SEST PRAVILA ZDRAVLJA

Prvo pravilo zdravlja: Tvrda postelja

Ukoliko covek pati od mnogih bolesti — uzrok treba traziti u
bolestima kime. Ki¢ma je osnova skeletnog, muskulatornog i
nervnog sistema, ona u organizmu obavlja veoma vaznu funkciju:

1) Funkcija nosioca. Ki¢ma je osa tela i mora biti gipka — to
omogucava savijanje, a istovremeno mora biti jaka, da bi izdrzala
teret.

2) Funkcija motorike. Kima obezbeduje dinamiku (t;.
kretanje) glave, vrata, gornjih i donjih ekstremiteta, celog tela.

3) Funkcija podrske: Kiéma obezbeduje statiku, podrzava
neuromiSicni sistem 1 ova funkcija je vezana za mentalno stanje
coveka.

4) Zastitna funkcija: Ki¢ma §titi centralni nervni sistem
(kicmenu mozdinu), iz kog se ka miSi¢ima i unutra$njim organima
racvaju nervi.

Najmanji poremecaj u kicmi moze negativno da utice na stanje
drugih delova tela, a takode da dovede do disharmonije izmedu
fizickog 1 psihickog stanja. Zato je za poboljSanje opSteg zdravstve-
nog stanja organizma neophodno izleciti kicmu.

Naravno, najbolja vezba za kiému je pravilno drzanje. Covek
koji je navikao da bude pogrbljen, treba sebe stalno da kontrolise
da drzi kiému 1 ramena uspravno — zategnuto. Da biste shvatili Sta
znacl ,stajati pravo®, ledima se naslonite na zid, blago rastavite
noge 1 spustite ruke. Potiljak, ramena, listove 1 pete prislonite uz zid.

22



Zatim se potrudite da se priblizite zidu tako da rastojanje
izmedu njega i krsta ne bude viSe od debljine prsta. Uvucite stomak,
ispruzite malo vrat 1 ispravite ramena. Zatim se udaljite od zida 1
potrudite se da se Sto duze zadrzite u tom polozaju. Da li je tesko?
Ukoliko ste navikli da ste pogrbljeni — a takva je vecina ljudi —
normalno drzanje ¢e vam se uciniti neudobno. MiSi¢i 1 tetive
postaju jako slabi i napregnuti zbog toga Sto ih teramo da stalno
odrzavaju telo u nepravilnom polozaju. Sto vam teZe uspeva da
drzite kicmu uspravnom, time je viSe naruseno vase drzanje.

Pravilan polozaj ki¢me
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U toku dana ¢inimo bezbroj razli¢itih pokreta, a vecina puno
vremena provodi u sedeCem polozaju, Sto nije idealno za ki¢mu.
Ljudi Cesto nepravilno ustaju, ili se jako naginju napred, premesStaju
torzo suvise daleko od centra ravnoteze, opterecujuci svoje ledne
izbore s takvim teretom, ali su na samoj granici izdrzljivosti. Eto
zbog ¢ega se na kraju nasa kicma umara 1 sve joj je teze da se
pravilno drzi.

Medutim, jednu tre¢inu Zivota mi troSimo na spavanje, i
upravo se to vreme moze iskoristiti ne samo za odmor, veé i za
ispravljanje polozaja tela. Dakle, prvo pravilo zdravlja u mom
Sistemu glasi: postelja na kojoj spavate mora da bude ravna i
tvrda. Da bismo stekli naviku da odrzimo idealan polozaj tela,
da konstantno ispravljamo poremecaje koji se pojavljuju u
kicmenom stubu, ne postoji bolje sredstvo od spavanja na tvrdoj
i ravnoj postelji.

Relativno tvrda postelja omogucava ravnomerno raspore-
divanje telesne tezine, maksimalno opustanje miSica 1 ispravljanje
i8¢aSene, iskrivljene kiCme, Sto je izazvano vertikalnim polozZajem
tela u toku dana.

Dobro je spavati na podu, ali se moze napraviti tvrda postelja
ako na krevet stavimo dasku ili Sperplocu: takode se preporucuje
dusek nabijen vatom, ili spuzvastom gumom. Varijante mogu biti
razne, najvaznije je — izbegavati dusek s federima.

