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1. UVOD

O tom, ze zdravi je nejvétsSim darem cloveéka, v dneSni dobé jiz nikdo nepochybuje.
Stejné tak nikdo nepochybuje o tom, Ze se naSe zdravotnictvi potyka s nemalymi problémy, a
to jak finan¢nimi, tak moralnimi. S jistotou mizeme fici, ze pfestoze urovenl moderni
mediciny neustale stoupa a to nejen diky pfistrojovému vybaveni a ,,snadné* dostupnosti,
ptibyva stale i nemocnych, u kterych si 1ékaii moderni mediciny nevédi rady. Spolu s kvalitni
»technickou® medicinou se stale Castéji ze zdravotnické péce vytraci individualni pfistup a
komplexni pohled na pacienta. Trh klasické mediciny je zadsoben spoustou specialistl, ktefi
fesi pouze tu Cast téla Cloveka, ktera jejich oboru nalezi, vétSina z nich vSak nevidi ¢loveka
jako celek. Dalo by se fici, ze tato ,,nemoc* naseho klasického zdravotnictvi je zplisobena
uzkoprsym studiem mediciny, nasledované hektickou honbou Ié¢kaii ke splnéni vSech
podminek pro ziskani atestace tolik potiebné k samostatnému praktikovani mediciny. Jde o
cestu dlouhou a naro¢nou, Casto pro lékafe natolik vyCerpavajici, Ze jiz pted zahajeni
samostatné ¢innosti nechtéji nebo nemaji silu ménit zavedené postupy. Jako nejtézsi se ale
Vv praxi ukazuje samotné prosazovani zmény v pristupech k 1é¢be. Neni zadnym tajemstvim,
ze indikatorem soucasného zdravotnictvi je spiSe zisk nez pocet uspé$né lécenych ci
spokojenych pacientll. Nemocnice jsou fizeny managery, kteti si v zapalu své prace hodnotu
zdravi pfipomenou teprve v okamziku vlastni bezmoci. A pravé diky stavajici situaci a
pfibyvajicim zdravotnim problémum lidi soucasnosti jsou dnes alternativni zptsoby lécby
stale vice oblibené a vyhledavané. Je nepopiratelné, Ze alternativni zplsoby lécby maji své
zaryté odplrce a to jak ze strany odborné vefejnosti, tak ze strany laické vefejnosti, ale
zaroven se neustale rozrista i Skala jejich ptfiznived. V nésledujicich kapitolach nahlédneme
pod poklicku nejen odlisSnych druhti medicin, individudlnich zplsobl stravovani a
pohybovych aktivit, ale 1 zvlastnim zptisobim 1é¢by ¢i samoléCby vhodné pro nejriizné;si

zdravotni potize.

(Doskocil a kol., 1995)
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2. ALTERNATIVNI LECBA A VYZNAM

Rozhodneme-li se definovat alternativni medicinu nebo 1éCitelstvi, brzy zjistime, ze
vSeobecné prijatd definice zatim neexistuje. Jde sice o termin, se kterym se dnes a denné
setkdvame prostfednictvim masovych médii, nicméné nazory jedinctli, co piesné skryva nebo
zahrnuje termin alternativnim medicina, se zna¢né liSi. Tato nejednotnost, pak vyvolava

rozbroje mezi lékari, 1éCiteli 1 vefejnosti.

ZjednoduSené¢ bychom tedy mohli alternativni medicinu definovat jako komplex
diagnostickych a terapeutickych postupti, pfiCemz se nejedna o postupy postavené na védecky

zdivodnénych zasadach a leckdy nelze ani posoudit jejich objektivitu.

Alternativni medicina ma stejné jako védeckd medicina bezesporu své priznivce i
odptrce. Kazdy méa své divody pro¢ tomu tak je, ale i pfesto nelze ptehlédnou narist
pozitivnich ohlasti smérem k alternativnim metoddm v posledni dobg&. Cim je zptisoben onen
naruist zajmu o alternativni 1éCbu je stejn¢ jako presna definice velmi slozité téma. Je dilezité
si uvédomit, ze zatimco pii 1écbé s pomoci védecké mediciny, se fada pacientli spoléha na
zékrok a préci 1ékate a odmitaji svllj podil na 1é€bé, u alternativnich zptsobu 1éc¢eni se prave
vira a prace samotného pacienta ukazuje jako kliCova pro ziskdvani zdravi. Jednoznacné 1ze
fici, ze v dneSnim pretechnizovaném svéteé vysokych narokt lidé hledaji uték od stresu,
depresi, vyCerpani 1 jinych nemoci v navratu k ptirod€. Alternativni 1écba a jeji metody sahaji
leckdy az do hluboké historie a poji se s tradicemi nékterych zemi, kde se o téchto praktikadch

ani v dnesni dob&€ nemluvi jako o alternativni.

I ptes vSechny ,,nejasnosti* a ,,dohady* tykajici se alternativni 1écby je nutno pfiznat,
7e tento zpusob pfistupu a 1écby mé neopomenutelny vyznam. At jiz se touto cestou
vydavame pro neuspéch v 1écbé s védeckou medicinou nebo jen ze zvédavosti, otevird se ndm
nova cesta k poznani sebe sama, svého téla i ducha. A na konci této cesty ocekdvame zdravi a

ulevu.

(Doskocil a kol., 1995)
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3. ALTERNATIVNiI SMERY VE VYZIVE

Strava je nedilnou soucasti ¢lovéka a tudiz i zde nalezneme tadu specifik, ktera jsou
ovlivnény kulturou, vzdélanim, ndbozenstvim i globalizaci. Podstatou ale zlstava, Ze strava je
slozkou lidského zivota, ktera velmi vyznamné ovliviiuje lidské zdravi, pficemz toto tvrzeni je
jedno z mala, které nepopira snad zadna z medicin. Nékteré alternativni mediciny dokonce
své léceni Upravou stravy pocinaji. V nésledujicim piehledu je stru¢né popsano nékolik
zékladnich vyzivovych smérti, od nichz se odviji celd fada dalSich, nékdy jiz dosti drastickych

forem stravovani.

3.1. PALEO DIETA

Uvodem je tieba poznamenat, Ze sloZeni paleo dieta, neni dieta Gasové omezena, nybrz
jde o zménu zivotniho stylu. Systém stravovani dle paleo diety stoji na faktu, ze travici systém
Cloveka je prizpiisoben stravé paleolitickych predkt. Opira se o fakt, ze genetika cloveka se

od pocatkti doby zeméd¢lstvi téméf nezmenila.

Dle tidaju z dob paleolitti bylo slozeni stavy nasledujici:
- 80% zivocisny ptuvod - tuky a bilkoviny z masa ulovenych zvifat,

- 20% rostlinny ptvod - ovoce a zeleniny + ofechy a semena.

Naopak strava v dnesni dobé ma uplné¢ jiné slozeni:

- 55 — 60 % sacharidii — lusténiny, obiloviny, ovoce a zelenina, cukr, med, pecivo,

mouka, ryze, brambory apod.

- 25 — 30 % tuky — v podob¢ oleji vSech podob (rostlinné i zivo¢isné) — slunecnicovy,

Inény, fepkovy, maslo, sadlo aj.
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- 10 — 15% bilkoviny — maso vSeho druhu, vejce, mlé¢né produkty, lusténiny,....

V piipadé spravného paleo stravovani, dojde k odstranéni vSech obilovin a vyrobku
Z nich, v¢etn¢ fazoli, sojovych bobi, brambor a lilkl. Pfisné zakazana je bild mouka. Pouziva
se mouka z mletych ofecht. V Cistém paleu se konzumuje jidlo bez piiloh, misto kterych je
vzdy zelenina. Bramborova kasSe je nahrazena kasi kvétakovou nebo dynovou, ryze a
téstoviny lze nahradit grilovanou zeleninou nebo brokolici, cuketou ¢i zelim, aj. Sacharidy,
které jsou zakazany uplné, nahrazuje ovoce, a to pievazné nizkosacharidové. Sladit lze

maximalng¢ pfirodnim cukrem, tedy medem.

Bilkoviny v paleo stravovani 1ze jednoduse definovat jako konzumaci v§eho co nabizi
farmy, tedy maso od zvirat, kterd se pasou na louce. Vejce od slepice, ktera vidéla slunce a
ryby z provéienych zdroji, nejlépe od mistnich rybaft. Samotny piijem bilkovin je mozno
upravovat v zavislosti na aktivité jednotlivce. Piisn¢ zakazany jsou bilkoviny moderni doby.
Upravené konzervanty pro delsi trvanlivost, obsahujici barviva a ochucovadla, napt. salamy,
uzeniny, Sunky. MIéko a mlécné vyrobky jsou v paleo stravovani ptidavany do jidelnicku
V pozdé&jsi fazi a v zavislosti na potfebach jedince. Chybi-li ¢lovéku mlééné produkty, i za
ptedpokladu, Ze je télo dobfe sndsi, jsou dodavany v plnotucné podob¢. Vitany jsou kysané

produkty.

Mnozstvi tukli je ovlivnéno potiebou kalorii jednotlivce. PouZivany je Zivo€isny tuk
pouze Vv pfirozené podob& v mase, masle — nejlépe prepusténé a v sadle. Za nevhodné jsou
povazovany vSechny margariny. Pfi pfidavani tuku do jidla je nutné dbat na ptirodni formu

rostlinnych tukl (panenského olivového oleje lisovaného za studena, kokosovy tuk).
V paleji dieté se hojné pouzivaji bylinky a rtizna kofeni, nebot’ prospivaji traveni.
Tolerovana je obcas kvalitni kéva, kvalitni tmava ¢okolada s min. 70% kakaa.

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze zdkladem paleo stravy je omezeni sacharidl z peciva,
lusténin, obilovin a vylouceni jednoduchych cukrti na ukor bilkovin, a to na hranici okolo 80
g/den. Omezeni sacharidu v ramci této diety je samoziejm¢ piinosné i z hlediska citlivosti
tkani na inzulin (prevence diabetu 2. typu), tak pro snizeni vyskytu kardiovaskularnich
chorob, osteopordzy 1 aterosklerdzy. Z nekterych vyzkumt vyplyva, ze omezeni cukrii ma

pozitivni vliv na organismus c¢lovéka pfiboji se zanéty a plisnémi, pii kterych cukry
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napomahaji ristu kvasinek. Nezpochybnitelnym piinosem je také vylouceni lepku, které

vyrazné snizuje vyskyt rakoviny tlustého streva.

(Loren, 2014, T. Campbell, M. Campbell, 2014)

3.2. DELENA STRAVA

S dé€lenou stravou hovofime o specidlni uprave jidelnicku, hlavné co se tyce skladby
jednotlivych jidel. Jde o rozdéleni potravin na rizné skupiny podle rozli¢nych kritérii, které se
mezi sebou navzdjem kombinuji ¢i nekombinuji dle danych pravidel. Délend strava stoji na
principu 3 skupin, do kterych jsou jednotlivé potraviny zatazeny a to na zdkladé odliSného
zpusobu zpracovavani travicim traktem. U tohoto systému stravovani se setkavdme s dvéma
riznymi ndzory na pravidla stfidani skupin. Jedni zastanci této metody uptednostiuji stiidani
obou druhti potravin po dnech (jeden cely den konzumace bilkovin a dalsi cely den
konzumace sacharidl). Setkat se ale mizeme i S ndzorem, Ze separace stravy je postacujici
pouze V ramci jednoho jidla, kdy mezi jidly musi byt dodrZzena vyznamna pauza. Neméné

dilezitym se stava i vyvazeny, pravidelny pitny rezim.

Prvni skupina je nazyvdna skupinou bilkovin. Potraviny obsahujici velky podil
bilkovin pottebuji k dobrému straveni velmi nizké hodnoty pH (tedy kyselé prostiedi). Do
této skupiny patii predev§im maso a masné vyrobky. Z masa je mozné konzumovat jakykoliv
druh masa (hovézi, teleci, skopové, driibezi) a to predevs§im tepelné upravené. Doporucovano
je pouze vyhybat se masu vepfovému. Skupina zahrnuje i ryby, ale neuzené a také plody
mote. Patfi sem s6jové vyrobky, vejce, syry do 50% tuku a nizkotu¢né¢ mléko a mlécné
vyrobky. Tato skupina zahrnuje 1 ovoce, zde vSak jiz plati jisté vyjimky. Mozné je konzumace
citrusu (pomerané, grapefruit, citrony,....), broskve, merunky, tfeSné, jahody, maliny,
exotické ovoce (mango, papaja, ananas), kysela jablka a hrusky, aj. Pravidlem, kter¢ je tieba
brat na zfetel pii vybéru ovoce je, ze ¢im sladsi je plod, tim méné¢ je ke konzumaci ve skupiné
bilkovin vhodny. Stejné pravidlo plati v oblasti pitného rezimu, kde je povoleno Cervené 1 bilé
vino, ovocné ¢aje a Sampanské.

Druhou skupinou je skupina oznacovana jako sacharidy. Potraviny obsazené v této
skupiné vyzaduji k dobrému straveni vysoké pH (zasadité prostiedi). Tato skupina zahrnuje
hlavné celozrnné obili (pSenice, zito, oves, jeCmen, proso, susend kukufice a neloupana ryze)

a vyrobky z n¢j a veSkeré luSténiny. V této skupiny je konzumovana zelenina v¢etné¢ brambor
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a bramborového Skrobu, sladké ovoce (banany, fiky, hroznové vino, datle,...) vcetné
susené¢ho ovoce (bez rozinek). S ndpoji je mozno si doptat husté ovocné §tavy a sirupy, pivo,

med.

Posledni skupinou jsou tzv. neutralni potraviny. Potraviny obsazené v této skupiné
je mozné konzumovat samostatné¢ nebo jako ptilohu jedné z piedchozich skupin. Do této
skupiny fadime hlavné tuky. Piedev§im za studena lisované oleje (slunecnicové a olivove) a
neztuzené margariny a maslo. Povoleny jsou mlééné vyrobky s obsahem tuku nad 50%
(smetana, syry, zakysané mlécné vyrobky,...), uzené masné vyrobky (Sunky a jiné uzeniny) a
uzené ryby. Zakladem se pak stdva spousta zeleniny pouzivané predevsim jako ptiloha k jidlu
z ptedchozich skupin. Do neutrdlnich potravin jsou zafazeny i bylinky, houby, drozdi,

vyhonky a kli¢ky, ofechy. Pitny rezim pak dovoluje obohaceni o bylinkové caje.

