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Kdszonettel ajanlom ezt a konyvet Kaldi Péter baratomnak, aki
segitségemre volt a munkamhoz sziikséges szamitdgépes
hattér megteremtésében.

PROLOGUS

Szeretettel Gdvozlom allergidban, szénanathaban, asztmaban
szenvedd embertarsaimat.

A természetgyogyaszat rendkivil sokrétl segitségét probalom
meg tolmacsolni Onok felé. Olyan sokszini a lehetséges
gyégymaod, mint amilyen sokszin maga a természet. Bizony
nehéz a valasztas. Ezt megkonnyitendd irédott ez a kis konyv,
hogy segitsen eligazodni és valasztani.

A hatvanas években talal-
koztam el6szor a Kinai
gyogyaszat lenyligozé rend-
szerével. Majd a nyolcvanas
években a hazai természet-
gyogyaszat kirigyezését fi-
gyelhettem meg. Mindegyik
agaba belekéstoltam, elbi-
volt ez a sokoldalusag, a
természet ajandékainak pa-
zar bésége. igy halalja meg,
hogy annyit vét az Ember szlléanyja, a Fold, a Természet
ellen. Pedig a Természet gyermekeiként az O térvényei szerint
kell éinink az életben maradashoz. Minden mindennel dssze-
flgg, ezért nem vonhatjuk ki magunkat a Torvények alol. A
konyv célja, hogy a visszavezeté Utakat, mint lehet6ségeket
megmutassa. Mindenkinek maganak kell rajénnie, hol tért le
az Utrdl, és hogyan térhet vissza Ra.

A természetgydgyaszat szemlélete holisztikus, azaz a kor-
nyezetén belll él6 egész embert tekinti, és nem kilénallo
szervekben gondolkodik.
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Az Egészség-fluzetek sorozat — amely egy-egy egészségi
probléma, illetve problémakdr megoldasara probalja minél
szélesebb savban dsszeszedni a gyogyulasi lehetéségeket —
sok betegen segithet, sét praktizalé gyogyitoknak is adhat
Otleteket.

Elsé paciensem ebbdl a betegségcsoportbdl sajat kisfiam volt,
aki mar akkor évek 6ta eredménytelendl kiszkodott ezzel a
bajjal. Késdbb tobb pacienssel is szép sikereket értink el, ez
felbatorit arra, hogy masoknak is megmutassuk az utakat. Az
utakat, néhanyat a rengeteg kozul. Mindegyik egyfelé vezet,
és ez a harmonia, a szenvedésmentes, EGESZ élet, mely
csak a természettel egyittmikddve képzelhetS el, hiszen ré-
szei vagyunk az Egésznek.

Minden ember mas, masként reagal a kilonbdzé gyogymaod-
okra is. Amelyik egyikiknél remekdl bevalik, az a masiknal ha-
tastalan. Keressék meg az Onoknek legmegfelelébbet, sze-
mélyiségikhdz, életvitelikhtz, egyéniségikhdz, tuneteikhez
leginkabb megfelels segitséget.

A konyvben szerepld gydégymodok megtanulhatok, bévebb
ismereteket eldadasokon, tanfolyamokon szerezhet.

Ha valamiben segithetek, keressen telefonon, vagy levélben.
Sikeres gyogyulast, j6 EGESZséget kivanok:

Temesvari Gabriella

N 2111 szADA, Margita u. 5.
? 06-28/407-320
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.Ne varj csodat. Mert a csodas igéret teljesul, anélkil, hogy csoda
torténne.”
Wedres Sandor

SZENANATHA

Egyre tébb ember életét keseriti meg a szénanatha, azaz az
allergia egyik fajtaja, ami a légutakon okoz tiineteket elsésor-
ban. Az orrfolyas, a szem koét6hartya gyulladdsa dnmagéban
is elég kellemetlen, de sulyosabb esetben az asztmaig terjed-
nek a tlnetek, ami mar akér életveszélyes is lehet, de min-
denképpen tébb a kellemetlenségnél.

MI AZ ALLERGIA?

Az allergia a szervezetnek a megszokottol eltéré valasza va-
lamely ingerre, egyfajta tulérzékenység. Ez a tulérzékenység
immunrendszeri hiba, elromlott kddolasi probléma.

Amikor karos betolakodok, antigénekl (virusok, baktériumok,
toxinok?®, allergének®, fehérjetermészetli anyagok) jutnak a
szervezetbe, az immunsejtek immunglobulin E (IgE) elneve-
zésli antitesteket képeznek. Ezek a legkozelebbi antigén
anyagokkal taldlkozva, azokkal 6sszekapcsolodva kulonféle
hormonokat, mindenekelétt hisztamint® termelnek. Az allergia-
sok esetében az immunrendszeri bekodolas hibaja miatt tul-
zott mennyiséget, és ez a hisztamin-felesleg okozza az aller-
gia kellemetlen tineteit.

antigén: immunvalaszt kivalté idegen, fehérje természetld anyag

toxin: méreg

allergén: az antigén kifejezéssel egyértelmd. Arra utal, hogy az antigén
a szervezetbe jutva allergids reakciot valt ki.

antitest: ellenanyag. Antigén-ingerek hatasara képz8dd fehérjék, ame-
lyek a termeléstket kivaltd antigénnel sajatsdgos reakcidba lépnek. Az
antitestek immunglobulinok.

hisztamin: hiszteidinbél (aminosavbdl) keletkezik, tagitia a hajszélere-
ket, ezaltal csdkkenti a vérnyomast, dsszehizza a horgbizmokat, aszt-
mas rohamot provokal

S}

SZENANATHA 7



Nézzik meg az abran az immunrendszer antigén-antitest mo-
delljét.

IMMUN-DEFEKTUS MODELL

KORNYEZET TEST

o e
| \
antitestek
L D
- =)
- &)

/
antigén

-
. A

Az abradn az 1. modell mutatja az egészséges alaphelyzetet,
amikor az antigén behatol a szervezetbe, megfelelé6 mennyi-
ségl antitest fogadja, az elpusztitia az antigént, azutan telje-
sitve feladatat, szétesik.

A 2. modell esetében nincs elég antitest, ekkor az antigénnek
(virus, baktérium, méreganyag, stb.) megfelelé betegségi alla-
pot, fertézés, 1z, stb. keletkezik.

A 3. modellben tul sok antitest van, ez a helyzet modellezi az
allergiat, tulérzékenység alakul ki. Kezelhet6 mennyiségi ,ta-
madasra”, antigénre tulzott reakcioval valaszol.
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A 4. modell az immunhidnyos &llapotot mutatja, amikor az anti-
test nem bantja az antigént, sét, esetleg jol ,szaporithatja” azt.
Ez a daganatos alaphelyzet, AIDS, stb.

Az 5. modell azt mutatja, hogy szintén valamilyen immun-
rendszeri hiba miatt az antitest ugyan bekebelezte az antigént,
de nem tud utana szétesni. A szervezet az igy keletkez6 for-
mécio ellen kitermel egy Uj antitestet, de az nem tud mit kez-
deni a részben sajat-anyaggal, megzavarodik, és mast taAmad
meg. Ez az autoimmun betegségek alapmodellje. A mas, amit
tamadas érhet, lehet izllet, synovidlis hartya, stb. A megnyil-
vanulasi forma, hogy Bechterew-kor, psoriasis, rheumatoid
arthritis, lupus, stb. fejlédik-e ki, az egyéb kdortlményektél flgg.

Nos, allergianal egyes antigénekkel szemben a 3. modell &ll
el6, de eléfordulhat, hogy ugyanakkor mas antigénekkel
szemben a 2. modell, ami azt jelenti, hogy fogékonyabb a
szervezet ezekre a betegségekre.

Tehat megtorténik a belégzés, a levegbvel egylitt jonnek az
antigének, és hozzakotédnek a szervezetben jelen 1évé IgE
antitesthez. Ez az 6sszekot6dé formacié kapcsolédik bizonyos
szoveti és vérben talalhato sejtek fellleti érzékelbire. (recep-
tor) Ez a koétédés gyulladaskelté anyagok — hisztamin és
prosztaglandin E2 — gyors felszabadulasat eredményezik, me-
lyek erételjes viszketést, heves tiisszdgéses rohamokat okoz-
nak. Az elsé allergids térténés utan még orakkal késébb is
specialis kozvetiték (mediatorok) szabadulnak fel, melyek
fenntartjdk a kialakult tiineteket. Rdadasul, ha az allergén be-
légzés folyamatos (szmog, virdgpor) akkor a panaszok is fo-
lyamatosan fennallnak, és nagyobb az esély arra, hogy sulyo-
sabbé, szévédményessé valik a betegség.

MI AZ ASZTMA?

Tudbasztmanak azt a rohamszer(ien fellépd légszomjat ne-
vezzuk, amely jellegzetes, futyulé kilégzéssel parosul. A kis
horgék és a horgécskék dsszesziikilésérél van szd, amit a
simaizomzat gorcse, a légutak gyulladasos ingerlékenysége
és a nyalkahartya allergias duzzanata és valadékozésa okoz-
hat. (Dethlefsen-Dahlke)
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Nemrégiben a WHO, az ENSZ egészségligyi vilagszervezete
korunk egyik legnhagyobb betegségcsoportjanak nyilvanitotta
az allergias panaszokat. Nemcsak n6é a betegek szama, ha-
nem egyre fiatalabban betegszenek meg, — méar sok csecsemd
is, — és egyre sulyosabb formakat 6lt.

AZ ALLERGIA OKAI

Az Osszefliggéseket, okokat kutatva arra a kovetkeztetésre
jutottak, hogy a rohamosan névekvé kérnyezetszennyez6dés,
a varosi életforma és az ezzel jar6 stressz, a taplalékok eléalli-
tasdhoz felhasznélt adalékanyagok, szinezékek, tartositosze-
rek, a vegyszeres ndvénytermesztés, a dohanyzas, - a pasz-
sziv is — és a csecsemdk szoptatasi idejének lerdvidilése
egyarant befolydsoljak az allergias betegségek gyakorisagat.
Az allergias tunetek szaporodasanak legfébb oka az iparo-
sodas, és az ennek kdvetkeztében fellépd levegbszennyezés.
A diesel meghajtasu jarmivek kipufogogazai példaul erésen
aktivizaljak az allergiat kivaltd anyagokat. Allatkisérletekkel
igazoltak, hogy ez a g4z okozza a Japanban kordbban isme-
retlen cédruspor-allergiat, amelyben ma a japanok kb. 20 sza-
zaléka szenved. A cédrus viragpora ugyanis 6nmagaban igen
ritkan valt ki allergias reakcidkat, &m ha a pollennel egyutt die-
sel-kipufogdgaz is jut a szervezetbe, az allergias tiinetek jelen-
tésen megszaporodnak.

A LEGSZENNYEZES

Nézzuk, mi torténik az emberi szervezetben a légszennye-
zettség kovetkeztében? A levegbben lebegé por, korom-
szemcseék a rajuk tapadt egyéb anyaggal bekerllnek a légutak
nyalkahartydjara. A szervezet védekez6 rendszere azonnal
akciéba lép, a légutak csillész6r6s hamja igyekszik kihajtani
ezeket az anyagokat. Egy felfelé irAnyul6 mozgéssal az orr-
nyalkahartyaig tereli a mélyebb légutakba kerul6 idegen ré-
szecskéket. Amit nem sikeril igy kitakaritani, azt a nyirokrend-
szer révén prébalja a szervezet artalmatlanna tenni. A légne-
mi részecskék, karos gazok bénitdéan hatnak a csillészérokre,
gatoljak mozgasukat. Ezzel a nyalkahartya ontisztulasa zavart
szenved. Nyalkahértya fedi az orr- és arclreget, a légcsovet, a
horgbket, és a gyomrot, beleinket is. Tartds kornyezeti artalom
esetén a nyalkahartya, amely a légutakat boritja megbeteg-
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szik, séril, begyullad. A sértlt, védekezni nem tudo nyalkahar-
tyan atjutnak a fehérjetermészetli vagy a test fehérjéjéhez
kotédd anyagok, és ezzel allergizéljak a szervezetet. Tehat az
igazi ok a szennyezd gazok kéarokozésa, a kovetkezmény,
hogy a nyalkahartya ateresztévé valik, és ezzel védtelen a
bekeril6 mérgezéssel szemben, kifejlédik a talzott reakcio, az
allergia.

A kisgyermek mar gyakran szennyezett kornyezetbe sziletik.
Nincs ideje a védémechanizmus kialakitasara, igy egyre fiata-
labb korra tolédik a léguti betegségek megjelenése. A beteg-
ségek egy része allergias jellegli, szénanatha, allergias lég-
cségyulladas, arcureggyulladas, torokgyulladas. A korokozok
ugyanis kdnnyen megbetegitik a legyengilt nyalkahéartyaju
szervezetet. (Dr.Muller Maria gyermek allergolégus.)

A PAH
A levegbben lIévd egyik legveszélyesebb anyag a PAH. MUko-
dési mechanizmusérol alljon itt néhany sz6, hogy értsiik a ve-
szély nagysagat. A szénhidrogének korébe sokfajta vegyulet
tartozik. Megkulonboztetjik a nyilt ldnci szénhidrogéneket,
valamint az aromas szénhidrogéneket, melyek kdzul kiemelt
figyelmet érdemelnek a rakkelt6 policiklusos aromas szén-
hidrogének (PAH-ok). A legismertebb PAH-ok a benzpirén,
dibenzantracén, metilkolantrén. Ezek a kd&olajszarmazékok
tokéletlen égésének termékei. Szilard hordozokon, példaul
koromszemcséken, — diesellizem jarmivek kipufogbibol nagy
mennyiségben kertilnek a levegébe — azok fellletére tapadva
jutnak ki a kdrnyezetbe! A finom porrészecskék igen veszélye-
sek, mivel eljuthatnak az alsobb légutakba is. De van, ami
miatt kilénosen veszélyes! Mar a szliletendd gyermeket, vagy
pici csecsem6t is karositjak!
Ugyanis az aromas szénhidrogének a sziiletés korili id6-
szakban tobbféle Uton kertlhetnek a fejl6dé magzatba,
csecsemdbe. Bejuthatnak a varandds kismama szerve-
zetébe, és akkor egyrészt a méhlepényen athatolva a
géneket befolyasolni tudjak ugy, hogy késéi rakképzdédés
alakulhat ki, masrészt befolyasolhatjak az érésben lévé
receptorokat, amelyek csak késébb kapnak meg a meg-
felel6 informaciét. A szteroid receptorokhoz kétédve igy
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megakadalyozzak, hogy a receptor érése helyes Utra te-

relédjék. Ennek eredményeként felnétt korra a receptorok

kotési képessége és a sejtek (szervek) valaszképessége

megvaltozik, kéros irdnyba tér el. Hibas immunvalaszt

adva, az elébb vazolt modellek valamelyike alakul ki.

A jelfogok valamikor a sziiletés koruli idészakban ala-

kulnak ki,. Eléfordulhat azonban, hogy olyan anyagok

vannak jelen a szervezetben, amelyek a hormonhoz ha-

sonlitanak, de nem maguk a hormonok, és ezek is tud-

nak kapcsolédni az akkor még nem teljesen szelektiv jel-

fogokhoz, igy életre széloban megvaltoztatjak azok mdko-

dését. Szteroid alapvazzal azonban nemcsak a szteroid

hormonok, hanem bizonyos aromas szénhidrogének

(PAH-0Kk) is rendelkeznek ! Ezek a kérnyezetiinkben lé-

vé szennyez6anyagok, amelyek az autdk kipufogdgazai-

bol és a gyarakbdl keriilnek ki, a szemét égetés kovet-

keztében jutnak a levegdbe, vagy névényvédd szerekkel

a szervezetiinkbe, tehat a benzpirén, a metilkolantrén, a

dioxin stb. Ha ezek abban az idészakban kerllnek a

szervezetbe, amikor a receptor bedllitodik, az éppen éré

receptorokat befolyasolhatjak, és azok mikédését elront-

jak, eltéritik, mert kétédni képesek hozzajuk. (Bizonyos

receptorok, pl. a vérképzé szerveké a serdulékorig el-

ronthatok.) Az ,elrontas” egyik fajtaja az allergia. Azt hi-

szem ennyi izelité elég a PAH-ok karos hatasairdl ahhoz,

hogy elmenjen a kedviink a kipufogdbgazos, dohanyfiistos

kornyezettdl.
A dieselmotorok szénmonoxid, és szénhidrogén kibocsatasa
kisebb a benzinmotorokéhoz képest. DE! hatszor annyi nitro-
génoxidot, és 500-1000-szer annyi kormot bocsatanak ki. Ra-
adasul a kéndioxid 10-20-szorosara fokozza a korom rakkeltd
hatasat (Susanne Hippeli biolégusné kutatasi anyaga) A dieselkorom
€s a kénessav megtadmadja és széttordeli a sejtmembranban a
zsirsavmolekuldkat és igy a sejt elpusztul.

Az OZON

A foldi” 6zon, (trioxigén) — nem tévesztendd 6ssze a magas
légkori, karos sugarzasoktol vedd ézonréteggel — altalaban
koradélutani intenziv napsités hatasara, szdraz mozdulatlan
levegében keletkezik, elsésorban a gépjarmiforgalombdl
szarmazO nitrogénoxidokbol és szénhidrogénekbdl. Szeles
idében a kipufogd gadzok — ha még nem szivtuk be — gyorsan
szétoszlanak, és ,legfeljebb” savasesét okoznak. A szélcsen-
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des nyari idében ellenben az alul Iévé hideg leveg6rétegre
ratelepedik a meleg, és a felszallni nem tudé szennyezé-
anyagoknal ekkor inditja el a napfény a fotokémiai folyamatot.
Ez az 6zon nagyon sulyos méreg! Gorcsos folyamatot indit el,
fejfajast, kohogést, rosszullétet, fulladast, Iégszomjat, asztmat,
tudoévizenyét okozhat, de megtamadja a szemet is. Ezen kivul
megtamadja a gabonafdldeket, {6 okozoja az erdépusztulas-
nak is.

Az bzon kémiailag labilis kotés, konnyen felbomlik stabil két-
atomos oxigénmolekulara, a harmadik szabad oxigén igen
reakcioképes, agressziv oxidalészer. A foldfelszin kdzelében
minden €18 sejtet karosit. A tal nagy koncentracidban jelenlévé
0zon az erddk levélzetét teljesen leégeti, ami az oxigén utan-
poétlas termel6dését csokkenti. A forgalmas utak mentén, a
faleveleken nyaron lathaté apré, égésszer(i pottyok jelzik az
6zon jelenlétét. Az atlagosnak mondhaté ézonszintnek Kkitett
személyek szervezetének csokken a baktériumok elleni véde-
kezbképessége, novekszik a prosztaglandin képzédése, ami
az immunrendszert szabalyozza, és gyulladasfokozé hatasa
van. Antioxiddnsok bevitelével valamelyest enyhithetjik rom-
bol6 hatasukat. (Lasd kés6bb.)

