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Okurlarima

Eski YUNAN’DA HEKIMLIK ve sifa tanrist olan Asklepios’un kizlan
Panaceia ve Hygieiainsan sagligiylailgili olarak farkli goriislere sa-
hipti. Panaceia biitiin hastaliklara iyi gelen mucizevi bir ila¢ bula-
rak insanlara yardim etmek istiyordu. “Insanlarin, hastaliklar
hakkinda bilgi sahibi olmasina gerek yok” diyordu hognutlukla,
“Benim onlarla ilgilenmem yeterli.” “Hijyen” sdzciigiinii adindan
tiirettigimiz Hygieia ise hastaliklardan korunmak ve saglikli kal-
makla daha ¢ok ilgileniyor, hastaliklarinin sagliksiz yasam tarzla-
rinin bir yansimasi oldugunu anlatmaya ¢aligiyordu insanlara.
Dogay1 gozlemlemelerini, ondan ders alip onunla uyum i¢inde ya-
samalarin salik veriyordu. Kiz kardeslerin her ikisi de kendileri-
nin hakli olduguna inaniyordu. Bu nedenle birbirlerinden ayrilip
kendi yollarina gitmiglerdi. Biri biitiin hastaliklar1 tedavi eden mu-
cize ilacin pesine diigsmiis, digeri de insanlar saghkli yasamin ilke-
leri konusunda egitmenin yollarin1 aramaya baglamisti.
Kendimizi kétii hissettigimizde, kalbimizden, midemizden ya
da eklemlerimizden yakindigimizda, harici nedenler arama egili-
minde oluruz. Genellikle disaridaki bir seyi suglar ve saglhikl ya-
sama ilkelerini nasil ihmal ettigimizi, bu konuda ne denli cahil
oldugumuzu 6rtbas etmeye ¢alisiriz. Asil nedenin igimizde ya da
kendimizde oldugunu kabul etmek o kadar kolay degildir ¢iinkii.
Cektigimiz agr s1zilarin, yakalandigimiz hastaliklarin ve erken
yaslanigimizin tek sorumlusu biziz. Bedenimizdeki yasam enerji-
sinin azalmasina, saghksiz yasamayi siirdiirerek, kendimiz neden
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oluyoruz. Sagliksiz beslenme rejimleri, viicudumuzda atilmasi
gii¢ toksinlerin birikmesine neden oluyor. Bu toksinler bizi zehir-
liyor, ¢ok fazla ac1 gekmemize neden oluyor ve varliklarini gesit-
li organlarimizda ortaya ¢ikan hastaliklar yoluyla ortaya koyuyor.

Eger biraz ¢caba harcamayi goze alsaydik daha uzun yasayabi-
lir ve saglikli olmanin tadin ¢ikarabilirdik. Sagliksiz bir yagam
tarzi, vaktinden 6nce yaglanmamiza ve gereksiz yere aci ¢cekme-
mize neden olur.

Sundan gayet eminim ki, pek ¢ok saglik sorunu konusunda
kendi kendimizin doktoru ve terapisti olabiliriz. Bunu yapabil-
mek, yani hastaliklarimizi teshis edip onlarin asil nedenlerini or-
tadan kaldirabilmek i¢in viicudumuzun isleyisi hakkinda yeterli
derecede bilgi sahibi olmamiz gerekir.

Uygulamalarimda farkl tedavi geleneklerinden ve bambas-
ka ¢evrelerden alinmis ¢ok ¢esitli tedavi yontemleri denemigim-
dir. Elinizdeki kitap bu tedaviler arasindan sectigim ve en ¢ok ise
yaradigina inandigim dogal yontemleri kapsiyor. Liitfen bunlar-
dan en iyi sekilde yararlanin.

Burada sunulan tedavi yontemleri, usuller ve tarifler herhangi
bir yan etki yaratmaz. Eger bu yontemleri kullanmak konusunda
herhangi bir kaygi duyarsaniz, saglig bir biitiin olarak ele alan ve
dogal tedavi yontemlerini geleneksel tibbi uygulamalarin yani sira
bagvurulacak degerli bir yol olarak géren bir doktora danigin liitfen.

Mikhail Tombak
Eyliil, 2005

Not: Kitab: soyle ii¢ kez okumanizi tavsiye ediyorum:

1. Kitabin tiimiinii okuyun.

2. Yalnizca kendi durumunuzla iligkili kisimlarn okuyun.
3. Yalnizca deneyeceginiz tedavi yontemlerini okuyun.



Gelecegin hekimi artik ilag vermeyecek.
Hastalarina insan bedenini, beslenmenin
ne oldugunu, hastaliklarin nedenlerini ve
bunlar1 onlemenin yollarini anlatacak.

THoMAS EDISON

“Uygarhik Hastaliklari”’ndan
Korkmayin!

“UYGARLIK HASTALIKLARI 'nin nedenlerini aragtirmaya baglamadan
once, sizlere farkli zamanlarda ve farkl yerlerde yapilmis iki ba-
g1msiz aragtirmanin sonuglarini takdim etmek isterim. Bu aragtir-
malar, Dogu tibbinin tavsiye ettigi sekilde ol¢iilii yemekten hi¢
kimsenin 6lmedigini, buna karsilik agir1 yemenin pek ¢ok erken
oliimiin nedeni oldugunu siipheye yer birakmayacak kesinlik-
le dogrulamstir.

Diinya Saglik Orgiitii’ne bagl bir komisyon birkag Tibet ma-
nastirinda bazi aragtirmalar yapti. Bu manastirlarda yasayan ve
kimileri epey yash olan rahiplerin yilizde doksani bu aragtirmalar
kapsaminda muayene edildi. Sonugta, yaslarindan bagimsiz bir
sekilde, rahiplerin fiziksel acidan formda ve neredeyse tamamen
saglikli olduklar1 ortaya ¢ikti. Olgularin yiizde altmiginda dig ¢ii-
riimesine, dolagim bozukluguna ve sindirim sistemi rahatsizlik-
larina hicbir sekilde rastlanmadi.

Bu manastirlarda yagsayan rahiplerin beslenme rejimleri olduk-
ca sadedir. Manastirlarda buzdolab: ya da dogal gazla calisan
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ocaklar bulunmaz. Et, rafinc cdilmiy yiyecekler ve seker asla tii-
ketilmez. Moniilerindeki ana besinler arpa ¢oregi, bitki ¢aylar1 ve
duru sudur. Yaz mevsiminde beslenme rejimlerini turp, havug ve
piring zenginlestirir.

Diinya Saghk Orgiitii verilerine gore siit, et ve rafine edilmis yi-
yecek tiiketiminin en fazla oldugu ABD, Almanya veya Fransa gi-
bi gelismis iilkelerde genel saghk diizeyi ¢cok daha koétii durumda.

ABD’de her ii¢ aileden ikisinde kanser vakasi yasaniyor. Her
bes kisiden ikisinde kalp hastalig1 ve buna bagl 6liime rastlaniyor.
Cok sayida insan da seker hastaligindan mustarip. Toplam niifu-
sun yiizde on dokuzu ise kronik hastaliklara yakalanmig durum-
da. Bu da, neredeyse her bes kisiden birinin kronik bir hastaligi
oldugu anlamina gelir.

Almanya’da, niifusun yiizde yirmisi seker hastasi. Sekiz-on al-
t1 yas arasindaki ¢ocuklarin yiizde yirmisinde hem fiziksel olarak
hem de zeka agisindan gelisim bozukluklarina rastlaniyor. Roma-
tizmal hastaliklar ve eklem yangilan ise niifusun yiizde on bes ila
on yedisini etkiliyor.

Fransa’da niifusun yiizde on bes ila yirmisi alerjilerden mus-
tarip. Ulkede isitme ve gorme sorunlari olan, on sekiz yagin altin-
da dort yiiz elli bin ¢cocuk var. Alt1 yas ve altindaki bir buguk
milyon ¢ocuk astim hastasi.

Gelismis sanayi iilkelerinde, herhangi bir saglik sorunuyla dogan
cocuklarin oram son yirmi bes yil icinde iki kat artmig durumda.

Anlagilacag: iizere, mezarlarimizi kazmak igin catal kagiklari-
mizi1 ¢ok¢a kullaniyoruz.

Cok sayida arastirmaci, bildigimiz soguk alginligina neden ol-
dugu varsayilan, ele gecirilmesi zor mikrobu tespit edip inceleme-
ye calisgmigtir. 1940’11 yillara kadar bilim insanlar1 bu aragtirmalarin
bir sonuca ulagamayigini mikrobun mevcut mikroskoplarla gorii-
lemeyecek kadar kiigiik olusuna baglamist1. ilerleyen zamanlarda
elektron mikroskobunun icadinin da aralarinda bulundugu gorkem-
li teknik gelismelerse bu durumu degistirememisti. Ileri optik ekip-
manlar yiizlerce yeni mikroorganizmanin kesfedilmesine olanak
saglamis olmasina ragmen, hi¢biri soguk alginliginin nedenini tes-
pit etmeye yetmemigti.
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Giiniimiizde, iki yiizden fazla viriis tiiriiniin soguk alginligina
neden oldugu séylenir. Rhino viriisler, corona viriisler, adeno vi-
riisler, coxsack viriisler, gribe neden olan influenza A ve B viriis-
leri de dahil olmak iizere orthomyx viriisler, paramyx viriisler,
entero viriisler... Liste boyle uzar gider. Yine de, yetiskinlerin
yakalandig1 soguk alginliklarinin yiizde otuz ila ellisinin nedeni
tanimlanamadan kalir.

Soguk alginlifina yol acan mikrobu neden teshis edemiyoruz?
Ciinkii boyle bir mikrop yoktur da ondan! Bu mikroorganizmala-
rin her biri, soguk alginligina yakalanmig gdévdenin salgiladigi mu-
kusla beslenir. Hatali beslenme aligkanliklarin bir sonucu olan bu
mukus, viicutta her zaman vardir. Bahar ve giiz aylarinda, viicut
barindirdigi mukusun fazlasini atmak suretiyle kendini temizleme-
ye baglar. Mikroplar da iste tam o zaman ortaya ¢ikar ve mukusu
c¢oziindiirmek, tahrip etmek ve ortadan kaldirmak suretiyle viicudun
kendini temizlemesine yardim eder. O sirada biz ne yapariz? Mik-
roplan ortadan kaldirmak i¢in ilag alirnz. Boylece, bize yardim eden
organizmalar1 8ldiiriir ve mukusun da viicudumuzda kalmasina izin
veririz! Bir siire sonra yeniden hasta olup gribe ya da soguk algin-
ligina yakalaniriz. Sorunun kékeni aym kalir, yalmizca mukustan
beslenen mikroorganizmanin tiirii degisir.

Her bahar ve giiz, ¢ok sayida insan salgin derecesinde burun
akintisindan, kemik agrilarindan ve soguk alginliginin diger belir-
tilerinden yakinir. Mikroplan kirmay: amagclayan ilaglarin ¢esidi
ve sayis1 her gecen yil biraz daha artar. Mikroplarsa, ¢ok kiigiik
olmalarina karsin, aptal degildir. Yagsamak isterler ve gelistirdigi-
miz ilaglara karg1 bagisiklik kazanmanin yollarin1 bulurlar. Bu
tiir “savag”’larin sonucunu tahmin etmek i¢in peygamber olmaya
gerek yok. Ne kadar giiclii ve etkili ilaglar gelistirirsek, miicade-
lc etmek zorunda kalacagimiz mikroplar da o denli korkung ve
zararl hale gelirler. Bu durumda, savagin kaybedeni kim olur?
Iilbette ki biz oluruz! Ustelik biitiin ilaglar, en giivenilir kabul edi-
lenleri bile, yan etkilere neden olur.

O halde soguk alginliginin nedeni nedir? Soguk alginliginin
nedeni, viicudumuzda biriken atiklardir. Eger bu atiklar viicudu-
muzdan atma becerimiz yetersizse, kalinbagirsak bu pisligin birik-
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tigi bir depoya doniisiir. Bu atiklar oradan biitiin viicuda dagilir ve
zararl bir siimiiksii madde olugturur. Zehirli siimiiksii maddenin
miktar: tehlikeli boyutlara ulasgtigi zaman viicudumuz burun yo-
luyla mukusu atarak kendisini temizlemeye ¢aligir. Iste bu, bizim
soguk alginlig1 dedigimiz seydir. Viriis ve bakteriler mukusa hii-
cum ettikce ates ve iltihaplanmalara neden olurlar. Bunlar, iizerin-
de diisiiniilmesi gereken gerceklerdir.

Hastaliklarin pek ¢ogunun hatali beslenmeden kaynaklandigi-
na ikna olabilmeniz i¢in Hindistan’in Hunza Vadisi’nde yasayan
insanlarin ortalama miir siirelerini diisiinelim derim. Burada ya-
sayan yiiz yirmi bin kiginin ortalama yasam siiresi yiiz yirmi yil-
dir. Peki, bu insanlarin sirm nedir?

On bes yil boyunca Hunza Vadisi’nde yasamg Iskog doktor
Sir Robert McCarrison, burada yasayan insanlarin dmiirlerinin
uzunlugundaki en 6nemli etmenin beslenme rejimleri oldugu so-
nucuna varmigtir. Hunza Vadisi sakinleri ve jetaryendir. Yazin ta-
ze meyve ve sebze, kisinsa daha ¢ok tahil filizleri, kayis1 kurusu
ve koyun peyniri tiiketirler.

McCarrison, beslenme rejimi ile yasam siiresinin uzunlugu
arasindaki iligkiyi kesin olarak anlayabilmek i¢in yurduna don-
diikten sonra hayvanlar iizerinde bir dizi deney yapmstir. Bir grup
hayvan siradan bir Londrali ailenin beslenme rejiminde yer alan
beyaz ekmek, ringa balig1, konserve ve pisirilmis sebze gibi yiye-
ceklerle beslenmigtir. Bu beslenme rejimi hayvanlarda “insana
0zgii” cesitli rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina neden olmustur.
“Hunza Vadisi beslenme rejimi”’nde yer alan yiyeceklerle besle-
nen diger hayvan grubu ise deney siiresince saglikli kalmaya de-
vam etmigtir.

Iklimin yasam siiresi iizerinde etkisi oldugu diisiiniilebilir. An-
cak, Hunza Vadisi’ndekine benzeyen iklim kosullarinda yasayan
bagka insanlarin pek ¢ok saglik sorunundan mustarip olmalar1 ve
yasam siirelerinin Hunza Vadisi sakinlerine kiyasla iki kat kisa
olmasi kayda deger bir konudur. Beslenme rejimi sagliksiz olduk-
¢a, dag havasi hastaliklardan korunmaya yetmiyor.

Kendilerine komsu olan etnik gruplarin tersine, Hunza Vadi-
si sakinleri tipki beyaz irka benziyor. Tarihgiler Biiyiik Isken-
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der’in seferleri sirasinda indus Vadisi’ne yerlesen tiiccar ve as-
kerlerin buralardaki kabile toplumlarini olusturdugu yoniinde
teoriler ileri siirmiigtiir. Bu, dogru diizgiin beslendikleri takdir-
de beyaz irktan olanlarin da uzun yasamasinin miimkiin oldu-
gunu gosterir.

Hipokrat, “Biitiin hastaliklar viicudumuza agiz yoluyla girer”
demis. Bu ¢ok zekice gézlem birkag bin yil 6nce yapilmis olmasi-
na ragmen, onu dikkate almakta goniilsiiz davranmaya hala devam
ediyoruz. Bunun neden bdyle oldugunu sik sik merak etmisimdir.
Acaba Hipokrat insanlarin dikkatini ¢ekecek kadar yiiksek sesle
sOylemedi mi bunu? Ké6tii beslenme aligkanliklar kusaktan kuga-
ga aktariliyor. Bahane olarak zor zamanlarda yasiyor olusumuzu
gosteriyoruz. Ya da uygarligin sirtimiza agir yiikler yiikledigini.
Ancak, isin asli, lizerimize binen yiikiin kaynag asir1 kilolarimiz,
tembelligimiz ve viicudumuzun iglev gérmesini saglayan fizyolojik
kurallar1 dikkate almayigimizdir. Karmagik ekonomik sorunlarla
nasil bas edecegimizi, bilgisayarlari nasil kullanacagimizi ya da
binlerce baglantisi bulunan elektronik aygitlari nasil tamir
edecegimizi biliyoruz. Buna karsilik bir giinde ka¢ kere idra-
ra ¢ciktigimiz ve idrarimizin renginin nasil oldugu gibi basit
sorulara cevap veremiyoruz. Kendimiz i¢in neyin yararli, ne-
yin zararhi oldugunu anlayabilmek, viicudumuzun iglevlerini goz-
lemlemekten gecger. Sagligimizi iyi bir sekilde korumanin temel
kosulu budur.
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Insan viicudu fizik ve kimyanin temel yasalarina
uygun olarak igler. Bu yasalar her sinirde, her
kasta kayithdir. Asla degismezler ve her birine
belli iglevier yiikleyerek hiicreleri, dokulari ve
organlarin ¢alismasini denetlerler.

Osteoporozla Miicadele Edebilirsiniz!

KIS GELDIGINDE YASLI INSANLARIN COGU endiselenmeye baslar.
Soguk, kar ve buzlu kaldirimlar yiiziinden kaygilanirlar. Diisiip
bir yerini kirma tehlikesi somut bir gercektir. Ozellikle osteopo-
rozdan mustarip kisilerin diigtiikleri zaman kemiklerinin kirilma
riski daha yiiksektir.

[statistiklere bakilirsa, en tehlikeli kiriklar kalca eklemi ci-
varindakiler. Bu tiir kiriklarin yaklasik yarisi kalic1 sakatlikla
sonuglaniyor. Geligmis iilkelerde osteoporoz “uygarlik hasta-
liklar1” listesinin en tepelerine dogru tirmanmaktadir. Oncele-
ri osteoporozun genellikle kadinlara musallat olan bir hastalik
olduguna inanilirdi. Giincel arastirmalarsa osteoporozun kadin-
lar1 ve erkekleri esit oranda etkiledigini ortaya koyuyor. Uste-
lik 8-11 yasindaki kiigiik cocuklara gittikge daha sik osteoporoz
tanis1 konulmaya baglandi. Biiyiik sehirlerde yasayan insanla-
rin cogunda osteoporozun ilk belirtileri otuz yas civarinda ken-
dini gosteriyor.

Osteoporoz nedir? Giiglii, saglikli kemikler neden zayiflar?
Ni¢in ¢atlayip kirilmaya yatkin hale gelir?
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Osteoporoz kemiklerdeki kalsiyum yetersizligidir. Bildiginiz
gibi, kemik dokusunun ana bileseni kalsiyumdur. Eger su ya da bu
sebeple viicudumuzda kalsiyum yetersizligi bas gosterirse kemik-
lerimiz tipki gravyer peyniri gibi gozenekli bir hal almaya baglar.

Geleneksel tibbin bakis agisina gore, osteoporoz genetik bile-
seni de bulunan, tedavi edilemez bir hastaliktir. T1p, genetik has-
taliklar1 nasil tedavi edecegini hakikaten bilememektedir. Bu da,
genetik hastaliklarin tedavi edilme sansinin zayif oldugunu gos-
teriyor. Yapabilecegimiz en iyi sey, hastaligin ilerlemesine engel
olmaktir. Bunu bagarabilmek i¢in uzmanlar daha fazla siit icme-
mizi, daha ¢ok peynir yememizi tavsiye ederler. Erkeklere, olagan
olarak, alkol ve tiitiin tiiketimini azaltmalari, sentetik kalsiyum ve
D3 vitamini igeren haplar almalan 6giitlenir. Kadinlaraysa, ek
olarak, Ostrojen tedavisi gormeleri de Onerilir.

Tibbi uygulamalar kalsiyum ve hormon haplarinin hastaligin
olusumunu geciktirdigini gosteriyor. Ancak, benim tanidigim uz-
manlarin biiyiik cogunlugu kesin bir tedavinin bulunmadig: konu-
sunda hemfikir. Var olan tedavi yontemlerini degerlendirmek
bana diismez. Diinyanin her yerindeki diizinelerce arastirma ens-
titiisii osteoporozun nedenlerini saptamak ve tedavi yontemleri
gelistirmek icin aragtirmalar yapiyor. Kesin olansa tek bir sey var.
O da, mevcut tedavi yontemlerinin daha fazla kalsiyum alimina
dayandigi, viicudunsa bu fazladan alinan kalsiyumu 6ziimseme-
ye zorlandigidir.

Saglikli yasam tarzinin nasil olmasi gerektigine iligkin bir se-
minerde kadinin biri bana ¢ok acikli bir hikdye anlatti. Hayat1 bo-
yunca giinde bir-bir buguk litre siit icmesine, beslenme rejiminde
giinagir siitlii corbalara ve tahillara yer vermesine ve ne zaman
soguk alginligina yakalansa bol miktarda kalsiyum ve C vitami-
ni almasina ragmen kemikleri zayifti. Bagka bir deyisle, viicudu-
na ihtiya¢ duydugundan ¢ok daha fazla kalsiyum giriyordu. Biitiin
bunlara ragmen kolunu kirmigt1 ve kirig: bir tiirlii iyilesmiyordu.
Zaten osteoporoz teshisi de bu siirecte konulmustu kendisine.

Bol bol siit iiriinleri tiiketen ve diizenli olarak kalsiyum haplar
alan kimi okurlar da kendilerine osteoporoz veya kalsiyum yetersiz-
ligi teshisi konuldugunda sasirmig olmalilar. Bunun nedeni nedir?
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Pastorize edilip kaymagi alinmig siitten, sentetik formiillerden,
ilaglardan ve benzeri bagka kaynaklardan aldigimiz kalsiyum tiirii
viicudumuz tarafindan 6ziimsenmez. Yani viicudumuzda kalmaz,
cikip gider. Kemiklerimiz bu tiir kalsiyumdan pratik olarak hig-
bir yarar saglamaz. Ne zaman hava degisimi gibi yasamsal olay-
lar nedeniyle fazladan kalsiyuma ihtiya¢ duysak, kanimiz bu
kalsiyumu kemiklerimizden alir. Insanlarin hava degisimlerinin
hemen 6ncesinde kemik agrilarindan yakinmalarinin nedeni bu-
dur. Viicudumuza yiikledigimiz 6ziimsenmesi zor kalsiyum, ka-
ra saplandiginda bosa donen araba tekerlegine benzer. Ne kadar
hizl1 donerse, o kadar derine gomiiliir. Motor biitiin giiciiyle ¢a-
lisip yiiksek miktarda yakit harcasa da araba bir arpa boyu bile
yol alamaz.

Kalsiyumun iki tiirii

Besinlerde iki tiir kalsiyum bulunur. Kemiklerimiz tarafindan
kolayca 6ziimseneni organik kalsiyumdur. Sebzelerde, meyveler-
de ve ozellikle kabuklarinda, taze sikilmis sebze ve meyve sula-
rinda, yumurtada, bugday kepeginde, bugdayda, yulaf filizinde,
kuruyemiglerde, cevizde, balda, taze inek ve kegi siitiinde bulunur.
Organik olmayan ve viicudumuzca 6ziimsenmesi zor kalsiyum
tiirii ise rafine edilmis yiyeceklerde, ekmekte, pastorize edilmis
ya da kaynatilmuis siit ve siit iirlinlerinde, kaynamis suda, yiiz san-
tigrat derecenin iizerindeki 1silarda islem gérmiis biitiin besinler-
de ve sentetik kalsiyum haplarinda bulunur. Eger beslenme
rejimimiz esas olarak rafine edilmis yiyeceklerden, pastorize ya
da kaynatilmig siitten, kizarmig ekmekten, pisirilmis ya da kizar-
tilmis besinlerden oluguyorsa ve i¢tigimiz su genellikle kaynatil-
mis suysa kemiklerimizin neden bu kadar sik¢a osteoporozdan
etkilendigine sagmamak gerekir.

Organik kalsiyum, ¢oziiniirliigii kolay kalsiyum tuzlar iiretir.
Viicudumuzdaki dolasimai i¢in gerekli asli unsurlardandir bu tuz-
lar. Kan damarlarimiza girerek kanimizi bakterilerden korurlar.
Kemiklerimizin ve diglerimizin saglikli bir sekilde gelismesinde
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rol oynarlar. Sinir sistemimiz iizerinde olumlu etki yapar, bagisik-
ligimiz1 giiclendirir ve yararh pek ¢ok bagka islev goriirler.

Organik olmayan kalsiyumsa kemik gelisimi siirecinde 6nem-
siz miktarlarda kullanilir. Aslina bakilacak olursa bobrek, karaci-
ger ve safrakesesi tasglarinin ¢ekirdegini olusturan ¢oziilmesi zor
kalsiyum tuzlarin1 meydana getiren bir madde olarak iglev goriir.
Organik olmayan kalsiyumun esas kaynaklar olan taze beyaz ek-
mekten, diiriim ve kreplerden hoslananlar, 6zellikle safrakesesin-
deki kalsiyum tas1 olusumu bakimindan risk grubundadirlar.
Organik olmayan kalsiyumu 6ziimseyebilmek i¢in viicut mikro
ve makro element rezervlerini kullanmak zorunda kalir ki, bunun
da diger fizyolojik siirecler iizerinde olumsuz bir etkisi vardr.

Bazi sabirsiz okurlar neden bunca ayrintiya girdigimi merak
edebilir. Basitce neleri yemek ve neleri yememek gerektigi ko-
nusunda tavsiyelerde bulunmanin yeterli olacag: sanilabilir. An-
cak, basit olan her zaman islevsel ve etkili olmayabilir. Her
birimiz benzersiz birer bireyiz ve osteoporoza karsi evrensel bir
tedavi yontemi yok. Osteoporoz ve diger biitiin hastaliklar, ancak
ve ancak, “diisman”1mizin zaaflarma iligkin yeterince fikir sahi-
bi olabilirsek bertaraf edilebilirler. Bu tiirden bir alginin gelisme-
si ise hem kalsiyumun viicutta 6ziimsenisine iligkin siireclerin
hem de yaygin beslenme hatalarinin ayrintili bir sekilde tanim-
lanmasiyla miimkiindiir.

Viicudumuz, biitiin hiicrelerin sayisiz etkilesim icinde bir-
birleriyle baglantida oldugu karmasik bir sistemdir. Bu sistemi
karmagsikhgiyla birlikte kavramahyiz. Ciinkii biitiin yasamsal
organ ve sistemlere etki edecek aym karmasikhktaki bir yakla-
sim, hastaligin kemiklerimizde mi, kalbimizde mi, karacigeri-
mizde mi, yoksa sag ayagimizin basparmaginda mi olduguna
bakmaksizin, saghk sorunlarimizin tiimiinii birden giderebilir.

Kalsiyum yetersizligine sebep olan nedir?

Kalsiyum, viicudumuzda bulunan farkh elementler arasindaki
dort temel elementi izleyerek besinci sirada yer alir. Karbon, ok-
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sijen, hidrojen ve nitrojen viicudumuzda en bol bulunan element-
lerdir. Kalsiyum bunlardan sonra gelir. insan viicudunda 1.2 ki-
logram civarinda kalsiyum bulunur. Bu miktarin yiizde doksan
dokuzu kemiklerde yer alir.

Kemik dokumuzda iki islem gergeklesir:

1. Kana kalsiyum ve fosfor salinmasinin eslik ettigi bozulma.
2. Taze kalsiyum tuzlarinin yeniden olugmasi.

Bir giini¢inde yetigkin bir bireyin kemik dokusundan yedi yiiz
miligram kadar kalsiyum salinir ve ayni1 miktarda taze kalsiyu-
mun yeniden depolanmasi gerekir. Biiyiimekte olan bir ¢ocugun
biitiin iskelet sistemi bir-iki yi1lda tamamiyla yeniden olusturulur;
erigkinlerde ise ayni iglem on-on iki yil alir.

Kemik dokumuzun viicudumuzu desteklemenin, dik durmasi-
n1 saglamanin yani sira kalsiyum ve fosfor depolama iglevi de var-
dir. Viicudumuzun besinlerden bu elementleri yeterli miktarlarda
alamadig kritik zamanlarda, gereken kalsiyum ve fosfor kemik-
lerimiz tarafindan temin edilebilir. Kanimizda bulunan kalsiyum
miktar istikrarlidir. Osteoporozun son agamalarinda bile, kendi-
sine gereken kalsiyum miktarinin ylizde doksan dokuzunu kemik-
lerden almak suretiyle kanimiz kendini koruyabilir. Ancak, eger
kanimiz gﬁnbegﬁn kemiklerimizden kalsiyum almak zorunda ka-
lirsa kemik kiitlesi azalmaya baglar.

Et, peynir, seker ve hayvansal yaglann, sindirildikleri sirada lak-
tik, oksalik ve iirik gibi zararl asitleri ¢okga iirettikleri bilinen bir
gercektir. Kalsiyum tuzlar bu asitleri etkisiz hale getirmek ve vii-
cudumuzu zehirlenmekten kurtarmak i¢in kullanilir. Bu iiriinleri ne
kadar ¢ok tiiketirsek, kemiklerimizde o kadar az kalsiyum kalir.

Kalsiyumun bas diismani seker

Kalsiyum eksikliginin en 6nemli nedeni seker ve seker ice-
ren gidalarin fazla miktarlarda tiiketilmesidir. Seker sentetik
bir gidadir ve sindirilmesi sirasinda viicudumuzda pek ¢ok ze-
hirli asit olusur. Cogunlukla kalsiyum igeren biiyiik miktarlar-
da mineral tuzlar1 bu asitleri etkisiz hale getirmek igin
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kullanilir. Bu tuzlar, yogunlukla bulunduklar1 kemiklerimiz-
den ve diglerimizden alinir.

Tatliya karsi ¢ok kiigiik yaglardan itibaren diigkiinliik gelisti-
ririz. Yetigkinler bile sagligimiza zarar vermeksizin tiiketilebile-
cek tatlh miktarinin yiizlerce katin tiiketir her giin. Cocuklarin
dislerinin neden ¢iiriidiigiiniin, yetigskinlerin neden dis eti hastalik-
larina yakalandiginin, yaglilarinsa kemiklerinin neden gravyer
peyniri gibi delik-desik oldugunun sebebi ortadadir.

O halde, osteoporoz genetik bir hastalik midir? Bu soruya ceva-
bim hayir olurdu. Saydigim hastaliklara neden olan sey, kusaklar
boyunca birbirimize aktardigimiz kétii beslenme aligkanliklaridir.

Sonug olarak, osteoporozun ana nedenlerinden biri tatlilara
olan asin diigkiinliiglimiizdiir. Ebeveynlerin “Cocugumdan bir se-
kerlemeyi nasil esirgeyebilirim? Cocukluk ¢ag tath olmalidir”
dediklerini duyarim sik sik. Onlara saglikli ve mutlu bir ¢ocuklu-
gu ne sekilde saglayabilecekleri konusunda daha fazla kafa yor-
malarini tavsiye ederim. Cocuklar tath yiyerek siirdiikleri kii¢iik
sefalarin bedelini, ileride yillarca siirecek kemik ve omurga agri-
lan ¢ekerek 6demek zorunda kalabilirler.

Giincel aragtirmalar kalsiyumun viicut tarafindan 6ziimsenme-
sinin ii¢ ana prensibini kegfetti:

1. Kalsiyum, yaglarin asin veya yetersiz olmasi halinde vii-
cuttan atilmaktadir.

2. Fosfor veya magnezyumun viicutta asin veya yetersiz mik-
tarda olmasi kalsiyumun 6ziimsenmesini olumsuz etkile-
mektedir.

3. Yiyeceklerin igerdigi D vitamini miktar1 kalsiyumun
oziimsenmesi agisindan 6nemlidir.

Bu kesifler, pastorize ya da kaynatilmus siit igen insanlarin, vii-
cutlarina neden sandiklan 6lgiide kalsiyum girmedigini agikliyor.

Burada, siit hakkinda biraz daha agiklama yapmak istiyorum.
Ciinkii alisilmig beslenme rejimlerimizin biiyiik bir kismini siit
tiriinleri olusturuyor. Daha dnce yazdigim /50 Yil Yasayabiliriz
(Kuraldis1 Yayincilik, Subat 2009) adli kitabimin “Siit Bagimli-
1181 boliimiinii okumus olanlar bu konudaki diisiincelerimi bilir.
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Eger her seye ragmen siit icmeye devam etmek istiyorsaniz, sii-
tiin miimkiin oldugu kadar taze ve sadece ekolojik olarak temiz
cayirlarda otlayan ineklerden sagilmig olanini tercih edin. Boyle
bir siitii icmenin saglik agisindan bazi yararlari olacaktir ancak
cogu insanin Onerdigim siite erisme olanag1 maalesef yoktur. Vii-
cudumuz bir besindeki kalsiyumun fosfora oranmi 1’den 1.3’e ka-
dar oldugunda kalsiyumu tamamen 6ziimseyebilir. Pastorize veya
kaynatilmis siitte bu oranlar 1°’den 0.5’e ve 1’den 0.1’e kadardur.
Bu da yetmezmis gibi, pastorize etme igleminde siitiin i¢indeki D
vitamininin yiizde kirk ila altmig1 yok olur. Bu yiizden de pasto-
rize siitiin i¢indeki kalsiyumun yiizde seksen-doksani viicutga
oziimsenemez. Peki, viicudumuz pastorize siit i¢tiginde hangi
maddeleri alir? Pastorize siit sayesinde viicudumuza sindirilmesi
zor bir protein olan ve yapistirici endiistrisinde hammadde olarak
kullanilan kazein, yiiksek kolesterole neden olan hayvansal yaglar
ve kanserli hiicrelerin olusumunda rol oynayan stronsiyum 90 rad-
yoaktif izotopu girer. Giiniimiizde siit siklikla “sessiz katil” diye
tarif edilmektedir. Ben bu bakis a¢isini biitiiniiyle destekliyorum.

Yasama alanlar1 ve ¢aligma ortamlarinin saghk iizerinde yapti-
g1 etkiler konusunda uluslararasi bir kongreye katilan doktorlar,
Avrupalilarin giinde ortalama dokuz yiiz miligram eksik kalsiyum
aldiklari1 6grendiklerinde sasirmugtir. Avrupa’da yasayanlar kalsi-
yumun yiizde doksanin siitten ve siit iiriinlerinden alir. Hindistan,
Sili, Giiney Afrika ve Tiirkiye’de yasayanlarsa giinde sadece ii¢ yiiz
miligram kalsiyuma ihtiya¢ duymaktadur. Siit ve siit iiriinleri bura-
larda yasayanlarin beslenme rejimlerinin yalnizca yiizde onunu
olusturur. Gerikalani ise tahillar, sebzeler, meyveler, kuruyemisler
ve bitki filizlerinden meydana gelir. Biitiin bu bulgular beni hicbir
sekilde sasirtmiyor. Kalsiyum emilimi i¢in gereken biitiin madde-
ler dogal besinlerde ideal oranlarda bulunur. Islenmis gidalarda,
Ozellikle pastorize edilmig siitte bu oranlar bozulur.

