BOLEST BRICHA

Kazdy Clovék s nejvétsi pravdépodobnosti nékdy trpél bolesti bficha.
Ve vétsiné pfipadud to neni nic vazného, jen kratkodoby nepfijemny
pocit, ktery se brzy vyfeSi sam, obvykle za 20 minut, pfipadné

za jednu az dvé hodiny.

Priznaky

SilnéjSi bolest bficha obvykle doprovazi:
* Dehydratace

* Horsi peristaltika

» HoreCka

« Castgjsi mogeni

» Citlivost bficha na dotek

» Zvraceni

Pri€iny

Pfi¢inou bolesti bficha byva obvykle jeden nebo dva z nasledujicich
faktoru: nezdravé jidlo nebo nezdravé napoje, prejidani, potravinova
alergie, nedostate¢na €innost travicich enzym(, nedostatek nékterych
zivin. Bolest bficha muze byt rovnéz zpusobena pfemnozenim
bakterii v Zaludku ¢i v jiné Casti zazivaciho ustroji nebo pfemnozenim
kvasinek z rodu Candida. V nékterych pfipadech to mize byt

také pfiznakem gastroezofagealniho refluxu, nebo naopak nedostatku
zaludecnich kyselin, jeZ jsou nezbytné pro spravné traveni (zejména
bilkovin) a také chrani Zaludek pfed infekci. Vzhledem k nezdravému
zpusobu stravovani souasnych Evropant a Ameri¢anu jsou bolesti
bficha ¢im dal ¢astéjSim problémem a mnozi lidé trpi bolesti bficha
témér pravidelné.

Lécba jable€énym octem

Abyste predesli bolesti bficha, musite jist pfedevsim zdravé potraviny
s dostatkem zivin a vlakniny, pfijimat dostatek tekutin, pravidelné
cviCit a nejist ve chvili, kdy jste ve stresu nebo emocionalnim

vypéti. Cukr, jednoduché sacharidy, smazena a kofenéna jidla, kofein
a alkohol rovnéz pfispivaji k bolestem bficha, proto byste se jim méli
radéji vyhybat.

Stejné jako v pfipadé jicnového refluxu, kandidézy a jinych potizi

se zazivacim ustrojim muze jable€ny ocet pfinést ulevu i pfi bolesti
bficha. Jable¢ny ocet je prospésny z nékolika divod:

* Funguje jako pfirodni prebiotikum a stimuluje rist zdravi prospésné
mikroflory v travicim traktu, ¢imz podporuje zazivani a pravidelné
vyprazdniovani. Rovnéz omezuje rust nezdravych bakterii, jako

je Candida albicans, coz je kvasinka, jez zplUsobuje kandidozu.

* Slozky jable¢ného octa funguiji jako pfirodni enzymy, které podporuji
proces traveni.

* Diky antibakterialnim a antivirovym u&inkim jable¢ny ocet chrani
Zaludek i ostatni Casti travici soustavy pred bakterialni a virovou
infekci.

« Sklenice tonika z jableéného octa pfed jidlem zvySuje mnozZstvi
zaludecnich kyselin. Dostatek zaludeCnich kyselin je dulezity pro
dobré traveni, a navic chrani zaludek i celou travici soustavu pred



infekcemi.

Zpusob uziti jableéného octa

Pokud trpite bolesti bficha, zkuste kazdy den vypit jednu az tfi
sklenice tonika z jable¢ného octa (jedna polévkova IZice jable¢ného
octa rozmichana ve Ctvrt litru Cisté filtrované vody), nejlépe asi 20
minut pred jidlem.

Dalsi moznosti

Chronické bolesti bficha bez ohledu na to, jak mirné vam pfipadaji,
byste neméli pfehliZzet. Trvaji-li bolesti delSi dobu, méli byste

vyhledat pomoc Iékafe. Koufeni, pfiliS velké porce jidla, nadmérny
pfijem bilkovin, pikantnich jidel a nezdravych tuki mohou také zpusobit
bolesti bficha. Méli byste se jim vyhybat.

Viz také hesla ALERGIE, GASTROEZOFAGEALNI REFLUX,
KANDIDOZA a ZAZIVACI POTIZE

BOLEST HLAVY

Bolest hlavy je velmi Casty problém, ktery maze byt bud mirny,

nebo zavazny, zalezi na tom, o jaky typ bolesti se jedna a jaka je jeji
priina.

Priznaky

K nejCastéjSim priznakum, jez souviseji s riznymi typy bolesti
hlavy patfi:

* Bolest hlavy

* Tupa bolest

* Citlivost pokozky hlavy, Sije, krénich svall

* Napéti nebo tlak na Cele, ve spancich ¢i v zadni ¢asti hlavy

Pri€iny

Existuje pres deset zakladnich typu €i kategorii bolesti hlavy od

bézné tenzni bolesti az po migrénu, klastrovou bolest, bolest zplisobenou
urazem, bolest vedlejSich dutin nosnich, bolest zplisobenou namahanim
oCi, svalokosternimi poruchami, cévnimi poruchami a jiné.