(Summova, 1999, Kotinkova, 1996, M. Campbell, T. Campbell, 2014)

3.3. VYZIVA PODLE KREVNICH SKUPIN

Principem stravovani podle krevnich skupin je zalozen na tom, ze krev kazdého
jedince vsobé uchovava velké mnozstvi jedineénych a nezaménitelnych informaci.
Zakladnim c¢lenénim rozdélime lidskou krev do 4 krevnich skupin, podle nichZ je moZno
stanovit jednotlivci spravné druhy potravin, které jeho télo beze zbytku zpracuje a také druhy

potravin, které jeho t€lo naopak nesnese.

SKUPINA 0

Tato skupina je nejstarsi krevni skupinou, ktera je datovana zhruba pied 40 000 lety a
jeji nositelé jsou vhodnymi konzumenty masa, nebot’ mivaji odolné zazivaci ustroji. V jejich
jidelnicku by nemélo chybét jak hovézi, teleci, skopové a ryby, tak cibule, papriky, brokolice,
petrzel, Spenat, kedlubny, dyné a Svestky. Naopak vyhnout se musi obilovindm a potravinam
Z nich vyrobenych, mléénym vyrobkiim, kukuficnému oleji, kukufici, kvétdku, olivam,
zampiontim, kyselému ovoci, bilému a ¢ervenému zeli, burskym ofiskiim. Casto se miizeme u

této skupiny setkat s ozna¢enim myslivecka nebo lovecka.
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SKUPINA A

O hodné mladsi krevni skupinou je prave tato skupina, jejiz nositelé byli také prvnimi
vegetariany. Muzeme se tak setkat i s pojmenovanim zeméd¢€lska. Nositelé této skupiny se
vyznacuji spiSe citlivym zazivacim uUstrojim a tak by jejich jidelni¢ek mél byt v zadkladu
tvofen obilovinami a potravinami z nich a rostlinnou stravou. M¢l by obsahovat ryby, velké
mnozstvi zeleniny, citrusovych ploda a pecivo ze sojové mouky. Vyhnout by se naopak méli

masu, syrim a ¢ernému chleb.

SKUPINA B

Jesté mladsi skupinou, ktera vznikla nékdy mezi 10 000 a 15 000 lety, je skupina B.
Nazyvéna je také kocovnou. Nositel¢ této krevni skupiny mohou diky velmi odolnému
zazivacimu ustroji konzumovat velmi riznorodou stravu. Vitana je divocina, vSechny mlé¢né
vyrobky, baklazany, plody mofte, paprika, kvétak, ¢ervend fepa a mrkev. S vyktiénikem je pro

tuto skupinu dritbez, ofechy, dyné&, pSenice, Zito a kukufice.

SKUPINA AB

Tato krevni skupina, kterd neni stars$i vice nez 1000 az 1200 let, je zaroven skupinou
nejvzacnéjsi. Nositelé této skupiny mohou kombinovat potraviny krevnich skupin A i B.
Mohou si doptat dribezi maso, jogurty, syry a ¢ervené fazole. Nedoporucuje se konzumace

veprového masa, masla, papriky, fedkvi¢ek, kukufice, tu¢ného mléka a syrti, banani a masla.

(Peter, 2006, Hessmannova Kosarisova, 2001, Gittleman, Louise, 2008)

3.4. VEGETARIANSTVI

V piipadé vegetarianstvi hovofime o zvlaStnim stravovacim reZimu a zaroven o urcité

zivotni filozofii, kterou ¢lovek piijima. K pfijeti tohoto zpiisobu stravovani, pii kterém je
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¢asto z jidelniCku vylouceno maso a Zivocisné produkty, miva jedinec vétSinou hlubsi divody
neZ jen redukci vahy & nechut’ k masu. Castym argumentem piiznivcd vegetarianstvi je
tvrzeni, ze konzumaci masa a zivoc¢isnych produktii dochazi k zatézovani organismu, zejména
proto, ze samo obsahuje tuk a je pro télo tézce stravitelné. Vegetarianstvi skryva mnoho
variant, od popularnich k méné rozsifenym, ale v podstaté 1ze rozdélit do ¢tyt hlavnich druhi,

a to:

1. LAKTO-OVO VEGETARIANSTVI, které je nejrozsifendjsi formou. Pfi tomto
zpusobu vegetarianstvi je z jidelnicku vyfazuje maso, ale povoluje konzumaci
mlécénych vyrobki a vajec.

2. LAKTO VEGETARIANSTVI, kdy je dovolena konzumace mléénych vyrobki.
Zakézané jsou potraviny jako maso, masné produkty a vejce.

3. OVO VEGETARIANSTVI, které naopak povoluje konzumaci vajec, ale zakazuje
maso a mlééné vyrobky.

4. VEGANSTVI, které je nejptisngjsi formou vegetarianstvi. Vegané nekonzumuji zadné

zivo€i$né produkty véetné vajec, mléka, syrt a také medu.

(Rolland, 2007, Becky, 2013)

3. 5. MAKROBIOTIKA

Slovo makrobiotika je sloZeno z feckych slov oznacujici dlouhy Zivot. Makrobiotika
vychazi ze slozeni zdravych tradi¢nich diet a jeji zakladatel Georgie Ohsawa tvrdil, ze jeji
pomoci vylécil tuberkuldézu. Za nejvétSiho propagatora makrobiotiky na zapadé lze uvést
Michno Kushi. Dle jeho nazoru ma pokrocila (ptfisn€js$i) makrobiotika neuvéfitelné 1écebné

schopnosti. Tvrdi, Ze tak zabranit i 1éCit rakovina.

Makrobiotika byla ptivodné propagovana v deseti stupnich. V nejpiisné€j$im stupni byl
pfijem omezen jen na celozrnnou ryZzi anebo jen obiloviny. Takto striktni ryZova dieta vSak
dlouhodobé neni dostacujici a tak jiz dnes neni makrobiotiky propagovana. Za zaklad
makrobiotiky jsou povazovany celozrnné obiloviny a vafena zelenina. V Cislech Ize
makrobiotiku definovat jako 50 az 60 % piijem celozrnnych obilovin, 20 az 30 % lokalni
zeleniny bez brambor, rajcat, paprik a dal§ich druht celedi lilkovitych. Prostor je zde vyméten

I pro lusténiny a potraviny ze so6ji (jako je tofu, miso, tempeh) a to ve zhruba 5 az 10 %.
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V omezeném mnozstvi jsou povoleny ryby a moiské plody, lokalni ovoce i ofechy. Naopak
zapoveézeno je mléko a mlééné vyrobky, vejce, driitbez, cukr, polotovary, maso, tropické
ovoce, bylinkové caje, aromatické koteni, ovocné dzusy a nékteré druhy zeleniny, napf.
Spenat. Zasady makrobiotiky zakazuji ostré koteni, alkohol a kavu. Co se tyce pitného rezimu,
je doporuceno pit pouze v piipadé zizné€. V souladu s pravidly makrobiotiky jedi lidé pomalu

a jen jidla po tepelné upravé. Doporuceno je i kazdé sousto nejméné padesatkrat kousat.

(Herman, 2010, Carl, 2007)

3. 6. METABOLICKE TYPY

BMR (Basal Metabolic Rate) je zkratkou pro bazalni metabolismus, ktery lze
definovat jako energii, nezbytnou pro zdkladni zivotni pochody v organismu, neboli je to
zékladni latkova pfeména naSeho téla. Jde o spotfebu energie organismu za 24 hodin za
normalni teploty a za uplného télesného 1 dusSevniho klidu (spanku). Jakmile je jedinec aktivni
(chtize, jidlo, koufeni, emociondlni vypéti), dochdzi k tmérnému navyseni jeho energetické
spotieby. Na hodnoty bazalniho metabolismu mé vliv celd fada faktoru jako vé€k, pohlavi,
télesnd teplota, onemocnéni i nekteré 1éky aj. Z vySe uvedeného je tedy patné, ze kazdy
¢loveék ma jinou hodnotu BMR a tak je nutné stanoveni individualniho jidelnicku kazdému
jednotlivci. Hodnotu BMR je mozné zméfit i ptistrojem (InBody), ktery zjist'uje analyzu téla.
T¢lo by tak nemélo hladovét, nebot’ klesne-li pfijem energie pod individudlni naméfenou
hodnotu minimélniho bazalniho metabolismu, pfepne télo do ,,nouzového rezimu*. Nasledné
pak dojde k tomu, ze télo ulozi do zasob téméf vSe, co snime. V praxi to znamena, Ze
jidelni¢ek jedince s vy$Sim BMR obsahuje vetsi mnozstvi energeticky vydatné stravy, nez

jedinec s niz8i hodnotou BMR.
ZvySeni BMR lze dosédhnout prostfednictvim nékolika zéasad, a to:

e pravidelnd pohybova aktivita za vhodné tepove frekvence,
e vyvazeny jidelnic¢ek dle zésad zdravého vyZivy,

o nehladovét.

(Svatina, 2010)
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3. 7.PUST

Zeptate-li se n€koho, co si pfedstavi pod pojmem pist, nejcastéji se Vam dostane
odpovédi, ze jde o hladovéni. Z pohledu 1€¢by ¢i jen zmény zZivotniho stylu vSak musime na
pust pohlizet jako na dobrovolné vzdani se piijimani potravy za ucelem ozdraveni ¢i ulevy
organismu jedince. Pist je jevem, ovliviiujicim ve stejné mife télo i dusi. Jedinec se plstem
vzdava nejen jidla a piti, ale na urcitou dobu se oprosti i od obvyklého zpiisobu Zivota.
jsou tak Casto zaménovany za hlad. Rozdil mezi plistem a hladovénim pro organismus je
pritom nezanedbatelny. Zjednodusené fe¢eno hladovéni vysiluje, ni¢i svaly i tkané a ptitom
Vv organismu zustavaji jedovaté latky a zplodiny. Béhem pustu je to pravé naopak. Organismus
vylucuje Skodliviny i piebytky a zaroven dochazi k obnové bunéné substance. Princip
ozdravného pustu je veelku jednoduchy. Pred zacatkem ozdravného plstu je dulezité zcela
vyprazdnit stifevo (pomoci soli nebo klyzmatu), které pak nepotiebuje travit a zacina
vyluCovat staré¢ zbytky usazenin a nésledné regeneruje. Vyrazné zmény se projevuji i na
ubytku hmotnosti, zptisobené¢ho odvodnénim organismu v dasledku vylouceni kuchyiiské soli
ze stravy. To ma za nasledek i1 doc¢asné zhoustnuti krve, které se zpo€atku projevi poklesem
krevniho tlaku. Vedle stfev hraji dulezitou roli pti odvadéni skodlivin z t€la i jatra a ledviny,
jez je nutno podpofit specidlnimi ¢aji a obklady. Jedinec se v prubéhu pustu setkava se
zhorSenym stavem pokozky, zménou barvy a zdpachu moci, Castd je zvySend potivost a
nepiijemnost télesnych pachi, které mohou i vyrazné zesilit. Zmény mohou nastat 1 v tstech,
kde se objevuje necitlivost zubt i dasni, méni se barva i povlak jazyka, ptipadné i zapach

Z Ust.

Stejné jako u ostatnich zplisobt Gipravy ¢i zmény stravovani i v piipad¢ plstu je tfeba pred
samotnym zahajenim pustu zvazit jeho vhodnost sohledem na zdravotni stav, fyzickou

kondici a také momentalni psychicky stav jedince.

(Schwitzer, 1998)
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4. ALTERNATIVNI POHYBOVE SYSTEMY

Stejn¢ jako strava i dostateCné pohybové aktivity jsou télu a zdravi jedince prospésné.
Zatimco stravu povazuje vétSina jedinci za samoziejmou kazdodenni potiebu, pohybu
v podobé né&jaké sportovni aktivity se pravidelné vénuje jen miziva Cast naSi populace.
Nejcastéjsi vymluvou je nedostatek Casu ¢i Gnava z prepracovani, ktera neni v dneSnim
hektickém svété ni¢im neobvyklym. Nasledujici pifehled mozZnosti zapojeni pohybového
aparatu predstavuje pohybové aktivity vhodné pro vétSinu lidské populace bez ohledu na
fyzickou konstituci, vék ¢i zdatnost jedince. Jedna se vétSinou o aktivity, které nestoji jen na

fyzickém cviceni, ale které zapojuji a pecuji také o duSevni stranku jedince.

4.1. JOGA

Stale oblibenéjsim a vyhledavanégjsi formou cviceni se jiz i u nds v posledni dob¢ stava
joga. Musime vSak mit na paméti, hovotime-li o joze, ze se nejednd jen o trénink téla, ale i o
relaxaci a uvolnéni. Staci si jen vybrat ten spravny druh jogy podle svych moznosti, véku ¢i

oblibenosti. Soucasna nabidka jogovych cviceni je opravdu pestra.
AStangajoga

Tento druh jogy je dynamicky a fyzicky naro¢ny. V pribéhu cviceni dochéazi k stiidani
pozic (asan), které jsou vzajemné propojené tak, aby byla tvofena nepferuSovana a plynula
sestava. Pfi cvi€eni je vyuzivan dech pfes hlasivkovou Stérbinu, tzv. udzji, ktery zvysuje

intenzitu a silu dechu. Tim je docileno lepsi kondice a posileni téla. Tento druh jogy je

wewvr

Bikram joga

Dynamicka joga nazyvana téZ jako Hot joga, je slozenim 26 p6z a 2 dychacich cvi€eni.
Sestava trvd 90 minut a cvicebni prostor je vyhiivany na 42°C. Pofadi jednotlivych po6z je
neménné a v prub&hu cviceni tak dochdzi ke stimulaci systému lidského téla. Néaro¢nost
tohoto druhy jogy je dana pravé vysokou teplotou, kterd ma stimulovat pfirozenou teplotu

v Indii.
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Dance joga

Joga spojujici moderni tanec, power jogu 1 klasicky balet a jazz. Hudba dodava cviceni
dynamiku a zaroven dochazi k zlepSeni flexibility a pruznosti téla spolu s jeho posilenim.

