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Stefam Zakufansk$: $*mafi*sffba uX dakitsmla
im I'ud'$m s *ch xdravfrmpom6ct'rnnohr

[a niektor6 zdravotn6 probl6my klasick6 rfdi"in" jednoducho nepostaduje. Svoje o tom vie aj Stefan Zakutanski z Bardejova, ktoni sr

rozhodol vyrieSit'svoje taZkosti iba prostrednictvom vlastnej pomoci. Objavil pritom samoliedebnf met6du, o ktorej dnes publikuje a pred

n6ia na celom Slovensku aj za jeho hranicami. Pova2sk6 kniZnica v spoluprici s REISHI CAf f E & RAW 3. jrila pripravila besedu s $fmto lie

6itel'om aj v na5om meste. Povaiskobystridania tak mali moZnost'rozSirit'si vedomosti o moZnostiach zlepSenia svojho zdravotn6ho stavt

bez pouZitia akfchkol'vek liekov, prepar6tov, emdlzii pi byliniek. So Stefanom, ktonf sa samoliedbe venuje uZ 30 rokov, sme sa na trito t6mr
porozpr6vali.

Kedy a ako sa vim podarilo obja-
vif samoliedebnu met5du?
V minulosti som mal l'a2k6 zdra-
votn6 probl6my, s ktoryimi som
spo6iatku zaiiel za lekiirmi. Ti mi
vSak nedok6zali pom6ct', a tak som
potom vyhladal I'udovfch lieditel'ov.
Av5ak ani oni ma nevedeli vyliedit ' .
Dostal som sa do bodu, kedy som
uZ nemal so svojim problemom za
kfm z6jst'. Bol som teda nftenyi
s6m zadat'niedo robit'. Ako samouk
som sa teda oustil do Sttidia me-
diciny, pricom som na svojom tele
sktSal dovtedy znime sp6soby
liedby. Sledoval som ich ti6innost',
do mi postupne ukazovalo spr5vny
smer.
V 6om spo6iva princip samolie6-
by?
Princip l iedby spodiva v hlbkovej
mas6Zi zapalovfch loZisk. Klasicka
mas6Z, pri ktorey sa pouZivajf 16z-
ne emulzie alebo oleje, ide iba Po
povrchu. Ja som ale cit i l , Ze mOj
z6oal sa nachAdza omnoho hlb5ie,
pri kostiach, a tak mi tdto forma jed-
noducho nestadila. Vysktial som
teda hlbkovr] mas6Z, pri ktorej je
potrebn6 silnej5ie tlacit' na postih-
nut6 miesto. Pre masirujfceho 6lo-
veka je prili5 vycerpavaj0ca, a tak
som postupne vyvinul aj Specificku

pom6cku. Vd'aka nej som si dok6-
zal pomdct' bez akejkolVek asis-
tencie druhej osoby. Pravidelnou
mas5Zou s jej pouZitim postupne
zadali ustupovat' moje problemy,
aZ som sa napokon fplne vyliecil.
Nesk6r som si pomdcku nechal aj
patentovat.
Ako dok6Ze dloveku pom6ct'hlb-
kovAmasSZ?
Hlbkov5 masdZ spdsobuje mecha-

bunk5m. LoZisko sa postupne re-
generuje a nast6va jeho nfchlejSie
hojenie aZ uplne zahojenie. A to
vSetko bez akyichkolvek vedl'ajSich
n5sledkov.
Z6kladom metody je existen-
cia samoliedebn6ho pudu. O co
ide?
Samofiedebnf pud m6me zakodo-
vanf v g6noch, mdme ho vroden;i
podobne ako zvierat5. Aj male deti,

