZe jater a ledvin, ale vzdat
se farmakoterapie jiz neni mozné - Iéky se stavaji kazdodenni potravou. Rozbit patologické me-
chanismy obéhového systému lze jen trénovanim kardiovaskularniho systému. Pro vice informaci
0 povaze a racionalnich metodach terapie kardiovaskularnich chorob ctéte ve Ctvrtém vydani
série ,Pojivova medicina, psychologie a pedagogika.” Suché roztirani jako masaz rukama nebo
tvrdym karta¢em muze pokozku poskodit a proménit ji ve ,stary pytel“. Proto se musime naucit
specialni roztiraci techniky. Sprcha Alexejeva vam umozni dosahnout co nejlepsich vysledkd, aniz
byste se museli ucit, snadno a rychle. V souladu se zasadami staroddvnych lékarl - ,|éCit se rych-
le, spravné a prijemné.” Jakykoli zpUsob stimulace pokozky stimuluje imunitni systém a zvySuje
odolnost proti infekcim.

Sprcha Alexejeva pro zdravi a zachovani postavy

Existuji véci, které samotnym faktem své existence bofi mnoho stereotypd.
Sprcha Alexejeva je toho dikazem.

1. fakt, jenz je vytrvale zakorenény v mysli verejnosti je, Ze pouziti
specializované sprchy vyzaduje specialni ¢erpadlo, které vytvari
vysoky tlak vody.

Takova Cerpadla jsou instalovana ve sprchach Charcot nebo zafizenich na myti aut. Tlak, ktery je
vytvoren ve sprse Charcot neni pfitom vyssi nez normalni tlak v méstskych systémech vodovodul!
Ve sprée Charcot je tlak 2,5 - 4 atmosféry, v systémech vodovodu je 4,5 -5 atmosfér! Cerpadlo
ve sprse Charcot je nutné k Cerpani velkého mnoiZstvi vody, tato sprcha ma silny (nékolik centi-
metrd) paprsek vody. Ale jiz v roce 1941 |. M. Sarkizov-Serazini poukazal na to, Ze mechanické
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pUsobeni vody (stejné jako pfi koupdni nebo ve sprie Charcot) nezavisi na mnozstvi vody proudici
na télo, nybrz na jeji RYCHLOSTI. To je pochopitelné, protoze na télo plsobi energie dopadajiciho
paprsku vody a ne tlaku Cerpadla.

Sprcha Alexejeva neni obycejna konev na zalévani, ale unikatni zafizeni, které vyuziva energii
tlaku vody na témér sto procent (99%) a urychluje proud vody na rychlost 30 metr( za sekundu!
Jakékoli, i ty nejkvalitnéjsi masazni sprchy Grohe, se nemUZou pochlubit takovym vysledkem - je-
jich U¢innost nenfi vétsi nez 60% a rychlost paprskl vody nepfesahuje 6-8 m / sec.

A v disledku této rychlosti paprsky vody maji obrovskou kinetickou energii. Pfipomerime si zna-
my vzorec ze Skoly: E = 1/2 mv<. To znamena, Ze i malé zvyseni rychlosti vede k velmi vyrazné-
mu zvySeni energie! A vysoka kineticka energie ma silny masazni ucinek. V souvislosti s touto
skutecCnosti je jasné vidét nevyhoda sprchy Charcot: plsobeni jeji energie je tvofeno predevsim
mnozstvim vody dopadajici na télo. Je to spiSe takova vodni pést! Objem vody v paprscich sprchy
Alexejeva je zanedbatelny ve srovnani s objemem vody v paprsku sprchy Charcot: primér paprs-
kG sprchy Alexejeva je 0,5 az 0,7 mm.

Ale tato vlastnost trysek sprchy Alexejeva neni jedina! Nedavné vyzkumy v hydrodynamické
oblasti ukazaly, Ze pfi rychlosti vyssi neZ 11 - 12 metr( za sekundu vznikd v paprscich vody ka-
vitace, coZ vede k tomu, Ze pfi styku s télem se uvolriuje vic druh(l energie v mensim mnozstvi:

e tepelna - spaluje bakterie, ale stimuluje buriky

e svételna (sonoluminescence) - stimuluje mitdzu, déleni bunék
e elektricka - stimuluje biochemické procesy v téle

e zvukova — vinové plsobeni, stimuluje regeneracni procesy

e vznik iontd - po 5 minutach sprchovani je vzduch v koupelné nasycen zapornymi ionty jako
vzduch u vodopadu (12 000 zapornych iontl na krychlovy centimetr) - zlepsuje funkci sliznic
dychacich cest

Nevérite? Ale je to pravda. Jsou to vsechno fyzikdIni zakony a tak malo znamé GzZasné vlastnosti
vody! Sprcha Alexejeva , pouze” zrychluje proud vody do rychlosti, pfi které se tyto vlastnosti
projevuji. A Cini tak diky vynalezu A. N. Alexejeva, jenz ziskal stfibrnou medaili na mezinarodni
vystavé vynalez( IENA-2005 v Norimberku. Podstatou vynalezu je, Ze A. N. Alexejev vymyslel zpu-
sob vyroby mfizky se spoustou KUZELOVITYCH trysek. Jedna se o specialni tvar trysek, ktery je
nejefektivnéjsi. Otevrete libovolnou ucebnici hydrodynamiky a dozvite se, Ze je tomu skutecné
tak. Dale tam jisté naleznete poznamku, ktera tika, Ze tyto otvory jsou velmi obtizné vyrobitelné,
a proto se témér nikdy nepouzivaji. Vynalez A. N. Alexejeva byl opravdu revolucni.

2. fakt: Je vSeobecné znamo, Ze pro ziskani aeroiontti je potieba
specialniho pftistroje — ionizatoru.
Avsak sprcha Alexejeva je schopna vytvofit za 5 minut 12 000 iontd na krychlovy centimetr vzdu-

chu. Nejvétsi pocet iontd ve vzduchu maji dva hlavni vodopady v Rakousku - 37 000. Pro srovnani
— béZna sprcha vytvori 2 000 iontd. V méstském vzduchu je obsaZzeno asi 1 000 iontd.

3. fakt: Nikdo si dnes netroufne pochybovat, Ze pro dosazeni tplného
ocisténi téla je potieba mydlo a podobné vyrobky.

A ¢im drazsi - tim lepsi. V ideadlnim pripadé ma mydlo navic antibakteridlni Ucinky a obsahuje
hydrataéni krém. Avsak se sprchou Alexejeva lze dosahnout Cistoty i bez pouziti mydla. A takové
myti nezanecha navic suchou ani jakkoli podrazdénou pokozku!

VAROVANI! Jesté vyraznéjsi riziko suché kiize nez pii myti béznym mydlem miize nastat, pokud pou-
Zivame mydlo pfi aktivni masazi téla sprchou Alexejeva. Tato kombinace je proto zcela nepfipustna!
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Poznamka: Vrchni vrstva pokozky se sklada z epidermisu, exfolianich ¢astecek. Pini dlleZitou
roli - tvofi prvni bariéru proti infekcim. Epidermis nema cévy a sklada se pouze z bunék. Mydlo
bylo vytvoreno k tomu, aby se tyto buniky mély moznost odlupovat a znovu regenerovat. Mydlo
zmékcuje vrchni vrstvu, coZz umoZnuje vodé |épe odstrafovat odumrelé bunky.

Nicméné pokud se vystavime silnému proudu vody (vodopady, rychla feka, sprchy vysokého
tlaku) je funkce mydla jiz jen pouze psychologicka. Pisobi jako bonus zubni pasty - osvéZovani
dechu. A Skody zpUsobené mydlem vystupuji do popredi. Mydlo reaguje se sekretem pokozky
a narusuje rovnovahu pH klze, zanechava ji na urcitou dobu bezbrannou pred infekci. Samozrej-
mé, Ze kdze rychle obnovi normalni chemicky , kryt“, ale tohle obnovovani oslabuje kiizi mnohem
vice, nez reknéme opalovani, kterym nas Iékafi tak radi strasi.

|

Pravidla pouzivani hydromasazniho nastavce
- sprchy Alexejeva

Nastaveni sily a teploty proudu vody

Po zapojeni zafizeni v souladu s pokyny pustte vodu a upravte délku paralelnich vodnich paprski
na cca 60 - 80 cm. Tato délka je minimalni Grovni plsobeni pfi prvni procedufe. S postupnou
adaptaci na proceduru by se mél tlak (pratok) vody z kohoutku zvySovat dle osobnich pocitd.

Teplota vody by méla byt pfijemné komfortni nebo mirné nizsi.

Maximalniho ucinku je dosahovano pfti vzdalenosti asi 50 cm v pravém ahlu.

Pro sniZeni (zvySeni) sily ptisobeni masaznich trysek je zapotiebi:
1. Snizit (zvysit) tlak vody.
2. Nasmérovat proud vody od povrchu téla pod pravym Ghlem.
3. Snizit vzdalenost od nastavce na 10 - 15 cm /zvysit vzdalenost na 50 - 60 cm/.

VAROVANI! Zvy3eni vzdalenosti vystupnich otvor( paprskil vody od povrchu téla ZVYSUIE silu
dopadu vody.

Teplota proudu vody se nastavuje individualné pro kazdou osobu v zavislosti na véku, kondici,
télesné termoregulaci, hustoté pokozky, stavu krevnich cév, obvyklé komfortni teploté vody, atd.
PFili$ nizka (pod 11 stupnll) nebo vysoka (nad 39 stuprid) teplota se doporucduje pouze ve zvlast-
nich pfipadech.

Sprcha Alexejeva se lisi od béznych sprchovych nastavci!

Vodni masaz doporucujeme provadét v sedé nebo v leZe ve vané. Pfi sprchovani béznou sprchou
je potreba stat diky tomu, Ze proud vody mze téct jen smérem dolG. Provadéni hydromasaze
ve stoje vede ke zbyte¢né ndmaze!

Doporucdujeme pofizeni sprchové tyce, zafixujete v ni sprchu Alexejeva pro masaz zad. Zadové

svaly by nemély byt béhem masaze napjaté. Zaroven si muzete kleknout ,,na viechny ¢tyfi“ nebo
se posadit na specidlni sedadlo do koupelny.

zpét na obsah
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Provadéni specialnich technik pouzivanych pfri reflexni
masazi sprchou Alexejeva

ZAHRIVANI - pouziva se na malou vzdalenost (méné ne? 50 cm) trysek od povrchu téla. Teplota
vody je 38 - 39 stupnid.

SIROKY VODNIi PROUD - (ihel dopadu paprskd je méné nez 30 stupiid.

Se sprchou Alexejeva muzZete provadét klasické masaini techniky.

1. Hlazeni - Sprcha je odtaZzena od téla, Uhel paprsku je cca 30 stupnt. Hlazeni zvysuje aktivitu
mazovych a potnich Zlaz, zvySuje elasticitu pokozky a zlepsuje prisun kozni vyZivy, ma relaxacni
ucinek na svaly a zmirfiuje Unavu a podrazdénost. Hlazeni je téz vybornym analgetickym a re-
laxacnim prostfedkem. Je to presné ten druh obecné masaze, kterou kazdy potrebuje vecer. Je
znamo, Ze uvolnéni svalll vyZaduje vice energie nez jejich stahovani (kontrakce). Relaxovani neni
tedy jednoducha zalezZitost!

2. Roztirani - sprcha je odtaZzena od téla, Uhel tvofi 45 stupnl. Provadéji se krouzivé pohyby
s Sirokym zdbérem. Roztirani Ize provadét ve viech smérech a neni bezpodminecné nutné prova-
dét to jen ve sméru proudéni Zilni krve a lymfy. Tlak vody na télo by mél byt o néco silnéjsi nez pfi
hlazeni. Roztirani sprchou Alexejeva podporuje exfoliaci odumrelych povrchovych vrstev pokoz-
ky, zlepSuje kozni dychani, stimuluje ¢innost mazovych a potnich zlaz, zlepSuje krevni obéh a jeho
vyZivu. Roztirani je i¢innym prostifedkem pro uvolnéni ztuhlych svald, faldi, hematomu vzniklych
v disledku nemoci nebo Urazu. Roztirani se také pouziva k zahrati kloubt pred fyzickou namahou
nebo pfi bolesti v nich. Vlivem roztirani se teplota kiZe a povrchovych vrstev svall zvySuje az 0 5
stupn, coZ zlepsuje elasticitu kloubU, vazd a sval(.

3. Hnéteni - sprcha odtaZzena od téla, Uhel tvori 90 stupnd. Pohyb je provddén jen ve sméru
proudeéni Zilni krve a lymfy - od periferie k centru do nejblizsi lymfatické uzliny. Hnéteni je ur¢eno
k pGsobeni na svaly. Nasledkem této techniky po zdénlivé obycejné , ptijemné sprse” mame pocit
jako po dobrém tréninku. Hnéteni zpUsobuje protahovani svalovych viaken. Protahovani svald
pUsobi na proprioreceptory, které jsou zodpovédné za stimulaci protahovacich reflext. Proudici
toky proprioreceptivnich impulzi do CNS vedou k dominanci excitacnich procest. To je divod
pro¢ se tato hydromasdazni technika nedoporucuje na vecer. Stimuluje prokrveni masirované ob-
lasti, zlepSuje vyZivu tkani a odstranovani produktl jejich rozpadu, zvysuje tonus a posiluje svaly,
napomaha regeneracnim procestim. Proto je hnéteni obvykle téZ povaZovano za pasivni cvi¢eni
svalovych vldken.

4. Vibrace - sprcha odtaZena od téla, Uhel tvoti 45 stuprill (nebo 90 stuprid pro vyraznéjsi efekt),
provadéji se kmitavé pohyby (ve vertikalni nebo horizontalni roviné). Vibrace jsou techniky ma-
saze, pti kterych v masirované tkani dochazi ke kmitavému pohybu rizné rychlosti a amplitudy.
Vibrace mlze byt nepretrzZitd nebo prerusovand. Pferusovana vibrace se provadi nerytmickym
pUsobenim, sprcha se ¢as od ¢asu odvede od téla. Silné vibrace, stejné jako hlazeni, pfispivaji
ke snizeni podrazdénosti a mazou byt pouZity ke zlepseni spanku (obzvlasté kdyz je masazi vysta-
vena krcni oblast). Vlivem vibraci se sniZuje napéti nervosvalového systému srdce a cévni tonus,
a tim se snizuje krevni tlak. Vibraéni masaz bederni oblasti ma povzbuzujici G¢inek na funkci kary
nadledvin.

Technika hlazeni, hnéteni a vibrace muze byt pouZita také pfi podvodni masazi.
Kritériem pro Uspésny postup je cévni reakce
,Podstata cévni reakce na vodni procedury nespociva pouze v samotné cévni reakci - zarudnuti

klGze, nybrz v obecné reakci organismu. Objektivné se reakce projevuje rlzovo-¢ervenou klzi,
teplou i horkou na dotek. Subjektivné, clovék s dobrou reakci ma pocit svéZesti, vitality, nadna-
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Sejici lehkosti, pocit pfijemného tepla v téle, ma dobrou naladu” (I. P. Mugdusiev ,Vodolécba“).
VAROVANI! Je nepfijatelné provadét proceduru pfi pfiznacich tnavy a diskomfortu.

Délka léCby a pocet cykld se fidi osobnimi pocity pacienta.

Zakladni pravidla pf¥i provadéni hydromasaze:
1. Teplota vody by neméla presahnout 38 - 39 stupnd. V nékterych jednotlivych pfipadech se
muZe teplota zvysit, pokud to ulevi bolestem.

2. Doba hydromasazni procedury pro netrénovanou osobu by neméla presdhnout 20 minut.
Prvni procedury by nemély trvat déle nez 10 - 15 minut.

3. Zacina se masazi koncetin (hornich a dolnich) a teprve potom trupu. Ruce a nohy se masiruji
od prstl k télu krouzZivymi pohyby. BfiSni oblast se masiruje krouzivymi pohyby po sméru
hodinovych rucicek. Zada vSemi moznymi zpUsoby. Tento postup masaze by urcité mél
byt dodrZovan pfi chronické Zilni nedostatecnosti. V ostatnich pripadech Ize kombinovat
jednotlivé varianty.

4. Po léc¢ebné procedure je nezbytny odpocinek v rozmezi 5 - 10 minut, pokud mozno i déle.
A to zejména pokud je koZni reakce pomala, symptomy reflexivnich reakci se dostavu;ji
pomalu a jsou slabé, ale pretrvavaji déle. Hyperreakce se vyznacuje rychlym vznikem
charakteristickych symptom a jejich intenzivnim projevem. Priibézna analyza vyskytujicich
se reakci pomuze rozhodnout o pfipadnych zménach reflexni masazni techniky ke zvySeni
jeji ucinnosti. Reflexni masaz (roztirani kGze a hnéteni svall proudem vody) stfedni
intenzitou se provadi az do vyskytu hyperémie (riZové a dokonce i ¢ervené klze) a tepla.
Je tfeba poznamenat, Ze teplo v masirované oblasti se ¢asto objevi pozdéji nez hyperémie
(prekrveni).