Zasto je tako vazno saCuvati pravilno drzanje tela? Nekada su
nasi preci hodali na cetiri ekstremiteta, a CetvoronoScima nisu
potrebni snazni ledni miSi¢i jer njihova kima, bududi da je u
horizontalnom poloZaju, ostaje idealno ocuvana i moZe da izdrzi
veca naprezanja. Ali kada se ¢ovek uspravio, za leda su se pojavile
najrazlicitije teSkoce, 1 postepeno su ona promenila svoj oblik.

Covekova ki¢ma se sastoji od 33 priljenova, koji stvaraju 5
odseka: vratni (7 prSljena), grudni (12 prsljena), slabinski (5
prsliena), predeo krsta (5 prsljena sraslih u jednu kost — krsta) i
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trtiénu kost (najceSée jedna kost od 3—4 prsljena). Ki¢meni stub koji
spaja prsljene ima oblik slova ,,S*. Takav oblik je uslovljen usprav-
nim hodom 1 omogucava da se deo tereta ljudskog tela rasporedi
na meduprsljenske veze. Osim toga, takav oblik stvara blagotvorne
uslove za ublaZzavanje potresa koji mogu uslediti prilikom hodanja
ili tréanja.

Izmedu prsljenova se nalaze hrskavice 1 tetive. Zahvaljujudi tak-
vom pokretnom spoju prsljena, kicma moze gipko da se isteze
prilikom pokretanja trupa, moze da se savija i razgiba, pokrece u
pokretan je grudni deo. Medusobno spojeni, prsljenovi stvaraju
kanal u kome se nalazi kicmena moZdina. Na taj nacin, jedna od
glavnih funkcija kicme je zastita kicmene mozdine — najvaznijeg
centra za upravljanje, bez koga skeletni i muskulatorni, kao i
osnovni Zivotni organi ne bi mogli da rade.

U sredini svakog prsljena nalaze se kicmeni izdanci iz kojeg se
racvaju bocni izdanci. Oni Stite kiCmeni stub od spoljasnjih udaraca.
1z kicmene mozdine kroz otvore u lukovima prsljenova racvaju se
nervna vlakna koja opsluzuju razne delove tela. Po celoj duzini
kicmene mozdine rasporeden je 31 par tih vlakana: 8 vratnih, 12
grudnih, 5 slabinskih, 5 krsnih 1 jedan trticne kosti. Korencici
osetljivih nerava (koji kontroliSu ukus, dodir, miris, sluh i vid)
pricvrS¢eni su za zadnju stranu kicmene mozdine, a korencici
nerava za kretanje (koji kontroliSu funkciju misi¢a organizma) — za
prednju stranu. Na taj nacin, svi nervi i krvni sudovi se usmeravaju
iz kicme ka odgovarajucem delu tela.

Prilikom naruSenja rada zglobova 1 ligamenata, najces¢a pato-
logija je iSCasenje (subluksacija). Tada su prsljenovi blago dislo-
cirani, pomereni u stranu, prignjecuju nervne i krvne sudove koji se
granaju iz tog prsljena 1 ometaju njihovo normalno funkcionisanje.
'To dovodi do poremecaja cirkulacije, paralize prikljestenih nerava,
zbog Cega se deSavaju razliiti poremecaji u organima za koje su ti
nervi ,,povezani‘. 1o postaje uzrok raznih bolesti.
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Narocito je subluksaciji podvrgnut vratni deo ki¢me, jer je on
najpokretljiviji. A zbog iS¢asenja vratnog dela kicme naruseni su oci,
lice, vrat, pluca, dijafragma, stomak, bubrezi, nadbubrezna zZlezda,
srce, slezina i creva. Ukoliko se izmeStanja deSavaju u Cetvrtom
prsljenu, najverovatnije ¢e biti ugroZzene oci, lice, vrat, pluca, dijafra-
gma, jetra, srce, slezina, nadbubrezna Zlezda, zubi, grlo, nos, usi.

Medu grudnim prsljenovima koji su najpodlozniji i§¢aSenju su
IV, V, X priljen, a od slabinskih — 11 V prsljen. Ako vam nisu u redu
pluca 1 plu¢na maramica — znajte da je to mozda zbog toga Sto se
ne brinete svakodnevno o ispravljanju subluksacije II grudnog
prsljena.

Ako imate probleme s vidom, Cesto vas boli grlo ili stomak, lose
funkcioniSe Stitna Zlezda — najverovatnije da je to povezano sa V
grudnim prsljenom.

Vase srce, creva, nos 1 vid mogu da obole zbog iS¢asenja X
grudnog prsljena.

