Jak se zbavit strachu

Na feSeni strachu ze zubare existuje zajimava
metoda, jiz jsem se (Karin,) naucila

u Caroline Adelskamp. Jmenuje se Wingwave
(mavani kiidly) a dokaze vas zbavit stresu,
strachu a blokt. Podle Svétové zdravotnické
organizace (WHO) trpi stresem kazdy druhy
¢lovek a kazdému desatému pak premira
stresu zpusobuje vypadky védomi, buseni
srdce, tfes, nadmérné poceni a nevolnost.

Nas mozek zpracovava vétsinu dennich
zazitkd v noci ve spanku, ve fazi snéni. Pti
nevédomych pohybech oci ve spanku (faze
REM) jsou aktivovany rtizné ¢asti mozku,

aby vzdjemné spolupracovaly, pficemz jsou
prozité emoce oddéleny od informaci. Proto

si pamatujeme napiiklad prudkou hadku

se sousedy, ale jiz necitime vztek. Vztek se
vypatfil, pocit je zpracovany. Takovéto zpracovani
emoci vSak nefunguje pokazdé, takze

se vzpominky mohou ulozit v emocionalnim
mozku a vytvofit tam spojeni, kterd s pivodnim
zazitkem nemaji viibec nic spole¢ného.

Kvuli tomu pak vznikaji rizné bloky 1 v pfipadé
naprosto neSkodnych situaci, naptiklad

strach z létani, ze zkousek, ze zubaie nebo

z provozu na silnici.

Metoda Wingwave je zaloZena na nejnovéjsich
vyzkumech mozku a vyuziva v podstaté
stejnou techniku jako nas mozek, kdyz

se snazi odbourat stres v bdélém stavu. Pficina
emocionalniho bloku se zjist'uje pomoci
svalového testu. Potom se pacient soustfedi

na obtizny pocit a o¢ima sleduje rychlé pohyby
terapeutovych rukou, jez napodobuji mavani
kiidel. Timto zptisobem se identifikuji

pfiCiny stresu a rusi se emocionalni vazby.
Aby se Clovek bez ostychu dokazal vypotadat
se stresujici situaci, naptiklad s navstévou
zubniho Iékafte, jsou obvykle podle zkuSenosti
potieba tfi sezeni.

Jiz jste se seznamili s nékolika zpusoby,

jak se pii oSeteni chrupu uvolnit. Nejlepsim
feSenim je vSak celozivotni prevence a spravna
ustni hygiena, abyste k zubati museli pouze
kvili preventivni kontrole. Podle statistickych
udajti jsme na spravné cest¢; zdravi nasich
zubi se vyrazné zlepsilo. Jiz od chvile, kdy
nam vyrostou prvni zuby, se o n¢ musime peclivé
starat, abychom zabranili vzniku zubniho

kazu a paradont6zy.

Mam prosbu: Jako rodi¢e novorozenct

nikdy neberte do ust jejich dudlik ani 1zicku,
nez je stréite do pusy svym détem. Jinak



pfenesete do détskych ust vlastni bakterie,

a to by zubni hygien¢ vasich déti urcité neprospélo.
Zaklad zdravych zubt a pevnych dasni
spociva také ve zdravi stfev a sile imunitniho
systému. Toho lze dosahnout, pokud

mate dostatek pohybu, zdravou stravu, Zivotni
styl bez stresu a Casty kontakt s ptirodou.
Navic je vhodné, abyste si zajistili emoc¢ni
rovnovahu, protoze zadrzované, nevyjadiené
emoce mohou zpusobit piekyseleni organismu.
K tomu se vyborné¢ hodi marmova

terapie a dechové techniky.

Pokud si kazdy den dopiejete i radost

z vung éterickych oleji, brzy zaznamenate
jejich blahodarny t¢inek na télo, dusi a také
emoce. Existuje mnoho moznosti, jak vyuzit
silu rostlin.

Jak pecovat o zdravi své

ustni dutiny?