Tento druh jégy je vhodny ptedevsim k odbourdni napéti a stresu.
Gravidjoga

Druh jogy uréeny pro obdobi téhotenstvi. Joga je zaméiend predevSim na relaxaci a
spravné dychani. Jednotlivé pozice jsou provadény S ohledem na stav Zeny a slouzi jak

k harmonickému proziti t€hotenstvi, tak jako mozna p¥iprava k porodu.
Hathajoga

Jedna se o silovou formu jogy, kterd ovSem neni naro¢né. Pozice (asény) se cvi¢i pomalu.
Diraz je kladen na provedeni ve spojeni se spravnym dychanim. Tento druh jogy je vhodny
pro ty, ktefi chtéji docilit dobrého zdravotniho stavu a zaroven je vhodna i pro jedince se

zdravotnim omezenim.
Powerjoga

Tento druh jogy je urcitym spojenim hathajogy a astangajogy. Pii cviceni se
pravidelné opakuji zakladni prvky a pozice. Dilezita je vydrz v nich, ¢imz dochazi k zapojeni
témeét vSech svalovych skupin téla azlepSeni fyzické i1 duSevni kondice. Cviceni je

dynamické, a tudiZ je vhodné pro zdravé jedince.

(Mark, 2014, Bikram, 2010)

4.2. TAI-CI

Mluvime-li o starém cinském bojovém uméni patfici mezi takzvané vnitini sily,
muzeme se setkat s mnoha pfepisy pro nas nejvice pouzivaného neoficidlniho fonetického
ptepisu Tai-¢i, jako napt. Taichiquan, Tai Chi chuan, tchan-ti ¢chuan, aj. Prvni historické
zminky o tomto uméni jsou datovany zhruba pied 300 lety v provincii Chenan. Postupem ¢asu
proslo samotné umeéni riznymi zménami a dnes tak existuji rizné styly Tai-¢i. Tai-Ci je
tradicnim ¢inskym cvicenim pro zdravi, sebeobranu, rozvoj osobnosti a dlouhy vek. Rozdily
v samotnych stylech miZeme zaznamenat v dynamice, mékkosti €1 tvrdosti a narocnosti

pozic. Zasady tai-¢i se vsak shoduji. Nejznaméjsi a nejrozsifenéjsi formou na svéte je sestava
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tai-¢i 24 forem. Jde o zjednoduSenou sestavu, ktera vznikla v Sedesatych letech minulého
stoleni na zékladé stylu Jang za tielem masového cvideni tai-¢i v Cing. Sestava je kratka,
délka jednoho zacviceni sestavy se pohybuje vpriméru 3 az 7 minut. Je dobie
zapamatovatelnd a dobie se zaktim uci. Dulezitymi zde nejsou samotné sestavy, nybrz obecné

principy pohybu.

5 zakladnich principta pohybu

Princip hedvabného pohybu = klidny pfirozeny nenuceny pohyb ve stdlém tempu. Timto

principem je upiednostnéna lehkost pfed silou, mékkost pied tvrdosti a pruznost a poddajnost.
Princip nepretrzitosti = souvisly tok energie, bez zadrzovani dechu a mysli.

Princip pohybu po kruZnici = paZe i nohy se pfi cvi¢eni pohybuji po kruhovych obloucich

nebo kiivkach bez ostrych pohybil.

Princip absorbce = umoznuje odfiltrovanim vSech postranich myslenek rozvinout schopnost

procitit kazdy sval, kazdy kousek téla, stejné jako pocit ¢chi ve vaSich prstech po dobu

cviceni.

Princip uplnosti = zacvicenim celé sestavy mate procvicené celé télo jak zevné, tak 1 vniting.
Tai-¢i muze cvicit opravdu kazdy, kdo ma zajem. Cviceni neni naro¢né na fyzicku a

zdatnost cvicence. Cviceni prokazatelné zlepSuje rovnovahu, koordinaci, pohyblivost kloubt,

zlepSuje drZeni téla, posiluje kardiovaskularni systém a imunitni systém, zlepSuje schopnost

uvolnéni koncentrace, ulevuje od bolesti zad.

(Dan, 2014, Bruce, 2011)

4. 3. KUM NYE

Tibetska l1éCebnd relaxace je 1é€ebnym systémem napomahajici pfi uvolnéni stresu,
zméné negativnich navykl a postoji, podpofe zdravi a vétsi vyrovnanosti ¢lov€ka. Tento
relaxacni systém spojuje ve své podstat¢ dva pfistupy, a to télesny a psychologicky.
Zjednodusen¢ feCeno predstavuje systém, ktery ozivi t€lo, mysl i smysly. Pisemnou tradici

Kum Nye nalezneme jiz V tibetskych Ilékarskych spisech a ve starych vinajanskych
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buddhistickych textech. Pravem tak mizeme Kum Nye oznacit za soucast tradice duchovnich
a lékarskych teorii a praxe, jez spojuji tibetské, indické a Cinské lékarstvi. I pfes tvodni
slozité vyhlizejici definici, neni tfeba se obavat, nebot’ Kum Nye neni nikterak komplikovana
esoterni nauka. Jde o jednoduchou metodu zahrnujici dechova cviceni, koncentraci,
automasaze a fadu pohybovych cviceni. Kum Nye je vhodné pro vSechny vékové kategorie.
Dokéze uvolnit Cetné télesné i psychické napéti, zlepsit schopnost koncentrace jedince a

zbystfit jasnost smyslového vnimani.

(Tulku, 1995)

4. 4. LECEBNE DYCHANI

Ze spravné dychani piispiva k dobrému t&lesnému i duevnimu zdravi je znamo
n¢kolik tisic let. Prestoze je dychani nevédomy automaticky proces, nalezneme dnes Skoly
spravného dychani jak ve svété, tak u nas. Ovliviiovat svou vili mizeme hloubku i rychlost
dechu, coz lze vyuzit k prevenci nebo 1écb¢ plicnich a praduskovych chorob. Vyznamnou roli
hraje 1é¢ebné dychani také pti 1écbé chorob psychickych. Lécebné dychani je vhodnou terapii
i u malych déti, trpicich napt. astmatem, kde je uméni dychani mozno ucit prostfednictvim
hry na dechové hudebni néstroje. Znama je celd fada systémui dechové terapie, kterou by vzdy

mél provadét fadné Skoleny terapeut.

(Slavikova, Sviglerova, 2012)

4.5. CCHI KUNG

Patii mezi nejoblibené€j$i energetické cviCeni, jehoz plivod je odhadovan na zhruba
3000 let. Jedna se o lécebny systém, ktery patii vedle akupunktury, fototerapie a masaze
Tuina do tradi¢ni ¢inské mediciny a dosud nebyl piekonan. Cchi-kung je soustava
jednoduchych 1écebnych cviki a to jak fyzickych, tak mentalnich. Tyto cviky dodavaji energii
do celého téla. Cchi-kung znamenéd doslova prace s energii. M¢lo by postupné dochazet
k harmonizaci celého t€la. Zvysuje se imunita, hormonalni stabilita, odstranéni neplodnosti
apod. Pomoci Cchi-kung odstranite bolest patete, zlepsite spanek, odstranite stres, rozvinete

duSevni pohodu apod. Cviceni je vhodné do dnesni uspéchané doby, pro nastavajici maminky,
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ale také pii chemoterapii. Cviky Cchi-kung nejsou naro¢né na pohyb a jsou podobné
znamg&j§imu Tai-Ci. Pohyby jsou jednodussi pro zapamatovani a cviceni mize praktikovat

kazdy bez omezeni veku.

(Vodnat, 2006)
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5. ALTERNATIVNI ZPUSOBY LECBY POHYBOVEHO SYSTEMU

5.1. MASAZE

Z odbornych vyzkumt vyplyva, ze vice jak 90 % nemoci je vyvolano stresem,
kterému se v dnesni hektické dobé jen tézko vyhneme. Starosti si ukladame v téle a az s jejich
projevem v podobé nemoci si uvédomujeme, jak dtlezitou roli v naSem zivoté hraje relaxace
a prevence. Pfitom staci pfijmout fakt, ze kazdy dotyk 1é¢i. Na vybér mame z celé¢ tady
masazi, kterymi lidé Casto fesi az akutni potize. Pfitom nejlepSich ucinkd masaze dosdhneme,
budeme-li ji uzivat jako prevenci. Dulezity je nejen vybér druhu masaze, ale také maséra a
prostfedi, kde je masdz provadéna. Pfi vybéru bychom méli dbat na doporuceni a osobni
pocit, ktery v nas masér vyvolava. Pred za¢atkem masdze by se mél zjistit nase potize, jaky
sport provozujeme ¢i jaké mame zaméstnani, aby tak vhodné zvolil masaz, kterou
potiebujeme. Spravny profesional nam pied I po masazi nabidne vodu nebo Salek ¢aje, nebot’
masaz nastartuje vyplavovani toxint, které z téla vylucujeme moci. V den masaze je dilezita
absence alkoholu a po masazi vzdy jiz jen relaxujte. Soucasnd pestrd nabidka masazi nas

provede téméf celym svétem, je tedy jen na nas, kterou z nich si zvolime.

Klasickd masaz je idedlni na ztuhld a bolava zada ¢i klouby 1 pfi potiZich s nespavosti.
ZlepSuje latkovou vyménu i krevni ob&h a celkové regeneruje organismus. Intenzivnéjsi a
tvrd$i hmaty odstranuji z téla nahromadéné unavové latky (kyselina mléénd, mocovina) a

S nimi i pocit unavy.

Shiatsu je tradi¢ni japonskou IléCebnou metodou, ktera vychazi z principi cinské
akupunktury. Kombinuje akupresuru s protahovacimi cviky. Masér k masazi pouziva lokty,

kolena a nohy. Pi1 masazi je klient oblecen a leZi na podloZce.

Ajurvédska masaz je az n€kolikahodinovym obfadem, pfi které je masirovano télo od hlavy
az k paté bylinnym olejem vybranym podle individuélnich potieb a zdravotniho stavu jedince.

Maséz je jemna, relaxacni a harmonizuje mysl 1 télo.

Lomi lomi je havajska masaz, kterda kombinuje dlouhé a plynulé tahy s rytmickymi tlaky
provadénymi dlani a predloktim. Promasirované je celé télo (zada, stehna, Sije, paze i kycle),

coz uvolni i emocionalni napéti uloZzené ve svalech a navodi dobry pocit.
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Lymfaticka manualni masaz rozproudi lymfaticky systém (lymfu) a tim nastartuje
detoxikaci téla. Urychli odplaveni Skodlivin z téla, napomaha pii 1écbé otokli, zmiriiuje

celulitidu, urychluje regeneraci po fyzické ndmaze, odstranuje pocit tézkych nohou, aj.

Bowenova terapie je systémem jemnych a piesnych pohybl provadénych ukazovaky,
prostiedniky nebo palci. Vhodna je zejména pro téhotné, které ji mohou vyuzivat az do

porodu a dosahnout tak ulevy v oblasti beder. Masirovat lze i pfes obleCeni.

(Kondice, 2014)

5.2. THAJSKA MASAZ

Pro thajskou masaz nalezneme i fadu jinych ndzva (thajskd jogova masaz, thajska
jogova terapie), které charakterizuji tuto tradi¢ni 1é¢ebnou techniku praktikovanou v Thajsku
po staleti. Metoda je postavena za zakladech ajurvédské mediciny a jogy a ziskava si stale
vétsi oblibenosti. Thajska masaz v sob€ zahrnuje akupresuru, praci s energetickymi drahami a
protazeni. To vSe bez pouziti oleje a masazniho stolu, nebot” terapeut pouziva matraci ptimo
na podlaze a klient ziistava obleCeny. Pro svou odlisnost je tak ¢asto oznacovana jako ,,joga,
kterou na Vas vykonava n¢kdo jiny* nebo jako ,,joga pro liné*“. Pfi thajské masazi pracuje
terapeut predevSim s akupresurnimi body, které propojuji komplikovanou sit’ energetickych
drah, které jsou pro thajskou masaz klicové. Tim dochazi ke stimulaci i relaxaci té€la i mysli a
podpoie ptirozenych lécebnych procest. Spravné vedend masaz rozviji flexibilitu a svalovy
tonus a je velmi piinosna pro klienty s chorobami ovliviiujici pohyblivost 1 pro ty, ktefi trpi
unavou z piepracovani, pocitem ztuhnuti, rozbolavéni z piepracovani, prepinani pii sportu,
nebo z divodu artritidy. Masaz ovliviiuje lymfaticky systém, coz pomaha detoxikovat télo.
Zvysuje imunitu. Masaz je vhodnym doplitkem k jakémukoliv cviceni jako prevence, startuje
vlastni 1é¢ebné procesy téla jako dopln€k jakékoliv 1écby, ale nelze na ni pohliZet jako na

vSelék.

(Salguero, 2005)
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5. 3. CINSKA MASAZ

Cinska masaz, znama téZz pod nazvem Tuina, kombinuje hmaty vedouci k uvolnéni
svalll a stimulaci energetickych kanald s akupresurou bodd. Masdz mé za ukol obnovit ¢i
zlepSit spravné proudéni energie (¢chi) uvnitt té€la. Samotny uc¢inek maséaze je patrny témef
okamzité. V 1éCebné zon¢ se objevi zarudnuti, mnohdy doprovazené i pocitem paleni. Na
nékterych mistech se objevuji krvavé skvrny, coz je projevem patologického procesu
probihajiciho uvniti. Tradi¢né€ byla tato masaz praktikovana na zahaleném téle, avSak vhodné
je 1 pouziti oleje, prostfednictvim néhoz hmaty uvoliuji svaly, stejné jako plisobi podél
energetického kanalu. Pii maséazi je vyuzivan tlak palci a prstil. Cinska masaz pomaha ulevit
pii revmatu, pfi nespavosti, pii necitlivosti rukou a nohou, pii zavrati, pti bolesti hlavy a fadé

dal$ich potizi.

