Az egészség torvenye,
a nyolc pillér

DR. ACATHA THRASH

LTiszta levegd, napfeény, mértékletesség, pihenés,
lestedzés, megfeleld tapldlkozds, a viz
haszndlata, Isten erejébe vetett hit — ezek as
igazi gyogyszerek. Mindenkinek tudnia kell a
lermészet gyogyito eszkozeirol, és arrol, hogy
miként alkalmazza oket. Fontos,

hogy mindenki értse a betegdpolas alapelveit,

¢és hogy olyan gyakorlati kiképzést is kapjon,
amely tuddsdanak helyes alkalmazdsdra képesiti.

A termésszetes gyogymodok haszndlata nagy
gondot és erofeszitést igényel, amire sokan nem
hajlandoak. A természet fokozatosan gyogyit ¢és

allit helyre. A tiirelmetleneknek ez a folyamat
lassunak tetszik. A karos élvezetekrol valo
lemondas dldozatha keriil. A végén azonban
megmultatkozik, hogy a természet — amennyiben
nem gatoljak — bolcsen és jol végzi munkdjat.

Egészséges lest és egészséges lélek lesz azok

jutalma, akik szivos kitartdssal
engedelmeskednek torvényeinek.

Altaldban kevés figvelmet szentelnek az egészség
megorzésenek. Sokkal jobb megelozni a
betegséget, mint tudni, hogvan kezeljiik, amikor
mdr megkaptuk. Sajdat érdekiinkben és az
emberiség érdekében mindenkinek kotelessége,
hogy tisstaban legyen az élet torvényeivel,

¢s hogy lelkiismeretesen engedelmeskedjék
nekik. Mindenkinek meg kell ismernie a
legesoddalatosabb organizmust, az emberi testel.
Meg kell érteniiik a kiilonbozo szervek szerepél,
¢és hogy egészséges miukodesiik céljabol hogyan
fiiggnek egymdstol. Tanulmanyozniuk kell a
lélek hatdsdt a lestre és a lestél a lélekre,
valamint az oket szabalyozo torvényeket.”

Agatha Thrash (1931-2015) orvos, a Georgia allambeli
Uchee Pines Intézet alapitdja, ird, az életmdd-orvostan
egyik neves képviseldje.

Taplalkosds
TestUnk azokbdl a taplalékokbdl épul fel, amelye-
ket elfogyasztunk. Eppen ezért igyekezzink olyan
ételeket vélasztani, amelyek a leheté legjobb
épitéelem-utanpodtlasrdl gondoskodnak a szerve-
zetUnk szamaéra. A régi mondas, mely szerint: ,az
vagy, amit megeszel” komoly igazsagtartalommal
bir.

e Egyunk a lehetd legegyszerlibb moddon elkészi-
tett teljes gabonaféléket, gyumolcsdket, olajos
magvakat (étkezésenként egy-két evékanalnyit),
babféléket, valamint zoldségeket.

e KerUljuk az allati eredetl élelmiszereket, a fino-
mitott cukrot, illetve a szabad zsirokat.

o A folyékony ételeket leszamitva, ne fogyasszunk
folyadékot az étkezésekhez.

e Csak a legszUkségesebb mennyiségl taplalékot
fogyasszuk - reggelizzink, mint egy kirdly, ebé-
deljink, mint egy polgar, és vacsorazzunk, mint
egy koldus (ha egyaltalan eszunk valamit vacso-
rara). A napi két étkezés elénydsebb, mint harom.

o Két étkezés kozott legaldbb hat oranak kell eltel-
nie. El6ére meghatdrozott idépontban egylnk,
lassan, és minden falatot alaposan megragva.

Mosgds

Valjon szokasunkka a napi testmozgas. Naponta 20
perc a legkevesebb, 1 éra mar jobb, de bizonyos
napokon akar 3-5 6rara is szUkség lehet. Etkezések
utadn végezzlnk kimélé testmozgast.

Vis

Minden nap igyunk meg 6-10 poharnyi vizet a lehetd
legtisztabb formaban. A viz a legjobb szdévettisztitd
folyadék, kivul és belul egyarant. Vegylnk naponta
fardét.

Napfény

Minden nap toltsink 20-60 percnyi idét a napon.
A napfény elpusztitja az artalmas baktériumokat,
erésiti a fehérvérsejteket, csdkkenti a vérnyomast,
javitja a vér oxigénszallité képességét, és D-
vitaminnd alakitja a koleszterint a bér alatt.