Typy barvy pleti po reflexni masazi

¢ Normalni (adekvatni) vegetativni reakce, kterd se projevuje rovhomérnym rlzovym zbarvenim
Skary po masazi.

e Pretrvavajici absence zrudnuti ¢asto vypovida o blokovaném meziobratlovém segmentu.

¢ Pfi naruseni vendzniho odtoku klZe ziskava ¢erveno-modré zabarveni. V tomto pfipadé se do-
porucuje obecnd hydromasaz, ktera zlepsuje krevni obéh a vendzni odtok.

¢ ,Mramorova“ barva klze je pfiznakem vegetocévni dystonie, coz ukazuje na potrebu harmoni-
zacni hydromasaze na podporu krevniho obéhu v dané oblasti.

* Pfi masazi klze, kde se vyskytuje celulitida (,,pomerancova” kize) pokozka prakticky necerve-
na. Cilem anticelulitidni masaze je pravé obnoveni cirkulace krve v téchto oblastech.

Sprcha Alexejeva je krasny zpUsob, jak darovat sobé
i svému télu trochu vice pozornosti !

Masa? jako lé¢ebny prostiedek se vyskytovala u viech starovékych narodd. Je zndmo, 7e Rimané
se |écili pouze vodou a muiZi byli silni a Zeny plvabné. Hippokrates a jeho nasledovnici véfili,
Ze vodolécba a masdze jsou vielékem na veskeré nemoci. Pouze Paracelsus, zakladatel zapadni
mediciny, se uchylil na stranu farmakologie. Nastésti toto antické uméni se postupné obnovuje,
masaze a jeho hlavni soucast - |é¢ebna masaz vodou - ziskavaji byvalou popularitu. A neni divu,
protoZe vodni masaz déld plet hladkou a pruznou, klouby mladymi, svaly pevnymi, zlep3uje krev-
ni obéh a metabolismus, pomaha uvolnit svalové napéti a zmirnit Gnavu, navodit velmi hluboky
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spanek a pfispiva k hubnuti.

Masaz zad. Zmiriuje stres, Unavu, stimuluje krevni obéh. Vedte paprsky vody sprchy Alexejeva
(nejsilnéjsi paprsek musi dopadat na napjaté svaly) od bederni ¢asti aZz po rameno na pravé stra-
né, a pak na levé. Sméfujte proud vody podél patefe od zdola nahoru - nejdfiv z pravé strany,
potom z levé. Opakujte tento postup, dokud nebudete mit pfijemny pocit relaxace.

Masaz bricha. Je nezbytna pro ziskani krasného pevného bfiska a normalizace traviciho traktu.
Zvlasté uzitecna je v komplexnim programu redukce vahy pro obnoveni hladké a pruzné pleti. Po-
hyb sprchy by mél byt dodrzovan ve sméru hodinovych rucicek. Zacnéte proceduru s mirné sni-
Zzenym tlakem vodnich paprsku. Vzdalenost trysek od kiiZze musi byt pro za¢atek mensi nez 50 cm.
Jinak proud vody bude mit drazdivy ucinek. Postupné zvysujte vzdalenost od trysek do 70 - 80 cm
POZOR! Existuji kontraindikace: téhotenstvi a Zlu¢ové kameny.

Masaz boku. Je potieba k zpevnéni partii kolem pasu. Zvlasté je uréena pro ty, ktefi aktivné
sportuji a tancuji. Tady télo nemusime nijak Setfit - dlouhymi kruhovymi pohyby, s ob¢asnym

zastavenim na jednom bodu, pisobime na tuto oblast. Mimochodem je to nejvdécné;jsi oblast —
vrasky, zahyby a tukova loZiska mizi rychle.

Masaz hyzd'ové oblasti. MUzeme vybrat jakoukoli techniku masaze. Zde hraje duleZitou roli dél-
ka masaze. Zvlast pro ty, kdo touZi po krasném a pevném vzhledu pozadi. Masaz této oblasti se
provadi i pfi téhotenstvi ale bez plsobeni na bederni oblast. KizZe hyZdi se nutné musi ¢ervenat
a ,palit” pro rychlé vysledky.

Masaz vnitini strany stehen. Je nejbolestivé;jsi, protoze tato oblast je ¢asto zasazena celulitidou,
byt” jesté nezjistitelnou vizualné. Jen stézi budete moci masirovat tuto oblast delsi dobu. Zde
doporucujeme pouze Siroké krouzivé pohyby a pro zacatek slaby tlak vody. Jedna se také o velmi
vdécnou oblast.

Masaz vnéjsi strany stehen. Tato oblast neni tak bolestiva, ale kruhové masazni pohyby by se
mély provadét zdola nahoru — ve sméru toku Zilni krve. Timto predejdete potizim s vendznim
odtokem krve. Nejlépe se provadi v sedé ve vané — omezite rozstfikovani vody a mlzete lehce
nohu nadzvednout.

Masaz lytek. Provadéjte pouze zdola nahoru. Otoky na unavenych nohdch mizeme masirovat
samostatné a pouzivat kontrastni zménu teploty vody. Dokonce i odbornici medializovaného
odborného centra Meramed (stejné jako odbornik na angiologii prof. V. Bogachev) uznavaji, ze
nejlepsi lé¢bou a prevenci kieCovych Zil je masaz pevnymi vodnimi paprsky. Vice v prvni knize
série ,,Pojivova medicina.”

Masaz prsou. Kupodivu kazdodenni lehka (pfi slabém tlaku vody!) masaz prsou zabranuje zané-
tlm v prsni tkani. Paprsky by mély mirné bodat a stfikat vzhlru jako by nadzvedavaly hrudnik.
Je velmi snadné pomoci vodni masaze predchazet hromadéni mléka v prsou béhem kojeni. Mu-
site se posadit do teplé vany a masirovat bolava mista dokud nezméknou. Provést tak jemnou
a lé¢ivou masaz rukama se vam nikdy nepovede. Pro stimulaci prsnich svalG denné provadéjte
10 krouzivych pohybu ve sméru hodinovych rucicek a 10 proti sméru hodinovych rucicek kolem
kazdého prsu.

chodidlim velkou pozornost. Podle jejich u€eni pisobenim na chodidla pusobis na celé télo. Ma-
saz je velmi uzite€na pro ty, ktefi nohy velmi namahaji. Tato oblast se m{ze masirovat libovolné!

Masaz zapésti. Ma skvély omlazujici ucinek - lepsi nez krémy. Ale v této oblasti je velmi vhodné
pouZit kontrastni zmény teploty vody. Také je mozné masirovat tak, aby to bylo co nejpfijemnéjsi.

Masaz horni ¢asti paZe. KiZe v této oblasti v disledku nedostatku fyzické aktivity rychle ochabuje
a neni pékna na pohled. Proto je nutné zlepsit krevni obéh s pomoci masaze. Ale tato mista jsou
velmi naro¢na: jen s jednou aplikaci nedosahnete krasnych proporci na rozdil od bokd a vnitinich
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stehennich stran. Budeme muset pfidat cviceni se zatézi. Pfed samotnym cvi¢enim je nutné svaly
na zatéz pripravit - pfed provedenim cviceni zahtejte tuto oblast hydromasazi a viditelny vysledek
se dostavi mnohem rychleji.

Masaz krku. Je zndmo, Ze vék muzi i Zen vétsinou prozradi pravé jejich Sije. Podivuhodné, ale
pravdivé — s intenzivni hydromasaZi této oblasti bude vase plet vypadat nejen mladsi a hladsi, ale
také se rychle zbavite druhé brady. Staci jen vodit proudem vody zdola nahoru a tim jako by kazi
nadzvedavat.

VAROVANI! Kontraindikace: Komplikované onemocnéni stitné 7lazy - poradte se s vasim léka-
fem ohledné provadéni hydromasaze. Nenechte dopadavat paprsky vody (obzvlasté pod vyso-
kym tlakem) do oblasti kolem usi — nachazeji se tam velké lymfatické uzliny a tato mista jsou
velmi bolestiva. Casté vystavovani této oblasti je nezadouci.

Plsobeni na lokty a kolena. Po tydnu masazi zjistite, Ze zrohovatélou kuZi na loktech postupné
nahrazuje nova jemna klze. Koneckoncl i lokty prozrazuji nas vék, jenze my si jich nevsimame,
ale pro jiné jsou dost viditelné. V téhle oblasti se nachazeji tzv. ,body dlouhovékosti“. Navic hyd-
romasaz téchto mist zplsobuje zvySenou produkci endorfin(i - hormon( Stésti.

Masaz Sije. Uzite¢na ve viech moznych ohledech. Hnétenim povolujete ztuhly krk, ramena, horni
Cast zad atd. Krevni obéh se obnovuje a mate pocit pfijemné relaxace a pohody... Ale! Pokud
mate problémy se zady, klouby rukou, vertebrobazildrni insuficienci prvni procedury budou po-
nékud bolestivé za predpokladu, Zze budete masirovat tuto oblast vice nez 2 - 3 minuty. V této
oblasti nejsou Zadné kontraindikace, takZze se nemusite bat bolesti - je to ku prospéchu a nadéle
postupné zvysujte dobu trvani masaze. Za méné nez dva tydny bolest ustoupi a misto ni zazijete
neobvyklé potéseni. | kvili tomuto potéseni stoji za to koupit sprchu Alexejeva. Je to dokonce
jesté silnéjsi pocit nez masaz kolen a loktl. Pokud manzel nebo dité nebo starsi ¢lovék odmitne
pfilis silnou masaz sprchou Alexejeva, snazte se je presvédcit, aby vyzkouseli masaz pouze této
oblasti. Bude to presvédcivé;jsi nez jakakoli slova!

Masaz obliceje - masaz proti vraskam. Provést masaz obli¢eje prsty je samostatné velmi obtizné.
Je zde vysoké riziko nespravného rozlozZeni Usili na masazni oblasti. Ale masaz proudem vody toto
riziko nema. Musime jen vodit sprchou zdola nahoru jako by kiZi nadzvedavat a plsobit tak
proti sildm gravitace. Jediné varovani, pokud mate suchou plet na obli¢eji, tak po dobu prvnich
procedur pouZivejte hydratacni krém, ponévadz plet” po hydromasazi mize nepatrné vyschnout.
Nebude to trvat vice nez 2 - 3 tydny a postupné se plet” bude zlepsovat. Skutecnosti je, Ze jakakoli
vodni procedura normalizuje hormondlni stav v organismu. Stejné jako kazda fyzioterapeuticka
technika nejdfive problém ztiZi. Nezapomente délat prestavky mezi cykly masazi obliceje. Na ka-
zdych 10 dni masazi 5 dni prestavky. Tak muZete rychleji dosahnout poZadovanych vysledkd (viz
navod k pouziti).

Masaz pokozky hlavy. Masaz zlepsuje cirkulaci krve a tim i vyZivu vlasovych folikuld, normalizuje
¢innost mazovych Zlaz. V asijskych kadernictvich kravy (!) lizou hlavy plesatych muzi - a vlasy
zacinaji opét rast. Prejete si nechat narGst dlouhé vlasy, ale jsou bohuZel roztrepené? V tomto
pfipadé vam mdze pomoci jen silna masaz - prekvapte svého kadernika!

ZAJIMAVOST: Pokud Vam odpojili teplou vodu mUzete jednoduse (!) umyt vlasy studenou vodou
a dokonce ani nepocitite Zadny chlad pokud pustite vodu pod silnym tlakem.

UPOZORNENI! Po kaidé procedure byste méli mit barvu mladého praséatka - svétle rGzovou!
Po 5- 10 minutové procedufe je moZné masirovani prodluZovat az do jasnéjsi barvy kdze. Do-
sazeni Cervené barvy pleti je nezbytné, protoZe to je to, co lékafi nazyvaji ,cévni reakci” a tedy
to, ¢eho chtéji dosahnout pfi jakékoli procedure hydroterapie. Ovsem pokud mate potiZe s krev-
nim obéhem, osteochondrdzou ¢i vegetativné-cévni dystonii pak po nékolik mésicl nemusite
dosahovat vyrazné cévni reakce vibec. Pokud jsou néktera mista zasazena celulitidou, snadno
je lokalizujete tim, Ze projedete pomalu proudem vody po predpokladané oblasti. Tam, kde se
skute¢né nachazi, kiize nebude dostavat rlizovou barvu. Témto oblastem pak vénujte zvySenou
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pozornost. Vasim cilem je obnovit krevni obéh v zasazenych mistech. Kromé samotné masaze
doporucujeme experimentovat i s teplotou vody. Sprcha Alexejeva ma jesté jednu dlleZitou vy-
hodu - nikdy nepocitite ostry chlad, ponévadz vysoky tlak vody zkresluje teplotni plsobeni. Kize
a télo budou reagovat i na studenou vodu ,,spravné” tedy léc¢ebné, ale i pro vas tato procedura
bude ,,spravnou”, tedy komfortni. Individualné si zvolte takovou teplotu vody, pfi které dosdhne-
te maximalniho potéseni z procedury a télo bude pfijemné rizZovét.

Dveé pravidla Avicenny pro ty, ktefi chtéji hubnout
s pomoci hydromasaze

Pravidlo 1. Nejezte hodinu pfed masazi a hodinu po masazi.

V, Kanonu“, vytvoreném v 1. stol.n.l. Abu Ali Ibn Sina (Avicenna) mezi jinymi |éCebnymi prostred-
ky zminil vodu jako prostfedek k zachovani zdravi. Zde je jedno z jeho pozorovani: ,Lazné jsou
nékdy navstévovany nalacno a s témér prazdnym Zaludkem a pak télo vysusuji, ale nékdy jsou
navstévovany hned po pozieni jidla a pak télo ztu¢nuji.“ To znamen3, Ze pokud jste tésné pred
hydromasazi nebo napriklad vifivou vanou stolovali, mizZete si byt jisti, Ze vase télo vytéZi z jidla
maximum Zivin a tim doplini veskeré mnozstvi tuku, které ztratite v prabéhu vodni procedur.
A tedy pomoci téchto dvou faktor(: vodni procedufre a ¢asu pfijimani jidla mzZete regulovat svoji
vahu ucinnéji, nez s pomoci latek jenz jsou obsazené v “hubnoucich” &ajich a tabletach.

Pravidlo 2. Hydromasaz za tucelem hubnuti provadéjte alespon
15 - 20 minut.

Avicenna rozliSuje nasledujici typy masazi:
1. Silnd - posiluje télo.
2. Jemna - relaxace téla.
3. Dlouh3 - efekt hubnuti.

4. Mirna - rozvoj celého téla.

Funkce klze v lidském organismu

KdzZe je skutecné unikdtnim orgdnem. Je tvofena ze stejné zarodecné tkané jako mozek. To pod-
miruje mnoho strukturalnich a funkénich podobnosti mezi mozkem a klzi. Ve, co je ucelné pro
kazi, je vhodné i pro mozek. Psal o tom A. S. Zalmanov: ,podporujte a povzbuzujte mysl, pobi-
zejte regulacni funkce vaseho mozku, tim bez velkého Usili dosahnete spontanniho vyléceni.”
Misto kultivace svalovych sporti je tieba organizovat sport dusevni.

KdZe neni pouze nasim nejvétsim organem, ale také spolupracuje se viemi dalSimi organy. Plso-
benim na kizi mGzete reflexivni cestou obnovovat ¢innost vSech organi a systému organismu.

KdZe je unikatni i tim, Ze je viditelna. A vzhled pokozky vypovida o zdravi nebo nemoci v téle. Je
to ,vizitka” naseho véku. KliZze umoznuje vést dialog s télem. .Mate-li jakékoli zadvazné chronické
onemocnéni bude klze reagovat jako odpovéd na plsobeni hydromasaze a dokonce Vam ukaze
projekci nemocného orgdnu na konkrétni oblasti. Neméjte obavy a urcité neprerusujte kazdo-
denni masaz, pokud zjistite, Ze v jakékoli oblasti se objevila vyrazka nebo bolestivé (svédivé)
pocity. Sta¢i pouze mirné snizit intenzitu procedury v pribéhu cyklu.

Doba trvani jednoho cyklu vodnich procedur sprchou Alexejeva je 10 dni. Mezi cykly délejte
prestavky 5 - 7 dnli. BEhem prestavky mlzete pokracovat v béZznych hygienickych procedurach
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s pouZitim sprchy Alexejeva, ale vyménte tryskovou mfizku (z 19 na 61) nebo podstatné snizte
tlak vody a tim se snizi tlakové pUsobeni na klzi.

UPOZORNENI! Objevi-li se vyrazka v podobé drazdivych, narudlych bodd na jakékoli oblasti kiize
nepropadejte panice. Vase télo potifebuje Cas pro strukturdini zmény. Nemusite prerusovat cyk-
lus sprchové masaze. Ale mizete zastavit a udélat prestavku po dobu 10 - 15 dn0. Ridte se sub-
jektivnim pocitem.