(Meng, 2015)

5.4. MASAZ LAVOVYMI KAMENY

Tato masazni technika ptichézi z havajskych ostrovil a je asto nazyvana , kralovskou
masazi“. Pfi masaZi ldvovymi kameny vyuZivdme hladké kameny zahtaté na 50 - 60°C,
kterymi masér klientovi masiruje télo a vklada je klientovi do dlani i na chodidla. Pii masazi
je spolu s kameny vyuzivano ucinkid esencialnich aromatickych oleji. Teplé lavové kameny
pfiloZené na energetickd centra téla rozehieji, uvolni a rozproudi energii v meridianech.
V pribéhu masaze dochazi k rozpusténi blokadd na energetickych drahach a k postupnému
vyrovnani a harmonizaci energie. Masaz rozproudi krevni ob¢h a lymfaticky systém, prohieje
a uvolni svaly a urychluje latkovou vymeénu, ¢imz se nastartuje silna detoxikace organismu.

Za kontraindikaci této masaZze se povazuje t€hotenstvi, kiecové Zily, precitlivélost na teplo.

Obrazek ¢. 1 Masaz lavovymi kameny
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( Fleck, Liane, 2009)

5.5. BANKOVANI

Nejrangj§imi dokumenty, ve kterych nalezneme zminky o banikovani, jsou po-Su
(souhrnné oznaceni pro starodavné knihy psané na hedvabi) nalezené v roce 1973 v hrobce
dynastie Chan. V samotné Ciné je 1é6¢ba bankami praktikuje po tisicileti. Tato technika byla
velmi rozsifenou lécebnou metodou, kterou k 1é¢bé rozlicnych nemoci pouzivala a znala jiz
generace naSich babicek 1 prababicek. Bailkkovani pomaha pii odstranéni blokad, uvolnuje
ztuhlé svaly, ptiznivé ovliviiuje lymfaticky systém, coz napomaha pfi 1é€bé otokl a zaroveil
napomaha k detoxikaci organismu a pii potizich se zazivanim, odstraiiuje bolesti patetfe a
pohybového aparatu. Bankovanim lze docilit intenzivniho prokrveni masirované tkan¢, coz
ptfinasi ulevu jiz po jednom zakroku. PouZivani ban¢k byva Casto kombinovano s jinou
technikou masaze. Casté a uéinné je piikladani ban&k na akupresurni body, ¢imze dochazi

k stimulaci meridian.

(Churali, 2005)

5.6. REFLEXNIMASAZ

Reflexni masaze jsou zvlas$tnim druhem masazi, pfi nichz dochazi pomoci palce rukou a
v nékterych piipadech 1 prsty rukou k masirovani reflexnich bodt. K masazi reflexnich zén a
ploch na rukou a nohou je vyuzivan pfedevs§im tlak. Tento druh masazi vyuziva toho, ze
kazdy bod na chodidlech a rukou odpovida urcité casti lidského téla. Je proto dilezité
masirovat obé chodidla nebo ruce, aby bylo dosazeno uvolnéni a 1é€by celého téla. Reflexni
zony se vyuzivaji jak pro terapii, tak pro vcelku spolehlivou diagnostiku. Masirovanim
urcitého bodu lze v¢as diagnostikovat zdravotni potize a predejit rozvoji vaznych ptiznakd.
Tuto masaz provad¢ji odbornici, ktefi se spiSe zaméfuji na masaz chodidel, kterd jsou
citlivgjsi a predstavuji tak mnohem vhodnéjsi oblast pro 1éCeni. Ostatni se vétSinou zaméiuji
na masaz rukou, ktera je snazs$i a muzeme ji provadét sami sobé. Citlivost rukou, které je o

poznani nizsi nez u chodidel, se postupné zvysSuje pravé provadénymi masazemi. Reflexni
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terapie ucinné¢ pomaha pii 1é¢beé jak fyzickych potizi (d€lozni myomy, endometridza, zanét

panve, chronicka zacpa, cukrovka druhého typu, aj), tak psychickych potizich.

Obrazek ¢. 2
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PRAVE CHODIDLO Kotnik / Chodidio LEVE CHODIDLO

(Hallova, 2001, Keetova, 2009)

5.7. TERAPIE DOTEKEM

Dotek je zasadnim prvkem mezilidskych vztahti a komunikace. Rada védeckych studii
poukazuje neopomenutelny ptinos doteku pro fyzické i pro dusevni zdravi ¢lovéka. Dotyk
podle vysledkli prokazatelné redukuje hladinu kortizonu (stresového hormonu) a pfispiva
k produkci endorfinu, serotoninu a oxytocinu (hormon lasky). T¢lo také reaguje na dotek
snizenim systolického tlaku a srde¢niho tepu. Zamétime-li se na 1é¢bu doteky, nase kroky
zcela jisté povedou k shiatsu. OsSetfeni metodou shiatsu zcela jisté prevadi komunikaci
Z jazykové sféry do sféry komunikace doteky. Shiatsu, oznacované jako jisty druh japonské
akupresury, znamena v piekladu ,tlak prsty”. Tento pteklad je dosti nepfesny ¢i spiSe
nevypovidajici o samotné metod¢€. V ramci oSetfeni je sice vyuzivano tlaku prsta, ale 1 tlaku
dlani, ptfedlokti, kolen a v urCitych formach i chodidel. Svou roli hraje také natahovani,

otaeni klouby. Setkdvame se zde s metodou oSetfeni, kterd vychazi z 1€katstvi dalného
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vychodu a jejiz pomoci dochézi k upravé proudéni energie a dochazi tak k navozeni

fyzické i duseni rovnovahy.

( Daikerova, 1999, Gornicka, 2011)

5. 8. BEZKONTAKTNI MASAZ

Bezkontaktni masdz nazyvand také bezkontaktni bioterapie vytvari souhrn pohybu
rukou nad povrchem téla klienta. K ptimému dotyku s klientem dochazi pouze pii 4 pohybech
oznacenych jako ukonceni, kiizové uzavieni, tfeci pohyb a kontaktni pfilozeni rukou.
Samotnd masdz zahrnuje 22 pohybi. Tyto pohyby jsou kombinovany rizné¢ dle typu a
ptiznakl nemoci. V pritbé¢hu maséaze je klient oblecen (odloZi si pouze obuv), mé zaviené oci,
aby se snaze uvolnil a nebyl rozptylovan pohybovanim IécCitele. Masaz je zpravidla
doprovazena relaxacni hudbou. Masaz pomaha pii fadé zdravotnich potizi. Rada klientd

vnima jeji tcinky téméf okamzité, avsak je vhodné tuto terapii vicekrat opakovat.

5.9. SHIATSU

Je to masazni technika a v pfekladu znamend tlak prsty. Tato japonskd metoda
ptichdzela do Japonska od 6.stoleti. Ve 20.stoleti se hlavnim prikopnikem této metody stal
Tokujiro Namikoshi (1905-2000), ktery oteviel prvni kliniku a Skolu v Japonsku. Shiatsu
pomoci protahovani, tlaku a dotyku uvadi v pohyb energii v akupunkturnich drahach ¢lovéka
a tim obnovuje energii celého téla. Technika se provadi prsty, dlanémi, lokty, koleny nebo
chodidly. Uginky Shiatsu jsou uvolfiujici a psychicky posilujici. Shiatsu probiha vétSinou na

podlozce nebo na zemi. OSetfovany je obleceny a nepouzivaji se Zadné oleje ani emulze,

(Leichtiova, 1992)
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6. ALTERNATIVNI LECEBNE SMERY

Je nepopiratelné, ze v dneSnim uspéchaném a stresem nabitém svété se stale Castéji
setkavame se zdravotnimi potizemi, u kterych ,klasickd medicina“ nedokaze svymi postupy
diagnostikovat pfi¢iny a leckdy tudiz ani efektivné stanovit 1éCbu. Z pocatku proto vétSina
nemocnych potlacuje nepiijemné potize a pokrauje v konzumnim zptsobu Zivota. Piehlizené
potize, které po néjakém case vyusti v néjakou nemoc, ale nakonec kazdého jedince pfiménou
vyhledat pomoc. A pravé v tuto chvili se stale Castéji lidé obraceji s zddosti o pomoc i na tzv.
alternativni medicinu. Popularita alternativnich smérti v 1écbé roste nejen u pacientt
samotnych, ale 1 v fadach zdravotnik, v¢etné 1€ékari, pro které je vSak v porovnani s u¢enim
klasické mediciny Casto tézce pochopitelnd a nesrozumitelnd. Alternativni medicina, at’ jiz
vychazi z prament stfedovéku nebo starovéku nebo tieba z Orientu, si pomalu, ale jisté
vydobyva svou jistou pozici na trhu zdravi. Nejrychlejsi, nejptirozenéjsi a nejjistéjsi cestou
k alternativnim metodam, jak se ukazuje, je kladna osobni zkusenost. V nasledujicim piehledu

alternativnich 1é¢ebnych smért si kazdy miize najit tu svou cestu za lep$im zdravim.

6. 1. HELIOTERAPIE

Helioterapie neboli terapie sluncem byla jiz na pielomu 19. a 20. stoleti, tedy v dobg,
kdy jest¢ nebyla objevena antibiotika, poklddana za hlavni metodu boje proti nakazlivym
nemocem. Tato terapie jiz od praddvna dokazuje, Ze slunce prospiva nasemu zdravi. Rada
vyzkumt ukazala, ze kontrolované mnozstvi slunce snizuje u pacientii krevni tlak, hladinu
cholesterolu i cukru v krvi a napomaha pfi boji s nemocemi, kde vyznamnou ulohu hraje
mnozstvi bilych krvinek. Terapie pfinaSela ulevu pacientim s artritidou, ulcer6zsni Kolitidou,
ateroskler6zou, anémii, cystitidou, ekzémy, akné, lupénkou, herpesem, lupusem, dnou,
ledvinovymi onemocnénimi a astmatem. V roce 1903 za vyuziti ultrafialovych paprski pfi

1é¢bé tuberkuldzy ziskal Nobelovu cenu dansky 1ékai Nielse Finsena.

Za nejzndméjSiho helioterapeuta své doby a nésledovnika doktora Finsena, lze
bezpochyby povazovat francouzského 1ékate Augusta Rolliera, ktery v roce 1903 oteviel svou
prvni kliniku. Jeho kliniky byly umistény ve vySce 1700 metri nad mofem, ¢imZe bylo dano
snadné ziskavani vice ultrafialovych paprski. Svou terapii uplatnoval k 1é¢bé tuberkulozy,
ktivice, lupusu, nestovic a ran. Do roku 1933 se podafilo potvrdit kladny Gc¢inek slunecnich

paprskil na vice nez 165 druhii nemoci. Po smrti Rolliera helioterapie ztratila na vyznamu s
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rozkvétem farmaceutického pramyslu po II. svétové valce. K obnoveé pouzivani helioterapie
dochazi v posledni dobé v USA. Velké uspéchy byly zaznamendny pii 1é€bé ranych stadii

rakoviny plic i u autoimunitnich onemocnéni.

Zavérem tak mlzeme fict, Ze na podkladé fady lé¢ebnych tspéchi a vyzkumi je pro
Cloveéka dulezité¢ pravidelné a piiméfené vystavovani se slunce, které poméha nasemu

psychickému i fyzickému zdravi.

6. 2. AKUPUNKTURA

Nejznaméjsi  1é¢ebnou metodou, ktera vychazi ztradiéni ¢inské mediciny, je
akupunktura. Podstata akupunktury spociva ve stimulaci ur¢itych mist na téle klienta pomoci
tenkych jehel. V historii se pouzivali jehly zlaté nebo stiibrné, v praxi se pouzivaji jehly spise
ocelové. Akupunktura vychézi z predstavy, Zze organismus je celek, kterym proudi zZivotni
energie po urcitych drahach. Tyto drahy spojuji vSechny orgdny a jsou nazyvany meridiany.
Meridiany zacéinaji na prstech na hornich i dolnich koncetin a probihaji vzestupné nebo
sestupné po celé délce téla, avSak nékteré kon¢i na hrudniku. Tradi¢ni akupunktura pouziva
12 parovych drah, které jsou pojmenovany podle organi nebo symbolicky. Na jednotlivych
merididnech naléza terapeut tzv. aktivni body, pomoci nichz drdhy ovliviiuje. Body jsou
pfiblizn€ 0,2 — 5 mm velké a lezi v riznych hloubkach. Pocet vSech bodl na téle je udavan
nepiesné 1 samotny pocet bodil na draze kolisa od 9 do 67. V akupunktufe se terapeut fidi
ptiznaky nemoci a celou skalou nezvyklych zakonitosti. Dulezitou informaci terapeutovi
prozradi dech a pulz klienta, které vypovidaji o stavu meridiani. Vedle 1é¢ebného piinosu

metody nelze opomenout diilezitost akupunktury i v diagnostice nemoci.

(Ruazicka, Sosik, 2007, Ruzicka, 2012, Loskotova, 2014)

6. 3. AKUPRESURA

Akupresura, ktera je stejné stara jako akupunktura, je Casto nazyvéna jeji dcerou.
Rozdilnost obou metod spoc¢iva v neinvazivnosti akupresury. Akupresura je povazovana za
prevencné-lécebnou metodu, pii které dochazi k maséazi urcitych bodt. Uc¢innost akupresury

spociva ve zlepSeni latkové vymeny. V pribéhu akupresury mohou byt zaznamenany nekteré
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vedlejsi ucinky, napt. zvySena teplota, pfechodné zvySeni bolesti nemocného organu nebo

otok kloubu.
( Razicka, Sosik, 2007)
6. 4. HOMEOPATIE

Homeopatie, byla v nasi zemi znama uz v poloviné minulého stoleti. Jejim otcem byl
Samuel Hahnemann, kterému se podafilo vytvofit z vzajemné nesouvisejicich principli
zdanlivé konzistentni systém. Tyto zdkladni principy jsou homeopaty prakticky beze zmén

pouzivany dodnes.
Zakladni principy homeopatie:
- projevy nemoci jsou projevem zivotni sily,
- podobné je 1é¢eno podobnym,
- 1éCba probiha ptirodnimi latkami v minimalnich koncentracich,
- 1écba je vzdy individualni (je-li to mozné, uziva se pouze jedinym lékem),
- [éCeny jsou priznaky, nikoliv diagnéza,
- zdliraziiovan je celostni ptistup,

- 1écba je zacilena na Zivotni silu, kterd povzbuzuje obranu organismu.