Bu olgulara dayanarak, erken ¢ocukluk doneminde olusan ve
bir kugaktan digerine aktarilarak devam eden inek siitii icme alig-
kanliginin viicutta ciddi kalsiyum eksikligine neden oldugu so-
nucuna varabiliriz. Siit tiiketiminin neden oldugu zararlar, siitten
sagladigimiz yararlardan yiizlerce kat fazladur.
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Kalsiyumun miittefiki D vitamini

D vitamininin asil iglevi viicudumuzda kalsiyumun degisimini
saglamaktir. Bobreklerimiz D vitaminini kalsiyumun emilimini
destekleyen bir maddeye doniistiiriir. Bu tepkimede C vitamininin
de 6nemli bir rolii vardir. Bu nedenle hem D hem de C vitamininin
iskelet sistemimizin kalsiyumu 6ziimsemesinde yasamsal onemle-
ri bulunur.

Besinler tek baglarina yeterli miktarda D vitamini saglaya-
maz. Yumurta, D vitamini igeren baglica besinlerden biridir.
Yiiksek yag icerdigi ve kolesterol artirici etkisi oldugu gerekge-
siyle fazla tavsiye edilmez. Bu, kesinlikle katilmadigim bir go-
riig. Tereyag: da giiclii bir D vitamini kaynagidir. Ancak, tereyagi
yerine ¢ogu zaman D vitaminini biiyiik giicliikle agiga ¢ikaran
sentetik margarinler kullanilir. Karaciger ve balik da D vitamini
acisindan zengin gidalardir. Fakat bu besinleri genellikle ¢ig tii-
ketmeyiz. Bu da i¢lerinde ancak ¢ok kiigiik miktarlarda D vita-
mini kalmasina neden olur.

D vitaminine bazen “giineg vitamini” de denir ¢iinkii viicutta
mordtesi 1g1nlarin etkisiyle olusur. Bir siireden beri, kanser olma
olasiligini artirdif1 gerekgesiyle giines 1s181ndan kaginmamiz s6y-
leniyor. Giines 15181 pek ¢ok saglik sorununun en biiyiik sorumlu-
su olarak gosteriliyor. Bir¢ok uzman su uyarida bulunmaya
devam ediyor: “Giines 15181ndan kacinin! Giines 15181 sagligini-
z1 tehdit eder!” Giines 15181n1n bu gezegende bulunan biitiin can-
lilar agisindan yagamsal bir neme sahip oldugunu unutuyoruz.

Gelin, giines 15181 hakkinda konugalim. Yalnizca olasi zararla-
rina degil, giines 15181ndan saglayabilecegimiz yararlara da odak-
lanarak tartigalim. Viicudumuz giines isinlarinin etkisiyle D
vitamini iiretir. Bu vitaminin asil iglevi kalsiyumun viicut tarafin-
dan 6ziimsenmesini saglamaktir. Ayrica kanin pihtilagmasi, ke-
miklerin ve diger dokularin normal gelismesi, kalbimizin ve sinir
sistemimizin ¢aligmasi agisindan da yasamsal 6neme sahiptir.

Viicudun yeteri kadar giin 15181 almamasindan kaynaklanan
D vitamini eksikligi metabolik islemler iizerinde son derece
olumsuz etkiler yapar. Kan damarlarinin islevlerini geregi gibi
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yerine getirememesine neden olur. Damarlar bakterilerin kana
karigmasina engel olamaz ve bunun sonucunda viicudun savun-
ma mekanizmalar zayiflar. Hava degisimlerine kars1 daha has-
sas, enfeksiyonlara ise daha yatkin hale geliriz. Yetersiz D
vitamini alimi yiiziinden genel saglik durumumuz tehlikeye gi-
rer. Sonu¢ olarak, viicudumuzda kalsiyum ve kalsiyum tuzlari
eksikligi ortaya cikar.

Hem D vitaminini hem de kalsiyumu eczanelerden hap halin-
de satin almak miimkiindiir. Fakat herkesin ihtiya¢ duydugu mik-
tar birbirinden farkli olacagindan uygun dozlari belirlemek ¢ok
zordur. D vitaminin eksikliginin de, fazlahginin da kalsiyum emi-
limini engelledigini iyi anlamamiz gerekir. Haplarin faydasindan
cok zarari olabilir.

Yediklerimizden veya haplardan uygun miktarda D vitamini al-
digimizdan emin olamayiz. D vitamininin viicudumuz tarafindan,
giines 151nlarnin etkisiyle, dogal bir sekilde iiretilmesi gerekir.

Ilkel atalarimiz hayatlarinin biiyiik béliimiinii agik havada ge-
cirdiklerinden D vitamini eksikligi ¢cekmiyorlardi. Giinlimiizde
varligin siirdiiren bazi ilkel kabilelerde de durum aynidir. D vi-
tamini eksikligi, cogunlukla, biiyiik kentlerde yasayan ve evleri-
ne pek az giin 15181 giren insanlarda goriilmektedir.

Giines 151g1na giinde yirmi ila otuz dakika ¢ikmamiz gerekti-
gini unutmamaliyiz. Giines 1ginlarin1 sagliginiza fayda saglamasi
icin kullanmalisiniz, teninizin cazip bir renge biiriinmesi i¢in de-
gil. Aragtirmalar, giines banyosu yapmak i¢in en uygun zamanin
giin dogumuyla baslayip 10.00’a kadar siirdiigiinii gosteriyor.
10.00-17.00 arasinda giines 1s1klar fazla giiliidiir ve tenimizi ya-
karak erken yaslanmaya neden olur. Japon profesor Nishi, acik
havada ve suda yapilan belli egzersizlerin D vitamini iiretimini
artirdigini kesfetmistir. Bu nedenle, sabah aksam viicudumuza
once sicak sonra da soguk su tutarak dug almak yararh olacaktir.
Diizenli bicimde saunaya gitmenin de D vitamini sentezine yar-
dimci oldugu bilinmektedir.

Tenimiz koyulastif1 zaman D vitamini iiretimi yavaglar. Bu
nedenle, tenimiz koyulastik¢a golgede daha fazla zaman gegir-
mekte yarar var.

23



Tatile ¢ikip teniniz koyulastiginda, D vitamini agisindan zen-
gin olan yumurta, tereyagi, karaciger, balik, meyve ve sebzeyi da-
ha fazla tiiketin.

Giines 15181 doganin bize verdigi paha bigilmez bir arma-
gandir. Giin 15181n1n enerjisi, akillica kullanmldigi zaman, sag-
hgmmz icin gayet faydahdir.

D vitamini hakkinda 6nemli bir ger¢ek daha var: D vitamini
derimizdeki bezelerde de bulunur. Yapay kozmetik iiriinlerle te-
nimizi ne kadar sik yikarsak, viicudumuzdan da o kadar ¢ok D vi-
tamini atmis oluruz. Temizlige bos vermemiz gerektigi anlamina
gelmiyor bu. Viicudumuzu yikamak igin sentetik iiriinler kullan-
diktan sonra, hi¢ degilse el ve ayaklarimiza bitkisel bir yag siir-
mek gayet iyi bir fikirdir. Ciinkii D vitamini sentezi esas olarak
buralarda gerceklesir. Iki yiiz gram bitkisel yagla bir avug dolu-
su giil yapragini bir sige igcinde ve yedi giin boyunca karanlik bir
yerde bekleterek hazirlayabileceginiz karigimi bu amagla kulla-
nabilirsiniz. Bulagik ya da ¢amagir yikadiktan sonra ellerinize bu
yagdan siirebilirsiniz. Derimiz ikili bir filtre gibi is goriir. Hem
viicudumuzdaki toksinleri atar ve hem de ortamda bulunan yarar-
11 maddeleri emer.

Umarim, bu tartigma D vitamininin niteliklerini yeterince ay-
dinlatmig ve kalsiyum emiliminin gerektigince gerceklesmesine
engel olan modern yasamin D vitamini eksikligine yol a¢tig1 an-
lasilmagtir.

Simdi de C vitamini ile ilgili bazi 5nemli noktalan dikkatinize
sunmak istiyorum. C vitamini saghgimiz agisindan hayati 6nem ta-
sir. C vitamini olmaksizin hi¢bir oksidasyon tepkimesi gerceklese-
mezdi. Viicudumuz siirekli saldin halinde olan viriislere karsi
savunmasiz kalirdi ve dliirdiik. Kan damarlarimiz kan dolasimi ye-
tenegini yitirip bos tiiplerden olugan bir sisteme doniisiirdii.

Kitabin ileriki boliimlerinde C vitamininin nitelikleriyle ilgili
daha fazla bilgi bulacaksiniz. Burada C vitamininin yalnizca vii-
cudumuzun isleyisindeki roliine degil, fiziksel ve kimyasal 6zel-
liklerine de odaklanmak istiyorum.

C vitamini, maalesef ¢abuk etkilenir ve ani degisimlere ugrar.
Dogrudan giines 151g1na, hatta olagan giin 15181na bile maruz kal-
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diginda bozuldugu gibi, yiyeceklerin yiiz santigrat derecenin iize-
rinde pisirilmesi durumunda da tahrip olur. Oregin sebzeleri pi-
sirip ¢orba yaptigimizda, igerdikleri C vitamininin yiizde ellisi
yok olur. Eger corbay1 ocagin iizerinde ii¢ saatdaha tutarsak, ka-
lan miktarin yiizde yirmisi daha ortadan kalkar. Eger alt1 saat bek-
letip yeniden 1sitirsak, icerdigi C vitamininin tamami yok olur.
Patatesi soydugumuzda, igerigindeki C vitamininin yiizde otuzu
kaybolur. Pisirdigimizde ise kalan miktarin yiizde otuz ila kirki yi-
tip gider. Eger yemeklerimizi 1sitip 1sitip yersek, alabilecegimiz C
vitamininin asgarisini aliriz.

Neyse ki, bu kaybi bol miktarda C vitamini iceren sebze-mey-
ve yiyerek telafi edebiliriz. Meyve ve sebzeleri ¢ig olarak tiiket-
menin yarari olduk¢a gec kesfedilmistir. Onceleri, 6zellikle de
yasi ilerlemis kisilere, sebze-meyvelerin ¢ig tiiketilmesi tavsiye
edilmezdi. Ciinkii hemen herkesin sdyle ya da bdyle birtakim sin-
dirim sorunlar: vardi. Digleri kotii durumda olan yaslilarinsa sebze-
meyveleri ¢ig tiiketecek halleri zaten yoktu. Mide rahatsizliklarinin
oniine gecmek icin insanlar ¢ig sebze-meyve yemekten kaginir ya
da mideye zarar veren nitratlardan kurtulmak amaciyla, en azin-
dan soyarak yerdi. Ne var ki, sebze-meyvelerin kabuklar1 en ¢ok
kalsiyum igeren kisimlaridir. Bu agig1 bagka yollardan kapatmak
iizere insanlara yiiksek miktarda siit ve et tiikketmeleri salik veri-
lirdi. ironik olansa, viicudumuza hayvansal protein girdikge C vi-
tamini ihtiyacimizin artmasidir...

C vitamini hakkinda ¢ok sasirtici bir bagka gercegi daha pay-
lagmak istiyorum. Arastirmalar, tek bir sigaranin viicudumuzda-
ki C vitamininden 25 mg tiikettigini ortaya ¢ikarmigtir ki, bu da
giinliik C vitamini ihtiyacimizin dortte birine denk gelir. Kisaca,
sigara igmenin viicudumuzdaki C vitamininin tamamini ortadan
kaldirdigini sdyleyebiliriz. Ailede tek bir sigara tiryakisinin bu-
lunmasi yeterlidir. Ailenin geri kalani, 6zellikle de kiigiik yaslar-
dan itibaren sigara duman soluyan pasif igiciler tiryakilerle es
zarara ugrayacaktir. C vitamini soguk alginliklarina karsi bagi-
siklik kazanmamizi saglar. Her sonbahar ve ilkbaharda salgin ha-
linde yasanan nezle ve gripse, viicutlarimizda C vitamininin ne
kadar yetersiz oldugunun agik bir gostergesidir.
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Vitamin haplarina gelince... Sadece C vitamini degil, hap ha-
lindeki biitiin sentetik vitaminler zararhdir.

Oncelikle, vitaminlerin ¢ogu, giines 1511 etkisiyle, bitkiler ta-
rafindan biyosentezle olusturulan bilesiklerdir. Bitkilerin iceri-
gindeki vitaminler, insan viicudunun kolayca 6ziimseyebilecegi
pro-vitamin halindedirler. Bitkiler, ayni zamanda, vitaminlerin tam
anlamiyla 6ziimsenmesine yardimci olan ¢esitli mineral tuzlariyla
bir kismi hala bilinmeyen bilesikleri de biinyelerinde bulundurur.

Ikincisi, yapay vitaminler organik olmayan kristaloid madde-
lerdir. Viicudumuz bu maddelere “yabanc1” muamelesi yapar.
Bunlar viicut tarafindan ya giigliikle 6ziimsenirler ya da hi¢ 6ziim-
senemezler. Ozellikle de, metabolizmanin isleyisinde bozukluklar
olmasi durumunda. Bazi insanlarin idrarlarinin vitamin haplarinin
rengini alip vitamin gibi kokmasinin nedeni budur. Sik sik, bulan-
t1, halsizlik ya da kagint1 gibi yan etkiler meydana getirirler.

Ugiincii olarak, yapay vitamin haplarinin istah1 artirmak gibi
yan etkileri de vardir. Bunun nedeni, viicudun vitaminleri 6ziim-
seyebilmek icin ilave mineral tuzlarina, karbonhidratlara ve pro-
teinlere ihtiya¢ duymasidir. Bitkisel esasli besinlerin tersine,
yapay vitaminler 6ziimsenmeleri i¢in gerekli olan bu maddeleri
icermezler. Viicut i¢giidiisel olarak daha fazla besine ihtiya¢ du-
yar. Bu da sismanliga neden olur.

Cogu insanin zihninde C vitamini hi¢bir zarar1 olmayan, des-
tekleyici bir seydir. Oysa son yillarda doktorlar agir1 C vitamini
aliminin neden oldugu yan etkileri giderek daha ¢ok fark etmek-
tedir. Tavsiye edilen giinliik miktar 100 mg oldugu halde, grip ve
viriislerin yarattig1 enfeksiyonlara kars1 6nlem olarak bazen giin-
de dort-alt1 grama kadar ¢ikan miktarlarda C vitamini alimina sik-
likla rastlanir.

Cesitli iilkelerden bilim insanlar1 yapay C vitamininin soguk
alginligina kars1 bagisikligi artirmadig: goriisiindedir. Hatta yiik-
sek doz aliminin, romatizma bagta olmak iizere, bazi enfeksiyon
ve alerjik hastaliklarin verdigi rahatsizliklar1 daha da siddetlen-
dirdigi konusunda hemfikirler.

Yiiksek dozda C vitamini kullanmanin en tehlikeli yan1 kanin
pihtilagsma yetenegini artirip kan pihtilarina neden olmasidir. Bir
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bagka yan etkisi de, oksalik asit ve iirik asitten kaynaklanan bob-
rek ve safrakesesi taglarinin olugumuna yol a¢gmasidir.

Yapay C vitamini, diger vitaminleri tahrip eder. Bu nedenle
doktorlar B2 vitamini alan hastalarin C vitaminini kesmelerini is-
ter. Yiiksek miktarda C vitamini alimi1 pankreasin insiilin iiretme-
sini de engeller. Dolayisiyla seker hastalarinin idrar ve kanlarinda
seker seviyesinin ylikselmesine neden olur. Giincel aragtirmalar
asin C vitamini aliminin sinir-kas tepkilerinin iletimini yavagla-
tarak kas yorgunluguna neden oldugunu ve gozlerle kaslar ara-
sindaki esgiidiimii zayiflattigini da gostermektedir.

Yapay C vitamininin etkileri hakkinda doktorunuza danigma-
nizda fayda var. Sebze ve meyvelerde bol miktarda bulunan do-
gal vitaminler en yararli olanlaridir. Ustelik bu besinlerden
asir1 miktarda vitamin alinmasina da olanak yoktur.

Viicudumuzda kalsiyum degisiminin gerektigi gibi olmasini
engelleyen en 6nemli etmen beyaz undan yapilan besinlere gos-
terdigimiz diiskiinliiktiir. Bu besinler, 6ziimsenmesi zor tiirden
kalsiyumu bol miktarda icerirler. Bu tiir kalsiyum oksalik ve iirik
asit gibi bazi asitlerle birleserek direngli ve ¢oziilemeyen bilesik-
ler olusturur. Eger beslenme rejimimizin temelini beyaz undan
yapilma iiriinler olusturuyorsa omurgamizin, eklemlerimizin ve
kaslarimizin sik sik agrimasi bizi sagirtmamali.

Cozilemeyen kalsiyum tuzlari viicudumuzda
nasil olusur?

Cogumuz gereginden fazla yeriz. Bunun nedeni, agliktan
cok aligkanliktan yemek yememiz. Cocuklugumuzdan baslaya-
rak, kendimizi nasil hissettigimizden bagimsiz bir sekilde, giin-
de ii¢ 6giin yemek zorunda oldugumuz inanci ediniriz.
Viicudumuz, yedigimiz asir1 miktardaki besini sindirmek, igle-
mek ve dziimsemek i¢in perisan olur. Hayvansal proteinler ¢cok
miktarda asit iiretilmesine yol acgar. Kalsiyumla birlesen bu asit-
ler ¢oziilmesi imkénsiz, kristal yapida zehirli bilesikler olustu-
rur. Bu bilesikler, viicudumuz tarafindan atilamadigi igin
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eklemlerimizde birikmeye baglar. Uzun yillar alan yavas bir sii-
rectir bu. Cogu insan eklem rahatsizliklar1 hissedinceye kadar
bunun farkina bile varmaz. Doga, eklemlerimizi esneklik sag-
layan bir tiir kayganlastirici madde ile donatmigtir. Bu kaygan-
lagtirict maddenin miktari, yasimiz ilerledik¢e kendi kendine
azalmaz. Coziilemeyen bilesikler eklemlerde biriktik¢e kaygan-
lastirici maddeyi digarn iter. Eklemlerimize adeta ¢imento do-
ker. Duydugumuz agrinin, ¢ektigimiz hareket giigliigiiniin ve
esnekligimizi yitirmemizin nedeni budur.

Bu “saldir1”nin ilk hedefi bacaklarimizdir. Bacaklarimiz, vii-
cudumuzun diger boliimlerine kiyasla, en ¢ok sayida kemige sa-
hiptir. Ayaklarimizin her birinde yirmi altigar tane kemik bulunur.
Zehirli bilesikler ayaklarimizdan yukar:1 dogru hareket eder ve
dizlerimizde agrilara neden olur. Sonrasinda daha da yukarilara
cikarak bel eklemlerinde agriya yol agar. Yillar gegtikge, tuz kris-
talleri omurgamiz boyunca daha da yukarilara ¢ikar. Boynumuza,
omuzlarimiza, dirseklerimize ve ellerimize ulagir. Sabah uyandi-
gimizda biitiin eklemlerimizin agridigindan yakiniriz. Boynumu-
zu cevirirken kiitiir kiitiir sesler duyariz. Bazi insanlar ellerini
yumruk yapamaz hale gelir.

Biitiin bu olanlar i¢in yaglilif1 su¢lamak egilimindeyizdir.
Fakat genclere bakarsak, aslinda onlarin da benzeri eklem so-
runlari yasadiklarini gorebiliriz. Cocuklar acik havada, oyun oy-
nayarak yeterince vakit gecirmezler. Bilgisayarlarinin karsisinda
gereginden fazla zaman harcarlar. Kemiklerini ve eklemlerini
saghikli tutmalarina yetecek kadar fiziksel egzersiz yapmazlar.
Ne kadar az hareket edersek, osteoporoza yakalanma riskimiz
de o kadar artar.

Tedavi edilenler de dahil olmak iizere, hastalar iizerinde yapi-
lan gozlemlerle belirlenen ve osteoporoz riskinin artmasina ne-
den olan etmenler sunlardir:

1. D ve C vitamini eksikligi.
2. Pisirilmis veya 1sitma islemine tabi tutulmus yiyecekler
bakimindan zengin beslenme rejimi.
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3. Genellikle kaynatilmis su tiiketilmesi.

4. Beslenme rejiminin yeterince sebze-meyve veya sebze-
meyve suyu icermemesi.

5. Meyve ve sebzelerin kabuklarinin soyularak yenmesi.

6. Asir uzun siire pigsirmek ya da kizartmak gibi sagliksiz
yontemlerle hazirlanmis yemekler.

7. Asin yemek.

8 Sigara aligkanligi.

9. Hareketsizlik.

10. Fazla siit tiiketimi.

11. Ekmek ve undan yapilan gidalarin agin tiiketilmesi.

12. Tatl ve sekerli gidalarin fazla tiiketilmesi.

13. Hayvansal yaglarin agir tiiketilmesi.

14. Fazla miktarda yapay vitamin alinmasi.

15. Coziilemeyen, yani organik olmayan kalsiyum igiren ra-
fine gidalar. Onpisirme isleminden geg¢mis tahillar, ma-
kamnalar, hazir ¢orbalar vb.

Diiriistge bir degerlendirmenin ardindan ¢ogu kisi saydigi-
mi1z bu maddelerin her birini isaretleyecektir. Bu da osteopo-
roz hastaligina yakalanma risklerinin epey yiiksek oldugu
anlamina gelecektir.

Ozetlemek gerekirse, osteoporozun bagimiza gelmesine, sag-
liksiz yasam tarzimiz yiiziinden kendimiz neden oluruz. Ayrica
bunu ¢ocuklarimiza da aktaririz. Sorun genlerimizde degil, oste-
oporoza ve diger “uygarlik hastaliklari’na davetiye ¢ikaran alig-
kanliklarimizdadir.

Osteoporoza kars etkili bir sekilde savasabilmek icin bol
miktarda sebze ve meyve yemeli ya da taze sebze-meyve suyu
icmeliyiz. En yararh sebze ve meyveler en yiiksek kalsiyum, D
vitamini, C vitamini, fosfor, potasyum ve magnezyum igeri-
gine sahip olanlardir.

Bu besinleri 6grenmek icin siradaki tabloyu ve kitabin sonun-
daki salata tariflerini inceleyin.
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Tablo 1. Vitaminler ve mikro elementler bakimindan
zengin besin kaynaklan

Kalsiyum | Fosfor |Potasyum | Magnezyum C D
Vitamini | Vitamini

Sebze ve  |Taze Ispanak Lahana Domates Domates

meyve bezelye Salatalik |Havug Havug Havug

kabuklan [Ceviz Patates Pancar Marul Lahana

Kepek Findik Havug Marul Ispanak Patates

Bakla Cavdar Sogan Yulaf Lahana Turp

Ispanak Arpa Maydanoz | ATpa Patates Pancar

Havug Bugday Kugkon- Bugday Pancar Ispanak

Turp Salatalik |maz Ispanak Elma Bakla

Marul Lahana Maydanoz |Kizilcik Taze

Taze Kamabahar Karahindiba | Taze bezelye

bezelye Elma Isirgan bezelye Karahin-

Karahindiba | Armut Kusiiziimii | diba

Kereviz Bektasiiizii-

Elma mii

Kiraz Ahududu

Bektasi- Maydanoz

tiziimii Isirgan

Yabanigilek

Osteoporoz icin tedavi yontemleri

Yumurta kabugu ¢ép degildir. Osteoporoz tedavisinde ya-
rarhdir. Yumurta kabugu, yiizde doksani kemiklerimiz tarafindan
oziimsenebilen ideal bir kalsiyum kaynagidir. Kalsiyum karbo-
natin yani sira, viicudumuz igin yasamsal olan biitiin mikroele-
mentleri icerir. Bakir, flor, demir, manganez, molibden, siilfiir,
silisyum ve ¢inkoyla birlikte toplam 27 elemente sahiptir. Yumur-
ta kabugunun bilesimi kemiklerimizin ve diglerimizin bilesimine
cok benzer. Yumurta kabugu tedavisinin insan viicudu iizerinde-
ki etkilerini inceleyen Alman ve Macar aragtirmacilar, tedavinin
hem yetigkinlerde hem de ¢ocuklarda timak ve sa¢ kirilmalarina,
digeti kanamalarina, peklige, asir1 duyarlilik reaksiyonuna, uyku-
suzluga, kronik soguk alginliklarina ve astima karsi olumlu etki
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yaptig1 sonucuna varmigtir. Yumurta kabugu tedavisi kemikleri
ve dokular giiclendirmenin yani sira, viicutta bulunan radyoaktif
elementlerin atilmasin da saglar.

Yumurta kabugu tedavisi, hem osteoporoz tedavisinde hem de
osteoporoza karsi koruyucu dnlem olarak son derece etkili ve ya-
rarlidir. Higbir yan etki yaratmaz. Bu tedavi gayet basittir ve hig-
bir masraf gerektirmez.

1. Tedavi

Bir adet yumurtanin kabugunu kaynar suya koyarak 5 dakika
kaynatin ve kurumaya birakin. Kuruyan kabuklar1 kahve 6gii-
tiiciisiinde 6giitiin. Giinde 0.5-1 gram alin. Osteoporozdan ko-
runmak i¢in ogiittiigiiniiz yumurta kabugunu yarim limonun
suyuna ekleyerek igebilir ya da tahillara ve ¢okelege ekleyerek
tiikketebilirsiniz. Bu tedaviyi yilda iki kez, ocak ve kasimda bi-
rer ay siireyle uygulayin.

2. Tedavi

Karaturp yapraklarinin suyu, ¢cocuklar ve yetigkinlerde gorii-
len, kemiklerin ve diglerin anormal sekilde yumusamasi anla-
mina gelen osteomalasiya hastalifina kars1 ¢ok etkili bir
tedavidir. En iyi sonucu elde etmek i¢in doksan gram turp yap-
rag1 suyu, doksan gram karahindiba suyu ve iki yiiz otuz gram
havug suyunu karigtirip sabah aksam igin.

3. Tedavi

Siradaki yontem osteoporozu yavaslatmakla kalmayip, ayn
zamanda biitiin iskelet sistemindeki fazla tuzlarin atilmasim
da saglayan bir tedavi yontemi. On kilo karaturpu alin ve iyi-
ce yikayin. (Dezenfekte etmek icin potasyum mangan ¢ozelti-
sinde on bes-otuz dakikakadar tuttuktan sonra iyice durulamayi
tercih edebilirsiniz.) Koklerini ve sagliksiz kisimlarini iyice
ayiklayin ama turplar1 soymayin. Biitiin turplar1 katimeyve si-
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kacaginda sikin. Yaklagik ii¢ litre turp suyu elde edeceksiniz.
Turp suyunu birkag kez siiziip cam siselere koyun ve agizlari-
n1 kapayin. Siseleri koyu renk kumaslara sarip buzdolabina
kaldirin. (Not: Bagka higbir sekilde degil, mutlaka buzdola-
binda muhafaza edin!) Yemek vakitlerinden bagimsiz bir se-
kilde, giinde otuz gram bu sudan icin. Fakat daha fazla
icmeyin! Fazlasinin tehlikeli sonuglar1 olabilir! Beklenen so-
nucu elde edebilmek i¢in, on kilo turptan elde ettiginiz suyun
tamamu bitine kadar tedaviye devam edin.

Bu tedaviyi uyguladiginiz siirece hamur igleri, yagl besinler,
et ve yumurta yemeyin. Siki bir sekilde bitkisel esash gida rejimi
uygulayin.

Iskelet sisteminde ¢ok fazla sagliksiz tuz birikimi olanlarin ba-
zen ¢ok siddetli kemik agrilar ¢cekebilecegi konusunda sizi uyar-
maliyim. Bu sizi korkutmasin ve agr1 kesici almayin. Sadece
tedaviye devam edin. Bu gibi durumlar arindirma tedavileri sira-
sinda olagandir. Basaril1 bir tedavi, sizi ileride yasayabileceginiz
cok daha siddetli agrilardan kurtaracaktir.

Karaturp tedavisi esnasinda kiivetteki suya saman suyu ilave
ederek banyo yapmak ¢ok yararl olur. Bu tiir banyolarin her za-
man yapilmasi tavsiye olunur. Ciinkii bu banyolar viicudu can-
landirir, sinir sistemini sakinlegtirir, lenf sistemini temizler,
kemik-kas agrilarini giderir, cildin gézeneklerini temizler ve kan
dolagimini hizlandirir.

4. Tedavi

Pet shop’larda da bulabileceginiz bir paket samani bes litrelik
bir tencereye bosaltin. Uzerine iig litre kaynar su ekleyin. Ten-
cerenin kapagini kapatip, kisik ateste bir buguk-iki saat kayna-
tin. Kiiveti kirk bes-elli santigrat derece sicak suyla doldurup
hazirladiginiz saman suyunu ekleyin. Banyo kiivetini kapla-
yacak biiyiikliikte plastik bir ortii bulun ve basinizi ¢ikarmak
icin uygun bir delik agin. Kiivete girdikten sonra basinizi or-
tiideki delikten disar ¢ikarin ve Ortiiyili miimkiin oldugu kadar
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az hava ahgverisi olacak sekilde kiivetin iistiine ortiin. Ortii,
eterik yaglarin buharlagsmasina engel olur ve boylece viicudu-
nuz bu yaglar olabildigince ¢ok emer. Bu banyoyu, on-on iki
giin boyunca, her giin ya da giinasiri, on bes-yirmi dakika sii-
reyle uygulayin.

Eger osteoporoz hastasiysamiz neler yapmaniz gerektigini
bir kez daha 6zetleyelim:

1.

Beslenme rejiminizi degistirin. Kalsiyumun viicudunuz-
dan atilmasina neden olan kahve ya da hayvansal yag gibi
besinlerden kaginin.

Giinde en az iki bardak taze sikilmig sebze-meyve .suyu
igin.

Beslenme rejiminizin ycterli miktarda dogal vitamin iger-
diginden emin olun. Ozcllikle de C ve D vitaminleri baki-
mindan.

Her giin bir yumurta kabugu, bir rafadan yumurta ve bir
elma yiyin.

Diizenli olarak fasulye, bakla, bezelye, brokoli ve yulaf tii-
ketin. Bunlar 6strojen bakimindan zengin gidalardir.
Sabahlan ve aksamlari, viicudunuza 6nce sicak sonra so-
guk su tutarak dus alin.

Her giin, diizenli sekilde egzersiz yaparak kemiklerinizi
giiclendirin. Omegin, on-on bes dakika dans edin. Yadaen
sevdiginiz miizigi koyup ziplayin.

Diizenli olarak viicudunuzu temizleyin. Bu kitapta ve 150
Yil Yagsayabiliriz adl diger kitabimda sunulmus olan te-
mizlenme yontemlerini kullanin.
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Insan kurallara sigmaz!



Urik Asit: Sessiz Katil

“TANRI YIYECEKLERI, SEYTAN iSE ASCIYI YARATMISTIR.” Bu eski
deyisi unutmug gibi goriiniiyoruz. Yemek yemekten Oylesine hos-
laniyoruz ki, bu diigkiinliigiimiiz rasyonel diisiinme yetenegimizi
ortadan kaldirarak bagimlilik degilse bile bir aligkanlik halini ali-
yor. Viicudumuz asir1 miktarlardaki besinleri sindiremez. Asir
yedigimizde viicudumuzu, sindirilmemis besin pargalarini bagir-
saklarimizda depolamaya zorlamis oluruz. Bu sindirilmemis gida-
lar da yillar iginde bozulup bizi iceriden zehirlemeye baslar.
Cesitli hastaliklara ve erken yaglanmaya neden olurlar.

Insanlarin mide kapasiteleri birbirinden farklidir. Midemizin
fizyolojik kapasitesini, avuglarimiz1 bir top olusturacak sekilde
birlestirmek suretiyle yaklagsik olarak belirleyebiliriz. Bir 6giinde
yedigimiz yemek miktar1 bu topun toplam hacminin yarisini, bir
defada aldigimiz sivi miktar1 ise bu hacmin dortte birini agmama-
l1. Asan her miktarin depolanmasi gerekir. Giinliik olarak bakti-
gimizda mide kapasitemizi asan miktarlar fazla goriinmeseler de,
zaman i¢inde birikerek ¢ogalirlar.

Kronik hastaliklarin neredeyse tamamai, tipki pasin metali yi-
yip bitirmesi gibi, sagliimiz1 yiyip bitiren iirik asidin birikme-
sinden kaynaklanir. Peki, iirik asidin kaynagi nedir? Urik asit
genellikle aginn yemenin sonucunda olugur. Bir de ¢ok fazla pro-
tein, yani et, siit ve sarkiiteri tiriinleri tiiketmekten kaynaklanir.

Kandaki normal iirik asit igerigi ¢ok diisiiktiir. Normal sevi-
yenin iizerine ¢iktiginda, iirik asit kanin belli bilesenleriyle bag-
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lanarak kan damarlarini tikayan jeller olusturur. Bu bolgelerde
kan dolagimi yavaglar ya da tamamen durur. Genellikle el ve ba-
caklar gibi viicudun kalpten en uzak organlarinda bulunan en in-
ce damarlar en biiyiilk zarar goriir. Eller ve bacaklar kan
dolagiminin yetersizligi nedeniyle genellikle iigiir. Bu mekaniz-
ma kan dolagiminin ileri derecede bozulmasina neden olabilir.

Eklem ve kemik rahatsizliklari, sirt ve bel agrilari, kronik ro-
matizma, artrit, gut hastalig1 gibi saglik sorunlar1 viicudumuzda-
ki agin iirik asidin yarattigi rahatsizliklardir. Sert kristaller
kemiklerimizde ve kaslarimizda biriktigi siirece aci1 ¢ekmeye
mahkiimuz. Romatizma ve gut hastaliindan mustarip olanlar su-
nu anlamak zorundadir: Yillardan beri ¢ektikleri acilardan kurtu-
labilmeleri i¢in iirik asidin olusum siirecini sekteye ugratip kas
ve eklemlerinde birikmis iirik asit ¢okeltilerini ¢6zmeleri gerekir.