Samoziejmé, kazda Zena chce, aby jeji plet byla hladka a pruzna bez ochablosti a skleslosti. Jak
toho Ize dosdhnout? A proc¢ klze ztraci svdj tvar a plvodni vzhled? Tady médme dalsi rozsiteny
stereotyp: ,Hlavni pficiny Spatného stavu pleti jsou dvé: nezdrava vyziva a ekologie”

V dnesni dobé lidé travi vétsinu svého Zivota v mistnostech s umélym mikroklimatem. V téchto
podminkach se nachazeji jak v praci, tak i doma. Nastava stav Castecné izolace od pfirodniho
klimatického prostredi, coZ vede ke snizeni dokonalosti rliznych fyziologickych adaptacnich pro-
cesu, oslabovani vztahli mezi vnéjsim a vnitfnim prostfedim. Cena za tuto dobrovolnou izolaci
od pfirody je nizka imunita, nizka odolnost vici nachlazeni, ¢astéjsi pfechod ,normalnich” ne-
moci do chronické formy obtizné lécitelné. Zde je vhodné pripomenout vyrok |ékare klimatologa
V. N. Dmitrieva o této situaci: ,Misto pocitani hodin travenych na cerstvém vzduchu je potreba
naopak pocitat hodiny, které jste stravili v mistnosti a tento ¢as povaZovat za ztraceny nebo jesté
hire Cas, ktery ptinasi zIé misto dobrého.”

Vnitfni prostfedi organismu je ohrani¢eno od vnéjsiho svéta kiZi a sliznicemi. Oni jsou prvni
prekazkou, jez stoji v cesté infekcim. Jedna se o mechanickou prekazku. V epitelové tkani (coz je
Cast klize a sliznic) jsou buriky pevné propojeny mezibunécnym spojenim. Tuto prekazku je velice
obtizné prekonat. KiZze obsahuje mazové a potni Zlazy. Pot obsahuje kyselinu mlé¢nou a mastné
kyseliny. Oni snizuji pH (kyselost) klize a tim vytvareji prostiedi ,nesnesitelné” pro patogeny. Pe-
roxid vodiku, amoniak, mocovina, Zlu¢ové pigmenty obsaZené v potu zabranuji mnoZeni bakterii.
Souhrn mikroorganismd, které obyvaji kizi a sliznice zdravého ¢lovéka tvofi pfirozenou mikro-
flérou. Tyto mikroorganismy jsou schopné odoldvat ochrannym mechanismim samotného orga-
nismu, ale nemohou pfitom proniknout do tkani (s vyjimkou pfipadd, kdy odpor (rezistence) or-
ganismu k nim je snizena). Pouzivani rGznych gel a jinych prostfedkd ¢isténi pleti pfi kazdodenni
hygiené vede k naruseni chemické rovnovéhy v kizi. Objevuji se nepfijemné vyrazky a svédéni.
Dal$im rozsitenym mytem je pFipsani vzniku podrazdéni kGze po vodnich procedurach pfitom-
nosti chloru ve vodé. Abyste se ujistili, Ze chlor a jiné pfisady vody nemaji vliv na vznik pfiznaku
podrazdéni kdze, provedte jednoduchy experiment. Tyden se umyvejte sprchou Alexejeva bez
pouzivani jakychkoliv gel nebo mydla. Zjistite, Ze p¥i¢inou podrazdéni je mydlo a dalsi prostied-
ky na mydlové bazi a nikoliv kvalita vody, jak nas ujistuji. Je zfejmé, Ze s oby&ejnou sprchou je
témér nemozné dosahnout pocitu Cistoty a skutecné kvalitné se umyt. Ale palmilimetrové pichla-
vé paprsky sprchy Alexejeva maji nejen vyrazné masazni Ucinky, ale i silné mechanické cisténi!
Védéli jste, Ze klzZe je i nejvétSim imunitnim organem? Masazni Gcinek, navic vodou a zejména
v kombinaci s vysokou mirou negativni ionizace vzduchu vede k posileni imunitni obrany ¢lovéka.
Imunita je schopnost imunitniho systému odmitnout cizoroda télesa. Chrani télo pomoci dvou
systéml - nespecifickou (vrozenou, pfirozenou) a specifickou (ziskanou) imunitou. Tyto dva systé-
my |ze povaZovat za dvé faze jednoho procesu obrany organismu. V anatomii imunitniho systému
se tyto faze zdaji byt oddélené. Jeho organy a buriky jsou rozptylené po celém téle, i kdyz ve sku-
tecnosti jsou vSechny spojeny v jednom systému krevnimi a lymfatickymi cévami. Proto obnoveni
normalniho provozu lymfatického a obéhového systému vede ke zvySené odolnosti vici infekcim
a brani prechodu nemoci do chronického stadia.

Pravé nespecificka imunita je zodpovédna za niceni rakovinnych (nadorovych) bunék. Zakaz léka-
fG aplikovat i elementarni fyzioterapeutické techniky v téchto pfipadech je naprosto neodivod-
nén. Ve své monografii V. T. Olefirenko jemné naznacuje to, Ze postupy vodnich procedur zlepsuje
stav pacientll se zhoubnymi nadory. L. Z. Tell jiZ s jistotou poukazuje na prospéch vsech procedur,
které zlepsuji funkci krevniho obéhu a trénuji adaptivni funkce.
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PUsobeni pichlavé sprchy (stfedni tlak vody) normalizuje vSechny zékladni funkce klze: Cisti ji,
absorbuje nadbytecny maz z povrchu kiZe, odstrafiuje odumfelé kozni buriky, uvolfiuje pdry
od mazové a potni sekrece.

Hydromasaz klize hlavy je velmi G¢innym prostfedkem pfi seborei, na posileni vlasovych kofinkd
pti predéasném vypadavani vlasl a pti zvyseném vypadavani vlasd. Ve vysledku se vlasy zdravé
lesknou a konecky se prestdvaji roztiepavat a vy budete mit jistotu, Ze na vlasech nezbyl zadny
Sampon - vlasy jsou opravdu kvalitné proplachované.

Hydromasaz teplotné kontrastnimi vodnimi paprsky je Gcinnym nastrojem pti lé¢bé kloubd.
Zmirnuje revmatické bolesti svalll a kloubl, pomaha pfi artritidé a revmatismu a je velice ucinny
pfi kloubnich formach psoridzy.

Techniky anticelulitidni masaZe sprchou Alexejeva

Méli bychom zminit, Ze pouZiti slova ,,celulitida“ v popisu nevzhledné tukové vrstvy, je nekorektni.
Termin ,celulitida” oznacuje difuzni hnisavy zanét vazivové a tukové tkané, ktery nenf pfi této
patologii vidét. Z morfologického hlediska je v tomto pripadé presnéjsi oznaceni tohoto procesu
lipodystrofie. Tak totiz byla nazyvdna ,celulitida“ v ucebnicich fyziologie 50. - 60. let minulého
stoleti.

,Je dobfe zndmo, jak obtizné jde zvratit rozvoj mistnich lipodystrofickych procesi v podobé
masivnich hustych tukovych vrstev na lytkovych svalech, ramenou, hyZdich a jinych ¢astech
téla, a to i po intenzivnich balneologickych a fyzioterapeutickych procedurach, kdy pacient ztraci
hmotnost, a z celého téla mizi zdsoby tuku. Na tomto pozadi jsou jesté vyraznéji vidét lipodystro-
fické utvary, které témér neztratily na objemu. Zda se, Ze tyto ttvary se nijak nezucastnuji celko-
vé zvySené latkové vymény, ktera byla zplsobena velmi intenzivnim balneofyzioterapeutickym
vlivem. Casto jsou tyto mistni lipodystrofické ttvary spojené s onemocnénim nebo poskozenim
v oblasti vegetativnich misnich center nebo odpovidajicich ganglii u hrani¢niho mozkového kme-
ne. Pokud vseobecna |écba v téchto pripadech neni pfilis Gcinna, potom, jak ukazuji praktické
zkuSenosti, Ize dosahovat velmi dobrych 1é¢ebnych vysledk( néjakou formou mistnich fyziotera-
peutickych plsobeni. Fyzioterapeuticka praxe poskytuje dostatek dikaz(, kdy pfi mistnich fyzio-
terapeutickych plsobenich nastavaji vétsi ¢i mensi (individualné) zmény metabolickych procest
v organech a tkanich nachazejicich se v tésné blizkosti mista aplikace téchto ptsobeni (,, REFLEXN{
FYZIOTERAPIE (Uvod do studia fyzioterapie)“, prof. A. R. Kirichinsky, statni zdravotnické naklada-
telstvi USSR, Kyjev - 1959).

Nicméné termin ,celulitida“se obecné vZil a byl pfijat v kosmetologickém svété. Proto budeme
nyni pouZivat tento obecné uznavany termin ,celulitida® misto pro laika nesrozumitelného vyra-
zu , lipodystrofie®.
Celulitida — to jsou necinné Utvary podkoznich fascii, které se vizualné projevuji zejména ne-
rovnosti, narusenim elasticity pokozky a koZniho turgoru. Kromé estetickych zmén je celulitida
viditelnym znamenim nesouladu v téle:

1. Stale se zvétSuje mnozstvi intersticidlni (mezibunécné) tekutiny.
. Omezuje se vyziva bunék.
. Tvofi se nadmérné mnozstvi vazivové tkané.
. Prerusuje se krevni obéh a tok lymfy.
. Hormony pfenasené krvi se neuvolni do celulitidy a tukovych bunék.

. Ve vysledku buriky nemohou efektivné uvolfiovat uloZzeny tuk .

N oo BN

. Stény téchto bunék jsou silné a tvrdé a jsou v podstaté vyloucené z celkové vymény, fakticky
jsou tyto burnky mrtvé!
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Anticelulitidni masaz se provadi ve formé masdaze vodnim paprskem a podvodni sprchové ma-
saze. Cilem je obnovit pritok krve v oblastech postizenych celulitidou. ,Vynuceny” krevni obéh,
vyvolany efektivni hydromasazi, zapojuje celulitidové bunky do celkového metabolismu. To je
dlvod proc tato masaz je nejdelsi a nejintenzivnéjsi. Vzhledem k vyssi dobé trvani masaze a pro
dosazeni maximalniho vysledku co nejrychleji je vhodné sttidat tyto dvé metody. Navic podvodni
masazni sprcha snizuje mnozstvi stfikancl vody, které nevyhnutelné doprovazi proces masirova-
ni vysokorychlostnimi paprsky. ,,Aplikace byla opravdu Uspésna. Tuk mizi a pokozka se zlepsuje.
Nalada také. Ale...! Ma to jedinou nevyhodu ve standardni koupelné zlstava pfilis mnoho vody
na podlaze...” (toto je skutecnd poznamka z internetové diskuze ruskych uZivatel sprchy Alexe-
jeva).

Ucinné&jsi metodou anticelulitidni maséze je stfidani masaze proudem vody ,na vzduchu” a ,,pod
vodou“. Masaz oblasti postizené celulitidou se provadi vsedé ve vané a pfi uvolnénych svalech.

Samoosetieni celulitidy se provadi vyhradné ,na vzduchu”. Povrch téla, na kterém se zacaly tvo-
fit nevzhledné Gtvary, se masiruje nejsilnéjsim proudem vody. V mistech, kterd pozname snadno
tak, Ze po prejeti paprsky masazni sprchy kiize neervena tak rychle jako na jinych ¢astech téla, se
mUZe rozvinout celulitida - zhorseni krevniho obéhu v této oblasti je tedy zfejmé.

Technika provadéni anticelulitidni masaZe. Tato masaz je velmi intenzivni, takZe je nutné ji apli-
kovat samostatné a nekombinovat s jinymi druhy reflexni masaze. Provadi se nejsilnéjsim prou-
dem vody a KROUZIVYMI pohyby se disledné osetfuji vSechny ¢asti téla postizené celulitidou.

Hnétenim, které vytvareji hydromasazni trysky, je stimulovan krevni a lymfaticky obéh, dosa-
huje se maximalniho Ucinku interakce mezi vnéjsi vodou a vodou v epidermisu. Zjednodusuji se
metabolické reakce koznich bunék, zpomaluje se prinik bakteridlni fléry a tim se sniZzuje moz-
nost vzniku tukovych Utvarl a zadrZovani tekutin v pokoZce. Stimuluje se vyména mezi vnitfnimi
a vnéjsimi vrstvami s postupnym rozpousténim tukd. Mechanicky ucinek pfispiva k normalizaci
vymeény latek mezi jednotlivymi tkanémi v mezibunécném prostoru, coz je zplisobeno periodic-
kou deformaci bunécnych stén, kterd vyvolava zmény v potencialu bunécnych membran. ZvySena
intenzita vymény mezi jednotlivymi burikami brani hromadéni kolagenovych latek a lipidovych
vakuol v mezibunécném prostoru. To znamena, Ze se zaroven budete moci zbavit i strii. Vice
informaci o 1é¢bé celulitidy najdete ve treti knize série.

Krecové Zily jdou vylécit !

Chronickd Zilni nedostate¢nost (ChZN) je onemocnéni, kterym trpéla pievazné starsi populace,
ale postupné se méni v nemoc dospivajicich. Studie provedené v roce 2001 v Némecku ukazaly
prvni pfiznaky ChZN u 14,8% 74k ve véku 14 - 16 let. Tak rychle tato nemoc ,,omladla“. Vysled-
kem je, ze v dne$ni dobé uZ to neni pouze nemoc, ale zdravotné-socialni problém. Vzdyt naklady
na lé¢bu ChZN jsou opravdu vyznamné. Napiiklad ve Velké Britanii v roce 2000 bylo na lécbu
pacient( s ChZN poufito vice nez 800 miliond liber. V sou¢asné dobé se ve statech Evropské Unie
na lé¢bu této nemoci pouZije 1,5 - 3% z celkového rozpoctu zdravotnictvi.

Stejné tak z rodinného rozpoctu osoby s kifecovymi Zilami unika stejné procento. Cena ,Detra-
lexu“- nejicinnéjéiho prostfedku pri lé¢bé ChZN je cca 200 K¢ za baleni. Optimalni terapeuticky
efekt je dosahovan pfi davce 2 tablet denné. V baleni je 30 tablet. Z toho vyplyva, Ze pacient
s ChZN musi za 1 mésic utratit z rozpo¢tu cca 400 K&. Lééeni trva 2 mésice, u slozitéjsich pripadd
3 aZz 4 mésice. Cyklus se musi opakovat. Aby pacient mohl vynaloZit tuto ¢astku na lécbu této
nemoci, musi vydélavat 13 300 K¢ za mésic...

Jsou vyvinuté metody elastické komprese - punéochy, podkolenky a ponozky. Cena téchto pro-
duktt se pohybuje od 200 K¢ do 3 az 5 tisic K¢ u téch profesionalnich a kvalitnich. Tyto vyrobky
zjevné nejsou zboZzim dlouhodobé spotieby a vyZaduji neustalou vyménu.
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To je dlivod, pro¢ se mnozi rozhodnou pro chirurgicky zakrok a doufaji, Ze pokud zaplati pouze
jednou, tak nadobro zapomenou na nemoc a osklivé nohy. Naplini se jejich o¢ekavani ? Ne na-
vzdy. Hlavnimi komplikacemi jsou: vznik hematomu a ekchyméz, poskozeni podkozniho nebo po-
Skozeni lytkového nervu, nekrdza okrajl rany a zdlouhavé hojeni. Jsou znamé pripady chybného
podvazani a odstranéni stehenni tepny a stehenni Zily.

OspravedInénim nevyhnutelnosti operace je tradicni pfedstava o snizeném vykonu Zilnich chlop-
pouziva kompresni puncochové zbozi. Na stejném principu je zaloZzeno ospravedInéni odstranéni
poskozené Zily jako ,rozbité“. Myslenka ,rozbité” soucastky je velmi radikélni - k vyléceni postaci
jen vyoperovat /odstranit / zavadu. Ale je tomu skutec¢né tak?

Podobné optimistické nadéje na ,spasitelnost” a témér vselék na progresivni priibéh byly i pfi
|écbé kratkozrakosti. Ale proc je tedy kolem nds tak mnoho lidi, ktefi nosi bryle a ¢oc¢ky? Odklo-
nime-li se od stereotypl a zastaralych pravidel je snadné dospét k zavéru, Ze kratkozrakost je
priznakem syndromu nedostatec¢nosti pojivové tkané. To je dlivod, proC se v komplexni l1écbé
kratkozrakosti odhalila pfitomnost:

e porodnich poranéni kréni patere a michy;
e kfivice;

e onemocnéni nosohltanu a dutiny Ustni: tonzilitida, zanéty vedlejSich nosnich dutin, zvétsena
nosni mandle;

¢ alergie a infekcni choroby;
e obecné sniZzeni imunity;
e poruchy pohybového systému: ploché nohy, skolidza, atd.