A DOHANYFUST
Dohanyzaskor sok (ezer koruli) karos égés-
termék keletkezik, koztik szénmonoxid, kat-
ranyfélék, melyek a tudékon keresztll a vér-
aramba kerilve fejtik ki kdros hatasukat. A
tid6é szerepe a légcsere, mikor az éltet§ oxi-
gént felvesszik, a széndioxidot és egyéb ke-
letkezett gazokat leadjuk. Ha az oxigén helyét dohanyflst fog-
lalja el, felhalmozddnak a sejtek életmiikodését gatlo gazok
(széndioxid, ammonia, metan) és mas sejtmérgek. Ha oxigén-
hiany lép fel, akkor példaul felhalmozodik a cukorlebontas
terméke, a piroszdélésav a vérben, amely erés érsziikit, vér-
nyomasemel§ méreg.
A dohanyzas soran keletkezé6 mérgez6 anyagok lebontasahoz
rengeteg C-vitamin kell, igy ebbdl hianyallapot alakulhat ki. A
C-vitamin hat a mellékvesére, 0Osszefiiggésben van a
stressztlré-képességgel.
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A terhesség alatt dohdnyz6 anyak gyermekeinél hdromszor
nagyobb a veszélye annak, hogy életiik elsé 18 hdénapjaban
léguti betegségeket szereznek, mint a nem dohanyzé mamak
kisbabaindl. Egy tengerentuli becslés szerint az asztmas gye-
rekek 18-34 szazaléka betegedett meg édesanyja dohanyza-
sanak kovetkeztében.

A VIRAGPOROKROL

A szénanathéért elsésorban a virdgporokat, polleneket okol-
jak, de a helyzet nem is ilyen egyértelmi. Kénnyen belathato,
hogy viragok, viragporok mindig is voltak, el6bb, mint az Em-
ber. Allergia, szénanatha mégis szinte ismeretlen, nagyon ritka
nyavalya volt. Napjainkban pedig évrél-évre egyre tdbb ember
szenved miatta. Raadasul vidéken, ahol tébb a viragpor keve-
sebb a megbetegedés, mint a varosokban.

A pollen sz6 latin eredet(i, és nagyon finomra 6rolt lisztet je-
lent. A mai nyelvhasznalatban a virdgport nevezzik igy. A
paranyi golyocskdk mérete két ezred és két tized milliméter
kozott valtozik. A szélbeporzasu novények virdgpora simabb
feluletd, igy konnyebben szall. A szél akar tébb 100 km mesz-
szire is elviszi. A pollen atjut a sérilt nyalkahartyan, kapcso-
latban kerll az immunglobulinnal, ami elinditia a kodzvetitd-
anyagok (hormonféleségek, hisztamin, acetilkolin®, stb.) ki-
aramlasat. Kovekezmény a szénanéatha, szénaladz kot6héartya
gyulladassal, majd erés tisszogési ingerrel Kkisért orr-
nyalkahartya gyulladas kombinacidja, melyet gégehurut és
végll tidéasztma kovet.

A savas kornyezet noveli a gorcsveszélyt. Ez a savas kor-
nyezet el6allhat helytelen téplalkozas, és a belélegzett ki-
pufogogazok miatt, (kéndioxid, szénmonoxid, széndioxid stb.),
melyek a tiddben 1évé vizparaval kénessavva, illetve szén-
savva alakulnak. Ezek a savak a rajzon lathat6 kis izmocskak
gorcsét okozzak, melyek elzarjdk a tidéholyagocskakat a le-
vegd eldél. A levegd nem tud kitrdini.

5 acetilkolin: kdzvetitd anyag, befolydsolja a szivmikodést, a bélmozga-

sokat, (allergids hasmenés) fokozza a nyal- és gyomorsav elvdlasztast.
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Sulyos, hosszu ideig tartd allapotban a kis hdlyagocskak kita-
gulnak, kézuluk tébb ,kipukkadhat”, pontosabban a sok kis
hélyagocskabol kevés nagyobb lesz, igy jelentésen csokken a
tudd légzési felllete.

izomkéteg
véghodrgdeskék
(terminalis bronchiolus)

tiidéhdlyagocska-
hajszalerek

tlddhdlyagocska
(alveolus)

Februéartol égerfa és mogyoro kezdi a virdgzast, méjusban-
juniusban a fifélék, augusztusban az ambroziafélék viragpora
van tdményebb mértékben a levegében, de még szeptember-
ben, oktdberben is virdgzik valami, pl. az aranyvesszd. De-
cemberben, januarban a cédrus pollenjei széllnak, szerencsé-
re ez a mi éghajlatunkon elég ritka, nem éri el a betegséget
kivalto koncentraciot.

Tehat lathato, hogy a pollenek erés allergénné véltak, de ez a
kornyezetszennyezés kovetkeztében kialakult nyalkahartya
gyulladdsok, és immunrendszeri anomaliak kovetkezményei.
Mégis a virdgokat kezdjuk el irtani!
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Rémdlettel figyelem a médiakbdl aradé harsany buzditast,
mely irtd hadjaratot szervez a népellenségnek kikialtott parlag-
fa ellen.

Ha ez igy megy tovabb,
képzeljuk el, hogy mi lesz.
Kiirtjak a parlagfivet, azu-
tan az utifivet, a borjupéa-
zsitot, a gyermeklancfiivet,
a rozst, a réti perjét, a
csomés ebirt, az aranyza-
bot, a réti ecsetpazsitot, a
csenkeszt, a kurta perjét,
az arpat, a buzat, a zabot,
a kukoricat, az Urmot,
majd a tobbi fifélét, kbvet-
keznek az akacfak, a bo-
dzabokrok, az olajfak, a
harsak, égerfak, mogyo-
rok, nyarfak, flzfak, szil-
fak, nyirek, bikkosok, ké-
risfak, tolgyek, és tarsaik,
majd ha mindezzel végeztek lapatra kertlnek a tollas-sz6rés
allatok, kutyak, macskak, madarak, — talan a szomszédok,
anyosok, fénokok is széba johetnek — minden és mindenki,
amire csak allergias lehet valaki. Hiszen csak az egyes fajta
pollenekre allergiasok szama mas, de ki hatarozza meg, hogy
hol a hatar? A parlagfuvet irtatom, de az akacfat nem, pedig
arra is szazezrek allergidsak. (Fentebb csak a kiemelked&en
erds allergéneket soroltam fel.)

Es akkor szépen iilhetink a maradék, a nagy szennytémeg
kozepén, de nem sokaig, mert hiszen oxigénink, ennivalonk
sem maradt, és minden elveszett.

Aki Kiirtja az egyik ,blin6st”, — ami persze lehetetlen — egy ma-
sikra lesz allergids, és ez igy folytatodik, tehat az irtds nem
megoldas! Az alap okot kellene megsziintetni.

De az senkinek nem jutott még eszébe, hogy komolyan korla-
tozzak a nagyvarosokban a gépjarmuforgalmat, hogy er6teljes
kampényba kezdjenek az energiatakarékossag eérdekében,
hiszen igy csokkenthetd lenne a hdéerédmivekbél kikerild
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szennyezés, és az atomerdmivek szennyez§ konzervjei is,
mely csomagokkal mér tele van a talaj.

Az el nem fogyasztott energia szennyez a legkevésbé !

Mindenki a maga kérnyezetében teheti a legtébbet, és a sok-
kicsi-sokra-megy torvénye alapjan — az emberiség tobb-
milliardos létszamat véve alapul — ez jelentés elérehaladas
lehet, az egész Fold — rajta ember, allat, névény — érdekében.

Néhany otlet: Ne jarjon autdval, csak ha biztos, hogy az a leg-
gazdasagosabb! Ahova tud gyalog, biciklivel, vagy to-
megkozlekedéssel jusson ell Ha mégis szikséges a gépkocsi,
csak jol bedllitott, tokéletes égésd, takarékos motorral menjen!
Ne hasznaljon gazzal t6ltott szérépalackot! —-még senkivel sem
talalkoztam, akinek légpumpa hasznalatatdl tort volna le az
ujja. — Gyermekénél na hasznaljon eldobhaté pelenkanadra-
got! Egy mai gyerek amig szobatiszta lesz néhany tonna mi-
anyag ,ultramag-libero-szemetet” termel, amit persze eléget-
nek, amibél szintén karositd anyagok szabadulnak fel. Ne do-
hanyozzon! Aki dohanyzik, elvesziti jogalapjat, hogy allergidjat
masokon kérje szamon! Ne égesse feleslegesen a foldgazt, ne
gyujtson villanyt ok nélkul, ne vasaroljon mianyagpalackot,
amit elégetnek, varosnyi mérgezd anyagot juttatva a levegdbe.
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Tartézkodjon minden forméban a felesleges energiafogyasz-
tastol!

Az energiatermelés nem csekély része annak el6allitadsakor,
és annak alkalmazéasakor keletkez6 szennyezés csokkenté-
séhez hasznalodik el.

kis kepsort szemlélve elgondolkodhatunk ezen.

Pl. Franciaorszagban az atomerémuvek hulladék anyagait az
orszag termelésének negyedét kitevé betonslllyesztében he-
lyezik el. Mennyi levegészennyezést okoz, és energiafel-
hasznalast igényel csupan a hulladék elfedése.

mat adnak barmilyen ezzel kapcsolatos témaban.
Okoszolgéalat 1054 Vadasz u. 29. 06-1-311-7855, (Belfoldrél
dijmentes: 269-4016)

Széval mielétt kiirtanank az egész élévilagot, magunkkal kezd-
junk valamit. Ingerkiszébunk novelhetd természetgydgyaszati
maodszerekkel, a toébbi mindannyiunk — féleg a korméanyzati
szervek — dsszefogasan mulik.

Most a sok elkeserit6 dolog utan, pihenésképpen nézzink
meg egy érdekességet.

SZENANATHA ES A SZULETESI JEGY

Megvizsgaltak az allergids natha és a szuletési id6pont kdzotti
Osszefliggést is. A tulérzékenységi reakcidval fokozottan lehet
szdmolni a marciusban sziletettek esetében. Ez a felmérés
feltételezi, hogy a sziletés utani idészakban torténd elsé érint-
kezés az allergiat kivaltd kulvilagi tényezékkel dontd mérték-
ben befolyasolia a késébbi tulérzékenységi allapotot.
(Forschung und Praxis)

18 TEMESVARI GABRIELLA



Hasonl6é kovetkeztetésre jutunk, ha a sziletési csillagjegyink
alapjan asztrologiai betegség hajlamainkat vesszuik figyelem-
be.

Evezredek ota koztudott, hagy szii-
letéstink id6épontja sok mindent meg-
hataroz. Nincs abban semmi meglepé,
ha ez szervezetink érzékenyebb pont-
jait, betegségi hajlamainkat is befolya-
solja. Magyarazata, hogy a magzati
fejlédés idbészaka alatt a kilénbdzé
csillagjegyek, bolygok felkészitik” a
szuletendé gyermeket, de mivel ez az
idészak csak 9 hdénap, az évkor tobbi
csillagjegye, bolygoja ezt az ,edzést” nem tudta elvégezni,
ezeért az altaluk uralt testrészek energiaja hidnyosabb lehet,
érzékenyebbek, az oda tartoz6 betegségekre fogékonyabbak
lehetnek (TEGA)

A szoOba johetd csillagjegyeket nézzik meg, amelyek az aller-
gianal leginkabb érintett tertleteket uraljak, mint az arc- hom-
lokireg, orr, 1égcsé, tiudé, gége.

Kos M szilottek (marcius 21.-4prilis 20.)

A jegy a fejet uralja. Altalaban fejfajastol, magas vérnyomastol
szenvednek, stresszesek. Az idegesebb tipusokat asztma,
szénanatha gyo6torheti.

A Kos-szllotteknek nagyrészt vegetarianus étrendet ajanlatos
kialakitani. Féleg egyenek tobb hagymat, paradicsomot, spe-
nétot. Ne igyanak alkoholt, és ne dohanyozzanak.
Gyoégynovényeik a rozmaring, majoranna, fokhagyma, torma.

Bika / sziiléttek (4prilis 21.-méajus 22.)

A nyak, torok, nyel6csé, gége, hangszélak, és az emésztés a
gyenge pontjaik.

Altalaban az édes, zsiros ételeket kedvelik. Mindenképpen le
kell mondani a cukorrél, kulondésen a magas kemeényito-
tartalmu tésztafélékrél és suteményekrdl. Ajanlatos gyimol-
csot, kulondsen almét, szedret, egrest, 8szibarackot, valamint
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zOldségeket, fé6ként babot, borsoét, spendtot, krumplit, sérgaré-
pat és zellert fogyasztaniuk.

Gyogynovényeik: menta, kakukkfl, gilisztaliz6 varadics,
lestyan.

Ikrek () sziilbttek (méajus 23. - janius 21.)

Az lkrek tgyeljenek az idegeikre, érzékenyebbek a paros test-
részeik, a tudé, a vall, a kar. Valamint gégehurutra is hajlamo-
sak.

Az Ikreknek nem hasznal a hds. Rengeteg asvanyi anyagra,
szerves soéra van szilkségik. J6 a friss gyumolcs, sarga- és
Oszibarack, szilva, flige, faeper, a zoéldségek: paradicsom, bab
és babcsira, gomba, répa, sparga, kukorica.

Gyogynovényeik: petrezselyem, levendula, kapor, kdmény,
eperfa.
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Most lépjunk tovabb, tekintsik at, hogyan is allunk.

PROBLEMAK

Szennyezédés (belsé és kornyezeti),

elsavasodott szervezet,

immunrendszeri elvaltozas,

sérilt, gyulladt nyalkahartya,

tunetek:

orrfolyas, legtbbbszor arcireg- homlokireg gyulladas, il-
letve valadék lerakodéas, szemviszketés, kotéhartya gyul-
ladas, tlisszogés, végll asztma.

Ezek a megoldandé feladatok. Ebben a kdnyvecskében csak a
léguti allergidval foglalkozunk, mert az ekcéma, csalankiités,
fémallergia, ételallergia, stb. meghaladna a kényv méreteit, de
a tanacsok nagy része felhasznalhat6 azokban az esetekben
is.

TENNIVALOK

szennyez8dés kitisztitasa, elkerllése,

elsavasodas megszintetése

immunrendszer segitése,

a nyalkahartyak regeneralasa,

arc- homlokireg kitisztitasa,

orrfolyas és egyéb kellemetlen tinetek csokkentése,
vagy megszintetése, asztma esetén gorcsoldas,
valamint a tovabbiakban a tid6ékapacitas ndvelése, erési-
tése,

az érzékenységi kiiszébiink megemelése,

hosszabb tavon végleges gyogyulas.

A feladat nem kevés, lassunk neki, nézzuk, mit kinal a termé-
szetgydgyaszat.
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A konnyebb attekinthetéség érdekében dr. Olah Andor magyar
természetgyogyasz altal meghonositott 9 osztatd kér mentén
fogunk haladni, mely lépésrél-lépésre a test-lélek-szellem
harmasanak harmonikus egységéhez mutatja a teendéinket.

Azutan a nagyon j0 megoldast tartalmazé egyik legésibb, és
egyik legljabb terapia bemutatasa és ajanlatai kovetkeznek.
Megnézzik mit mond a témardl az ési tavolkeleti akupunktura,
a homeopatia, urinoterapia. Végul egy érdekesség, a szimbo-
lumterapia (jelgydgyaszat) rejtelmeibe pillantunk be.
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.,Méregként hat mindaz, ami testben, elmében
és szellemben gyengit téged.”
Vivekananda

1. MEREGTELENITES

A kilencosztatl kor elsd szelete a legelsé tennivalonkra utal

A vér fokozott szénsavtartalma, mint a savak altalaban véve, a
légz6kozpont izgalmat valtja ki. ErthetS, hogy a vér dsszeté-
telének a megvaltozdsa a savfelhalmozédas kdvetkeztében a
légzés zavarat idézi eld, tehat asztmatikus panaszokat okoz.
Ezzel az asztma egyik f6 okéat emlitettik meg, vagyis a vér és
a szbvetnedvek koros dsszetételét.

A pH-véltozas, — a sejtkdzotti tér ,savasodasa” — taplalkozasi
hibak, rossz 1égzés, salakanyagok kovetkeztében 1ép fel. (Ez
azeért is veszélyes, mert a szintén népbetegségnek szamitod
Candidiazis kialakulasahoz is vezethet.)

Mindezekbdl lathatjuk, hogy szervezetiinkben sajnos meérgek
szaporodtak fel. Ezért elébb célszerli a tovabbi bevitelt meg-
szintetni, ezutdn a mar meglévé mérgeket eltvolitani, utdna
atallni a helyes taplalkozasra.

Tehat a tovabbiakban tartézkodjunk a mesterséges szerek
élvezetétél, az alkohol, cigaretta, konzervalé szerek, ,mU-
ételek” fogyasztasatol.

TISZTITOKURA

Ha mar tudatosult bennink, hogy mit kell elhagynunk étke-
zéslnkbél, akkor ajanlok egy nagyon egyszer( (a tobbi sokkal
komplikaltabb) tisztitokurat. Ha ezt elvégeztik, utana célszeri
a 2. fejezetben felvazolt egészséges taplalkozast folytatni, és
akkor mar csak egy-egy gyumoélcsnap beiktatasa elég lesz a
szervezet tisztan tartasahoz.

Az alap tisztitokdra néhany napos lékarabal,
és a kura alatt végzett béltisztitasbadl all.
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Hatasa: riaddztatja a szervezetet, &tmossa €és vitaminokkal,
asvanyi anyagokkal tolti fel, a kisebb-nagyobb hibakat segit
kijavitani a szervezetnek.