Homeopatie je sice velmi rozsifenou lééebnou metodou, oproti tomu je homeopatie
snad nejdiskutovangjsi a nejodmitavéjsi 1é¢ebna metoda. Tuto metodu odmita mnoho klasicky
vzdélanych I¢kaiti. Homeopatickd 1é¢ba opét pohlizi na ¢loveka jako na celek s presvédcenim,
7e vSechno souvisi se v§im. Dilezité je tak dikladné vySetfeni pacienta a ptiznakl jeho
nemoci. K 1é¢bé homeopatii nejsou znamy zadné kontraindikace, stejné jako nejsou znamy

vedlejsi Gcinky.

(Dosko¢il a kol., 1995, Razicka, 2007, Cechovsk}'l, 2007)
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6. 5. AROMATERAPIE

Aromaterapie, jak je znazvu patrné, pracuje aromatickymi latkami rostlinného
pivodu. Jedna se predevSim o oleje, masti a esence. I aromaterapie, jako jedna z terapii
fadicich se do alternativniho zplsobu 1écby, zamétuje svou lécbu nikoliv na symptomy
nemoci samotné, ale na stimulovani zivotni sily organismu jako celku. Lécivé ucinky
aromaterapie je mozno aplikovat vnitiné i vné. Uziti produkti vné pak stavi na charakteristice
prukopnika moderni aromaterapie Reného-Maurice Gattefossé, ktery tvrdi, Ze mozek, je
nervovy systém a smyslové organy vznikly v ektodermu embrya v tutéz dobu jako pokozka.
Po cely zivot tak zlstavaji v uzkém vztahu a predpoklada se, ze produkty aplikované na kizi
ovliviiuji 1 nejblizsi organy, 1 kdyby nedoslo k priniku. Aromaterapii pouziva odlisnd Skala
lidi jako maséfi, laicka vetejnost, 1ékafe nevyjimaje a to vzdy odliSnym zptisobem. Hlavnim
principem je fakt, Ze esencialni oleje samy o sob¢& pisobi na tiech riznych urovnich. Velmi
vyznamnou roli hraji viin€, coz miizeme oznacit za psychosomaticky jev, ktery ma obrovsky
vliv na fyzické symptomy, nebot’ fyzicka choroba je do jisté miry spojovana se strachem. Pti
pohledu timto smérem pak musime k aromaterapii vzdy pfistupovat jako k individualni
zalezitosti, nebot’ kazdému jedinci voni néco jiného a to aniz bychom to mohli ovlivnit.
Opomenout vSak nelze ani fakt, Ze oleje patfici k nejucinnéj$im antibakteridlnim Cinidlim,
ptedstavuji 1 zajimavou alternativu k antibiotikiim. A v neposledni fad¢€ je nutno zdlraznit, ze
esencialni oleje jsou uzivany rovnéz k ,,vyvazeni proudéni energie v téle, stejné jako je tomu
napt. u akupunktury. O aromaterapii vSak nemusime hovofit jen ve spojitosti se zdravim a
1éCenim, ale stale Castéji se s ni setkavame ve spojeni s krasou a ptirodni kosmetikou, ktera se

tés1 velké oblibenosti.

(Tisserand, 1992)

6. 6. PETROTERAPIE

Petroterapie je terapie, kterd vyuziva léCebnou energii kamenl. Vyuzivany jsou
kameny obycejné, drahokamy 1 uSlechtilé nerosty. Energie téchto kament je kladna
(vyzatujici) nebo zaporna (absorbujici). Terapii lze vylécit nespoCet neduhd, ale je dilezité
spravné tifidéni kament. Nékteré kameny jsou lécivé, nékteré jsou harmonizujici. Lécbu

ovliviiuje barva kamene i frekvence vibraci jednotlivych kament.
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Stru¢ny piehled kament a jejich G¢ink:
Smaragd — uleva od bolesti hlavy, neuralgie a srde¢ni onemocnéni,
Diamant — tleva pfi kasli a astmatu, zvySeni u¢innosti ostatnich kament,

Safir — zmirnéni bolesti rtznych druhii, odstranéni psychického napéti, kozni

onemocnéni a nadory,

Koral — uleva pii zalude¢nich potizich a onemocnéni jater,

Topas — tleva od nevolnosti a stresu,

Ametyst — poruchy koncentrace a stresové situace, pomoc u détskych nemoci,

Jantar — uleva pti dychacich obtiZi, usnich onemocnéni, revmatismu.

6. 7. TERAPIE TMOU

S metodou terapie tmou se setkavame jiz v davné historii. Zastanci tohoto druhu
terapie tvrdi, Ze jednim ze zékladnich problémi dnesni doby je potlaceni tmy a pfevaha svétla
V nasem Zzivoté, coz ma za nasledek nerovnovahu systému. Z pohledu terapie tmou je tma
stejn¢ dulezita jako svétlo. Terapie se zakladd na moznostech plného rozvinuti myslenkového
potencialu, kreativity a tzv. denniho snéni diky vyznamné absenci informaci ve tm¢. Tma
umoziuje regeneraci fyzického téla i psychickych funkei a navozuje podobny stav, jako kdyz
jedinec spocival v matciné liné (klid, ticho, bezpeci). V literatuie je popisovan piiznivy
ucinek tmy jak na hladinu triglyceridl, tak na hladinu hormonu melatoninu, ktery je
derivatem hydroxyindolu, obdobné jako serotonin. Tento hormon pomahé pii obrané& proti
Alzheimerové a Parkinsonové nemoci, zvySuje fyzickou kondici, plisobi ptfiznivé proti
starnuti a udajné pfiznivé bojuje proti nddorovému bujeni, aj. Terapii samotnou ovliviiuje

nejen typ osobnosti, délka pobytu ve tmé, ale 1 pfedchozi zkuSenosti.

(Urbig, 2012)
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6. 8. FOTOTERAPIE

Jedna z mala metod uznavana i védeckou medicinou je pravé fototerapie. Setkat se s ni
muizeme jak v neonatologii, pfi 1é€b¢ depresi, poruch spanku i pii hojeni ran a rehabilitaci. Je
to uznavanad metoda, urcend k 1écbé depresi a s ni spojenych poruch spanku, pouzivana i v
jinych oborech. Lécba probiha ¢asto ambulantné u psychiatra, ptipadné psychologa. Stejné
tak je mozné si lampu zakoupit. Alternativné se podobnd metoda pouziva také k predchazeni
Jet-lagu (problémy se spankem zptsobené piecletem do vzdaleného Casového pasma). Mnohé
letecké spolecnosti nabizi svym pasazérim na dlouhych tratich specidlni pokryvky hlavy, na
kterych je umistény zdroj svétla. Lécba muze také spocivat v kazdodennim divani do svétla ze

vzdalenosti 1 metru po dobu 20-60 minut.

(Kymplova, 2012)

6. 9. CHROMOTERAPIE

Chromoterapie je metodou, ktera se zabyva 1écivymi uéinky barev. K samotné 1¢¢bé se
pouziva medicinska lampa s barevnymi filtry. Metoda je postavena na vibraci, kterou ma
kazdd barva. V podstaté¢ staci, kdyz barevnym svétlem zasvitime na kizi a télo zacne
reagovat. Princip je totiZ postaven na jakési ,,podvédomé paméti, ktera vi, ze jsme se s touhle
barvou jiZ setkali. Chromoterapie harmonizuje fyzické, psychické 1 emocni stranky jedince.
Lécebny efekt jednotlivych barev ovliviiuje jejich intenzita, ale i pohlavi jedince a jeho

nalada. Vliv jednotlivych barev na organismus je podloZen vyzkumem i praxi:
Zluta — zmiriiuje deprese a kozni problémy (akné, celulitida, aj.)

Zelena — zabira pii neur6zach (navozuje pocit vnitini harmonie a klidu), proti bolestem hlavy,

unavy, nespavosti, hore€ce, stresu a dychacich potizich a zanétech.

Bila - na podzim a v zimé¢ nahrazuje slune¢ni svétlo, povzbuzuje tvorbu serotoninu (hormonu

stésti), pozitivné ptisobi na srdce, krevni obéh, traveni, poruchy koordinace a zraku.

OranZova — navozuje pocit radosti ze Zivota, ¢imZ zabrafniuje depresim, zvySuje intelektudlni
schopnosti, stimuluje krevni ob¢h a latkovou vyménu, poméha odbourdvat impotenci, kieCové

zily, celulitidu a astma.
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Modra — pifinasi uvolnéni, uklidnéni, meditaci, zmirfiuje poruchy spanku, bolesti hlavy,
bolesti v krku a kloubni potize. Je doporu¢ovana pti neurdze a pocitech strachu, snizuje chut’

k jidlu, pozitivn€ pisobi pii astmatu, paleni oci.

Fialova — zklidiiuje nervy, ma ocistné u¢inky, pomaha pfi hojeni ran, povzbuzuje mizu,

redukuje bolesti hlavy, nespavost, migrény, stres a nervozitu.

Cervena — pomtze pii vysokém krevnim tlaku, povzbuzuje psychickou a dusevni aktivitu,
stimuluje smyslnost a odbourava stavy depresi, piisobi proti kie¢im a pfilisSnému stazeni

svalu.

(Zena Zivot, 2014)

6. 10. HYPNOTERAPIE

Hypnoterapie je metodou, kterd vyuziva stavu, kdy se hypnotizovany ocitl ve
zménéném stavu védomi. Touto metodou, kdy hypnoterapeut pracuje s podvédomim klienta,
muze dojit k 1é€be potizi, které neni mozné teSit v bdélém stavu. Béhem terapie dochdzi

K potladeni védomi a vsugerovani pacientovi, ze télesné i psychické potize vymizely.

%

Hypnoterapeut také z podvédomi pacienta zjisti 1 pfi¢inu obtiz.
Metoda dokaze pomoci v mnoha oblastech, dokaze 1é¢it, zlepsit nebo odstranit napf-.:
- stres,
- neurdzy,
- hespavost,
- rizné fobie a traumata (pavouci, hadi, 1étani, apod.)
- zhorSenou koncentraci,
- poruchy stravovani,
- deprese,
- impotenci,
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- strach z vysek, vody, apod.
- zavislost na sladkém, cigaretach, alkoholu, apod.

- pamét’, koncentraci, a mnoho dalsiho.

6. 11. BIOENERGETICKA LECBA

Bioenergetika je metoda, jejimz zakladatelem je Alexander Lowen, americky lékaf a
psychoterapeut. Metoda zahrnuje bioenergeticka cviceni, ktera stoji na piedpokladu, ze
télesnd a dusevni stranka clovéka tizce souviseji. Cvi¢eni umoziuji uvolnit chronické svalové
napéti, které¢ je disledkem nadmérné zatéze v podobé nervozity, stresu ¢i dlouhodobé
emocionalni zatéze. Clovék po terapii nabyva piirozenou spontaneitu, pohyblivost a emoé&ni
prozivani. Bioenergiticka cvieni jsou vhodnd pro vSechny, jez maji ziajem o vlastni

sebepoznani, relaxaci, odbourani stresu a svalového napéti.

6. 12. ETIKOTERAPIE

Etikoterapie nahliZi na nemoc jako na viditelny projev naSeho védomi. Teorie
etikoterapie je postavena na tvrzeni, Ze veSkeré diagnozy vznikaji naruSenim lidské duse.
Terapeut pracuje s negativnimi pocity, jako jsou zavist, nenavist, kiivda, strach, litost, zloba ¢i
trapeni za jiné a ,,nastavuje pacientovi zrcadlo®, pomoci né¢hoz pomaha klientovi pfijmout tyto
destruktivni pocity, které jsou pfic¢inou jeho zdravotnich problému. Klient se béhem terapie
nauci pojmenovat a uvédomit si chybu a pomoci vnitini analyzy dojde klient k zdravému a

plnohodnotnému Zivotu.

6. 13. URINOTERAPIE

V urinoterapii je k 1é¢bé a prevenci vyuzivana vlastni ¢i cizi mo¢ klienta. Klient urinou
provadi pravidelné proplachy nosohltanu, pravidelné¢ klokta nebo urinu potira na kizi.
Ptiznivci této metody udavaji piiznivé 1€Civé Ucinky pii 1é¢bé rymy, zanéth dutin, angin,
zanéth dasni 1 zubnim kazlim a 1é¢bé koznich nemoci. Pro nékteré je urina univerzalnim

prostiedkem k ozdraveni celého organismu, ktery zbavuje télo usazenin a zaroveit dodava télu
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dostatecny pfisun zivin. V odborné vefejnosti je tato metoda povazovana spiSe za lécbu

postavenou na placebo efektu, nebot’ moc¢ je spise télni tekutinou odplavujici odpadni latky.

(Partykova, 2011)

6. 14. AUTOPATIE

Autopatie, ktera vyrasta ze zakladt klasické homeopatie, je vcelku novou metodou.
Principy této metody vSak byly vyuzivany jiz v historii. Terapie, stejné jako fada ostatnich
terapii, vychazi ztvrzeni, Ze nemoc je projevem disharmonie téla a mysli zpiisobené
poruchami proudéni jemnych energii. Autopatie je celostni metoda, kterd ovlivituje spiritudlni
cast Clovéka. Pomaha lidem pfi potizich jako napf. alergie, migrény, nespavost, deprese,

syndrom vyhoteni, poruchy §titné zlazy, autismus a fada dalSich.

(Cechovsky, 2010)

6. 15. OSTEOPATIE

Osteopatii lze definovat jako metodu zasahujici do védecké i alternativni mediciny.
Tato metoda je velmi blizkd chiropraxi, nebot’ se jedna o manudlni terapii. Zakladatelem
metody je Andrew Taylor Still v roce 1894. Metodu postavil na tvrzeni, Ze v§echny choroby a
to véetn¢ infek¢nich chorob, jsou zplsobeny poruchou patete. Pri¢inu chorob shledava v

stlaeni tepen kolem patefe, zptisobené Spatnou vzajemnou polohou obratlti.

Podle Stilla lze jemnymi manipulacemi patefe napravit polohu obratlli a tim vylécit choroby.
Osteopatie v dnes$ni podobé vyuzivd jak masazi, tak mékkych manipulaénich technik,

propracovani mékkych tkani a aktivaci svala.