Slabost kratkozrakého oka je slabosti celého organismu. Aby bylo mozné zastavit progresi kratko-
zrakosti byly dlouhou dobu propagovany skleroposilujici injekce a skleroplastické operace. Po ce-
|ém svété se tyto operace jiZz neprovadéji, protoZze jsou neefektivni a nezastavuji progresivitu
kratkozrakosti.

,Zinformaci ziskanych béhem mych navstév nékolika evropskych zemi a setkani s védci: skleroplas-
tické operace jsou zcela vyloucené z chirurgické praxe IéCeni kratkozrakosti stejné, jako jsou vy-
loucené z program Iékarskych fakult pfi pripravé student( i lékail v postgradudinim vzdélavani“
- profesor, oftalmolog nejvyssi kategorie, reditel Krymského republikanského centra pro rehabi-
litaci L. K. Dembsky.

Zajimavé jsou také dalsi operace provadéné dokonce pouze u dospélych. Jsou to zakroky nikoli
|é¢ebnych, nybrz kosmetickych defekt(, které nahrazuji bryle. Je to zakrok excimerovym laserem.
Podstatou této techniky je zména tvaru rohovky v disledku odparovani ¢asti jeji vrstvy laserem.
Avsak, jak Ize dosdahnout Uspéchu, pokud se snazime chirurgicky vytvofit prekazku v urcité lokali-
té, misto abychom sousttedili veskeré Usili na zpevnéni ,,zily“, kterou je o¢ni bulva?

Stejnd otazka je stale aktualni v priloze k 1é&bé ChZN. Co je dlileZitéjsi - odstranit postupné , rozbi-
jejici se 7ily nebo posilit tonus Zilni stény (a tim i chlopné)? Kratkozrakost, ChZN - je to symptom,
priznak, znamka obecné poruchy v téle. A nesmime lécit pouze lokalni , poruchy”, ale musime
obnovovat komplexni ¢innost celého téla, které je na 85% tvoreno pojivovou tkani. Pojivova tkan
nejen, Ze tvori 60 - 90% celkové hmotnosti jakéhokoli organu, ale zprostfedkovava spravny pfisun
Zivin a odstranuje produkty metabolizmu z pracovnich bunék.

Naruseni ¢innosti pojivové tkdné muze zbrzdit mnoZeni zdkladnich funkénich bunék, coz vede
k chronickému onemocnéni (chronické viedy v travicim traktu, chronické nemoci Zlu¢ovych
a mocovych cest, chronickd onemocnéni kosti, slach, oci, klze, usi, atd.) Do tohoto seznamu
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patfi kratkozrakost a ChZN. Pokud jsou pojivové tkané ,,ucpané” a hrubé nebo naopak pokud jsou
slabé a fidké, imunitni bunky se pohybuji pfiliS pomalu (rychle se opotfebovévaji a nedosahuiji
uréeného cile) nebo vstupuji do imunni reakce nedostatecné zralé. Cévy, stejné jako vSechny
pojivové tkané, mohou byt neplnohodnotné a musime pocitat s tim, Ze v tomto pripadé nervové
a hormondini mechanismy jejich ¢innosti (regulace a samoregulace) téZ nejsou plnohodnotné.
Prevalence jediného komponentu v rozvoji pojivové nedostatecnosti zplsobuje lokalni formy
nemoci (kyla, kontraktury, Sedy zakal, kiecové Zily, ploché nohy atd.) Syndrom pojivové nedosta-
tecnosti mimo jiné znamena rozklad vSech druhd imunity (antivirové, antibakteridlni, protirako-
vinné). To vyvoldva mnoho nejriznéjsich alergii. Prostfednictvim ¢innosti bunék pojivové tkané
(Zirné buniky, bazofily, makrofagy, fibroblasty, lymfocyty, monocyty, eosinofily, atd.) je vyvolavana
imunitni reakce. Pokud je ¢innost a reprodukce téchto bunék narusena, pak propukava autoimu-
nitni agrese.

Ale na rozdil od kratkozrakosti, ktera je Ié¢ena pomérné komplikované a zdlouhavé, kiecové Zily
jsou zcela Iécitelnou chorobou. | kdyz Iékafi ¢asto tvrdi néco jiného: ,,Pokud budeme natirat palec
na ruce lidovymi prostfedky tak zmizi? Odpovéd zni - ne! Zila je také organ a pokud se transfor-
muje, jakékoli terapie a tradi¢ni lidové prostfedky pouze pomahaji snizit Zilni staze, ale ne vylécit
krecové zily“. (,Ven Art” - Cévni klinika). Pokud nechcete hledat komplikované a sloZité reseni, ale
vychazet ze zdravého rozumu, tak hlavni dlivody pro vznik a rozvoj kfecovych Zil a chronické Zilni
nedostatecnosti jsou pouze dva:

1. Oslabeni srdecni aktivity a poruchy krevniho obéhu.

2. Delsi zGistavani v nehybné poloze, zejména stani nebo sezeni, coz vede k omezeni odtoku
krve v dolnich koncetinach, naruseni ¢innosti Zilnich chlopni a sniZovani elasticity cévnich
stén. K témto dlvodiim mohou patfit i jiné prekazky volného odtoku krve z dolnich koncetin
do srdce - téhotenstvi, chronickd zacpa, nadory, noseni velice tésného obleceni. Poruseni
Zilniho odtoku z dolnich koncetin je doprovézeno zvysenim tlaku v Zilach (Zilni hypertenze)
a zilni kongesci, kterad vytvati chronickou tkafiovou hypoxii a zvySenim propustnosti kapilar
s nekontrolovanym Gnikem tekutin, proteint a krevnich bunék do tkani (edém).

U. Bogachev véfi, 7e ChZN neni poruchou &innosti chlopni, nybr? patologii Zilni stény, ktera trpi
hypoxii, coz vede k naruseni nervové regulace cévniho tonusu. To nasledné spusti kaskadu za-
nétlivych reakci, které vedou k poskozeni a fibréze tkani, kompresi kapilar, sekundarnimu posko-
zeni lymfatickych cév. Klinicky se to projevuje pretrvavajicim otokem, hyperpigmentaci a tuh-
nutim tkani (lipodermatosklerdza). | bez pfitomnosti kieCovych transformaci na nohou peclivé
vysetreni odhali zvySenou podkozni Zilni kresbu, coZ svéd¢i o snizeni tonusu cévni stény,” - pise
profesor. Ale Zeny se navzajem snazi presvédcovat, Ze viditelné Zilky na nohou jsou dikazem
,jemné pokozky“. A Zilni hvézdice jsou mirné kosmetické vady, které se Uspésné odstranuji kré-
my... Nebudou to omyly, jeZz vedou k tomu, Ze pocet ,center flebologie” se kazdoroc¢né zvysuje?
Konec konct ptijmy z chirurgickych zakrokd, navic opakujicich se, jsou mnohem vy3$si nez ptijmy
z konzultaci a doporuceni.

Doporuceni pro prevenci:

1. Rezim

- Pravidelné cviceni, dlouhé prochdazky, plavani;
- Nesedét se zkfizenyma nohama;

- Vyvarovat se dlouhému statickému zatizeni;

- Kontrola télesné hmotnosti;

-Vzdat se noseni tésného a pfiléhajictho odévu, které vytvafi prekdzky pro pfirozeny Zilni
pratok krve;

- Vzdat se noseni bot na vysokém podpatku.
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2. Stravovaci navyky

K tomu, aby se Zily nerozsifovaly, je tfeba posilovat jejich stény vitaminem C a dal$imi Zivinami,
které jsou obsaZzené v Cerstvém ovoci. Doporucuje se také konzumovat cibuli a ¢esnek. Cibule
a Cesnek pusobi proti tvorbé skodlivych latek, které zvysuji srazlivost krve a tim zvySuji pritok
krve a brani vzniku kiecovych Zil. Je také dulezité, aby jidelni¢ek obsahoval potraviny bohaté
na latky uZite¢né pro krev - med a jablecny ocet, zeleninu - jako okurky, Spenat, zeli, mrkev, ovoce
- banany, rozinky, citrusové plody, fazole, raj¢ata. Aby Zily byly elastické a ne kiehké a neztracely
schopnost zuZovani a rozsifovani, je tfeba obohatit stravu o lusténiny, zeli, kvétak, ¢ervenou
fepu, vlasské ofechy. Morské rasy, Cesnek, chrest, mrkevy, zeli, meloun, fazole pfispivaji k ¢isténi
krve a umoznuji snadné odstrafiovani cizich latek. Normalini slozeni krve a vyZivu krevnich cév
poskytuje ryZe, pSenicné otruby, zelenina, jablka, syrova rajcata, hrasek.

- Normalizace pitného rezimu (Cistd voda);

- Pravidelny pfisun potravin v malych porcich.

3. Osobni hygiena

- Vyloucit veskeré horké vany, parni lazné a saunu;
- Bezpelna, netraumatizujici depilace a jiné manipulace s télem;
- Kazdodenni hygienické a kontrastni sprchovani.

,Vecerni vodni procedury jsou velmi vhodné - hydromasaz a kontrastni sprchovani, které prispi-
vaji k ztzeni zil za pomoci kontrakci prvk( hladkého svalstva Zilnich stén.” V. U. Bogachev. V pfi-
padech podezieni na vyskyt ChZN, a to i bez jakychkoli piznakl, NIKDY nechodte do postele
s unavenyma nohama. Je to skodlivé a nebezpecné. Je nutné promasirovat nohy kontrastni spr-
chou Alexejeva. UzZ jen tento Ukon odstrani Unavu v dolnich konéetinach. UloZte se k odpocinku
a umistéte chodidla na vyvysené misto. V dopolednich hodinach pfipravte nohy ,k praci“ — pro-
masirujte je silnym proudem vody. Po této procedufe se Unava bud nedostavi vibec nebo se
dostavi mnohem pozdéji.

Aplikace hydromasaze vam pom(ze jak v prevenci, tak i zbavovani ChZN. V pracich V. U. Bogache-
va jsou odpovédi na viechny podstatné otazky, spojené s potfebou hydromasaznich procedur.

1. Je nutné odstranit tkanovou hypoxii, obnovit normalni fyziologické procesy v pojivové tkani.
2. Je nutné obnovit normalni lymfaticky tok, ¢imz se eliminuji otoky.

3. Je tifeba pUsobit na stény cév, coz povede k efektivni ¢innosti prvkd hladkého svalstva v nich.
4. Je tieba pUsobit na svaly, které obklopuji poskozené Zily.

Nabizena metoda masaze sprchy Alexejeva bere v Uvahu vSechny mozné faktory, které mohou
mit pfiznivy vliv na Zilni stény a celkovou normalizaci krevniho a lymfatického obéhu.

Hydromasaz nohou postizenych kieCovymi zilami
a chronickou Zilni nedostatecnosti.

1. Nejdfiv oSetfete vodnimi paprsky chodidla, kotniky a horni ¢ast nohy. MuzZete pouzit
libovolnou tryskovou mfizku, ale nejefektivnéjsi bude mtizka s 19 otvory. Pokud mate
mozoly na nohou, ploché nohy, vénujte této masazi maximalni dobu - az 10 minut nebo vice.

2. Nasledné roztirejte ,,bod dlouhovékosti - krouZivymi pohyby na vnéjsi strané kolena. Tento
bod naleznete tak, zZe pfilozite dlan na koleno. ,,Bod dlouhovékosti“ se nachazi pod ¢tvrtym
(prstenik) prstem. Tuto oblast neni potfeba masirovat dlouze, postaci lehka masaz. Toto
misto je mozné masirovat také prstem kdykoli, zvlasté kdyz nohy za¢nou bolet, otékat a citite
se unavené.
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3. Je nutné promasirovat reflexni zénu v bederni oblasti. Je mozné provadét krouzivé pohyby,
vibrace, zmény vzdalenosti proudu vody od téla. Cilem je ziskat trvaly pocit potéseni
z masaze.

4. Dale se masiruje bficho a stehna. Bficho - krouzivymi pohyby po sméru hodinovych rucicek.
Stehna - od kolen nahoru.

5. Teprve po vsech predchozich postupech se masiruji lytka. Jsou-li kfecové Zily pouze na jedné
noze, pak druhou nohu masirujeme o néco déle.
Masazni pohyby by mély byt plynulé bez trhavych pohybl a delSiho udrZovani paprskd na jed-
nom misté. Roztirani by se mélo provadét pouze krouZivymi pohyby.

Pokud méte pouze viditelné Zilni sitky, smér masaznich trysek nehraje zvlastni roli. Cilem je za-
chovani krouZivych pohybl. Ukolem hydromasaze je dosahnout rovnomérného cervenani (bal-
neologické reakce) roztirdnim téla paprsky vody o vysoké rychlosti.

- od zdola nahoru.

Doporucujeme kontrastni procedury - zmény teploty vody pfi hydromasazi z teplé na studenou.
Pro lokdlIni pouziti se doporucuje masaz pouze studenou vodou.

Pokud jsou Zily jiz zna&né vystouplé, tak prvni 2 a7 3 cykly okoli téchto Zil nemasirujte. Ukolem
hydromasaze je v tomto pripadé obnoveni tonusu kompenzacnich Zil, ¢innost kapilar a lymfatic-
kého systému. Z tohoto dlvodu je nezbytna celkova masaz. Je tfeba zacit s masazi rukou, pred-
lokti a ramen, zvlastni pozornost by méla byt vénovana oblasti sije.

Dalsi pomocné metody pro zbaveni ChZN

Léceni hlinou

,Predtim, neZ zaslapnete nepfitele do bahna, ujistéte se, Ze neni ozdravujici...” LéCeni hlinou je
jednou z nejstarsich technik terapie vlbec. Stafi hliny ¢ini mnoho milion( let. Mnoho autort ho-
vofi o intelektualnim charakteru hliny a o hliné jako o né¢em bezesporu rozumném (,,pamatuje”
si minulé epochy a prostredi, ve kterém vznikla), ale ne zcela prozkoumaném. Nanosy bahna
slanych jezer, raselinisté, hlina patfi do skupiny latek, vznikajicich v prirodé ¢innosti geologickych
procesu a klimatickych vlivd a jsou to tzv. peloidy. Hlina ma lécivé Ucinky - eliminuje zanéty a po-
maha aktivovat tvorbu ¢ervenych krvinek - erytrocytl, které pomahaji odstranit anémii. Hlina
pomahad pfi bolestech hlavy, migréné, cévnich onemocnénich, bolestech gastrointestindlniho
traktu, mocovych cest, oblasti kiiZze a dalSich organu a systém. Hlina je schopna aktivovat imu-
nitni systém, zlepsovat latkovou vyménu, pohlcovat toxiny, urychlovat hojeni ran a viedu. Jiz
od davnych dob je znamo, Zze umyvani hlinénou vodou zlepsuje plet a stahuje péry. Od nepaméti
jsou znamé ucinky hliny, které zabranuji procestiim sepse a rozkladu.

V Rusku v XIX. stoleti pouZivali hlinu v nemocnici S. P. Botkina jako studené obklady pfi onemoc-
nénich kardiovaskularniho systému, pohybového Ustroji, Gravesové choroby, pfi lé¢bé Zlucniku,
apod. Modra hlina byva ¢asto pouZivana v mediciné. Tento typ hliny obsahuje velké mnozstvi soli
kadmia a kobaltu. V carském Rusku byla modra hlina exportnim artiklem. A byla velice draha. Vel-
ka nalezisté modré hliny se nachazeji v Pskovské oblasti. Modra hlina normalizuje metabolismus.
Pouziva se pfi obezité, onemocnénich kloubd, svalové slabosti a hypotyredze.

Zakladem hliny jsou oxidy kfemiku a hliniku a také voda. Ale v chemickém sloZeni hliny najdeme
také slouéeniny titanu, vapniku, manganu, sodiku, drasliku a malé mnozZstvi nitrid( zinku, lithia,
médi, Zeleza a dalsi prvky. Také musime zminit pfitomnost mineralni soli a stopovych prvkd. Te-
rapeuticky Gcinek hliny predevsim urcuje pravé jeji mineralni sloZeni. V nékterych typech hliny je
vice kfemiku, v jinych hliniku, ve tfetim manganu.
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Hlavni faktory pri [éCbé bahnem jsou stejné jako u vodolécby:

1. Mechanické. Skladaji se z pisobeni tlaku hliny na télo a tfeni hlinénych éastic, coz zplGsobuje
podrazdéni nervovych zakonceni.

2. Chemické. Chemické sloZeni bahna, jeho struktura a fyzikalni vlastnosti jsou odliSné a jsou
zévislé na pfirodnich podminkach pfi jeho vzniku. Ale viechny obsahuji velké mnoZstvi
drazdivych organickych a anorganickych sloucenin a ¢aste¢né latek bilkovinné povahy.
Nékteré latky jsou v koloidnim stavu, coZ zpUsobuje zvlastni plasticitu a lepivost (tézkou
umyvatelnost).

