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Kedysi ddvno som bola malym
dievcatkom, ktoré milovalo zivot

a pobyt v prirode. Jedného dia, vo
veku sedem rokov, som dostala
astmaticky zachvat a zistili mi
alergiu na pel, prach a iné alergé-
ny. A tak som sa musela pobytu

v prirode, najma pocas jarnych

a letnych mesiacov, vyhybat.
Vdaka tomu som si zacala dary
prirody viac vaZit a hladat cestu
spat k nim. Nakoniec sa mi poda-
rilo najst niekolko sposobov, ako
obnovit svoje zdravie a vnutornu
rovnovahu. Dnes si uzivam dary
prirody naplno, s radostou a nad-
Senim. Okrem toho sprevadzam
ludi na ceste k zdravému dychaniu
a vnutornej rovnovahe. Volam sa
Tina Penxova a som zakladatelkou
DeepEn - centra zdravého dycha-
nia a vnutornej rovnovahy. Teraz
vam poviem viac o vdychovani
voni, ako funguje ¢uch v nasom
tele a ako nas vdychovanie voni
ovplyviiuje. Priroda lieci, jej vone
uzdravuju nielen mysel, ale i telo.

Nadychni sa voni Zeme, nadychni sa zivota.

V dnesnom prispevku zo série o zdravom dychani
si povieme o tom, ako vdychovanie voni alebo
esencii pomaha uzdravovaniu nasho tela i mysle
a celkovej vnutornej rovnovahe.

Text: Tina Penxova, Foto: pixabay.com a sukr. archiv autorky

Cuch je nas najsilnejsi

zmysel

Cuch sa povazuje za nds najsilnej-
$izmysel. Je to prvy z naSich aktiv-
nych zmyslov po narodeni. Cuch
je velmi tzko prepojeny s dychom
a tak ako dych je prvou a posled-
nou ¢innostou, tak aj ¢uch je prvy
aposledny aktivny zmysel vnasom
Zivote.

Kazdy denl pouZivame nos na vni-
manie sveta okolo nds. Ale vedeli
ste, Ze nos vdm pomdha robit’ ove-
l'a viac, nez len rozlisit' vonu a za-
pach? R6zne casti nosa ndm po-
mahaju citit, ochutnat’ a eSte viac.

Cuch, vone a chut

Kazdy den sa stretdvame s mno-
hymi pachmi. Niektoré st prijem-
né, ako napriklad takd vona kvetov
¢i chleba, iné st ndm neprijemné,
ako napriklad Spinavé topdnky
alebo toaleta.

Prave vdaka nosu a ¢uchovym
senzorom sme schopni citit’ viet-
ky tieto ar6my a pachy. Ludsky nos
v skuto¢nosti dokdzZe zistit’' a roz-
poznat’ tisice roznych voni. Ale ci-
tit' vone nie je to jediné, ¢o vas nos
robi. Je i prechodom pre vzduch
a chrdni nase pltca od necistot
(o tom sme si hovorili v minulom
prispevku). Vdaka nosu mo6zZeme
zdravo dychat! Nos ndm dokonca
pomoZe ochutnat’jedlo.

€o sa stane, ked' mas
upchaty nos? Ako ti vtedy
chuti jedlo, ako sa citis?

Nos ma dva otvory, nazyvané nos-
né dierky, ktoré sliZzia ako hlav-
né vstupné otvory pre prijimanie
vzduchu do tela. KaZdd nosna dier-
ka vedie do priechodu v nose. Me-
dzi nimi je priehradka (septum),
tenkd stena, ktord oddel'uje prie-
chody. V hornej ¢asti nosa, blizko

oc¢i, je septum z tvrdej kosti. Ale
dole pri $picke nosa je z pruzného
materidlu nazyvaného chrupavka.
Citi§, ako je chrupavka flexibiln4,
dotkni sa prstom $picky nosa a po-
suivaj ju tam a spéat’. Krci sa ti nos?
Vo vnutri, v hornej ¢asti nosa, sa
$pecidlne bunky nazyvané ¢ucho-
véreceptory. St to bunky, ktoré sni-
maju molekuly zapachu vo vzdu-
chu a vysielaju signaly do mozgu,
ktoré umoznuju rozpozndvat' pa-
chy. Tieto ¢uchové bunky su do-
vodom, Ze citime, preto hovorime
o schopnosti citit’ cuch.
VnutrajSok nosa je pokryty tenkou,
vlhkou vrstvou tkaniva, ktord sa
nazyva sliznica. D6leZitou pracou
sliznice je vyroba hlienu!