svojho Zivota. Pri mojej praci, ted
pri skt5ani rOznych liedebnfch me
t6d sa mi ho podarilo opiit najsl
Vd'aka nemu si naSe telo dokaZ
samo poradit' aZ s osemdesiatin
percentami zdravotnfch probl(
mov.
Je moin6 pomocou samoliedb
vyliecit' aj n5dorov6 ochorenia?
Pred rokmi bola urobend Sttidi:
ktorej vfsledky hovoria o tom, Z
vdd5ina n6dorov vznikA zo star;ic
neliecenyich z6palov. Tie sa nesk(
dok6Zu zvrhnft' aj na rakovint
Samoliedba poskytuje prevenci
pre tieto zApaly, ale samotn6 ni
dorov6 ochorenia sa fiou neliecia.
O svojom objave ste sa rozhot
li vydat' aj knihu a prednS5a
o fiom Sirokej verejnosti. S aklfn
reakciami sa stretSvate?
O tejto teme publikujem uZ od rok
1992, pricom sa stdle snaZim al
tualizovat' moje dielo o nov6 pt
znatky. Od vylie6enjrch l'udi dosti
vam d'akovn6 listy. Pi5u mi v nicl
ako vel'mi im moja kniha pomohlr
a zmenila ich Zivot k lep5iemu. Ke
ich citam, beh6 mi mrdz po chrbt,
lch reakcie ma vel'mi teSia, pretoi
vidim, Ze robim niedo zmysluplr
a potrebn6 v dasoch, kedy zdrav
naozaj nie je nazvy5. l. Gaiov

nick6 rozru5enie z6palu. Postihnute
miesto sa tak m6Ze dOkladne prekr-
vit'. Nast6va odplavovanie starfch
dastic chronickeho zdpalu, ktor6
dovtedy blokovali pristup nov;im

ktore majt problemy s hrdielkom,
si ho nemotorne masiruji a Skrab-
kaj[, a snaZia ,sa tak z6palu po-
m6ct. Dospeli I'udia v5ak na tento
pud akosi pozabudli, vypusti l i  ho zo
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Svetovi tthdefi dojdenia aj v nasom meste
UZ od roku 1991 patri zadiatok
augusta Svetov6mu tlfidfru doj-
denia. Kon5 sa pod vedenim
aliancie WABA (celosvetovd
sief organizdcii, ktor6 podporuji
dojdenie) a jeho hlavnlim cielom
je upozorfrovat na d6leZitu rolu
dojdenia v boji proti chudobe, v
posilfiovani zdravia populAcie
a trvalo udrZatefn6ho rozvoja. Aj
v PovaZskej Bystrici si laktadn6
poradkyne, vy5kolen6 obdian-
skym zdruZenim Mamila, pripra-
vili v tfchto dftoch niekofko pod-
ujati na podporu dojdenia. V pia-
tok, 1. augusta sa v materskom
centre Vdielka konalo stretnutie
Podpornej skupiny dojciacich
matiek, pod vedenim laktadnej
poradkyne Marcely Mita5ikovej.
V pondelok, 4. augusta bol v ro-
dinnom centre Amosik premie-

tanf dokument6rny film "Babies"
(Franc0zsko, 2010). l5lo o l5ska-
vf snimku, v ktorej takmer bez
slov, no prostrednictvom pre-
krSsnych z6berov, bolo moZn6
preZif spolu so Styrmi protago-
nistami ich prvf rok Zivota. A uZ
na t0to stredu, 6. augusta od
16:00, bude pripraven! v cen-
tr6lnej mestskejz6ne (v blizkosti
Troch veZi) stdnok, v ktorom
n6jdete informa6n6 materialy
o dojdeni a pr6ci laktadnlich po-
radkfri. Nebude chfbat' zaujima-
v6 literatrira, moZnost' vyskilSat'
si r6zne typy nosidov a Satiek na
nosenie b6biitiek. K dispozicii
bude laktadna poradkyfia, po-
radkyfia nosenia, a tieZ budfca
dula. Kto bude maf chuf, mOZe
sa zapojit aj do pochodu centr6l-
nou mestskou zonou a aj takto

vyjadrif svoju podporu dojdeniu.
Te5ime sa na vds! Za laktaine
poradkyne oz Mamila Zuzana
Ba5kovd BurinovS. V pripade

z5ujmu o podrobnejSie inform6-
cie pi5te na marcela.matasiko.
va@gmail.com

. (r)