3. Teplotni. Vsechny typy bahna maji velkou tepelnou kapacitu a nizkou tepelnou vodivost, to
je hlavnim dlvodem velmi dobré snasenlivosti bahennich procedur.

Pro lé¢bu kiecovych Zil je nejlepsi modra hlina. Jak pfipravit hlinu k Ié¢éebnému postupu ?
1. Chcete-li poutzit hlinu pfimo z I1ékarny, postupujte podle navodu na obalu.

2. Chcete-li pouzit ptirodni hlinu z lokdlnich zdroj, rozbijte velké kusy hliny kladivem a peclivé
vysuste na slunci nebo u kamen ¢i radiatoru. Musime mit na paméti, Ze nevysusend hlina je
obtizné rozpustna ve vodé. Potom, co malé kousky hliny dobfe vyschnou, je potieba je rozdrtit
a roztlouct na jemny prasek, pak ocistit od cizich pfimési (v kvalitni hliné tyto pfimési obvyk-
le nejsou). Procistény hlinény prasek musime vysypat do keramické (palené) nebo smaltované
nadoby a naplnit Cistou Cerstvou vodou tak, aby voda zcela pokryvala hlinu. O nékolik hodin
pozdéji se musi obsah misky velmi dobfe promichat a pevné ¢asti hliny musi byt rozmackany
ru¢né nebo drevénou Spachtli (pouziti kovovych pfedmét neni vhodné!). Vysledna hmota by
méla byt homogenni, bez hrudek - tfeba jako tmel, a neméla by téct mezi prsty. Nadobu s bah-
nem co nejcastéji a nejdéle vystavujte na slunci, ¢erstvém vzduchu a svétlu. Podle potreby k této
smési pridavejte Cerstvou vodu k udrzeni potfebné konzistence. Pamatujte, Ze nechavat bahno
po dlouhou dobu bez pouZiti neni mozné, protoZe se stava Zivnou ptdou pro bakterie!

Lécba se provadi aplikaci (pFiloZenim) na nemocné, poskozené oblasti. Pfipominame, Ze |é¢ba
krecovych Zil nemUze byt pouze lokalni, nybrz vidy komplexni. Z tohoto dlivodu musi byt proce-
dura (pfilozeni) provadéna i v oblasti srdce.

Zde je ndvod. Na hrudniku vytvorte hlinéné , kolecko, pficemz nechte volny prostor bezprostied-
né NAD srdcem. Doba plsobeni — ne vice nez hodinu, hodinu a pdl. Tato procedura zrychluje tok
krve a odstrariuje nedostate¢né plnéni srdce, které méize vznikat p¥i ChZN. Tato technika je velmi
ucinna, a proto se nedoporucuje jeji provadéni ¢astéji nez jednou tydné.

Aplikace na nohy je mnohem jednodussi. Na mista s vyrazné poskozenymi zilami aplikujte hlinu
s tloustkou vrstvy 1,5 - 2 cm, obvazte froté ruénikem a vinénym $atkem (Salou). Nechte plsobit
po dobu 2 hodin. Je dllezité opakovat postup kazdy den, nez se objevi viditelné zlep3eni, pak
je nutné udélat pauzu. Pokud nedojde ke zlepseni béhem 2 tydn(, udélejte tydenni prestavku
a opakujte cely cyklus. Tento postup je dan zvlastnosti fyzioterapeutickych faktord.

Nasledna procedura hydromasaze se velice dobte dopliiuje s peloidni teplolécbou a zesiluje jeji
ucinky. Hydromasazni sprcha Alexejeva efektivné oplachne hlinu a ptida Iécebny Gcinek masaze.
Nékdy jsou uvadéna doporuceni, ktera radi pouzit smytou hlinu do vany, ale je to nezadouci pra-
vé z dlvodu vysoké absorpéni vlastnosti hliny.

Po dosazeni pozadovaného vysledku, zjevného kosmetického a terapeutického zlepseni, je tieba
pokracovat v preventivni péci. Hydromasaz aplikovat kazdy den alespon 5 minut vecer, bahenni
proceduru nahradit zabalem s pouzitim mokrého ru¢niku namoceného v hlinéné vodé. Zabal
nechte pUsobit pal hodiny.
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Léceni medem

Pti kieCovych Zilach je med uzite¢ny v tom, Ze zlepSuje krevni obéh a zvysuje prltok krve. Nej-
uéinnéjsi metodou jsou dvé lzice medu pred jidlem po dobu dvou po sobé jdoucich mésict
(ne vice!).

Med je souéasti chutné ,indické smési“ skladajici se z mletych vlasskych ofech( (vitamin B), suse-
nych merunék (draslik a hof¢ik), susenych Svestek (vitamin B), strouhané citrénové kary (vitamin
C), rozinek a medu ve volném poméru. Pfipravujte si tuto smeés po hlavnim jidle po dobu jednoho
mésice. Prestdvka pred dalSim cyklem je jeden mésic.

VAROVANI! Medova masaz kfe¢ovych Zil je kontraindikovéana!

Tenzni bolesti hlavy

Tenzni bolesti hlavy (TBH) jsou nejcastéjsi formou bolesti hlavy. Dfive k oznaceni TBH existovalo
mnoho synonym. Byly oznacovany jako stresogenni bolesti hlavy, idiopatické, esencialni, jedno-
duché, bolesti napéti skalpové aponeurozy, ,,neuroticka pfilba.” V souc¢asné dobé byl po celém
svété pfijat termin ,tenzni bolesti hlavy” a pouZivat staré nazvy se jiz nedoporucuje. TBH je de-
finovana jako bolest hlavy, kterd vznika jako odezva na psychické pretizeni, které je vysledkem
akutniho nebo chronického stresu. Psychicky stres mlze byt spojen se zvySovanim tonusu cel-
nich, spankovych, tylnich ¢i trapézovych svald. Napjaté svaly stahuji v nich umisténé cévy, coz
vede k ischemii a otoku a zesiluje pocity bolesti.

Velmi vyznamné postaveni mezi pfi¢inami vzniku TBH ma farmakologicka lécba. Napfiklad nad-
mérné dlouhodobé uzivani analgetik (aspirin vice nez 45 gram0 nebo jeho ekvivalent na mésic)
muZze byt pfi¢inou TBH. TotézZ plati pfi neodivodnéném uzivani sedativ. Podstatné je, Ze dlouho-
dobé uzivani analgetik a sedativ miZe zpUsobit nejen zesileni bolesti a jejich pfechod do chronic-
kého stavu, ale i rozvoj deprese. Pfedpoklada se, Ze bolesti hlavy vyvolané analgetiky prichazi jiz
zhruba po tfech mésicich uzivani.

VAROVANI! Pozor na farmakologickou Ié¢bu! Je znamo, Ze Iékova zavislost (kromé jinych pficin)
muzZe téZ zplsobit TBH. Nicméné lékafi nadale doporucuji farmaka!

NEFARMAKOLOGICKA LECBA TBH

Hlavni dlivod TBH je Casto v nedostatecné cirkulaci krve v tepnach, Zilach a svalech hlavy. Pri
nedostatecné krevni cirkulaci je prisun kysliku do mozkové tkané nedostacujici a tak vznika velké
mnozstvi metabolickych produktd, které nejsou odvadény s krvi a hromadi se v tkanich. Zlepse-
nim krevniho obéhu pomoci roztiraci masaze mizeme bolesti hlavy odstranit. Pravidelna rozti-
raci masaz se stava vynikajicim preventivnim opatrenim, které Vas navzdy zbavi bolesti hlavy.

Prvni aplikace hydromasaze mohou byt ponékud bolestivé. Postupné zvySovani intenzity a vytr-
valost Vam pomuze pfekonat bolesti kréni patefe, kterou bude tfeba masirovat kazdy den a zba-
vit se nepfijemné TBH.

ZAVISLOST NA VAZOKONSTRIKENICH PROSTREDCICH
PROTI NACHLAZENI

Pti dlouhodobém uzivani prostredka, které zuzuji cévy, jako napfiklad nosni kapky, dochazi k po-
stupnému navyku. Doba pUsobeni davky postupné kles3, ale davka potfebna pro ulevu neustale
roste. Permanentni medikacni (nasilné!) plsobeni na sliznice nemdze nemit nasledky. Ztraci se
Cich, inhibuji se funkce sliznic, véetné ochranné a ocistujici. Vznikd pocit sucha v nosni dutiné
a tvofi se sucha kdra. Spolu s potlacenim krevniho obéhu nosni sliznice se zhorSuje mozkovy
krevni obéh, prichazeji bolesti hlavy, klesaji studijni vysledky u déti, dostavi se malatnost, po-
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drazdénost, mizou se objevit kiece. Casto se zhoriuje vidéni, pficemz mechanismy negativnich
ucinkd alfa-agonistd, zejména Sanorinu a Naftizinu, nejsou zcela zndmé.

Efekt zavislosti na pipeté vznika z dlvodu specifického plisobeni vazokonstrikénich kapek. Je to
podobné adrenalinu - hormonu, ktery reguluje ¢innost cév. Nosni dutina je ucpana pfi chfipce
nebo akutnim respiracnim onemocnéni z divodu zvétseni sliznice, kterd je protkdna mnoha kapi-
larami. Po pouZiti nosnich kapek se cévy stahuji a sliznice se smrsti - a Vy volné dychate.

Ale Ucinek kapek je Casové omezen - ne vice neZ dvé hodiny. Pak budete muset pouZit Iék zno-
vu. Disledkem mdze byt nejen podrazdéni nosohltanu, ale rozladéni celého kardiovaskularniho
systému. Vzhledem k vynikajicim absorpénim vlastnostem nosni sliznice se veskery chemicky ob-
sah |éciv dostava do krve. K odstranéni této zavislosti je nabizend chirurgicka metoda snizovani
objemu nosni sliznice pomoci laseru. Laserovy paprsek plsobi uvnitt sliznice, aniz by ji poSkodil.
Operace se provadi s lokalni anestezii. Do rozsitené nosni dirky se zavadi svételny laser, pronika
do sliznice a odstrarnuje prebytec¢né drobné cévy. Dale existuje jesté radikalnéjsi Iécba vazomoto-
rické rymy - elektroplazmaticka koagulace.

NEFARMAKOLOGICKA LECBA - snadno, rychle a pfijemné.
A hlavné efektivné.

1. Pokud méate ucpany nos pouzijte sprchu Alexejeva a dychejte vzduch, ktery je obohacen
malymi kapickami vody Je také mozné pouzit aromaterapie - vini jedle, citronu. Naneste
je na kus latky a udrZujte v blizkosti mista stfikani proudu vody. 3-4 minuty dlouhy
pobyt v blizkosti vysoce ionizované vodni tfisté rymu zmirni. Sprcha Alexejeva miize byt
instalovana i v kancelafi a to ne k vodnim proceduram, ale ke stimulaci iontovym proudem.

2. Hydromasaz obliceje. PouZzijte tryskovou mfizku s 19 otvory a slaby tlak. Tenké paprsky mirné
mravendi po tvari. Masirujte si i oboci od vnitfnich koutkl o¢i smérem ven (se zavienyma
oc¢ima). Tvare se masiruji od poloviny licnich kosti az k hornimu okraji usi. Oblast za usSima se
masiruje paprsky smérujicimi vzhlru. Horni ¢ast Cela az po okraj vlast si masirujte od stfedu
Cela k okrajim. Cely postup konéi masazi kli¢nich kosti.

3. Masaz nejbolestivéjsich mist na obliceji provadéjte, pokud jste mimo domov, prsty. Jednak
kolem nosnich kfidel, dale uprostfed nosu na bocnich sténdch. Body na oboci okolo vnitfniho
koutku oka. Mista uprostied oboci. Ve vSech téchto mistech jsou malad prohloubeni jako by
byla vytvorena pravé pro prst.

Syndrom karpalniho tunelu

Vysledkem dlouhodobého vyzkumu bylo zjisténi, Ze pricinou bolesti v zapésti pocitatovych uzi-
vatel( je otlaceni nervi zapésti, které se nachdzeji ve specialnich tunelech. Stény téchto struktur
tvofi kosti a vazy. Bez ohledu na to, jakou pozici ¢lovék zaujima pred pocitacem, je ve statické
poloze. Zatim co nohy pod stolem Ize ohybat do libovolné gymnastické polohy, ruce jsou trvale
ohnuté v loktech, zapésti jsou napjaté a potfebujeme témér tisickrat denné provadét opakova-
né pohyby rukou. Pfitom klouby provadéji neustalé pohyby s neuvéritelnou amplitudou. Napé-
ti v kombinaci s nizkou mobilitou vyvolavaji zanétlivé onemocnéni kloubd. Pro lidi, ktefi ¢asto
a dlouho sedi pred pocitacem, jsou klouby nejcitlivéjsSim mistem. Ergonomické studie ukazuji, ze
kombinace nehybné pozice zapésti a intenzivni prace prstl mize vést ke kongesci krevniho obé-
hu. Kongesce v oblasti tunelu se v prvnich stadiich projevuje jako kratkodobé bolesti. O nékolik
let pozdéji se prdmér tunelu ztencuje a nasledkem toho jsou nervy stlacované okolnimi tkanémi.
Velmi ¢asto vede syndrom karpalniho tunelu k invalidité a vyZaduje chirurgické osetreni.

Tyto operace jsou velmi narocné a nakladné a maji fadu komplikaci. Pfi kloubnim zanétu télo
posila na obranu vsechny svoje sily. V chrupavce se hromadi lymfaticka tekutina, ktera je urcena
k vypuzeni infikovanych bunék ze kterékoli postizené Casti téla. V idealnim pripadé, pokud orga-
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nismus ma dostatek sil, se prebyte¢nd tekutina sama rozpusti, otok ustupuje a zanét mizi. Ale
pokud je tekutiny pfilis mnoho a neni v silach organismu, aby sém zvladnul nahromadény kloubni
infiltrat, zanét pokracuje a zvétsuje se.

Lékari obvykle predepisuji steroidni hormonalni prostifedky: hydrokortizon, betametazon atd.
(tyto prostredky jsou relativné levné: hydrokortizon - 40 - 60 K¢ za 10 ampuli; betametazon -
50 - 250 K¢ za 10 ampuli v zavislosti na vyrobci a zemi ptvodu). Nicméné dlouhodoba lécba ste-
roidy mlize vyvolat svalovou dystrofii, cukrovku ¢i vysoky krevni tlak. Kromé toho nici Zaludecni
sliznici. Proto jiz dnes Iékati doporucuji peroralni prostfedky nové generace - napfiklad Celebrex
nebo Nimesulid (80 - 450 K¢ v zavislosti na davce).

Hydromasaz sprchou Alexejeva tim, Ze plsobi na kizi a hlubsi tkané, reflexivné ovliviiuje stav
nervu, méni vazomotoriku a odstraniuje otok tkané. Zlepsuje se vyziva nervu, coz vede k trva-
[ému vyléceni. Hydromasaz ma komplexni ucinek - rychly pfiliv tepla do tkani zlepSuje krevni
obéh a lymfaticky odtok. Pichlavé hnétaci masaz vodou je ucinnéjsi nez masaz rukou v prvni radé
proto, Ze se dosahuje kombinace pUsobeni tepla a hnéteni. Hydromasaz pfi syndromu karpalniho
tunelu se provadi nasledovné:

Rano se provede obecna masaz celého téla teplou nebo mirné studenou vodou. Nasleduje masaz
limcové oblasti zad (obvykle je tato oblast bolestiva pfi prvnich procedurach). Kdyz je limcova ob-
last dostatec¢né prohrata a promasirovana zahftivejte teplou vodou vnéjsi a vnitfni strany zapésti.
Vedte proud vody po vnéjsi strané predlokti krouZivymi pohyby smérem nahoru k rameni a kli¢ni
kosti, pak vedte masaz dold po vnitfni strané. Ranni hydromasaz ukonéete masazi bedernékfizo-
vé oblasti. Tato masaz se provadi pod Uhlem 90 stuprid a za rytmického kmitavého pohybu ruky.

PFi veCerni masazi je postup jiny. Nejdfive obecna masaz celého téla teplou vodou, potom masaz
zapésti a rukou dle predchoziho ndvodu. Hydromasaz konci hlubokym hnétenim a zahtivanim
limcové oblasti zad.

’ ’

,PFiroda léci, lékar pomaha” (Hippokrates)
Sprcha Alexejeva - univerzalni nastroj pro kapilarni terapii

KdyZ popisujeme obrovsky vycet informaci o vodolécbé obecné a zejména o hydromasazi, mnozi
nam PROSTE NEVERI. Zpoéatku jsme byli sami piekvapeni, ale pak jsme zjistili, Ze aktualni in-
formace o podstaté ,vaskuldrni reakce” témér nejsou bézné zndmé a k dispozici. A pritom to je
nejdulezitéjsi informace pro pochopeni vlivu pfirodnich faktor( na organismus!