Lehetéleg ujhold elétti napokon végezzuk, ekkor hatékonyabb.
Lényege, hogy semmi szilardat nem fogyasztunk, ezzel az
emeésztészerveket pihentetjik és — mivel a szilard részek tar-
talmazzak a fehérjéket — fehérje hidnyos diétat hajtunk végre.
Kovetkezménye, hogy a szervezetiink a lepakolt felesleges és
allergizal6 fehérjéket fogja felbontani, felhasznalni. Tovabba a
z0ldség- és gyumolcslevekben talalhaté természetes cukrok
€s asvanyi anyagok, vitaminok energiaval és fontos anyagok-
kal latjdk el, valamint a folyadék segitségével atmossak a
szervezetet. Ezzel tobb legyet Utéttink egy csapésra. Felfris-
sulhetnek emésztdszerveink, kimosédik a méreganyag, le-
bomlik sok lerakdédas és vitaminzuhanyt vehetnek sejtjeink.
Ezeken a napokon, — mely otthon legféljebb egy hétig végez-
hetd, de legkevesebb harom nap kell a hatés kifejtéséhez —
csak kicentrifugalt leveket és gyogyteéat fogyasztunk.

Ajanlhaté lagosité zdldséglevek: buzaflilé, sargarépalé,
céklalé, fejessalata, spenot.

Lugosité gyumolcslevek: alma, sz6l6, eper, dinnye, citrom,
narancs, paradicsom...

A buzaflilé hazilag csiraztatott buzabdl készul. A legtaplalobb,
és a legtisztitobb hatasu lé. A-, C- és E-vitamint, B-
vitaminokat, 4svanyi anyagokat, nyomelemeket, specialis en-
zimeket, klorofillt tartalmaz. Elény6s a vérsejteknek, hasznos a
bérre, bedntésként tisztitja és gyogyitja a vastagbelet, hatasos
Oblogetdszere a szemnek, az arciregnek. Védi a tudét és a
vért a kilonbozd levegé- és vizszennyezd anyagoktol, toxinok-
tol. Asztmaban, allergidknal gyogyszer!

Egy nap alatt korulbelil mésfél liter cukrozatlan levet fo-
gyasztunk 5-7 adagra felosztva. A zoéldséglevek elsésorban
asvanyi- és nyomelemekben gazdagok, és tisztitanak. A gyu-
molcsokbél készilt levek pedig magas sz6l6- és gyl-
molcscukor tartalmuak, frissité hatasuak.
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Egy .étkezésen” belll csak zoldség, illetve csak gyimdlcslevet
fogyasszunk. Ez aldél az alma kivétel, azt zéldséggel is kever-
hetjuk.

Hogy az eltavozni szant bomlé méreganyagok ne szivad-
hassanak vissza a vastagbélbél, szikség van ebben az id6é-
szakban naponta 2-3 bedntésre. Nem kellemes procedura, de
a cél érdekében nagyon ajanlom. E nélkill ugyanis az egész
tisztitdsi folyamat semmit sem ér. A bedntés gravitacios ke-
szulékkel torténik, melybe két liter testmeleg vizet (célszerl
felforralni és hilni hagyni) és egy adag feketekavet toltunk. A
kavé segit a majnak méregteleniteni. Ezt a készulékkel a vég-
beliinkbe juttatjuk. Az elsé alkalommal addig ismételjik, amig
tisztanak mondhat6 folyadékot latunk viszont. A tobbi alka-
lommal mar elég lesz egy bedntés. A bedntést a tisztitokdra
ideje alatt (3-6 nap) naponta haromszor (reggel-délben-este),
de legalabb kétszer (reggel-este) végezzik.

Legcélszerlibb a tisztitokurat az allergias idészakunk el6tti
id6ben (1-2 honappal el6bb), egyik Ujhold el6tti napon kezdeni,
Ujhold napja legyen az utolsd. Igy sokkal eredményesebb lesz.

Kérnyezetbardt anyagokat haezniljunk magunk koriil
— héztartdei tieztitoszerek, épitdanyagok, ruhanemik ctb. —

keriiljiik a kiirnyezetezennyezast ée g czennyezett kornyezetet.
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,Minden idében jobb, ha az orvossagokat a konyhabdl,
mintha a patikabol kapjuk.”

2. REFORMTAPLALKOZAS

A kilenc osztatd kér masodik szelete a helyes taplalkozassal
foglalkozik. Itt tobb dologra érdemes figyelni. Fontos, hogy mit
eszunk, mikor és hogyan.

A legfontosabb kérdés, hogy mit. Alapszabaly, hogy minél
természetesebb, nem feldolgozott, teljesértéki, él6, méreg-
mentes legyen taplalékunk. A természetes étel: az ember ter-
mészetes kornyezetében, természetes korulmények kozott
termd, permetezés, mitragya nélkil termelt, természetes alla-
potban fogyasztott élelem. A teljes értékl élelmiszer azt jelen-
ti, hogy komplettek, finomitds mentesek, tehéat lisztliink
teljeskidrlést és nem finomliszt, krumplipurénk teljes burgo-
nyabol készil, nem krumplipehelybél. Rizstink nem fehérrizs,
hanem barnarizs, mely még minden olyan vitamint, asvanyi
anyagot tartalmaz, amelyet a természet beletett. Az éI6 tapla-
lék a lehetd legfrissebb, alkalmasint nyers gyimdlcsot jelent a
lekvarral szemben. A méregmentes pedig biotermesztésbél —
vagy vegyszermentes kertinkbdl — szarmazé természetes
tdpanyagokkal kezelt foldben termé, vegyszerrel nem perme-
tezett terményeket jeldli. Budapesten jelenleg a Marczibanyi
téren szombatonként az Okopiacon beszerezhetdk ilyen ter-
mények, kozvetlenil a biotermeldktol.

Ez lenne a cél. Ettél persze nagyon messze vagyunk, de a cél
felé toérekedni, és minél tdbbet megvalodsitani lehetéseé-
geinkhez képest, méar az is elérehaladast jelenthet a gyo-gy-
ulas felé.

A hogyan kérdéssel kapcsolatban az alapos ragéasra, a nyu-
godt, derCis légkor biztositdséra, és az ételek-italok ho-
mérsékletének fontossdgara kell felhivni a figyelmet.

Az alapos ragas célja az emeésztés minél jobba tétele, az éte-
lek hdmérséklete az emészténedvek optimalis héfokon torténd
mikddése miatt szintén a j6 emésztést, minél kevesebb mé-
reganyag képzédését célozza.
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Szervezetinkben fontos a sav-lug egyensuly fenntartdsa. Az
allergias, asztmas betegeknek altalaban savas iranyba el-
tolodott véruk pH-értéke.

Vért-, vizeletet savanyitanak az aldbbiak: di6, lencse, ame-
rikai mogyoro, tojas, sajtok, marhahuds, hal, baromfi, zabpe-
hely, rizs, barnakenyér, rozskenyér, szarazbab, szaraz-borso,
felesborso, sargabarack, 6szibarack stb. Ezekbdl kevesebbet,
illetve ritkabban fogyasszunk. A husokat hagyjuk el.

Vért-, vizeletet lugositanak az alabbiak: krumpli, kaposzta,
z0ld saléta, spenot, karfiol, sargarépa, cékla, alma, korte, sz6-
16, eper, bogyds gyumolcsok, banan, datolya, dinnye, citrom,
narancs, ribizli, paradicsom, stb. Ezekbél kissé tobbet egyunk.
Nem j6 az sem, ha atcsuszunk a lugos iranyba. Az egyensuly
elérésére kell torekedni.

Az allati FEHERJEKET hagyjuk el, ndvényi fehérjékkel po-
toljuk. Kevesen tudjak, hogy példaul a kdles minden esszen-
cialis aminosavat tartalmaz. Minden mas magnal tébb asvanyi
anyagot és vitamint magéban foglal. Lugosito taplalék! A ga-
bonafélék kiralya.
Készithetlink belble leveseket,
koretet, kasakat.

Masik fontos fehérjeforrasunk
lehet a shii-take gomba .
shii-take Kelet-Azsiaban ho-
nos, fan €l6 gomba. Kindban
és Japanban mintegy 2000
éve ismert, gyogyhatadsa miatt
nagyra becsulik. A shii-take
azok kozé a kivalo eétkezési
gombak kozé tartozik, ame-
lyeknek egészen kilonos a
zamatuk. Fokhagyméara ;
emlékeztetd szaga a lentionin nevl anyagtol szarma2|k Fon-
tos fehérje- és kaliumforras, tonkjében cink is van. Ez azért
jelentds, mert a cink fontos szerepet jatszik az immunrendszer
aktivizaldsaban. Jelentékeny B;- és B,-vitamin bdsége, vala-
mint ergoszterin tartalma, amely a D-vitamin elGvitaminja. Ku-
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l6ndsen ajanlott vegetérius taplalkozds esetén. A Tavol-
Keleten ma a shii-takét mindendtt ott vetik be gyogyszer gya-
nant, ahol a betegség kivaltasat és erdsddését az immunrend-
szer gyengulésével magyarazzak. llyen a rék, az AIDS, az
allergiak, az influenza és a meghQléses betegségek. Napi
adagként attél figgden, hogy a cél megeldzés vagy mar gyo-
gyitas, 6-16 gramm szaritott gombat javasolnak, ami 6-16 dg
friss gombaval egyenértéki.’

ZSIROK tekintetében a telitetlen, és tobbszorosen telitetlen
zsirok fogyasztasa ajanlott. A prosztaglandinEl és PGE3 kép-
z6déséhez tobbszorbsen telitetlen zsirsavat tartalmazoé zsirfé-
leségekre van szikségunk. Ezek hianyaban, illetve a PGE2
tobbletével né a gyulladasi hajlam, csokken a kalcium sejt-
anyagcsere, né tobbek kodzott az allergia, asztma veszélye.
Telitetlen zsirsavak vannak a hidegen sajtolt napraforgd olaj-
ban, repceolajban, olivaolajban. A telitett zsir, maj, hus a
PGE2 keletkezéséhez vezet, ezért keriljuk. A mai életforma
(gyorséttermi ételek, kapkodd étkezés, manipulalt élelmisze-
rek) illetve az esszencialis zsirsavak nem kell6 mértéki fo-
gyasztdsa mellett a PGE2 van tulsulyban. A hidegen sajtolt
olajokat hasznaljuk, de ezek érzékenyek a hémérsékletre. Ne
hevitstk, lehetéleg utélag adjuk az ételhez, vagy salatakon,
Ontetekben fogyasszuk.

SZENHIDRAT bevitelink érdekében a
teljes kiérlést gabonakat fogyasszuk.
Ajanlatos a barnarizs fogyasztasa, mert a
legkiegyensulyozottabb.

A hajdina egy fiiféle magja. Eletfontos-
sdgu aminosavakat tartalmaz, zsirsav-
tartalmanak 70 %-a telitetlen!
Bioboltokban kaphat6. Koretnek, kasanak, levesbetétnek al-
kalmas.

A tonkolybuza teljesérték(i, melegité hatasu, konnyen emészt-
hetd, magas A-, E- és B-vitamin tartalmd, sejtregenerald ha-
tasu gabonaféle.

7 Shii-take friss, széritott gomba, gombapor, kapszula kaphaté a terme-
I6t6l. Mikoszféra Kutatd-fejleszté KFT. Tel.: 06-30-9313-405
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GYUMOLCSOK

A gyumolcsok helyes aranyban tartalmazzak a testink fel-
épitéséhez szikséges anyagokat. Az éppen megéré gyu-
mdlcsnek magas a pektintartalma, ami mérgeket két meg a
: bélben, eléseqiti gyors
kilrilését a szervezet-
bél. A gyumoblcssavak
serkentik a bélmozgast,
akadéalyozzak a székre-
kedést, er6teljes bakté-
riumalé tulajdonsaguak,
tisztitiak a beleket, ve-
séket, mjat, gyomrot,
oldjak a karos
stresszhatasokat. A rendszeres gyumolcsléfogyasztas ered-
ményeképpen az enzimek segitik megemészteni és semlege-
siteni a fehérje és zsir fogyasztasabol fennmaradt anyagokat,
testszerte megtisztitjak a sejteket a karos anyagoktél. Fokozza
a szervezet ellenalloképességét. Ajanlatos minden héten egy
gyumolcsnap tartdsa, amikor egész nap csak tiszta, langyos,
nyers gyumolcsot fogyasztunk.

Paradicsom a nyari vértisztitd kurak elengedhetetlen része. A
f6zott paradicsomlé savanyitja a vért, asvanyi anyagokat von
ki a szOvetekbdl. Ezzel szemben a nyers, érett paradicsom
enyhén lagosité hatasu, féleg kalciumot juttat a szervezetbe.
Kiemelem a gytimolcsok kozil a citromot.

A citrom az egyik legértékesebb és legsokoldalubb gyimadlcs.
Bar magas citromsav és C-vitamin tartalmanak készdnhetéen
erételjes tisztito hatdsu ital, tanacsos a citromlevet vizzel hi-
gitva és csak mértékkel fogyasztani. Az a megfeleld higitasi
arany, ha fél citrom levét két-harom deci vizbe csavarjuk. Ad-
hatunk hozza mézet is. Ha 2-3 naponként fogyasztunk el ennyi
citromlevet, az elegendd szervezetink egyensulyban tartasa-
hoz. Reggeli elétt fogyasztva a citromlé hatasosan és kiméle-
tesen tisztitja a gyomrot és a vékonybelet.

Reams biokémikus egészség-betegség elméletét elég érde-
kesnek talalom ahhoz, hogy ne hagyjam figyelmen kivil.

SZENANATHA 29



ime: Reams taplalkozasi programjanak része a rendszeres cit-
romléfogyasztas. A citrom kivételével minden élelmiszer katio-
nokat juttat a szervezetbe, a vérbe. A kationok pedig — pozitiv
toltésl részecskék lévén — savas anyagok. Ezzel szemben a
citromlé és sajat emészténedveink anionokat tartalmaznak,
azaz lugos, negativ téltést ionokat. Reams elmélete szerint
minket nem az elfogyasztott ételek éltetnek, hanem az azok-
ban foglalt energia. Ez oly médon szabadul fel, hogy az
emésztés soran kolcsénhatasba lépnek egymassal a kationok
és az anionok. Reams éllitasa szerint a betegségeket az okoz-
za, hogy a szervezetben nincs elég anion a taplalékkal bekeri-
I6 sok kation energiajanak hasznositasara. A citromsav anion-
tulajdonsagai helyredllitidk az anionok és a kationok k&zotti
egyensulyt, és elésegitik a maj enzimjeinek termelését, ame-
lyek kézremiikddnek az élelmiszerekben Iévé kationok emész-
tésében. Reams arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a citromsav
megnoveli a szervezet energiaszintjét és egyensulyt teremt az
anyagcsere folyamatokban. A citromlé mindezeken kivil hata-
sos antioxidans.

ZOLDSEGEK
: : A voroshagyma a fokhagyma-
hoz hasonléan baktérium- és
virusol6, sebekre is haszndljak,
j6 vértisztit6. Magas C-vitamin
tartalma van. Asztmas beteg 3
hétig igyon hagymateat, ha a
méja, epéje rendben van. Két
kozepes fej voréshagymat cu-
korral karamellizalunk, 1 liter
vizzel felf6zunk. Lehllve kortyonkeént iszogatjuk. Léguti gyulla-
dasoknal is hatasos. Nyers hagymaval inhalalni is lehet.
A kelkdposzta sok C- és A-vitamint, kalciumot tartalmaz. Vér-
tisztitd, tudérak megel6z6 hatadsuak. Léguti-, és torok-
gyulladasnal kilséleg borogatéul hasznéalhato.
A sargarépa kivételesen magas A-provitamin tartalmud, amit a
szervezet A-vitaminna alakit at, ami a nyalkahartyak taplaloja.
Sok asvanyi anyagot, kalciumot is tartalmaz. Léguti hurut
megel6zésére 3-4 sargarépa levét langyosan, éhgyomorra
igyuk meg.
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A torma baktérium, gomba és virusolé anyagokat tartalmaz.
Boéron at is jol felszivodik. Natha, 1égcséhurut, hérghurut, vas-
tagbélgyulladds ellen napi 3x1 k&véskanal mézzel elkevert
reszelt torma fogyasztasa ajanlatos.

DIETA

Arcireg, orrnyalkahartya gyulladas, asztma, ekcéma, csa-
lankilutés esetén tejmentes taplalkozas ajanlott, mivel a tej-
tejtermékek a nyalka mennyiséget novelik a szervezetben.
Tanacsos kihagyni a tej, tejszin, sajt, vaj, margarin, tejes pu-
dingok, tejporral készilt gabonaféle, bébiételek, fagylaltok,
csokoladé, konzerv tejszin, zacskés levesek és hasonlok fo-
gyasztasat.

Egyes kéntartalmu tartésitészerek asztmés rohamot valthat-
nak ki. llyenek a vendéglatoipar szamara elére elkészitett éte-
lek, salatak, krumplik, szaritott barack, -alma, szirupok, purék,
poritott ételek, tejpor. Kerlljuk!

Nyugodtan fogyaszthatok a friss gyokérzoldségek, salatak,
hivelyesek: babfélék, széjabab, csicseriborsé, lencse, gyu-
molcsok, tofu, azaz szoéjaturd, szojatej, ndbveényi margarin, nap-
raforgé- oliva-, szbja-, szezamolaj, kdles, hajdina, rizs és
ezekbdl készuilt lisztek, dsvanyvizek.

A betegséggel kapcsolatos legfontosabb vitaminok,
bioelemek.

A légszennyez6dés artalmait csokkentik az antioxidansok.
Ezek az A-vitamin, C-vitamin, E-vitamin, szelén

A betegséget a stressz bizonyitottan sulyosbitja, ezért javasolt
a C-vitamin fogyasztasa, hogy novelje a stresszt(ird képesseé-
get. A C-vitamin lecstkkenti az allergiat okozé anyagok hata-
sait.

Legfébb természetes forrasai a friss zdldségek, gyimolcsok,
savanyu kaposzta, paprika, lucernacsira, krumpli, feketeribisz-
ke, Kiwi, citrusfélék, csipkebogyd.

Megnovekedett kalcium igényiinket széjabab, amerikai mo-
gyoro, dio, napraforgd, szérazbab, zoldfézelékek, mék, cékla,
retek, brokkoli, petrezselyemzold fogyasztasaval biz-
tosithatjuk. A kalcium tdbbek kozoétt a szervezetet védé im-
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munsejtek mikodését is aktivizalja. Felszivédasahoz D-
vitaminra van sziiksége, hianyaban allergias reakciok lépnek
fel, gyengil a szervezet ellenalléképessége, az érfalak gyen-
gébbek, vérateresztd képességik fokozottabb.

Az A-vitamin a nyalkahartyak
felelése. A szaj, az orr, a légcsé
és a tud6é (bélrendszer) nyalka-
hartygjat védi, — provitaminja a
karotin. Allergiasoknak nagyon
fontos, hiszen mindezek gyulla-
dasban vannak.