Asagida sunulan tedavi yontemleri, kendilerini yillardir hare-
ketsiz birakan rahatsizliklar iyilestirmek konusunda pek ¢ok in-
sana yardimc1 oldu. Bu insanlardan biri, kirk bes yillik deneyimli
bir hekim olan kendi annemdi. Tavsiyeleri dinleyip alternatif tip
yontemlerine razi oluncaya kadar romatizma yiiziinden biiyiik
azap cekti. Urik asit, sik rastlanan hastaliklar olarak teshis edilen
farkl belirtilerin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Gut hastahg (Podagra)

Gut hastalig1 genellikle ayak bagparmagina, daha seyrek ola-
rak da el bagparmagina musallat olur. Alisilmig belirtisi, ¢ok bii-
yiik ac1 veren gut agrilaridir. Kristal birikimleri eklem boélgesinde
agriya, sismeye ve kizarikliga neden olur. Kanin biriktirdigi tuz-
lar eklemlerimizin bi¢imlerini bozar ve hareket yetenegimizi azal-
tir. Eger asit tortular birikmeye devam ederse, tuz tortular: biitiin
eklemi kalin ¢imento gibi sarar. Eklemlerin herhangi bir sekilde
hareket etmesine nerdeyse tamamen engel olur. Hastalik, ilk ola-
rak, uyuma ya da oturma gibi uzun siireli hareketsizliklerden son-
ra eklemlerde hafif agrilar seklinde gosterir kendini.
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Kronik romatizma

Kronik romatizma, grip veya nezlenin yarattig1 akut romatiz-
madan ayirt edilmelidir. Kronik romatizma gut hastaligiyla iligki-
lidir. Her ikisi de iirik asit tortularinin birikmesi sonucunda ortaya
cikar. Kronik romatizma ender olarak gen¢ insanlarda goriiliir.
Yagi ilerlemis insanlar, hayatlar1 boyunca bol yemek yemenin be-
delini bu sekilde oderler.

Romatizmanin, kétii beslenme aligkanliklarimizi yansitan bir
ayna oldugunu s6yleyebiliriz. Kronik romatizma sigmelere ve gut
hastaligindakine benzeyen yumrularin olugmasina neden olur.
Ancak, romatizma gut hastalig1 kadar siddetli agrilara yol agmaz.
Urik asidin fazlalig1 yiiziinden yavaslayan metabolizma, romatiz-
maya neden olur. Urik asidin artmasi ise beslenme rejimimizde
iirik asit iceren gidalara fazla yer vermemizle iligkilidir. Cok faz-
la icki, kahve, ¢ay ve sigara igmek ya da fazla tath yemek gibi.

Kansizhik

Kandaki kirmizi kan hiicrelerinin azalmasinin nedeni, biiyiik
olasilikla, pisirilmis ve rafine edilmig gidalar, tatlilar, hayvansal
proteinler ve pastorize edilmiy siittiir. Sindirilmesi gii¢ kalsiyum
tirik asitle birleserek ¢oziilemeyen tuzlar olusturur ve bu da kanin
bilesiminde degisimlere yol acar.

Karaciger ve bobrek taslar

Urik asit yalnizca eklem ve kaslarimizda degil, bobreklerimiz
ve safra kesemizde de birikir. Urik asitten olusan tuzlar ve orga-
nik olmayan kalsiyum, karacigerimizde ve bobreklerimizde kris-
tallesirler. Bu kristaller, baglangicta, kanallardan gecebilen kumlar
seklindedir. Yeterince zaman gegctikten sonra bobrek ve safrake-
sesi taglar1 olugur. Bunun sonucunda da karaciger ya da bobrek-
lerde agr1 nobetleri baglar. Idrara gikarken agri hissedilmesi kum
olusumunun ilk gostergesidir. Ancak, bizler bu tiir gostergeleri
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genellikle ihmal etme egiliminde oluruz. Taglar olusup da siddet-
li agr1 nobetleri yasayana kadar durumu dikkate almayiz.

Deri rahatsizhiklar:

Dokularimizda biriken iirik asit ve iirik asit tuzlari, ayni za-
manda pek ¢ok deri rahatsiziginin da nedenidir. Ozellikle, sinir-
11 bir alanda goriilen egzama gibi deri rahatsizliklarinin nedeni
iirik asit ve iirik asit tuzlarndir.

Seker hastaligi ve sismanhk

Urik asit zehirli bir maddedir. Viicudumuz onu etkisiz hale ge-
tirebilmek i¢in kendi kaynaklarini tiiketmek zorunda kalir. Bu da
metabolizmamizi yavaslatir. Ciinkii bu siirecte viicudumuzdaki
mineraller, vitaminler, makro ve mikroelementler kullanilir. Bu
durum viicudumuzun seker ekonomisini altiist ederek seker has-
talifina neden olur. Kural olarak, bunun bir sonraki adimi yag de-
gisiminin bozulmasi ve anormal yag birikimidir. Pek ¢ok seker
hastasinin sismanliktan mustarip olmasinin nedeni budur.

Norolojik rahatsizhiklar

Urik asit dogrudan kamimizla temas halinde oldugu igin etki-
leri eklem, doku ve kaslarimizla sinirli degildir. Beynimiz ve si-
nir merkezlerimiz de iirik asidin zehirli olusundan olumsuz
etkilenir. Yiiksek tansiyon, bag agrilari, migren, nevrasteni, uy-
kusuzluk ve hatta sara hastalig1 ayni nedenden, yani iirik asit tuz-
larinin zehirli olusu yiiziinden ortaya ¢ikabilir.

Bir keresinde, en giiclii agr1 kesicilerin bile fayda etmedi-
gi, cok siddetli bag agrilari ¢eken bir kadin hastam olmustu. Ona
iki sey yapmasini onerdim: Et yemekten vazge¢mesini ve birik-
mis iirik asidin atilmasini saglamak i¢in diizenli olarak viicudunu
temizleyecek islemler uygulamasini. Bir ay sonra artik bag agri-
st kalmamsti1. Sonrasinda, kiz1 ve arkadaglari1 da ayni tedavi yon-
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temini uygulamaya bagladi. Bu tedaviyi yillar boyunca ¢ok kisi-
ye tavsiye ettim. Bu kisiler yalnizca bag agrilarindan degil, ek-
lem, kemik ve kaslarindaki agrilarla birlikte biitiin diger
rahatsizliklarindan kurtulduklarini s6éylediler.

Urik asidin viicuttan atilmasim saglayan
temizleme islemleri

Bu islemler osteoporoz, gut hastaligi, kronik romatizma, saf-
rakesesi ve bobrek taglari, kansizlik, bazi norolojik rahatsizliklar,
seker hastalifi, sismanlik, yiiksck tansiyon, gastrit ve karaciger
rahatsizliklarina karg1 kullanilabilir. Zchirli iirik asidi viicudumuz-
dan atmak i¢in en iyi yontem diizenli limon suyu tiiketimidir. Bu
tedavi yontemi, kronik romatizma durumunda sik sik tavsiye edil-
digi gibi iklimi farkl bir yere gitmeyi gerektirmez. Gorece ucuz
bir tedavidir ve olaganiistii sonuglar elde edilmesini saglar.

Biitiin ihtiyaciniz, bildigimiz limondur. Tercihan ince kabuk-
lu olanlar segin ¢iinkii bunlar daha sulu olurlar. Taze limon suyu,
havayla temas edip giin 151g1na maruz kaldiginda bilesimini hiz-
11 bir sekilde degistirir. Bu nedenle limonu 6nceden degil, kulla-
nacaginiz zaman sitkmalisiniz.

Ozellikle eksiyi sevmeyenlerde, fazla limon tiiketmenin mi-
deyi rahatsiz edecegi gibi genel bir yargi var. Sindirim sistemin-
de gerceklesen fizyolojik islemleri kavradigimiz takdirde, bu tiir
endiselerin ¢ok yersiz oldugunu kolayca anlayabiliriz. Limon su-
yu, daha agzimizdayken, enzimlerin etkisiyle tatlilagir. Midemi-
ze giden sitrik ve askorbik asitler, mide sivisinda bulunan
hidroklorik aside kiyasla ¢ok daha zayiftir. Dolayisiyla, midemi-
zi kaplayan mukozaya herhangi bir zarar vermeleri s6z konusu
bile degildir. Tam tersine, gastrit ya da iilserden mustarip kisiler
limon tedavisinden genellikle fayda goriirler. Limon suyu C vita-
mini, mikroelementler ve hormonlar bakimindan zengindir. C6-
ziilemez tuzlarin ve siimiiksii maddelerin viicudumuzdan etkili
bir sekilde atilmasini saglar. Her giin bir limonun suyunu sikip
icmek, gen¢ kalmamiza yardima olur. Limon suyu, dstrojen
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benzeri fitokimyasal maddeler de igerir. Bu yiizden, yasi ilerlemis
kadinlar i¢in ¢ok yararlidir. Limon suyunda bulunan bazi kimya-
sal bilesikler enfeksiyon hastaliklarini onlemekte son derece etki-
lidir. Sonbaharin sonlarinda ve ilkbaharin ilk giinlerinde bag
gosteren grip ve soguk alginlig1 salginlarinda koruyucu 6nlem
olarak limon suyu i¢cmeliyiz.

Limon suyu hem koruyucu hem de iyilestirici bir tedavi yon-
temi olarak kullanilabilir.

5. Tedavi
Koruyucu limon tedavisi

Asagida belirtilen miktarlarda limon suyu kullanin:

1. Giin — Bir limon - 10. Giin
2. Giin — Iki limon — 9. Giin
3. Giin — Ug limon — 8. Giin
4. Giin — Dort limon — 7. Giin
5. Giin — Beg limon - 6. Giin

Birinci giinden besinci giine kadar, her giin bir limon ar-
tirtyoruz. Besinci giinden itibaren ise her giin bir limon eksil-
tiyoruz. On giin boyunca toplamda otuz limonun suyunu
i¢mis oluyoruz.

Limon suyu asagidaki sekilde hazirlanabilir:

Limonlar ortadan ikiye kesin. Her bir yarisinin suyunu
sikarak, hi¢ seker eklemeden i¢in. Eger saf limon suyunu ige-
miyorsaniz suyla seyreltin ve bir ¢ay kasigi bal ekleyin.

Siktiktan sonra kabuklarini atmayin. Limon kabugu kalp,
kan damarlar ve beyin i¢in ¢ok degerli olan kimi fitokimya-
sal bilesenler ve ugucu yaglar igerir. Limon kabuklarini kii-
ciik pargalara bolerek bir kavanoza doldurun. Uzerine bal ya
da seker ekleyip buzdolabina kaldirin. On saat sonra, suyla
karigtirarak ¢ay veya kahve yerine i¢ebileceginiz miikemmel
bir limon 6zii elde edeceksiniz.
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Iyilestirici limon tedavisi

Limon suyunu iyilestirici amacla kullanacaginiz zaman yal-
nizca saf halde tercih edin. Su ekleyerek seyreltme yoluna git-
meyin. Seker veya bal eklemeyin. Bu yontemde de limon suyu
her defasinda taze olarak hazirlanmali. Limon suyunu yemek
yemeden yarim saat 6nce veya yemek yedikten bir saat sonra
icin. Sizin i¢in hangisi uygunsa o saatte tiiketin. Kronik, ciddi
hastaliklan iyilestirebilmek icin tedavi siiresince toplam iki
yiiz limonun suyunu igmemiz gerekir. Bu say1 sizi sasirtabilir.
Bu miktarin igerecegi sitrik asidi diigiinmek bile kimilerinin
agizlarinda eksi bir tat hissetmesine neden olur. Ama rakam-
da bir hata yok. Hatta daha fazlasi bile olabilir. Ama en az iki
yiiz limonun suyunu igmeniz gerekir.

Uygulamalarim sirasinda, bol miktarda limon suyu igtikleri
icin sagliklarinin gayet yerinde olusunun tadini ¢ikaran yiizlerce
insanla karsilasmigimdir. Ben giinde on bardaga kadar limon su-
yu igerim. Bu miktar, yaklagik olarak kirk limonun sikilmasiyla
elde edilir. Denediginiz zaman bunda korkacak bir taraf olmadi-
g1 goreceksiniz. Midede ¢ok fazla sitrik asit bulunmasi, ender
olarak bagirsak islevlerinde diizensizlige yol agabilir. Boyle du-
rumlarda, viicudumuz limon suyuna aligincaya kadar, gegici ola-
rak koruyucu limon tedavisi dozlarina gegip, sonra yeniden
iyilestirici limon tedavisi dozuna donebiliriz.

Iyilestirici limon tedavisinde asagidaki dozlar 6nerilir:

1. ve 12. Giin — Bes limon

2. ve 11. Giin — On limon

3. ve 10. Giin — On bes limon

4. ve 9. Giin — Yirmi limon

5,6, 7 ve 8. Giin — Yirmi bes limon

Iyilestirici tedavide on iki giin boyunca toplamda iki yiiz limo-
nun suyu tiiketilir. Giinliik miktarlar ii¢ ila bes dozaja boliinerek
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alinmali. Bazi insanlar 5, 6, 7 ve 8. giinlerde tiiketilmesi gereken
bir litre limon suyu karsisinda dehsete diisiiyorlar. Oysa iki litre
elma ya da portakal suyu icmek kimseyi korkutmaz. Limon sa-
dece biraz daha eksi olan, bir bagka meyvedir.

Iyilestirici yontem kalsiyum taglarinin tedavisinde kullanila-
bilir. Limon suyu kalsiyum taslarina karsi en etkili tedavi yon-
temlerinden biridir. Terapi siiresince bobreklerin ¢aligmasinda
dikkate deger bir artis olur. Idrarimizin rengi koyulasabilir. Bir ka-
vanozda beklettiginizde, iirik tuzlardan olusan kirmizimsi bir tor-
tunun ¢oktiigiinii goriirsiiniiz. Tedavinin baslangicinda, bir litre
idrarda ciddi miktarda tortu biriktigi goriilebilir. Bu, tedavi saye-
sinde iirik asidin viicudunuzdan hizla uzaklagtig1 anlamina gelir.
Tedavinin sonlarina dogru, uzun siire bekletseniz bile artik idra-
rinizin dibinde kirmizimsi tortu birikmez. Bu da viicudunuzda ar-
tik irik asit fazlaligi kalmadigini gosterir.

Limon suyu tedavisi, viicudunuzdaki vitamin eksikliklerini
tamamlamak i¢in de kullanabileceginiz en etkili yoldur. Hepi-
miz kronik vitamin eksikliginden mustaribiz. Ozellikle de siga-
ra icenlerimiz. Ciinkii bir tek sigara igmek, almamiz gereken
giinliik miktarin dortte birine tekabiil eden 25 mg C vitaminini
tahrip eder. Hala sigara icen ¢ok kisi var. Limon suyunun miit-
hig faydasi vardir ¢iinkii viicudumuzda kendine 6zgii tuzlar olus-
turan kalsiyum ile tepkimeye giren tek asit, sitrik asittir. Bu
tuzlar ¢6ziindiik¢e, viicudumuz kalsiyum ve fosforu biinyesine
almaya baglar. Bu da metabolizmayi normallestirip kemik doku-
larim yeniler.

Sitrik asit, ayn1 zamanda, karmasik sindirim siire¢lerimizin
tirlinlerinden biridir. Bu asidi limon suyu olarak aldigimiz takdir-
de, susuzlugu gidermenin yani sira, viicudumuzun enerji tasarruf
etmesine de yardim etmis oluruz. Tasarruf edilen enerji daha son-
ra kemiklerimizdeki, eklemlerimizdeki, kaslarimizdaki ve kan da-
marlarimizdaki tuzlu tortularin ortadan kaldirilmasi i¢in kullanilir.
Sitrik asit aminlerle tepkimeye girdiginde negatif yiiklii aspartik
asit olusturur. Limon suyu tedavisiyle viicudumuzda olusturulan
dogal aspartik asit ¢cok degerlidir. Hastaliklar tedavi etmek i¢in
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ila¢ seklinde verilen aspartik asit haplari, daha 6nce degindigimiz
gibi, yapay aspartik asittir.

Simdi size limonun yararlar1 hakkinda daha bagka bilgiler de
verecegim. Bogaziniz agridig1 zaman, 15 dakikada bir, ince bir
dilim limonu agziniza alarak emin. Az miktardaki seyreltik sitrik
asit bile mikroplar1 oldiirmeye yeterlidir. Eger diseti rahatsizli-
gindan mustaripseniz ya da digetleriniz agriyorsa, iki hafta siirey-
le, 1lik suya limon sikarak hazirlayacaginiz bir karigimla sabah
aksam agzinizi ¢alkalayin.

Limon, saglar giiclendirmekte de ¢ok faydali ve etkilidir. Eger
kepek sorunu yastyorsaniz ya da saglariniz zayifsa, baginizin derisi-
ne on giin siireyle, giinde bir defa bir dilim limonla masaj yapin. Bu,
saclarinizi giiclendirecek ve kepek olusumunu engelleyecektir.

Limon suyu, asagida tarif edildigi gibi kullanildig: takdirde,
asir1 terlemeye karsi da ¢ok yararhidir.

6. Tedavi

Iki litre suya dort ¢ay kagigi yemek sodasi atarak ayaklarimiz igin
sicak bir banyo hazirlayin. Bu banyoda ayaklarimiz1 15-20 daki-
ka bekletin. Ayaklarinizi kuruladiktan sonra, ayak parmaklari-
niz1 ve parmak aralarini bir dilim limonla giizelce ovun. Limon
suyuna batirilmig pamuklar giin boyunca ayak parmaklarinizin
aralarinda da tutabilirsiniz. Bunu birkag giin boyunca yineledigi-
niz takdirde, agir1 terleme sorununuz ¢oziilecektir. Limon suyu
ile sik sik temas etmenin bir yarari da, ellerinizin ve tirnaklarini-
zin durumunun daha iyiye gidecek olmasidir.

Eger viicudunuzda kabarciklar varsa, bunlarin iizerine bir di-
lim limon koyup bir gece bekletin. Sabahleyin kabarcik yu-
musamis olacak ve temizlenmesi kolaylagacaktir. Teninizdeki
cilleri azaltmak icinse koruyucu limon tedavisini uygulayin.

Kisaca, limon suyu, pek ¢ok saglik sorunu i¢in son derece ya-
rarlidir. Limon suyunu kendi viicudunuzda deneyerek, bu fayda-
lar1 bizzat teyit etmenizi tavsiye ediyorum.
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Insan kurallara sigmaz!



Hayatimizdaki en énemli sey olmasina ragmen
saghginuzla ilgili son derece az gey biliriz.

Sirt ve Bel Agrilar1 Cekerken
Ne Yapmali1?

SU YA DA BU SEKILDE KEMIK ve eklem agris1 cekmemis biriyle kar-
stlagsmak pek zordur. Bizim o hastalifa ne ad verdigimiz, hastali-
g1 ceken acisindan onemli degildir: Romatizma, eklem iltihabi
veya kemik erimesi. Hastalia koydugumuz etiket, kisinin ¢ekti-
gi agriy1 degistirmez. Meslek hayatim boyunca, agn ¢eken ¢ok
insanla kargilagtim. Bu kigiler arasinda ¢ocuklar da vardi, gengler
ve orta yaslilar da. Yaslilara 6zellikle iiziiliiyorum ciinkii herkes-
ten daha fazla yardima muhta¢ ve mutsuzlar. Dikkatimizi ¢ekmi-
yorlar ¢iinkii onlar1 sokaklarda pek gormiiyoruz. Yaslilarin ¢cogu,
zamanlarinin biiyiik boliimiinii evlerinde acilariyla bag basa geci-
riyor. Cogu hayattan bikmig durumda. Uykusuz gegirdikleri gece-
ler ve cektikleri hareket giicliigii kederli seslerine, yorgun
bakiglarina yansir. Genel goriis, yetmisine gelmis birinin hala ha-
yatta oldugu icin kendini sansh saymasi gerektigi yoniindedir.
“Yaglilik zor ama iiziilmeyin. Ciinkii bu konuda yapabileceginiz
hicbir sey yok™ demek yaslilar pek teselli etmez. Gengler, kendi-
lerinin de goz acip kapayincaya kadar ayn1 duruma gelecegini,
ayni sozlerin giiniin birinde kendilerine de sdylenecegini akillari-
na bile getirmeksizin bu tiir ciimleler kurarlar.
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Yagsliligin, kaginilmaz olarak sagligin da kétiilesmesi anlami-
na geldigi yaygin bir kamidir. Son yarim yiizyildir ila¢ kullanimi
Oylesine yayginlast1 ki, giiniimiiz kusag: ilaglarin asil olarak ne
zaman ve nasil kullanilmasi gerektigini unuttu. Ilaglarin ancak
kriz durumlarinda ve kisa siirelerle, bir rahatlama saglamak igin
kullanilmas: gerektigini anlayamiyorlar. Sagligimizin sorumlu-
gunu kendimiz iistlenmeliyiz. Tip, hastaliklar tedavi etmeye
odaklanmig durumdadir fakat bizim a¢imizdan en dogru olani, ha-
yatimiz boyunca saglikli kalabilmek i¢in neler yapmamiz gerek-
tigine odaklanmaktir. Bu hedefe ulagsmanin dort ana ilkesi var. Bu
ilkeler dogru nefes almak, fiziksel etkinlik, dogru beslenmek ve
viicudumuzun i¢ temizligine dikkat etmektir. Cogu insanin ilk ii¢
ilkeye iligkin en azindan bazi fikirleri vardir. Fakat viicudun ig te-
mizliginden s6z edildiginde saskinliga diigerler. Sik sik ¢evre kir-
liliginden, nehirlerin kirlendiginden, havadaki kursun miktarindan
ya da benzerlerinden sikayet ederiz ama viicudumuzun dig goriinii-
slimiize de yansiyan i¢ kirliligini idrak edemeyiz. Aynanin karsisina
gecip kendimize bir bakmay: deneyelim. Aynadaki goriintiimiizde
omurgamiz soru igaretine donmiis olabilir. Kamburumuz ¢ikmais,
gogsiimiiz iceri gocmiis, gobegimiz ileri firlamigtir belki. Ya da
dizlerimizi biikerken hissettigimiz rahatsizlig1, saga sola ¢evir-
digimizde boynumuzdan gelen ¢itir ¢itir sesleri hatirlayalim.
Herhangi bir fiziksel ¢caba harcadigimizda bacaklarimizin ve sir-
timizin nasil agridigina dikkat edelim. Sonra da, yas1 daha kirki
bulmamis olanlarin bile neden ¢ogunlukla bu durumda oldugunu
diisiinelim.

Tatil ve bayramlardan once olanlara goyle bir gbz atalim. Asin
kilolu, yiizleri sismis, damarlan geniglemis pek ¢ok insanin aligve-
ris posetlerini tathilarla, hamur igleriyle, et ve sarkiiteri iiriinleriyle t1-
ka basa doldurmus bir sekilde evlerine gittiklerini goriirsiiniiz.
Saglikli beslenme bilincinden bakildiginda bu insanlarin yaptik-
lan sey intihara egtir. Rafine undan yapilmig yiyeceklerin seker
hastaligina yol ag¢tigini, hamur iglerine eklenen siitiin sindirimi
giiclestirerek iilsere neden oldugunu, rafine edilmis beyaz sekerin
kalsiyumun emilimine engel olup osteoporoza yol agtigini, lez-
zetli sarkiiteri iiriinlerinin viicudu iirik asit ve kotii kolesterolle
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doldurarak kan damarlarini, eklemleri ve kaslar “sikica ¢cimen-
toladigin1” anlamak istemezler. Miikellef tatil sofralarimiz balon
gibi sisirdigi midemizin gevresindeki organlara baski yapmasina
neden olur.

Biitiin bunlar kalp atislarinin diizensizlegmesine ve kor-
kung¢ bag agrilarina neden oldugunda, sorunu ¢ézmek i¢in he-
men bir hap iceriz. Sik sik agr kesici ve antibiyotik kullanmak,
kalinbagirsaktaki mikrofloranin zarar gérmesine yol acar. Ka-
linbagirsak mikroflorasi bozuldugunda, yararli mikrofloranin
yerini zararl parazitler alir. Bu da sindirim sistemimizde tah-
min edilmesi gii¢ biyokimyasal anormalliklerin ortaya ¢ikma-
sina neden olur. Bagka bir deyisle, hem bagisiklik sistemimizi
hem de gerekli enzimlerle vitaminleri iiretme yetenegimizi teh-
likeye atmig oluruz.

Aldigimiz bir Aspirin’in midemizde kanamaya neden olabile-
cegini aklimiza getirmeyiz. Bu, biiyiik bir yara degildir belki. To-
pu topu 3 ml civarinda bir kan akar. Ama c¢esitli sorunlarn
¢Oziimlemek icin avug dolusu hap icmeye devam edersek, bu tiir
etkiler birikip ¢ogalir. Bozulmus mide ve bagirsak sistemimizde
bira mayasiyla diger mantarlar iistiinliik kazanir. Bu da bagirsak
gazlarina, mide rahatsizliklarina, bobrek ve safrakesesi taglarina
neden olur.

Doga antibiyotikleri, psikotropik ilaglar1 ve agri kesici hapla-
r1 sindirecek yetenekle donatmamistir bizi. Bu ilaglarin zehirli et-
kilerini yok edecek bir donanim da sunmamustir bize. S6z konusu
zehirli bilesikler yillarca viicudumuzda kalir ve savunma meka-
nizmalarimizi tahrip eder. Eger her sorun ¢iktiginda ilag alirsak,
kacinilmaz olarak haplara bagimli hale geliriz. Saglik sorunu
olanlarin yiizde altmiginin diistiigii durum aynen budur. Ilaglar,
insanlarin yaklagik yiizde yirmisinde alerjik tepkilere neden olur.
Beni dogru anlamamiz1 isterim: ilaglarin yararini toptan reddedi-
yor degilim. Ancak, biitiin ilaglar kiiciik dozlar halinde birer ze-
hirdir. Bu yiizden de temkinli bir bi¢imde, yalnizca asir1 kriz
durumlarinda alinmalar gerekir. Aksi halde, hastaliklara firsat bi-
rakmadan bizi oldiiren ila¢lar olur.
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Giiclii viicut, giiclii moral

Kanada’nin bir sehrinde tekerlekli sandalyeye mahkiim emekli
bir dig hekimi, sebze-meyve sulannin tedavi amagh kullammina ilig-
kin bir seminere katilmigti. Romatizma yiiziinden biitiin eklemleri
perisan durumdaydi. Yemegini ¢ignemek igin ¢enesini bile oynata-
miyordu. Yiyeceklerini sivi halinde bir pipetle icmek zorundaydi.
Yasayan bir iskelete benziyordu ve sonunda dogal tedavi yontemle-
rini denemeye karar vermigsti. Beslenmek i¢in havug ve kereviz su-
yu icmeye, tedavi edici saman banyolar1 almaya baglamisti. Bir yil
sonra da muayenehanesine donmiis ve hekimlige devam etmisgti.

Benden yardim istemek iizere gelen bir kiza bu vakadan bah-
settim. Dort y1l 6nce aniden, goriiniirde hi¢bir neden olmaksizin,
eklemlerinde sekil bozukluklarina yol agan bir romatizma hasta-
ligina yakalanmisti. Yamulmus parmaklari kendisini 6ylesine ra-
hatsiz ediyordu ki, insan igine ¢ikmayi birakmis, hatta en yakin
arkadaslarindan bile kagar olmugtu. Yasadig: fiziksel acilar ve
psikolojik gerilim yiiziinden depresyona girmis, hi¢bir seye tep-
ki vermez olmustu. Vazgegcmemesi ve saglig1 i¢in miicadele insi-
yatifini eline almasi i¢in onu ikna etmem oldukg¢a zor oldu. Ama
sonunda kabul ettigini goriince mutlu oldum.

Istenen sonuglarin elde edilmesi neredeyse hig et igermeyen
ii¢ yillik siki bir diyetle miimkiin oldu. Cesitli bitki banyolari, ne-
fes egzersizleri, giinde bir buguk-iki litre sebze-meyve suyu ve
viicudun tamamini temizlemeyi amaclayan ¢ok sayida i¢ temizlik
uygulamasi da diyetine eslik etti. Bugiin kendisi saglifina tama-
men kavusmug durumda. Saglikli yasam tarzina saygi duymayi
ogrettigi iki giizel kiz1 var.

Bu 6mekleri, kemik ve eklem rahatsizlig1 yasayan herkesin
kendi kendine yardim etmesinin miimkiin oldugunu anlamasi i¢in
anlatiyorum. Sorununuz bir ayda ortadan kalkmayacak elbet. Fa-
kat yeterince zaman ayirir ve uygun kosullar altinda gerekli uygu-
lamalar1 yaparsaniz viicudumuz bu hastaliklarin iistesinden
gelecektir. Doga boyle igler. Bir hastaligin yerlesmesi yillar siirer.
Buna karsilik olarak, viicudumuzun sorunu ¢éziimlemesi de kay-
da deger bir zaman alir.
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Yasadigim deneyimler, iskelet sistemimizde ortaya ¢ikan
cesitli sorunlarin baslica birka¢ nedenden kaynaklandigini gos-
teriyor:

1. Viicudun laktik asit, oksalik asit, iirik asit ve kolesterolden
kaynaklanan ig kirliligi.

2. Hareketsizlik.

3. Esas olarak pisirilmig besinler yemekten kaynaklanan ok-
sijen seviyesi diisiikliigii.

4. Temel mikro ve makro elementlerin viicutta yeterince bu-
lunmamasi.

5. Fosfor-kalsiyum ekonomisindeki dengesizlikler. (Bu ko-
nuda osteoporoz hakkindaki boliime bakin.)

Eger bu sorunlan diizeltirsek, genellikle iskelet sistemimizde-
ki sorunlar da ¢6ziimlenir. Simdi, bu basariya nasil ulagabilecegi-
nizi adim adim anlatacagim. Yapilmas: gereken ilk is, ii¢ giin
siirecek orug takviyesiyle birlikte, viicudu toksinlerden arindirma
islemidir. Viicudumuzu, 6zellikle de kalin bagirsagimizi yillar-
dan beri zehirlemeye devam eden toksik birikintilerden kurtar-
mak, olumlu sonuglara ulagabilmek igin atilmasi gereken ¢ok
o6nemli bir adimdir.

Viicut temizligi orucu (Detoks)

Orug siiresince, her giin sadece greyfurt ve portakal yiyecegiz.
Yaninda da yaklasik dort litre, 6zel olarak hazirlanmig meyve su-
yu kokteyli icecegiz. Kokteyl dokuz yiiz gram greyfurt suyu, do-
kuz yiiz gram portakal suyu, iki yiiz gram limon suyu ve iki litre
aritilmig su kullanilarak hazirlanir. Toplamda dort litre olmalidir.
Yalnizca taze sikilmig meyve suyu kullanmalisiniz.

Bir yemek kasigi Epsom tuzunu bir bardak 1lik suda eritin
ve sabahlar1 mideniz bogken i¢in. Bu eriyik, lenf sistemimiz-
deki zararli maddeleri bir miknatis gibi ¢cekecektir. Bu yolla
viicudumuzdaki biitiin toksinler bagirsaklarda toplanir ve daha
sonra da atilir. Viicudumuz toksinlerin atilma iglemi sirasinda
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susuz kalir. Fakat kolayca dziimseyebilecegimiz bi¢cimde ha-
zirlanmig dort litrelik meyve suyu kokteyli kaybettigimiz suyu
telafi edecektir.

Bu dénemde viicudunuzu sicak tutacak sekilde giyinin. Tama-
mint bitirene kadar, her yarim saatte bir yiiz gram meyve suyu
kokteyli icin. Eger acikirsaniz, sadece portakal ve greyfurt yiyin.
Fazlaca terlerseniz endiselenmeyin. Bu normaldir. Ciinkii viicu-
dunuzdaki zararlh maddeleri terlemek suretiyle de atarsiniz. Ay-
n1 islemleri ikinci ve iigiincii giin de tekrarlayin.

Viicudumuzun igini temizlemek icgin yaptiginiz bu iglemler
sirasinda zaman zaman bag agrisi, bulanti ve halsizlik hissede-
biliriz. Bunlar gegici belirtilerdir. Yiiriiyiise ¢ikarak, kulaklari-
miza masaj yaparak, bir parca limon veya portakal kabugu
cigneyerek bu rahatsizliklari hafifletebiliriz. Bu arada, her gece,
yatmadan once bitkisel bir miishil igmeliyiz. Kalinbagirsaklari-
mizda birikmig zararli maddeleri atabilmek icin bu gereklidir.
Dordiincii ve besinci giinler, 6rnegin elma ya da havug tercih
ederek, sadece meyve-sebze suyu kokteylleri i¢in. Ve yalnizca
sebze-meyve yiyin. Altinci giin moniiye tahillar, yumurta ve ba-
lik da ekleyebilirsiniz.

Sonrasindaki iki-ii¢ ay boyunca beyaz un ve seker katkili gi-
dalar, recelleri, tatlilar1 ve 6zellikle de sirke igeren konserveleri
beslenme rejiminizden ¢ikarin. Kizarmig yiyeceklerin, yagh be-
sinlerin, tereyagi, peynir, yumurta, et ve baligin miktarlarini sinir-
layin. Siitigcmekten vazge¢mekse en dogrusudur. Giinde elli gram
kadar tam yagh siizme peynir yiyebilir ve bir bardak kesilmis siit
icebilirsiniz. Beslenme rejimimizin temelini tahillar, salatalar,
meyveler, sebzeler ve taze sikilmig sebze-meyve sular1 olugtur-
malidir. Yiyecekleri uygun sekilde bir araya getirerek yemek ¢ok
onemlidir. (Bu konuda liitfen siradaki “Hangi yiyecekler birlikte
tiikketilebilir?”” adl1 Tablo 2’yi inceleyin.)

Tam burada, yiyecekleri uygun sekilde bir araya getirerek ye-
menin genel ilkelerini sunacagim size. Viicudumuzun ihtiyag¢ duy-
dugu biitiin besinleri almasi i¢in ne gerekiyorsa yapmaliyiz.
Temel maddeler ne eksik alinmalidir ne de fazla. Bir 6giinde tii-
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kettiginiz yiyecekler agag1 yukar1 ayni zaman diliminde hazmedi-
lecek nitelikte olmalidir. Bu, sindirilmemis gida pargalarinin ba-
girsaklariniza gidip saglik sorunlarina yol agmasini engeller.
Yiyecekleri uygun sekilde bir araya getirmenin ilkeleri binlerce
yillik deneyimlerin iiriiniidiir. Atalarimizdan kalmis en degerli ar-
maganlardandir. Bu ilkelere uydugumuzda olaganiistii sonuglar
alabiliriz. Temel ilke, belli tiirden yiyecekleri aym 6giinde tiiket-
memektir.

Omegin, proteinlerin sindirilme siiresi iki ila dort saat siirer-
ken, karbonhidratlarin sindirilmesi yirmi ila kirk dakika arasinda
zaman alir. Yedigimiz karbonhidrat miktari, yedigimiz protein
miktarindan kiitle olarak daha fazladir genellikle. Sindirilmemis
protein pargalan biiyiik miktardaki karbonhidrat kiitleleri igcinde
onikiparmakbagirsagina gidebilir. Béyle bir durumun ortaya ¢ik-
masinin 6niine gegcmek gerekir.

Proteinler asit-etkin enzimlerle sindirilirken, karbonhidratla-
rin sindirimi baz-etkin enzimleri gerektirir. Bu enzimler midede
birbirlerini etkisiz hale getirerek daha fazla asit-etkin enzim sal-
gilanmasina neden olurlar. Eger midemizde, tipki olagan bir
ogiinde yedigimiz yemeklerde oldugu gibi protein ve karbonhid-
ratlardan olusan bir karigim varsa, yiiz gram etin sindirilmesi i¢in
gereken asit-etkin enzim miktar1 normalden yirmi-yirmi bes kat
yiiksek olacaktir. Ustelik karbonhidratlar ve tiiketilen diger be-
sinler de sindirilmeden kalacaktir.