Zeptejte se znamych lékarl jaké fyziologické Gc¢inky ma studend sprcha na lidsky organismus.
99% z nich nebude schopno popsat tfi faze adaptace na tepelné podnéty. Bylo by to zdbavné,
kdyby to nebylo tak smutné. Ano, moderni medicina dokonale ovlada farmakologii, ale kazdym
rokem se vic a vic vzdaluje chapani normalnich fyziologickych proces(i v organismu ZDRAVEHO
Clovéka.

Znalost fyziologie kapilar? Kolik 1ékafd je schopno popsat fungovani kapilarniho systému? Neni
jich mnoho. Mikrocirkulace - nejdalezitéjsi ¢lanek zdravi. Mikrocirkulace - obecny termin pro
oznaceni procesl probihajicich v nejmensich krevnich, lymfatickych cévach a okolnich tkénich
(pojivovych). A. S. Zalmanov tvrdil, Ze porucha mikrocirkulace je zakladem pro poskozeni organt
a tkani. Terapie by méla byt zamérena na obnoveni Cinnosti v celém systému mikrocirkulace.
Kapilary jsou vSude - ve vSech organech a tkanich. Jakmile kapilary pfestanou vykonavat svou
funkci, odumiraji bunky, které tyto kapildry vyzivovaly. Kapildry délime na krevni a lymfatické.
Oba typy plni, mimo jiné, vyznamnou imunitni funkci — odstrariuji z téla cizorodé latky (toxiny),
metabolity. Cetné broZury o ,detoxikaci“ s pomoci urinu, peroxidu atd. neberou v Gvahu prosty
fakt, Ze i kdyz se jim podafi nastartovat vylucovaci ¢innost organismu, tak organismus jesté vice
znecisti. Pokud kapilary nevykonavaji svou praci zcela dobfe, dojde pouze k pfemisténi , necistot”
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v téle s nejasnymi disledky. Ale pokud kapilary pracuji sladéné a dokonale, pak zadna dalsi sti-
mulace vylucovaci soustavy absolutné neni nutna - télo samo zvladne veskeré obvyklé tkony!
Ve skutec¢nosti Zadny z fyziologickych procest v organismu neprobiha bez Ucasti kapilarniho sys-
tému. Za normalnich okolnosti se kapildry tvofi ze specidlni tkané (endotelu), predstavuji Zivé
a neustale se ménici membrany - filtry. PIni funkci vymény mezi krvi, extraceluldrni tekutinou
a tkanémi. Kapilarni membrany mohou onemocnét. Pfi otoku kiZe jsou membrany oslabené
a propustnost se zvysuje. Bilkoviny z krevni plazmy pronikaji do intersticialni (mezibunécné) te-
kutiny. V pfipadé jakéhokoli poruseni propustnosti kapildrnich membran se v burice za¢nou hro-
madit produkty vymény latek. Burika degeneruje a prestava spravné fungovat. Odsud pochazi
celulitida, chronicka Zilni nedostatecnost a dalsi nemoci.

Membrany kapilar mohou byt vice ¢i méné propustné, ¢i zcela ztratit schopnost propustnosti.
V tomto pfipadé se kapilary zesiluji, svrastuji a Zivot v nich vyhasind. A. S. Zalmanov konstatuje
vyznam poskozeni kapilarnich membran ve vyvoji onemocnéni:

1. Kardiovaskuldrniho systému (vcetné infarktu myokardu)
Cév
Nervového systému
Plic (vS8ech plicnich onemocnéni véetné tuberkuldzy)
Travici soustavy (pepticky vied, onemocnéni jater, Zlu¢niku, strev)
Ledvin (vSechny druhy nefritidy)
Kaze
8. Oc¢i
,Cévni boure” - tak definuje A. S. Zalmanov patologické procesy v kapilarach, které vedou ke kre-
covym Zzilam, difuznim neurcitym bolestem, zavratim, Raynaudové chorobé, revmatickym boles-
tem, zanétiim nelrvﬁ,,anginé pectoris, vysokému krevnimu tlaku... V |é¢bé onemocnéni téchto
systém je PRIMARNIM UKOLEM obnoveni funkce kapilarnich membran a jejich PROPUSTNOST.

NouswnN

vrve

Pric¢iny starnuti podle A. S. Zalmanova

Deformacni procesy v kapilarach zacinaji ve véku 40 - 45 let. Stale vétsi pocet kapilar se ucpava,
nastava , progresivni vysychani“ téla. Pravé tento proces je podle Zalmanova startovacim mo-
mentem starnuti. Pro regeneraci je nutné obnovit a podporovat ¢innost kapilar. Chcete-li se do-
zvédét vice doporucujeme precist si knihu A. S. Zalmanova ,,Skryta moudrost téla“.

Dostavame dopisy, ve kterych uZivatelé sprchy Alexejeva jsou zmateni. ,,Pisi o vaskularni reakci
na kdzi: ja mam dokonce i s nejvétsim tlakem vody kiZi bledou a citim se jesté har“. Faktem je,
Ze tito lidé jsou ve stresu a mnohdy dokonce chronickém a kapilary jsou v kiecovém stavu nebo
poruchy mikrocirkulace jsou jiz chronického razu. V tomto pripadé nesmite prestavat vodni pro-
cedury provadét. V pribéhu terapie se kapilary postupné zapoji do prace az dojde k vaskularni
reakci a Vy pak okamzité pocitite ulevu.

Hydromasazni procedury je v tomto pfipadé doporuceno provadét rano hned po probuzeni. Télo
se zahteje rovnomérné a k vaskularni reakci dojde rychleji.

Nejlepsim ukazkovym experimentem je plsobeni na oblast postizenou celulitidou. Vice infor-
maci o |é¢bé celulitidy (lipodystrofie) najdete na webovych strankdch www.anticellulit.ru. Pokud
vysokorychlostnim paprskem vody ,pfejedete” po oblasti postizené celulitidou naleznete mista,
kde k rychlému a jasnému zarudnuti nedochazi. To jsou presné ta mista, ktera vyzaduji syste-
matické a intenzivni plsobeni vodou. V okamziku, kdy zjistite, Ze dfive svétla mista se zacala
Cervenat stejné jako ostatni Casti téla, mGzZete slavit vitézstvi nad celulitidou! Sprcha Alexejeva
diky posilujicimu plsobeni obnovuje normalni ¢innost kapilar. Vzhledem k této okolnosti je tato
sprcha velmi uZite¢nd pro kazdého — jak zcela zdravého, tak i chronicky nemocného ¢lovéka.

Pokud dokaZete vyvolat téméi okamZitou vaskularni reakci na celém téle je to ZNAMKA DOBRE-
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HO A PEVNEHO ZDRAVI. Nasledkem teplomasainiho ptisobeni citite pfiliv sil, ¢ilost a relaxaci sou-
¢asné. Pokud vyrazna vaskularni reakce nenastava, MUSITE poskytnout svému télu systematicky
trénink, aby bylo dosaZzeno stavu kompletniho zdravotniho obnoveni kapilar. V tepnach a zilach
je priblizné 20% celkového objemu krve. Zbyvajicich 80% pfipada na malé vldsecnice - arterioly,
kapilary, Zilky.

PFi hypertonicité se kapilary zuZuji natolik, Ze neumozriuji pritok krevnich desticek, ale pouze
plazmy. Kdyz se v kapilarnim prasvitu hromadi velké mnozstvi krve, nastavad tam kongesce. Pfi
kapilarni kreci se snizuje odolnost vici infekci - je narusena ¢innost imunitniho systému. Je dUle-
Zité si uvédomit, Ze kapildry jsou nejvic zdZené rano a vecer jsou spisSe rozsifené. Rano je télesna
teplota obvykle nizsi nez vecer. Posloupnost teplotniho vlivu musi byt sladéna s teplotou denni
doby. Réno se doporucuje studena sprcha a vecer tepla.

Velké chyby se dopousti moderni fyzioterapeuti pfi indikaci masaze sprchou Charcot s vyssi tep-
lotou vody. Charcot sam aplikoval pouze velmi studené sprchy (s teplotou kolem 10 stupnid) s vy-
sokym tlakem (asi 4 atm.) a pouze ve formé rozptylenych paprsku. Pfi této kombinaci nevznikaji
podrazdéni a modfiny.

Techniku, ktera se dnes pouziva v lazenskych zafizenich jako metoda odstranéni sklerotizované
tukové tkané, by bylo vhodné nazyvat ,,celkovym proudovym sprchovanim*“. Postup je nasleduji-
ci. Nejdrive je nutné namocit hlavu studenou vodou. V prvni fadé se zpracovavaji zada a predni
Cast téla. Pak proud zpracovdava zadni a nasledné predni oblast dolnich koncetin. ZvySena pozor-
nost je vénovana oblastem, kde vaskularni reakce nastava pozdéji. Procedura konéi rovhomér-
nym, pfirozené Zivym zarudnutim. Toto zarudnuti je cilem JAKEKOLI vodolééebné terapie.

Po prvnich 2 - 3 procedurach se mlze dostavit ,balneologicka reakce, tj. mirné zhorseni sym-
ptom0 onemocnéni. Jde o normalni reakci organismu. Za Zadnych okolnosti neprerusujte jiz
zahajeny cyklus. Pokud mate uréité pochyby nebo se objevi vyrazka, obratte se na spole¢nost
Hidriatika s.r.o pro konzultaci.

Teplotu vody doporucujeme uréit individualné. Nékomu pti osteoartréze pomdaha masaz stude-
nou vodou, nicméné jsou i taci, kterym se ulevilo od bolesti pfi masazi vodou horkou. Pfi chro-
nické Zilni nedostatecnosti jsou doporucené kontrastni procedury (stfidani teploty vody), ale pro
mnoho pacientl je to nepfijemné. | oni dosahuji dobrych vysledkd s komfortni teplotou vody.

Nicméné zde jsou uvedené nékteré zakonitosti, které je treba
brat v uvahu:
1. Kratkodobé aplikace teplé a studené sprchy osvézuiji, tonizuji svalstvo a zvySuji cévni tonus.

2. Dlouhotrvajici aplikace teplé a studené sprchy snizi vzrusivost senzorickych a motorickych
nervd, prospivaji metabolismu, coz je dllezité pro ty, ktefi chtéji zhubnout.

3. Delsi aplikace teplé sprchy maji vyrazny sedativni, uklidriujici ucinek.

4. Pokud v pribéhu studené sprchy nemzZete vyvolat vaskularni reakci, je nutné roztirat télo
hrubym rucnikem.

5. Pokud vaskularni reakce po procedure nastala, roztirani ru¢nikem jiz neni nutné.

Sprcha Alexejeva - otazky a odpovédi

1. Pro€ nevznika vaskularni reakce?

OTAZKA: Z internetu jsem se dozvédéla o sprie Alexejeva. Zatouzila jsem po ni! Pofidila jsem si
sprchu v Moskveé pres kamarada. PouZivam ji od ledna. VSechno je v pofadku a vSechno se mi libi.
Poradte mi jaka je optimalni teplota vody? PiSete v ndvodu, Ze se ze sprchy musi vychazet ven
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s rlZovou barvou pleti. Této barvy dosahuji pouze velmi studenou vodou a s nejvétsim tlakem.
Necitim chlad, ale jak dlouho je moZné se sprchovat studenou vodou? Nerada bych si néjak ubli-
Zila. Dale: mUzu aplikovat studenou sprchu na samém pocatku vzniku kfecovych Zil na nohou?

ODPOVED: Pravdépodobné trpite chronickou Gnavou. K probuzeni kapilar potfebujete silné pd-
sobeni. Sprcha Alexejeva je urcena k trénovani kapildr. Prectéte si knihu A. S. Zalmanova. Pouze
ta srozumitelné pojednava o teorii kapilaroterapie.

Optimalni teplota vody je ta, ktera je pro vas komfortni.
Je dlleZité vyvolat VASKULARN{ REAKCI.

,Podstata vaskularni reakce u vodni procedury nespociva pouze v samotné vaskularni reakci - za-
rudnuti kiZe, nybrz v obecné reakci organismu. Objektivné se reakce projevuje rizovo-¢ervenou
kGzi, teplou i horkou na dotek. Subjektivné ¢lovék s dobrou reakci ma pocit svézesti, vitality, nad-
nasejici lehkosti, pocit pfijemného tepla v téle, ma dobrou naladu,, (I. P. Mugdusiev ,Vodolécba“).

Faze vaskularni reakce plisobenim studené vody (studenou vodou je zde myslena voda chlad-
néjsi, nez je teplota téla):

Faze primarniho ochlazeni (neuroreflexni) je spojena s nahlym ochlazovanim téla. Vznika krec
povrchovych cév a rozsifeni cév a vnitfnich kapilar. To zpGsobuje odliv krve z kiize do vnitfnich
organi. Dochazi ke kontrakcim hladkych svalovych vldaken v kazi (,husi“ kdZe), zimnici, svalové-
mu tresu. V disledku reflexniho vzruchu bloudivého nervu se zpomaluje srdecni tep, dychani je
pomalé a hluboké, krevni tlak stoupa. Tato faze je kratkodoba a u trénovanych lidi se projevuje
méné intenzivné neZ u zacatecnika.

Faze prekrveni (reaktivni). Projevuje se pocit tepla, Cervenani pokozky v dlsledku aktivniho
prilivu krve. Organismus se snazi udrZovat teplotni rovnovahu, pfizplGsobit se ménicim se pod-
minkam. A proto se aktivuje ¢innost vsech funkci spojenych s procesem termoregulace. Nahle
nardstaji procesy chemické termoregulace — dychani se zrychluje a prohlubuje. 2-3 krat vzroste
spotieba kysliku jak v dlsledku zvysené plicni ventilace (dychani je intenzivnéjsi), tak v disledku
zvy$eného vyuziti kysliku v oxidacnich reakcich. Snizuje se krevni tlak a ¢lovék citi radost jak ze
svého téla, tak ze Zivota vlbec.

Faze sekundarnizimnice je dGsledkem vycerpani mechanismu termoregulace. KoZni cévy se zuzuji,
na nékterych mistech kiize dostava modrou barvu (cyandza). Clovék se citi unavené a rozlamané.
Studena sprcha by méla konéit okamzikem dostaveni pfijemnych pocitl a zarudnuti kize (ne
ve fazi sekundarni zimnice!). Studend sprcha pfi kfeCovych Ziladch neni kontraindikovana.

2. Pribéh pofrizeni ,sprchy Alexejeva” pro dité.

OTAZKA: Pofizuji sprchovy nastavec s cilem zvysit svalovy tonus u mé dcery. V posledni dobé se
rychle unavi a doktorka doporucila absolvovat masazni kurz. Konzultovala jsem s ni pouZiti spr-
chy Alexejeva a doktorka s tim souhlasila.

ODPOVED: V z4jmu zlepeni svalového tonusu je tieba provadét hydromasa? tryskovou mfizkou
s 19 otvory. Nejdriv s nejslabsim tlakem — masaz bude i tak jemné pichlava a postupné tlak zvy-
Sovat. Kupodivu podvodni masaz bude o néco efektivnéjsi. Potfebujete pomoc dalsi osoby, aby
dité podrZel ve vané s prijemné komfortni teplotou vody a vy nejdfive masirujte chodidla, poté
postupujte vys a provadéjte krouzivé pohyby. PouZijte vibracni techniku jako napodobeni vitivé
vany — nastavec to plné umozZnuje. Urcité promasirujte oblast patere. Pokud provadite masaz
ve vecernich hodinach, ukoncete proceduru masazi limcové oblasti zad. Pokud provadite ranni
masaz, predpoklada se, Ze dité bude vzhiru Tuto proceduru ukoncete masazi bederni oblasti.
Pro lepsi spanek pti vecerni procedure nejprve nechte sprchu pusténou asi 15 minut v uzaviené
koupelné - tak si zlepsite kvalitu ovzdusi (pocet aeroiontd po 10 minutach vzroste az o 12 000
na krychlovy centimetr misto priimérnych 800).
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OTAZKA: Moje dcera méla na dolnich konéetinach projevy nedolééené diatézy. Méla jiz jen sotva
viditelné zarudnuti. Dnes rano jsem se rozhodla ovérit, jak moje dcera bude reagovat na proce-
duru sprchou Alexejeva. Nastavila jsem tryskovou mrizku se 61 otvory a pfi nizkém tlaku vody
jsem krouZivymi pohyby zdola nahoru provadéla masaz. Dcefi se to libilo. Ale odpoledne méla
nohy a hyzdé jasné Cervené a misty byla k(ize UpIné sucha tj. diatéza zesilila. Je mozné, Ze je to
v dlsledku masaze? Je mozné aplikovat masaz pfi zarudnuti kiize? A existuje zpUsob lécby této
vyrazky pomoci hydromasaze?