Fontos forrasai: sargarépa, sar-
gabarack, cékla, zold- és sarga
fézelékfélék, sut6étok, paradicsom

E-vitamin — a tidé légszennyezés

ellenes szere.
Forrasai a buzacsira, széjabab, ndvényi olajok, brokkoli, kel-
bimbo, teljes gabonamagvak.

Etrendiinket egyéniségiinkhéz igazitsuk. Ebben a beteg-
ségcsoportban az étrend vegetérius, tejtermékmentes, zold-
ségeket és gyumolcsoket tartalmazd, teljes gabonakbdl allé
legyen, a fentiek figyelembevételével. A taplalék egy részét
nyersen fogyasszuk el.
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Az Ur megalkotta a fiiveket a jozsag gyarapodasara
és a gyogynovényeket az emberiség szolgalatara.”
104. zsoltar XIV. ének

3. GYOGYITO NOVENYEK

A kilencosztatd koér harmadik szelete a névények gydgy-
erejének felhasznaldsat ajanlja egészségink érdekében. Mar
lathattuk, hogy étkezési alapanyagaink kozll is szinte mind-
egyik valamilyen szinten gyogyhatasu, egészségmegdrzd,
szerencsés dolog étrendiinkben allanddéan szerepeltetni azo-
kat.

Vannak azonban névények, melyeket nem élelmi, hanem kife-
jezetten gyogyité céllal fogyasztunk.

FITOTERAPIA

Gyoégynovényekkel valé gyodgyitast jelenti. A gyogynovények
kulonbozd részeibél (levél, virdg, gyokeér, kéreg, mag stb.) ké-
szitett kivonat, forrdzat, f6zet gydgycélu felhasznaladsa kuilso-
leg és belséleg. Ide tartoznak a gyogynovenyekbdl készilt
teak, fézetek, kivonatok — tisztitd, nyugtato, izzaszto, stb. cél-
bol — valamint a konyhai alapanyagoknak kifejezetten gyogyito
célu alkalmazasa.

Kavé

A koffein fokozza a cukoréhséget, elhasznalja a B-vitaminokat,
kimossa a szervezetbdl a kaliumot és a cinket, serkenti a
gyomorban a sésav elvalasztisat.

Alkalmankénti fogyasztdsa azonban gyogyitdé hatasu lehet.
Asztmas rohamot meg lehet el6zni vele, ugyanis a koffein tisz-
titja és tagitja a horgoket.

Utifii

Mint a neve is mutatja Uton-utfélen megtalalhat6. Nyalkaban
gazdag leveleivel borogatva gyorsitja a sebgyogyulast. Teaja
méregtelenitd, koptetd, kohogéscsillapitd. Kilsbleg leveleivel
borogatas form4jaban kétbhartya gyulladas esetén jo
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Pitypang

Asvanyi s6kban, A- és C-vitaminban gazdag leveleit salata-
ként eszik. A levelek erdsen vizhajtok, de alkalmazasuk nem
jar kdliumvesztéssel. Teaja vértisztitd hatasu, emiatt ekcéma
esetén is hatasos.

Zamatos turbolya

Kertekben, erdds részeken kora tavasszal elsdként kihajtd
gyomndveény. Tavaszi tisztitokarak egyik fontos alkotorésze
lehet. Levelét nagy mennyiségben salatak, levesek, martasok,
zOldségfélék, tojasételek izesebbé tételéhez ajanljuk. A C-
vitaminban, karotinban, vasban és magnéziumban gazdag
leveleket frissen, vagy a f6zési idd vége elbtt tegyik az étel-
hez. Méregtelenitd, vértisztitd, teaja hurutos allapotok ellen jé
Csalan

Az egyik legtobbet hasznalt gyogynovény. Friss, fiatal hajtasait
a konyhaban felhasznalhatjuk zoldségként, salatdba, vagy
gyogylé keészitésre is. A csalan legfontosabb tulajdonsagai: a
testnedvek és a vér tisztitasa, vizhajtas, sejtmikodés altala-
nos fokozasa. Kesztylvel szedjiik. Altalaban salatanak is lefor-
razva adjuk.

Tyukhur

Fbleg nitrogéndus kertekben tbmegesen tenyészik. Leveles
hajtasadbdl salatat, fozeléket készithetink, bar magas
szaponintartalma miatt egyesek nem ajanljak. Salatamennyi-
séget viszont fogyaszthatunk belBle. Fold feletti részei
nyugtatd, 6sszehuzé hatdsuak. Kilsbleg borgyulladast, bor-
viszketegséget, pikkelysomort kezelnek vele. Vértisztito,
élénkitd fozetét legyengult betegeknek, illetve székrekedés
ellen adjak. A fehérviragu fajtat szedjuk.

Tavaszi tisztitd hatdsu salatat készithetiink pitypanglevélbédl, csa-
lanlevélbél, tydkhirbdl és zamatos turbolyabol. Vagjuk aproéra, kever-
juk 6ssze kevés kefirrel, és kevés hidegen sajtolt napraforgé olajjal.
Természetesen reszelhetiink bele sargarépat, stb.

Szelidgesztenye
Leveleinek csersavakban gazdag, 0sszehuzé hatdsu teajat
kohogés, hdrghurut, asztma ellen isszak.

Bibor kasvirag
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Kertiink éveld diszndvénye fontos gyogynoveny. Gyoktorzse
az egyik leghatékonyabb névényi eredetd immunerdsitd szer.
Kéros mellékhatasok nélkil fokozza a szervezet ellendllo ké-
pességét, baktérium- és virusold, sét gombadlé hatdsa. Fo-
kozza a T-sejtek képzddését, a faldsejtek mikrobapusztitd
képességét. Fertbzéses és allergias eredetu megbetegede-
sek, ekcéma,
kotbszoveti gyulladasok
gyégyitasara alkalmas.

Alkoholos kivonata
(Echi-nacea csepp)
gyégyszertarban,

bioboltban is kaphatd.
Gyermekek  szadmara
cukorka formajaban ad-
hatjuk.

Edesgyokér

Vértisztitdé, nyélkaoldo,
gyulladascsokkenté hatasu. Serkenti a mellékvesekéreg
(szteroidhormon) mikodését, er6siti az immunrendszert.
Horghurut, torokgyulladas, asztma, szénanatha gyogyitdsara
alkalmas. Segiti a m4j méregtelenitd mikodését. Tedkhoz
izesitéul is adjak

Homoktovis

Diszcserje, kertekben, parkokban is megtalalhaté. A bogydk
ehetbk nyersen, vagy fozve, szorpként, martasként, sava-
nyasagkeént, lekvarként. A nyers kipréselt 1€ és méz 4:1 aranyu
keveréke hat6ben sokaig megOrzi értékét. Lekvar és szorp
készitésénél vigyadzzunk, fém eszkdzoket ne hasznéljunk. Na-
pi 1 evbkanalnyi (mGanyag kanal!) gyimadlcslé erdsiti és vedi a
szervezetet, s6t az Oregedést is géatolja. JO a szamitogéppel
dolgozoknak, a réntgen- és egyéb sugarzasnak kitett embe-
reknek. Tilos hasnyalmirigy és epehdlyag gyulladasnal szedni.
A kara alatt tilos a dohanyzas, az alkoholfogyasztés,
jelentdsen cstkkentendd a kavé, a cukor, fehérjék, zsirok fo-
gyasztasa. Néhany hét utan kifejezetten javul a kozérzet,
megnd az életkedv, tokéletesedik az immunrendszer
makddése.
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Kakukkf(

A keskenylevelli kakukkf( fer-
tétlenitd, koptetd, nyugtatd tea-
javal kohogeést, meghlést, to-
rokgyulladast gyogyitanak. Mé-
zikkel nyalkaoldé gydgyteat
édesitenek. A Kkerti kakukkf
hatéanyagai erdsitik az immun-
rendszert.

A szénanéatha, allergia, asztma kezelésében a legfontosabb
feladat a vértisztitds, a hurutoldas, goércsoldas, gyulladas-
csokkentés, horgbtagitas, antihisztamin hatas.

Nézzik at gyogyndvényeinket eszerint csoportositva.

Vértisztitok
bodza, csalan, feketecseresznye, fehérirém, ibolya, kokény,
pitypang, szazszorszeép, tarackbuza, turbolya, tyakhdr, vad-
arvacska,

Hurutoldok
cseresznyefa-mézga, pipacs, akacvirdg, anizsmag, bodza-
virdg, cickafarkf(i, édesgyokér, édesktmény, fehérmalyva-
levél, harsfavirag, ibolyagyokeér, kakukkfl, kankalingyoker, —
virdg, kerekrepkény, majoranna, martilapulevél, okorfark szi-
rom, utifGleveél, veronika, harmatfd.

Gorcsoldok
kakukkfd, kéromvirag, rozmaringlevél, fodormentalevél, bors-
mentalevél, levendula, bazsalikom, kereklevell harmatfi. A
k6zbnséges cickafarkfiivet ajanlotta Kneipp, néhany percig
tejjel forralni. Ugyanigy édeskomeényes tejet fogyasztani.

Gyulladascsokkent 6k
cickafark, svédcseppek, atifti, kamilla
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Horg 6tagitok
teofillin készitmények. A teofillin rokonsagban all a koffeinnel.
Az alkaloidnak ez a hatdsa akkor is érvényesil, ha a szimpa-
tikus idegrendszerre haté anyagokra a beteg nem reagél
olyan jol. Teofillint tartalmaz a tea, de abbdl nem szivadik fel
j6l. Kavérdl lasd el6bb. Kakukkfd, anizs, édeskomény, acsa-
lapu, harmatfi.
Horgétagitok még az erds izli fliszernévények: chili, fok-
hagyma, véroshagyma, mustar, torma

Szimpatikus idegrendszert ingerl 6
az efedrin tartalmua csikofark.

Antihisztamin hatasu
A hatés kialakulasat a bioflavonoidok segitik. A hatas nem tul
erds, de érdemes kiprébalni. Bodzavirag, harsfavirag.

Ajanlott haziszerek
= Reszelt torma meézzel
= Retek mézzel, vagy reteklé mézzel
= Cékla + citromlé + méz 3x1-1 evékanalnyit.
= Asztmatea: 2 dl tejben 1 csipetnyi libapimpé forralasig
= Hagymatea csak akkor fogyaszthatd, ha maj és epe rend-
ben van. Klraszer(ien, harom héten at.
Egy nagy fej voroshagymat héjaval egyitt durva darabokra
vagunk, edényben 1-2 evékanalnyi cukorral karamellizaljuk, 1
liter vizzel felf6zzuk. Langyosan kortyonként iszogatjuk. Joiz{
tea. Léguti gyulladasokndl, asztmanal ajanljuk.
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Teakeverék: a teat isszuk, kdzben a
g6zét felszivjuk.

Fagyongy, foldirepkény, csikofark,
legyezéfi, len, zsurld, landzsas ti-
f, kakukkfa

Teakeveréket egyénre szabottan, a
tineteknek megfeleléen célszerl
Osszedllitani. Ha a fentiek kdzil dnallban nem tudja 6ssze-
allitani, kérje szakember segitségét.

Szteroidokrol
Az orvos asztma esetén szteroidokat, kortizon-szarma-zékokat
is szokott rendelni. Hatasa joggal vitatott, és 6vakodni kell téle.
A mellékhatasai: étvagyfokozodas, hizas, vizvisszatartas, bo-
ron kittések, bevérzések, kék foltok, csontritkulas, kilonosen
a gerinc, bordak. Fokozédik a hajlam a cukorbetegségre,
vérnyomasemelkedés, gyomor- és nyombélfekély. Tehat csak
nagyon sulyos, végsé esetben adjak.
De nézzik, hogy segitenek ebben a nbvények?
A borago fliszer- és gyogynovény. A levél és a virag adre-
nalinhoz hasonlé hatasu fézetét stressz, kortizon és mas szte-
roidokkal valo kezelés utan adjak. L4z, szaraz kohogés ellen
j6. Levelét csak mérsékletesen fogyasszuk. A magok préselt
olaja ekcéma ellen jo.
A papaya tropusi gyumolcs. J6 gyomorfekély ellen, j6 hatasu
azoknak a betegeknek, akik nagy mennyiségl aszpirint, vagy
szteroidokat szedtek.

AZ AROMATERAPIA

— a fitoterapia része, amely a ndvények egyik alkotérészét, az
ILLOOLAJAT kivonva alkalmazza.

Szénanathanal ajanlott illdolajok: eukaliptusz, levendula,
borsmenta, zsélya,

Allergianal a cajeput, geranium, levendula, citrom, r6zsaolaj
ajanihato.

38 TEMESVARI GABRIELLA



Asztmanal eukaliptusz, levendula, borsmenta, rozmaring, ka-
kukkfl, lucfenyé, zsalya segithet.

Levendulaolaj
A levendulaolaj a legsokoldalibban hasznalhaté illéolaj. A
levendula  névénybdl  vizgbz
desztillacioval kinyert illéolaj bel-
séleg alkalmazva tobbek kodzott
. j6 fertétlenitd, gércsoldo, méreg-
‘ff“\érff’ﬂmnTERQE‘:’%;;‘;_\_ telenll'té. J6 ideges,ségre,’élmat-
o Torods Iapsalfgra, renyhe k?elmozgasra. )
eorernds Laolas Kulsole;g ekcémakra borogato-
o 1 /4 nak, idegesség esetén péro-
10 ml > 100%ban természetes logtatéba. Fesziltségoldd, gor-
csoOk esetén j6 masszazsolajokba keverve.
Eukaliptuszolaj
Az eukaliptusz belséleg alkalmazva: csiradld, féként a légutak
és a hagyutak megbetegedéseinél. Koptetd, kohogéscsillapito,
gobresoldo. Kulséleg arc- €s homloklreg gyulladasnal inhalélo,
magas |4z esetén a labikrara borogatd poélyanak, péarologtaté-
ba tegylk meghdilés megel6zésére.

AZ ILLOOLAJOK FELHASZNALASA
Belséleg alkalmazva:
Gyogyitasi célra is éltaldban, de belséleg mindenképpen csak
a 100 %-ban természetes illéolajokat hasznaljuk!
Mivel az ill6olajok rendkivil témény koncentratumok, szigo-
ruan be kell tartani az alkalmazas szabalyait!
- csak kis adagokban, napi legfeljebb 3x3 csepp

- karaszerien maximum 3 hétig.

- akurdk k6zo6tt minimum 2 hét szlinetet tartsunk.

- tisztan nem, csak old6szerben fogyaszthato.
Oldoészer lehet méz — akkor egy kavéskanalnyi mézbe 1-2
csepp illéolajat keveriink el, ezt kbzvetlenll elszopogatjuk,
vagy tedba téve fogyasztjuk. Cseppenthetjik kockacukorra, a
szankba vesszik, és zarva tartjuk, amig elolvad.
Oldbdik alkoholban, ilyenkor egy evékandlnyi alkoholba te-
szunk 20 csepp illéolajat, majd ebbél naponta 3x10 cseppet
teahoz adunk.
Oldodik még tejben, tejszinben, tojassargajaban.

PANNONHALMA

T
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Inhalalas: Ez a mddszer a léguti megbetegedések, arc- és
homlokireg gyulladas gydgyitdsaban hatasos. Egyik formaja a
g6z06s, masik a szaraz inhalalas.

GO6z06s inhalalasnal egy edénybe 2 liternyi forrd vizet ontink,
és ebbe a forrd vizbe 3-4 csepp ill6olajat cseppentiink. A g6z
félé hajolunk, mélyen belélegezzik a felszall6 gézt. Szivbete-
gek ne takarjak be a fejiket ezalatt.

Széaraz inhalalasnal egyszeriien egy papirzsebkendére csep-
pentjik az ill6olajat, és orrunk elé tartva, azon at mélyen belé-
legezziik.®

BACH-VIRAGTERAPIA

Ez a mdOdszer egyarant tartozhatna a pszichoterapiahoz, és a
homeopatiahoz is, alapanyagét tekintve viszont névényekbdl
készll, ezért a gyogyndvényeknél mutatom be.

A viragok ,lelkébdl” késziilt, a test finomrezgéseire haté gyo-
gyitd anyagokat hasznalja. Napsutéses id6ben a vadon nétt
fak, novények viragait leszedik, forrasvizzel feltoltik. Az igy
nyert viragesszencia homeopatias szernek minésul.

A cseppekbdl szakember segit kivalasztani a megfelelét a lelki
hattér feltarasa utan, és tajékoztat az adagolasrol. Elsésorban
lelki eredetl bajokon segit.

A viragterapia abbdl all, hogy kivalasztjuk azt a legmegfelelébb
viragkivonatot, amely egy vagy tobb fajtdbol tevédik Ossze,
aszerint, hogy a paciens lelki érzilete és
személyisége milyen. Az elsé Uvegcse
arra valo, hogy a péciens kiismerje 6nma-
gat, a masik pedig, mér gyogyitja is, hely-
rebillenti az egyensulyat, jol érzi magat a
vilagban és lelki békét, megnyugvést talal.
Két példa, ami ennél a betegségkornél
el6fordul:

Vadalma - belséleg vagy kulséleg tisztata-
lannak vagy fertézottnek érzi magat. Tulzott tisztasag- és
rendszeretet. Részletekkel piszmogo. Szégyelli gyengeségeit.

& B6vebben Temesvari: llldolajokkal az egészségért c. konyvben. Meg-
rendelhetd: 06-28/407-320
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Hatas: az illeté nagylelk( lesz, a kis gondok nem keseritik el,
valds problémakra forditja figyelmét.

Rezgbényar - A hit virhga. Megma-
gyarazhatatlan, ko6dos aggalyos-
kodasok, el6érzetek, titkos félelem
valamilyen fenyegetd veszedelemtél.
Nyugtalansag ismeretlen okbal.

Hatés: a tudatossag finomabb szintjei,
félelemmentes szemlél6dés és
vonzédas a magasabb spiritualis
szférakhoz.
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,Udvozold a Fold Angyalat..., Udvozold a Nap Angyalat ...,
Udvozold a Viz Angyalat ..., Udvozold a Levegs Angyalat ...,
... hogy beléphessél a Végtelen Kertbe, ahol az Eletfa all.”
Esszénusok Kényve

4. ELEMEK

A kilencosztatl kor negyedik szelete az 8selemek — féld, viz,
thz, levegd — gyogyitd hatasait kinalja nekink a természet
ajandékaiként.