(Liem, Tsolodimos, Wim, 2015)
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6. 16. RADIONIKA

Radionika je parapsychologicky obor zabyvajici se vyuzitim a studiem nejriznéjSich
jednoduchych i slozitych diagnostickych pfistrojii nebo pfistrojii k detekci paranormalnich
fenoménu a ptistroji urenych k 1é¢bé. O vznik konceptu radioniky se zaslouzil poc¢atkem 19.
stoleti Albert Abram. Nejznaméjsi jednoduchou pomickou je virgule nebo kyvadlo. Slozitéjsi
pomiickou je napi. ,,Abramova skiinka®, kterd hodnotila bioenergii nebo G. de la Warova

,kamera“, Boyduv ,,emanometr, Pua¢ Hapiho emociometr a mnoho dalSich.

6.17. BIOREZONANCE

Tato neinvazivni metoda je aplikaci kvantové fyziky do mediciny. Biorezonance je
provadéna pristrojem, ktery s organismem klienta pracuje pomoci elektromagnetickych
frekvencnich vzori. Na téle klienta jsou umistény elektrody, které méii jeho
elektromagnetické vinéni, diky ¢emuz je terapie stanovena na miru kazdého jednotlivce.
Metoda je bezbolestnd, vhodna pro vSechny vékové kategorie. Terapie pomdha pii 1écbe
koznich problémt, virovych onemocnéni, 1é¢by alergii, ran, bolesti a odvykani zavislosti na
nikotinu, alkoholu, lécich a dalSich navykovych latkach. Vyhodou této metody je rychly

nastup ucinku.

6.18. BYLINKARSTVI

Informace o sile rostlin a jejich 1éCebnych ucincich na organismus jedince nalezneme
Jiz v historickych dokumentech piekracujicich hranice naSeho statu. Tato z pocatku lidova
moudrost byla pfeddvana z generace na generaci, kdy se jednalo o velmi vzacné a vyuZivané
informace. VZdyt uZ naSe babicky michaly smési levandule a chmelu do polstarti pro
uklidnéni nebo ptiddvaly bylinky do jidla. V dnesni dobé bylinkafstvi zasahuje do bézného
zivota jedince spiSe jako dopln€k urcitého Zivotniho stylu nebo ocistnych kuar. Je ptitom
nepopiratelné, ze pomoci bylinek a jejich blahodarnych vlastnosti miiZzeme télu pomoci nejen
od nemoci, ale i od stresu, jez je nedilnou soucasti moderni civilizace. At jiz se rozhodneme
pro bylinky suSené ¢i cCerstvé, muzeme snadno pfipravit jednoducha léCiva v riznych
podobach. Zevné je bylinna lécba tvofena hlavné studenymi ¢i horkymi obklady, mastmi,

krémy nebo olejovymi vyluhy. Vnitin€ bylinky uzivame nejen v podobe¢ tablet ¢i prasku, ale i
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ve formé Caji a odvaru K inhalaci. Lécba bylinkami je dostupna vSem, nebot’ k péstovani
bylinek postaci par zdhonkt, maly balkéon nebo jen par kvétnikd. Samotné zpracovani a
uchovavani bylinek a 1é¢iv z nich vyrobenych ma jiz sva pravidla, kterd se vyplati dodrzet.
KuloZeni susenych bylinek je vhodné pouzivat vzduchotésné sklenice, ulozeni olejii a
vytazkl z bylin je zapotiebi sklenic z tmavého skla. Neciti-li se cloveék na samostatné pésténi
a zpracovan bylinek, poskytuje mu dnesni doba obrovskou vyhodu v podobé rozséhlé
obchodni sité s bylinnymi preparaty a bylinkami samotnymi. Nevyhodou této jednodussi

cesty ke zdravi pak je ztrata kontroly nad Cerstvosti, spravnym péstovanim i zdravim rostlin.
(Hawkey, Hayfield, 2001)
6.19. REIKY

Prestoze reiki piichazi na Zapad z Japonska, je nutné si uvédomit, ze prameny reiki
musime hledat v tradicich buddhismu, ktery je casto spojovan spiSe s Indii a Tibetem.
Samotny nazev skryva jednoduchy a hluboky systém pfirozené 1écby nejen téla, ale i ducha.
Rei (Cinsky ling) znamena ,,duse a ki (¢insky ¢chi) znamena ,,energie zivotni sily“. Znamé je
rozliSeni do Ctyf stupiiti reiki a to: prvni stupeni, druhy stupen, reiki pro pokrocilé a mistrovsky
kurz. Prvni stupeni u¢i jedince pouZzivat reiki pro sebe. Pro mnoho lidi praktikujicich reiki
pfindsi jiz kurz prvniho stupné velké zmény v zivoté. Metoda reiki je metodou pro 1écbu téla,
duse 1 ducha. Jde o jednoduchou metodu, jejiz u€inky mohou uzdravit jednotlivce samého
nebo jimi mize uzdravovat druhé. Uspésna 16¢ba reiki navozuje rovnovahu mysli, davé télu

zdravi a ¢lovéku pomulze dosahnout spokojenosti a Stesti.

(Vennells, 2004, McKenzie, 2005)
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7. DIAGNOSTICKE METODY

Jak v alternativni medicing, tak ve védecké zapadni medicin€ se samotné diagnostika
ukazuje jako stéZejni vychozi bod pro samotnou 1écbu. Soucasna zapadni medicina se dnes
zaobira piredevs§im 1écbou pifiznakd nemoci a pii diagnostice vyuziva vysetieni pomoci fady
piistroji, laboratorni vySetfeni i invazivni metody v podobé diagnostickych vétSich ¢i
mensich operativnich vykont. Orientalni medicina pohlizi na ¢loveka jako na celek a stejné
tak pfistupuje k diagnostice a 1écb¢ samotné. Orientdlni Iékat vyuziva k diagnostice své
vlastni smyslové orgdny. Neni tak zapottebi techniku ani pfistroje. Nejdilezitéjs$i je sadm

terapeut a jeho schopnost vidét souvislosti a vzajemné vztahy z nadhledu.

7. 1. ORIENTALNI DIAGNOSTIKA

Do orientdlni diagnostiky v dne$ni podobé miiZzeme zatfadit nésledujici 4 zakladni

zpusoby:
Pohledova diagnostika

Diagnostika v ¢inské mediciné zacina jiz pii vstupu klienta do ordinace. Typ postavy,
struktura svalil, barva pokozky, rtll 1 o¢i, to vSe vypovida o klientovi mnohé. Dobry terapeut

tak jiz s ptichodem klienta rozpozna nékteré nesrovnalosti v téle ¢i piedvida pribéh nemoci.
Dotazovani
VysSetieni pulzu

Dtlezité informace o jednotlivych organech naSeho téla dava diagnostikiim ¢inské mediciny 1
pulz ¢loveéka. RozliSovano je celkem 28 druhii pulzi. Terapeut, tak zjisti, ktery z nich je

V Nerovnovaze.
VySetreni jazyka

I jazyk klienta vypovi o jeho zdravotnim stavu mnohé. Terapeut hodnoti tvar 1 barvu téla
jazyka, ale i1 pfipadny povlak jazyka. Barva téla jazyka ukazuje skutecny stav téla. Tvar
jazyka naopak ukazuje stav organii. Cinska medicina se opira o to, Ze mezi nékterymi ¢astmi

téla je jista spojitost, coZ se odrazi na v typografii jazyka.
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Obecné tedy plati, ze:

- srdci odpovida Spicka jazyka,

- plicim patii ¢ast mezi Spickou a sttedem jazyka,

- zaludku a slezin¢ odpovida stied jazyka,

- jatram a zZlu¢niku odpovidaji strany jazyka,

- ledvinam, tlustému a tenkému stfevu a mo¢ovému méchyii odpovida koten jazyka.

(Michio, 1980, Michio, 2013)

7.2. IRISDIAGNOSTIKA

Irisdiagnostika, nazyvéna téz jako iridologie, je starou diagnostickou metodou znamou
jiz uz lékait staré Ciny ba dokonce i Hippokrata. Za autora dnesni podoby irisdiagnostiky je
povazovan Mad’ar Ignac von Peczely, ktery byl plivodné homeopat a ptirodni 1é¢itel a poté
vystudoval 1 1ékatstvi. Kromé Peczelyho se zabyval v minulém stoleti iristdiagnostikou také
Svédsky farat a mimochodem také homeopat Liljequist, ktery zmény na duhovce pfic¢ital nejen
nemoci, ale i vlivu 1éCiv. Poté se objevila celd fada dalSich irisdiagnostikil, pti¢emz kazdy
vypracoval svou mapu duhovky. Zacatkem 80. let zacala irisdiagnostika pronikat rychleji i
k nam. Plného rozkvétu dosahla po r. 1989, kdy se zaCinaji objevovat Cetné publikace
Z oblasti alternativni mediciny. Metoda vychazi z ptedpokladu, Ze télesné organy se zrcadli
v urcitych polich ¢i sektorech o¢ni duhovky. Jedna se tedy o metodu neinvazivni. Choroby
organti se tak projevuji v barevnych ¢i strukturalnich zménach duhovky. K lokalizaci
jednotlivych organii slouzi rozdéleni duhovky na soustfednd mezikruzi. Metoda je uzivana
k diagnostice chorob prob&hlych, soucasnych a v n€kterych piipadech dokonce napomaha
odhalit i procesy budouci. K zobrazeni nemoci v duhovce dochazi dle irisdiagnostiki
nezavisle na tom, zda se jednd o chorobu zdédénou, ziskanou, ¢i o nésledek urazu nebo
lécebného zakroku. V zahrani¢i je tato metoda uzivdna k upfesnéni diagnézy i v jinych

oborech, jako napf. osteopatie, akupunktura, homeopatie, atd.

(Doskocil a kol., 1995, Niko, 1999)
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7. 3. PULZNi DIAGNOSTIKA

Tradi¢ni Cinska medicina pouziva tento zplisob diagnostiky pro urceni charakteru,
hloubky, ale i progn6zy nemoci. VySetieni popisuje vztah mezi krvi a energii t€la. VySetiujici
ptiloZeni tfi prsty (ukazovacek, prostiednik a prstenik) vedle sebe na pacientova obé& zapésti.
Rozhodujici je i sila ptitlaku, ktera odliSuje jangové a jinové orgdny a jejich stav. Dulezitou v
hodnoceni je i lokalizace pulzu, kdy povrchni pulz poukazuje na zevni onemocnéni a hluboky
naopak na onemocnéni vnitini. Tradi¢ni ¢inska medicina rozliSuje nejen frekvenci pulzu, ale i
jeho velikost. Setkat se tak mizeme s velkym, Sirokym ¢i velmi malym nebo nitkovitym
pulzem. Tyto zakladni velikosti pak zkuseny diagnostik rozdéluje jesté do dalSich kategorii,
které mu napovi, jaky je zdravotni stav pacienta v jeho ordinaci. Neméné dulezitym je pro
spravnou diagnézu také obsah a konzistence pulzu. Plny pulz prozrazuje nadbytek zhoubné

energie a naopak mékky a prazdny pulz prozradi prazdnotu krve a energie.

(Rizicka, Sosik, 2007)
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8. MEDICINY

Snad kazdy z nés jiz n¢kdy tesil néjaky zdravotni problém a pravdépodobné prvni
pomoc hledal u svého 1ékare, ktery praktikuje ,klasickou védeckou medicinou®. Posledni
dobou se ale také ¢im dal tim vic setkdvame s narky pacienti, kterym tato medicina nedokaze
pomoci a pii uspokojovani potieb stran svych zdravotnich potizi se obraci k nékterému

Z alternativnich zptisobt 1éCby.

8.1. CINSKA MEDICINA

Jako nejstars$i medicina svéta je obecné povazovana ¢inskd medicina. Superlativy na
jeji adresu dnes ¢teme leckde. Uméni tradiéni ¢inské mediciny pochazejici z Ciny ma nejen
svou tradici, ale i své zakonitosti. Na rozdil od zapadni mediciny neoddéluje télo od mysli
Cloveéka. Samotné uceni tradicni €inské mediciné neni nijak jednoduché, byt je Einska
medicina srozumitelnd a logickd. Pro toto u€eni jsou velmi dilezité i pomijivé a neviditelné
jevy, coz zépadni medicina neznd. Klicovym slovem se stava ¢chi. Snad pravé pro tuto
odli$nost v hmatatelnosti jevii je tradicni Cinskd medicina povazovana spoustou lékaiti
zépadni mediciny za Sarlatdnstvi. Zatimco ¢ins$ti 1€kati uznédvaji akutni medicinu 1 chirurgické

zakroky a povazuji je za nezbytné.

Zkracen¢ bychom mohli smysl ¢inské mediciny vlozit do tfech dileZitych a téZkych
ukold. Prvnim nelehkym krokem a dalo by se fici smyslem ¢inské mediciny je naucit jedince
zit v souladu s ptirodou, ptizpasobit se ji a respektovat ji. Druhym neméné t€Zkym tkolem je,
naucit ¢loveéka zit v souladu s okolim a jeho blizkymi a je jedno, zda jsou to piatelé Ci
¢lovéka poznat sama sebe, Zit se sebou a védét, co od Zivota chtit. Cinskd medicina je pro
mnoho lidi plna metafor, jejichZ zaklad je pravé v ptirod€. Oznaceni jako ohen, zemé, dievo,
kov, voda, teplo, vitr nebo chlad vSak v kontextu ¢inské mediciny nemaji vyznam téchto slov
konstituéni typ ¢lovéka. Cinska medicina déli lidi do skupin v zavislosti na jejich chovani,

vzhledu a typu onemocnéni. Velmi Casto se setkavame s nasledujicim rozliSenim:

TYP HORKY = je ¢lovék dynamicky s hraniGici vybusnosti a snadnou drazditelnosti. Typ

vud¢i osobnosti, ktery byva k nezastaveni. Tento jedinec miva sklon k srdecnim chorobam a
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vysokému krevnimu tlaku. Typicky je zarudly oblicej ¢i nos, je horkokrevny a preferuje

studené napoje.

TYP SUCHY = ¢&lovéka tohoto typu trapi lamavé a suché vlasy a nehty, pokaslavani a
chrapténi. Jedna se o jedince vyhublého, neklidného a lekavého, ktery se v noci poti. Trapi ho

sucha kize a sliznice, chronické zanéty dychacich cest a projevuji se u ného sklony k depresi.

VLHKY TYP = je ¢lovék s nadbyteénymi kily, které hromadi stejné jako vodu v organismu,
coz vede k otoklim. Jedinec je Casto unaveny po jidle a ma pocit tézkého téla nebo nohou.