ODPOVED: Ano, koini projevy zesili. Dokonce se objevuji i v piipadé, Ze osoba je nikdy piredtim
neméla. Nemusite mit obavy z koznich projevd, naopak, je to povzbudivy vysledek. | nadale
provadéjte procedury. Teprve po absolvovani podvodni masaze nastavte trysku s 19 otvory, ktera
vytvofi drobounkou vodni tfist a tim, aniZ byste smérovali proud vody pfimo na kiZi, oSetfete
oblast postizenou vyrazkou ,vodni tFisti“. MlZete pod proud vody nastavit Vasi dlan tak, aby pa-
prsky do ni narazely a dité bylo ve vodni tFisti. Tato tfist obsahuje negativni ionty, ma baktericidni
a hydratacni Ucinek. Obecné plati, Ze jakdkoli fyzioterapie prochazi stadiem posileni pfiznakd
(symptom) Ié¢ené nemoci“.

OTAZKA: Vyrazka je téméF pry¢ po sprie ji osetfuji télovym mlékem. Stav kiZe se zlepéil. Tonus
se mirné zvysil, budeme i nadale pokracovat s hydromasazi. U dcery pribéh alergie zacal vcelku
podivné - ne z tvare, jak u vétsiny déti, ale na nohou v malém prostoru mezi prostfednim a ctvr-
tym prstem.

ODPOVED: Je mozné, 7e vase dcera méa problémy v oblasti kréni patefe. Tuto oblast je tieba masi-
rovat, ale ne hned. Za¢néte v oblasti kolem (limcova oblast) a postupné smérujte paprsky na krk.
Stridejte trysky s 61 a 19 otvory. U trysky s 19 otvory je potieba tlak sniZit. Trysky s mensim po-
¢tem otvor( maji jiny masazni efekt. Stfidani pouze zvysi ucinnost masazi.

3. O potfebném zvyseni pfisunu tekutin v pribéhu

cyklt hydromasaze.

OTAZKA: Potidila jsem si hydromasaini sprchu Alexejeva pred tydnem. Celkové jsem s ni velice
spokojend. Zaznamenala jsem vyrazné zlepseni pokozky (celulitida a vrasky mizi), zada jsou méné
bolestiva. Provadim kazdodenni masaz tryskou s 19 otvory rano a vecer, oblicej a $iji masiruji trys-
kou se 61 otvory. VSechno probiha velmi dobre, ale zacala jsem si v§imat, Ze mam ztuhlé konce-
tiny. Pravidelné cvi¢im, chodim do sauny, nékdy do lazni. Dfive jsem to nepocitovala. Poradte mi,
mozna délam néco Spatné. Je mi 31 let. Zddnd farmaka neuzivdm. Mam problémy s nadvahou.

ODPOVED: Méla byste pit denné o 2-3 sklenice CISTE neperlivé vody vic ne# predtim. Skute¢nost
je takova, ze vycisténi organismu od Skodlivych latek vyZzaduje vétsi spotfebu energie a vody.
Vénujte zvlastni pozornost masazi sije a krku. Ztuhlost zmizi pfiblizné za tyden.

4. Sprcha Alexejeva pro kojici Zeny.

OTAZKA: Precetla jsem si o sprie Alexejeva vie, co bylo k nalezeni. Velmi mé to zaujalo. Rada
bych to vyzkousela, ale mam par otazek. Po téhotenstvi a porodu jsem pribrala na vaze (20 kg)
a je to velmi tézké. Celulitida je samoziejmosti! Kojim dité. Z tohoto dlvodu zasadné odmitam
potravinové doplriky a pripravky, které proklamuji tbytek na vaze. Masticky a gely nepouzivam
(dité je alergické). Domaci cviceni je neucinné a do fitness centra se stale nemGzu dostat — dité
vyZaduje neustdly dohled. DrZet pfisnou dietu nejde ze stejného divodu - kojeni. Ale moc si preji
dat se opét do poradku. MGZe mi v tomto pomoci sprcha Alexejeva, mUZze ji pouzivat kojici Zena?
Pokud ano, poradte prosim, jak.

ODPOVED: Mate naprostou pravdu: kojeni ditéte je nejdCleZit&jsi povinnost Zen. V tomto obdobi
neni mozné drzet diety a namdahavé cviceni je kontraindikované(!). Vse by mélo byt s mirou.
Sprcha Alexejeva ma predevsim vliv na pokozku, zlepsuje jeji vylu¢ovaci funkce. To znamen3, ze
pomoci sprchy Alexejeva, se mUZete zbavit rychle a zarucené nadbytecné vahy a odpadnich pro-
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duktt metabolismu. Sprcha Alexejeva zlepsuje funkci obéhového systému a tim i vyZivu tkani.
Abychom jim v tom zabranili, je nutné zlepsit krevni obéh v postizené oblasti. S timto Ukolem si
sprcha Alexejeva poradi nejlépe. ,Nicméné je nezbytné tato mista usilovné oSetrovat a pfivodit
vaskularni reakci. TA JE NEZBYTNA !!l Masirujte si patet, predevsim lumbosakralni (kfizova) ob-
last, tim aktivujete reflexivni odezvu a proces odstranéni celulitidy pljde mnohem rychleji.

Hydromasaz také velice UcCinné predchazi galaktostazi (hromadéni mléka). Musite se ponofit

vlastni masaz rukou. Vznikne pouze jeden problém. Sprcha vyrazné zlepsuje laktaci, a proto od-
stavit dité od kojeni bude mnohem tézsi. Pravdépodobné budete muset vynechat masaze jeden
mésic pred ocekavanym ukonéenim kojeni. Potom bude snazsi zvyknout si na fyzickou zatéz,
protoZe télo je jiz pfipraveno pasivni myostimulaci. Kapilary jsou navyklé k rychlému otevirani, to

znamena, Ze zacit s pravidelnym a intenzivnim tréninkem po dlouhém kojeni bude snazsi.

Dosahnete vyrazné redukce hmotnosti pouze pomoci sprchy? Zajisté, protoZze se normalizuje
hormonalni stav a zlepSuje se metabolismus sacharidi a tukd. V kombinaci s dobfe zvolenou stra-
vou zabranite dalSimu pfibyvani na vaze a Vase hmotnost se bude postupné snizovat. Vylepsite
si postavu? Urcité - ,kila” budou mizet z mist, které budete usilovné osetfovat. Rychle se zredu-
kuje tuk na bocich, hyZzdich, zadech. Bficho je moZné masirovat delsi dobu, ale pouze po sméru
hodinovych rucic¢ek. Urcité masirujte chodidla a zapésti. Ne nadarmo mnozi lidé nazyvaji ,praci“
sprchy Alexejeva ,tvarovanim figury“.

5. Mohu aplikovat hydromasaz pfi nadorovych onemocnénich?

OTAZKA: Ji7 fadu let trpim mastitidou, ktera o sobé nedava pfili§ védét. Mam rada sprchovani
horkou vodou (coz je obecné kontraindikovano) a pak studenou vodou, velice dobie mné to po-
vzbudi. Mohu pouzivat sprchu Alexejeva pfi mastitidé, samoziejmé bez masaze prsou?

ODPOVED: Jakoukoli fyzioterapii (obecné techniky) maji tradi¢ni lékaFi tendenci zakazo-
vat pod zaminkou, Ze stimulaci celého organismu riskujete zrychleni rGstu nadoru. Logiku
to nepochybné ma, ale velmi zvlastni a ne fyziologickou, ale spise mechanickou. Lékafi tvrdi,
Ze zlepseni krevniho obéhu v disledku teplotnich procedur vede k rychlejsimu rdstu nado-
rd. Pritom jiz pfiblizné 30 let onkologové pouzivaji metodu hypertermie k 1écbé rakovinnych
nadort, pri které je nadorova plocha vystavena teplotdm 41 aZ 42 stupnu a tato teplota ma
selektivné nepfiznivy vliv na bunécné bujeni. K realizaci této techniky se pouziva infracerve-
né zareni, které prochazi vodnim filtrem, aby nedoslo k popdleni. V disledku vysokoteplotni-
ho plsobeni se v organismu vytvareji proteiny tepelného Soku. Jde o skupinu proteind, které
se Ucastni nitrobunécnych biochemickych a fyziologickych proces. Pripoji se k membrané,
dostanou se do mezibunécného prostoru a zahaji imunitni reakci. Selektivné aktivuji NK bun-
ky (zkratka z anglického , Natural killer” - ,pfirozeny zabijak“) a T - buriky imunitniho systému.
Osetrujici Iékafi v 99% ptipadl kategoricky zakazuji vodni a tepelné plsobeni. Oni jsou mazani!
V nadorovych Utvarech je krevni obéh dost zesilen, pficemz to je na ukor zbytku téla. Obnoveni
normalniho krevniho obéhu v celém téle dosdhneme pUsobenim vodnich paprskl na kazi (nej-
vétsi imunitni organ), ¢imz stimulujeme vlastni imunitni systém.

Chcete-li se dozvédét vice o tomto ,netradi¢nim” nazoru, odlisSném od nazor( Iékard, pro které
je vyhodné nastartovat proces a dostat osobu na operacni stul, doporuéujeme knihu L. Z. Tela
,Valeologie. Véda o zdravi, nemoci a uzdraveni Moskva, Nakladatelstvi Astrel, 2001.

6. O vzniku ,, diagnostickych” skvrn a vyrazek.

OTAZKA: Po pouziti sprchy Alexejeva se u mé a u mého syna objevily na téle skvrny, které ne-
svédi, neboli a jsou suché. Alergie nas netrapi, Zadné chronické onemocnéni nemame a virézu
mame ne vice nez 1 krat za 2 - 3 roky. Sprchu Alexejeva pouzivdme pouze ja a mdj syn, manzel
nas nepodporil. Manzel Zzadné podobné skvrny nema. Za posledni tyden (od doby, kdy se u nas
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sprcha objevila) jsme neménili stravovaci navyky ani Zivotni styl. M{Zete mi Fict, co je pficinou,
¢im se to da vysvétlit, jak se se skvrnami vyporadat ?

ODPOVED: Kazdy vnitini orgdn v téle ma ,reprezentaci na kGzi. Pokud, naptiklad, zamé¥ime
masaz na oblast srdce, mlizeme ovlivnit jeho vykon. Pokud srdce boli, pak v nékterych oblastech
dochazi ke zménam v citlivosti, vyrazce, odlupovani klize, atd. Navic, reflexologiie tvrdi, Ze ¢lo-
vék se nemuZe uzdravit, dokud nemoc ,nevyjde” pres kizi. Urcité mi sdélte pfesnd mista skvrn
- na jejich zakladé vdm mohu fici naprosto presnou diagndzu. Sprcha, stejné jako kazda fyzio-
terapeutickd metoda (ostatné vibec terapeutickd), nejprve zintenziviiuje onemocnéni (coz se
projevuje skvrnami na reflexnich mistech) a teprve potom vede k uzdraveni.

OTAZKA: Mam skvrny na bocich na levé a pravé strané na trovni predposlednich Zeber, na levém
bicepsu, na pfedni strané levého stehna. Syn ma na stehné par skvrn. Nemame problém s nad-
vahou, syn je sportovec, ja téz sportuji (jogging, brusleni, in-line, plavani). Preferujeme zdravou
vyZivu. Zadné konzervanty nejime (dZzemy, nakladana zelenina, okurky, ke¢up, omacky, atd.), al-
kohol nepozivame jiz fadu let ani na oslavach, dorty ani Zadné cukry nejime jiz 7 - 8 let. SloZeni
stravy:

- Ovoce, susené ovoce, bobule

- Zelenina, bylinky, rostlinné nerafinované oleje (slunecnice, Inéné seminko, dyrnova seminka,
Safran)

- Orechy, dynova semena, med

- Kozi syr, domdci jogurt z kravského mléka a mlécnych biokultur

- Kvas z indické moftské ryze

- Cerstva kiepeldi vejce, drcené skotapky

- Bylinkové Caje (Eucalyptus, tymian, mata, hefmanek, kopfiva, lipa, divoka rize, hloh, atd.)

- Varena krupice

- Maso jednou tydné

Dtive jsem pravidelné aplikovala dlouhodobé ozdravné hladovéni, nyni hladovim pravidelné je-
den den v tydnu, vycistila jsem se od parazitd a nékolikrat Cistila Zlu¢nik. V uplynulém roce jsem
byla na ultrazvuku - Zadné kameny, Zadna hyperkineze vylucovacich cest nebyly nalezeny. Stagna-
ci Zluci nepozoruji (obvykle se projevuje horkou prichuti v Ustech po ranu).

ODPOVED: Hledejte potiZe v ledvinach! Provadéjte masa? v cyklech s pravidelnymi piestavkami:
10 dni masaze - 1 tyden pauza. V prlbéhu prestavky staci snizZit tlak vody a pouzivat jako obycej-
nou sprchu. Cyklickda masaz zvysi (!) efektivitu fyzioterapeutické procedury. Navzdory vSeobecné-
mu minéni o nebezpedi ZivocisSnych tukd a masa je nutné zvysit jejich zastoupeni ve vasi stravé.
Pouzivejte reflexni masaz - prodluzte masaz limcové oblasti.

7. Technika reflexni masaze pfi gynekologickych obtiZich.

OTAZKA: Chtéla bych se zeptat zda sprcha Alexejeva miize pomoci pfi gynekologickych onemoc-
nénich a onemocnénich stitné Zlazy.

ODPOVED: Proceduru zatneme tim, Ze proudem teplé vody masirujeme oblast stydké kosti a bfi-
cha pod pupikem krouzivymi pohyby ve sméru hodinovych rucicek. Nasledné oSetfime vnitrni
strany dolnich koncetin a postupné se soustfedime na oblast kostrce a hyzdi. Stejnou technikou
masirujeme i dolni oblast zad. Proceduru ukoncime 10 - 15 vtefinovym oSetfenim oblasti nad
stydkou kosti studenou vodou. Procedury se provadi i béhem menstruaéniho cyklu s tim rozdi-
lem, Ze proceduru musite zahdjit oSetfenim dolnich koncetin a ukoncit masazi podbfisku za po-
uZiti pouze teplé vody. Intenzitu je potieba nepatrné zmirnit. Vecerni procedura musi byt ukon-
¢ena masaz/ sije. Také je velice vhodna HYDROMASAZ OBLICEJE (kniha ,,Reflexni hydromasaz*).
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PFi onemocnéni stitné zlazy neni vhodné smérovat proud vody do oblasti krku pod uhlem 90
stupnt. Vénujte zvlastni pozornost masazi epigastria (horni ¢asti bficha).

8. Jak spravné provadét hydromasaz pti vaskularnich potiZich?

OTAZKA: Pouzivdme sprchu jiz tieti den. Vyménili jsme trysku s 19 otvory za trysku se 61 otvory.
Manzel to porad pochvaluje a vSechno je v poradku, ale j4 mam VCD (Vegeto cévni dystonie).
Po procedufe mi busi srdce a citim napéti v nohach. Pouzivdm nejdfive teplou a potom studenou
vodu. Béhem procedury citim tlak vody, ale pichavé pocity ne. Je mozné, Ze délam néco Spatné ?
Poradite mi?

ODPOVED: Pokud provadite proceduru rano, pak pouZijte metodu stfidani teploty vody ,tepla
a potom studena”. Rano masirujte celé télo a ukoncete proceduru masazi bederni oblasti zad
a nohou (pokud se zbavujete celulitidy). Pocit nabuzeni se pravdépodobné dostavi a toho jisté
vyuZijete, den teprve zacina! Vecer je postup ponékud jiny. Na zac¢atku by voda méla byt pouze
nepatrné tepla nebo i studena, ale na konci vzdy tepld. Po celotélové masazi je konecnou fazi
masaz Sije az do pocitu prijemné Unavy. Hned po ukonceni této relaxacni procedury je vhodné
se odebrat k odpocinku nebo alespon po dobu 30-40 minut relaxovat. Timto zplsobem zajistite
sami sobé nucenou (z vlastni vile) cévni gymnastiku, aniz byste museli ¢ekat, aZ télo za¢ne orga-
nizovat ,,cévni boure.”

Co se tyce pichlavého pocitu nebo obecné tlaku vody - ve skuteénosti je dilezité, aby télo ziskalo
krasné rovnomérné rizovo-cervené zbarveni. Mista, kde klze ziska ,mramorové” zbarveni, které
je charakteristicky syté cervené, nebo kiZe nedosahuje zbarveni vibec, jsou diagnosticka. V této
oblasti kGize zastupuje urcity organ, ne nadarmo kizi fikaji ,periferni mozek.” Tato mista masi-
rujte velmi jemné s postupnym zvySovanim intenzity. V zdsadé se nestane nic, pokud je budete
masirovat jako obvykle. V ptipadé postupné se zvysujicich davek bude Gc¢innost (kupodivu) vyssi.