Besinler genel olarak dort gruba ayrilir:

1. Proteinler: Et, balik, yumurta, kuru baklagiller, kabuklu
yemisler, vb.

2. Karbonhidratlar: Ekmek, sekerlemeler, patates, bal, se-
ker, vb.

3. Yaglar: Tereyagl, bitkisel yaglar, igyagi, kuyruk yagi, vb.

4. Meyveler, sebzeler ve meyve-sebze sulari.

Bu yiyecek gruplarinin ne sekilde bir araya getirilerek tiiketil-
mesi gerektigi asagidaki tabloda tarif edilmigtir.
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Tablo 2. Hangi yiyecekler birlikte tiiketilebilir?

PROTEINCE YAGLAR VE KARBONHIDRATLAR
ZENGIN “CANLI”
GIDALAR GIDALAR
Etler ve etli corbalar, |Icyag, tereyag, bitkisel | Ekmek ve diger unlu g1
balik, yumurta, path- yaglar, taze veya kuru- |dalar, tahillar, patates,
can, fasulye, bakla, ce- |tulmus meyveler, seker, bal, sekerli gida-

viz, findik, badem vs., |taze veya kurutulmus lar, makamalar, regeller,
aycicegi cekirdegi, sa- |sebzeler (patates harig), |sekerlemeler.

de yogurt, kefir, ¢coke- |meyve ve sebze sulari.
lek, yagsiz siit,
kesilmis siit.

Siit, sarap, kavun ve
muzu diger yiyecekler-
den ayn tiiketmek en
iyisidir.

|_ Birlikte tiiketilebilir _| |_ Birlikte tiiketilebilir_l

Orta siitunda bulunan yiyecekler hem ilk siitundaki proteinli
yiyeceklerle hem de son siitundaki karbonhidrath yiyeceklerle bir-
likte tiiketilebilir. Fakat birinci ve iigiincii siitundaki yiyecekler
asla birlikte tiiketilmemelidir.

Yiyecekleri bu sekilde bir araya getirerek tiiketmek bazi in-
sanlar i¢in kabul edilmesi zor bir durumdur. Ciinkii eti ekmek, ha-
mur isgi, patates veya piring pilaviyla yemeye alismiglardir. Ancak
bu, sagligimiz agisindan gercekten ¢cok 6nemli bir konudur.

Kitabin sonundaki eklerde hem saglikli hem de saghk sorun-
lar1 olan insanlar i¢in uygun, saglikli yemek 6mekleri verdim.

Giinde iki ana 6giin yemenizi oneriyorum. I1kini sabah saat se-
kizle dokuz arasinda, ikincisini de aksam besle sekiz arasinda.
Yemekler arasinda sebze, meyve ve atistirmalik yiyecekler tiike-
tebilirsiniz. Igmek igin taze sikilmis sebze-meyve sularini tercih
edin, suyunsa kalite olanini. Hepsinden iyisi, yesil ¢ay ve papat-
ya, 1sirgan, melisa gibi bitki ¢caylar1 igmeniz.
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Yerken her bir lokmay: en az otuz kere ¢igneyin. Kat1 yiye-
cekler yerken yaninda bir sey icmeyin.
Yemeklerinizi asagidaki sira i¢inde yemelisiniz:

1. Sebze-meyve suyu veya su.
2. Salata.
3. Anayemek. (Sabahlar1 karbonhidrat, aksamlar1 protein.)

Saglikli insanlar i¢in havug ve pancar suyu kokteyli igmek,
hastaliklara karg1 koruyucu bir 6nlem olarak son derece yararhdir.
Bu kokteyl, dort 6l¢ii havug suyuna bir dl¢ii pancar suyu karigti-
rarak hazirlanir. Tam anlamiyla saglikli pek az insan vardir ve en
uygun kokteyl oranlari1 duruma gore degiskenlik gosterir. Su an-
da konumuz iskelet sistemi sorunlari oldugundan, kemikleri giic-
lendiren birkag kokteyl tarifi verecegim. Bu kokteylleri giinde
iki-ii¢ kere, yemeklerden on bes-yirmi dakika once veya bir-bir
bucuk saat sonra i¢in. Bu kokteyller kemik, kas ve omurga sorun-
larimizin yani sira yangilara, osteoporoza, dis ¢iiriimesine, gut has-
talifina, romatizmaya ve dis eti hastaliklarina da iyi gelecektir.

Asagida belirtilen miktarlar bir kerede i¢ilecek karigimlar
i¢indir:

1. iki yiiz elli gram havug suyu

2. Iki yiiz otuz gram havug + yiiz kirk gram marul + seksen

bes gram 1spanak suyu

3. Iki yiiz seksen gram havug + yiiz yetmis gram ispanak suyu

4. Iki yiiz otuz gram havug + yiiz on bes gram kereviz + altmig

gram maydanoz kokii + seksen beg gram 1spanak suyu

5. Iki yiiz otuz gram havug + seksen bes gram pancar + sek-

sen bes gram salatalik suyu

6. Ug yiiz yirmi gram havug + seksen bes gram pancar + alt-

mis gram hindistancevizi suyu

7. Iki yiiz gram 1spanak suyu

8. 1ki yiiz otuz gram havug + yiiz kirk gram kereviz + altmig

gram maydanoz kokii suyu

9. Iki yiiz gram limon suyu
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En dogrusu sebze-meyve sularini, igmeden hemen Once taze
taze hazirlamaktir. Eger buzdolabinda 0-8 santigrat derece ara-
sinda saklama olanagimiz varsa, sekiz-on saati gegcirmemek iize-
re bu sekilde bekleterek de igebiliriz. Yemeklerimizin ikinci
sirasinda salata yer alir. Salatalarinizda kullanacaginiz malzeme-
nin dogal ortaminda ve mevsiminde yetismis olmasina dikkat
edin. I¢indeki renk cesitliligi ne kadar ¢oksa, o salata o kadar sag-
likl1 demektir. (Bu konuda liitfen kitabin sonundaki eklere bakin.)

Omurgamizin bozulmasina neden olan
yaslanma degildir

Uygar toplumda yasamak fiziksel olarak fazlaca hareket et-
meyi gerektirmiyor maalesef. Oysa fiziksel hareket yetersizli-
gi ve hatal1 beslenme, omurgamizin esnekligini yitirmesine
neden olabilir. Hasar gdren omurlar ve diskler, omurganin sek-
linin bozulmasina yol agabilir. Isin dogrusu, biitiin bunlardan
yaslanmayi sorumlu tutariz. Gergekte ise yaslanmanin bunlar-
la higbir ilgisi yoktur. Pek ¢ok ¢ocugun sirtini kamburlagtirarak,
katilmis eklemli bacaklariyla nasil hareket ettigine bir bakin.
Eger boyle devam ederlerse, bu bozulmalar birikerek ¢ogala-
cak. Ama bu durum, yaslanmayi sorumlu tutabilecegimiz anla-
mina gelmez.

Yag yiizii gectigi halde hala giiclii ve saglikli bir omurgaya
sahip olan, hala ¢aligabilen ve genellikle keyifleri gayet yerinde
olan ¢ok insanla kargilasmigimdir. Insanlar omurga sorunlarindan
yakinirlar ama bu meselede kendi ihmallerinin ne denli 6nemli
oldugunu gormezden gelirler. Bir keresinde, iinlii dans¢1 Mah-
mud [symbayev’in sekseninci dogum giiniinde yaptig1 dans gos-
terisini izlemistim. Ince ve geng goriiniiyordu; gosterisi dinamik
ve enerjikti. Bir buguk saat boyunca neredeyse hi¢ ara vermeksi-
zin dans etti. GOsterisinin sonunda seyirciyi selamlamak iizere
egildiginde alm neredeyse yere degiyordu. Bu da omurgamizin
durumunun yasimiza degil, dogru beslenmemize ve fiziksel ola-
rak yeterince hareket etmemize bagl oldugunu gosterir.
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Size, meslek hayatim boyunca karsilagtigim ve goriiniiste bir-
birleriyle iligkisiz gibi duran ii¢ saglik sorununu 6rnek gostermek
istiyorum. Yakindan inceledigimde her iigiiniin kaynaginin da ay-
n1 oldugunu anladim. Bu g6zlemim genel sagligimizla omurgami-
zin durumu arasinda yakin bir iligki bulundugunu bir kez daha
kanitladi.

Bir Numarali Vaka

On bes yasindaki kizlar1 ¢ok kotii bir durumda olan bir ¢ift,
cocuklarinin derdine ¢are ariyordu. Gériiniirde hi¢bir neden ol-
maksizin, ¢ocugun yiiziiniin sol tarafi ¢carpilmigti. Sol gozii ka-
panmuyor ve sol kagini1 oynatamiyordu. Bir ay boyunca ignelerle
ve fizyoterapiyle tedavi edilmig ama hi¢bir sonug¢ alinamamusti.
Geng kiz i¢in boylesine bariz bir fiziksel kusur, kaginilmaz olarak
psikolojik travma yaratiyordu. ilk énce yiiriime tarzi dikkatimi
cekti. Hareketleri cok gergindi. Kollarini kaldirtip indirterek, ¢6-
meltip ayaga kaldirtarak ve nihayet ayakkabilarini ¢ikarttirip tek
ayaginn iistiinde dengede durmasini sdyleyerek daha ayrintili
muayene ettim. Tek ayaginin iistiinde ancak birkag¢ saniye boyun-
ca dengede durabiliyordu.

Tibetli rahipler bel omurlarinin kaydigindan, 6zellikle de ilk
bel omurunda bir sorun oldugundan siiphelendikleri zaman bu
yontemi kullanirlar. Bu gckilde viicudunuzun biitiin dikey hare-
ketlerini kontrol etmis olursunuz; kollar1 yukar: kaldirip asagi in-
dirmek, gozleri agip kapamak ve ¢omelip ayaga kalkmak. Bu
hareketlerin herhangi birinde gii¢liik cekmek, ilk omurun yorgun-
luguna ya da sertlestigine isaret eder.

Modern muayene yontemleri s6z konusu degisimleri tespit
edemez. Bu rahatsizliklar gidermek i¢in kullanilabilecek teknik-
ler var. Hasta kizin omurunu “gevsettim” ve omurgadaki kayma-
y1 diizeltmek i¢in kendi kendisine yapabilecegi bir dizi egzersiz
gosterdim. Boylece ilk omurun kontrol ettigi biitiin islevleri geri
kazanabilecekti. Gosterdigi ilerlemeyi izlemek amaciyla kendisi-
ni ayda birka¢ kez gordiim.
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Her seyin olagan haline donmesi iki ay siirdii. Yiiz kaslar1 ge-
rektigi gibi calismaya bagladi. Goziinii kapatabildi. Doktoru bu
duruma ¢ok sasird ¢iinkii ayn1 dertten mustarip diger hastalarin-
da hicbir olumlu gelisme saglanamamaisti.

Tesadiifen, ayni klinikte ¢alisan doktorlardan biri de ayni n6-
rolojik rahatsizliga yakalanmisti. Hatta meslektasinin geng kiza
yazdigi, higbir faydasi olmayan ilaglarin aynilarinin kendisine de
verilmis oldugunu fark etti. Bu durum Hipokrat’in “Her hastali-
gin ila¢ almakla giderilemeyen, kendine 6zgii sebepleri vardir”
derken neyi kastettigini gayet iyi gosteriyor.

Iki Numarali Vaka

Kadim tibbin dagarciginda, dig belirtilere bakarak hastaliklari tes-
his etmeye yarayan yiizlerce yontem bulunur. Yiizdeki kirigikliklar,
kulaklarin sekli ve rengi, el timaklarinin sekli, ayakkabilarin taban-
larindaki aginmalar gibi pek ¢ok veri viicuttaki hastaliklarin hi-
kayesini anlatabilir. Cinliler sirf nabzi dinleyerek ii¢ yiizii agkin
hastalig1 teshis edebilir. Tibetli lamalar viicudun kokusuna baka-
rak yiiz elli ayr1 hastaligin tanisim koyabilir.

Kargilastigim insanlar1 aligkanlikla gézlemler ve belli hastalik-
lara isaret eden gostergeleri tasiy1p tasimadiklarin1 hemen fark ede-
rim. Bazen televizyon seyrederken, esim ekrandaki politikacilarin
ya da sanat¢ilarin saghk durumlarinin nasil oldugunu sorar bana.
Bir keresinde, en sevdigi sarkicida gozledigim aksamanin ikinci bel
omurundaki bozulmalardan kaynaklandigini1 sdylemistim. Bana
inanmadi ¢iinkii sanat¢inin aksakliginin gegirdigi bir kazaya atfedil-
digini biliyordu. Ama ben yine de omurgayi diizeltme tedavisinin
sorunu ¢ézecegi konusunda israr ettim. Birkag ay sonra sarkici be-
nimle temas kurarak randevu almak istedi. Sonradan anlagild: ki
kitaplanmdan biri kendisine dogum giinii armagani olarak veril-
migsti. O da okuduktan sonra saglik sorunlari i¢in benden yardim
istemeye karar vermisti. Goriismemizde, gecirdigi kazay1 ve gittik-
ce kotiilesen yiiriime zorlugunu anlatti. Doktorlar1 ameliyat olma-
sin1 onermislerdi ama o Once alternatif yontemleri denemeye karar
vermisti. Ikinci bel omurunun durumunu anlamak iizere gelistiril-
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mis bazi testler yaptim. Sonuglar teshisimin dogru oldugunu teyit
etti. Ikinci bel omurunun saga ve sola dogru yaptigimiz hareketle-
rin dengesini saglamakla sorumlu oldugunu, bu nedenle yiiriime
bigimimizi de belirledigini acikladim kendisine. Aksama, ¢cogu ol-
guda, ikinci omurun kaydigin1 gosteren bir isarettir. Sonunda,
omurgasindaki kaymalar diizeltip yerli yerine oturtmak i¢in gere-
ken iglemleri yapmaya ikna oldu. Ameliyata kesinlikle gerek kal-
madi. Artik baston kullanmadan, rahat rahat yiiriiyebiliyor. Saghigina
da dikkat etmeye bagladi. Bunu siirdiirecegini, gittikce daha da sag-
likli ve enerjik olacagini umuyorum.

150 Yil Yagayabiliriz adli kitabimda omurganin korunmasina
iliskin daha genis aciklamalar yapmigtim. Burada yalnmizca sunu
eklemek istiyorum: Kikirdakli diskleri iyi durumda tutabilmek
icin egzersiz yapmak sarttir. Disklerin yassilagmasinin ve omur-
larimiz arasinda can yakici siirtiinmeler yasanmasinin oniine an-
cak boyle gecebiliriz.

Disklerdeki kalsiyum seviyesi azalmaya basladiginda, omurga-
mizin darbeleri emme ve telifi etme yetenegi azalir. Omurlar arasin-
da olusan siirtiinme ve basing, omurilikten ¢ikip omurlar arasindan
gecerek viicudumuza dagilan sinirlerin sikismasina neden olur. Ney-
se ki, ozel egzersizlerle kikirdaksi diskleri hizla yenilemek miim-
kiindiir. Bunu her yagstaki insan yapabilir. Yeter ki gerektigi gibi
beslensin ve onerilen egzersizleri diizenli olarak yapsin. Yaginiz iler-
lemis bile olsa disklerinizi yeniden eski haline getirebilir. Omurga-
nizin geng insanlarinki kadar saglikli olmasi sizin elinizde!

U¢ Numaral Vaka

34 yaginda bir erkek danigmak iizere beni gérmeye gelmisti. Cin-
sel organinin sertlesmesinde ve idrara ¢cikmakta sorun yasiyordu.
Gittigi tiroloji uzmaninin verdigi tedavi biraz iyilesme saglamigsa
da, cinsel islevlerini tam olarak geri kazanamamust1. Ikinci ve iigiin-
cii omurlardaki katilagmalar kabizliga, ereksiyon sorunlanna ve en
sonunda da prostat bezi iltihaplanmalarina neden olur. Pek ¢ok er-
kek bu ciddi ve eziyetli sorunlarla bogusmak zorunda oldugu igin,
bunlarin ortak kokenini agiklamaya ¢alisacagim.
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Erkeklerin idrar yollar ve cinsel organlarinin olusturdugu sis-
temin anatomisi gayet iyi bilinmektedir. Mesaneden ¢ikan idrar
kanali, prostat bezi, sperm kesecikleri ve testisler bu sistemin igin-
de yer alirlar. Prostat bezi, kas dokular1 ve hormon iireten doku-
larla olugur. Testisler sperm iiretir. Sperm kesecikleri de
spermlerin canli kalmasini saglayan siimiiksii maddeyi iiretir. Bu
ii¢ unsur, hep birlikte meniyi liretir ve idrar kanalina girerler. Et
ve beyaz undan yapilan besinlerin tiiketilmesi ya da hareketsiz bir
yasam tarzi siirdiiriilmesi gibi nedenlerle bagirsak katilasmig bi-
rikintilerle dolarak genislediginde, prostat bezi genisleyen bagir-
sak tarafindan sikigtirilir. Bunun sonucunda prostat bezi daha ¢ok
kas dokusu gelistirirken, giderek daha az miktarda hormon iiret-
meye baglar. Boylece siimiiksii madde iiretimi azalir ve sperm ke-
secikleri “kurur.” Ayrica, prostat bezi iizerinde olugan baski idrar
kanalina da aktarilir. Idrara gikmak giiclesmeye baslar. Bu soru-
nu ¢dzmenin en iyi yolu su dort adimi atmaktir:

1. Kalin bagirsag: temizlemek. (Bkz. Sayfa 133)

2. Beslenme aligkanliklarimi degistirmek. (Tablo 2)

3. Bolbol sebze-meyve suyu igmek. (Omegin, limon tedavi-
si uygulamak (Bkz. 5. Tedavi, Sayfa 40). Giinde iki kez
iki yiiz seksen gram havug suyu + doksan gram pancar su-
yu + doksan gram salatalik suyu icmek. Ya da giinde iki
kez iki yiiz elli gram havug suyu icmek.)

4. Egzersiz yaparak omurganizi giiclendirip yenilemek.
(Bkz. Sayfa 61-63)

Bu yontemin, herhangi bir cerrahi miidahaleye gerek birak-
maksizin idrara ¢ikma giigliigiinii on beg-yirmi giin icinde gider-
mesi, cok gecmeden prostat iltihabini tedavi etmesi ve besg-alt1 ay
icinde biitiin iglevlerin tam olarak geri kazanilmasini saglamasi
beklenir.

Omurgamizin bel kisminda bes omur var. (Baz istisnai du-
rumlarda bu say: altiya ¢ikabilir.) ilk ii¢iinde yorgunluk ve sikig-
ma varsaneler oldugunu artik biliyoruz. Peki, diger iki omur neler
iizerinde etkilidir?
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Doérdiincii omur, otururken yaptigimiz hareketlerle ilgilidir.
Cinsel uyar: anlarini da belirler. Bu omurda ortaya ¢ikan bozul-
malar otururken agr hissedilmesine, asir1 kilo alinmasina, cinsel
heyecanin azalmasina ve rahim rahatsizliklarina neden olur.

Besinci omur ise 6ne ve arkaya dogru yapilan hareketleri kon-
trol eder. Calisirken, yiiriirken veya cinsel iligkide bulunurken ya-
pilan hareketler gibi. Ayrica solunum iglevleri ve tenin durumuyla
da iliskilidir.

Bunlar, omurganin beldeki boliimiiniin durumuyla belli mo-
tor iglevler arasindaki iligkiyi anlatan genel tanimlardi. Yanlara,
one ve arkaya dogru egilerek bir test yapabilirsiniz. Eger bu ha-
reketleri yapmakta giicliik cekiyor ve bel bolgenizde baski hisse-
diyorsaniz, bel omurganiz katilagmiy demektir. Bu durumun
sagliginizi gesitli agilardan olumsuz ctkiledigini unutmayin.

Bugiin ¢ok az insanin bel omurlari tamamen saglikli durumda-
dir. Bunun en biiyiik nedenlcrinden biri hareketsiz yasam bigimi.
Bel agrilarinin tedavisi i¢in ¢esitli banyolar ve masaj onerilir. Ya
da hastaya B grubu vitaminleri igne olarak verilir. Bu yontemler
hastaligin belirtilerine karg1 savagsmaktan ibaret oldugundan yal-
nizca gegici bir rahatlama saglar. Eger rahatsizligin asil nedeni
ortadan kaldirilmazsa, sorun uzun vadede daha da kétiilesecektir.

Bel omurlar bacaklarimizla yakindan ilgilidir. Legen kemigi
bolgesindeki kemik ve cklemler viicudumuzdaki biitiin motor is-
levlerden sorumludur. Bacaklarimiz yapisal anlamda viicudumu-
zun ¢ok 6nemli pargalarini olusturur. Viicudumuzun iist kismini
tagimalari agisindan bir evin temeline ya da bir agacin koklerine
benzetilebilirler. Legen kemigimiz alt1 tiir hareketi yapmamiza
katkida bulunur: Yukari, asagi, 6ne, arkaya, agma ve kapama. Bu
hareketlerden herhangi birini yapmakta gii¢liik ¢ekiyorsaniz, le-
gen kemiginizde bozulmalar var demektir. Legen kemiginin mer-
kezi asag1 ya da yukar1 dogru yer degistirmis ya da omurgada hafif
kaymalar gerceklesmis olabilir. Bu tiir bozulmalarin artmasi duru-
munda, omurlarimiz omuriligimizden dallanarak ¢ikan sinirleri si-
kistirmaya baglar. Bu sinirlerin baglandig1 i¢ organlarimizda
rahatsizlik hissetmeye basglariz. Bozulmalar ne kadar 6nemliyse,
yasayacagimiz rahatsizliklar da o kadar ciddilesir.
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Bozulmalarin etkileri bag donmesi, bag agris1 ve kulak ¢inla-
masi seklinde viicudumuzun iist kisimlarina dogru yayilabilece-
gi gibi, dizlerde, ayaklarda ve topuklarda agrilar seklinde
viicudumuzun alt kisimlarina dogru da yayilabilir. Omurga de-
formasyonlari, bir dereceye kadar viicudun kendi kendini denge-
leme mekanizmasinin sonuglaridir. Eger basinizi geriye egerek
yiirlimeye ¢aligacak olursaniz, bir siire sonra yalpalamaya, psiko-
lojik olarak rahatsizlik ve korku duymaya, beyninizde tuhaf sey-
ler hissetmeye baglarsiniz.

Beynimizi giivenli bir alanda konumlandirmay1 amaglayan
kendi kendimizi dengeleme mekanizmamiz, gbzlerimizin yapi-
sinda bulunan paralellik 6zelligini de icerir. Omurga, bu meka-
nizma nedeniyle hizasini degistirir. Bazen insanlarin omuz ve
cene simetrilerinin ya da gogiis kafeslerinin seklinin bozulmus ol-
dugunu goriirsiiniiz. Bu tiir gekil bozulmalarinin ¢ogu legen kemi-
gi bolgesindeki hizalanma kusurlariyla ilgilidir. Dogu tibbinin bu
alana ¢ok 6nem vermesinin nedeni budur.

Saghgin temeli saghklh bir omurgadir

Beslenme, temizlik, psikolojik etmenler, soluma, digarida ya
da suda yapilan egzersizler... Bunlarin tiimii 6nemlidir. Ama eger
omurganiz saglikli degilse, biitiin bunlar kendinizi gercekten sag-
likli hissetmenize yetmeyecektir.

Omurgamizi iyi durumda tutmak i¢in neler yapabiliriz?

1. Sert bir yatakta ya da yerde yatin. (/50 Yil Yagsayabiliriz
adl1 kitabimda bu konu ile ilgili ayrintil1 bilgi bulabilir-
siniz.)

2. Yatarken sert ve kiigiik bir yastik kullanin ya da ensenizin
altina yuvarlanmaig bir havlu koyun.

3. Yalnizca saglikli besinlerle beslenin. Bol bol sebze-mey-
Ve suyu igin.

4. 3,5 ve 21 numarali tedavilerle iskelet sisteminizi temizleyin.

Sifa verici banyolar yapin.

6. Her giin egzersiz yapin.
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Yapmaktan en ¢ok hoslandiginiz bir dizi egzersizi ya da asa-
g1da onerilen egzersiz dizilerinden birini segebilirsiniz. Bu eg-
zersizler omurganizi olmasi gereken hizaya sokmaya ve iskelet
sisteminizdeki gerginlikleri gidermeye yardim edecektir. Oku-
maya devam etmeden dnce, asagidaki egzersizlerden birini ya-
pin. Bu egzersizleri aklinizda tutun ve giinde iki kere, iste, evde
ya da benzin istasyonunda, kisaca size neresi daha uygunsa ora-
da yapin. Cogu insanin omurgasi eski ve paslanmis mekanizma-
lara benzer. Ciinkii zamanlarinin yilizde seksenini egilerek,
oturarak veya uzanarak gegirirler. Eger omurganizin duru-
munu iyilestirmeye biraz zaman ayirirsaniz, bu ¢abamz
saghk durumunuzda ortaya ¢ikacak onemli iyilesmelerle
odiillendirilecektir.

Bir Numarali Egzersiz Seti

1. Egzersiz

Sirt distii yatin. Kollarimizi viicudunuzun yanlarina uzatin.
Avug icleriniz asagiya baksin. Dizlerinizi alniniza degdirme-
ye c¢alisarak biikiin ve sonra bacaklarinizi tekrar uzatin. Bu eg-
zersizi on kez tekrarlayin.

2. Egzersiz

Ayakta durun. One dogru egilerek parmak uglarimzla ya da
eger yapabiliyorsaniz avug iclerinizle yere dokunmaya ¢ali-
sin. Gogsiiniiziin hareketlerine uygun bir sekilde basinizi 6ne
ve arkaya hareket ettirin. Ayaklariniz hafif acik bir sekilde dik
durun ve yumruklarimz sikin.

3. Egzersiz

Iki kolunuzu da onar kez 6nden arkaya, arkadan 6ne dogru ce-
virin.
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4. Egzersiz

Saga ve sola dogru egilin. Ellerinizi bedeninizin yan taraflarin-
da kaydirarak dizlerinize dokunun. Aynm anda basinizi da egil-
diginiz yone gore saga ya da sola gevirin.

5. Egzersiz

Ayaklariniz hafif agik sekilde ayakta durun. Sag kolunuzu kal-
dirin ve sol kiirek kemiginize uzanip dokunun. Kolunuzu tek-
rar kaldirin. Ardindan, sol kolunuzu kaldirin ve sag kiirek
kemiginize uzanip dokunun. Kolunuzu tekrar kaldirin. Bu ha-
reketleri onar kere yapin.

6. Egzersiz

Ayaklariniz hafif¢e ayrikken, iki kolunuzu da havaya kaldirin.
Gogsiiniizii on kez saat yoniinde, on kez de tam tersi yonde
gevirin.

7. Egzersiz

Ayaklariniz hafifce ayrik, gogsiiniiz dik bir sekilde durun. One
dogru egilerek gogsiiniizle 6nce sag, sonra da sol dizinize do-
kunmaya c¢alisin. Her bir hareketi onar kere tekrarlayin.

8. Egzersiz

Bir sandalyenin arkasina tutunarak en az on kez oturup kalkin.
Biitiin bu egzersizleri baglangicta onar kez yapin. Zaman igin-
de, dereceli bir sekilde artirarak yirmi ila kirk kez yapmaya
devam edin.

Size bunu yapan zihniniz de olabilir

Sirt ve bel agrilar1 her zaman omurlarin kaymasi yiiziinden or-
taya ¢itkmaz. Agnlarin kaynagi kimi zaman psikolojik sorunlar
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olabilir. Insanlarin durusu, i¢inde bulunduklari ruh hali konusun-
da epey bilgi verir. Ozgiivenli ve rahat insanlar genellikle dik dur-
mak ve yukariya dogru bakmak egilimindedir. Endiseli, kafasi
karigik veya kederli insanlarin baslar1 egik, omuzlar1 ¢okiiktiir.
Bu durumu soyle agiklamak miimkiin olabilir: Ofke, sinirlilik,
liziintii veya bagka bir psikolojik rahatsizlik omurgaya bagli kas-
larimizda gerilime, kasilmaya ve katilasmaya neden olur. Bu da
kaslarimizi saran sinir aglari iizerinde baski olusmasina ve agri
hissetmemize neden olur.

Gerilim yaratan durumlarda korkuya kapilip edilgin kalan, ka-
rar vermekte ikircikli ve yavas davranan insanlar kendilerini ¢ev-
reden yalitmak egiliminde olurlar ve siklikla sirt agrilari gekerler.
Eger bunlar kisilik 6zelliklerinizin bir kismin yansitiyor gibi go-
riiniliyorsa, sirt agrilarimzda psikolojik bir boyutun varligi ihtimal
dahilindedir. Istatistiklere bakilirsa, her iki olgudan birindeki ag-
rilarda psikolojik etmenlerin pay1 var.

Viicudunuzdaki gerilimi azaltmaniza yardimci olabilecek ba-
z1 teknikler var. Hi¢ de karmagik olmayan bu teknikleri uygula-
yarak ruh halinizi diizeltebilir, bedeninizin ve zihninizin dogal
uyumunu geri kazanabilirsiniz. On-yirmi dakika i¢inde tamamen
rahatlayabilir, kaslarimizdaki gerilimden biitiiniiyle kurtulabilirsi-
niz. Isterseniz bu egzersizleri sakin, rahatlatici bir miizik esligin-
de de yapabilirsiniz.

9. Egzersiz

Kollarinizi yanlarinizda tutup rahatlatin. Sanki ellerinizde su
damlalar1 varmig da silkelemek istiyormugsunuz gibi kollari-
niz1 yavas yavas sallayin. Ayni hareketi ayaklarinizla da yapin.
Sanki giinese ulagsmak istiyormugsunuz gibi kollariniz1 yuka-
r1 uzatin. Viicudunuzun agirlagtigini ve uzun sapl bir niliifer
oldugunu hayal edin. Yere dogru egilmeye baslayin. Go6zleri-
nizi kapatin ve viicudunuzun agirligini gittikge daha fazla his-
setmeye calisin. Sirtiistii uzanin ve kollarimizla bacaklarinizi
acin. Ayak parmaklarinizin uglarina odaklanin. Ne kadar ha-
reketsiz ve agir olduklarimi hissedin. Agirlik duygusu, sanki
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viicudunuz agir bir maddeyle doluyormus gibi ayak parmak-
larinizdan ayaklariniza, bacaklariniza, kalgalariniza, gégsiinii-
ze, kollariniza ve ellerinize yayilsin. Ceneniz gogsiiniize dogru
diisecektir. Yiiziiniizdeki biitiin kaslarin bir gii¢ tarafindan her
yone dogru cekildigini hayal edin. Yere gomiilecek kadar agir
oldugunuzu hissedin. Miimkiin oldugu kadar yavas nefes alip
vererek solunumunuzu rahatlatin. Goziiniizde, masmavi gok-
yiiziinde hareket eden beyaz bir bulut canlandirin. Simdi de o
bulut oldugunuzu, viicudunuzun ¢ok hafif ve sakin oldugunu
hayal edin. Gokyiiziinde, hi¢ caba harcamaksizin tarlalarin, or-
manlarin ve sularin iistiinde uguyorsunuz. Ciceklerin, agagla-
rin, denizin kokusunu duymaya ¢alisin. Béyle rahatlamig bir
halde, dilediginiz kadar kalin.

Parmaklarimizin boru seklinde oldugunu, viicudunuzdaki bii-
tiin endige ve yorgunlugun bu borulardan akarak disariya bosal-
digin1 hayal edin. Biitiin gerilimini bosalttigin1 hissettikten sonra,
viicudunuzun yavag yavas yeniden gii¢ kazandigini fark edin. El-
lerinizi basinizin iizerine kaldirin ve biitiin viicudunuzu esnetin.
Yavagca sag yaniniza dogru yuvarlanip uykudan uyanan bir bebek
gibi gerinip esneyin. Sonra sol yaniniza dogru yuvarlanin ve ay-
ni1 seyi bir kez daha yapin. Yavas yavas oturur pozisyona gegip,
iyice gerinerek gozlerinizi agin. Yavasca ayaga kalkin ve olagan
islerinize geri doniin. Kaslarinizi dinlenmis, ruh halinizi dengeye
kavusmus, moralinizi diizelmis hissedeceksiniz.

Genellikle bu islere ayiracak zamani olmayan kisiler i¢in asa-
gi1daki egzersiz dizilerini 6neriyorum.

Iki Numarali Egzersiz Seti

Bu egzersizlerin yapilmasi ¢ok kolaydir. Hasta olanlar bile ya-
pabilir. Uzun saatler boyunca oturarak ¢aligtigimizda bagimiz
agirlagir, kaslarimiz gerginlesir. Boyle durumlarda bu egzersizler
bizi gayet iyi bir sekilde rahatlatip yorgunlugumuzu alir. Egzer-
sizler herhangi bir yerde yapilabilir. Iste, otobiis duraginda ve hat-
ta telefonda konusurken bile!
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1. Egzersiz

Ayak parmaklarinizin iizerinde yiikselip topuklarinizi yerden
bir-iki cm kaldirin. Sonra biitiin viicudunuzun agirligiyla tek-
rar topuklarinizin iizerine diisiin. Acele etmeyin. Hareketi sa-
niyede bir kez olmak iizere altmig defa tekrarlayin. Uzun
saatler oturarak c¢aliganlar bu hareketi giinde ii¢c-bes kez yap-
malilar. Damarlardaki varislesmelere ve kalp hastaliklarina
karg1 yararh ve koruyucu egzersizdir bu.

Idrar yollanm ve idrarla disk1y1 tutmaya yarayan anal kaslari ¢a-
ligtiran egzersizler hem basitlikleri agisindan benzersiz hem de ola-
ganiistii etkilidirler. Bunlarin gizi yoga ustalan tarafindan uzun
zaman sakli tutulmugtur. Bu egzersizler kaslarin rahatlamasini, kan
dolagiminin iyilesmesini saglar. Ayrica, hem kadinlarda hem de er-
keklerde iireme sistemi hastaliklarina karg1 koruyucudurlar. Isteni-
len her yerde, hi¢ kimse farkina varmaksizm, rahathkla yapilabilirler.

2. Egzersiz
Bu egzersiz idrar yolu biizme kaslarini kasmak suretiyle yapulir.
Bu hareketi idrara sikistigimizda, tuvalete yetismeye ¢aligtigimiz-
da veya idrar yapmayi bitirdigimizde otomatik olarak yapariz.
Iradi olarak idrar yapmaya ara vermek istedigimizde de aym ha-
reketi yapariz. Bu egzersiz aym kaslar1 ayn sekilde bes-on kez
kasmaktan ibarettir. Bu egzersizi giinde li¢-bes kez tekrarlayin.