Malo ko zna da se upala mokraéne besike (cistitis), apendicitis,
impotencija, patoloSke promene prostate kod muskaraca, i
ginekoloSke bolesti kod Zena, pojavljuju zbog iScasenja II
slabinskog prsljena. Ako je iS¢aSen 1 V slabinski prsljen, verovatne
su bolesti poput hemoroida, analnih fisura, raka debelog creva.

IS¢aSenja koja ne ispravljamo doprinose patoloskim prome-
nama u organizmu i dovode do bolesti.

IS¢asenja 1 iskrivljenost kicme se lako ispravljaju na tvrdoj i
ravnoj postelji, jer se kicma nalazi u pravilnom polozaju tokom
spavanja. Medutim, ako spavamo u mekoj postelji, svi poremecaji
nastali u toku dana se zadrzavaju. Osim toga, meka postelja zagreva
meduprsljenske diskove, €ini ih lako pokretljivim i na taj nacin pravi
podlogu za nove povrede. Kod onih koji vole da spavaju u mekoyj
postelji moze doci do atrofije nerava i takvi se ¢esto razboljevaju bez
upozorenja.
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Ki¢meni stub
I - vratni deo; IT — grudni deo; III - slabinski deo;
IV — krsta; V — trti¢na kost
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Tvrda i ravna postelja blagotvorno uti¢e na rad svih organa, pa
tako 1 na tako vazan organ kao sto je jetra. Kada su prSljeni od II1
do X grupe razmeSteni ravnomerno u horizontalnom poloZzaju, rad
jetre nije narusen. Ali, dovoljno je le¢i na meku postelju, pa ce
prsljeni stvoriti blago udubljenje, Sto ¢e dovesti do poremecaja u
radu jetre. Nervi IV 1 VIII grudnog prsljena su ,,povezani‘ na jetru,
ukljesteni su 1 dolazi do poremecaja sekretorne funkcije jetre, Sto
utie na kvalitet prociScavanja krvi. Dalje je lako pratiti tok: loSe
prociScena krv cirkuliSe po ¢itavom organizmu, izazivajuci bolesti
raznih organa. Covek, ne znajuéi za prvobitni uzrok, pocinje da le&i
obolele organe, ubrizgavajuc¢i u bolesnu jetru otrove. Nije tesko
predvideti posledice...

Dakle: ravna i tvrda postelja pomaze da se uspostavi i odrzi
ispravan polozaj, da se isprave poremecaji u ki¢mi, da se
uspostavi rad nervnog sistema, poboljsa funkcionisanje unut-
rasnjih organa.

Potrebno je postepeno sebe navikavati da spavamo na tvrdoj
postelji. Tvrda postelja moze da nanese bol u karlicno—bedrenom
zglobu 1 krstima, 1 Sto su viSe iskrivljeni prslienovi, bol ¢e biti
intenzivniji. Osobi koja pati od toga savetujemo da legne na leda i
radi vezbu ,,Zlatna ribica“ (videti ,, Trece pravilo zdravlja®), ili da
pokrece noge levo—desno, savijenih kolena. Tako postepeno moze
da prevazide bol 1 posle relativno kratkog vremena ce joj biti
udobno da lezi na tvrdoj postelji. Sve bolesti koje se tesko lece, Cak
1 tako strasne kao Sto je Potova bolest ili poliomielitis, se najbrze
lec¢e spavanjem na tvrdoj postelji.
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Drugo pravilo zdravlja: Tvrd jastuk

Spavati ne treba samo na ravnoj postelji, ve€ 1 na tvrdom
jastuku. Predlazem da upotrebljavate tvrd jastuk — valjak. Lezati
treba ravno 1 staviti vrat na jastuk tako da III i IV vratni prshjeni
bukvalno leze na njemu. Nema potrebe govoriti o tome da ¢e onaj
ko nije navikao na takav jastuk osetiti bol. U takvom slucaju mozete
da na njega stavite peskir, ili komad meke tkanine. Medutim,
neophodno je zapamtiti: s viemena na vreme je potrebno uklanjati
tkaninu 1 postepeno se navikavati na tvrd jastuk. Na taj nacin, posle
nekog vremena, navici Cete se 1 spavacete udobno bez ikakvih
mekih pomagala.
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Pravilan (a) i nepravilan (b) polozaj
ki¢me u toku spavanja
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