Dalsi pfiCinou bolesti hlavy byva potravinova alergie, nedostatek zivin,
chronicka dehydratace, pfitomnost toxind, namahani oci, stres

nebo problémy se zuby (napfiklad syndrom temporomandibularniho
skloubeni). Dlouhodoba bolest hlavy muzZe byt rovnéz pfiznakem

jiného vaznéjsiho onemocnéni, a to v€etné mozkového nadoru.

Lécba jableénym octem

JableCny ocet sam o sobé zadny typ bolesti hlavy nevylécCi, zejména
ne bolesti strukturalni povahy nebo bolesti souvisejici s cévnimi
problémy a podobné. Jable¢ny ocet vS§ak mlze pfinést ulevu v pfipadé
bolesti, jejiz pfi€inou je nedostatek Zivin, dehydratace, pfitomnost
toxind, onemocnéni vedlejSich dutin nosnich, ¢i dokonce potravinova
alergie.

Jable¢ny ocet pomaha proti témto druhiim bolesti hlavy diky obsahu
rliznych nutrient, enzymu a kyselin. VSechny tyto slozky jable¢ného
octa funguji synergicky a doplnuji chybéjici ziviny, podporuji



hydrataci organismu a eliminuji toxiny. Jable¢ny ocet také podporuje
prokrveni tkani a diky tomu pomaha uvolnit napjaté svaly, jez prispivaji
ke vzniku bolesti hlavy.

Zpusob uziti jableéného octa

Pokud trpite typem bolesti hlavy, pfi kterém by vam mohl pomoci
jable¢ny ocet, zkuste jednou i vicekrat denné vypit sklenici tonika

z jable€ného octa (rozmichate jednu polévkovou Izici jableéného octa
ve Ctvrt litru Cisté filtrované vody), dokud potiZe neustoupi.

DalsSi moznosti

Jestlize trpite opakovanymi nebo dlouhodobymi bolestmi hlavy;,

méli byste se nechat vySetfit I€kafem, aby zjistil skute¢nou pfi€inu
bolesti. Také dbejte na to, abyste pfijimali dostatek tekutin, jedli zdravou
stravu, méli dostatek spanku, pravidelné cvicil a dokazali se zbavit
stresu. Nékdy pomUze i horka koupel nebo masaz, jez ulevi svalovému
napéti, které mize byt pficinou bolesti hlavy. Také muzete

vyzkousSet jogu, meditaci a dechova cviCeni, abyste se dokazali Iépe
uvolnit.

Viz také hesla ZANET VEDLEJSICH DUTIN NOSNICH, ZIVINY
— VSTREBAVANI A NEDOSTATEK a KAPITOLA PATA.

BOLEST KLOUBU

Bolest kloubU je témér stejné ¢astym typem chronické bolesti jako

bolest zad. Jednou z pfi€in bolesti kloubl muze byt stejné jako v pfipadé
bolesti zad nedostatek Zivin, napfiklad drasliku, ktery je obsazen

v jable€ném octé. Nedostatek zZivin totiz zplsobuje svalové napéti,
hromadéni kyseliny mlééné a Spatné prokrveni svalové tkané.

Priznaky

V téle je mnoho kloubt a existuje mnoho pficin bolesti, pfesto je tu
nékolik spole¢nych pfiznaku:

» Zarudnuti

» Ztuhlost

* Otok

* Citlivost

» Horkost

* Slabost

» Zablokovani kloubu

Priciny

PFicinou bolesti kloubu muze byt zranéni — vymknuti kloubu &i natrzeni
Slachy nebo vazu, dale artritida, zejména revmatoidni artritida,

nebo autoimunitni onemocnéni, jez ¢asto postihuje vazivovou tkan,
zpusobuje zanét, a nékdy dokonce i deformaci. K bolestem kloubt
prispiva sedavy zpusob Zivota.

Lécba jableénym octem

Jable¢ny ocet bolest kloubu nevyléci, ale muze zmirnit pfiznaky.
Pomaha hlavné tak, ze diky svym alkalizanim ucinkiim omezuje
hromadéni kyselin, a tim zmirfiuje pfiznaky zanétu kloubu.



Zpusob uziti jable€ného octa

Jable€ny ocet muzete uzivat vnitfné, nebo zevné. Ve formé napoje
(jedna az dvé polévkové Izice jable€ného octa rozmichané ve &tvrt

litru Cisté filtrované vody) sniZuje zanét. Horka lazen s jableCnym octem
uvolfiuje svaly a Slachy a zmirnuje napéti i bolest. Koupel by

méla trvat nejméné 30 minut.

Dalsi moznosti

Aby byla Ié¢ba bolesti kloubl ucinna, musite spolupracovat s odbornym
|ékafem, nejlépe s takovym, jenZ nepovazuje vase problémy

za nelécitelné. V idealnim pfipadé by se Iékaf nemél zabyvat pouze
utlumenim bolesti, ale mél by feSit i vasi vyzivu a detoxikaci. Prospé&sna
muze byt také akupunktura a pravidelni cvi¢eni, zejména protahovani.
(Pokud nejste zvykli pravidelné cvicit, zainejte pomalu

a postupné, nejlépe pod dohledem fyzioterapeuta nebo profesionalniho
trenéra.)

Viz také hesla ARTRITIDA a BOLEST ZAD