3. Egzersiz (Aniis kilidi)
Bu egzersiz aniisii biizmeye yarayan kaslari, sanki tuvaletini-
zi yapmaya ara vermek istiyormussunuz gibi art arda kasip
gevsetmekten ibarettir. Giinde li¢-beg kez tekrarlayin.

4. Egzersiz (Cifte kilit)
Hem idrar yolunu hem de aniisii biizmeye yarayan kaslarini-
z1 ayn1 anda on kere kasin. En iyisi nefes verirken kasmaktir.
Bu egzersizin ¢ifte etkisi var. Giinde bir kere yapin.
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Pek cok insan sanki hayat omuzlarina agir bir yiik bindir-

mig gibi sirtin1 kamburlagtirarak yiiriir. Eger basinizi yukarda, sir-
tin1z1 dik, gozlerinizi de neseyle parlar bir halde tutabilirseniz
saglhk sorunlarimzin pek cogu ¢oziimlenecektir. Iste mutlu ve ne-
seli goriinmenize yardimci olabilecek bazi egzersizler...

5. Egzersiz

Topuklarinizi, kalgalarimizi ve baginizi duvara bastirip ii¢-bes
dakika durun. Kaminizi igeri ¢ekin ve karsiya dogru bakarak
diinyadaki herkesten daha giizel, daha yakigikli ve daha mut-
lu oldugunuzu hayal edin. Bu egzersiz biitiin kaslarimizi sica-
cik hislerle doldurup gozlerinizin parlamasini saglayacak. Bu
duyguyu hep aklinizda tutmaya ¢aligin.

Bir sonraki egzersiz, zamanlarinin ¢ogunu ayakta ya da otura-

rak geciren insanlar i¢in. Bu egzersiz kaslarinizdaki biitiin ger-
ginligi hizli bir sekilde gidermeyi amaclar.

6. Egzersiz

Tek ayaginizin iizerinde durup, diger bacaginizi dizden arka-
ya dogru biikerek topugunuzu kalganiza bastirin. Dizinizi eli-
nizle destekleyip bir-iki dakika bu pozisyonda kalin. Sonra
ayni egzersizi diger bacaginizla yapin.

Eklem, kemik ve kas agrilari

Simdiye kadar agrilarin birtakim sebeplerini ve bunlardan na-

sil korunacaginiz1 agikladim. Eger eklemlerinizde, kemikleriniz-
de ve kaslarinizda 6teden beri siiregen agrilar hissediyorsaniz
asagidaki tedavilerin bir kismini deneyin.

7. Tedavi (Giiglii agrilara ve sinir iltihaplanmalarina karst)

Agriyan bolgelere, agr1 gecinceye kadar, birkag¢ giin boyunca
taze bayir turpu yapraklar: sarin.
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8. Tedavi (Tuz birikiminin neden oldugu agrilar

gidermek igin)
Bir miktar ¢cavdar ununu kaynatip esit miktarda haglanmig pa-
tatesle iyice karigtirarak hamur haline getirin. Agriyan bolge-
ye biraz zeytinyag siiriip iyice yedirerek masaj yapin. Agriyan
bolgeye biraz terebentin siirdiikten sonra, hazirladiginiz ha-
murdan bir topak alip aym bolgeye yayin. Uzerinize sicak tu-
tacak bir battaniye ortiin ve miimkiin oldugunca uzun bir siire
bekleyin. Bu tedaviyi aksam uygularsaniz gece boyunca agri-
yan bolgede bekletmeniz daha kolay olur.

9. Tedavi (Tuz birikiminin neden oldugu agrilar

gidermek igin)
Kabuklarnyla birlikte ii¢ tane limonu ve yiiz elli gram sarimsa-
g1 rendeleyip kangtinin. Uzerine yarim litre kaynatilmig suyu
ekleyin ve yirmi dort saat dinlenmeye birakin. Dinlendikten
sonra siiziip, rendelenmis limon vc sarimsaklar iyice sikarak
suyunu ¢ikarin. Suyu agzi sikica kapatilabilen cam bir kavano-
za bosaltin. Her giin kahvaltidan énce elli gram i¢in.

10. Tedavi (Eklem agrilarina karsi)

Iki bardak turp suyunu bir bardak bal, yarim bardak votka ve
bir cay kasig1 tuzla kanigtirip agriyan bolgelere siiriin.

11. Tedavi

Bir buguk bardak karaturp suyunu bir bardak bal, yiizde kirk
ya da daha fazla alkol igeren yiiz elli ml votka ve bir yemek ka-
s1g1 tuzla kansgtinn. Yatmadan once bir yemek kagigi icin. Ka-
risimi buzdolabinda saklayin.

12. Tedavi

Bir bardagi dolduracak kadar maydanozu kokleriyle birlikte in-
ce ince kiyin. Bir tencereye koyup iizerine iki bardak kaynar su
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bosaltin. Tencerenin kapagini kapatip bir havlu ile sararak bir
gece bekletin. Sabah karigimu siiziip elde ettiginiz suya orta boy
bir limonun suyunu sikarak karistirin. Iki giin boyunca, yemek-
lerden sonra, giinde iki kere 1/3 bardak icin. Ug giin ara verip
yeniden ayni karigimdan hazirlayin ve iki giin daha igin. Agrila-
riniz gegene kadar tedaviyi bu sekilde uygulamaya devam edin.

13. Tedavi

Malzemeler: Yiizde kirk veya daha yiiksek alkollii yarim lit-
re votka, bes adet alti-sekiz cm uzunlugunda Amavut biberi.
Hazirlamisi: Biberleri ince ince kiyip bir kavanoza koyun ve
alkolii iizerine bosaltin. Kavanozun kapagini kapatip bir hafta
siireyle karanlik bir yerde dinlenmeye birakin.

Kullanimi: Pamuklu bir kumasgi karigima sokarak 1slatin ve
agriyan yerinize koyarak iki-ii¢ saat siireyle bekletin. En inat-
¢1 agrilarin bile yedi ila on seanstan sonra ge¢mesi gerekir.

14. Tedavi

Malzemeler: Elli gram kafur, elli gram 6giitiilmiis hardal to-
humu, yiizde kirk veya daha yiiksek alkollii on gram votka,
yliz gram ¢ig yumurta aki.

Hazirlamisi: Alkolii bir kavanoza koyun. Kéafuru ekleyip eri-
tin. Ogiitiilmiis hardal tohumunu ve yumurta akini da ekleyip
iyice karngtirarak yogun bir lapa kivamina gelmesini saglayin.
Buzdolabinda koruyun ve kullanacaginiz zaman hafif¢e 1sitin.
Kullanimi: Yatmadan 6nce, agriyan kaslanmza ve eklemlerinize
stirerek ovugturun. Tamamen yedirmeyin, teninizin iizerinde ince
bir katman halinde birakin. Yirmi dakika beklettikten sonra kalin-
tilar1 1lik suya batinlmig pamuklu bir bezle silerek temizleyin.

15. Tedavi (Romatizmaya karsi)

Bir aygicegi bagini ince ince kiyin. Elli gram toz sabunla ka-
ristirarak bir litrelik bir kavanoza doldurun. Uzerine yarim lit-
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re alkol ekleyin ve iyice karigtinn. Kavanozun kapagini siki-
ca kapatarak giines 15181 alan bir yerde sekiz-dokuz giin bek-
letin. Sonra yeniden, iyice karistirin. Lapanin biitiin suyunu
iyice sikip siizerek, kapagi sikica kapanabilen cam bir kavano-
za koyun. Agriyan yerlerinize bu karigimdan siiriin.

16. Tedavi (Romatizmaya karsi)

Suyundan bir buguk bardak ¢ikarmaniza yetecek kadar salga-
mi rendeleyip sikin. Bir bardak bal, yarim bardak votka ve bir
yemek kagi§1 tuz ekleyin. Iyice karistirin. Kapagi sikica kapa-
tilabilen cam bir kavanoza koyun ve serin bir yerde saklayin.
Agrniyan yerlerinize siiriin.

17. Tedavi (Osteoporoza karsi)
Yarim litre suyu iki yemek kagig1 pirincin iizerine bosaltip bir
gece bekletiniz. Sabah suyu siiziip pirinci pisirin. Bu gekilde
hazirlayacaginiz pirinci kirk giin boyunca, hi¢ tuz eklemeden,
yemeklerden iki saat 6nce yiyin. Birkag ay gectikten sonra, te-
daviyi bir kez daha tekrarlayin.

18. Tedavi (Romatizma ve artrite karsi)

Dort limonu dograyip ii¢ bardak su ekleyerek, bir bardak ka-
dar kalana dek kaynatin. Karigimi1 sogumaya birakin. Sogu-
duktan sonra siiziin. Elde ettiginiz suya bir bardak bal ve bir
limonun suyunu ekleyip karigtirin. Kapakli, cam bir kavanoz-
da saklayin. Yatmadan 6nce bir yemek kagig1 i¢gin.

19. Tedavi (Romatizma ve artrite karst)
Iki yiiz gram bayirturpunu iki yiiz gram ¢avdar unu ve iki ye-
mek kagig1 terebentinle karistirin. Kapakli, cam bir kavanoz-
da saklayin. Lapay1 bir topak yapip agril1 bélgeye koyun.
Uzerini bir havluyla sarin. Bes ila sekiz saat sarili tutun. En
iyisi, aksam sarip biitiin gece bu sekilde uyumaktir.
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20. Tedavi (Romatizma ve artrite karsi)

Ince kiyilmis elli gram hus agaci filizini yarim litre votkayla
karigtirin. On giin boyunca karanlik bir yerde dinlenmeye bi-
rakin. Iyice sikarak siizdiikten sonra bir siseye koyup agzim
sikica kapatin. Hazirladiginiz karisimdan giinde ii¢ kez, bir
miktar suyla beraber bir ¢ay kasigi kadar igin.

21. Tedavi (Kemiklerinizi ve eklemlerinizi temizlemek icin)

Bu tedavinin bir agamasi birbirini takip eden ii¢ giin boyunca
siirer. On bes gram defne yapragi kullanilir.

1. Giin: Bes gram defne yapragini kirip ii¢ yiiz mililitre suya
koyun. Kisik ateste bes dakika kaynatin. Bir termosa doldura-
rak bes saat siireyle dinlenmeye birakin. Daha sonra, siizerek
suyunu bir bagka kaba alin ve her on bes-yirmi dakikada bir,
kiiciik yudumlar halinde, on iki saat boyunca i¢in.

Not: Asla suyun tamamin bir kerede i¢cmeyin. Kanamalara
neden olabilir.

2. ve 3. Giin: Ilk giin yaptiklarinizi aynen yineleyin.

Bu tedaviyi uyguladiginiz siire boyunca et, yumurta, peynir,
cokelek gibi besinleri beslenme rejiminizden ¢ikarin.

Tedavi siiresince biitiin tuzlar ve kumlar atilir. Idrarimiz yesil-
den agik kirmiziya kadar renk degistirebilir. Boyle olmasi nor-
maldir. Bu, yedi giin arayla uygulanan iki asamali bir tedavidir
ve yilda bir kez uygulanmasi gerekir. Bu tedaviyi uygulamak
i¢in en uygun zamanlar yaz ve sonbahar mevsimleridir.

70



Bir kitabin saglayacag en biiyiik yarar
yalnmizca gergegi dile getirmek degildir,
icgoriiilham etmesi de beklenir.

Kotii Hava Diye Bir Sey Yoktur

ARASTIRMALAR UG KISIDEN BiRiNiN aniden degisen hava kosulla-
rindan olumsuz etkilendigini ortaya koyuyor. Bilinmeyen ne-
denlerden 6tiirii bu durum kadinlarda erkeklere kiyasla iki kat
daha sik goriiliir. Olagan belirtileri yorgunluk, bulanti, agir1 ter-
leme, endise ve migren agrilaridir. Gergekte hava durumunun
kendisi herhangi bir zarar vermez, sadece var olan saglik sorun-
larimizin ortaya ¢ikmasina neden olur. Eger metabolizma iglev-
lerimiz saglikli, dolagim sistemimiz kan damarlarinin hizla
genlesip kasilmasina aligik, sinirlerimiz ¢elik gibi ve zihnimiz
olumlu diigiincelerle doluysa hava durumu bize herhangi bir za-
rar veremez.

Iste size hava durumundaki degisikliklere kars1 ne kadar du-
yarli oldugunuzu belirlemek igin bir test:

1. Kendinizi huzursuz hissediyor musunuz?

2. Sabahlari asir1 terliyor musunuz?

3. Sabahlan kendinizi yorgun hissedip yataktan kalkmakta
zorluk ¢ekiyor musunuz?

4. Havalar serinlediginde kendinizi dahaiyi hissediyor musunuz?

5. Hava durumundaki degisiklikleri 6nceden hissediyor mu-
sunuz?
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Eger yalnizca bir soruya “evet” yanit1 verdiyseniz, hava duru-
mundaki degisimlere kars1 duyarl degilsiniz. iki “evet” yanit1 te-
lasa kapilmaniza gerek olmadig1 anlamina gelir. Ama bu, ayni
zamanda, “hava degisikligi duyarliligini” 6nlemek i¢in baz1 adim-
lar atmaniz gerektigi anlamina da gelir. Dort “evet” yaniti ise ha-
va degisimlerine duyarliliginizin yiiksek oldugunu ve ivedilikle
onlem almaniz gerektigini gosterir.

Hava degisimlerine kars1 direncinizi artirmak igin sinir sis-
teminizin ve kan damarlarinizin dayanikliligini artirmalisiniz.
Asagidaki uygulamalar diizenli olarak yaparsaniz, savunma
mekanizmalariniz harekete geger. Boylece, hava degisimleri-
nin sizi olumsuz etkilemesini 6nlemis olursunuz.

Rahatlatici el masaji

Bu diizenli masaj uygulamasi sinir sistemini rahatlatir, dolasi-
mi1 diizenler, gérme duyunuzu iyilestirir ve yaslanma siirecini ya-
vaslatir.

22. Tedavi

Rahatga oturun. Kaslarimzi rahatlatin, Ozellikle de yiiz kaslan-
niz1. Gozlerinizi kapatin. Okyanus, orman ya da dag manzarasi
hayal edin. Burnunuzdan derin nefesler alin ve dudaklarimizi dai-
re seklinde acip yavag yavas nefes verin. Kendinizi rahatlamig
hissetmeye basladiginizda, sag elinizin igaret ve bagparmaklari-
ni1 kullanarak sol elinizin ser¢e parmagina masaj yapmaya basla-
yin. Masajimizi sanki bir viday: yerine takiyormussunuz gibi
yapin. Sirayla biitiin parmaklariniza ayni sekilde masaj yapin.
Ardindan, ayn1 masaji diger elinize de uygulayin. Biitiin parmak-
lariniza yaklagik birer dakika siireyle masaj yapmalisiniz.

Ardisik sicak ve soguk duslar

Uygulamalar yalnizca viicuda art arda sicak ve soguk su tut-
manin bile pek ¢ok hastalikla miicadelede beklenmedik 6lgiide
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olumlu sonuglar yarattigin1 gosteriyor. Sicak ve soguk suyu pes
pese kullanmanin 6nemi surada: Sicak su viicudumuzun yiizey
alanlarini uyararak derimize gelen kan miktarini artirirken, soguk
su da i¢ organlarimizdaki kan dolagimini harekete gegiriyor. Sicak
ve soguk suyun ardisik olarak uygulanmasi, bu uygulamayi pek
cok hastalifa kars1 mucizevi bir tedavi haline getiriyor. Ciinkii bu
tedavi kan dolagimini diizenliyor, kaslarimizi, kalbimizi ve bagi-
siklik sistemimizi giiglendiriyor.

Kirk saniye siireyle, suyu istediginiz sicakliga getirmek i¢in
ayarlama yapin. Soguk su muslugunu kullanarak, suyu sizi ¢ok
rahatsiz etmeyecek kadar sogutun. Yirmi saniye siireyle soguk
suyu viicudunuza tutun ve ayni muslugu kullanarak suyun sicak-
ligin1 tekrar artirin. Su sablonu izleyin: Kirk saniye en rahat etti-
giniz sicaklikta — Yirmi saniye sicak — Yirmi saniye soguk. Bu
uygulamay1, kendinizi nasil hissettiginize bagh olarak, 3-5 daki-
ka siireyle devam ettirin.

Bu dusu yaparken kas gerginliginin ve sinirsel gerilimin viicu-
dunuzdan akip gittigini hayal edin. Sabah-aksam ve kendinizi yor-
gun, gergin ya da zayif hissettiginiz her zaman bu dusu almay:
aligkanlik haline getirin. Goreceksiniz ki, hava degigimleri artik
lizerinizde higbir etki yapmayacak.

Ardisik soguk ve sicak masaj

Ardisik olarak soguk ve sicak masaj, viicudun soguga ve sica-
ga kars1 duyarliliini azaltip sinir sistemini canlandirir. Bu tiir ma-
saj ozellikle yasi ilerlemis insanlara tavsiye edilir. Ciinkii yorulma
ve terlemeye olan yatkinliklarini, kas ve eklemlerinin hassasiye-
tini ve hava durumlarina kars1 duyarliliklarini azaltir. Masajin
olumlu etkileri, masaj i¢in kullanilan suya papatya, adagay: veya
diger sifal bitkilerin eklenmesi halinde daha da artar. Boylece,
solgun ten bir yandan masajin, bir yandan da bitki 6zlerinin iger-
digi vitaminlerden yararlanmis olur.
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23. Tedavi

Soguk suya kiiciik bir havlu batirip sikin. Kollarinizdan biri-
ne bu havluyla masaj yapin. Sonra ayni masaji diger kolunuz,
gogsiiniiz, sirtiniz ve bacaklariniz igin yineleyin. Viicudun ta-
mamina yapilacak masajin siiresi lig-bes dakika olmalidir. Bu
masaji her sabah ardisik sicak ve soguk dus aldiktan sonra yap-
malisiniz. Masajdan sonra havluyla kurulanmadan 6nce iki da-
kika kadar bekleyin.

Sifa veren su

Biitiin organizmalar hayata suda baglar. Insan fetiisii bu agi-
danistisna degildir. Alman doktor Kneip Wasser Erleben und Er-
fahren adl kitabinda “Su ile temas halinde oldugumuz her an,
hayatimiza eklenen bir dakika demektir” diye yazar. Giincel aras-
tirmalar, viicudumuzun dogal elektrik potansiyelini en iyi sekilde
suyun yardimiyla yenileyebildigini gosteriyor. Pek ¢ok kiiltiirde
seyyahlara su ikram edilmesi ya da ¢ocuklarin suda vaftiz edil-
meleri tesadiif sayilmamali. Hem Eski Yunanli Hipokrat hem de
ortagagda yasamus Iranl doktor ve filozof Ibni Sina hastalarinin
viicutlarina 6nce ardigik sicak ve soguk dus, ardindan da masaj
uygulamigtir. Bu terapi kan dolasimini ve metabolizmayi hizlan-
dirir. Viicutta fazlalik halinde bulunan siimiiksii maddelerin atil-
masini saglar. Biitiin bunlarin sonucunda da hizl bir iyilesme
siireci yaratir. Insanlar cogu zaman mucizevi bir tedavi arayi-
styla yiizlerce kilometre yol gitmeye hazir olmalarina ragmen,
musluklarindan akan suyu kullanarak daha iyi sonuclar elde
edebileceklerinin farkinda degildir. Biiyiik bir filozof olan Se-
neca, seylerin 6ziiniin basitliklerinde oldugu saptamasini yapar-
ken hakliydi.

Suyun tedavi edici 6zelliklerine inanmayanlar, hayatin varligi-
nin suyun varligina bagh oldugunu unutmamalilar. Suyu tedavi
amactyla kullanmaya baglar baglamaz, pek ¢ok saglik sorunun-
dan kurtulacaklarini bilmeliler.
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Tedavi edici nefes egzersizleri

Pek ¢ok insan, 6zellikle de diigiik tansiyonu olanlar, hava basin-
cinin yiikseldigi zamanlarda bag agrsi, bulanti ve huzursuzluk ya-
sar. Eger sik sik bu tiir rahatsizliklar yasiyorsak, nedenlerini anlayip
ortadan kaldimak i¢in etkili tedavi yontemleri 6grenmeliyiz.

Bir sicak hava dalgasi yaklasirken viicudumuz daha fazla
adrenalin salgilamaya baslar. Kalp atiglarimiz hizlanir, huzur-
suz oluruz. Kan damarlarimiz genigler ve sanki yeterince hava
alamiyormusuz gibi bir duyguya kapiliriz. Biitiin bu belirtiler,
dogrudan ya da dolayl olarak, viicudumuzdaki oksijen seviye-
sinin diisiikliigiiyle ilgilidir. Oksijen eksikligine isaret eden di-
ger belirtiler giderek artan huzursuzluk, uykusuzluk ya da
uykuya dalmakta giicliik cekme ve depresyondur. Daha dnce
aktardigimiz tedavilerin yani sira, agagida tarif edilen nefes eg-
zersizlerini giinde bir kez yapmak da durumunuzun iyilesmesi-
ne fayda saglar.

24. Tedavi (Endige, uykusuzluk ve bas agrilarina karst)

Agziniza bir pipet alip baginizi ve govdenizi dik tutarak otu-
run. Bumunuzdan nefes alip, nefesinizi pipetten verin. Bunu
rahat ve diizenli bir yekilde ii¢-bes dakika yapin. Pipetin ama-
c1 nefes vermenizi yavaglatmaktir. Boyle yapmak akcigerleri-
nizdeki zararli maddeleri tamamen temizlemenize yardimci
olur. Bu, kaninizdaki oksijen seviyesini yiikseltmek i¢in ga-
yet etkili ama basit bir yontemdir.

Iste size baska baz1 nefes egzersizleri:

25. Tedavi (Kalp atiglarint diizenler, panik ataklarla baga

ctkmaya yardim eder, kalp bolgesindeki baski duygusunu

ortadan kaldwrmay: saglar ve dolagimi hizlandirir.)
Burnunuzdan nefes alin. Nefesinizi yavas yavasg, sonuna ka-
dar birakin. Sonra, kendinizi iyice vererek, i¢inizi ¢ekiyormus-
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sunuz gibi hizla kisa bir nefes alin. Bu tedavi, travmalarin ve
stresin yarattif1 kas ve sinir sistemi gerginliklerinde faydalidir.
Egzersizi en az yirmi kere tekrarlayin.

Kediotu esansi koklamak

Bayilma ve alkol zehirlenmesi durumlarinda burun delikleri-
ni amonyak koklatarak uyarmanin hemen sonug verdigini ¢ogu-
muz biliriz. Burun bdlmemiz viicudumuzdaki biitiin organlarin
fizyolojik dengesinden sorumludur. Burun bélmemizi gesitli ko-
kularla uyarmak suretiyle pek ¢cok organimizin ve sistemimizin
islevlerini etkin olarak ve dogrudan etkileyebiliriz. Kediotu esan-
s1 koklamak tansiyonu diigiiriir, uyumayi kolaylastirir, sinir siste-
mini yatigtirir ve bagisiklik sistemini gii¢lendirir. Bu tedavi
lic-dort ay siireyle, yatmadan once ve her gece diizenli olarak uy-
gulanmalidir. Genellikle ilk ayin sonunda genel bir canlanma sag-
lar. Direnci kayda deger sekilde artirir. Agarmis saglarin, bu
tedavi sirasinda yeniden koyulagsmaya baslamasi hi¢ de seyrek
rastlanan bir durum degildir.

26. Tedavi

Bu tedavi icin bagka hig¢bir kalp ilaci icermeyen, alkol baz-
I1 kediotu damlasi kullanmalisiniz. Nefes aliglariniz yavas ve
derin olmali. Bumunuzun bir deligini parmaginizla kapatip,
diger burun deliginize kediotu damlasini tutarak ii¢-bes kere,
yavag yavas nefes alip verin. Daha sonra ayni iglemi diger bu-
run deliginizle tekrarlayin.

Bu tedavi uykusuzluk durumlarinda ¢ok faydalidir. Geregin-
den erken uyandiginiz zaman bu uygulamayi tekrarlayin. Eger sa-
bahlar kendinizi iyi hissetmiyorsaniz, aksam kedi otu koklayarak
aldiginiz nefes sayisini artirin. Ta ki size en uygun sayidaki nefe-
se ulagincaya kadar.
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Kalbinize yardim edin

Kalp sorunlar1 yasayan kisiler hava degisimlerine karsi en has-
sas olanlardir. Bu durumdakilerin yapabilecegi en biiyiik hata,
kendilerini kotii hissettiklerinde yatakta yatip durmaktir. Boyle
yaparak kalplerini yetersiz durumdaki damarlara kan pompala-
mak zorunda birakmus olurlar.

Insan viicudunda yaklagik alt: yiiz kas vardir. Kan damarlar1 her
kasin ¢evresinde bir ag olusturur. Kaslarin her tiir hareketi ise ka-
nin damarlarda dolagmasina yardimei olur. Bu, viicudumuzda ha-
reket ederek calistiracagimiz alt1 yiiz kiigiik “kalp” bulundugu
anlamina gelir. Kaslarimiz ne kadar ¢aligip hareket ederse, kalbimiz
de dolasim sistemimiz ve sagligimiz i¢in o kadar iyi hale gelir. Kal-
bimize en iyi gelen, hava degisimlerine kargi duyarliligimizi en aza
indiren egzersiz tiirii, siiphesiz, acik havada yapilan yiiriiyiislerdir.
Yiiriimek kaslarimizin ¢ogunu ¢alistirir. Hatta i¢ organlarimiz bile
adimlarimiza tepki verir. Bunu hissetmek i¢in, yiiriirken elinizi be-
linize koyup kaslarimzin hareketini takip etmeniz yeterli.

Kalp krizi riskinden kurtulun. Diizenli olarak yapilan hizli
yiiriiyiigler kalp krizi ve felg riskini yiizde kirk oraninda azaltir.
Bu, Amerika’da seksen beg bin kadin iizerinde yapilmis bir aras-
tirmanin ulagtig1 sonugtur.

Boston’daki bir kadin kliniginde ¢alisan Dr. G. Monson, sekiz
yil siireyle, yaslar1 kirkla altmig arasinda degisen hemgirelerin sag-
lik durumlarini incelemigtir. Bu hemsirelerin yarisinin tempolu yii-
riiyiis yapma aligkanlif1 sayesinde sagliklarini gayetiyi koruduklar
sonucuna varmigtir. Haftada ii¢ saat tempolu yiiriimek tansiyonu
diizenler, kolesterol seviyesini diisiiriir ve kiloyu kontrol altinda tu-
tar. Bunlar da kalp krizi riskini yan yariya azaltir. Tempolu yiirii-
yiis, ayn1 zamanda, seker hastalig: riskini de diisiiriir.

Bunlar Eski Yunan’da da biliniyordu. Aristo uzun siire hare-
ketsiz kalmak kadar sagliga zararl bagka bir sey olmadigini s6y-
lemisti. Bizim aym1 sonuca varmamiz iginse iki bin y1l ge¢cmesi
gerekti.

Fiziksel hareketten, geng ya da yagli, biitiin insanlar fayda sag-
lar. Egzersiz yapmaya hasta insanlarin saglikli olanlardan daha
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cok ihtiyaci vardir. Kalp ve dolasim sistemi sorunlari olanlar, yii-
rilyiis yaparak hava basincindaki degisimlere, manyetik firtinala-
ra, giines firtinalarina ve benzeri olaylara karsi daha direncli hale
gelebilirler. Elinizden hangisi geliyorsa onu yapin. Kosun, yiirii-
yiin, hatta bunlar1 yapamiyorsaniz emekleyin! Yeter ki yatarak
veya oturarak ¢ok fazla hareketsiz kalmayin.

Isadamlari ve iskadinlari giindelik gerilim ve kaygilarla bogu-
surken li¢c-bes saat anca uyuyor olabilirler. Hatta hastalandikla-
rinda ila¢ yutacak zamanui bile zor bulduklarini ileri siirebilirler.Ve
kirlardaki bir rehabilitasyon merkezinde ya da sessiz bir biiroda
oturan benim gibi birinin bdyle 6giitler vermesinin kolay oldugu-
nu soyleyebilirler.

Karsgilik olarak, formumu koruyup kalbimi gii¢clendiren ve zih-
nimin kusursuz ¢aligmasini saglayan on-on iki kilometrelik sabah
yiiriiyliglerim sirasinda ileride yazacagim kitaplar diisiindiigii-
mii bildirmek isterim kendilerine. Yillar 6nce, omurgadaki bir ya-
ralanma nedeniyle birakin yiiriimeyi, yataktan bile ¢cikamadigim
zor zamanlar gecirmistim. Fakat yasama duydugum sevgi ile sag-
likl1 olmak i¢in duydugum arzu omurgamin iyilesmesini ve ben-
zer sorunlarla bogusan baska insanlara yardim etmemi sagladi.

Diizenli bicimde yaptigim bir dizi egzersizin iyilesmemde ¢ok
onemli katkisi oldu. Bu egzersizler, sabahlar1 daha yataktan bile
¢itkmamigken yapilacak ilk istir. Diizenli olarak yaparsamz sinir
sisteminiz diizene girer. Endokrin bezlerinizin isleyisi iyilesir. Da-
yanikliliginizi artirip gerilimlerle bag etme direncinizi yiikseltir.
Simdi, okumaya ara vermenizi ve bu egzersizi yapmanizi oneri-
yorum.

U¢ Numarali Egzersiz Seti

1. Egzersiz

Basparmaklarinizi kulaklarinizin arkasina, diger parmaklari-
niz1 ise kulaklariizin iizerine koyun. Isaret parmaklariniz1 asa-
g1-yukan oynatarak kulaklariniza masaj yapin.
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2. Egzersiz

Sag elinizi, ser¢e parmaginiz sol kaginizin iizerine gelecek se-
kilde alniniza dayayin. Sonra sol elinizi ser¢e parmaginiz sag
kagimizin iizerine gelecek sekilde sag elinizin iizerine koyun.
Serce parmaklarinizi kaslarinizin iizerinde tutup her iki elini-
zi de saga sola oynatarak alninizi otuz kere ovusturun.

3. Egzersiz

Gozlerinizi kapatip bagparmaklarinizi gozkapaklarinizin iize-
rine koyun. On bes kez saat yoniinde, on bes kez de tam tersi
yonde dairesel hareketlerle gézlerinize masaj yapin.

4. Egzersiz

Sag elinizi karniniza, sol elinizi de sag elinizin lizerine koyup
bastirin. Otuz kez saat yoniinde dairesel hareketlerle karnini-
za masaj yapin. Ardindan, ellerinizi degistirip yine otuz kez
ama bu sefer saat yoniiniin tersine dogru dairesel hareketle kar-
niniza masaj yapin.

S. Egzersiz

Kaminizi miimkiin oldugu kadar iginize ¢ekip sonra bir balon
gibi sisirin. Bu hareketi otuz kez tekrarlayin.

6. Egzersiz

Ellerinizi ensenize koyup parmaklarinizi birbirine gegirerek
kilitleyin. Elleriniz bu haldeyken otuz kez yanal, otuz kez de
dikey yonde ensenize masaj yapin.

“Hizli yasama”nin kalp krizine neden oldugundan sik¢a soz
edilir. “Gerilim” ya da “giinliik yasamin baskis1” gibi sozciik ka-
liplarini kalp krizine bagli 6liim oraninin yiiksekligini agiklamak
icin kullaniniz. Ben, 6zellikle geng niifustaki kalp krizlerinin sinir-
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sel gerilimle iligkisi olmadigini diigiiniiyorum. Asil sebep bundan
cok daha basittir. Sagliksiz yasam tarzi yiiziinden viicut i¢ten ice
zehirlenir. Coziilemeyen kalsiyum tuzlar1 ve kétii kolesterol biri-
kimleri kan damarlarimizi tahrip eder. Buna ek olarak, kanimiz
koyulasip asidik bir hal alir. Bu yiizden de kaginilmaz olarak kan
pihtilar1 olugur. Bunun anlami sudur: Kalbini korumak i¢in ge-
rekli 6nlemleri vaktinde almayan herkes, er ya da geg, kalp krizi
gecirmeyi beklemelidir.

Yedigine ictigine dikkat etmeyen ya da asin yiyip icen, biitiin
geceyi koyu kahve kokan sigara dumani igindeki ¢aligma odalann-
da bilgisayar kargisinda gegiren ¢ok fazla insan tanirim. Asla yiirii-
yiis yapmak i¢in zamanlar yoktur. Telefonlar giiniin yirmi dort
saati ¢alar. Herhangi bir agr1 duymadiklari igin saglik durumlarinin
iyi olduguna inanirlar. Kalp krizi gegirip perisan olduklarinda bile
yasam tarzlanni suglamayi reddederler. Onlara gore kalp krizi ge-
cirmelerinin nedeni is stresi ve giindelik kaygilaridir.

Tarihten de bildigimiz gibi, insanlar daima gerilim altinda ya-
samiglardir. Uzak ge¢misteki atalarimizin her an vahsi bir hayva-
nin saldirisina ugrama tehlikesi altinda yasarken hissettikleri
gerilimi hayal etmemiz bile zordur. Firtina, deprem, sel felaketle-
rinden korunmak ya da riizgarda, giineste, yagmurda ve karda si1-
ginacak bir barinak bulmak icin ellerinde pek az imkan vardi.
Genlerimiz gerilimle basa ¢ikma yetenegini korumustur. Hayat
her daim gerilimlerle dolu olmustur. Yeni bir durum degil bu.

Bazi1 okuyucularimiz atalarimizin genellikle kirkin1 bulmadan
oldiigiinii ileri siirecektir. Artik daha uzun yasadigimiz bir ger-
cektir. Fakat hakikaten daha iyi yasiyor muyuz? insanlar genellik-
le kirk-elli yasina kadar saglikli yasar. Sonra da kalp krizi ya da
felg gegirirler. Bir yirmi sene daha yan sakat halde yasarken ha-
yatin tadini layikiyla ¢ikaramadiklar gibi, ailelerine yiik oldukla-
rin1 diisiiniip bir de buna iiziiliirler.

Omiirlerinin on bes-yirmi yilim para kazanmaya harcarken
saghigim kaybetmis pek ¢ok insan, sagligini geri kazanabilmek
icin sahip oldugu biitiin paray1 vermeye hazir oldugunu diisiiniir
iiziintiiyle. Eger vakitlice farkina varabilselerdi, hem saglikli hem
de varlikli olmanin tadin ¢ikarirlardi. Kariyer yapabilmek igin
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yillarin1 harcayan ama sagligini korumak icin bes dakika bile ayir-
mak istemeyen insanlar i¢cin samimiyetle iiziiliiyorum.