A FOLD elemet képviselik az iszappakolasok, a sok, sos fiir-
dék, a nemeskdvek, amelyek nemcsak a kristalyok rezgéseit,
hanem szinik révén a fény hullamhosszanak erejét is segit-
ségul adjék.

A hidroterapia — vagy vizgyogyaszat — a VIZ modszeres fel-
hasznalasat jelenti. A viz fizikai hatasai a felhajtéerd, a hidro-
sztatikai nyomas és a hdmérséklet.

A TUZ elem a Nap melegét jeleniti meg. Osszefogva a vizzel
a hideg-, melegvizes gyégymaodokkal segit.

A termoterapia a hémeérsékleti ingerekkel gyogyit.

Nézzik meg a meleg, illetve hideg inger hatasait.

MELEG HIDEG
értagulatot hoz létre érszlikiletet idéz el6
izomténust csdkkent izomténust novel
fellazitja a kotészovetet noveli a kotészovetrigiditast
gyulladascsokkentd hatas gyulladascsokkentd hatas
fajdalomcsillapité hatas fajdalomcsillapit6é hatas

A LEVEGO elemet a levegs, és a Nap fénye jelenti. A
helioterapia a Nap fényével valdé gyogyitast jelenti. A napfény
lathatd — és bonthat6 — fehér fénybdl, infravorés sugarzasbol
és ultraibolya sugérzasbal all. A lathaté fény felbontva az alap
és keverékszineket adja. Ezeket kilonb6z6 mbdon eléallitja és
egészsegugyi ceélokra hasznédlja a szinterapia. A napfény
egyes alkot6it mesterségesen elééllitva a fototerapia hasznal-
ja.
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A kulonbozd klimaterapia, barlangterdpia is az elemek adta
lehetéségeket aknazza ki.

FOTOTERAPIA

Ide tartozik az infralampa,
mely szénanathaban jo te-
rapias segit6 eszkdz. A hé-
képzédés kovetkeztében
elsésorban az arclregekben,
orrjaratokban lévé valadékok
lazulnak fel, kdnnyebbé valik
Kiuralésik. Helyezzik a lam-
pat arcunk elé, és melegitsiik
at Uregeinket, naponta né-
héany percig. A letapadt valadék hamarosan elkezd kitisztulni.

ViZGYOGYASZAT
Hires képvisel6je utan Kneipp-kdranak is nevezzik.

KNEIPP-KURA

A szénanatha gyogyitasandl a Kneipp-kura ugy a megelézés,
mint pedig a gyogyitds szempontjabdl értékes gydgyeljaras.
Vildgos, hogy az orr és a szem gyulladdsos folyamatainal a
vérlevezetd eljarasok célszerlek, mint példaul a hideg fél- és
aléfurdd, a labfurdd, a zuhanyok és az alszarpakolas. Helyileg
alkalmazhatunk gyakori garat- és orréblitést, melyre a zsalya-
€s mezei zsurl6 teét ajanlja Kneipp. Légcséhurutnél térzsbo-
rogatast rendel. A szénanatha kifejlédésének a megelézésére
a virdgzas elétt végezzink 4-6 hetes edzékurat.

Kneipp ajanlata asztmasoknak:

Az asztma egyik f6 oka a vér és a szbvetnedvek koros (savas)
Osszetétele. Ezért a rohamot megel6zb elbjeleknél a beteg
mossa le felsétestét hideg vizzel, vagy pedig vegyen ecetes
vizes egész lemosast. Ezek csak meleg helyiségben végezhe-
tok. Tovabba valtakozva 40C°-os forrd labfirdét is vehetiink,
melynek id6tartama 1-2 perc. Kneipp el6irasa szerint tegyink
egy maréknyi sot és ugyanannyi hamut a forr6 labvizbe. Ez a
régi haziszer a legjobban bevalt.
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Az asztmas roham alatt nagy meg-
konnyebbedést hoz a 40C°-os, egy-
két percig tarto forré karfirdé. Ilyen-
kor az edénybe t6ltott vizbe mindkét
alkart és a felkart k6zépig tesszik.
(belekdnyokolink)

A vizgyogyaszati eljardsok kozil a kovet-
kezoket alkalmazhatjuk:

- reggel egész lemosas,

- hetenként kétszer félfirdé (14 C°-os viz-
ben 10 masodpercig),

- naponta délutan karflirdd,

- este vizben taposas, vagy hideg labfurdé
(1-2 percig),

- naponta kétszer-haromszor orréblités hi-
deg sOs vizzel, vagy hideg mezei zsurld
teaval.

Fontosak a betegek rendszeres kilégzési gyakorlatai. He-
tenként egyszer izzasztast is végezhetnek. Ez forrg flrdét je-
lent, forr6 harsfavirag-tea ivasat, majd j6l betakarézva leg-
aldbb 1 ¢drat izzadni. Utana hideg vizes lemosast, vagy zu-
hanyt ajanl.

ASZTMAZUHANY

A fels6test huzanyt asztmatikus betegnél rendeljuk feltiing
gyogyeredménnyel, irta Kneipp.

A fels étestzuhanyt igazi asztmazuhanynak nevezik

A beteg elérehajlé helyzetben kezeivel egy nagy edény szélei-
re tamaszkodik, mely a lecsurgd vizet felfogja. (k&d) Ezen
helyzetben végezzik a fels6testzuhanyt, hideg (14-18C°-
fokos) vizzel, illetve forrg-hideg valtdzuhany) A karral kezdjuk,
fel a vallig, a mellre tériink, révid mellzuhany utan a jobb vallon
keresztul haladva a hat jobb oldalsé részét zuhanyozzuk le.
Ezen a helyen egy kis ideig kitartunk, és hagyjuk a vizet a hat-
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rél a mellre csurogni. Majd a jobb vallra tériink vissza, innen a
jobb mellkasfélre, azutan pedig a bal mell lehuzanyozasa utan
a bal vall és a bal hatfél oldalsé része kovetkezik a jobb oldal-
hoz hasonl6 médon. A felsétestzuhanyt végll is a bal kar le-
zuhanyozasaval fejezzik be. A mivelet alatt a fejet magasan
tartjuk.

A szervezet ellendllé képességének novelésére kedvelt viz-
gyogyaszati beavatkozas a skot zuhany . A skét zuhany akkor
a legkedvezdbb, ha az 50 masodperces melegvizes zuhanyt
10 masodperces hideg zuhany koveti.

A kalcium gyulladascsokkentd hatasat hasznunkra fordithatjuk
kalcium-magnézium-hidrogénkarbonatos asvanyvizzel végzett
ivokuraval , és ilyen vizekkel végzett inhalalassal.
Kalcium-magnézium-hidrogénkarbonatos asvanyvizek a bala-
tonfiredi, csopaki, kékkati, mohai Agnes, székesfehérvari, a
paradi és az Apenta, a Lukacs, a Gellért, a Rudas, a Rac és a
Széchenyi flrd6k asvanyvizei. Ezek biologiai hatasai a gyulla-
dascsokkentés, antiallergias, hugysavszint csokkentés. Jo
asztmaban, csalankititésnél és egyeb allergids megbetege-
désnél, mészhianynal. Adagja napi négyszer 3-4 dI.

A kalciumdus asvanyvizben végzett gyogyuszas is j6 hatasu.

Szénanatha esetében a nyalkahartya duzzadaséat kell meg-
sziintetni. Erosszehizo orrcseppek helyett 1%-o0s séoldattal.
Egy deci vizhez 1 g so6t adunk, naponta tobbszor is csop-
pentsiink beléle az orrunkba.

A TUZ elem adoméanyai k6zé tartoznak a forrd borogatasok,
példaul a arc-, és orrmellékiregekre, vagy a nyakra. Végezhe-
t6 gyogyiszappal, krumplikasaval, lenmaggal.

BARLANGTERAPIA

A speleo — azaz barlang — terdpia a barlangok specialis mikro-
klimajat hasznalja fel. Az asztma és léguti betegségekre a
hideg barlangterapia alkalmas.
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Nézzik egyik hazai barlangunkat, a Béke-barlangot, amelyet
alaposan megvizsgaltak, és régota alkalmaznak kezelésre.

A barlangok hémérséklete egész éven at 10 C° kordli. A relativ
nedvesség 100%-o0s, tehat a barlang leveg6je vizgbzzel teli-
tett. gy a viragpor, szérszalak, rostok és mas, allergiat kivaltd
porok mellett a korokozo csirak is leverédnek, a barlangot
gyakorlatilag allergénmentes kamrava teszik.

A levegé abszolit viztartalma atlagosan 9,3 g/m°. Az alacsony
abszolut viztartalom biologiai jelentdségl. Belégzéskor a hi-
deg barlangi levegd az orrjaratokban és a tudében felmeleg-
szik, igy relativ nedvességtartalma csokken, ennek megfelels-
en a tudétraktusban aranylag sok vizet tud felvenni, mig telité-
dik. Kilégzéskor melegvizzel telitett levegd tavozik a tudébdl.
Ez 6ranként 15-17 g viz leadasat jelenti légzés utjan, a kopet-
mennyiségek csokkenéséhez is jelentésen hozzajarulhat.

Curry medfigyelése szerint nagy 6zontartalom esetén a gor-
csoOs folyamatok fokozodnak, mig kis 6zontartalom mellett és
az 0zon teljes hianyaban — mint a barlangi leveg6 — a gorcsok
csillapodnak. A barlang levegdjében magas kalcium kation
koncentraciot mutattak ki. A kalcium ozmozis Gtjan hatol be a
tidé szoveteibe és csokkenti az allergias tineteket.

Jelenlegi ismereteink alapjan a barlangklima f6 gyogyhatasa
az allergénmentes tiszta leveg6ben, a tidén keresztili foko-
zott vizleadasban, a tid6 jobb atszell6zésében, a finoman
poritott kalcium felvételében nyilvdnulhat meg.

Az utébbi idében egyre tébben prébalkoznak mesterséges
sébarlangok létesitésével, amelyeket léguti gyulladdsok csok-
kentésére is javasolnak. Ezen létesitmények allergén mentes-
sége nyilvanvald, de a sok hosszas megkotddése, vizfelvétel-
Uk révén 6démat okozd hatasuk novelheti a gyulladasos reak-
ciokra valé hajlamot és az allergias reakcidkat.(dr. Csermely
Mikl6s)
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NEMESKOGYOGYASZAT

. Allergiakndl a kovek kivalasztasakor és hasznélatakor fi-
gyelembe kell venni az allergias reakciokat is. Csak azt a ko-
vet hasznalja, amelyik folmelegszik az On kezében és csak
addig haszndlja azt, amig az felmelegszik. Ha egy k& mar nem
melegszik fel tdbbé, probaljon ki egy masikat. Minden haszna-
lat utén tisztitsa meg a koveket alaposan. Ez allergiaknal kulo-
nodsen fontos.

Vegyen a aldbbiak alapjan kiva-
lasztott kovek kozil két kis kdvet az
ajkak és a fogak kozé. Fekudjon na-
ponta 6 hegyikristalybdl all6 szimmet-
rikus energiamezébe. (abra) Tegye a
kivalasztott koveket a hata ala kb. 2
ujjnyira a lapocka ald, egyet-egyet a
konyokhajlatokba, a térdek folé 3 ujj-
nyira és a szemhéjakra.

1
'

i

allergia

|
'_l

o4 a térdekre

Szénanatha szénanatha

esetén masszirozza is a pontokat,
vagy nyomja rajuk a kovet. Ha a ko-
vek nem melegednek mar fel, vegyen
Ujakat, vagy tartson 10 napos sziine-
tet.

Allergia esetén a zo6ld, indigd vagy narancs szinek segitenek
llyen szinl kovek kozul valasszon.

Asztma betegségnél zdld, narancs, vagy kék szin, illetve ilyen
szind kristalyt keressen.

A nemeskéterapia szorosan 0Osszefligg a szinterapiaval, hi-
szen a szinek rezgéseivel dolgoznak. Egymast segitik. Ezért
szinte egydtt is targyaljuk.
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Leginkabb az indigokék szinnel valo kezelés ajanlhato, ez a
szin az érzékszervekre hat, az orra nagy hatassal van, az
asztmat és a gennyes horghurutot enyhiti, tagitia a hor-
gbcskeéket. Csakraja a homlokcsakra, amelyre leginkabb a
zafir, vagy hegyikristaly van hatassal.

Néhéany ké hatésterulete, hogy tudjon vélasztani:

Achat: (sarga, vagy sotétkék) konnyezé szemre

Borostyan: (sarga) asztma, légutak, torokfgjas, mandula-
gyulladas

Cirkon: allergia, tid6é, anyagcsere

Chrysoberyll: (mézsérga és z06ld) asztma, gége

Hegyikristaly: (fehér) gorcsoldd

Karneol: (narancssarga) gércsok

Pyrit: bronhitisz, légutak

Rutilkvarc: (arany, atlatszo) tudé, légutak

Tigrisszem: (barndssarga) asztma, horgdk (kézben, vagy
zsebben hordva, vagy medeéalként nyakban.

Tarkiz: (vilagoskék) légutak

Lapis lazuli: (mélykék) nyaki- homloktajéki panaszok, gor-
csds allapotot javitja.

SZINTERAPIA

Asztma — az asztmasok gorcsosen beszikilt szerveit lagyan
lazitd, gorcsoldd hatasu szinnel lehet kezelni. Ez az allapot
gyakran szorongassal, félelemérzettel kapcsolodik 6ssze, fon-
tos a megfelel6 szin kivalasztasa. Elképzelheté példaul a ke-
zelés elején az indigd, vagy ibolyaszin alkalmazasa, késébb
narancsszinG lehet, mely mozgositja az éaltalanos onvédelmi
eréket, a hangulatot az optimizmus és a vidamsag iranyaba
tereli.

A szinkezeléseket végezhetjik nemeskdvekkel akupresszuras
pontokon besugarozva, masszirozva, szinmasszazzsal.
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A kovekkel masszirozhatunk a
T1, T-2 és Gy-13 akupresszu-
ras pontokon, tehetjuk a
nyakcsakrara és a solar
plexusra. Kristalyon atbocsa-
tott fénynyalabbal (kristélylé-
zer) is kezelhetjuk a fenti pon-
tokat.

A szineket ,megihatjuk”, azaz
5-10 percig a sziikséges szin-
nel besugérzott vizet el-
fogyasztjuk. A vizzel teli Gveg-
poharat szines lapra allithat-
juk, szines égével vilagithatjuk
meg, stb. modon kezelhetjuk.
Ha erre sincs modunk, akkor

egyszerlien végezzunk szinlégzeést, vagy szinmeditaciot.
Szinlégzésre példa: Belélegzést

végezhetunk indigo, vagy

ibolya szinnel, példaul a fejlnket ilyen szind tdllel, vagy se-
lyemsallal boritjuk le, és azon keresztil végezziik el az ajan-

lott Iégz6gyakorlatokat. (Iégz6-gyakorlatok az 5. fejezetben)

Szinmeditaciéra példa: A kivalasztott szin( papirlapot ta-
masszuk meg, allitsunk elé égd gyertyat, és a szint nézve vé-
gezzunk meditaciot. Kombindlhatjuk hangmeditacioval. (Lasd

hatrébb)

SZENANATHA
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,Gylirk6zz neki! — Isten is megsegit.”
O-Egyiptom

5. MOZGAS

A kilencosztatu kor 6todik szelete a civilizaciés mozgashiany
miatt bekdvetkezett harmoniaromlas helyreallitasara mutat
megoldast. A mozgas az élet alapja.

Ehhez a fejezethez tartozik az aktiv mozgas — torna, futas,
Uszas, tura — és a passziv mozgatas — masszazsok, dor-
zsolések, talpmasszazs stb. — minden fajtaja.

Féleg a varosi életmdddal jar6 gyakorlat, hogy altalaban keve-
set mozgunk. Nem szell6zik at a tidénk. Ehhez tarsul a szeny-
nyezettebb levegs, esetenként a dohanyzas. A ki-
egyensulyozott mozgas nagyon fontos, a vérkeringést ser-
kenti, és a vér az a kbzeg, amelyik a tapanyagokat szallitjia
minden egyes sejtiinkhoz, illetve a feleslegessé valt mérgeket
onnan elszallitja, és a kiurités helyére viszi. A tidé, és a bor,
vastagbél — tehat az allergiakban szerepet kapd szerveink — a
legfontosabb kivalasztd szervek is egyben.

Minden embernél, de asztmasok esetében kilénodsen fontos a
tudé vitdlkapacitasdnak novelése. Ehhez j6 1égz6-
gyakorlatokat tudunk végezni. Személy szerint nekem a szo-
morudan kis tid6 kapacitdsomat haromszorosara novelte ez a
gyakorlat.

TUDOKAPACITAS NOVELESE

INTEGRALT LEGZES

A gyakorlatot kilégzéssel kezdjuk. Amikor ugy érezzik, hogy
mar Ures a tudénk, prébaljunk még tovabb kilélegezni. Megle-
pédink, hogy még mindig mennyi levegé van benne! A teljes
kilégzés gyakorlasa nagyon fontos, mert az asztmas rohamnal
a kilégzés a nagyobb probléma, masrészt igy nem marad
pangd elhasznalt levegd a tudénkben, hanem teljes egészé-
ben friss levegével tudjuk megtdlteni. Ezutan — eleinte 3 Utem-
re belélegziink, 1 Gtemet benntartjuk, majd 3 ltemet kiléleg-
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zink. Most mar egyre mélyebb legyen a kilégzésiunk, és a
belégzésiink is. Ne erélkddjunk, hanem lazan prébaljuk a lég-
zést, szinte a testtartdsunkkal iranyitani. A masodpercek sza-
mat késdbb 3-rol 6-ig emeljuk fokozatosan.

Fontos, hogy a teljes tidé megteljék levegdbvel, ezért gya-
koroljuk a hasi légzést. Féleg nék esetében fontos, akik szinte
kizarolag mellkassal lélegeznek. llyenkor — mintha kitolnank a
hasunkat, a rekeszizom lefelé mozdul el. Ha méar jol megy,
akkor kombinaljuk elészor a has, majd mellkas, végll a valla-
kat kissé megemelve a vdllcsucsi légzeést, 1-1, késébb 2-2
utemben egy belégzésen belll. A kilégzést forditva, elészor a
vallak leengedésével a tudécsucs uriljon ki, majd a mellkas,
végul a has behlzasaval az also rész is.