Hlien samo6Ze zdat' neprijemny, no
plni délezita dlohu ochrany plic.
Hlien je taky dolezity, Ze nos kaz-
dy den pripravi hlien v mnoZstve
priblizne Styroch $alok. Hlien za-
chytdva prach, necistoty, mikréby,
pel'a dalsie veci, ktoré vdychujeme
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A ako je nos prepojeny
s ustami alebo cuch

s chutou?

Usta, zuby, jazyk - to

su casti tela, o ktorych
uvaiujeme, ked'
hovorime o jedle. Ale aj
nos je rovnako ddlezity
na ochutnavanie jedla ako
jazyk. Ked preiivame
jedlo, uvolfuju sa
molekuly zapachu

a putuja do nosa, kde ich
citia cuchové receptory.
Cuchové receptory teda
spolupracuja s chutovymi
poharikmi na jazyku, aby
nam pomohli citit chut
jedla.

Nos nam tak umoinuje
nielen citit a dychat, ale 3j
vychutnavat si jedlo.
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a ktoré by mohli poskodit’ alebo
podréazdit’ plica.

Malé chipky v nose tiez pomaha-
ju zachytit’ tieto Castice. Ked' ich
chipky a hlien zachytia, kycha-
me, ¢im sa Castice opédt’ vypudia
z tela von. To je dovod, preco ky-
chame viac, ked sme na prasnych
miestach — naSe hlieny a noso-
vé chlpy pracuja nadcas! Vsetci
sme uz zazili silné kychanie. Ale
vedel/a si, Ze kychanie moZe do-
sahovat rychlost viac ako sto ki-
lometrov za hodinu? Kychanim
reagujeme nielen na €asti prachu,
ale ajnavyrazné vone, ktoré draz-
dia na3u sliznicu.

Ako dokaieme citit
zapach

Molekuly zdpachu vstupuju
do nosa. Vo vode rozpustné mo-
lekuly sa rozpustaju cez sliznicu,
Struktdru zndmu ako ¢uchovy epi-
tel. Vo vode nerozpustné molekuly

a

buddu transportované do ¢uchové-
ho epitelu pomocou proteinov via-
zucich zdpach.

Ked molekuly zdpachu dosiahnu
cuchovy epitel, aktivuja receptory,
ktoré st schopné snimat' vonkajsie
chemické podnety, zndme ako che-
moreceptory. Tieto chemorecep-
tory, vnasom $pecifickom pripade
nazyvané neurény cuchového re-
ceptora, vysielaju projekcie lebkou
a do ¢uchovej banky. Celd zbierka
neur6énov cuchového receptora
a ich projekcie st zndme ako kra-
nidlne nervy I, ktoré sa oznacu-
ju ako ¢uchové nervy. Zapamataj
si, cuchovy nerv je najdolezitejSim
nervom zapojenym do pocitu ¢u-
chu.

Prostrednictvom ¢uchovych ner-
vov sa informadcie o zdpachu pre-
nadaju z nosa do zmyslovej kory
mozgu. Po dosiahnuti viacerych
centrdlnych miest v mozgu sa tie-
to informdcie spracuju a interpre-
tuju do $pecifického zdpachu.

Spomienky a vone

Cerstvé pecené ¢okoladové susien-
ky. Domaci jablkovy kol4¢. Chlieb
s cesnakom. Vona ruze ¢i karafid-
tu. Vies si tieto pachy predstavit?
Vona je vel'mi silny zmysel.

Cuch je jednym z piatich hlav-
nych zmyslov, ktoré I'udia pouziva-
ju na spozndvanie sveta. Spomen
si na vSetky tie vone, z ktorych sa ti
zbiehaju slinky ¢i vytvdraju tsmev
na tvdri. Ale nie vSetky vone st pri-
jemné. Pamétds si vonu stajne ¢i
tvojho psa, ked odide mokry z k-
pelne?

Zamyslime sana chvilu nad proce-
som vnimania pachu. Nieco musi

vydavat voiu, potom ta vona musi

vstuipit'do nasich nosov a potom sa
nejako dostane do mozgu. Vyzerd
to ako magia, ale v skuto¢nosti je
to dost’ zloZity proces.

Nase nosy maju Specidlny sposob,
ako povedat' nd§mu mozgu, Ze nie-
co vonia.