Ne kadar uzun yasayacagimzin gostergesi kolesterol

Tiikettigimiz yaglarin ¢ogu karacigerimiz tarafindan koleste-
role doniistiiriiliir ve kanimiz bu kolesterolii biitiin viicudumuza
dagitir. (Eski Yunancada “kole” safra, “stereos” ise yogun de-
mektir.) Kolesteroliin viicudun olagan isleyisi iizerinde olum-
suz etki yapmas: sart degildir. Eger kolesterol kolaylikla
islenebilen doymamis yaglardan olugmussa, terleten herhangi
bir egzersiz sirasinda kolaylikla “erir.” Ote yandan, hayvansal
yaglardan olugsmus kolesteroliin egzersizle yakilmasi, ozellikle
de miktar yiiksekse, miimkiin degildir. Bu yapiskan kolesterol
parcgaciklari kan akigini “tikar” ve atardamarlarin ¢eperlerine ya-
pisip kalir. On litre kan i¢in normal kolesterol diizeyi yiiz kirk-
yiiz seksen miligramdir. Eger bu miktar iki yiiz elli-ii¢ yiiz
miligrama ¢ikarsa durum korkutucu dl¢iide ciddi demektir. Atar-
damarlar, ¢eperlerine yapisan kolesterol topaklari nedeniyle ti-
kanir ve bu da kalp-damar hastaliklari, fel¢ ve hatta 6liime neden
olur. Kolesterol seviyemizi denetim altinda ve giivenli sinirlar
icinde tutmaliyiz.

Normal kolesterol seviyesini korumak i¢in neler yapabiliriz?

1. Hayvansal yag tiiketiminizi sinirlayin. Fazla miktarda te-
reyagi, peynir, sosis, et, yumurta ve tatli yemekten kaci-
nin. Giinde on gram tereyag: ve iki-ii¢ dilim peynirden
fazlasim1 yemeyin. Haftada ii¢c-bes yumurta yemek kafidir.
Yumurtay: rafadan yiyin. (Yumurtanin iizerine kaynar su
bosaltip on dakika bekletin. Salmonella zehirlenmesinin
Oniine gecmek i¢in suya iki iic damla limon sikin.)

2. Olabildigince bitkisel yag tiiketin. (Miimkiinse “soguk sik-
ma’ olsun).

3. Sismanliktan kacinin.

4. Terlemenizi saglayacak egzersizler yapin.
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Eger bu tavsiyelere uyarsaniz kolesterol seviyenizi kontrol al-
tinda tutabilirsiniz. Uzun yillardir siirdiirdiikleri kotii beslenme,
sigara aligkanlif1 ve masa basinda, televizyon karsisinda ya da
arabada gereginden fazla zaman gegirmeye bagh hareketsiz ya-
sam tarzi yiiziinden ¢ogu insanin kan damarlar1 ttkanmig durum-
dadir. Bu kisilerin, viicutlarinin igindeki kirlenmeyi ortadan
kaldirmak i¢in ek adimlar atmalar1 gerekir.

Kanimizi sulandirmak ve kan damarlarinizin duvarlarina ya-
pismis Oliimciil kolesterolii temizlemek igin diizenli araliklarla
belirli tedaviler uygulayabilirsiniz. Iste size aralarindan segip kul-
lanabileceginiz bazi tedaviler:

27. Tedavi

On adet limonu bir tencereye koyup iizerine kaynar su doldu-
run. On-on beg dakika dinlenmeye biraktiktan sonra limonla-
rin suyunu sikin. Limon suyuna bir kilogram bal ekleyerek
iyice karigtirin. Irice on bas sarimsag1 doviip karigima ekle-
yin. Karisimi cam kavanoza koyup koyu renk bir havluya sa-
rarak buzdolabina kaldirin ve yedi giin bekletin. Beklettikten
sonra bir kere daha, iyice kanstirin. Artik hazir olan bu kari-
simdan giinde ii¢-dort kere, bir ¢cay kagig1 kadar yiyin. Hazir-
ladigimiz miktar yaklagik iki ay gidecektir. Bitince bir ay ara
verin ve ardindan tedaviyi aynen tekrarlayin. Eger bunu dii-
zenli olarak yaparsaniz kan damarlarinizin durumu i¢in endi-
selenmenize gerek kalmaz.

28. Tedavi

Bir bardak dolusu italyan dereotu tohumunu iki yemek kagi-
&1 ogiitiilmiis kediotu kokii ve iki bardak balla karistirin. Karisi-
mu iki litrelik bir termosa bosaltip iizerini kaynar suyla doldurun.
Yirmi dort saat dinlenmeye birakin. Ardindan, kangimi siiziip
cam kavanoza alin ve buzdolabinin en alt rafina koyun. Tamami
tikenene kadar giinde ii¢ kere, yemeklerden yanm saat 6nce, bi-
rer yemek kasig1 yiyin. Bu tedaviyi yilda bir kere uygulayin.
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1971 yilinda UNESCO ekibi tarafindan Tibet manastirlarin-
dan birinde, sarimsak 6zii tariflerini andiran bir “genglik iksiri”
bulundu. Tarifin MO dérdiincii ya da besinci yiizyila ait oldugu
tespit edildi. Bu iksir viicutta birikmis yaglar1 temizliyor. Cozii-
lemeyen kalsiyum taglarinin viicuttan atilmasini sagliyor. Metabo-
lizmay: bariz sekilde hizlandiriyor. Kan damarlarini temizliyor.
Kalp krizlerinin, damar sertliginin ve fel¢glerin Oniine gegiyor.
Bastaki ugultular: gideriyor. Goriisii iyilestiriyor. Kisaca, biitiin
viicudun yenilenmesini sagliyor.

29. Tedavi (Sarimsak Ozii)

Taze hasat edilmis ii¢ yiiz elli gram sarimsag1 doverek macun
haline getirin. Yiizde kirk ya da daha yiiksek oranda alkollii
iki yliz mililitre votkayla karistirin. Bir kavanoza koyup agzi-
n1 sikica kapatin. On giin boyunca serin ve karanlik bir yerde
saklayin. (Buzdolabina koymayin). Sonra karigim siiziin ve
elde ettiginiz siviy1 bir kavanoza koyup dort giin daha bekle-
tin. Sarimsak Ozii’niiz hazir.

Sarimsak Ozii’nii asagidaki dozlarda kullanin:

Giin Kahvalti Oglen yemegi Aksam yemegi

1 1 damla 2 damla 3 damla

2 4 damla 5 damla 6 damla

3 7 damla 8 damla 9 damla

4 10 damla 11 damla 12 damla
5 13 damla 14 damla 15 damla
6 16 damla 17 damla 18 damla
7 19 damla 20 damla 21 damla
8 22 damla 23 damla 24 damla
9 25 damla 25 damla 25 damla
10 25 damla 25 damla 25 damla
11 25 damla 25 damla 25 damla

83



On birinci giinden sonra, Sarimsak Ozii’niin tamam bitince-
ye kadar, siirekli yirmi beser damla alin. Sarimsak Ozii’nii elli mi-
lilitre yogurt veya kefirle almalisiniz.

Pek c¢ok insan sarimsagin yogun kokusundan hoslanmaz. Sa-
rimsak kokmak istemiyorsaniz bir par¢a maydanoz, limon ya da
portakal kabugu ¢igneyin. Elma yemek de kokuyu alir.

Uyar: Sarimsak Ozii tedavisini yilda bir kere yapin!

Asagidaki tedavi, 6zellikle kolesterol seviyesini diisiirmek i¢in
son derece etkili bir yontemdir.

30. Tedavi

50 mililitre zeytinyagini 1sitip bir bardaga koyun. Uzerine bir
greyfurdun suyunu sikin. Karigimi i¢in. Karacigerinizin iizeri-
ne sicak su torbasi koyun ve kirk bes-altmis dakika sag yani-
nizin lizerine yatin. Bu tedaviyi ii¢ ayda bir, yedi giin siireyle
uygulaymn. En dogrusu, bu tedaviyi aksam yemeginden en az
ii¢ saat sonra, yatmadan 6nce uygulamaktir.

Ila¢ almaktan kacinin

Bir keresinde, ¢ektigi korkung sirt agrilan yiiziinden yataktan
bile kalkamayan bir adam yardim arayisi i¢inde bana gelmigti.
Tatildeyken kitaplarimdan birini okudugunu ve kendi viicudu
hakkinda ne kadar az sey bildigini fark edip dehsete kapildigini
sOyledi. Agrilarin1 dindirmeye ¢abaliyordu. Agri kesici almak ye-
rineyse bana danigmaya karar vermigti. Birkag¢ giin sonrasi i¢in
bir doktordan randevu almigti. Kendisine gayet iyi sonug veren
eski bir yontem 6nerdim. Bitkisel yag emmesini. Ug giin sonra
biitiin agrilan gecti ve yataktan ¢ikti.

Yasanan saglik sorununu ¢dzmek igin kullanilabilecek alterna-
tif bir yontem bulundugu siirece ila¢ almaktan kaginmak gerekir.
Diinya Saglik Orgiitii’ne gore, elli yasin iizerindeki insanlarin
yiizde otuzu ilaglara karg1 Oyle ya da boyle alerji gelistirmigtir.
Cesitli saglik sorunlarindan mustarip yaslilarin cogu, sirf ilaglarin
yan etkilerini gidermek icin bagka ilaglar almak zorunda. Bu da
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genellikle mide ve karacigerlerini tahrip ediyor. Asagidaki teda-
vi yontemi bu durumun 6niine ge¢mek ve bazi saglik sorunlarini
¢oziimlemek i¢in kullanilabilir.

Bu tedavi damar iltihaplanmalarina, kronik kansizliga, felce,
egzamaya, sismelere, mide-bagirsak hastaliklarina, kalp-damar
rahatsizliklarina, kansere, eklem rahatsizliklarina ve daha hafif
ama sikint1 veren pek ¢ok saglik sorununa kargi kullanilabilir.

Yoéntem gayet basit ve acisiz. Ustelik kesinlikle zararsiz. Sibir-
yali sifacilar bu tedaviden kugsaklar boyunca ¢ok olumlu sonuglar
almagtir.

31. Tedavi

Bu tedavi sabahlar1 a¢ karnina ya da aksam yemeginden iig-
dort saat sonra, yatmadan énce bog mideye uygulanmali. Bir
cay kasigin1 gegcmeyecek kadar aygicegi ya da fistik yagini ag-
zimizin 6n kismina alin. Sekerleme gibi, agzinizda yirmi bes-
otuz dakika ¢evirin. Emme islemi daha giiclii olmamali. Yag
ilkin yogunlasacak, sonra yeniden akiskan hale gelip beyazla-
yacaktir. Siire dolduktan sonra agzinizdaki yagi mutlaka tiikii-
riin. Kesinlikle yutmamalisiniz ¢iinkii pek ¢cok hastaliga neden
olan zehirli maddeler i¢erecektir. Bu yontemi ihtiya¢ duydugu-
nuz siirece uygulayabilirsiniz. Kendinizi canlanmis, ener jik ve
sakin hissedeceksiniz. Ayrica yeniden iyi uyumaya baglaya-
caksiniz. Hafizaniz giiclenecek. Akut hastaliklar bu tedaviyle
iki-li¢ hafta icinde, kolayca iyilesir. Kronik hastaliklarin iyiles-
mesi birkag aydan bir yila kadar siirer. Tedavinin ilk haftasinda
halsizlik benzeri orta siddette rahatsizliklar hissedebilirsiniz. Bu
durum, hastaligin odak noktalarinin zayiflamasiyla ilgilidir.
Boyle olmasi normaldir. Tedaviye devam etmeniz gerekir.
Dogru sekilde uygulandig takdirde, bariz bir sekilde giine da-
ha enerjik uyanacaksiniz. Istahiniz artacak ve kendinizi daha
zinde hissedeceksiniz. Saglifinizin ne durumda olduguna bag-
11 olarak, tedavinin siiresini kendiniz ayarlayabilirsiniz. Saglik-
l1 insanlar ve ¢ocuklar bu tedaviyi koruyucu bir énlem olarak
iki hafta siireyle uygulayabilirler. Bu yalnizca yukarida belir-
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tilen hastaliklarin 6niine ge¢mekle kalmayacaktir. Aym za-
manda, saglikli insanlarda bile bulunabilen zehirleyici agir me-
tallerin viicuttan atilmasini saglayacaktir. Kimseyi bu 6nlemin
tedaviden daha iyi olduguna ikna etme ihtiyaci duymuyorum.
Bu yontem her giin uygulandig: takdirde bir ila alt1 ay arasin-
da en iyi derecede sonug verir.

Bitkisel esash ilaclar

Insanlarin aygigegi yag1 hakkinda aykir uglara diisen diisiince-
leri var. Bir kismi aygicegi yagini asla kullanmazken, digerleri her
derde deva bir yag olarak siirekli kullanirlar. Ben bitkisel esasl1 yag-
larin beslenme rejimimizin esas bilesenlerinden olduguna siddetle
inaniyorum. Yedigimiz toplam yagin yiizde ellisi, yani altmig-sek-
sen gramu bitkisel yaglardan olusmali. Bitkisel yaglar kanimizdaki
kolesterol seviyesini diisiiriip kan damarlarindaki sertlesmelerin
oniine gecen, biyolojik olarak aktif maddeler icerir. Bu, gengler i¢in
bile 6nemlidir. Yirmi yasin altindaki pek ¢ok gencin kolesterol se-
viyesi olmasi gereken diizeyin lizerindedir. Bu kisiler hayvansal
yag alimin1 azaltip bitkisel yaglar tiiketmeli.

Bitkisel yaglarin hayvansal yaglara iistiinliigiinii saglayan sey,
baska olumlu 6zelliklerinin yani sira, iki tiir doymamais yag asidi
icermeleridir. Viicudumuzun yalnizca yiyecekler kanaliyla alabi-
lecegi linoleik ve linolenik asitler. Bu iki asit ¢ok dnemlidir. Pek
cok hormon ve hormon benzeri maddenin sentezinde rol oynarlar.
Menopoz donemindeki kadinlar giinde en azindan iki-alt1 gram
doymamig yag asidine ihtiya¢ duyar. Bu miktarda doymamis yag
asidi on-on beg gram bitkisel yagda bulunur. Fakat bu asitleri ge-
rekli miktarda aldigimizdan emin olabilmek igin hepimizin giin-
de bir-iki yemek kasig1 bitkisel yag tiiketmesi gerekir.

Yagsi ilerlemis pek ¢ok kisi damar sertliginin oniine gecebil-
mek icin bol bol bitkisel yag tiiketir. Bu, midede ve safra salgila-
ma sisteminde tahrige neden olabilir. En dogrusu yaglarn ¢ig
olarak, salata ve benzerlerinde tiiketmektir. Ciinkii yiiksek sicak-
liklar yag asitlerinde oksidasyona neden olur ve yararh 6zellikle-
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rini yitirmelerine yol acar. Bitkisel yaglarin besleyici degeri 0y-
lesine yiiksektir ki, balik ve yumurtayla tiiketildigi takdirde, ihti-
ya¢ duydugumuz temel maddelerde hicbir eksik birakmaksizin
etin ve hayvansal yaglarin yerini tutabilir.

En yaygin kullanilan aygigegi yagi beslenmenin en dnemli
Ogelerinden biridir. Daha fazla doymamais yag asidi icermelerine
kargin soya ve fistik yaglarinin vitamin-mineral igerikleri daha
diisiiktiir. Salatalar i¢in en uygun yaglar aycicegi yag1 ve zeytin-
yagidir. Zeytinyaginin tadi giizeldir. Neredeyse kokusuzdur. Zey-
tinyagi, vitaminler ve biyolojik olarak etkin diger maddeler
bakimindan goérece fakir olmasina kargin ¢ok kullanilir. Misirozii
yagl, aygicegi yagina kiyasla daha diigiik vitamin degerlerine sa-
hiptir. Fakat E vitamini bakimindan zengindir ve kolesterol diize-
yini diigiirmekte etkilidir. Benzersiz yapisi nedeniyle uzun
zamandan beri cesitli saglik sorunlariyla miicadelede kullanili-
yor. En etkili kullanim alani deri rahatsizliklaridir.

32. Tedavi

Eger teniniz pul pul olup kuruyorsa, 6giinlerinizden birinde,
tercihan kahvaltida veya aksam yemeginde, birer yemek ka-
s181 misirozii yagi alin. Eger cildinizde ayni etkilerle kendi-
ni gosteren egzamaniz varsa, iki ay siireyle, kahvaltida ve
aksam yemeginde birer yemek kasi§1 misirozii yagi alabilir-
siniz. Bu tedavinin olumsuz yani uzun siirmesidir fakat etki-
si kalic1 olacaktir. Bir daha egzamayla ugrasmak zorunda
kalmayacaginiz gibi, teniniz de piiriizsiiz ve yenilenmis bir
hal alacaktir.

Geleneksel olmayan uygulamalarimda bu tedaviyi ne zaman
onerdiysem, etkileri genellikle ¢cok olumlu oldu.

Hastalarimdan biri, yiiziiniin bir yani sigmis on iki yasindaki
kiz ¢cocuguydu. Kimse yiiziiniin yarisinin niye sistigini bulami-
yordu. Verilen merhemler ise yaramamisti. Kendisine giinde iki
kere, birer yemek kasig1 misirozii yagi igmesini tavsiye ettim. Bir
ay sonra sislikler, tipki belirdikleri gibi, aniden kayboldular.
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Bir bagka hastam, giiya askerlik hizmetinin yarattig1 gerilim
yiiziinden saglar1 tutam tutam dokiilmeye baslamis bir askerdi.
Sagini bile tarayamaz hale gelmisti. Kafa derisi tamamen kepek-
le kapliydi. Hi¢bir sampuan kér etmemigti. Biitiin bunlar beni hig¢
sasirtmamusti. Clinkii hangi rahatsizlik s6z konusu olursa olsun,
sebebi viicudumuzun i¢indedir. O sebebin bulunup ortadan kaldi-
rilmasi gerekir. Askerin rahatsizligin nedeni uzun zamandir kotii
besleniyor olusuydu. Yasadig gerilim bu talihsiz durumu tetikle-
misti. Ona agagidaki tedaviyi yazdim:

33. Tedavi

Iki hafta siireyle, giinagiri, elli gram musirozii yagim yiiz mili-
litre taze sikilmig greyfurt suyuyla karigtirip yatmadan dnce
icin. Buna ek olarak, kahvaltida ve aksam yemeginde birer ye-
mek kagig1 misirozii yagr icin.

Aradan bir ay bile gegmeden, hastamin saglar1 piril piril ol-
mustu. Kepek sorunundan tamamen kurtulmustu. Hayati boyun-
ca asla o kadar saglikli ve sik saglara sahip olmadigini soylemisti.

Baz yararh tavsiyeler:

1. Bitkisel yaglar agizlarim iyice kapatarak, serin ve karanlhk
bir yerde saklayin. Yaglan asla alt1 aydan fazla bekletmeyin.

2. Rafine edilmemis yaglar, rafine edilmis yaglara kiyasla da-
ha yararldir.

3. Cam sisedeki yaglar, plastik sisedeki yaglardan daha kali-
telidir.

4. Kaplarn altinda bir miktar tortu birikmesi normaldir. Bunlar
yagin icinde bulunan, biyolojik olarak etkin maddelerdir.

5. Kizartma yaglarini kesinlikle ikinci defa kullanmayin. Yi-
yecekleri cok uzun siire kizartmayin. Uzun siire sicaga ma-
ruz birakilan yaglarda mide ve bagirsaklar: tahris eden,
karacigere hasar veren ve kanser hiicrelerine neden olan
maddeler olusur.
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Diismanlarimizi yenmek istiyorsak,
iyi tanimaliyiz.

Kanseri Yenin!

MORALI EN GUGLU iNSANLARIN BILE o berbat teshisi, yani kanser
olduklarim1 duyduklarinda nasil bir anda benizlerinin attigina sik-
ca tanik oldum. Bu haberi alan herkes, sanki temyiz sans1 olmak-
sizin Oliim cezasina carptirilmig gibi bir duyguya kapiliyordu.
Goriiniiste durumlar1 umutsuz olmasina ragmen, tedavisi imkan-
siz en ciddi hastaliklardan mustarip insanlar bile son ana kadar
hayata tutunmaya calisiyordu. Maalesef insan dogas1 bdyledir.
Sagligimizin kiymetini ancak onu kaybettikten sonra anlariz. Gii-
niimiiz tibb1 kansere nelerin neden oldugunu tam olarak agiklaya-
miyor. Genleri mutasyona ugrayip hizla iiremeye hangi giicler
zorluyor? Saglikli dokuda onca ac1 ¢ektirerek biiyiimelerine han-
gi giicler neden oluyor? Doktorlar ve aragtirmacilar tiimor olusu-
munun mekanizmasini agiklayan, kanserli hiicreleri tetikleyen pek
cok kuram 6ne siirdii. Ancak, asil nedeni bulamadilar. Aragtirma-
larin agagidaki gerekgeler nedeniyle basarisizliga ugradig: kani-
sindayim:

Birincisi, kanser aragtirmalari insan viicuduna biyolojik bir sis-
tem olarak degil de bir dizi organ olarak bakiyor. Biitiin ilgi, tii-
moriin tespit edildigi organa yoneltiliyor. Radyasyon ve kemoterapi
gibi aligilmig tedavi yontemlerinin kuramsal olarak viicudun sa-
vunma mekanizmalarini harekete gecirmesi amaglanir. Maalesef
viicut hastalik tarafindan zayif diisiiriilmiistiir ve i¢eriden zehir-
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lenmektedir. Etkili bir savunma yapmak i¢in gereken kaynaklara
sahip degildir. Tedavinin kendisi viicut sivilarin1 daha da alkalin
hale getirerek baska bir olumsuzluk yaratmaktadir. Ciinkii alkalin
viicut s1vilari, zararh bakterilerin biiyiimesine ortam hazirlayarak
bagisiklik sistemimizi daha da zora sokar.

Ikincisi, kanser beyinden kalin bagirsaga kadar biitiin viicudu
kapsayan bir hastalik olmasina kargin, sebep yerine belirtilerle sa-
vasan tip, tiimorlerin biiyiimesini tersine ¢evirecek ilaglar bulma
arayisinda.

Kanser “tohum”lar1 ¢ocuklugumuzdan itibaren i¢imizdedir.
Bu hiicreler, altta yatan hastalifin gegis siirecinde “filizlenirler.”
Nezle, soguk alginligi, romatizma, eklem iltihabi ya da gozlerimi-
zi, kulaklarimizi, bogazimizi, bobreklerimizi, kalbimizi, kemikle-
rimizi, sinir sistemimizi etkileyen rahatsizliklarin tiimii kanserli
bir zincirin halkalandir. Viicudun, bagisiklik sistemini ve kendi
kendini diizenleyip yenileyen dogal savunma mekanizmalarim
kullanmasina izin verecek kosullar1 yaratmadigimiz siirece, bin-
lerce aragtirma merkezi ve milyonlarca doktor biitiin o ilaglara ve
yontemlere ragmen kanser karsisinda basarisizliga ugrayacaklar.

Uzun yillardir cok sayida kanser hastasiyla temasim oldu. Has-
tanelerde yatan binlerce kanser hastasi var diinyada. Kimileri,
olumsuz ongoriilere ragmen hala hayatta. Bunlardan biri, Mos-
kova’daki Saglik Merkezi’nde beni gormeye gelen otuz dokuz
yasinda bir kadindi. Kendisine pankreas kanseri teshisi konulmus-
tu. Alt1 ay icinde yapilan iki ameliyat yiiziinden ¢ok zayif diis-
miistii. Kendisine iki-ii¢ ay omriiniin kaldig1 s6ylenmigti. Atesi
siirekli olarak otuz sekiz-otuz dokuz dereceydi. Yasama giicii gi-
derek azaliyordu. Ona dedim ki: “Burada ii¢iimiiz vaniz; sen, ben
ve hastaligin. Kiminle miittefik olmak istiyorsun? iki, her zaman
bir’i yenebilir.” Bir sey demedi ama bakiglarindaki ifade sonuna
kadar savagsmaya hazir oldugunu gosteriyordu.

Tedavinin ilk agamasi, lavman ydntemiyle kalin bagirsagin te-
mizlenmesiydi. Bu yontem ilk olarak 1946’da Amerikali1 doktor
Max Gerson tarafindan kullanilmaya baslanmisti. Dr. Gerson’un
kiz1 tarafindan isletilen kanser kliniginde bu yontemle uzun yillar
gayet iyi sonuglar alinmigti. Giiniimiiz doktorlarinin ¢ogu lavma-
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na modasi ge¢mis bir yontem olarak baktigindan, kanser tedavi-
sinde kullanimi nihayet unutulup birakildi.

Bu yontemin esasi, giinde alti-sekiz kez lavman yapmaktir.
Bunun i¢in bir buguk litre kaynatilmig su otuz sekiz derece civa-
rinda sogutulur. Ug-dort yemek kagig1 limon suyu ve bir bardak
pancar suyu eklenir. ilk agamadaki lavmanlarin sayis1 hastanin
durumuna baglidir. Durumu ne kadar ciddiyse, lavmanlarin sayi-
st o Olciide artirilir. Bir sonraki agsamada, hasta kendiliginden dis-
kilamaya baslayincaya kadar, her giin ya da giinasir1 bir kere
lavman yapilir.

Bu iglemin tedavi edici etkisi soyle agiklanir: Bagirsaklarin te-
mizlenmesi, kanser hiicrelerinin yasam siiregleri boyunca iirettik-
leri toksinlerin viicuttan atilmasina yardimci olur. Eger bu
toksinler viicuttan atilmazsa, kana karigarak biitiin viicuda yayilir.
Viicudun kendi kendini diizenleyen mekanizmalarim1 devre dis1
birakip 6liime yol acarlar.

1950’li yillarda Dr. Gerson 6grencilerine kalin bagirsagin is-
leyisinin, beynimizin ve merkezi sinir sistemimizin igleyisiyle ya-
kin iligkisi oldugunu anlatmisti. Ona gore kanser, yedigimiz
uygunsuz yiyeceklerden otiirii viicudumuzun aldig bir intikamdir.
Kanser hastaliklarinin yiizde doksan dokuzunda viicudumuzu ze-
hirlemek suretiyle kansere kendimiz davetiye ¢ikarinz. Kanserle-
rin yalnizca yiizde bir kadar viicutta kendiliginden gerceklesen
degisimler yiiziinden olusur. Bu, kansere yakalanan her yiiz kisi-
den birinin kurban, geri kalan doksan dokuzununsa hastaligin biz-
zat yaraticisi oldugu anlamina gelir.

Kanserli tiimoriin sindirim sisteminde olmasi halinde, hangi
besinlerin yenecegi biiyiik 6nem tagir. Et, balik, siit ve siit iiriin-
leri, et suyu ve ¢orbalar tavsiye edilmez. Geriye tahillar, meyve-
ler ve sebzeler kalir. Meyve ve sebzeler, ister ¢ig ister pismis
olsunlar, birlikte tiiketilmemelidir. Ciinkii sindirilme siireleri fark-
lidir. Meyveler iki, sebzeler ise dort saatte sindirilir. Fakat agag1
yukar1 ayni siirede 6ziimsendiklerinden taze sikilmig sebze—meyve
sularini bir arada tiiketebiliriz. Sebze-meyve sulari, viicudumuzun
sindirim i¢in ayrica enerji harcamasina gerek birakmaksizin, bol
miktarda vitamin, mineral ve hormon almamizi saglarlar. Pankreas
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kanseri teshisi konan hastam bir yandan lavmanlar yapilirken, bir
yandan da sadece piring, karabugday ve finnlanmig patates yiyebi-
liyordu. Ayrica giinde iki litre kadar sebze-meyve suyu i¢iyordu.

Havug ve pancar sularn kanser tedavisinde 6zel bir yere sahip-
tir. (Bu konu i¢in /50 Yil Yagayabiliriz adli kitabima bakabilirsi-
niz.) Yillar siiren bilimsel arastirmalar havu¢ ve pancar suyunun
tiimorlerin biiylimesini yavaglattifin1 géstermigtir. Yash kanser
hiicrelerinin viicuttan atilmasini ve solunumla ilgili enzimlerin
daha ¢ok ¢alismasini saglarlar. (Pancar suyu, enzimlerin ¢caligma-
sin1 yiizde dort yiiz ila bin oraninda artirmaktadir.) Pancar ve ha-
vugta bulunan pigmentlerin bu islemdeki rolii tam olarak
bilinmemektedir. Fakat kanser hiicrelerinin gelisimini yavaslat-
tiklan aragtirmalarla kanitlanmustir.

Kanser hastalarinin i¢cmesi i¢in hazirlanacak havug-pancar su-
yu karigiminin oranlan, dort 6l¢ii havuca bir 61¢ii pancar suyu sek-
linde olmali. Her giin bir-iki litre kadar, esit miktarlar halinde dort
saate bir i¢ilmeli. Gece saat birde bir porsiyon daha icilmeli. Ki-
mileri pancar suyunu icemez. Ciinkii bulantiya, halsizlige, kalp
atiglarinda yavaslamaya ve tansiyonun diismesine neden olabilir.
Bu gibi durumlarda pancar suyu miktarin1 baglangicta giinde iki
yemek kasgigi ile sinirlayip giinbegiin yavas yavag artirmak gere-
kir. Ayrica, pancar suyu yerine, litre bagina bir yemek kasig1 kir-
muz1 sarap ekleyerek elma suyu da kullanabiliriz.

Uzmanlar, pancar suyunun taze taze mi, yoksa bir-bir buguk
saat bekledikten sonra mu tiiketilmesi gerektigi konusunda farkl
goriislere sahipler. Taze sikilmig pancar suyu iki buguk kat daha
fazla aktif oksijen ve aktif demir icerir. Bunlar hemoglobin i¢in
vazgecilmezdir. Bu nedenle, kanser hastalarinin taze sikilmig pan-
car suyu i¢gmeleri daha yararlidir. Ayni seyin hiicresel solumala-
r1 hasar gormiis yash insanlar i¢in de gerekli oldugunu
diisiiniiyorum. Pancar suyunun diizenli olarak kullanilmas: viicu-
dun genglesmesini saglar. Disleri saglikli ve bembeyaz yapar.
Kansere kars1 yiizde seksen oraninda korunmay: garanti eder.

Kanser yalnizca bedenimize degil, zihnimize de saldirir. Bu
nedenle, hastamdan psikolojik durumunu iyilestirecek egzersizler
icin hayli zaman harcamasini istedim. Ciinkii bir tiirlii rahatlaya-

92



miyor, yasadig biiyiik sinirsel gerilimden kurtulamiyordu. Ona
kendi kendisini nasil hipnotize edecegini 6gretmem gerekti. Ay-
rica, birlikte gerceklestirdigimiz hipnozlarla on kez ge¢cmisine git-
tik ve ¢ocukluk deneyimlerini yeniden yasamasini sagladik.
Ciinkii cogu insanin kanser olmasinin nedeni ilk ¢ocukluk done-
minde yasadig1 travmalardir. Hastaligin1 devam ettiren psikolojik
“kokenleri” adim adim hallettik. Pek mutlu bir ¢ocukluk gegir-
memisti. Babasi agir1 alkol aliyor, annesiyle ikisini doviiyormus.
Hi¢ oyuncagi olmamis. Arkadaglarini eve davet etmesi yasakmis.
Biitiiniine bakildiginda, pek mutlu bir resim degildi. Erigkin ol-
duktan sonra da yasami pek kolay gecmemisti. Anlasildigina go-
re, her seyi biiyiik zorluklar ¢ekerek elde etmigti. Biitiin bunlar
icin anne babasini, 6zellikle de ¢cocuklugunda kendisine biiyiik
haksizliklar yapan babasini sugluyordu.

Bu hipnotik seanslarda onu kin giitmenin viicudumuzu “yiyip
bitirdigine” ve en sonunda kansere neden olduguna ikna etmeye
calistim. Eger duygularimiza 6fke ve nefret hiikmederse, igten ice
mahvoluruz. Boyle duygular tagiyan insanlarin saglik durumu ge-
nellikle iyi degildir.

Hastamin tedavisindeki bir sonraki adim, viicudunda var olan
ve ¢ogu insanda hayat boyu pasif kalan potansiyel savunma me-
kanizmalarini tam olarak serbest birakmasi i¢in ona kendi kendi-
ni iyilestirme yontemlerini 6gretmekti.

Viicudumuzdaki eczane
(Kendi kendini tedavi etme yontemi)

Doga hepimizi olas1 biitiin hastaliklara karsi ilaglar barindiran
miikemmel birer bireysel “eczane” ile donatmustir. Yapmamiz ge-
reken tek sey onlardan yararlanmasini bilmek.

Kendi kendini iyilestirme siirecinin iki asamas1 var. Ilk asa-
ma, viicudumuzun biitiin kaslarin1 gevsetmek. ikinci asama ise
bilingaltimiza, tipki bir bilgisayar programi gibi, viicudumuzun
kendi kendini diizenleyen islevlerini harekete geciren bir iyilestir-
me programi yiiklemek.
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Birinci agama - Gevseme

Yere yumusak bir battaniye serip sirt {istii uzanin. Kollarini-
z1 avug icleriniz yukariya bakacak sekilde, parmaklarimizi hafif-
¢e aralayarak iki yaniniza uzatin. Ayaklariniz diga, basiniz yana
doniik olsun. Dilinizi iist diglerinize dayayip agzimizi agik tutun.
Daha iyi odaklanabilmek i¢in gozlerinizi kapayin. Sakinlesmeye,
hicbir sey diisiinmemeye ¢alisin. Hepsinden 6nemlisi, sakin ve
diizenli bir sekilde nefes almaya ¢aligin. Tam olarak gevsemeniz,
genellikle iki ila bes dakikamizi alacaktir.

Ikinci asama — Kendi kendini iyilestirme

Hiicrelerinizin kiigiik bir cocugunkine denk, temel bir zihinsel
yetenekleri vardir. Hasta bir organimiza seslenirken bu gercegi
aklimizda tutmamiz gerekir. Hayalinizde hasta organinizi canlan-
dirmaya ¢aligin. Onunla iletisime gecip talimat vermeye odakla-
nin. Talimatiniz net olmali. Kararlilikla ifade edilmeli. Tipki
sevdiginiz bir ¢cocugun davranigini diizeltmeye ¢aligir gibi.

Her orgamimizin kendine 6zgii bir “kisiligi” var. Ornegin, mi-
demiz ve karacigerimiz inatgidirlar. Pek mantikl sayilmazlar. On-
lara sert bir emir verircesine seslenmelisiniz. Kalbimizse ¢ok daha
bilgedir. Nazik ve samimi talepleri dinler.

Ik asamay1 tamamladiktan sonra, 6rnegin kalbinizin igine bak-
t1ig1n1z1 hayal edin. Sevginin ve enerjiyi korumanin kaynagi olan
o kiiciik, parlak alevi goriin. O alevin biiyiidiigiinii, 6nce kalbini-
zin tiimiinii, sonra da tepeden tirnaga biitiin viicudunuzu doldur-
dugunu hayal edin. O alevin biitiin viicudunuzu arindirdigini,
iltihaplan yok ettigini, size zindelik ve saglik getirdigini hisse-
din. Kendi kendinize sessizce sunu sdyleyin: “Her nefes beni bi-
raz daha biitiinsel arinmaya yaklastiriyor. Viicudumdaki bu 1s1k,
sifa veren bir enerji.”