Pti spravné prevenci budou pravidelné

kontroly u zubate znamenat jen kratkou navstévu.
Odhalit Ize i ty nejmensi dirky a profesionalni
¢isténi umoznuje udrzovat ustni dutinu zdravou.
Zubni hygienistka vam poradi, jak ma vypadat
spravny zubni kartacek, technika ¢isténi, zubni
nité, mezizubni kartaCky a rizné dalsi pomucky.
Mnoho informaci o zdravotnim stavu ndm
muze poskytnout zvlasté jazyk. Okamzité

je na ném znat, jestli jsou ohroZeny vnitini
organy jako napfiiklad stieva, jatra nebo
zluénik. Kazdodenni kontrola tohoto Casto
zanedbavaného organu se urcité vyplati. K jeho
zdravi prispé€je i €isténi specialnim kartaCkem

a esencialnimi oleji.

Z ajurvédské mediciny vychazi vyplach

ust olejem. Kazdé rano, hned jak vstanete,
prevalujte v ustech po dobu nejméné péti

minut jednu lzici sezamového oleje. Poté olej
vyplivnéte a usta si dikladné vyplachnéte.
Vyplach olejem ma detoxikacni ti¢inek

a stahuje dasné. Doporucujeme pacientim,

aby do sezamového oleje ptidali i par kapek
grapefruitového éterického oleje, tim se
zvySuje ucinek.

Pro domaci péci o tstni hygienu miizeme
doporucit vyrobky, jez obsahuji éterické oleje

z hiebi¢ku, rozmarynu, eukalyptu, maty
klasnaté, vousatky (vetiveru) nebo citronu.
Podporuji zasadité prostiedi v tstech a dodavaji
pocit &istoty. Cas od &asu si zkontrolujte
hodnotu pH slin a mo¢i: testovaci prouzky
sezenete v 1ékarne. Abyste mohli vysledky
svych testl Iépe posoudit, méli byste védet,



ze télo v urcitych casech vylucuje vice kyselin
a jindy je mo¢ spiSe zasaditd. Moc je zasaditd
obvykle asi ve 4:00 hod., v 10:00 hod., v 16:00
hod. a ve 22:00 hod.. Nejvice kyselin télo
vylucuje asi v 1:00 hod., v 7:00 hod., ve 13:00
hod. a v 19:00 hod.

Dokonce i v dob¢, kdy je moc¢ zasadita,

muze v ustech prevladat kyselost. Tehdy je
vhodné podpofit zasadité prosttedi v Gstech
pomoci éterickych oleji. V nasi ordinaci si sami
michéme Cistici pastu, abychom mohli pracovat
bez Skodlivych chemickych pfisad. Vytvarime
smes z praskového zeolitu (vulkanicky mineral),
oleje ze Salvéje muskatové a mésickové zubni
pasty.

Mezizubni prostory se Cisti mezizubnimi
kartacky. Kartacek namacime v emulgované
smesi olejti, abychom dosahli az do parodontalnich
choboti.

Pokud se vyskytne zanét dasni, musi se
bezpodminecné osettit. Krvaceni dasni? Ani
nahodou! Vice nez polovina starsich lidi

trpi paradont6zou, onemocnénim zavésného
zubniho aparatu — ale vétSina lidi viibec netusi,
jak mize byt toto onemocnéni nebezpecné

1 pro ostatni organy. Stejn¢ tak onemocnéni
celého organismu mize ovlivnit to, co se d¢je
v ustech.

Cetné studie dokazuji souvislost mezi
parodontdézou a jinymi zavaznymi chorobami.
Nalezi k nim naptiklad onemocnéni srdce

a krevniho ob€hu, aterosklerdza, diabetes,
mozkova mrtvice, gastritida a také pred¢asny
porod a porodni komplikace.

Vzhledem k tomu, Ze zanéty v ustech jsou
¢asto nenapadné a neboli, nedokdzeme si

ani predstavit jejich rozsah. Pokud byste pii
celkové paradontdze spojili vSechna zanicena
mista do jedné plochy, jeji velikost by
odpovidala pfiblizn€ velikosti dlan¢. Kdyby se
zanét takového rozsahu objevil tieba na stehné,
urcit¢ by nezistal bez povSimnuti.

Co maji zdravé zuby spolecného
se sebediivérou
(podle Marie Kageaki)

Zdravé zuby piedstavuji zivotni silu.
Znamenaji vitalitu, jez lidem umoziuje prozit
uspesny zivot. Sila a odhodlani prosadit

se v zivoté jsou dulezitymi aspekty na cesté
ke zdravym zublim. Pevna sebedivéra se

pak piimo projevuje na zdravi zubii.