Predstavme si teraz spoloCne let-
nu liku plna vonavych kvetin a trav.
Stavim sa, Ze tvoj mozog vyvold spo-
mienky na ¢asy vminulosti, ked’si ci-
til ta istd vornu. Vona je velmi tzko
spojend s paméitou a limbickou ¢as-
tou mozgu, takZe pachy mozu rych-
lo vyvolat’ silné spomienky, ktoré
s nimi spdjame. Limbicky systém sa
zucastiiuje na riadeni vegetativnych
a somatickych funkcii pri emotiv-
nom spravani: ovplyviuje spravanie.
Do limbického systému patria Struk-
tury ako hipokampus (dlhodob4 pa-
mait), amygdala (emocie), hypota-
lamus (autonémny nervovy systém
ahormony) aopaskovy zévit (reguluje
krvny tlak, srdcovy pulza pozornost).
Vd'aka tomuto tiZasnému prepojeniu
¢uchu s limbickym systémom maju
vone taky vyrazny fyziologicky a psy-
chologicky vplyvnanas Zivot.

Ak je vona spojend s velmi Stast-
nym, smutnym alebo strasidel-
nym ¢asom, mozZe byt pamat eSte
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CESTUJEMEY POHODE

silnejsia. Niekedy to moZe byt do-
konca aj vona, ktord sme uz roky
necitili, a ktord vyvoladva spomien-
ku, o ktorej sme dlho neuvaZovali.

Vona nam moze pomoct
porozumiet svetu okolo
nas

Ak uprostred nociza¢ne niekde ho-
riet, bude to prave cuch, ktory nés
upozorninadym. Na zdklade vone
Casto vieme, €o sa okolo nés deje.
Ak nechdme ¢okolddové suSienky
v rare dlho, st to nade nosy, ktoré
nds upozornia na péliace sa cesto
anato, aby sme konali. Vdychova-
nie voni a ¢uch st pevne spojené
s nasimi spomienkami.

Terapia vonou

Tento zdkladny princip ¢uchu
a vnimania voni vyuZziva aj aro-
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materapia alebo terapia vénou,
ktoré je jednou z najstarsich tera-
pii. Aromaterapia je metéda do-
plnkovej, resp. alternativnej te-
rapie. Vyuziva ucinky esencii,
éterickych olejov pre zlepSenie
fyzického stavu €loveka a dusev-
nej pohody.

Aromaterapia je zaloZend na i¢in-
koch fytoterapie — na tc€inkoch
lie¢ivych bylin. Prvé zmienky
o tomto sposobe lieCenia siahaju
az do Egypta 4500 rokov pred n. 1.
V nasdich konc¢inédch sa aromatera-
piazacalavyraznejSie vyuZivat' az
po roku 1989, aj ked’ bylinkarstvo
je unds zndme od nepamiti.
Eterické oleje sa ziskavaju destila-
ciou sili¢natych rastlin alebo liso-
vanim. Ide o koncentraty t€¢innych
latok; 1ml éterického oleja obsahu-
je ucinné latky z priblizne 1kg rast-
linnej drogy. Na vyrobu 1ml éteric-
kého oleja ruze je potrebnych az
3,5kg ruzovych lupenov, na vyrobu
1ml éterického oleja citréna je to len
90 g citrénov.

Vicsina olejov mé antibakteridlne,
antivirusové, antimykézne acin-
ky a d’al3ie ucinky st Specifické pre
kazdy olej individudlne. V dnesnej
dobe sa éterické oleje pouZzivaju
nielen v parfumovom priemysle,
ale aj vo farmaceutickom ¢i potra-
vindrskom priemysle.

Bioaktivita éterickych olejov (dalej
EO), tzn. ich G€innost, suvisi s ich
kvalitou a kvalitou rastlin, z kto-
rych st produkované. Kvalita rast-
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lin sa hodnoti na zédklade sp6so-
bu pestovania, zbere, pripadnom
oSetreni rastlin pred destilaciou,
skladovanim, ale aj sp6sobom des-
tilacie. Pri kvalitnych EO sa vyZa-
duje, aby boli rastliny z ekologické-
ho pol'nohospodarstva a zberané vo
volnej prirode.