PARADOX LEGZES

Asztmasoknak ajanljak a paradox légzést. Ezt a joga feje-
zetben bemutatott térzshajlité allassal célszer egyitt végezni.
Lényege, hogy amikor be kellene lélegezniink, akkor kiléleg-
zlnk, és forditva. Tehéat, amikor lehajolunk, akkor kellene kilé-
legezni, de a paradox légzésnél akkor belégziink, és amikor
felemelkediink, kezlinket a magasba tartjuk, a belélegzés he-
lyett akkor lélegzink ki. Elészor furcsa, de odafigyelve menni
fog.

Mindenkinek fontos, hogy minél kevesebben tartézkodjunk
szennyezett helyeken. Szabadidénket kirandulassal, jo le-
vegén toltsik. J6 hatasu sport az Uszas, — kilondsen kal-
ciumtartalma 4svanyvizben — és a természetjaras.

TORNA

Olyan tornagyakorlatokat valasszanak, amelyek a tidét dsz-
szenyomjak, majd kitagitjak. Példaul ul6helyzetben elbre-
hajlas, felllés hatrahajlas. Torzshajlitds bokafogas, majd felal-
las, kezek magastartasba, stb. A JOGA fejezetnél bemutatott
aszanak (testtartasok) nagyon megfeleléek.

TALP- ES KEZREFLEXOLOGIA

A talpmasszazs azon az elven alapszik, hogy az egész szer-
vezet holografikus képe leképzddik kisebb testrészeken. Pél-
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daul a talpon, a fulén, a tenyéren, a szemuinkben, stb. Tehat a
szervezetben keletkez6 energiazavarok, egyensulyvesztés,
lerakddasok a zénakon jeleznek, és azok kezelésével a meg-
felel6 szerveken az egyensulyt helyre tudjuk allitani, beindul-
nak az ontisztitd, 6ngyogyitd folyamatok.

Allergiandl, asztmanal, szénanathanal nagyon j6 hatdsu a ku-
raszerlien végzett talpmasszazs. Célszerli a szénanéatha Kit6-
rése elétt 4-6 héttel elkezdeni a kezelést, és legalabb heti egy
alkalommal, de lehetéleg tobbszor is folyamatosan végezni.

A tisztitokura hatasait is gyorsitja, segiti, €s a tlineteket is se-
git enyhiteni, megszlntetni. Példaul az orrzéna masszazsa a
bedugult orrot gyorsan, hatasosan megnyitja.

A masszazst az alabbi zondkon Aaltalaban kdzéperésen vé-
gezzik, az eltérét jeleztem. (Banszky Judit)

25. napfonat 1-2 perc finom 47. mellékpajzsmirigy 0,5-1
26. mellékvese 1-2 perc perc finom

27. vese 2-3 perc 50. hatgerinc 1-3 perc

28. higyvezeték 2 perc 73. nyirokerek mellkasi fétor-
29. gyomor 1-2 perc zse, légcs6 3-5 perc finom
21. nyombél 1 perc 79- nyirokmirigyek felsétest 3
22. hasnyalmirigy 1 perc perc finom

23. mdj 2-3 perc finom 77. mellkas, bordak, tudo,
32. vékonybelek 2-3 perc horgék 3-5 perc erés
33.-40. vastagbelek 5 perc 2. homlokiregek 1-5 perc
4. hipofizis 0,5 perc erés

16. pajzsmirigy 1 perc 11. szem 1-3 perc

14. légcs6 2-5 perc 12. ful 1-2

15. tudé, horgdk, 5-7 perc 10. fej nyirokutak 1-5 perc

30. sziv 1 perc finom 45. orr 1-2 perc er8s

31. lép 1 perc 68. arcuregek 1 perc

71. mandulak 1 perc
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Asztmas roham, vagy erds kdhogés
esetén er6s nyomassal ezt a fogast
alkalmazzuk.

Orrfolyas, orrdugulés ellen hatasos az orr-
gyoktdl kiindulva az orrszarnyak tovéenek
masszirozasa.

J6 a test erds dorzsolése, lekefélése a bérmikodés és a
héhaztartas javitasara.

MANUALIS TERAPIA

A kronikus, esetleg kezelésre nem jol '
reagald arclreggyulladas gyakran jar }
o\

egyiitt a (C-2, C-3) 2. és 3. nyakcsigo- &\
lyak elcsuszasaval. ‘
Manudlterapeuta (csontkovacs) se-

gitségével oldasa segithet!

Tud6probléménal érdemes a 2. és 3.
héatcsigolydkat megnézetni.

A pontmasszazzsal kilon fejezetben (akupresszura) foglal-
kozunk, mivel nagyon sok terapias lehetéséget kindl, ezeért
kulon fejezetet érdemelt
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"J6jjetek hozzam mindnyajan, akik elfaradtatok
és meg vagytok terhelve,

én feluditlek titeket.”

Mt.11,28

6. PIHENES, ALVAS

Ez a fejezet a helyes pihenés, kikapcsolddas, ellazulas, re-
laxacio fontossagara hivja fel a figyelmet.

Az allergia, asztma kialakuldsdhoz, sulyosbodasahoz nagy-
mértékben hozzajarul a stressz. Ezt is kezelni kell tudnunk.

Szervezetlnk bizonyos ritmus szerint mikoddik. A normalistél
valo eltérések kéarositjdk egészséginket, hosszu tavon be-
tegségekhez vezetnek. llyenek az éjszakai virrasztasok, késoéi
televizi6zas, a hatérid6 elétti hajtdsok, és altalaban minden,
ami a természetes ritmus ellen hat. Természetesen a tulpi-
hent, lusta, henye életmdd sem egészséges.

TERMESZETES ALVAS

A természetes alvas ideje este 9-t6l reggel 5-ig tartana. Az esti
orékban foglalkozik szervezetiink az energidk atalakitasaval,
elrendezésével, tarolasaval. Ha ez a fazis hosszabb tavon
kimarad, energiahaztartdsunk zavart szenved. Alvasunk soran
szuksége van a szervezetnek néhany mélydlom fazisra is az
agy helyes mikodéséhez.

Természetesen nyugodt alvasunkhoz hozzajarul még egy s
més. Példaul egész napi tetteink, nyugodt lelkiismeretink, a
szelldzott, friss levegdjl szoba, a karos foldsugarzastol védé
gyapju agynemd, vagy energia-lepedé hasznalata, esti medi-
tacionk, stb.

RELAXACIO

Mindenképpen tanuljon meg relaxalni! Egy jé relaxacids tech-
nikaval napkdzben néhany perc alatt akar 1-2 6ranyi alvdsnak
megfeleld pihentség-érzést tud biztositani maganak, az eset-
leges asztmarohamnal bevetve a relaxaciés technikat hamar
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ki tud lazulni a gorcsos allapotbdl, sét, ha idében elkapja, ak-
kor az esetleg be sem kovetkezik.

Vegyen részt relaxacios tréningen, vagy szerezzen be egy jo
relaxacios kazettat. Sokféle mdédszer van forgalomban, tobbet
kell megismernie ahhoz, hogy a ,sajatjat” megtalalja. Addig is
leirok itt egy olyan egyszerl gyakorlatot, amelyet minden el6-
képzettség nélkil, de odafigyelve mindenki egyedul is el tud
sajatitani.

Lehetéleg nyugodt, cséndes, nem tul vilagos helyet valasszon,
és akkor végezze, amikor mér faradt, és jol esne egy kis pihe-
nés. Végezheti fekve, vagy kényelmes uléhelyzetben, ahol a
fejet és a kart meg tudja tAmasztani, vagy egy széken Ulve,
gornyedten, 1690 fejjel és karral. Késébb mar akar metron allva
is tud majd relaxalni!

Hunyja le a szemét, és érezze a nyugalmat. Segit, ha kellemes
kornyezetbe, patakpartra, vagy arnyékos fa ala képzeli magat. Fo-
kozatosan lazitsa el a jobb labat, (labujjak, boka, labszar, térd,
comb) érezze, hogy nehezil. Majd a bal labat ugyanigy. Azutan a
csip6t, a jobb kart, (kézujjak, csuklo, alkar, konyok, felkar, vall)
majd a bal kart, mellkast, nyakat, fejet, arcizmokat. Ha nem siker(l
azonnal, akkor egyes testrészeit el6bb feszitse meg, majd er-
nyessze el. Erezze a kilénbséget. Mondogassa magaban, hogy
laza a bokdm, nagyon nehéz a bokam..... Ha mar laza, figyelje a
szivverését. Ereznie kell a sziv egyenletes, erételjes verését. Min-
den egyes szivveréssel egyre jobban ellazul, elnehezedik. llyen la-
za allapotban folytathatja meditacidval. (Lasd késdébb) Figyelheti,
amint a levegé lagyan ,befolyik” a tiidejébe, akadalytalanul. Ugyan-
igy, lassan, akadaly nélkul ki. A hoérgdk lazak, tidé, torok, gége la-
za.... ... A végén lassan nyissa ki a szemét, nyuljté6zzon. Sokkal
nyugodtabbnak, pihentnek, frissnek érzi magat. (Lasd még hangte-
rapia)

Es ne feledje, a stressz rontja a
kildtdsait! Ne idegeskedjék!

Ha mégis felbosszantottak, a te-
nyere kozepére tegye a masik
kezének hlvelykuijj-begyét, a tob-
bi ujjaval tamassza meg a kézha-
tat. Belégzéskor nyomja meg hivelykujjaval a tenyérkdzépet,
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kilégzéskor lazitson a nyomason. Ismételje meg 6tszor. Utdna
valtson kezet, és a masik tenyerén ugyanezt tegye. Utadna
figyelje meg, bosszantja-e még az elébbi dolog. Ha mar nem,
akkor jOl dolgozott! Dicsérje meg magat. Ha még nem tokéle-
tes, ismételje meg az egész miiveletet.

|degeskedni annyi,
mint masok htlyesége
miatt
dnmagunkon bosszut
allni.
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»Az 6nuralom onfelismerést jelent.
Az dnfelismerés Istentudatot jelent.”
Yesudian

7. JOGA

A kilencosztatu kor hetedik része a joga.

A jéga nem torna! A jéga életmdd és gondolkodasmad.

Ha ezzel az uttal kivan kozelebbrél foglalkozni, mindenképpen

vezetdvel, és szakkonyvekbdl szerezzen tudast.

Amiért itt most mégis megemlitem annak oka, hogy sok olyan

testtartds van a jogaban, amely a betegségkoriink elleni kiiz-

delminket segitheti.

Méar a tornanal emlitést kapott, hogy azok az aszanak (testtar-

tasok, allasok) a legjobbak ennek a betegségnek a gydgyita-

saban, amelyek a tidét passziv tagitasaval és 6sszenyoma-

séval seqitik a vitalkapacitas névelésében, életerével toltik el.

A legfontosabb kildnbség a torna és a joéga k6zott, hogy eze-

ket a testhelyzeteket lassabban vesszik fel, a kivitelezett test-

helyzetet fenntartjuk, és mindig a légzéssel 6sszhangban vé-

gezzik.

Asztméra ajanlatos aszanak: hal, gyertya, hegy, szdcske, fejet

torzshoz nyujtézas, torzshajlitas ul6 és allé helyzetben, kobra
HALTARTAS

Leginkadbb hatdsos a haltartas és az ekeallas véaltakoz6 gya-
korlasa, ami a tudét kifesziti, majd 6sszenyomja.
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KOBRAALLAS
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HEGYALLAS
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TORZSHAJLITAS
Paradox ,ellentétes” légzéssel végez-
zUk a tbrzshajlitast.
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WA szél gydjti 6ssze a felhdket, és a szél oszlatja szét dket.
Az elme kotelékeket teremt és meg is szabadit téluk.”
SANKARACSAIA

8. LELKIGYAKORLAT

Ez a fejezet a lélek-szellem apolaséra buzdit. Bizonyitott do-
log, hogy lelkink problémai testi tlneteket produkalnak,
amelyre figyelniink kell, mert killénben betegséghez vezetnek.
Ha betegségink lelki eredetl, akkor a végleges gyogyulast
csakis a lélek megnyugtatasaval, fejlesztésével, lelki életlink
rendbetételével érhetjik el. Koszonjik meg testiinknek a tline-
teket, mert ezeken elgondolkodva, kutakodva eljuthatunk az
okokig, majd hibainkat kikliszébolve a gyogyulasig.

El6szor nézzik meg a pszicholégusok véleményét az allergia-
asztma lelki okair6l. Utédna imaginécios gyakorlattal egy segité
technikat sajatithatunk el, végll néhany meditacios format
vazolok fel, és egy terapias segitséget mutatok be.

PSZICHOLOGUS SZEMMEL

Gorogul az asztmét szikkebllségnek hivjak, a sziket latinul
angustusnak mondjuk, amely a német Angst (szorongas) sz6-
val rokon. Az asztmas 6sszeszikulés szintén szorosan 0ssze-
flgg a szorongassal, azzal, hogy az élet bizonyos tényeit nem
merjik kézel engedni magunkhoz.

Tepperwein szerint az asztma a kapcsolatfelvétel elleni véde-
kezés megnyilvanulasa, hiszen elsd |élegzetvételinkkel kap-
csolodunk be az életbe, és utolso 1élegzetiinkkel az életet le-
heljuk ki. Az élet szlintelen adas és elfogadas.

felbomlaséval is magyardzzak. Az asztmas beteg csak kapni
szeretne, igen nagy igényeket tAmaszt massal és énmagéaval
szemben is. Az adas, mint ellenpdlus ezzel szemben héttérbe
szorul. Ha mindezt a légzésre szikitjuk, azt mondhatjuk, hogy
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az asztmas beteg mindent meg akar tartani maganak, a belé-
legzett levegbt éppugy, mint a kilélegzendd széndioxidot, ami-
vel tulajdonképpen savasitja a vérét, mérgezi magat.

Az adasnak és kapasnak egyensulyban kell lenni, és az ko-
z6mbos, hogy anyagi vagy eszmei dologgal kapcsolatos ez a
kivanalom. Olyan orvosi felfogas is van, amelyik az asztmat
egy diszharmonikus anya-gyermek kapcsolatra vezeti vissza.

Az asztmarohamot sokan az elfojtott sirasnak feleltetik meg.
~elfojtott sirds az anya utan?

Az asztma lelki okai lehetnek még: Megoldatlan blintudat. El-
fojtott szeretet. Fellélegzésre képtelenség. Fojtogatottsag ér-
zés. Elfojtott sirés.

Uj gondolkodasminta, melyet meditacioban, lelkigyakorlat-
okban ki kell alakitania magaban: Most mar biztonsagos sza-
momra, hogy magam legyek felelés sajat életemért. Azt va-
lasztottam, hogy szabad leszek.

A szénanatha — érzelmi pangas. Félelem idShataroktél. Ul-
dozottnek érzi magat. Blntudat.

Uj gondolatminta: Egy vagyok minden élettel. Biztonsagban
vagyok.

Pszichoszomatikus értelemben minden allergias jelenség ese-
tén felmerll az a kérdés, hogy az illetd milyen viszonyban van
a kornyezetével, az 6t korllvevéd vilagtol miként hatarolédik el,
és milyen mértékben engedi Enjén a Nem-En &thatolaséat. Az
allergia értelmezhetd, mint a befelé helyez6détt és talhajtott
védelem a kornyezettel szemben. Tulzott mértékben érzékelt
terhelés a kilvilagbol. EInyomott agressziv érzelmek.

Gyerekeknél kimutattdk, hogy allergiaval valaszolnak a va-
lasra, a szulék kozotti veszekedésre. Blntudatot, szorongast
éreznek, hogy 6k az okai a csaladi problémanak, ,mert rossz
voltam, és apu nem szeret mar”, és félelem a szeretet el-
vesztésetol.
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IMAGINACIOS GYAKORLAT

Alkossunk meditacioban képet betegségiinkrél. Ez olyasmi
legyen, aminek szdmunkra értelme van — nem fontos, hogy
tudomanyosan pontos legyen. Ha mar latjuk magunk el6tt be-
tegségulnket, allapotunkat, akkor prébaljuk elképzelni szerve-
zetlink védekezését, azt, ahogyan a gydgyitd mechanizmusok
legy6zik, megfékezik a betegséget, helyredllitiak egészségun-
ket.

Lassuk, hogyan ingerli a lerakddott valadék a tiddlebenyeket
€s az agas-bogas légcsoveket. Lassuk, hogyan szabadul meg
a szervezet a valadéktdl, lassuk, amint kitisztulnak és kitagul-
nak a jaratok, hogy szabadon atengedjék a levegét. Képzeljuk
el, hogy a suri valadékot kdnnyedén felkohdgjuk, aztan fessik
képzeletink elé a légcsovek, jaratok falat boritd lagy nyalka-
hartyat, amint éppen annyi tiszta nyalkat termel, amennyi a
felUleteket kell6képpen nedvesiti. Lassuk a tlidét teljes kapaci-
tassal kitagulni és 0sszehuzédni. Lassuk magunkat, amint
sétalunk, futunk, vagy olyan tevékenységet élveziink, amely
jelenleg neheziinkre esik. Legyilink biztosak abban, hogy Ujra
jOl lesziink. Lassuk magunkat gyégyultan, fajdalommentesen,
képzeljik el magunkat cselekvéképesen, kellemes tevékeny-
ség kirandulas vagy tengeri Uszkalas kdzepette.

MEDITACIO

A mediticié tudatossagot, harmoniat és természetes rendet
valésit meg az emberi életben. Felébreszti az értelmet, hogy
boldog, békés és kreativ életet éljink. Meditaci6 alatt az oxi-
génfogyasztas és az anyagcsere cstkken. Ez mély pihenés-
allapotot jelez. A meditacié akkor j6, ha ,kitrdl” az agy, nem
gondolunk semmire. Ez a semmire gondolas a legnehezebb.
J6l haladunk, ha csapong6 gondolatainkat egyvalamire tudjuk
koncentralni. Példaul szivverés figyelés, vagy a visszaszamla-
I6s mbdszer, vagy az elképzelt harangzugasra figyelés.
Meditacidban a félelem és érzelmi zavar csokken. A meditacio
O6sszhangot jelent a két agyfélteke kdzott. Az idegrendszert
rugalmasabba, stabilabba teszi, az agy teljesitéképessége n6-
vekszik.
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Probaljon meg az alabb bemutatott hangterpiaval meditativ
allapotba jutni.

HANGTERAPIA

A hangterdpia a rezgésekkel meditativ allapotba juttat, ahol az
ongydgyité energiak felszabadulhatnak. A hanggal valé gyo-
gyitas egyike a legésibb gyogymoddoknak. Hangadas az ima, a
tibetiek imamalom porgetése, a dervisek zimmaogd forgasa, a
Krisna-hivék ,Hare Krsna, Hare Krsna...” ismételgetése, az
indiai mantrak, azaz gyégyitd hangok, szavak, illetve jelmon-
datok mormolasa.