Typické jsou potize se zazivanim, s klouby i patefi. Trapi ho nadymani a prijmem.

STUDENY TYP = je bledy, typicky pomalymi pohyby ¢&i poskakovanim, aby se zahtl. Trapi

jej prijem, zimomiivost, neprokrveni tkani, no¢ni moceni a bazlivost.
Zatazeni do jednoho typu neni vzdy Upln¢ jednoznaéné, existuje cela fada kombinaci.

Tradi¢ni ¢inskd medicina pohlizi na jedince jako na celek a tak ptfi ptichodu do
ordinace l¢kate praktikujiciho c¢inskou medicinu, nasleduje typické vysetfeni stavajici se
z metod popsanych v kapitole 8. 1. a 8. 2. Postup 1é¢by spocivajici Casto v Gprave jidelnicku,
bylinné terapii, akupunktuie, cvi¢eni apod. je tak u kazdého typu, potazmo u kazdého jedince
odli$ny.

A¢ se uméni tradicni ¢inské mediciny jevi jako veelku jednoduché a celd fada masért
praktikujici ¢inské masaze se v dnesni dobé stavi do role ¢inskych 1ékait, je pravé vybér
1ékate ¢&i terapeuta kli¢ovy pro uspéch 16¢by samotné. Podle Cifiantl je pro lékaie duleZité byt
trpélivym, empatickym a byt obdafen intuici a laskavosti. To samotné vSak neucini 1ékate

dobrym lékafem. Nepostradatelny a nutny je talent, oddanost praci i svédomi.

(Jahnsen, 2009, Hoffmann, 2007, Dosko¢il a kol., 1995)

8.2. DETOXIKACNI MEDICINA

Cilem detoxika¢ni mediciny je zbaveni organismu Skodlivych latek a obnoveni
rovnovahy v ném. Takto ziskana rovnovaha organismu podporuje samoléfebné schopnosti

téla, navodi pocit zdravi, rozjasni mysl a zvysi energii. Detoxikaéni medicina vychazi a
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navazuje na poznatky vychodni mediciny, jako je ¢inskd medicina nebo ajurvéda, které
vychazeji z toho, ze skladba stravy je velmi dilezitd z hlediska prevence i samotné 1éCby.
Zpusobl provedeni detoxikace organismu je celd fada. Je jen na kazdém zvazit, ktery druh
detoxikace je vhodny pravé pro ného a také do jaké hlouby chce detoxikaci provadét. At uz se
rozhodnete pro detoxikaci stravou a upravou Zzivotniho stylu nebo k detoxikaci pouzijeme
procedury ukazuje sila vile a ukaznénost. V priubéhu detoxikace se odplavuji z organismu
nejen toxiny, ale i odumiclé bunky a tkané. Pii detoxikaci pracuje celd fada organi.
odpadni latky, metabolizuji ziviny, redukuji cholesterol, odbouravaji toxiny z vnéj$iho
prostfedi i toxiny vznikajici z metabolismu a zaroven se stavaji se zasobarnou vitamint.
Zapojeny jsou i ledviny, které Cisti krev a toxiny vylucuji moc¢i. NejvetS§im organem téla
podilejicim se na detoxikaci je klize, prostiednictvim které dochazi k vyluovani soli, vody,
kyseliny mocové a pfitom télo chrani pred cizimi latkami, dehydrataci. Neopomenutelnou
ulohu v detoxikaci sehrava i samotny lymfaticky systém, ktery si poradi s odpadnimi latkami,
odumfielymi bunikami a nadbytkem tekutin, které prefiltruje a krvi transportuje do ledvin, jater

nebo kize.

I detoxikacni procedury mohou byt spojeny s jistymi Uskalimi a tak je vzdy dualezité
vzit v potaz, jaky druh detoxikace bude provadén, jaky je momentélni zdravotni strav jedince
i za jakym ucelem je detoxikace provadéna. Obecné lze fici, Ze puldenni az jednodenni
detoxikaci 1ze opakovat kazdy tyden. Dvou az tii denni detoxikac¢ni klry je mozno provadét
pravidelné jednou za mésic. Jako nevhodnou mizeme detoxikaci oznacit pro t€hotné a kojici
Zeny, diabetiky I. typu, jedince sakutnim onemocnénim, déti, osoby star$i 70 let, velmi
unavené a oslabené jedince a osoby trpici zavaznym onemocnénim, osoby uZivajici nutné

1éky.

Jedinec postupujici detoxikaci muze dosahnout opravdu piekvapivych vysledku. Nic
vsak neni zadarmo a tak i v prubéhu procesu se muze objevit faze prechodného zhorSeni
stavu. Jedna se o obdobi, kdy télo miize na detoxikaci reagovat bolesti hlavy, unavou nebo
emoc¢nimi zménami. Tyto projevy jsou zpusobeny rychlym vylu¢ovanim toxinti. Detoxikace
nestoji pouze na zméndch ve stravovani, ale zahrnuje 1 celou fadu rituald, které t€lu pomohou
Vv boji. Dulezitd jsou dechové cviceni, Cisténi jazyka, kartdCovani klize, masaze, relaxace a

joga, koupele, pravidelny pohyb a zdravy spanek.
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(Frej, 2010, Farquharsonova, 2002, Gornicka, 2014)

8.3. KVANTOVA MEDICINA

Kvantova medicina pfimo souvisi s kvantovou fyzikou a je zalozena na stejnych
principech. V této terapii hraje velkou roli tzv. solitonové vInéni. Solitonové vinéni ma
svételn¢ zvukovou kvalitu s extrémné vysokou rychlosti pfenosu. Kvantovymi vibracemi
dokazeme stimulovat atomy naseho téla a naladit je tak na frekvenci 8 Hz, kterd stimuluje
na$e samolé¢ici schopnosti. Skodlivé latky kmitaji na jinych frekvencich, proto je pro né 8 Hz

vrazedna frekvence.

(Pekarek, Vokolka, 2001)

8. 4. AJURVEDSKA MEDICINA

Nézev toho celostniho systému staré Indie je sloZzen ze sanskrtskych slov ayus = Zivot
a veda = véda. Pfedstavovani indické ajurvédy pfipomina ¢asto jiz znamou ¢inskou medicinu.
Ob¢ mediciny jsou zaméfeny v prvni fad¢ na udrzeni zdravi a v druhé fadé na 1é¢bu moznych
potize pacienta. I ajurvédska medicina shledava dulezitost v rovnovaze, vyznamu péti prvki a
obdobné je i celkové posuzovani pacienta. Zaklad ajurvédského pojeti zdravi tvofi tzv. dosa, u
nichZ dochazi k rozliSeni na té€lesné a dusevni principy. S definici Zivotnich procesit pomahaji

principy ,.kafa®, ,pitta“ a ,,vata®.

Diagnostika ajurvédy je velmi podobna ¢inské medicin€. Odbornik pacienta vySetiuje
a hodnoti zrakem, sluchem, hmatem i ¢ichem. Hodnoti cely oblicej, vzhled oci i kize, zvuk
hlasu 1 charakter moci a stolice a nevynecha ani vySetfeni pulzu. To vSe dohromady tvofi
zdravotni analyzu jedince, na jejimZ konci je stanoveni konstituéniho typu a nerovnovahy
jedince. Ajurvéda stejné jako ostatni mediciny klade diiraz na stravu, specialni diety i Iéky a
k tomu se pridava i specialni télesna terapie pro ulevu dusevni. Typické jsou ajurvédské
masaze, pii kterych se setkavame s pouzitim teplych oleji. Jejich ukolem je jemné a ufinné
uvolnit z tkani odpadni a jedovaté latky ze zivotniho prostfedi a napomoci k jejich odvedeni

z organismu jedince.

(Kovace, Kaltenthalter, Hammelmann, 2009)

48



9. ALTERNATIVNI MEDICINA V CR

Celosvétovy rozmach alternativni mediciny samoziejmé znaéné ovliviuje i stav v CR.
Jak jiz bylo v predeslych kapitolach napsano, 1écba a piistupy alternativni mediciny jsou
lidem stale blize a at’ jiz je jejich cesta k alternativni 1€cbé poslednim pokusem nebo jen
kriickem ze zvédavosti, stiva se cestou zajimavou a bohuZel i ne lacinou. V CR je sice fada
instituci ¢i jedinct praktikujici techniky a postupy riiznych alternativnich metod, avSak na
rozdil od klasické mediciny, nejsou tyto zptsoby lé¢by zahrnuty do uhrad z vetejného
zdravotniho pojisténi. Situace v CR ve vztahu k AM je dozajista na cesté kupiedu. Vzdyt
samotné studium AM a jejich metod v soucasné dobé umozituje nékolik institutl a Skol
ziizenych ptrevazné ve velkych méstech jako je Brno nebo Praha. V nabidce naleznete
studium 2letych oborti, navazujici odborné seminafe a také odborné stdze v zahranici.
Studium je vSak finan¢né dosti naro¢né. Jak pravi jedno lidové moudro: ,,Kdo chce, cestu si
najde. I zde se ¢lovék mlze vydat cestou méné financné 1 ¢asové narocnou. Cestou, ktera je
v pfipadé studia pro vlastni potieby naprosto dostacujici. Nabidka jednodennich ¢i

vikendovych seminaii je také cela fada.

Pro zahajeni 1é¢by pak také nemusime dlouho otalet. V CR je jiz cela fada odborniki
véetnd lékait poskytujici pééi metodami AM. Napiiklad v samotnych Ceskych Bud&jovicich
ma jiz né€kolikaletou praxi Dim tradiéni ¢inské mediciny pod vedenim MUDr. Petra
Hoffmana. Lécba pod vedenim studovaného 1ékate a pfitom metodami AM nemusi byt nutné
jen zalezitosti soukromych zafizeni. Naptiklad Fakultni nemocnice v Hradci Kralové ztidila
ve spolupraci s Univerzitni nemocnici Shuguang pfidruzené k Sanghajské univerzité tradiéni
¢inské mediciny Cesko-¢inské centrum tradiéni &inské mediciny p¥i Fakultni nemocnici
Hradec Kralové. Toto centrum je prvnim pracovistém v CR, kde dochazi ke spolupraci

odbornikii v oblasti TCM a moderni zapadni mediciny.

Nelehka je i situace AM 1 v oblasti legislativy, kdy chceme-li zachovat zékladni prava
obCanti na svobodu volby, je nutné neopomijet i pravo na ,,ochranu zdravi obcana“. V ptipad¢
klasické mediciny je zdravi ob¢ana chranéno postoji a nafizenimi Ministerstva zdravotnictvi
CR. V oblasti AM uZ proti sobé stoji pravo pacienta a pravo ,,1é¢itele” (coby podnikatele) na

poskytovani svych sluzeb.
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Uzaviit tuto kapitolu mizeme snad jen ponechanim oteviené¢ho okénka, které
alternativni medicinu provéazi snad na kazdém kroku. Je nepopiratelné, ze vybér zptisobu
1é¢by ¢i misto, kde se budeme 1€€it, je vyhradou jedince. V kazdém piipade pak nesmi jedinec

zapominat 1 na to, ze ptipadny neuspéch ¢i nesplnéni ocekéavani je jen disledkem jeho volby.
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10. NAZORY NA ALTERNATIVNI LECBU A DISKUZE

MUDr. Pavla Riska — neonatologie FN Plzeii

Myslim si, ze alternativni medicina by se neméla chapat pouze jako jedna metoda, ale
jako vice postuptl, z nichz na kazdy osobné nahlizim jinak. S n¢kterymi metodami souhlasim,
s jinymi nikoliv. Mym oborem je neonatologie, ve které se s alternativni medicinou
nesetkdvadme tak Casto jako v ostatnich oborech. K metoddm, které se v naSem oboru denné
pouzivaji, patii zejména fototerapie, kterd se vyuzivda jako metoda lege artis pfi
novorozeneckém ikteru.

V néekterych ptipadech (Rh izoimunizace, ABO inkompatibilita) dokonce tato metoda
spole¢n¢ s infuzni hyperhydratacni terapii miize zabranit nevratnému poskozeni mozku
novorozence jadrovym ikterem. Jako opak uvedu helioterapii, kterd se v minulosti na
novorozenecky ikterus doporucovala. V soucasné dobé€ je to postup non lege artis, 1 kdyZ se
bohuzel v mnoha porodnickych zafizenich stile doporucuje. Dalsi metodou, kterd se v
détském lékatstvi pomérné hodné uplatiuje, je homeopatie. Neexistuji zadné védecké dukazy
o ucinnosti homeopatie. Ve vétSing klinickych studii se uvadi, ze klinicky efekt homeopatie je
srovnatelny s placebem. Osobné si myslim, Ze z homeopatickych piipravkli maji nejvétsi

ptinos farmaceutické firmy a ne pacienti.

MUDr. Lenka Ceskova — interna nemocnice Strakonice

Lékarska obec je stejn€, a mozna i o néco vice nez laické vefejnost, rozdélena na 2
tabory. Jedni v alternativni medicinu (AM) nevéfi, povazuji ji za Sarlatanstvi a uznavaji pouze
1écbu lege artis, podloZenou klinickymi studiemi. Druzi ji toleruji a povazuji ji za méné, ¢i

vice dulezitou soucast 1é¢eni.

Je nutné si uvédomit, ze alternativni medicina je mnohem starsi, nezli naSe tradi¢ni
(n¢kdy také vniména jako zapadni), a Ze mnoho principli dnes jiz béZné pouzivanych a
tolerovanych, vzeslo z AM. Velky vyznam ma pfedevSim ¢inskd medicina, nebo bylinkarstvi.
Objev penicilinu, pouziti praseciho inzulinu, ¢i vepfovych a hovézich chlopni také asi znélo

zpocatku velmi alternativné.
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Rozdilné je 1 pfijeti a pouzivani alternativnich principit mezi rozlicnymi Iékarskymi
obory. Jako nejtolerantnéjsi bych vidé€la zajisté psychiatrii a psychologii, které v 1é¢bé bézné
pouzivaji meditaci, hypnozu, aromaterapii, arteterapii. Také ale napiiklad ortopedie,
rehabilitace, nebo dermatovenerologie vyuzivaji rizna rehabilitatni cvi¢eni, doporucuji jogu,

fototerapii, nebo piikladani obkladli a masti s bylinnym zékladem.