Eger viicudunuzda bir yumru ya da iltihaplanmis belli bir yer
varsa, sag elinizi ilizerine koyun. Elinizin ayasinin merkezinden
sifa veren 15181n yayildigim hayal edin. Giimigiginin baharda ka-
n ya da buzu erittigi gibi, sifali 1s1¢1n viicudunuzdaki yumruyu
ya da iltihab erittigini hissedin...
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Bu yalnizca bir 6rnek. Herkes kendine 6zgii bir iyilesme senar-
yosu hayal edebilir. Hatirlanmasi gereken en dnemli sey, biitiin
kaslariniz1 gevsetip iyilesme programini bilingaltina girmek. Ken-
di kendini iyilestirme seansin istediginiz zaman yapabilirsiniz.
Ama ¢evrede sizi rahatsiz edecek kimsenin bulunmamasi en iyi-
sidir. Eger sakin miiziklerden hoslaniyorsaniz, en sevdiginiz par-
cay1 koyarak daha kolay rahatlayabilirsiniz.

Hem kanser hastalari, hem de onlara bakanlar sunu iyi kavra-
mal1: Hastanin iyimserligi, yasama sevinci ve iyilesecegine olan
inanci hastalif1 yenmekte ¢ok belirleyici bir rol oynar. Hasta in-
sanlarin doktorlardan mucizeler bekleyen edilgin izleyiciler konu-
munda oldugunu sik¢a goriiriiz. Bu tiir hastalar yatakta dylece
yatarlar. Harekete ge¢cmeyi reddederler. Kendilerine modern tib-
bin olanaklarindan ve teslim olmamanin 6neminden yiizlerce ke-
re s0z edilmis olsa da, 6liimiine kaygi duyarlar.

Tiimorlerin cerrahi miidahale ile alinmasi viicudumuzun kar-
magik yapisina yonelik saldirgan bir islemdir. Pek ¢ok durumda,
bu tiir bir miidahale tamir etmek i¢in elektronik bir cihaza ceki¢
ya da levye ile vurmaya benzer. Bu tiir miidahaleler, elimizde hig-
bir secenek kalmadiginda basvurulacak son ¢aredir. Eger ameli-
yat sirasinda cerrah yapilacak bagka hicbir sey kalmadig
sonucuna varirsa, ameliyat yeri dikilir ve hasta 6lsiin diye evine
gonderilir. Bazen hasta gercegi bilmez bile. Durumu yalnizca en
yakin akrabalarina sdylenir. Bu tiir tiyatrolar oynanacagina, diiriist
davranilmasi daha iyi olmaz mi1? Boylece, hastaya belki de son
sans1 olacak bagka secenekleri degerlendirme imkéni verilir. Bu
zalimce gibi goriinebilir ama gercegi sOylemek zalimlik olarak
kabul edilemez. Gergek insam 6ldiirmez. Tersine, eger hasta
onunla yiizlesip onu anlayacak cesarete sahipse, gercekler iyiles-
tirici olabilir.

Insanlar az yemek yeme ve egzersiz yapma ilkelerini ihmal et-
tiler. Akcigerlerini ve kanlarini sigara dumaniyla, ickiyle, agin
kahve ve agin tatliyla zehirlediler. Biitiin bunlar viicudumuzun
savunma mekanizmalarina biiyiik yiik bindirir. Viicudumuz de-
gisik sinyaller gonderip isbirligi yapmak i¢in yalvarir ama biz on-
lar1 ya dikkate almaz ya da cesitli ilaclarla susturmayi segeriz. Ve
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sonunda dyle bir zaman gelir ki, yorgun viicudumuzun verdigi
sinyalleri dikkate almaktan ve iyilesmesi i¢in yardim etmekten
baska segenegimiz kalmaz. Omriimiizii uzatmak igin sunulmug
bir sanstir bu. Kullanip kullanmamaksa bize kalmigtir.

Kadin hastama geri donecek olursak, iyilesene kadar kendisi
tizerinde bir hayli ¢aligmasi gerekti. Yukarida andigim biitiin yon-
temlerin iizerine, dort kez de karaciger temizleme igleminden geg-
ti. Cok sayida bitkisel banyo yapti. Hem suda hem de suyun
disinda cesitli tedaviler gordii. Bazilar1 kanser hastalarina 6zgii
ozel egzersizler olmak iizere, bol bol egzersiz yapti. Ozel bir bes-
lenme rejimi uyguladi. Ahududu, siyah kusiiziimii, 1sirgan gibi
bitki ¢aylar1 igti. Saglif1 lizerinde alt1 ay boyunca yogun bir sekil-
de calistiktan sonra kendisine dlecegini soyleyen doktoru gorme-
ye gitti. Doktorun tek sdyleyebildigi su oldu: “Demek hala
hayattasin. Sanmigtim ki...”

Saglig1 ne kadar kotii durumda olursa olsun, herkesin asagi-
daki ilkelere siki sikiya sarilmasini isterdim:

1. Hastalikla savasacak giiciiniiz olduguna inanin.
2. lyilesme umudunuzu asla kaybetmeyin.
3. Viicudunuzu ve zihninizi sevin.

Herkesin sunu ¢ok iyi anlamasi gerekir: Kanser bir hasta-
liklar zincirinin son halkasidir. Kanser tek bir organin degil,
viicudumuzun biitiin sistemlerinin hastahi@idir. Sadece, ilk
teslim olan organda kendini gosterir. Kanser her seyden 6n-
ce saghksiz yasam tarzinin, gerilimle basa ¢cikkmakta yetersiz
kalmanin, fizyolojimiz hakkindaki cehaletimizin ve doga ka-
nunlarina saygisizca davranmamizin sonucudur.

Belli tiimorlerle savagsmaya yonelik ¢cabalarin bagariya ulagma
sansi ¢ok diigiiktiir. En pahal tedavileri yaptiracak paralari olma-
sina ragmen taninmig politikacilar, film yildizlar1 ve bagka iinlii-
ler de kanserden oliirler. Bu durum ¢ogu insanin siirdiirdiigii
yasam tarzinin kaginilmaz sonucudur. Kanserin tohumlar1 dog-
dugumuz andan itibaren hepimizin i¢indedir. Bebeklerin genetik
hafizasindadir. Hastaligin gelismesi ve kendini gostermesi zaman
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alir. Bazi insanlar kanser olacak kadar uzun yasamaz ve baska
hastaliklar yiiziinden oliirler. Kanser, ekonomik olarak gelismis
en zengin lilkelerde daha sik teshis edilir. Ancak, eger yasam tar-
zimiz1 degistirmek i¢in radikal adimlar atmazsak erken teghis bi-
le tedaviyi garanti edemez. Biitiin modern tip cihazlarina, mevcut
ilaglara ve tip egitiminin yiiksek seviyesine ragmen, gelismis iil-
kelerdeki istatistikler umutlu olmak i¢in pek neden olmadigini
gosteriyor. Her dort Amerikalidan biri kanserden 6liir. Azgeligmis
iilkelerdeki insanlar ise kanser olacak kadar uzun yasayamazlar.
Hepsi budur. Kanser olmaya kalmadan kalp krizi, fel¢ ve benze-
ri hastaliklardan giderler.

Insanlari hasta edip carcabuk éldiiren nedir?

Cogu hastaligin olugum siirecini arastirmak, sandigimiz kadar
cok zaman almaz. Her insanin viicudu tipki parmak izlerimiz gi-
bi benzersiz olsa da, hastalifin genel ¢izgileri asag1 yukar ayni-
dir. Basit terimlerle soylemek gerekirse, 6nemsiz bir dokiintii
veya alerjiden organlarimizdan birinde ortaya ¢ikan kansere ka-
dar biitiin saglik sorunlari, viicudun tamamauyla ilgili bir rahatsiz-
liktir. Biz hastalifa ne ad verirsek verelim, hastalifin nedeni
icimizde birikmis olan toksinlerdir.

Toksinler esas olarak iki kaynaktan gelir:

1. Yiyecek, hava, su, ila¢ ve benzerleri aracilifiyla viicudu-
muza disaridan girerler.

2. Kendi yasamsal iglevlerimiz ve bakterilerin yagsamsal is-
levleri sonucunda viicudumuzun iginde olusurlar.

Sindirilememis yiyecek kalintilar1 kalin bagirsagimizda biri-
kintiler meydana getirir. Bunlar toksin olusturan bakteriler igin
bulunmaz bir iireme ortamidir. Olusan toksinler bagirsak duvar-
lar1 tarafindan emilip kana karisir. Boylece, biitiin organlarimiza
tasinarak hastaliklara neden olurlar. Konunun iyice anlagilmasini
saglamak i¢in Ikinci Diinya Savasi sirasinda Naziler tarafindan
yapilan etkili bir dregi kullanacagim. Naziler kronik kabizlik
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hastas1 mahk{imlarin kalinbagirsaklarindan aldiklar1 malzemele-
ri kullanarak bir serum yapmus, saglikli mahkiimlara bu serumu
enjekte etmiglerdi. Verilen serumun miktarina bagh olarak, daha
once saglikli olan mahkdimlarda psikolojik rahatsizliklar, kan da-
marlarinda gatlamalar ve felgler goriilmiistiir.

Moskova Universitesi’nden Profesor Zepp, yirminci yiizyilin
baslangicinda, Rus doktorlar tarafindan yazilan pek ¢ok eser gibi
hi¢bir zaman yayimlanmayan ilging bir kitap yazmaisti. Yaptigi de-
neyler sonucunda felce kulak iltihabinin neden oldugunu, kulak il-
tihabinin da bogaz iltihaplanmasi sonucunda olustugunu tespit
etmisti. Bogaz rahatsizliklar1 bobreklerin iglevlerini iyi bir sekilde
yerine getirmemesi yiiziinden ortaya ¢ikiyordu. Bobreklerin iyi ¢a-
lisamamasinin nedeni ise insanlarin sicak yataklarda yatmalar1 ve
hava gecirmeyen giysiler giymeleridir. Bobrek rahatsizliklar deri-
nin nefes almasini ve iglevlerini zorlagtirir. Derinin ve bobreklerin
islevlerini yeterince yerine getirememeleri karaciger rahatsizlikla-
rina neden olur. Biitiin bunlar1 dolagim ve sindirim sistemi rahatsiz-
liklar1 takip eder. Sonugta ortaya ¢ikan kabizlik viicudun kendi
kendisini zehirlemesine ve buna eslik eden bas agrilarina yol agar.
Beyindeki kan damarlan genisleyip patlamaya hazir hale gelir. Bir
kan daman yirtildig1 zaman, diger bir deyisle mikro-felg s6z konu-
su oldugunda beyinde gerceklesen hasar viicuttaki biitiin sistemle-
ri etkileyebilir. Psikozlara, sizofreniye, bunamaya, gérme ve igitme
kayiplarina, kalinbagirsak rahatsizliklarina, safra ve bobrek taglari-
na ya da romatizmaya sebep olabilir.

Asagi yukari ayni siralarda, diinyanin bir bagka yerinde, Japon
profesor Nishi gesitli hastaliklardan 6len insanlarin yiizde doksan
dokuzunda, beynin kol ve bacaklarin hareket etmesinden sorum-
lu bolgelerinde mikro-felcler oldugunu fark etti. Bu da kendisine
“soguk eller ve ayaklar”a dair bir agiklama yapma olanag verdi.
Elleri ve ayaklan siirekli soguk olan kisilerin kalp, damar ve bob-
reklerinin igleyisinde sorunlar vardir. Akciger ve karacigerleri de
yetersiz caligmaktadir. Biitiin bunlarin nedeni sik sik kabiz olmala-
ridir. Yiyecekler tam olarak sindirilip 6ziimsenemedigi takdirde,
sindirilememis parcaciklar kalinbagirsakta bozunmaktadir. Bu
lirlinlerden biri karbon monoksittir. Karbon monoksit hemoglobin-
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le baglanarak zehirli bir bilesik olugturur. Bu bilesik viicudumuz-
da birikerek bize zarar verir. Ozellikle de dolagim sistemimizi
olumsuz etkiler. Nishi, beyin ve kalin bagirsagin viicudumuzdaki en
onemli organlar oldugu sonucuna varmigtir.

Amerikali doktor Abbot, ikinci Diinya Savasi’ndan énce, ba-
z1 hastaliklar1 omurgadaki degisimlere baglayan bir kitap yayim-
lamigt1i. (Bkz. 150 Yil Yasayabiliriz adli kitabimin “Hasta bir
omurga hasta bir viicut demektir” baglikli boliimii.)

Pek cok viicut hareketi omurlarda sik sik minik yer degistirme-
lere neden olabilir. Yer degistirmenin gerceklestigi alanin ¢evre-
sindeki kaslar da sertlesip omurun yerine donmesine engel olur.
Bu durum gittikce ilerleyen, hareketlerimizi sinirlayip agri cekme-
mize yol agan sinir ve kas iltihaplanmalarina neden olur.

Yer degistirmis bir omur, belli kaslar ve organlarla baglanti-
l1 sinirlere ve kan damarlarina baski yapar. Eger bir sinir uzun za-
man boyunca baski altinda kalirsa, bu sinire bagh olarak ¢alisan
organda tedavi edilmesi gii¢ hastaliklar bag gosterir.

Asagidaki saglik sorunlari, kendilerine karsilik gelen omurga
boliimlerindeki yer degistirmelerle iligkili olarak ortaya ¢ikarlar:

Boyun omurlari: Alerjiler, isitme kaybi, gorme sorunlari, eg-
zama, bogaz problemleri, tiroit bezi hastaliklari.

Gogiis bolgesi omurlari: Astim, kollarin agagi boliimlerinde
agrilar, sirt agrilari, safrakesesi rahatsizliklari, karaciger sorunla-
r1, mide ve onikiparmakbagirsag: iilserleri, bobrek hastaliklar ve
akne, dokiintii, egzama, ¢iban gibi deri rahatsizliklari.

Bel bolgesi omurlari: Hemoroitler, mesane rahatsizliklari,
adet diizenindeki bozukluklar, ddet sancilan, iktidarsizlik, diz ag-
rilar1, lumbago, bel agrisi, bacaklarda dolasim yetersizligi, bilek-
lerde sigme, ayak iisiimesi, bacaklarda gii¢siizliik ve bacak
kaslarinda kramplar.

Ortaya ¢ikan her tiirlii saglik sorunu, ¢ocukluktan baglayip cok
ileri yaglara kadar siirdiirdiigiimiiz hayat tarzinin sagliksizligina
isaret eder. Yanlig beslendigimizi, dogru nefes almadigimizi, iyi
uyumadifimizi, yeterince egzersiz yapmadigimizi ve negatif dii-
stindiigiimiizii anlatir. Cesitli saglik sorunlarindan olusan uzun bir
zincir, hatali yatma pozisyonu ya da yeterince egzersiz yapma-
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mak yiiziinden omurgada ortaya ¢ikan 6nemsiz bir degisiklikten
kaynaklanabilir. Bu degisimler derinin islevlerinde bozulmalara
ve viicuttaki oksijen seviyesinin yetersiz diizeylere inmesine ne-
den olabilir. Eger agin sicak tutacak giysiler giyer, fizik hareket-
lerimizi ve su egzersizlerimizi yeterince yapmazsak bu siire¢
agirlasir.

Yetersiz deri solumasi karacigerin ve bobreklerin islevlerini
olumsuz sekilde etkiler. Tas olusumuna, siizme yeteneginin azal-
masina yol agar. Ayni zamanda kanin bilegimini de degistirir.

Kanin kalitesindeki diisiis damar rahatsizliklarina, bacak kas-
larinda kramplara, dis ¢iiriimelerine, sa¢ ve tirnaklarda zayifla-
maya, kalp yetmezligine, gozlerde, kulaklarda ve nihayet beyinde
sorunlar olugsmasina yol agar.

Karaciger ve bobreklerdeki yetmezlik hazimsizlik, yanma gi-
bi gastroenterit rahatsizliklara, mide ve onikiparmakbagirsagi has-
taliklarina neden olur. Hepsinin iistiine, karaciger ve bobrek
yetmezligi kabizliga ve kendi kendini zehirlemeye de neden olur.
Buna bagl sinirsel ve psikolojik rahatsizliklar, bag agrilari, halsiz-
lik, uykusuzluk ve nihayet beyinde damar yirtilmalar1 gerceklesir.
Oliime neden olmasa bile, beynimizin ilgili boliimiine hasar ve-
rerek kol ve bacaklarimizin fel¢ olmasina yol agar.

Fel¢ olmus ya da soguk kol ve bacaklar kalbimizin, kan da-
marlarimizin, bobreklerimizin durumunu olumsuz etkiler. Kalp
hastaliklarina, kansere ve Alzheimer hastalifina yakalanma riski
artar. Durum bir kisir dongii halini alir.

Siiphesiz, hastaliklarin gelisme sirasi kisiden kisiye degisecek-
tir. Her bireyin kendi 6zel “senaryo”su vardir. Bazen hastaliklar
eszamanl olarak gelisir. Kendi durumunuzu ya da bir yakininizin
durumunu, yasama tarzi ile saghk arasindaki iligkiyi analiz etmek
icin kullanabilirsiniz.

Kanseri kendimiz yaratiriz

Hastalarimdan biri, iki yildir astim krizlerinden mustarip olan
on iki yasinda bir oglan ¢ocuguydu. Yiizii sisti, teni ise soluk ve
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sarims1. Gordiigii hormon tedavisi yiiziinden hayli sismandi.
Okuldaki fiziksel etkinliklere katilamiyordu. Omurgasinda bir
kayma oldugunu fark ettim. Top oynamayi, bisiklete binmeyi ya
da yiizmeyi sadece hayal edebiliyordu.

Oylece 6niimde duruyordu: On iki yaginda, yasimin tadini ¢1-
karamayan ve neredeyse sakat bir cocuk. Gelecegi o anki duru-
mundan bile daha kasvetli goriiniiyordu. Ciinkii brongiyal astim,
kronik ve tedavisi gii¢ bir hastaliktir. Neler yedigini sorguladi-
gimda, annesi et, ¢esitli ¢orbalar, siit ve siit iiriinleri, hamur igle-
ri ve tatlilarla beslendigini anlatti.

Cocuklarina kor bir sefkatle sekerlemeler, dondurmalar, tath
icecekler ve baska sekerli yiyeceklerle ziyafet ¢ceken ebeveynleri
asla anlayamayacagim. Onlar bu saydiklarimin zehre doniisecegi-
ni ve Omiirlerinin sonuna kadar ¢ocuklarinin viicudunda kalacagi-
n1idrak edemiyorlar. Hastaliklarin kalitsal oldugunun séylendigini
duydugumda, hastaliklarin kalitimla ge¢medigini soylerim siklik-
la. Kalitimla gegen, sagliks1z yagsam tarzidir.

Hastama sabah egzersizleri ya da bagka diren¢-kas gelistirme
egzersizleri yapip yapmadigini sordum. Anlasildi ki, hi¢ 6yle alig-
kanliklan1 yoktu. Giiniimiizde pek ¢ok ¢ocuk sismanliktan, gérme
bozuklugundan ve enfeksiyonlardan mustarip. Ciinkii bos zaman-
larinin ¢ogunu agik havada oyun oynayacak yerde televizyon sey-
rederek ya da bilgisayar oyunlar1 oynayarak geciriyorlar.

Cocugun annesini biraz daha sorguladim:

“Nasil uyumayi sever?”

“Yumugsak dosekte, kalin yastikla ve kalin, sicak bir yorganla.”
“Sik sik bogazi agriyip grip olur mu?”

“Evet.”

“Peki, tuvaletini diizenli yapar m1?”

Omuz silkerek: “Emin degilim.”

Sonrasinda, tuvalet diizeniyle ilgili olarak ¢cocugu sorguladim. So-
rularim ¢ocugun kizarmasina neden oldu.
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“Tuvaletimi yapmakta zorlaniyorum. Digkim kati, yuvarlak
parcalar halinde oluyor.”

“Hangi siklikla bag agris1 ¢cekiyorsun?”

“En azindan haftada bir kez.”

“Basin agridiginda ne yapiyorsun peki?”’

“Higbir sey. Yatiyorum ve annem bana bir ilag veriyor...”

Karsimda duran, heniiz hayatinin baharinda bir ¢ocuktu. Ama
yasam tarzina dair isittiklerime bakilirsa, kanser hastasi olmak igin
olas1 bir adaydh. Istatistiklere gére, Bat1’daki her dortgocuktan biri-
nin solunum rahatsizligi, her bes ¢ocuktan birinin mide-bagirsak
hastalig, her bes ¢ocuktan birinin gérme ve isitme sorunu ve her ii¢
cocuktan birininse norolojik rahatsizligi var. Pek ¢cok ¢ocuk kabiz-
lik ve bag agrilarindan mustarip. Tam anlamiyla saglikli bir cocuk
bulmak imkansiz. Bu ¢ocuklar biiyiiyiince neler olacak?

Doga kendi yasalariyla uyum iginde yasayanlar1 koruyup kollar.
Bebekler dogduklarinda hava solumaya baglar. Hemen ardindan ilk
banyolar1 yaptirilir ve suyla tanigirlar. Cok gecmeden giines 15181-
na maruz kalip yere basarlar. Olen insanlar giines 15181na elveda
der, artik nefes almaz ve topraga gomiiliirler. Dogumla 6liim ara-
sinda olup bitenler giines 15181, su ve toprakla siki sikiya iligkilidir.
Giines bize enerji verir, su hiicrelerimizi doldurur, toprak da bizi
besler. Doganin bu kanunlar siirekli ve evrenseldir.

Insanlar doganin kanunlarina uygun bir sekilde yasamak iste-
mezler. Bunun karsiliginda da hastaliklara yakalanip aci ¢ekerler.
Bizler suni ortamlar yaratip giin 1s18indan ka¢inmaya bagladik. Ha-
vamizi ve suyumuzu zehirledik. Dogal yiyeceklerin yerine cazip se-
kilde paketlenmis, islenmis tiriinler koyduk. Biitiin yiyeceklerimizin
lezzetli, tatli, pismis ve sicak olmasim istiyoruz. Islenmis yiyecek-
lerin besleyici degeri genellikle azalir. Boylece, dogal direncimiz
zayiflar. Kirlenen kanimiz viicudumuza hastaliklara neden olan ze-
hirler tagir. Kalbimiz zayif diigser ve beynimiz hasar goriir. Viicudu-
muz kirli ve duragan bir bataklifa donmiisken hicbir ilacin bize
faydasi olmaz. Erkenden 6lmemize yol acacak hastaliklara yakalan-
makla yasam tarzimizi degistirip canli ve saglikli bir 6miir siirmek
arasinda sec¢im yapmamiz gerekiyor. Bir atasozii der ki: “Doktorlar
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tedavi eder, doga sifa verir.” Kendisine dogal savunma mekanizma-
larinm1 kullanma olanag: veren kosullan yarattigimiz takdirde, viicu-
dumuz biitiin hastaliklarla basa ¢ikabilir.

Kanserden koruyan Nishi sistemi

Kanser hastalarina yonelik uygulamalarimda, tedavinin asil par-
calarindan biri daima Nishi tedavi sistemidir. Nishi tedavi sistemi,
radyasyon tedavisinde kullanilan makineler ya da giiniimiiz ameli-
yathanelerindeki karmagik donanimlar kadar etkileyici degildir. Fa-
kat buna ragmen ¢ok iyi sonuglar yaratir. Kendiniz goriip karar
verebilesiniz diye, Nishi sisteminin bagarili kullanimina dair bazi
omekler verecegim. (Profesor Wanatabe 'nin kayitlarindan.)

* K Majra’ya 1958 Agustos’unda, yetmis alti yagindayken
kanser teshisi konuldu. Ameliyata nza gostermedi. Tok-
yo’da bir bagka hastanede yapilan testler teshisi dogruladi.
Iki ay siireyle hastanede tedavi gordii. Gordiigii tedavi za-
yif diigmesine, istahini1 kaybetmesine ve ciddi sekilde so-
lunum giicliigii cekmesine neden olmustu. Hastanedeki
ikinci ayinda ¢ekilen bir filmde, akcigerlerindeki koyu
renk lekenin hala aynen durdugu, kalp alanindaki lekenin-
se daha da biiyiidiigii goriildii. Bu sonuncusu, kana ve lenf
dolagimina karigan ilaglarin yarattigi bir yan etkiydi. Nefes
almasi neredeyse imkansiz hale gelmisti. Hi¢bir secenek
kalmamig gibi goriiniiyordu. Ameliyatin bile artik bir ya-
rar1 olmayacag diisiiniiliiyordu. Aralik ayinda hastaneden
taburcu edildi. Bazi akrabalar1 Nishi sistemini denemesini
tavsiye ettiler. Her giin diizenli olarak sunlar yapti:

1. Aerobik egzersiz.

2. Ardisik sicak ve soguk duslar.

3. Palmiye yapraklarindan sikilarak hazirlanmig, C vita-
mini agisindan ¢ok zengin bir icecekten giinde iki lit-
re icmek.

4. Dr. Nishi tarafindan tasarlanan bir dizi egzersiz.
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Bir ay sonra igtah1 agilmaya bagladi. Fiziksel giiciinii ge-
ri kazandi. Nefes almasi kolaylasti ve morali diizeldi. Ak-
cigerlerindeki tavuk yumurtas: biiyiikliigiindeki lekeler
kiiciilmeye bagladi. Bir y1l sonra tamamen iyilesmisti.
Kanserden koruyan Nishi sistemini hayatinin sonuna ka-
dar uygulamaya karar verdi.

Hastanede iyice muayene edildikten sonra altmig dokuz
yasindaki T. Jumiki’nin mide kanseri oldugu anlagilmis-
t1. Ameliyat 6nerilmis ama Jumiki buna razi olmamisti.
Nishi sistemini uygulamaya karar verdi. Bir aylik tedavi-
nin sonunda bulantilar1 azaldi ve midesinde hissettigi ra-
hatsizlik gecti. Bir yil sonra yazdig1 mektupta hala ¢ok
iyi oldugunu yaziyordu. Mide kanserini ameliyat olmasi-
na gerek kalmadan tedavi ettigi i¢in Nishi tedavisine giik-
ran duyuyordu.

Iszizuko altmig bir yagindaydi. 1958 yazinda, yemek yedi-
gi bir sirada karin agrilar1 hissetmeye baglamisti. Kan ka-
ristigindan, digkisi koyu renkliydi. Osaka Hastanesi’ndeki
doktorlar kolon kanseri teshisi koydular. Ameliyat olmay1
reddederek hastaneden taburcu edilmesini istedi. Bagka bir
hastaneye yatt1 ve burada Nishi tedavi sistemini isitti. Te-
davi sonucunda hastalif1 biitiiniiyle iyilesti.

Masapugu altmis sekiz yasindayken konusma yetenegini
yitirdi. Osaka’daki doktorlar kendisine girtlak kanseri tes-
hisi koydular. Izotop radyasyon tedavisi herhangi bir iyi-
lesme saglamadi. 1958 Kasim’inda Nishi tedavi sistemi
icin hastaneye yatt1. Zararh aligkanliklar: vardi: Giinde kirk
kadar sigara igiyordu ve asin1 tath yiyordu. Bu kotii alig-
kanliklar1 bogazinin hasta kismini1 daha da tahris ediyor-
du. Iki ay siiren tedavi kayda deger bir iyilesme sagladi ve
sesi normale dondii. Hastaneden taburcu olarak tedaviyi
kendi kendisine devam ettirebilecek hale geldi. 1962 yi-
linda hastaneye bir mektup yazarak sagligini tamamen ge-
ri kazanmasina yardim ettikleri i¢in tesekkiir etti.
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¢ Gojono Sato kirk dokuz yasindaydi ve bes yildan beri ra-
him kanserine bagh siddetli kanamalardan mustaripti. Se-
kiz ay 6nce Nishi tedavisi gormek iizere hastaneye yatmisti.
11k olumlu sonuglar ikinci ayin sonunda goriilmeye baglan-
di: Fiziksel durumu iyilesti ve 6lii doku pargalari siddetli ka-
namalarla birlikte ¢cikmaya ba§lad1. Hastaneden taburcu oldu
ve tedavisini evde, telefon yardimiyla, kendisi siirdiirdii. Olii
doku pargalari igeren ii¢ kanamasi daha oldu. Tedavinin ta-
mamlanmasinin ardindan yapilan muayeneler, sagligina
tam olarak kavugmus oldugunu gosterdi. Baglangicta ken-
disine ameliyat olmasini 6neren doktor bu durum karsisin-
da ¢ok sasirmig ve soyle demisti: “Cok sansliymigsin.
Muhtemelen teshis yanlist1.”

Bu vakalar kirk yil 6ncesine ait. Ancak Nishi tedavi sistemi
bugiin Japonya’da kanser tedavisi i¢in kullanilmaya devam edili-
yor. 1990’dan baglayarak, Rusya’daki pek ¢ok alternatif tip klini-
gi de bu uygulamalari kullanmaya baslad1.

Ben de Nishi sistemini ¢aligma arkadaglarimla birlikte 1986
yilindan beri, iklim farki ya da besin iiriinlerindeki farkliliklar:
dikkate alarak yaptigim bazi degisikliklerle kullaniyordum. Has-
talarin tibbi kayitlar1 zaten tutulmakta oldugu icin ayrica istatis-
tik yapmadim. Ama tedavinin evde siiren kisminin sonuglarina
iligkin olarak hastalarimdan gelen mektuplar1 sakladim. Burada
bunlardan bazilarim 6zetleyecegim.

1986°da, kirk dort yagindaki Natalia D.’ye rahim kanseri tes-
hisi konmus, kanserin gogsiine de sigradig bildirilmisti. Doktor-
lar1 baglangigcta hemen ameliyat olmasi igin baski yaptilar. Cok
kotii durumdaydi. Ten rengi griye caliyor, iki biikliim yiiriiyor ve
agz1 kotii kokuyordu. ikirciklendigini goren doktoru ameliyat: se-
kiz hafta ertelemeye karar verdi. Doktor, 44 yasindaki kadinin
ireme organlarini ve memelerini kaybetme diigiincesi karsisinda
kapildig1 dehseti anlamigti. Natalia ¢alismaya devam ediyordu
ama ev igleriyle ilgili angaryalar1 kocasi iistlenmisti. Saglikla il-
gili krizlerin yasandig1 dénemlerde insanin sevdiklerinden destek
ve anlayis gormesinin énemi biiyiiktiir... Natalia giinde iki kez
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yapilacak aerobik egzersizleri de iceren bir tedaviye basladi.
Demlenmis Frenk iiziimii yapragi, ahududu ve yabani giil ¢cayla-
11 igiyordu. Ardisik sicak ve soguk duslar aliyordu. Nishi tedavi
sistemine ait bir dizi egzersiz yapiyordu. Ayrica lavmanlar yapa-
rak kalin bagirsagini temizledi. Beslenmesini ¢ig meyve, kuruye-
mis, kepek, piring, pismis sebzeli sicak tahillar, havug suyu ve
pancar suyu ile sinirladi.

Ug hafta sonra derisi kirmiz1 noktalarla kaplanmust1 ve vajina-
st “miithis pislik” salgiliyordu. Bu, Natalia’nin viicudunun kendi
kendisini temizlemeye bagladiginin gostergesiydi. Yedi giin siiren
bir oruca bagladi. Bu siire zarfinda her bir bardagina, gerekli mi-
neral ve vitaminleri yeterli miktarda alabilmesi igin bir ¢ay kasi-
81 bal ile bir ¢ay kasig1 elma sirkesi eklenmis su icti. Boyle bir
orug¢ doneminden sonra, viicut diizenli beslenmeye baglayabilmek
icin esit uzunlukta bir siireye ihtiyag duyar. Izleyen yedi giin bo-
yunca, farkli renklerden yedi meyve ve sebzenin taze sikilmig su-
larini icti ve yalnizca sebze-meyve yedi.

Sonrasinda beslenme rejimini diizenlerken hangi yiyecekleri
bir arada tiiketecegine dikkat etti. Sekiz haftalik siire doldugunda,
korku iginde doktorunu gérmeye gitti. Muayene bittikten sonra
duruma inanamadigim gizleyemeyen doktor, “Gozlerime inana-
miyorum, bunu nasil bagardin?”’ diye sordu. Uyguladig1 kisa ve et-
kili tedavinin hikayesini dinledikten sonra heyecanla bagirdi:
“Bunu herkese anlatmaliyim!”

Tedavisi bittikten bir yil sonra Natalia’dan bir mektup aldim.
Kendisini gayet saglikli hissediyor, ¢calismaya ve hayatin tadini
cikarmaya devam ediyordu.

Saglik meseleleri s6z konusu oldugunda bazilarimiz pek tem-
belizdir. (Liitfen iistiiniize alinmayin!) Bazilarimiz da gayretli.
Tembel olanlarimiz bagkalarinin kendisine yardim etmesini bek-
ler. Bu tip insanlar, sagliklarini koruma sorumlulugunun doktor-
larina ait olduguna inanirlar. Gayretli olanlar ise hastaliklarinin
gercek nedenlerini kesfederek kendi kendilerine yardim etmek is-
terler. Fakat bunu nasil yapacaklarini her zaman bilemezler. Be-
nim kitaplarim esas olarak bu gayretli insanlar i¢in yazilmistir.
Tembel olanlar Dogu felsefesinin su sozii iizerinde diigiinmelidir-
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ler: “Hi¢ kimse oncelikle kendi ihtiyaglarini tatmin etmeden sizin
icin bir sey yapmaz.” En degerli seylerinizi, yani hayatinizi ve
sagliginiz1 diisiincesizce bagkalarinin insafina birakmamalisiniz.
Bagkalarindan gelecek mucizevi bir tedaviyi beklerken zaman yi-
tiriyoruz. Hi¢ kimse sagligimiza bizden daha fazla dikkat edemez.
Sagligimizi miikemmel durumda tutmaya giden yolu bulmak gii¢-
lii bir irade, kararlilik, gayret, bilgi ve deneyim gerektirir. Hepi-
mizin bildigi gibi, arayan daima bulur.

Modem tip kanseri tedavi etmek i¢in baglica ii¢ yol kullanir:
Kemoterapi, radyasyon ve ameliyat. Daha énce de sdyledigim gi-
bi, bu yontemlerin hepsi hastaligin belirtilerini yok etmeye yone-
liktir. Dogru yaklagim ise nedenleri tespit edip ortadan kaldirmay1
hedeflemektir. Mevcut bilgilerimize gore tiimorlerin asil nedeni,
viicudumuzun savunma sistemlerinin kanser hiicreleriyle etkili
bir sekilde baga ¢ikamamasidir. Koruyucu énlemlerin ve tedavi-
nin odaklanmasi gereken nokta budur.