Végezzunk relaxacios gyakorlatot hanggal. Mondjuk ki hosz-
szan az iiii-hangot, rezgésbe hozza a fejet, hatassal van a
hangot, rezgésbe hozzuk vele a gégét, hatunk a
torokcsakrara, fél perc utdn az aaaaa-hangot, mely a mellkast
rezgésbe, befolydsolja a koldokcsakréat, végul a legmélyebb
hang, az 00U00- az altestre hat, a gyokér- és szakralis
csakrara.

A fenti sorozatot kétszer elvégezve meditativ allapotba ke-
ralink. A hangterapiat dsszekothetjuk a mar emlitett szinte-
rapiaval, és nemeskd terapiaval is. Példaul szinlégzés + rela-
xacios gyakorlat hanggal.

Hangterapia a zeneszerszamok altal kel-
= tett rezgések hatdsa. Kombinalhato a
szintergpiaval, mivel példaul a hang-
villaval eléallitott G-hang a narancs szin-
nek felel meg, a hangvillaval az akup-
resszuras pontokba, vagy csakrékba rez-
gést adva, a narancs szin hatdséat érhet-
juk el.

Vegyunk hangkazettakat, melyet naponta hallgassunk. Ajanl-
hatd: Csakrameditacid, szorongasoldd, és egyéb relaxacids
zenei kazettak.
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KINEZIOLOGIA

Izmaink a tudat alatt tarolt emlékeket is 6rzik, igy ezek elb-
hivhatok. Ez a modszer izmainknak vizsgazott szakember altal
torténd ,tesztelésével’ segit megtaldlni a legjobban eléasott
problémakat, és oldani hatdsukat. Gyermekeknél is bevalik, jol
alkalmazhato, féleg lelki eredet( problémaknal.
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,Osszpontositsd tudasod, javitsd ki értékrendszered, és a szellem
kiteljesul.

Az erény befogad majd, és az Ut kitarul elétted.”

Lao-Ce

9. SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kilencosztatu kor utolsé szelete az egyéniséglnk, tehet-
segeink, alkotoerdnk kibontakoztatasat, személyiségink fej-
lesztését javasolja, mint j0 kdzérzetink, telies EGESZségiink
feltételét. A kommunikacios problémak, kisebbrendliségi érzés
lekizdése, kreativitAsunk, énmegvaldsitasunk fejlesztése tar-
tozik ide, és az (j ismeretek szerzése, az ONKEPZES, az 6n-
ismereti képzések is.

Példaul e kdnyvet olvasva biztos vagyok benne, hogy Uj vilag
tarult fel On elétt, amirél eddig nemigen hallott, vagy nem fog-
lalkozott vele. Itt a lehetésége, hogy betegsége révén megis-
merkedhessen egy Uj nézdponttal, egészségvédd mdbdszerek-
kel, kdrnyezetvédelemmel, egy Uj vilAgnézettel. Ezzel szemé-
lyisége mindenképpen csak nyerhet, ,kincsesladaja” gazdag-
szik, és ha kérnyezetében masokkal is megosztja, annak min-
denki csak elényét élvezheti.

A lelki eredetl betegségeknél alkalmazzak az ide tartoz6 ma-
vészetterapidkat.

A mivészetek magukban hordozzdk a kreativ alkotason ke-
resztll val6 megtisztulas, tudatosulas, lelki rendezédés lehe-
téségét.

Cel, hogy a Természethez visszavezet utat valamilyen mo-
don megtaldljuk, és segitsiink masokat is az Utkeresésben.
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... tanulj meg mindenkitdl tanulni.”
Wedres Sandor

TAVOL-KELETI GYOGYMODOK

Most egy ismeretlen, vagy kevéssé ismert izgalmas vilagba
kukkanthat be, ahol rdadasul segité Otleteket talalhat egész-
ségi probléméjara.

Ez az 8si, tobbezer éves kinai gyogyaszat, melynek alapja az
energia (és rezgés) elmélet, az energiat szallit6 meridianok
rendszere, €s pontjaik, a gyogyitas erre épulé kilonb6zé tech-
nikai pedig a pontmasszazs, vagy pontnyomas (akupresszu-
ra), a pontszaras (akupunktira), a moxaterapia és a kopolyo-
zés. Kilon érdekessége a fulreflexoldgia.

A KINAI GYOGYASZAT FILOZOFIAJA
A kinai gyogyaszat filozofidja és
vilagnézete teljesen mas, mint az
eurépai orvoslasé. Ebben rejlik
ad szinte misztikus kuldnlegessége,
és meglepd hatékonysaga.
A kinai gyogyitas alapelve a Yin-
@ Yang elv, és alapveté tana, az ,Ot
J Elem Tana”. Az Ot Elem Tana

szerint minden dolog a vilagon a
@@ FA, TUZ, FOLD, FEM, és Viz
szimboélumokkal jelolt 6t alapvetd

folyamat-kategoériaba  sorolhato.
Természetesen az Ember, az ember szervei, életfunkcidi, lelki
megnyilvanulasai, tulajdonségai is besorolhatéak az Elemek
fennhatésaga ala.
A szénanatha, asztma betegség csoportban érintett szervek a
FEM elemhez tartoznak. A FEM elem tulajdonképpen a Fold-
ben lévé kézet, asvany, érc, azaz a formavételt, meg-
kovesedést, koncentraciét szimbolizalja. A Fém elemhez tar-
tozé érzelem a szomorusag, a bacsu, az 6nmagunkba vissza-
hGzodas. A FEM energiai 6sszehlzoak, ezt a csipés iz szét-
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oszlatd hatasa tartja egyensulyban. A talzott csip8s iz azon-
ban szétszérja az energiat.

Az asztma tulzottan ,0sszehuz”, ezért a csip6s izek (chili,
mustér, torma...) segitenek egyensulyba hozni az energiakat.
A FEM yin szerve a Tiid8, yang szerve a Vastagbél. (A kinai
gyégyitasban a szervek nem csak a tényleges szerveket jelen-
tik, hanem a hozza tartoz6 funkciokat, energetikai, lelki felada-
tokat is, ezért nagybetivel jelolom a megkulonboztetés vé-
gett.)

A Tudé jelképe a tigris. Gondoljunk a Tigrisbalzsamra, ami a
tudére haté gyodgykészitmény. A TudS energidjdnak a napi
ciklusban hajnali 3 és 5 6ra kdzott van a legmagasabb szintje.
Az asztmas rohamok nem véletlenll esnek leggyakrabban a
hajnali 6rékra.

A TUd6 a LEGZES ELLENORE, és tisztitja a Folyadékokat. A kul-
vildggal a kapcsolatot az orron keresztil tartja. Minden, ami az
orrba nyilik — a felsé légutak, a manduldk, az arciiregek, az
orriireg — a Tudé iranyitasa alatt allnak. Minden, ami az orrban
torténik — natha, arcireggyulladas, orrfolyds, orrviszketés —
valamilyen Tud6 energiazavarra vezethet6 vissza.

Lelki értelemben a Fém elem segit megéreznink a veszélyt,
elére megsejteni a dolgokat. (,J6 orrunk van hozz4a, kiszagol-
juk a dolgot”)

A Tud6 felel a bérért, mint kils6é védészervért, szabélyozza az
izzadast. A Tudé termeli az orrvaladékot, a nyalkat. A tulzott
szomorusag testhelyzete az 6sszegdrnyedt vallak, beesett
mellkas, ,l6g6 orr”. Ez a testhelyzet gatolja a Tudét feladata-
nak ellatasaban. De forditva is igaz, a tudéprobléméval kiizdék
testtartdsa gornyedtté valhat, és szomorl, reményvesztett
emberek lehetnek.

A FEM elem yang szerve a Vastagbél. Fontos kivalaszt6 rend-
szer. Akinél elégtelenil mikodik, tisztasdgmaniaval kompen-
zélhatja. Masik jele az elégtelen kivalasztasnak a bérén ke-
resztll eltavoztatni akaras, azaz a béron (a Tudé felel érte)
kiltések, pattanasok jelentkezése.

Lathatjuk, hogy szoros kapcsolat mutatkozik az allergiak (szé-
nanatha, ekcéma) és a tudé, orr, bér, vastagbél, stb. szerveink
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kozott.® Itt érdemes megjegyezni, hogy ezek kozétt a szervek
kozott olyan szoros az dsszefliggés, hogy betegség esetén a
tinetek egymésba atalakulnak. Példaul szénanatha-asztma
atalakulhat ekcémaba, és forditva. Ha a betegség bentrdl kife-
lé alakul, (asztmébdl ekcémaba) akkor az a javulas jele. Ha
ellenben kivilrdl befelé (ekcémét kendcsokkel, 1ézerrel kezel-
ve a betegség mélyebbre tolddik, asztmava alakul) az az
energiazavar sulyosbodasat jelzi! Ezért fontos a belséleges
kezelés, diéta, stb.

AKUPRESSZURA

A kinai gybégyaszat ezeket az Osszefliggéseket, az egyes
Elemek kozti kapcsolatot, az egyensulyra torekvd erbéket
hasznalja fel gyégyitésra.
A gyobgyitas az energetikai vezetékekkel, és a rajtuk Iévé pon-
tokkal dolgozik. Az energia helyreallitasa térténhet:
tiszurassal — akupunktdra,
pontmasszazzsal, pontnyomassal — akupresszura,
hé-, infra- vagy més energia kozléssel — moxaterapia,
energia blokadoldassal — kopolydzés, stb.
Ezek technikai kulonbozéségek. Ongyogyité célra a leg-
egyszerlbben elsajétithaté az akupresszura.

A tudéasztma olyan energetikai egyensulyzavar, amely el-
s6dlegesen vagy a vesét, vagy a tudét érinti. Az allergias ere-
detli asztma ugynevezett ,kilsé” asztma, és ,teltségi” tipus. A
Jeltségi” tipust asztmaban a pulzus telt, gyors, kénnyen el-
nyomhatd, orrnyalkahartya gyulladassal, béséges orrvaladék-
kal jar egyutt. (Dr.Debreceni)

Lathatjuk, hogy a kinai — egész mas alapu gondolkozassal is
ugyanoda jutottunk.

Az akupresszUra rengeteg lehetdséget kinal nekink. Ajanlott

pontok tlinetek szerint:

Szénanatha Vab-4, Vab-11, Lh-6, In-Do, Vab-19, Vab-20

Szénanatha (Bischko) H-1, H-2, Eh-3, Vab-2, Vab-3, Vab-4,
Vab-19, Vab-20

® Az Ot Elem Tana c. konyvbdl az egész 6sszefliggésrendszert megis-
merheti. Megrendelhetd: 06-28/407-320
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Orrnyalkahartya gyulladas (allergias): Vab-4, Vab-19, Vab-20,
Eh-3, Bef-17, H-13,

Arcureggyulladas: Vab-4, HM-17, Kor-20

Orrlégzés azonnali megkonnyebbiilése: HM-17

Allergia: Vab-4, Vab-11, Gy-36, L-10, H-20, + moxa

Kotéhartya gyulladas Kéz-4 ,szem-pont”

Nehezitett orrlégzés: Kéz-11 ,gerinc-pont”

Asztma, légcséhurut: Kéz-16 ,Kdhogés- és asztma-pont”

Viszketd szemre: Véb-1

.Kortizon-pont” Véb-3,

Kombinacio: Kéz-11 erésen 1 percig, Véb-3+Véb-1 ne tul erésen.

Asztma: T-1, T-2, T-7, T-8, H-13, Bef-17 Bef-22, T-9, V-7, Gy-40

Asztmaroham: T-6

Az egyes pontok, és hatasaik:

Kéz-4 pont: kot6hartya gyulladas

Kéz-11 nehezitett orrlégzeés

Vab-4

altalanos f4jdalomcsillapito
pont, mindenre j6, ami a
fejen talalhatd, mandula-
gyulladas, orrnyalkahartya

gyulladas, szénanéatha,
hérghurut, |égzési nehéz-
ségek, bérbetegségek,

szem  kotéhartya-, arc- e
Ureggyulladas, ,steptococcus- pont” mlnden gennyes gyul-
ladasra. Immunrendszer erésito.
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Kéz-16 ,Kdhogés- és asztmapont”
Tudbasztma, légcsdhurut, fejfajas

Szb-6
Fesziltségoldo, relaxalo

GYOMOR meridian labi szakasza

Gy-36

Altalanos erésitd pont. Emészté-

rendszer Osszes funkcionalis rend-

ellenessége, immunrendszer erdsitd,

mindenféle allergianal, pszichés mes-
terpont.

" Gy-40

Kohdgés, hurutoldo

Véb-1

Véb-3

Véb-1  Szemviszketés

Véb-3 gyulladascsokkentd ,Kor-
tizon”-pont, gyulladasos eredetl
szembetegség, gorcsoldo
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J6 hatasd

vagy vegigkopolydzni a gerinc

mellett a hatat

BEFOGADO meridian

Bef-22
fels6 1égdti
kéhdgési roha

Bef-17

.Légzérendszer mesterpont”
asztma, légcséhurut

Holyag meridian hati bel-
s6 aga, a gerinc két olda-
lan két-két ujjnyi tavolsag-
ra fut. Ezen a vezetéken
talalhaté minden szerv
fontos befolyasol6 pontja.

H-11

Felsé léguti hurut
H-12

~Sz€él Kapuja”

Felsé léguti hurut,
forrésagérzés, laz
H-13

,1ud6 befolyasoléja”
Kbdhoges, asztma,
felsé léguti hurut
H-20

.Lép befolyasold”
Allergiak

s P 3
végigmasszirozni,

hurutok, asztma,
m, gégegyulladas
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TUDO meridian minden pontja j6 asztmara.

T-1 asztma, kdhogés, légesshurut
T-2 asztma, teltségérzés a mellkasban

T-5 allergidk, ekcéma, orrfolyas

T-6 asztimas roham! Csillapithatatlan
kbhogés

T-7 asztma, bérbetegségek

T-8 torokfajas,
kéhbgés asztma

T-9 asztma

T-10 laz, torok
T-11 14z, kbhdgés

Vab-20

Az orr-ajakred6 és orr alap kdzott.

Gétolt orrlégzés, arcureggyulladas, szé-
nanatha, kétéhéartya gyulladas
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MOXATERAPIA

Otvozi az akupresszira, fitoterapia, termoterapia elemeit.
Egyik fajtdja, az Urommoxa égd
gyogynovénykeverék héjével, inf-
ravorés rezgésével az akup-
resszUrds pontokat nyitja, ener-
giaforgalmét normalizalja. Alatét-
ként haszndlt nbévény a hatderét is
noveli.

Masik fajtdja az ,€gi moxa”, amelyik
novenyi, allati, illetve dsvanyi anya-
got hasznal a gyogyité pontokban.
Néhéany lehetéség:

Allergia : gyombeér-
vagy krumpli alatéten
drémmoxa kupokat
égetni H-13, H-17, H-
20 pontban (&bra)

+ Urdmmoxazni az L-

10 pontot, €s

urommoxaval a ful- .
csucsot érinteni. =
Allergia :

drommoxa melegitéssel Vab-4, Vab-11, H-11, H-17 pontok, +
filcsucs érintéses kezelés

Asztma kezelése moxapérral: T-11, és Lh-1
Asztma kezelés égi moxaval: fehérmustarmag 6érleménybdl

ecettel pépet készitunk, melybdl 5 éranként feltesziink a Kor-
14, H-13, H-17 pontokba.
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Ebbdl lathatjuk, hogy a kulénbdzd tuneteknek megfeleléen
mas-mas pontokat hasznalunk, és természetesen a gyogyitdk
egyeéni elbirdladsa is egyéni pontkombinécidkat eredményez. A
kombin&cidkat valtogatni is lehet, minden alkalommal mas
pontokat vonunk kezelésbe. Itt is érvényes, hogy bizonyos
pontokat (immunrendszer erésitéket, tidd erdsitéket) a beteg-
ség aktivizaloddsa elétt 4-6 héttel célszerli elkezdeni, més
pontokat csak a tUnetek megjelenésekor. (PIl. az orrfolyas, a
szemviszketés, a hérgdégorcs)

KOPOLYOZES

A kopdlyozés — 6seinknél poharvetés — vakuumtechnikaval
dolgozik akupresszuras terilete-
ken, a vért a kotészoveti térbe
Iépteti, ezlltal serkenti az im-
munrendszert ,belsé sajatvér
injekcié”-hoz hasonl6 ingerrel.
Jol  hasznalhaté allergianal,
asztmanal.

e

A kezelésbe vonhaté pontok:
Kor-14, T-1, H-11, H-12, H-13,
H-15, H-18, H-20, H-23.

FULREFLEXOLOGIA

A talpreflexologidhoz hasonléan a fulkagylon leképzddott test-
tajakon, zénakon, pontokon fejti ki hatasat. Ongyogyité céllal a
fulkagyl6 kezelési moédjai kozil a ful zondinak masszazsa
ajanlatos. Ez a technika a kinai gydgyaszat része. Kezelése
ongyogyité céllal 1-2 napos tanfolyamon megtanulhatd.™

A fulcsucs kezelése érintéses moxaval torténik, ezt szak-
embertdl kell megtanulni, de érdemes, mert 5-10 napra
tinetmentesitheti a beteget (gyogyszerek nélkul!)

'° Bsvebben: Temesvari: Filreflexoldgia. Megrendelhetd: 06-28/407-320
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ASZTMA

Kezelend§ zonak, pontok:

Légcsd, R-pont, tidd, vastagbél, vese, asztma-zona, Szél-
forrdsa, mellékvesekéreg, Symp.MP.

Kiegészité akupresszuras testpontok: Szb-6, Gy-36.

ALLERGIA

Kezelend§ zonak, pontok:
ACTH,
asztma-zona,
BEM,
fulcsucs,
mellékvesekéreg,
Shen-men,
Szél-forrasa.

SZENANATHA

CCMP,

fulesucs,

tido,

.Szél forrasa’,

BEM,

homlok (Clreg tisztitas)

BEM: belsé elvalasztasu mirigyek

CCMP: Corpus Callosum Mesterpont, szénanatha

ACTH: adrenokorticotrop hormon felszabaditasa, gyulladasok, allergiak
Shen-men: vegetativ beszabalyoz6, nyugtato

R-pont: szimpatikus idegekre haté, simaizom lazité

SyMP: Szimpatikus Mesterpont: gyulladascsokkent6

BP-p: 1égz6szervi pont (Bronchopulmonale Plex.)
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AKUPUNKTURA SPECIALIS FORMAI

Természetesen kizarélag akupunktér, illetve homeopata szak-
orvos végezheti!