Mertékletesség

Legyunk visszafogottak és szelidek a beszélgetés-
ben, az étkezésben, a munkaban, a tanulasban, vala-
mint az alvasban. A valédi mértékletesség segit
megtartéztatni magunkat mindattol, ami artalmas,
és értelmesen felhaszndlni mindent, ami egész-
séges. Kerlljuk a tulevést, a féétkezések kozotti
nassolast, a koffeint, a nikotint, az alkoholt, a has-
hajtast, a recept nélkuli és receptkoteles gyodgy-
szereket, a késdi lefekvést, a szoros dveket és a szUk
ruhadarabokat, valamint az artalmas, illetve serken-
té taplalékokat.

Levego

Igyekezzink minél tébb friss, Kkinti levegdt
belélegezni. Keruljuk a szmogot, a kipufogdgazt, és
a dohanyflstdét. Naponta 2-4 alkalommal vegylnk
20 mély lélegzetet a szabadban, vagy egy nyitott
ablak kézelében. Toltsink minél tobb idét odakinn,
a varosoktdl tavol. Figyeljunk oda a helyes test-
tartasra, huizzuk hatra a vallainkat, és nyissuk meg
a tudénket. Gondoskodjunk a halészoba megfelel6
szell6zésérdl, arra azonban figyeljunk oda, hogy ne
aludjunk huzatban.

Pihenés

Az optimalis teljesitdképesség eléréséhez naponta
6-9 6rdnyi alvas szukséges. Egy dora éjfél el6tti alvas
ketté éjfél utdni draval ér fel. A lefekvés el6tti
étkezés rontja az alvas mindségét, igy az kevésbé
lesz pihentet6

Az isteni hatalomba vetl bizalom

Minden nap legelején vagy legvégén toltsink el egy
csendes orat Istennel, amikor imadkozunk, Bibliat
kapcsolatot apolunk Vele.
Beszélgessunk Istennel, és higgylnk az igéreteiben.
Legyunk haladsak, viddmak és imadsagos sziviek. A
felsorolt jellemtulajdonsagok az endorfintermelés-
nek kedveznek - ezek a hormonok harcolnak a
betegségek ellen, és elbsegitik a jo kodzérzet kiala-
kulasat. A gyulekezetbe jarok tovabb élnek. Isten jo
egészséggel aldja meg mindazokat, akik biznak
benne.

olvasunk, és kobzeli

Mit tehetiink
immunrendszeriink
megerositeseeért?

DR. PASZTOR JUDIT

Minden évszakban megtoérténhet vellink, hogy
legyengul az immunrendszerunk. E csodalatos
védelmi rendszer legyenguléséhez bdven elegendd,
ha tulterhelédlink a munkahelyen, nem pihenink
eleget, nem tapldlkozunk megfeleléen. A téli
idészakban még nagyobb nyomadas ald kerulhet az
immunrendszer a hideg iddjards, a napfény hidnya
és a hidnyos taplalkozas miatt.

Az immunrendszer szervezetunk egyik legfontosabb
szabdlyozdja, a megerdsitéséhez bizonyos egészség-
ugyi alapelveket pontosan be kell tartanunk. A
kovetkezékben arrél irunk, hogyan erésithetjuUk meg
immunrendszerlinket természetes maddszerekkel.

Legel6szor is fontos az ideadlis étrend kialakitasa.
Javasoljuk a teljes névényi alapu étrendet vitamin-
dus friss zoéldségekkel, gyumadlcsokkel. Egyunk sok
hagymat, fokhagymat, sargarépat, céklat, leveles
zOldségeket, paprikat. A gyumolcsok kdzul részesit-
suk elényben az almat, kortét, szélét, illetve a
citrusféléket (citrom, narancs, mandarin, grapefruit).

Tapldlkozas tekintetében az immunrendszer gyen-
gesége két irdnybdl eredhet. Egyrészt megtortén-
het, hogy tul sok karos anyagot viszlnk be, és ezzel
kimeritjUk a szervezetlinket. Masrészt probléma
lehet, hogy valamilyen hasznos tdpanyag szintje
lecsdkken. Ez altaldban az A-, C-, E-, D-vitaminok,
folsav, az 4&svanyi anyagok kézul pedig a vas,
kalcium, magnézium, cink hianyat jelenti.