Pichlavy efekt je pouze vysadou trysky s 19 otvory stejné jako i vysoka ionizace vzduchu - po 10
minutach 12 000 zépornych iontl na krychlovy centimetr. Nejprve nechte pracovat trysku s 19
otvory v koupelné, aby nasytila vzduch a pak masazni tryskou s 61 otvory provadéjte masaz. Pra-
vé ta se podoba masazni sprie Charcot v tom, Ze vytvari pocit tlaku na kdzi.

9. Jak provadét masaz pfi kréni osteochondroze?
Zasady techniky masaze pfi kréni osteochondréze:

1. KrouZivé pohyby.
2. Hydromasaz se provadi do vyrazného zarudnuti kiize a maximalniho uvolnéni sval.

3. Hydromasaz by méla pfinaset pouze pfijemné pocity a proto teplota vody by se méla nastavit
dle vasi libosti. Nékomu pomdha velmi tepla voda a nékomu pouze studend. Ridte se vlastnimi
pocity.

4. Pti diagnoze kréni osteochondrdzy je po kazdé vodni procedure nutna relaxace. Lehnéte si,
poslouchejte relaxacni hudbu, je potfeba dosahnout harmonie téla a duse. Pokud trpite krc-
ni osteochondrdzou jiz delsi dobu, pak vyrazného zarudnuti kdZe (kvalitni vaskularni reakce)
nemusite dosdhnout hned napoprvé. V tomto pripadé na zacatku aplikujte kontrastni sprcho-
vani. Sprcha Alexejeva (stejné jako masazni sprcha Charcot) diky intenzivnimu plsobeni vody
zmiriuje pocit diskomfortu pfi teplotnich zménach vody.

10. Je moZné masirovat pater silnym proudem vody?

OTAZKA: Je moZné pii osteochondréze masirovat sprchou Alexejeva pfimo pétei nebo jen ob-
last vpravo a vlevo od patefe? Je mozné obratle poskodit nebo dislokovat pfilis silnym proudem
vody?

ODPOVED: Z knihy V. P. Zotova ,,Sportovni masaz“ (Kyjev 1987): jedna se o hydromasa? pfi spor-
tovnich Urazech. Masaz se doporucuje provadét ve vané s teplotou vody 36 - 37 stuprid.
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Pouzité terminy:

1. Povrchni hlazeni - maly thel dopadu paprskd.

2. Jemné hnéteni - Uhel dopadu je o néco vétsi.

3. Hluboké hnéteni - ihel dopadu proudu vody tvori 90 stupn.

4. Vibrace - ruka déla kmitavé pohyby nahoru dolu (vertikalni) nebo zprava doleva (vodorovné).
,,Pri deformujici spondyldze ¢i osteochondrdze patere se nejprve provadi hlazeni zadovych sval(,
oblasti panve a stehen, pak hnéteni a vibrace se zvySenou intenzitou. Pfi masazi patere se vé-
nuje zvlastni pozornost patefnim segmentdm: hluboké roztirdni oblasti patefe a odpovidajicich
paravertebralnich mist, intenzivni roztirani a hnéteni dlouhych zadovych sval(, hluboké hlazeni
a hnéteni kfizové oblasti, dolni okraje hrudniku, kyéelnich kloub( a stehen.”

Tato technika byla navrzena pro podvodni masazni sprchou.

Pouze pfi kardiovaskularnich onemocnénich se doporucuje provadét prvni procedury se snize-
nym tlakem a o néco nizsi teplotou vody.

11. Pomize hydromasaz zbavit se strii?
OTAZKA: Po porodu mi zdstali strie v oblasti stehen a hyZdi. Co mam délat?

ODPOVED: Strie jsou dlisledkem hormonalni poruchy. Je to problém, ktery nastavé ,uvniti“
a krémy jsou v tomto pfipadé naprosto nelcinné. Kazdy kousek klze na téle je spojen s uréitym
organem (existuje napriklad tabulka zén Zacharina-Geda, schéma A. T. Ogulova, o néco slozitéjsi
Cinské tabulky). V urcity okamzZik se na téchto mistech objevuji strukturdini zmény, kiize se méni,
,roztahuje se” a mezery se vypliuji kolagenovou tkani podobnou té, ktera se tvofi na jizvach.

Vyrobci krém(l se v tomto pripadé spoléhaji pouze na masaz pti samotné aplikaci krému. Je-li
Zena dost odhodland, bude si krém intenzivné vtirat a tato masaz ji sama o sobé pomduze. Je
nutné zvysit krevni obéh v oblasti postizené striemi a na to neexistuje nic lepsiho, nez masaz.
Navic masaz je objektivné zdrava a subjektivné pfijemna. Pozitivni emoce, uklidnéni, ospalost,

které vznikaji po procedure, blahodarné plsobi ,,zevniti“ a zabranuji tak vyskytu novych ohnisek.

Sprchu Alexejeva pouZiva fada sportovcl, pro které je tato problematika aktudini a ti tvrdi, Ze
strie mizi hodné rychle. Hydromasaz zajistuje ptisun krve do kiZe. Krev nasledné ptinasi potieb-
né Ziviny, které spoustéji proces obnovovani pokozky.

12. Sprcha Alexejeva a déti.
OTAZKA: Jaky bude mit vliv sprcha na hyperaktivni dité? zklidni ho to?

ODPOVED: Vyhledala jsem na diskuznim féru debatu maminek: ,Touhle sprchou masiruji svou
dceru - je ji 4,5 roku. Jeci a boji se lechtani. Ale po procedure velice dobre spi ! Pro mladsi déti
a kojence bude lepsi pouZit, dle mého nazoru, trysku s vétsSim poctem otvord.” Mnozi si stéZuji
na strikance, ale ty pfindseji dodatecny relaxaéni ucinek, ktery je velice dlleZity pro dité. Poné-
vadzZ vzduch v byté je zpravidla suchy a plny pozitivnich iontd, které vznikaji provozem domacich
spotrebicl. Vzduch ve velkych méstech je presyceny ¢asticemi skodlivych latek, obsahuje pouze
80 az 100 iontd na centimetr krychlovy, co? je jedna desetina normalniho vzduchu. V rakouském
lazenském méstecku Bad Gastein, které je znamé svymi vodopady je zaznamendano na 37 tisic
zdpornych iontl na krychlovy centimetr. Staci jen rozprasit vodu ve vzduchu a umyvat dité velmi
slabym proudem.

| tak je hydromasazni a teplotni efekt dostatecné velky. Musite si zavést pro Vase dité tzv. ,lazen-
sky denik”, kde ze zac¢atku budete zaznamenavat teplotu vody, dobu trvani procedury a nasled-
nou psychickou a fyzickou kondici Vaseho ditéte. Je to nezbytné pro optimalizaci ucinku. Jakykoli
|ékar vam potvrdi, Ze pti vzrusivém nervovém systému jsou kontraindikovany veskeré vodoléceb-
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né procedury, ale cetné odezvy o relaxatnim ucinku hydromasaze ukazuji jejich zakladni omyl.
Hlavnim Gkolem je najit ten spravny TEPLOTNI rezim.

DALSI FUNKCE sprchy Alexejeva

1. Hydromasaz pro psy. Zvlasté dobre se dafi myti tlapek. Pokud jste se museli zbavovat znecisté-
ni chemickymi prostredky, které jsou pro kizi psa nepfijemné, nyni Vam postaci pouze voda.

2. Prani.

3. Myti sloZitych vinitych povrch(.

Vyklad cizich slov a odbornych terminu:

Agranulocytdza - pokles poctu az vymizeni granulocytd v krvi. Granulocyty se vyrazné podileji
na ochrané organismu pred mikroorganismy, proto disledkem jsou Casté infekce a jejich tézky
pribéh

Alergicka ryma - je takova ryma, jejimz vyvolatelem je alergen

Anémie - chudokrevnost

Autoalergie - pracovni ndzev pro autoimunitni reakce téla proti sobé samému s projevy alergie

Bazofily - jsou buriky imunitniho systému. Mohou hrat roli v obrané proti parazitim, ale zaroven
vsak zpuUsobuji produkci histaminu alergické reakce

Bronchialni astma - je chronické zanétlivé onemocnéni pradusek

Bronchospasmus - ztzZeni pridusek bronch(. U astmatu a nékterych alergii vznika anafylakticky
Sok

Dermatitida - obecné oznaceni pro zanétlivé onemocnéni kize

Diatéza - vrozend dispozice k uréitym chorobam

Dysbakteridza - zanaseni stfeva odpadnimi latkami

Ekchyméza - mensi krvaceni do kdze ¢i sliznice skvrnkovitého charakteru, napt. pfi poskozeni cév
Ci pti nékterych krevnich chorobach

Eosinofilie - je oznaceni pro stav, kdy je v krvi zvyseny pocet eosinofilt /bilych krvinek/ oproti
fyziologickému normadlu. Eosinofilie je charakteristickd pfi alergiich a parazitarnich infekcich.

Eozinofily - jsou urcitym typem bilych krvinek, obvykle pfedstavuji malé procento (méné nez 8%
z celkového poctu bilych krvinek populace)

Epidermis - pokozka

Excimerovy laser - jedna se o plynovy pulzni laser, jehoZ aktivni prostfedi je tvoreno zvlastnim
druhem molekul, tzv. Excimert

Exfoliacni ¢astecky - Exfoliace - odstranovani vrchni vrstvy odumfielych bunék z povrchu obliceje
nebo pokozky téla mechanickou cestou

Farmakoterapie - |éCba léky
Fascie - povazka, vazivovy obal svalu ¢i skupiny sval(

Fibroblasty - jsou zékladni buriky vazivové tkané rozptylené u ¢lovéka v rlznych ¢astech téla
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Fyzioterapie - zpUsob |éCby fyzikalnimi metodami teplem, elektrickym proudem, masazemi, ma-
nipulaci apod.

Gravesova choroba - jedna se o autoimunitni onemocnéni, kdy télo produkuje protildtky proti
tkani stitné Zlazy

Hydroterapie - vodolécba

Hyperkineze - nadmérny a mimovolni pohyb, napft. Tres

Hyperpigmentace - znamena zvySenou produkci pigmentu - barviva - v k(iZi

Hypertermie - prehrati je stav organismu, pfi kterém nekontrolované stoupad teplota
Hypertonicita - zvySené napéti, jde o prostredi s tlakem vyssim nez ma krev

Hypotyredza - je endokrinni onemocnéni charakterizované snizenou funkci stitné zlazy, respekti-
ve nedostate¢nou produkci hormonu stitné Zlazy

Hypoxie - nedostatek kysliku jak celého organismus, tak i jednotlivych organ( a tkani zpUsobeny
raznymi faktory: zadrzovanim dechu, onemocnénim, nizkou hladinou kysliku v atmosfére, atd.

Chromozom - Utvar v bunécéném jadru tvoreny deoxyribonukleovou kyselinou a bilkovinami
Insekticidni alergie - alergie na insekticidy - pfipravky k hubeni hmyzu
Kardiovaskularni - srde¢ni

Kongesce - ma vice specialnich vyznama, v tomto pfipadé se jim mysli prekrveni, méstnani krve
v organu, tedy jeho zdureni

Kozni turgor - napéti - pfi dehydrataci (ztrdté tekutin a tim i snizeni turgoru bunék kize) se pfi
Stipnuti na predlokti kiiZze nevrati do své ptvodni polohy, ale zistane zdeformovana. Fyziologicka,
tudiz ptirozend ztrata turgoru nastava ve stari

Lipodystrofie - nazev pro poruchu metabolismu i télesného rozlozeni tukd (lipidd)

Lymfaticka mikrocirkulace - obéh lymfy na drovni jednotlivych tkani, ktery je nezbytny pro sprav-
nou vyzivu bunék. Porucha mikrocirkulace ma za nasledek zhorseni pritoku tkanémi

Lymfocyty - jsou typy bilych krvinek, pfedstavuji funkéné rliznorodou skupinu imunitnich bunék

Lymfocyty - skupina bilych krvinek, které pomahaji ostatnim burikdm podilejicim se na imunitni
odpovédi

Makrofagy - jsou buriky pfirozené imunity, které hraji velmi dlleZitou roli v imunitni reakci
Metabolit - je produkt latkové premény (metabolismu)

Monocyty - jsou nejvétsi krvinky, které se fyziologicky nachazeji v krvi

Neurodermitis - endogenni /vnitfni/ ekzém

Osteochondréza - onemocnéni kloub( vazl a svalll

Paravertebralni - vedle patere. Tyto svaly byvaji kiecCovité stazeny pfi nékterych onemocnénich
patere

Patogeny - plvodce nemoci je biologicky faktor (organismus), ktery mdze zapfi¢init onemocné-
ni hostitele. Za patogen povazujeme vsechny organismy vcetné vir(Q, viroid(, které nemizeme
oznacit za pravé organismy

Polychemoterapie - chemoterapie vice latkami kombinaci cytostatik podle rGznych |ééebnych
protokolt

Prevalence - podil poctu jedinc( trpicich danou nemoci a poctu vsech jedincu ve sledované populaci
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Protein - bilkovina

Psoriaticka artritida - je chronické zanétlivé onemocnéni postihujici klouby. Vyskytuje se pfi one-
mocnéni zvaném psoriaza neboli lupénka

Raynaudova choroba - je charakterizovana recidivujicimi zachvaty zblednuti a bolesti perifernich
Casti téla, zejména pak prstl na rukou. Podkladem jsou kiecovité stahy drobnych tepen a tepé-
nek, které vedou k poruse krevniho zasobeni postiZzené oblasti

Reflexologie - je americka varianta akupresury, nazyvd se také zénova terapie; soustfeduje se
na masaze nebo stlacovani specifickych bodt, obvykle na chodidlech ¢i na rukéach

Rinitida - je zanétlivé onemocnéni sliznice nosni dutiny (ryma)

Seborea - je chronické neinfekéni onemocnéni pokozky, které se vyskytuje na mistech se zvyse-
nou funkci mazovych zlaz (vlasova pokozka, oblicej, hrudnik a genitdlie

Skleroterapie - metoda lécby kfecovych Zil

Spondydza - je fazena mezi degenerativni onemocnéni patere

Symptomaticka lécba - 1éCeni vnéjsich projevd nemoci, nikoli pficin

Teleangiektazie (Zilky) - viditelné podkozni cévy kapilarni sité s namodralou barvou

Tonzilitida - zanét krénich mandli

Varikozni - kiecové

Vaskularni - cevni

Vazokonstrikce neboli stazeni cév - proces, pfi kterém dochdazi k zizZeni cév, zejména tepen a Zil

Vazomotoricky - fidici prisvit cév ovlivnénim hladké svaloviny v jejich sténdch, tj. vyvolavajici
jejich zuZeni vazokostrikci ¢i rozsiteni vazodilataci

Vegetativné-cévni dystonie - typ periferniho vegetativniho syndromu s porusenou vyvazenosti
vegetativniho nervstva. Projevuje se ptiznaky podobnymi porucham rdznych organli oznacova-
nym napf. srde¢ni neurdza, Zaludecni neurdza, drazdivy tracnik, sexualni poruchy apod., aniz se
na téchto orgdnech najde jakékoliv poskozeni

Vendzni kongesce — Zilni kongesce - zvySené pInéni krve v Zilnim systému cév. Vyznacuje se rozsi-
fenim Zil a vlasecnic, zpomalenim pratoku krve, snizenou teplotou tkani, v nékterych pripadech,
tvorbou otoku. Snizuje plnéni srdce

Venozni - Zilni

Vertebrobazilarni insuficience - stav vznikajici v disledku poruseného obéhu krve v zadni ¢as-

ti mozku, projevuje se napf. zavratémi. Tézsi porucha pritoku mize zpUsobit i zdvaznéjsi cévni
mozkovou prihodu
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»Sprcha Alexejeva“ ziskala stfibrnou medaili
na mezinarodni vystavé vynalezt a inovaci ,|[ENA-2005“
v Némeckém Norimberku.

JIENA S

"1., ¥

Maséazni nastavec ,sprcha Alexejeva“ je urcen
predevsim k pouzivani v domacnosti. Jeho
mimoradny masazni Ucinek je zplsoben paprsky
vody s maximalni kinetickou energii. Vysokého
IéCebné-ozdravovaciho efektu dosahneme pouze
pfi celkovém masaznim a reflexnim plsobeni

na pokozku.

Tento pfistroj je vyroben na zakladé vynalezu
doktora technickych véd A. N. Alexejeva, ktery
pUsobi ve vojensko-primyslovém komplexu Ruské
Federace. Hydromasazni ,sprcha Alexejeva“ je
vyrabéna z vysoce odolného materialu, ktery
odpovida vSem hygienickym normam.

SPOLECNOST S RUCENIM OMEZENYM
VEDECKO - VYROBNI PODNIK HIDRIATIKA @
Penza, 2011

Preklad CZ BMI, s.r.o., 2011, tisk 2011 verze 1 CZ BMI, s.r.o. www.czbmi.cz
CZ BMI, s.r.o. je vyhradni dovozce sprchy Alexejeva pro Ceskou a Slovenskou republiku
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