Kvalitny EO si vyberajte dokladne.
Zvazte doveryhodnost’ dodavatela,
jeho odbornost), certifikdciu pro-
duktov a dostupnost’ informécii
o jednotlivych olejoch. Pri terapii
vonou nesmu byt pouzivané syn-
tetické oleje, ktoré majui mnozstvo
neziaducich tcinkov nielen na dy-
chaci systém.

Menej je viac
alebo vyuiitie principov
aromaterapie doma

Aromaterapia je veda, ktord sa Stu-
duje niekol'ko rokov. Jej zdklad-
né principy v8ak vieme vyuZit' aj
v kazdodennosti a vdomdacom ¢i
pracovnom prostredi. POZOR! Pri
uzivani prirodnych c¢istych éte-
rickych olejov plati zakladné pra-
vidlo - MENE] JE VIAC. Sila olejov
je obrovska. O ich pouZziti sa zakaz-
dym porad'te so skiisenym dodé-
vatelom.

Eterické oleje vieme vyuzivat nie-
kol'kymi sposobmi:

X% INHALOVANIE sa povazuje
za jeden z najucinnejsich sposo-

bov. Samozrejme, zmes éterickych
olejov pre inhaldtory patri do ruk
Studovanych aromaterapeutov.

¥ V beznom Zivote vieme éterické
oleje inhalovat’ za pomoci difuzé-
rov, kvapnutim EO na servitku ale-
bo dlan ruky andslednym vdycho-
vanim.

Po vdychnuti sa molekuly EO do-
stdvaju s pomocou c¢uchového
nervu do limbickej ¢asti mozgu,
odkial' ovplyviiujad autonémny
nervovy systém. Vdychovanie EO
je preto vhodné vyuZzivat pri psy-
chickom vypéti, emoc¢nej nerovno-
vahe, nervozite ¢itizkostiach alebo
ako doplnok pri liecbe psychoso-
matickych ochoreni. Cisté esenci-
dlne oleje nikdy neddvame do von-
nejlampy so svieckou.

Vdychnutim sa EO dostdvaja aj
do dychacieho systému a odtial
do krvného obehu, ¢im ndm po-
mahajui ina fyzickej irovni. Podla
chemického zloZenia mé6Zze EO na-
vodit' zvySenie alebo zniZenie krv-
ného tlaku, otvorenie a uvolnenie
dychacich ciest, pocit tepla alebo
chladu, povzbudenie alebo upo-
kojenie a podobne. Inhalovanie
umoziuje éterickym olejom vel-
mi rychlo preniknut’ cez sliznice
atkanivd do celého organizmu. Pri
inhalovani molekuly EO zasiahnu
nas mozog uz po 22 sekunddch.

Dalsi odporui¢any sposob uzivania
EO je MASAZ. Lokélna aplikécia
éterického oleja s pomocou vhod-
ného nosica (bio rastlinného oleja)
prenikd vSetkymi vrstvami pokoz-
ky a dostava sa az ku krvnym vla-
soCniciam, ¢o umoznuje jednodu-
ché prenikanie medzibunkovymi
priestormi a k vyZive a oSetreniu
pokozky. Vhodné aplika¢nd forma
lokdlneho pouZzivania je napriklad
maséz, obklady, zébaly, kupel ¢i
kozmetické prostriedky. Pri vel'mi
citlivej pokoZzke sa odportuca apli-
kécia EO na chodidla.

Vseobecne plati, Ze vone
citrusovych plodov - cit-
ron, limetka, bergamot,
tangerinka ¢i pomaran¢
— Nas osvieZia, energizuju
a povznesu nasu naladu.

Vone kvetov - levandula, jaz-

min, ruza, rozmarin, ylang-

ylang, klin¢ek ¢i Salvia - ndm
pomdhaju pri emocionalnej
a hormonalnej nerovnovahe
a prebudzaju, ozivuju nase
zmysly.

Eterické oleje zo semien bo-
bul - ¢ierne korenie, fenikel,
kardamon, koépor, borievka -
pomahaju hlavne na travenie
a vylucovanie.
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Vone z listov a z listnatych
rastlin — bazalka, eukalyptus,
citrébnova trava, majoran, ¢ajov-
nik, oregano, tymian, medovka,
mata piepornd alebo mata rol-
na - sltzia ako ochrana pred
infekciou, na podporu imunit-
ného a dychacieho systému.

Vona zivice — kadidlo, myrha,
copaiba - uzemnuje, reduku-
je zapaly, posilfiuje imunitu

a podporuje regeneraciu bu-
niek aj buniek CNS.
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