Na zdravi naSich zubt ma také velky vliv



béZna strava, a to zejména pomér kyselych

a zasaditych potravin. K prekyseleni organismu
rovnéz prispiva stres a ten soucasné zvysuje
chut’ na sladké. Proto je jednou z hlavnich
pficin tvorby zubniho kazu. Kazy u déti

jsou pfiznakem demineralizace organismu.
Znamenaji, Ze je nutné upravit détem jidelnicek
a zivotni styl.

Zivé demineralizované zuby viak lze

op¢t remineralizovat. Kalcifikaci zubt a Celisti
podporuje naptiklad dikladné zvykani

a dostate¢ny piijem mineralt. Kromé stravy
bohaté na zeleninu existuji i dalsi faktory, jez
napomahaji remineralizaci, naptiklad slune¢ni
svétlo (vitamin D3), fyzickd ndmaha

a vyrovnany pomér kyselych a zésaditych latek.
Jde o ochranu zubti, protoze cena zdravé

stravy je minimalni ve srovnani s hodnotou
celkového télesného zdravi.

Nejdilezitéjsi éterické oleje
pro ustni hygienu

Proc€ si rostliny vytvareji éterické oleje?
Protoze je chréni je pied Skudci v jejich okoli,
jako jsou houby, bakterie, viry a paraziti. Eterické
oleje jsou cosi jako imunitni systém rostlin.

A presné tyto vlastnosti éterickych oleju
pottebujeme pro zajiSténi své Ustni hygieny!
Eterické oleje lze pouzit napiiklad k potlageni
nezadouci mikrofléry v ustech, ale predtim

je nutné je smichat s nosnym olejem, jako je

sezamovy nebo kokosovy. Nosné oleje usnadnuji
pouziti a zmiruji ostrost éterickych oleji.

Manuka
(Leptospermum

scoparium)

Celed: Myrtaceae
(myrtovité)

Manukovy étericky olej se
ziskava parni destilaci listd
a stonkd.

Mozna jste o0 manuce slySeli v souvislosti

s manukovym medem z Nového Z¢élandu, jenz

je velmi oblibeny diky vysokému obsahu cennych
latek. Manuka je maorsky nazev kete ¢i

stromu, ktery se podoba australskému cajovniku.
Pojem cCajovnik totiz zahrnuje australsky

¢ajovnik (zea tree), manuku, kajeput, niaouli

a kanuku. Viné manuky je o néco hiejivejsi

a jemn¢jsi nez viné oleje z australského ¢ajovniku.
Manuka ma intenzivni Cistici ucinky a podle



vysledk studii je G¢innd 1 proti organismim, jez
jsou odolné vici antibiotikim. Manuka plisobi
bakterie si kolem sebe vytvaieji ochrannou vrstvu
slizu, takzvany biofilm. Védecké vyzkumy
ukazaly, ze manuka dokaze tento biofilm narusit
a bakterie tak strati svou nicivou silu.

Dale bylo zjisténo, ze manuka je velmi

prospesna lidem, kteti trpi nadmérnym stresem

a uzkostnymi stavy.

Australsky ¢ajovnik
(Malaleuca

alternifolia)
Celed: Myrtaceae
(myrtoviteé)

Etericky olej z australského

¢ajovniku se ziskava

parni destilaci listt.

Stalezeleny strom s bilou klirou se vyskytuje
pfevazné v Australii. Mladé vyhonky

vypadaji, jako by mély jemné chloupky. Stromy
rostou podél ek a v okoli bazin v australskych
spolkovych statech Novy Jizni Wales

a Queensland a dosahuji vysky az sedmi metrti.
Nejcastéji se vyuziva étericky cajovnikovy
olej, ale austral$ti ptivodni obyvatelé pouzivaji
také listy, a to na ¢aje a obklady. Listy a olej
maji silné Cistici ucinky, a to diky vysokému
obsahu terpent. Diky témto ¢isticim schopnostem
se Cajovnikovy olej hodi pro ustni hygienu.
Staci jedna kapka oleje do vody a vykloktat

a vyplachnout usta.

Cistici u¢inky oleje z ¢ajovniku lze vyuzit

1 pfi problémech se zuby a dasnémi.

Obecné ma olej podpiirny ucinek také na
vedlejsi dutiny nosni, plice a prospiva pokozce.
Cajovnikovy olej je velmi uZite¢ny

pii 1é€bé plisni.