Alternativni medicina ma ale i své zastoupeni v neonatologii (pouziti fototerapie
jako prevence novorozeneckého ikteru je dnes jiz terapii lege artis), nebo pediatrii,
gynekologii. Mnoh4 chemoterapeutika nejsou pro malé déti, ¢i gravidni Zeny vhodna, maji
mnoho kontraindikaci, ¢i interakci s jinymi 1€Civy. Je nesmirn€ obtizné ziskat klinickou studii.

Zde ptichazi na fadu "bylinkafstvi".

Mym oborem je ale gastroenterologie. Zde bych AM vidéla spiSe na pozici
prevence, nebo jako doplitkovou lécbu. NejcastéjSim onemocnénim, se kterym pacienti
ptichazeji do mé ordinace, je viedova choroba gastrointestindlniho traktu. Jednou z pfi¢in, a v
dnesni dob¢ bohuzel nezanedbatelnou, je stres. Proto doporucuji ty principy AM, které vedou
k jeho snizeni. A zélezi na pacientovi, zda bude meditovat, cvi€it jogu, podstoupi akupresuru,
akupunkturu, nebo si jen odpocine u masaze. Dal§im rozsifenym onemocnénim je zvySena
hladina jaternich enzymd, steatofibroza jater, obstrukce Zzlu¢ovych cest. Mnoho mych
pacientll uziva k mnou predepsanym medikamentim jesté¢ napiiklad ostropestiec,nebo pije
hefméankovy ¢aj. Sedaci koupele z dubové kiry denné doporucuji ve své ordinaci k 1écbé
hemeroidi. Ohledné diet a sniZzovani hmotnosti svym pacientim doporucuji pestrou a
vyvazenou stravu, toleruji vegetarianstvi, ale naptiklad s veganstvim jiz nesouhlasim. Diety
zalozené na d¢leni stravy vedou vétSinou k malnutrici (nejcastéji stopovych prvkl, nebo
vitaminil) a to k dalS$im obtiZim jako je osteopordza, sniZeni imunity, anémie ale i poruchy

srdecniho rytmu.

Nejsem bezmeznym zastdncem AM, nevéfim, Ze terapie tmou dokédze vylécit
nadorovd onemocnéni a akupunktura vyléci obezitu, ale je dokazano, ze uspesnost terapie
zavisi na psychice. Pokud tedy pacienti véfi, Ze jim AM pomiiZe, necht’ ji jako doplnék k

1€¢bé vyuzivaji. Vzdyt’ placebo méa 60% uspésnost.
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MUDr. Jichova Lucie — prakticky lékar Blatna

I presto, ze patiim mezi lékatfe propagujici medicinu zalozenou na dikazech, precetla
jsem si tuto praci a hodnotim ji jako podafenou. Alternativni mediciné moc neholduji, ale
presto myslim, Ze v dne$ni dobé by mél mit 1ékai povédomi o riznych alternativnich smérech.
Pacienti Casto pfichdzeji s tim, ze urcity smér objevili a radi by zkusili néco nového. Jako
prakticky Iékai bych méla mit alespon povédomi o tom, jaké alternativni sméry existuji.
Dulezit¢ mi pripada predev$im orientovat se v ruznych typech diet. Néktera onemocnéni
mohou dokonce z téchto diet plynout nebo je zhorSovat. Pozitivné nahlizim na rizné typy

masazi a pohybovych aktivit, které jsou jist¢ ku prospéchu pacienti.

MUDr. Jiti Krejéir — sportovni lékar, prakticky lékar Kromériz

Alternativni medicina ma v dnesni dob& nezastupitelnou ulohu vzhledem ke své
dlouholeté tradici a neoddiskutovatelnym vysledkiim. Zejména v rehabilitaci, kterd mnohdy
vychazi ze zkuSenosti vychodnich masaznich technik a cvi€eni. AZ v posledni dobé& se daii
vysvétlit kineziologické souvislosti technik jako naptf. Jogy ¢i Tai-Ci. Blahodarny ucinek

téchto technik na psychiku a pohybovy aparat je zjevny i dokazany.

Veronika R., 34 let, soukroma podnikatelka

Osobné¢ jsem se dostala k ¢inské mediciné diky nahodnému setkani s byvalou
spoluzackou na Skolnim srazu. Ona byla vZdy silnéjsi postavy, ale kdyZ pfiSla na sraz, byla
uplné vymeénéna. Na prvni pohled bylo patrné, ze vyrazné zhubla a celd jako kdyby zafila.
Bylo vidét, Ze je opravdu spokojend. A protoze jsem se v t€ dobé necitila zrovna dobfte,
piibirala jsem na véaze a inava m¢ doslova nicila, zeptala jsem se ji, jak to dokazala. To ona
mi fekla o Cinské medicin€ a terapii, kterou podstoupila pod odbornym dohledem. Po
rozhovoru s ni, jsem se rozhodla, Ze ve svém zivoté udélam také zmény a zacala jsem si
informace o ¢inské mediciné hledat a studovat sama. Terapii pod dohledem jsem sice
nepodstoupila, ale diky samostudiu jsem od zakladu zménila zplsob stravovani a zacala vice
myslet na odpocinek. Jiz po né€kolika tydnech jsem sama na sobé citila obrovské zmény
k lepsimu a to mé pomohlo vydrzet a své dovednosti a vzdélani prohlubovat. V souc¢asné dobé

studuji uméni ¢inské mediciny na Skole, kterd toto vzdélani poskytuje. Nezavrhuji klasickou
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medicinu, ale pifekvapi-li mé néjaké zdravotni potize, zahajuji svou léCbu predevSim

V alternativnim smeéru.

Marta C., 62 let, diichodkyné

Jiz n€kolik let Ziji a pfedevSim se stravuji odliSné nez moji vrstevnici. Kazdy den
cvi¢im, a kdyz nastane situace, kdy vim, zZe nebudu moct cvicit, tak si svou davku pohybu
vynahradim v dalSich dnech. K tomuto zptisobu Zivota mé¢ privedla osobni zkuSenost a také
zkuSenosti z ciziny, kde jsem nékolik let Zila. Sama na sobé€ jsem si vyzkousela, Ze jidlo je
opravdu to, co vase zdravi nejvice ovlivituje. V dobé, kdy jsem se zacala o alternativni
zpusoby stravovani a ziti zajimat, nebylo k dispozici tolika literatury ani odbornikd, jako je
dnes. Je to vSak o tom, ze kdyZ chcete, cestu si najdete. ZkuSenosti jsem ziskavala také tak
trochu pokusy na sobé&, ale postupné jsem své zkuSenosti predavala kamarddkdm, znamym a
V neposledni fad€ jsem za né€ byla vdécna, kdyZz mi onemocnéli rodice. I na mé staré¢ mamince,
ktera cely zivot zadné zasady nedodrzovala, bylo patrné, ze pii Gpravée stravy se jeji zdravotni
stav zlepSoval. Za sviij zivot jsem podstoupila jen nezbytné operace, ale nékolikrat jsem do
nemocnice musela. Tam jsem se svym zplUsobem Ziti dost Casto nardzela a setkavala se
s velkou neochotou a neporozuménim. Posledni operaci jsem podstoupila v roce 2014
v Nemocnici Strakonice a tady az na par vyjimek, které ale byly dany charakterem operace,
byl milj zivotni styl respektovan. Za sebe bych fekla, Ze neni tfeba studovat na Skolach
k tomu, aby se ¢loveék dobfe staral o své zdravi. Je to jen o vili a také tak trochu a to hlavné
Vv zacatcich o odfikani. Jakmile si vyzkousite na vlastnim téle, Ze zména vam déla dobte, tak
uz neni tézké setrvat. Kdyz se podivam ve svém okoli na lidi, ktefi se mnou chtéli motivovat a

zéadali me o rady, bude asi nejvétsi prekazkou prave to odiikani a vydrz.

Diana P., 30 let, zdravotni sestra

Jako zdravotnik jsem se nikdy o alternativni medicinu nezajimala. Pfistoupila jsem
k ni vlastné jako k posledni zkousce z pro mé tehdy bezvychodné situace. Nékolik let jsem se
1é¢ila zaroven na endokrinologii, kardiologii a gynekologii. Mé potiZe se stupnovaly a kazdy

z 1¢ékarti se odvolaval na toho druhého a 1écba nikam nevedla. M4 véha rapidné stoupala, coz

54



vedlo Kk zhorSovani hodnot krevniho tlaku a tachykardii a postupné doSlo i ke ztraté
menstruace. Lékati za zhorSujici stav vinili mé, protoze ptibiram na vaze, ale nikdo z nich jiz
nevéril, ze to neni disledek prejidani. V té dobé jsem uz jedla jen jedno jablko, polévku
k obédu a max. jeden jogurt. V nepfetrzitém provozu jsem se ocitla na pokraji zhrouceni, ale
typickou odpovédi bylo, Ze za to muze i stres. Lécba byla beze zmén a prakticky jen
hormonalni. V zoufalstvi jsem se odhodlala najit si pomoc sama a to i za cenu, Ze budu 1écbu
platit a piijdu proti vSem dosavadnim nafizenim, protoze kdyz to neud¢élam, brzy ,,prasknu ve
Svech” anebo skon¢im na psychiatrii. Na internetu jsem si nasla kontakt na odborniky pies
¢inskou medicinu a objednala jsem se na konzultaci v dietetice. Sama jsem piestala uzivat
hormonalni antikoncepci, protoze uz jsem neméla co ztratit, kdyz jsem menstruaci neméla jiz
par mesicti a mého lékare to nezajimalo. Za tfi tydny po vysazeni hormond ma vaha klesla o 6
kilo. Poté nasledoval prvni oéistny program v souladu s ¢inskou medicinou, ktery trval tii
tydny. Mé osobné nepfiiSlo nikterak tézké pravidla dodrzet, i kdyz to asi hodné bylo dano
mym odhodlanim. A vyplatilo se. Za tii tydny byla vaha zase o 8 kilo nizsi a ja se citila
vyborné. Po ukonceni terapie nastoupila i pravidelnd menstruace, kterou jsem snad nikdy
neméla. Mile pfekvapena jsem byla i tim, Ze 1 kdyZ jsem obcas zhteSila, vaha byla stala. Od té
doby opakuji tuto proceduru kazdy pll roku a dnes po 2 letech 1éky na tlak a tachykardie uz
vibec nepotfebuji a léky na S$titnou zldzu mam v nizSich davkach. Abych trochu Iépe
porozumeéla ¢inské medicing, zacCala jsem se studiem dostupné literatury a zaplatila jsem si
odborny kurz se zaméfenim na stravovani. Klasické mediciny si vazim, ale vidim, jak se
pohled na lécbu a na samotného pacienta odliSuje. Urcité¢ bych neodmitala 1écbu klasickou
medicinou v ptfipadé nutnosti operaniho feSeni nebo onkologické 1écby, ale zaroven jsem
piesvédcend, ze treba 1éCbu bolesti nebo nauzey ¢i jinych pfidruzenych komplikaci

onkolécby, miiZe alternativni medicina zvladnout n€kdy i mnohem lépe.
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11. ZAVER

Jak ukazuje struény vycet této prace, moznosti pée o zdravi nabizi dnesni doba
opravdu pozehnang. Nékteré techniky, hlavné ty vztahujici se k pohybovym aktivitam, pfitom
potkavame v kazdodennim zivoté jiz dlouha Iéta. Dojde-1i pak k propuknuti nemoci, je jiz jen

na kazdém jedinci, kterou cestu si zvoli.

Prakticka Cast prace nam ukdazala, ze nejen v pfistupech laické vetejnosti, ale i1 té
odborné, dostdlo se znaéného posunu a alternativni techniky a zptsoby 1écby jiz nejsou tak
razn¢ zavrhovany. Jak se ukazalo, laicka vefejnost vétSinou svou prvni cestu k alternativni
mediciné nachazi po prodélaném zklaméni v pfistupu I€kait ¢i vysledki 1écby zépadni
mediciny, nebo na doporuceni svych ptatel. Snad bezvychodnost situace a kladna osobni
zkusenost dokaze i zatvrzelé nediivéfivee obratit smérem, kterym difve opovrhovali. Zadny z
respondentt také nepopira, ze 1écba alternativnimi metodami je o to ndro¢néjsi, ze je leckdy
delsi a zaroven vyzaduje velkou pokoru, trpélivost a zucastnénost samotného pacienta.
Uspokojivé vysledky takové 1é€by, pak ale jednotlivce Casto pfivedou na tak dileZitou zménu

zivotniho stylu, kterd je pro zdravi z pohledu alternativnich medicin tou nejdilezité;si.

To Ze i zapadni medicina zacina chapat dalezitost ve zméné v piistupu k pacientovi a
zaroven pripousti, ze alternativni medicina by mohla byt soucasti 1é¢by v naSich zafizenich,
nam ukazuje odvazny pocin feditele Fakultni nemocnice v Hradci Kralové. Zde, jak je jiz
vyse uvedeno, funguje Cesko-¢inské centrum tradiéni ¢&inské mediciny pii Fakultni
nemocnici Hradec Kralové. Jedna se zatim o jediné zdravotnické zatizeni v CR, kde je tato
moznost pacientim poskytovana. Pozitivni je i1 fakt, ze jak ukazuji vystupy této prace z
priazkumu mezi 1ékafi, i pfestoze nejsou vsSichni naklonéni alternativnim zptisobim 1écby.
Leékafi ptiznavaji, Ze o nich maji né¢jaké povédomi. Jak uvadi jedna z 1ékarek, pacienti, kteti
touto cestou jdou a nasledné piichazeji i do jeji ordinace, ji pfiméli, aby se alespon okrajové o
alternativni medicinu zajimala. Dalsi ptekaZkou a snad dal$im krokem, ktery snad pfijde na
cest¢ za zmenou, je zpusob financovani. Bohuzel je cesta alternativni mediciny pro klienta
zatim vzdy 1 cestou spojenou s nutnosti financovani 1é¢by vlastnimi prostfedky. Je otazkou,
zda pokud by byla alternativni medicina nabizena pacientim bezlplatnég, tak jak je tomu v

pfipadé zédpadni mediciny, tésila by se 1 vétsSimu z4jmu.
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