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Wszyscy doskonale znaja fraszke
Jana Kochanowskiego ..Na zdro-
wie" zaczynajacq sie od stow
«Szlachetne zdrowie nikt si¢ nie
dowiejakosmakujesz, azsie zep-
sujesz”, Fraszka ta stata sie sym-
bolem profilaktyki zdrowotnej.
Chyba nikogo nie trzeba przeko-
nywac, ze w warunkach naszego
kraju, zeby chorowac to trzeba
miec..zelazne zdrowie”, duzo pie-
niedzyijeszcze wiecej zasu. War-
to wiecsamemu dbac o zdrowie.

Luzny brzuch

Normalnemu cztowiekowi brzuch
kojarzy sie z trawieniem. Ale mato kto
zdaje sobie sprawe jak bardzo skom-
plikowanym procesem jest trawie-
nie pokarmdw i rozprowadzanie sub-
stancji odzywczych po catym ciele.
Zeby sam proces trawienia przebie-
gatprawidtowo, brzuch powinien by¢
miekkiiluzny. A tak jest rzadko.

Wszystkie narzady jamy brzusz-
nej (poza nerkami) leza w worku
otrzewnowym. Kazdy narzad wew-
netrzny zbudowany jest miedzy in-
nymizmiesni gtadkich, ktére charak-
teryzuja sie tym, ze nie podlegaja
wolnej woli. Zaréwno worek otrzew-
nowy, jaki i wiezadta, krezki oraz
miesnie gtadkie trzewi sg bardzo
wrazliwe naemocje i napiecia ptyna-
ce z psychiki. Wywotuje to bardzo
czesto skurcze tych struktur. | wtedy
zdrowe, ale skurczone narzady mo-
g3 wykazywac pozorne objawy cho-
robowe. Wystarczy odpowiednimi
technilkamirozluzni¢ przykurczeina-
piecia, a caty brzuch uruchomi naj-
starszy mechanizm $wiata zwany sa-
moregulacjg lub samouzradawia-
niem.

Mézg Trzewny

Niezaleznie od uktadu pokarmowe-
g0, w brzuchu znajduije sie réwniez
uktad nerwowy zwany Mdzgiem
Trzewnym. Swoimi neuronami ko-
munikuije sie z Centralnym Uktadem
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Nerwowym miedzy innymi za po-
moca neuroprzekaznikdw, czyli sub-
stancji chemicznych przenoszacych
informacje w nerwach.

Uktad nerwowy jamy brzusznej,
czyli Autonomiczny Uktad Nerwowy
odpowiedzialny jest za utrzymanie
rownowagi w narzadach jamy
brzusznej oraz gruczotach wydziela-
nia wewnetrznego. Z jednej strony
przyspieszaich praceizwiekszawy-
datkowanie energii (ukfad wspdtczul-
ny). a z drugiej hamuje i oszczedza
energie (uktad przywspotczulny).
| wtasnie to wzajemne oddziatywa-
nie jest podstawg procesu homeo-
stazy, czyli zdolnosci organizmu
do utrzymywania wewnetrznej réw-
nowagi i jego zdolnosci dostosowy-
wania sie do zmiennych warunkéw
otoczenia.

Uktad krazenia

Piszac o jamie brzusznej nie mozna
zapomniec o uktadzie krazenia. Jest
on odpowiedzialny zarozprowadza-
nie po catym ciele, a wiec réwniez

po brzuchutlenu, jak réwniezinnych
substangji potrzebnych do zycia oraz
usuwajgcym z niego dwutlenek we-
glaiprodukty przemiany materii. Zy-
ty (krazenie wrotne) doprowadzaja
do najwiekszej fabryki Matki Natury
- Watroby, wszystko to, co wchtong
jelita w procesie trawienia.

Kolejng zmora dla zdrowia jest
réwnowaga kwasowo-zasadowa.
Wedtug WHO 80 proc. chordb jest
konsekwencjg zakwaszenia organi-
zmu. Nasze zdrowie zalezy gtéwnie
od tego, co zjadamy, od stanu na-
szych emodiji, ale réwniez od odpo-
wiedniej proporcji w jelicie cienkim
26tci, soku trzustkowegoi jelitowego.

Mozna jeszcze bardzo dtugo pi-
sac o fascynujacej anatomii i fizjolo-
gii jamy brzusznej. A jak wygladaona
zenergetycznego punktu widzenia?
Réwnie fascynujgco. Wedtug Medy-
cyny Chinskiej z 12 gtéwnych
meridianéw rozprowadzajacych
energie Chi po organizmie, 8 doty-
czy meridianéw obstugujacych na-
rzady jamy brzusznej. Z kolei wedtug

Ajurwedy, starozytnej medycyny In-
dii z 7 czakraméw, 3 dolne znajduja
sie wiasnie w brzuchu. Japonia mé-
wiocentrum réwnowagiimocy czto-
wieka - Harze znajdujacej sie ponizej
pepka.

Podsumujmy

Podsumowuijac. Zaréwno z anato-
micznego, fizjologicznego, emocjo-
nalnego, jakiienergetycznego punk-
tu widzenia brzuch jest bardzo waz-
ny. Powinien by¢ miekki, ciepty i luz-
ny. Powinna przeptywac przez nie-
go swobodnie energia oraz wszelkie
ptyny ustrojowe: krew, limfa, z6t¢,
sok trzustkowy, sok jelitowy. Wszel-
kie napiecia fizyczne i emocjonalne
zaburzajg réwnowage, pogarszajac
kondycje uktadéw i narzadéw jamy
brzusznej. Dbajmy wiec o nasze
brzuchy!
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