HOMEOPUNKTURA

Az akupunktura és homeopatia 6tvézete. Ahol az akupunktira
€s a homeopatikus szerek kilon hatastalannak bizonyultak, ott
probéalkoztak a modszerrel. A tit a homeopétids szerbe mart-
jak és igy szurnak.

Kor-14, Bef-17, Lh-10.

HAEMOPUNKTURA

A beteg vérét levéve, egyirdnyl rdzogatas utdn azonnal visz-
szajuttatjak 1-1 cseppjét 1-1 akupunktirds pontba.
(Autovakcina, ,sajatvér injekcio” szerl megoldas) Féként al-
lergianal, immunproblémanal alkalmazzak.

URINOPUNKTURA
A beteg vizeletébdl 3D-s anyagot készitve (Lasd homeopétia)
1-1 cseppjét akupunktlras pontba juttatjdk. Példaul: Kor-14
(immunstimulél6), Bef-17 (energiapont, légzés ellenére), Lh-10
antiallergia pontba.
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~Kutyharapast szérével.”
Népi szélas

HOMEOPATIA

A homeopatiat Dr. Hanhemann Samuel német orvos fej-
lesztette ki 200 éve.

Jelmondata: Similis similibus curantur  — azaz hasonldé a
hasonl6tol gyoégyul. Ami-
lyen tlineteket okoz egész-
séges emberen egy szer,
olyan tuneti betegséget
gyégyit higitott, homeopa-
tids oldatban adva. Példa-
ul: egészséges emberen a
csalan novény levele Kki-
Utést, bérvorésséget okoz.
Viszketésre, csalankiltésre
(bérallergiara) a betegnek
higitott csalantinktarat
(potentirozott hat6anya-
got) adnak, ami meggyo-
gyitja.

Az alapanyagot ndovényi,
allati, vagy asvanyi kivonat,
vagy oldat szolgaltatja, ez
a torzsoldat, vagy matertinktdra. Ebbdl ,potentirozasi” eljaras-
sal tobbszér 10x-es, 100x-0s, vagy 1000x-es higitasokat keé-
szitve kapjuk a D, vagy X jelt (decimdl, tizedrész), a C (cent-
szazadrész), illetve M (milli-ezredrész) jell higitasokat. Ezek-
ben tulajdonképpen hatéanyag mar nincs is, csak a
potentirozds, az alapos razas miatt az oldat (alkohol, vagy
desztillalt viz) a rezgéseket , az ,energetikai lenyomatot”, az
informaciot veszi &t az eredeti anyagbdl, és ez a rezgés har-
monizalja at a beteg szervezetet, az elromlott rezgéseket.

A homeopétids szer kivalasztdsa nagyon részletes kikérde-
zést, hozzaértést igényel, vizsgazott homeopata orvos végzi.
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Szerek egyes homeopatikakban kaphatok, oldat, tejcukor tab-
letta, por, vagy granulatum formajaban.

POR  GRANULATUM PIRULA  TABLETTA |

A homeopatias szereknek igen gazdag a vélasztéka, ezért a
tlneti szereket személyre szabottan, az egyénre jellemzé ti-
neteknek megfeleléen lehet kivalasztani. Ebbdl altaldban ala-
csony, vagy kozepes potenciaban (5-9 C) naponta egyszer,
vagy tébbszoér 5 granulat kell elszopogatni. Az allergias beteg-
ségeknél fontos meghatarozni az un. ,alkati szert” is, melyet a
paciens mentalis, érzelmi, fizikai és &ltalanos tineteinek 6sz-
szessége alapjan hatdroz meg a homeopata szakorvos. Az
alkati szert magas potencidban (15-200 C), ritkAbban, heti
vagy havi egy alkalommal javasolt szedni mar az
allergénmentes id6szakban is. Ez oki kezelést valosit meg, igy
megel6zésként is hasznalhato.

Az alkati szer mellett érdemes a POLLENS (30C) nevi keé-
szitményt is alkalmazni, amely tobbféle allergén homeopéatias
higitdsat tartalmazza, igy deszenzibilizalé hatasu, hozzajarul a
megel6zéshez. A homeopétias szerek alapvetd sajatossaga,
hogy edzi, erdsiti az immunrendszert.

A gyogyulast oly médon éri el, hogy a szervezet sajat on-
gyogyito erdit serkenti. Tehat a homeopatia szemsz6gébél a
szénanatha tlnetei ,lépésrél-lépesre” megsziintethetdk. Tébb
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éve tartd folyamatnal a panaszok nem egy csapasra, hanem
fokozatosan javulnak, s hosszabb id6 alatt akar ki is olthatdk.

Az allergianal hasznalt tlineti szerek:

Allium Cepa (9C) b orrfolyas, gyakori tlisszentés, szem és orr
viszketése esetén javasolt.

Sabadilla (9C) segit a szabadban fellépé heves, gorcsos tusz-
szogéses rohamoknal, erés konnyezésnél, homloktaji fejfajas-
nal, valtakozva fellépd vizes orrfolyas- és orrdugulasnal.

Nux Vomica (9-15C) féleg a reggelente fellépd intenziv tusz-
szogeéseknél, a szabad levegdn kialakulé orrdugulasnal, erés
ingerlékenységnél hasznalhato jél.

Euphrasia (9C) b&séges, mar6 kdnnyezésnél, szemviszke-
tésnél, a szem ég6 érzésénél, reggeli nathanal és kbhogésnél
j6 hatasua.

Pulsatilla (9-15C) javasolt a meleg szobaban fellépé orrdu-
gulasnél, szabad levegén jelentkez6 orrfolyasnal, illetve, ha a
szemben €gé, viszketd érzés alakul ki.

Apis Mellifica (15-30C) nemcsak a szénanathanal, hanem
barmilyen allergids jelenségnél hasznosan alkalmazhat6, ha a
tinetek rézsaszin-piros, 6démas duzzanattal, €96, szur6 faj-
dalommal jarnak és a hideg borogatds enyhiti a panaszokat.
Allergiandl az orrnyalkahéartya duzzadt, orrdugulas Iép fel, de
kevés orrvaladékkal, a szemhéj duzzadt, a két6hartya voros,
€g6n, szurdn fajdalmas.
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,Légy mindig nyitott az igazsagokkal szemben.”
Vivekananda

URINOTERAPIA

Ezt az elsdé hallasra megrékdnyodést kivaltdé gyodgymodot
azért mutatom be, mert az allergia, asztma nagyon jol reagal a
sajat vizelet tergpiara.

A vizeletterapia az indiaiaknal, afrikaiaknal, azsiaiaknal és
indidanoknal maig is alkalmazott eljards. Korabban Europaban
is elfogadott gydgymad volt. Az urinoterapianak két f6 variansa
van, a vizeletivas és az injekcioé terpia.

Energetikai szempontbdl a vizelet az emberi test pontos holog-
ramjanak is tekinthetd, vagyis a testfolyadékok dsszes infor-
méacioja a vizeletben tarolva van.

Egy csepp vérben kerek egy billiard! antitest taldlhatd, mil-
liardnyi antitest tipus formajaban. Ezek nem csak a vérben,
hanem a vizeletben is megtalalhatok.

A vizelet egyébként nem mas, mint szlrt vér, és csak annyira
.mérgezett”, mint a vérink, ami egy sajatos testfolyadék, és
altalaban nem undorodunk téle. A vér zart rendszerben kering,
a vese megszUri, a vérsejteket visszatartja, és igy a vizelet
kivalasztodik.

A vizeletivas az urinoterapia 6srégi formaja, semmi nem szuk-
séges hozz4, csak egy adag batorsag.
Az injekciohoz eszkdzok sziikségesek, és nagyobb adag ba-
torsdg. (Hasznalhaté hozza a cukorbetegek felszerelése.) Az
injekcidhoz felforralva kell hasznélni a
vizeletet és csak kis mennyiségben.
Azokndl alkalmazhatd, akik tulsagosan
undorodnak, azaz nem képesek meginni
a vizeletet. (Holott a vérzé ujjukat undor
nélkil megnyaljak.) Az injekcioval be-
adott vizelet hasonlit a sajat vér-terapiahoz, (Lasd
Haemopunktara) vagyis a ,nem specifikus inger-terapia” cso-
portjaba tartozik. Az injekciézas legujabb variacioja szerint a
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vizeletet nem sterilizaljdk, hanem konyhasdoldatot és oxigént
adnak hozza, homeopatikusan potencialjak és ezt az emelke-
dett potenciaju oldatot fecskendezik be. Ezzel a modszerrel
kezelhet6 tbbbek kdzott: az asztma, csalankittés, napaller-
gia, pseudokrupp, allergias vizeny &, kronikus allergias
vastagbél gyulladas....

Van még egy kiprébalt mddszer, ami jél bevalt szénanathas
gyermekeknél, de mas jellegi allergidndl is alkalmazhaté: ez a
,Sajat vér + vizelet cseppek” Ehgyomorra az ujjbegybdl steril
tlvel hat csepp vért kell felfogni egy kis steril orvossagos
Uvegbe, ezt 24 csepp alkohollal felhigitani, hogy eltarthat6
legyen. Ebbdl a keverékbdl naponta egy cseppet kell bevenni,
kiegészitve naponkeént 1-1 cseppel ndévekvé mennyiségl sajat
vizelettel, 1-30 cseppig, 30 napon at. Ezutan a vizeletet ismét
30 napon at napi egy-egy cseppel csokkentve 1 cseppig le-
menni. Ez a terdpia évente kétszer végezhetd el, legkedve-
z8bb év elején és Gsszel. A mddszer elénye, hogy a nem ked-
velt injekcio elkertlhetd, és nem kell nagy mennyiségi vizele-
tet inni. Fontos kdvetelmény azonban az adagok pontos betar-
tasa, és pontos bevétele.
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» a képzelet a |ét torvénye szerint mikodik és amit megteremt,
mualkotast, tettet, gondolatot: valédi és igaz.”
Weobres Sandor

SZIMBOLUMTERAPIA

A szimbdélumterapia gyogyito jeleket hasznal. Azért mutatok
izelit6t ebbél a gyogymddbdl, mert hasonléan energianak,
rezgésnek tekinti a szervezeteket és mikodésuket, mint az 8si
kinai gyogyaszat, és a homeopétia. (Balogh Gyula Bogumil)

Az él6 szervezet és kdrnyezete kdzotti kommunikaciot magas
frekvencigju elektromagneses hullamok kozvetitik. A bdrre
kulonbozd jeleket rajzolva, azok antennaként mikodnek. A
szimbdlum formajaval ezeket a jeleket erésiteni, gyengiteni,
akar kioltani is lehet. Ha ellentétes jeleket allitunk egyméssal
szemben, akkor energiaaramlas nem lehetséges tobbé.

AZ ALAPFORMAK
a vonal, a kereszt, az Y-jel, a szinusz-jel, a kor.

AZ ALLERGIA GYOGYITASA

Minden él8 szervezet egységes bioenergetikai mez8, melyben
az immunrendszer az dsszes szervet és sejtfunkciot gy integ-
ralja, hogy az egész rendszer 6nmagat fenntartsa, rugalmasan
0sszehangolja a belsé dsszefuiggéseket a kulsé hatasokkal.
Az immunrendszer aktivizalédaséat kivalthatja a baktériumok,
virusok és kilsé elektromagneses hullamok megjelenése a
sejtekben. Az immunrendszer olyan magas rezgésszamu hul-
lamokat allit el6, melyek elpusztitjak a betolakodé mikroorga-
nizmusok sejtmagjat. Abban az esetben van csak sziikség az
immunrendszer segitésére, ha a sejtek belsé, vagy kilsé ha-
tas miatt nincsenek kell6képpen polarizélva, a sejtmembran
feszlltsége nem éri el a —60 mV-ot, s a sejtfal szigetelés nem
tokéletes. llyenkor a korokozé a sejtfalon at be tud jutni a sej-
tekbe.
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A jeleket a megfelel6 szinl eszkdzzel (filctoll, zsirkréta, szem-
Oldokceruza, ajakrazs) kell a testre felrajzolni. A mi esetlnk-
ben a narancs szin a megfelels, a tudé, a légcsé segitdje,
gbrcsoldo hatasu.

TUd6 megerdsitése Allergias asztmaroham esetén
Roham utdn azonnal torolni!
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ESETLEIRASOK

Azt hiszem, hogy csak a béség zavarara panaszkodhatnak.
Ezt kdnnyitendé bemutatok néhany esetet, amelybdl lathato,
hogy nem kell mindig mindent bevetni, lehet valogatni a
gyégymodok koziil. igy egyszeriibb lesz a testre sz6l6 prog-
ramot 0sszeallitaniuk.

R. Istvan
Csecsemdkora 6ta hajlamos hdrghurutra. Hétéves koraban
majusban kotéhartya gyulladasa lett. Két hdénapig kezelték
erésebbnél er6sebb szemcseppekkel, eredménytelenul. Akkor
magatol elmalt. Kévetkezd évben ugyanez megismétliédott.
Kilencéves koraban volt els6 fulladasi rohama, egy gyors in-
jekci6 segitett, utana kivizsgalasra kuldték tuddészanatoriumba.
Ott mutattak ki el6szoér, hogy pollenallergiés, és az el6z6 évek
kotéhartya gyulladasait is kapcsolatba hoztdk vele. Mivel
poliallergids (sokféle pollenre érzékeny) csak a széritd orr-
cseppek, a ,pipa’, és a gyogyszerek johettek széba. Evekig
ezekkel élt, de allapota nem javult. Kellemetlen volt, hogy min-
dig mjus-juniusban volt ,kiltve”, mert vagy egész nap almos
volt a gydgyszerektdl, vagy ,nem latott ki a lukon”, az iskola-
ban mindig ekkor voltak a végsé dolgozatok, a javitasok. A
kozépiskolaban elkezdték a deszenzibilizalasat, ami szintén
elég kellemetlen volt, és féleg hatastalan. Allergiaja késébb
kiterjedt az augusztusi viragzasokra is. igy kezdtem el a keze-
lest.
1. vegetarius étrend, tej-tejtermék tilalom az aktiv (majus-
junius) idészakban
2. heti kétszer talpmasszazs elsd évben majus-juaniusban,
masodik évben aprilis-majusban
3. heti egy alkalommal kiegészité fulakupresszuras ke-
zelés, moxaterapia
Két egymast kovetd év kéthonapos kezelése tlinetmentessé
tette. Késébb sajat maga megelézésként egy-egy masszazst
végzett. Két évig tinetmentes volt, harmadik évben enyhe
tinetek jelentkeztek, de azonnal néhany kezeléssel megfog-
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tuk. Evek Ota gyogyszert nem szed, barmit tehet, az egyetemi
vizsgaidészakokban mar nem hatréltatta betegsége, j6l érzi
magat.

A.Laszlo

Szénanathatdl szenved, asztmas rohama nem volt. Gyégyszer
nélkul egyik kezével a szemét doérzsoli, masikkal az orréat fujja,
nem tudja munkdjat ellatni. A gyogyszerektél kaba, képes allva
elaludni, munkaképtelen. Pilétaként szereti munkajat, fél hogy
nem engedik repulni.

Heti egy kezeléssel atvészeljik a kritikus idészakot. Etrendet
betartja. Haromnapos tisztitokurat végzett. A kezelés talp-
masszazsbdl, az immunpontok masszazsébdl allt, Vab-4, Vab-
11, Gy-36, Lh-6. Fllcsucs égetése. A kezelést megtanulta, hét
kozben is egy-egy alkalommal 6nmasszazst végez. Két évig
10-10 hétig heti egy alkalommal dolgoztunk egyiitt. Négy évig
volt tinetmentes. Késdbb enyhébb tunetek jelentkeztek, de
azonnal kezelni kezdte magéat. Gydgyszer nélkdl, j6 kdzérzet-
tel végzi munkajat. Hat évig kovettem sorsét.

F.Pal

Szinte mindenre allergids. Nala drasztikusabb reformétrendet
kellett 6sszedllitani, de sokat képezte magat, teljesen atallt a
természetes életmddra. Immunrendszerét vizgyd-gyaszattal —
skotzuhany, amit rendszeresen heti két-harom alkalommal
végzett, — és az ,Ot Tibeti” jéga gyakorlatsor segitségével
megerésitettilk. Onkezelést elsajatitotta, ha el6jonnek a tine-
tei néhdny alkalommal kezeli magéat, de kuldonben teljesen
normalis életet él. Eletmddatallas volt a lényeg, talpmassziro-
zas, néhany specialis akupresszuras pont. Erdekléds, minden
tanfolyamot elvégzett, hogy ne csak ,betanitott” munkésként
tegye, hanem értse is, hogy mit csindl. Nagyon boldog, hogy
tizévi kinos, kellemetlen élet utan teljesértékiinek érezheti ma-
gat.
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H. csalad

Tobbgyermekes csalad, a gyerekek mind Iéguti problémaval
kiizdottek, egyik sulyos asztmds volt. A kezelésre j0l reagalt,
de allanddan sziksége volt ra, killénben visszaesett. A gyere-
kek érdekében klimavaltozast javasoltam, amit vidékre kolto-
zéssel oldottak meg. Sajat kertjikben biotermesztést folytat-
nak, a gyermekek tinetmentesek, azéta sziletett kistestvérik
is egészséges. A természetkdzeli, bio-életmdd segitett prob-
[émajukon.

B. Katalin

Fiatal lany. Surgésséggel keresett meg, mert néhany nap
mulva elbjegyezték arcureg felszdrasra, amitél nagyon félt.
Naponta massziroztam, (talpmasszazs+ akupresszuras Ureg-
tisztitdé pontok, Gy-2, Gy-3, Vab-20, Vab-4), eukaliptusz széraz
inhalalast végzett harom napig, naponta 5-6 alkalommal.
Infralampézéas, napi 2x5 perc. A négy nap mulva esedékes
mUtétje elmaradt, meggyogyult.

Ebbdl a néhany kiragadott példabdl is lathatja, hogy nem kell
az ,egész konyvet betéve tudnia”, hogy segithessen magan.
Remény mindig van, varom az érdekl6dék jelentkezését, kis-
csoportos tanfolyamokon egy-egy terllet ismeretanyagat el
lehet sajatitani.

Ha kiprobalja a gyégymodokat, és eredményeirdl, tapasztala-
tairdl tajékoztat, nagyon 6rilni fogok neki. Készénoém.

Sok sikert!
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