A hideg évszakban raktarozasra all at a szerve-
zetlnk, ezért még inkdbb fontos, mit viszink be. Ne
felejtsiUk el, hogy az emésztés energiaigényes
folyamat. A zsiros ételek fogyasztasa kifarasztja a
szervezetlUnket, és tovabb gyengiti immunrendsze-
runket.



lgyekezzlnk csdkkenteni a karos anyagok bevitelét
a szervezetlUnkbe. Fogyasszunk kevesebb feldol-
gozott, illetve finomitott 6sszetevéket tartalma-
z6 élelmiszert, teljességgel mellézzik a kristaly-
cukor haszndlatat. Edesités céljabdl hasznaljunk
aszalt gyumolcsoket, sztéviat, vagy esetleg mézet,
de mértékkel! Prébaljunk minél tébb antioxidanst
bevinni a szervezetbe: fogyasszunk zdéldturmixokat,
hiszen magas a
Készitsink uUn. “energia-bombakat”: dardlt tokmagot
és kendermagot, szaraz buzacsirat kever-junk dssze
kevés sorélesztépehellyel, és ezt fogyasszuk példaul
salatara szdérva. Igyunk rendszeresen paradicsom-
levet egy kis olivaolajjal (a magas likopintartalma
miatt). Tartsunk sadrgarépa- és cékla-lé kurat: 3 hétig
igyunk meg naponta egy poharral étkezés eldtt fél
oraval.

ezeknek klorofill-tartalmuk.

Valtozatos étrend mellett nem szUkséges taplalék-
kiegészitéket fogyasztanunk, de ha ugy érezzlk,
hogy a valtoztatdsok ellenére tovabbra is gyengék és
kimerultek vagyunk, akkor kuraszerlen alkalmazzuk
ezeket. Részesitsuk elényben a természetes tapla-
|ékkiegészitdket, az un. sUritett élelmiszereket (pl.
homoktdvis-stritmény). Szintetikus készitmények
mellé is javasolt a természetes forrds. ime néhany
példa:

e Kasvirdg (Echinacea) tea fogyasztdsa 2-3 hétig.

e C-vitamin (aszkorbinsav) citromlével és almalével
1-2 hétig.

e Sargarépa- és céklalé kudra 3 hétig. Tapasztaljuk,
hogy jobb lesz a keringés, energidval téltédunk
fel, szebb lesz a bérunk, javulhat a l1atasunk.

e Piros sz6l6magérlemény 2-3 hétig
gyumaodlcsturmixba keverve.

¢ Homoktovislé fogyasztasa 2-3 hétig (vizzel
higitva).

e Propolisz, méhpempéd 2-3 hétig, kivald
immunerdésito.

e Buzafllé 2-3 hétig.

Amilyen egyszerl, olyan hatékonyan megerésiti a
szervezetet a vizivas. Minden tizpercben fogyasz-
szunk el egy pohar vizet, egy 6ran keresztll. A vizet
kivalthatjuk natur gyoégytedval is. Nagyon hatékony
immunerdsité gydgytedk a kasvirdg, La Pacho, gin-
zeng, gyombér, borsmenta, oregand és rozmaring
teak.
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Mértékletesen mozogjunk 20-30 percen keresztUl.

A mozgds hatdsara megnovekedik a fehérvérsejtek
szdma és aktivitasa. Vérvétel is kimutatja, hogy a
fehérvérsejtek szama 50%-kal is megnodvekedhet a
mozgas hatdsara. Fontos, hogy nem szabad gyorsan,
intenziven futni, az
testink energidjat.

ugyanis inkabb lecsokkenti

Téltsink minél tobb idét kint a szabadban, Iélegez-

ziink mélyeket, ezaltal is erésithetjuUk immun-

rendszerlnket.

A napozas is fontos tényezé, a napsugarak ultrai-
bolya sugarzasa mego6li a mikroorganizmusokat és
serkenti az immunrendszer mUkddését. Ezt a gydgy-
maodot tiszta, napsltéses napokon tudjuk gyakorol-
ni, akkor fejti ki ugyanis a legjobban a hatasat.

Fontos része az

immunerésitésnek a pihenés.

Prébaljunk minél tdébbet aludni, vagy legaldbbis
csukva tartani a szemUnket. A becsukott szem az
agyat és az elmét egyarant pihenteti.
behunyasdnak pillanataban atall az agy a gyogyitd
ritmusra, amelynek régtén vége szakad, amint a
szemunket kinyitjuk. Ez a ritmus tulajdonképpen
megtisztitja az agyat a ,negativ toltésektdl”. A
szemek aktivitasa késlelteti a regeneradlddast, és a
negativ befolyasoktdl valé megszabadulast.

A szem

Ha mindezekre odafigyelink, akkor elkerulhetjuk
azt, hogy immunrendszerink legyenguljon.