Burada sunacagim karmagik sistem asla bilimsel denetimden
gecmemistir. Bu yontem kansere yakalanan, onu yenmeyi baga-
ran ve simdi artik tamamen saglikli olan insanlarin tanikliklarina
dayali olarak yargilanabilir ancak. Bunlar kesinlikle yayimlanma-
mustir. Ancak, 6grencilerim ve ¢aliyma arkadaglarim bazi boliim-
lerini kullanmig olabilirler. Bu sistem, uygulanan bagka
tedavilerden ve alinan ilaglardan bagimsiz olarak uygulana-
bilir. Bu yontemin giicii viicudun kendi savunma mekanizma-
larim harekete gecirmesinde yatar. “Olumsuz yani” ise hastanin
sagligina siirekli olarak dikkat etmesini gerektirmesidir. Ciddi du-
rumlarda sistemin ise yaramasi daha ¢ok zaman alir. Daha hafif
durumlarsa gorece kisa zamanda ¢dziimlenebilir. Tedaviyi uygu-
layanlar 6miirlerinin kalan kisminda sagliklarin1 korumay: sagla-
yacak bir yol 6grenirler.

Sistem agagidaki temeller iizerinde gelistirilmistir:

1. Insan viicudunun kendi kendini tedavi eden, kendi kendi-
ni diizenleyip idame ettirme yetenegine sahip, kendi ken-
dini yenileyen ve gelistiren bir sistem oldugunu &ne siiren
Rus fizyolog Ivan Pavlov’un ¢alismalar.
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Rus bir sindirim uzmani olan Ugolev’in ¢aligmalari.
Kanser tedavisi alaninda ¢aligan Dr. Norman Walker ve
Dr. Max Gerson’un ¢aligmalari.

Tibetli sifacilarin kullandigi, viicudun igini temizlemeye
yonelik yontemler.

S. Kneipp ve Porfir ivanov tarafindan onerilen hidrotera-
pi ve bagisiklik sistemini giiglendiren diger yontemler.
Dr. Katsuzo Nishi tarafindan kanser tedavisine yonelik ta-
sarlanmig egzersizler.

Moskova Saglik Enstitiisii’'ndeki alternatif tip uygulamala-
r1 sirasinda benim yaptigim goézlemler.

Hipokrat sdyle demistir:

“Eger hastaliklar dogal diizenin birer parg¢asi ise,
dogamnin onlar i¢in sundugu tedaviler de vardir.
Yapmanuz gereken tek sey, onlari bulmaktir.”

Bunu nasil yapabiliriz? Doganin yasalariyla uyum icinde yasaya-
rak. Iste, bu yonde atmamiz gereken adimlarin bazilar::

1.

w

Nefes alma egzersizleri 6grenin. (Bkz. 150 Y:il Yasayabi-
liriz adli kitabim.)

Beslenme aligkanliklarinizi degistirin. (Bkz. 150 Y1l Y asga-
yabiliriz adl1 kitabim.)

Taze sikilmig sebze-meyve sulari igin.

Bagisiklik sistemini giiglendiren banyolar, sauna, ardigik
sicak ve soguk duslar gibi su tedavilerini 6grenin. (Bkz.
150 Y1l Yagayabiliriz)

Fiziksel etkinliklerinizi artirin. (Bkz. Sayfa 61-63, 65-66,
78-79)

Viicudunuzun i¢ini temizlemeyi amaglayan diizenli uygu-
lamalar yapin. (Bkz. 150 Yil Yasayabiliriz)

Nishi’nin kanserden koruyan egzersizlerini yapin.
Duygularimizi, diisiincelerinizi ve arzularinizi, yani psiko-
lojinizi denetim altinda tutmay1 6grenin. (Bkz. Sayfa 93)
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Biitiin bu noktalarin daha genis bir tanimin1 kitaplarimin tii-
miinde bulabilirsiniz. Iste size beslenme aligkanliklarina dair ba-
z1 tavsiyeler:

1.

Sosis, sarkiiteri iiriinleri, margarin, konserve yiyecekler,
tiziim sirkesi, beyaz un, hazir ¢orbalar ve soslar gibi rafi-
ne edilmis ve ¢ok islenmis gidalar1 yavag yavag beslenme-
nizden tamamen ¢ikarin.

Su iiciinii almay1 en aza indirin: Seker, seker iceren gida-
lar ve seker yerine kullanilan diyet iiriinler. Bu sonuncusu-
nun yerine bal kullanin.

Uyaricimaddeler iceren kahve, siyah ¢ay ve sert icki tiike-
timinizi azami sekilde azaltin.

Tereyagi, peynir ve yaglh etten alinan hayvansal yaglar
miimkiin oldugu kadar az yiyin.

Bira mayasi iceren, firinda pismis besin tiiketimini kiigiik
bir miktarla sinirlayin.

Beslenme rejiminiz tahillar, pigmis piring (en iyisi rafine edilme-
mis olanidir), meyveler ve sebzeler (¢ig ve pismis olmak iizere en
az begser ¢esit), balik, tavuk, bugday filizi, peynir (giinde bir-iki di-
lim) ve yumurtadan (rafadan, haftada 3 kez) ibaret olmal.

Yemek listenizi hazirlarken gu kurallara uyun: Tarlada ya da
daha da iyisi kendi yasadiginiz bolgede yetistirilmig iiriinleri
¢ig veya pismis olarak yiyin. Bal, yumurta ve kesilmig siit tiike-
tin. Yediginiz besinleri dogru sekilde bir araya getirme ilkelerini
dikkate alin. (Tablo 2)

> Dogru siralama sebze-meyve suyu, salata ve ana yemek

seklindedir. Tahil, patates, meyve, sebze ve diger bitkisel
esasl besinleri, yani karbonhidratlar1 6gleden dnce yiyin.
Balik, peynir ve diger hayvansal gidalari, yani proteinleri
ise 6gleden sonra yiyin.

En dogrusu, giinde iki ana 6giin yemektir. Eger aralarda
acikirsaniz meyve ve sebze yiyin. Ahududu, bogiirtlen, hug
agaci ve frenkiiziimii yapragindan demlenmis ¢aylar igin.
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> Her lokmayi iyice ¢igneyin. Saglikli insanlar yirmi-yirmi
bes, hasta olanlarsa elli-yetmis defa ¢ignemeli.

> Yemeklerden once taze sikilmig sebze-meyve sulari igip
salata yiyin.

Yirminci yiizyilin beslenme alanindaki en biiyiik kesiflerinden
biri yeni bir sindirim teorisiydi. Bu teoriye gore, mide ve onikipar-
makbagirsaginin yani sira kan damarlari da sindirim siirecinde rol
oynamaktadir. Bu nedenle, temel ilkeleri ihlal eden hatali beslenme
tarzinin saglik sorunlarina yol agacagina siiphe yoktur.

Onikiparmakbagirsaginin tek bir besin akisi iirettigine dair es-
ki diisiincenin hatali oldugu, en azindan bes besin akisi iirettigini
gosteren Ugolev tarafindan kanitlandi. Bu akiglardan biri, bagir-
sak ve bagirsagin bakteri florasi tarafindan iiretilen otuz hormon-
la hormon benzeri maddeyi icermektedir. Bu maddeler yalnizca
sindirim siirecinde degil, viicudun biitiin fizyolojik islevlerinde
onemli rol oynamaktadir. Bagirsak ve i¢inde barinan floranin bir-
likte olusturdugu hiicre kiitlesi endokrin bezlerinin tamamindan
daha biiyiiktiir. Hep birlikte, endokrin sisteminin iirettiklerinin
tipkisi olan hormonlar iiretirler. Bunun da 6tesinde, incebagirsa-
gin icerdigi mikroflora temel hormonlari, vitamin ve aminoasitle-
ri liretebilir. Bu nedenle, bagirsak mikroflorasinin geligiminin
Omegin antibiyotik kullanimina bagh olarak ya da herhangi bir
nedenle bozulmasi viicudun hormonal sistemini tahrip eder.

Mikrofloranin biiyiimesi sirasinda hastaliklara neden olacak,
ornegin rafine edilmis ve pisirilmis gidalarin agir1 tiiketilmesinden
kaynaklanan kosullar da ayn1 sekilde tahrip edicidir.

Yeri gelmigken, bu teori tiroit bezi hastaliklar1 gibi yaygin ba-
z1 saglik sorunlarim da kolayca agiklar. Bunlar sindirim diizen-
sizlikleri sonucunda ortaya cikarlar. Tiroit sorunlarinin ana
nedenleri fazla hizli yemek, besinleri uygun olmayan sekilde bir
araya getirerek tiilketmek ve yemek sirasinda icki icmektir. Bu
aligkanliklarinizi degistirmeyi deneyin. Tiroit rahatsizliginizin or-
tadan kalktigini goreceksiniz.

Pek ¢ok insanin yakalandigi hastaliklarin bagirsak mikroflora-
sinin bozulmasindan kaynaklandigina kugku yoktur. Eger bebek
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anne siitii yerine inek siitiiyle beslenirse hastaliklar bebeklikte
baglar. Bu durumda, normal ve saglikli siit fermantasyonunun ye-
rini, cocugun viicudunu zehirleyen bir ¢iiriime siireci alir. Bu da
alerjilere, nezleye, stafilokok bakterilerden kaynaklanan enfeksi-
yonlara, siniis sorunlarina ve yiizlerce bagka saglik problemine
neden olur. O yiizden, hormonal sistemimizi gii¢clendirmek, viicu-
dumuza yeterince vitamin, mineral, makro ve mikro element sag-
lamak i¢in her yemekten nce, taze sikilmig sebze-meyve sularn
icmeliyiz. Meyve suyunu, 6rnegin patates, lahana, pancar, havug
ve sogan gibi en az bes ¢esit sebze iceren bir salata izlemeli. Bu
tiir salatalar gerekli biitiin lifleri ve diger hacimli malzemeleri ige-
rir. Sindirim sistemimizin ve viicudumuzun normal sekilde ¢ali-
sabilmesi icin gerekli olan besinlerimizin dnemli bilesenleridir
bunlar. Besinlerin yeterince lif icermemesi kolesterol ve hormon
degisimlerinde diizensizliklere neden olur. Ayrica tag olusumunu
da artirir. Bakteriyel flora liflerle beslenip bunlar1 vitamin ve te-
mel aminoasitlere doniistiiriir. Kalinbagirsagimizin ¢aligmasini ve
besinlerin bagirsakta hareket etmesini saglar. Pek ¢cogumuz za-
manimizin biiyiik boliimiinii oturarak gecirdigimiz i¢in giiniimiiz-
de bunun 6nemi daha da artmustir.

Lifler toksinlerin viicuttan atilmasini hizlandirir. Ihtiyacimiz
olan potasyum, kalsiyum, sodyum ve magnezyum gibi iyonlarin
tutulmasina yardimei olur. Meyve ve sebzeler lif agisindan zen-
gindir. Bu nedenle dort mevsim, bol bol salata yemek son derece
yararhdir. Ozellikle de yaglilar icin. Ciinkii seker hastalig1 ve sis-
manlig1 dnlemenin daha iyi bir yolu yoktur. Cok fazla pisgirilmis
ve tatli yemek yemek yiiziinden dislerini ¢coktan yitirmis olanlar
sebze ve meyvelerini plastik rendede rendeleyebilir. Ya da taze si-
kilmig sebze-meyvelerin posasini suyuna karistirarak igebilir.
Boylelikle, olabildigince fazla lif alirlar. Eger yemeklerinize bu
sekilde baglama aligkanlig1 edinirseniz saglik durumunuzu énem-
li 6l¢iide iyilestirebilirsiniz. Genellikle sandvig, corba ve etle bes-
lenen insanlar istah diizenleyici sistemlerini bozarlar. Kendilerini
siirekli a¢ hissederler. Asir1 yemek kilo almalarina ve sindirilme-
mis gida parcalar tarafindan zehirlenmelerine yol acar.
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Kanserden koruyucu Nishi sistemi sunlari icerir:

1. Sert bir yatakta, sert bir yastikla uyumak.

2. Balik egzersizi: Sirt iistii uzanin. Ellerinizi dordiincii-be-
sinci boyun omurlarimizin iizerine koyun. Dirseklerinizi
biikiin ve viicudunuzu miimkiin oldugunca yere yapistirin.
Bacaklarinizi birlestirip ayak parmaklarinizi kafaniza dog-
ru ¢ekin. Baginizi, omuzlarinizi, baldirlarimizi ve basenle-
rinizi yere bastirin. Simdi hizla yiizen bir balik gibi
viicudunuzu saga sola dondiirerek hizli hareketler yapma-
ya baslayin. Bu egzersizi sabah aksam, birer dakika siirey-
le yapin. Biitiin basitligine ragmen, omurgadaki yer
degistirmelerin diizeltiimesinde miithis etkilidir. Hasta kan
damarlan ve sinir uglarindaki baskiy: ortadan kaldirarak
omurlar1 olmalar1 gereken yere oturtur. (Sikigmis sinir ug-
lar1 pek ¢ok hastaligin nedenidir.)

3. Hamambocegi egzersizi: Sirt iistii uzanin. Ensenizin altina

yan silindirik, sert bir yastik koyun. Kol ve bacaklarinizi ye-
re paralel sekilde kaldirarak gerinin. Kollariniz1 ve bacakla-
rinizi sirtiistii donmiis bir hamambdcegi gibi sallayin. Her
sabah ve aksam bu egzersizi bir-iki dakika yapin.
Bu egzersizin gizi nedir? Herkes kogsmanin sagliga ne den-
li yararh oldugunu bilir. “Hamambdcegi egzersizi”, eklem-
lerinize ve kalbinize yiik bindirmeden ayni yaran saglar.
Eklemlere ve kalbe yiik binmemesi 6zellikle zayif diismiis,
hareket yetenegi sinirh ya da yataga bagimli insanlar aci-
sindan ¢ok onemlidir. Bu egzersiz viicudunuzdaki, 6zel-
likle kol ve bacaklarinizdaki kan dolagimini artirir.

4. Avug iclerinive ayak tabanlarini birlestirmek: Bu egzersizin
dort agsamasi viicudun enerji dengesini normale dondiirmeye
yardimci olur. Saghikli bir viicudun sag ve sol boliimiindeki
elektrik yiikii denktir. Bu dengenin bozulmasi hastaliklara
neden olabilir. (Aura teshisleri buna gore yapilir.)

Birinci basamak: Sirt istii yatin. Parmak uglarinizi birbi-
rine iyice bastirarak avuglarinizi on kez birlestirip ayirin.
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Ikinci basamak: Avuglarimzi birlestirin. Kollariniz gogsii-

niize paralel bicimde, parmaklarinizi sanki ikiye bélmek

istiyormugsunuz gibi viicudunuzun agagisina ve yukarisi-

na dogru on kez hareket ettirin.

Uciincii basamak: Ayaklarimzi bitistirip kaldirin. ikinci

basamakta ellerinizle yaptiginiz gibi, 6ne ve arkaya onar

kez hareket ettirerek kesme hareketi yapin.

Doérdiincii basamak: Gozlerinizi kapayin. Ellerinizin aya-

s1 ve ayaklariniz birlesik bir vaziyette iic-bes dakika sirt

iistii uzanin.

. Boyun omurlarimiz1 yenileyip nefes alip verisinizi iyilesti-

recek egzersiz:

> Bir sandalyede oturup kollarinizi onar kez indirip kal-
dinn.

> Kulaklarinizla omuz baglariniza degmeye calisarak ba-
siniz1 onar kez saga ve sola egin.

> Baginizi onar kez 6ne ve arkaya egin.

> Baginizi onar kez sola ve saga cevirin.

> Kollarimiz1 avug igleri birbirine bakacak sekilde one
uzatin ve basinizi onar kez saga ve sola cevirin.

> Kollarimiz1 avug i¢leriniz birbirine bakacak sekilde ba-
sinizin iizerine kaldirin ve sonra baginizi beser kez sa-
ga sola gevirin.

> Parmaklarinizi omuz baglariniza koyun. Sanki kiirek ke-
miklerinizin arasinda bir elmay: sikistirmaya c¢alistyor-
mussunuz gibi dirseklerinizi miimkiin oldugu kadar
arkaya itin. Ayni anda, ¢enenizi ileri dogru uzatin. (Boy-
nunu uzatan bir kugu gibi.) Bu egzersiz boynunuzdaki
omurlar1 ve kaslari rahatlatir. Boylece, beyninizdeki kan
dolagimini hizlandirir, sinir ve sindirim sisteminizi dii-
zenler. Bu egzersizi sabah aksam, iicer dakika yapin.

> Bir sandalyenin ucuna oturup ellerinizi dizlerinize ko-
yun. Gozlerinizi kapatip viicudunuzu saga sola sallayin.
Ayni anda, ritme uygun bir bi¢imde kaminizi sisirip ici-
nize ¢ekin.
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Birkag nedenle bu egzersiz dizisini, bildigim biitiin egzersiz
dizileri arasinda en iyisi olarak kabul ediyorum. Birincisi, bildi-
gim baska higbir egzersiz dizisi viicudun biitiin sistemlerini ay-
m olgiide yenileyemez. Ikincisi, Japonlar, tibbi bilgiler de dahil
olmak iizere diinyanin her yerinden bilgi toplayip aralarindan
en yararl olanlarini segmekle iin yapmistir. Ugiinciisii, Japonla-
rin istatistiksel verileri bu egzersiz dizisinin kanser tedavisinin
bir pargasi olarak ne denli etkili oldugunu kanitlamaktadir. Dor-
diinciisii, bu egzersiz dizisini bazi ciddi omurga rahatsizliklarini gi-
dermek ve hem psikolojik hem de fiziksel iyilesme saglamak
amaciyla kullandim. Kisisel deneyimlerim etkili oldugunu gos-
teriyor.

Yukarida belirtilen biitiin hareketleri sirasiyla yapmanin ya-
ninda, tedaviyi tamamlayici bazi ek onlemler de var:

1. Giinde ii¢-dort kez bitkisel yag emin.

2. Giinde bir litre kadar ahududu ve frenkiiziimii yaprakla-
riyla demlenmis ¢ay icin.

3. Her giin bir tane yumurtanin kabugunu 6giitiip yiyin.

4. Soya fasulyesi, lahana ve brokoli gibi bitkisel 6strojen ba-
kimindan zengin gidalar bol bol tiiketin.

5. Yemeklerinize sarimsak, sogan, turp ve hardal tohumu ek-
leyin. Bunlarin i¢inde dogal antibiyotikler vardir.

6. Bol bol lahana ve salatalik tursusu yiyin. Cok iyi birer C
vitamini kaynagidirlar.

7. Bol miktarda demir ve bakir iceren besinleri tercih edin.
Elma, ¢ilek, bogiirtlen, kirmizi pancar, kusiiziimii ve ha-
vug gibi.

8. Selenyum, ¢inko, fosfor, magnezyum, E ve B vitaminleri
iceren besinler tiiketin. Bugday filizi, yulaf, arpa lapasi,
dar1 ve kepek gibi.

9. lIyot kullanin. Iyot, koruyucu ve tedavi edici olarak ¢ok ya-
rarh bir maddedir. (Bkz. 34. Tedavi)
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34. Tedavi (Bagisiklik sistemini giiclendirir; kandaki
I6kosit sayisini artirwr, kolesterol seviyesini diigiiriir,
kan damarlarini temizler.)

Bir cay kasig1 iyodu kaynatilip ilitilmig elli mililitre suya ka-
ristirin. Bir yemek kagig1 patates unu (nisasta) ekleyin. Bir ten-
cereye koyup kisik ateste, iki yiiz mililitre kaynar su ekleyerek
ve siirekli karigtirarak pigirin. Suyun tamamin ekledikten son-
ra bir dakika daha kaynatin. Biitiin karisim bitinceye kadar gii-
nasir1, yemeklerden sonra dort-alt1 yemek kasig1 alin. Bittikten
sonra tedaviyi siirdiirmek iizere ayni karigimdan tekrar hazir-
layin.

Not: Eger kanser liciincii veya dordiincii agamadaysa, viicu-
dundiger kisimlarina yayilmigsa ve doktorlar tedavi sansi ver-
miyorlarsa asagidaki tedaviyi deneyin.

35. Tedavi

Otuz mililitre rafine edilmemis aygicegi yagi veya zeytinya-
g1 yiizde doksan alt1 oranindaki on bes mililitre alkolle bir
kavanozda karigtirin. Kavanozun kapagini kapatip bir iki da-
kika calkalayin ve karisimi hemen i¢in. Yaninda hicbir sey
yiyip icmeyin. Bu tedaviyi diizenli olarak giinde ii¢ kere, ye-
meklerden yarim saat 6nce uygulayin. Bulanti1 olmasi halin-
de bir parga limon kabugu ¢igneyip posasint tiikiiriin. Bunu on
giinliik siireler halinde, beser giin aralar vererek, ii¢ kez tekrar-
layin. Ugiincii tekrardan sonra, yeniden aym diziyi uygulama-
ya baglamadan 6nce en az 21 giin ara verin. Ara verdiginizde
bagka herhangi bir tedavi uygulamayin. Viicudunuza dinlen-
me firsat1 verin.

Bu tedavinin uygulandigs siire boyunca asagidakilerin yapilmasi
kesinlikle yasaktir:

1. Doktor tarafindan verilmis olmadigi siirece, bagka herhan-
gi bir tedavinin uygulanmasi.
2. Tedavinin tamamlanmadan yarida birakilmasi.
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3. Dozajin danisilmadan azaltilmasi.
4. Damar yolundan glikoz alinmasi.
5. Igki ve sigara igilmesi.

Ek tavsiyeler:

> Yalnizca yiizde doksan alt1 sertlikte alkol kullanin.

> Tedavi hastaligin herhangi bir agamasinda kullanilabilir.

> Biitiin tedavi siiresince yalnizca tek tiir yag kullanin.

> 34, Tedavi’den Once verilen ilkelere uygun sekilde besle-
nin. Bagka herhangi 6zel bir diyet uygulamayin veya orug
tutmayin.

> Yag tiiketiminizi en aza indirin.

> Afyonlu, giiclii agr kesiciler disindaki agri kesicileri kul-
lanabilirsiniz. Bunlarin disinda, hormon ilaglari harig, dok-
torunuzun verdigi biitiin ilaglar1 kullanabilirsiniz.

Bu tedavinin ilk veya ikinci evredeki mide kanserini tedavi et-
mesi ii¢-dort ay alir. Ugiincii-dordiincii evrede olan ve viicudun
bagka yerlerine yayilmis mide kanserinin tedavisi sekiz-on alt1 ay
siirer. Idrar terapisi uygulamis olmasi halinde hastanin teda-
vi imkansizdir. Tam bir viicut temizligi yapilmadan uygula-
nan idrar terapisi intiharla kiyaslanabilir. U¢-dort ay icinde
siroza neden olabilir.

Ilk dort ila on giin i¢inde bogazinizda yanma ve sisme hisse-
debilirsiniz. Bu rahatsizliklar on dort ila on sekiz giin arasinda or-
tadan kalkacaktir.

Dikkat edilmesi gereken bazi gidalar

Diinyanin her yerinde kanser aragtirmalan yapan ¢ok sayida
bilim insani var. Buna ragmen her ii¢ 6liimden birinin nedeni kan-
ser. Kanserden ilk kez MO on ikinci yiizyila ait baz1 kaynaklarda
s6z edilmis. Bu konudaki ciddi aragtirmalar MS on dokuzuncu
yiizyilda baglamis. Giiniimiizde yapilan siniflandirmalar yiiz elli-
yi agkin kanser ¢esidini iceriyor. Bugiin en yeni teknolojileri kul-
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lanan ¢ok cesitli tedavi yontemleri var. Fakat buna ragmen ¢ok
sayidaki vakada kanser uzmanlari ¢aresiz kaliyor maalesef.

Hastaliklarin tedavisine dair bir Tibet metni olan Hud—szi’de
antik ¢ag doktorlari, konakladiklar: viicudu iirettikleri toksik fiz-
yolojik atiklarlarla zehirleyen belli parazitik mikroorganizmalarin
kansere neden olduguna igaret etmisler. Bunun sonucunda ilk et-
kilenenler dolasim ve iskelet sistemleri olur. Eklemlerde, kemik-
lerde ve kalpte agrilar hissedilir. Tibetli doktorlar bu parazitleri
“beyaz oliim” olarak nitelemis. Zaman gegctikce bu parazitler vii-
cudun bagka kisimlarinda tiimorlere, “kara 6liim”e ya da kansere
doniisiiyorlar.

Bu teoriden yola ¢ikan St. Petersburglu biyokimyacilar s6z ko-
nusu paraziti tespit etmeye caligti. Arastirmalari, kanser hiicrele-
rinin ¢ogunlukla inanildig1 gibi mutasyona ugramig insan
hiicreleri degil, hepimizin viicudunda bulunan ve gezegenimizde
neredeyse hayatin ortaya ¢ikigindan beri var olan Trichomonas
adl tek hiicreli parazitik bir organizma oldugunu gosterdi. Arag-
tirmalar Trichomonas’in kendini doniistiiriip degisen kosullara
uyum saglamak konusunda miithis yetenekli oldugunu ortaya ¢1-
kard1. Ornegin, insanlar i¢in 6liimciil olan yiiksek dozda radyas-
yon Tichomonas iizerinde uyarici bir etki yapiyor. Daha hizli
gelismelerine, daha “saldirgan” bir hale gelmelerine neden olu-
yor. Radyasyondan kurtulan parazitler dokulardan kana ve lenf-
lere kanisiyor. Boylece biitiin viicuda yayilip yeni alanlarda
biiylimeye devam ediyorlar. Yaygin bi¢cimde kullanilan kemote-
rapi ve radyasyon tedavilerinin, belirtileri gecici bir siire giderip
sonrasinda hastalig1 daha da siddetlendirmelerinin nedeni budur
belki. S6z konusu tedavilerin uygulandig: hastalara iligkin kayit-
lar1 inceledigimiz takdirde, biiyiik cogunlugunun ii¢ ila on y1l ice-
risinde oldiiklerini goriiriiz. Aragtirmalar sunu da gostermigtir:
Trichomonas dokulari ele gecirdiginde tiimorlere neden olmak-
ta, damarlardaki varliklar ise kan pihtilarina yol agmaktadir.

AIDS viriisiiniin de genelde kabul edildigi gibi lenfatik hiicre-
lerde degil, bu tek hiicrelilerde bulunduguna iligkin bir kuram 6ne
stiriilmiigtiir. Viriis karsit1 ilaglarin AIDS karsisinda tamamen et-
kisiz olugu bu hipotezi dogruluyor. Bunun anlami, AIDS’i yen-
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mek icin gosterdigimiz biitiin ¢abalarin, kanser sorununu halle-
dinceye kadar sonugsuz kalacagidur.

Peki, Trichomonas viicudumuza nasil girer? Hayvanlar ve iki
haftalik embriyolar iizerinde yapilan deneyler bu parazitlerin kalp,
beyin, akcigerler, karaciger, bobrekler ve kalinbagirsakta bulun-
dugunu gosteriyor. Dig hekimleri hastalarinin damaklarinda kis-
te benzeyen, bu parazitlere ait koloniler buldular. Aragtirmaya
katilan on alti-elli sekiz yag arasindaki kadinlarda vajinal Tricho-
monas enfeksiyonlar1 bulundu. Profesyonel ge¢misi olan pek ¢ok
kisiyi ve ¢cok genis cografik alanlardan insanlar1 kapsayan daha
kapsamli bir drnekleme grubu iizerinde yapilan arastirmalar, bii-
tiin insanlarin bu parazitin tasiyicisi oldugunu teyit etti. Trichomo-
nas agizda, mide bolgesinde ve idrar-iireme sistemleri i¢erisinde
yasar. Kan ve lenfler araciligiyla viicudun her yerine gidebilir.
Fizyolojik atiklar1 konakladig1 viicudun sinir sistemini, eklemle-
rini, karacigerini vb. zehirler. Bu da parazitin konakladig viicu-
dun bagisiklik sistemini tehdit eder. Metabolizmay1 bozar ve
sayisi1z saglik sorununa neden olur.

Modern ana akim tip, bilimselliginin biitiin saglamligina rag-
men bu kuramu gecerli kabul etmez. Rusya’daki en biiyiik ii¢ aras-
tirma enstitiisii olan Pastor Epidemiyoloji ve Mikrobiyoloji
Enstitiisii, Rontgenoloji ve Radyoloji Enstitiisii ile Otto Annelik
ve Kadin Hastaliklar1 Enstitiisii bes yil siiren aragtirmalar sonu-
cunda biitiin bu olgulan teyit etti. Bu teorinin kabul edilmesi
halinde yerlesik kanser tedavisi yaklasiminin zaman, para ve
diger kaynaklarla birlikte koklii bir sekilde degistirilmesi ge-
rekecek.

Bu gerceklerin okuyucuda herhangi bir panik yaratmasini iste-
mem. Teori hepimizin kanser hiicreleri tagidifimizi ama hayatimi-
z1n, bagisiklik sistemimizin giicliiliigiine bagh oldugunu anlatir.

Yirminci yiizyilin baginda Dr. Passet, sirf beyin dokumuzda,
aralarinda stafilokok ve tiiberkiiloz bakterilerinin de bulundugu
yirmi ii¢ ¢esit bakteri bulundugunu kanitladi. Bu ille de s6z konu-
su bakterilerin neden oldugu hastaliklara yakalanacagimiz anlami-
na gelmez. Saglikl bir viicut binlerce hastalikla savasacak kadar
araca sahiptir. Temizlik, beslenme veya ruh halimiz gibi, saglik-
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I1 olmamiza katkida bulunan pek ¢ok etmen vardir. Doktorlar ve
bilim insanlar1 kanser hakkindaki biitiin gercekleri tespit edince-
ye kadar, insanlarin kendilerini korumak ve hayatta kalmak i¢in
en kiiciik sanslari bile degerlendirmeleri gerekir.

Kendi uygulamalarimdaki iyilesme vakalariyla kanserin teda-
vi edildigi diger vakalarda ortak bir 6riintii bulundugunu gériiyo-
rum: Oliim tehdidi altindaki insanlar genellikle yasam tarzlarim
kokten degistirecek bir giicle giidiileniyorlar. Viicut i¢i temizligi,
iyi beslenme, orug¢ tutma, sorunlar karsisindaki tutum ve yakla-
simlar degistirme gibi konulara kolayca adapte oluyorlar. Bu da
bagisiklik sistemlerini hayli giiclendiriyor. Giiglenen bagisiklik
sistemi ise hastaligi yeniyor. Daha fazla zaman yitirmeyin. He-
men harekete gecin. Her sey kendi elinizde!

Viicudumuzda kanser olugmasinin dniine ge¢meyi biiyiik dl¢ii-
de garanti altina almak i¢in neler yapabiliriz”? Radyolarda yapti-
gim soylesilerden birinde bu soruya sdyle yanit vermistim:

1. Kendi cografi bolgenizde yetisen mcyve ve sebzeleri yiyin.
Taze sikilmis sebze-meyve suyu i¢iniz. Her giin mutlaka bir
elma yiyin. Yine her giin ¢ig ya da piymis sebze tiiketin. En
degerli olanlar1 koyu yesil, turuncu veya kirmizi renkli mey-
ve ve sebzelerdir. Ispanak, marul, salatalik, fasulye, bezel-
ye, domates, kirmizi pancar, havug, balkabagi, amimut ve elma
gibi. Bu sebze ve meyveler viicudumuzun ihtiya¢ duydugu
biitiin temel vitaminleri, mineralleri, lifleri ve oksijeni saglar.

2. Yaglarin birbirlerinden ne farki oldugunu bilmelisiniz.
Yaglar, ozellikle ilerleyen yaglarda viicudumuz i¢in gerek-
lidir. Peki, hangi tiir yaglar daha iyidir? Bitkisel yaglar,
ozellikle de soguk sikilmig olanlar 6mriimiizii uzatan asit
ve vitaminler igerir. Sabah akgam bir ¢ay kagig1 yag icmek
ve salatalarimiza bir ¢orba kasig1 yag eklemek iyi bir fi-
kirdir. Et, siit ve margarin tiiketimi sinirli olmali.

3. Acik havada daha ¢ok hareket edin ve dogru nefes almay1
ogrenin. Oksijen viicudumuzdaki milyarlarca hiicrenin her
biri i¢in ¢ok gerekli. Hiicrelerimizin yenilenmesine yar-
dimci olarak yaglanmay: geciktirir. Fiziksel etkinlikler ok-
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sijenin biitiin hiicrelerinize ulasmasini saglar. Bu nedenle
acik havada hareket etmek daha yararhdir.

. Neseli olun. Duygulariniz yalnizca zihninizi etkilemez.
Viicudunuzda gerceklesen neredeyse biitiin fizyolojik tep-
kimeleri de etkiler. Endiseli ya da sinirli oldugumuz za-
manlarda bagisiklik sistemimiz, bagka islevlerinin yani
sira, viicudumuzu kanserden ve enfeksiyonlardan koruyan
T ve B hormonlarin1 salgilamay1 da durdurur. Mutlu olup
hayatin tadini ¢cikardigimizda bagisiklik sistemimiz giicle-
nir ve sagligimizi daha iyi korur.

. Rahatlamaya zaman ayirin. Modern diinyamizda hayat
baski ve gerilimle dolu. Bunlardan kaginmaya imkan yok
ama bunlarn i¢imizde biriktirmemek gerek. Yapmaktan
hoslandiginiz seylere zaman ayirin. Odaniza gidip en sev-
diginiz miizikleri dinleyin. Meditasyon yapin ya da bir
parkta yiiriiyiin. Biitiin bunlar, iic-begs dakika bile olsa ken-
dinize vakit ayirmaniza, rahatlamaniza ve biitiin dertlerini-
zi unutmaniza yardim edecektir.

. Zihninizi mesgul tutun. Beyniniz ne kadar ¢ok ¢alisirsa, o
kadar az gerilim barindirir. Yasinizdan bagimsiz bir sekil-
de, beyninizin hafizadan sorumlu béliimiinii ¢alistirin. Ki-
tap okuyun, miizelere gidin, seminerlere katilin ya da
satran¢ oynayin. Baska bir deyisle “kafanizi kullanin™!

. Uykunuzu iyi alin. Huzurlu bir uyku zihni temizler, kasla-
r1 gevsetir, tansiyonu diigiiriir, hormonal sistemi yeniler ve
bagisiklik sistemini giiclendirir. Yaralar bile uykudayken
daha cabuk iyilesir. Birkag giin boyunca uykusuz kalan in-
sanlar psikolojik sorun belirtileri gosterir. Her birimizin
uyku ihtiyaci farklidir. Bazilarimiz dort-bes saat uyku ile
yetinirken, bazilarimiz sekiz-on saat uykuya ihtiya¢ duyar.
Viicudumuzun ihtiya¢ duydugu 6l¢iide uyumamiz gerekir.
Bunun anlami, uyandigimiz sirada kendimizi zinde ve din-
lenmis hissetmemiz gerektigidir.

. Yiiriimekten zevk almay: 6grenin. Bagisiklik sisteminizi
giiclii tutmanin yollarindan biri budur. Yatak odanizin si-
cakligini on alti-on yedi derece civarinda tutmaniz ve sa-
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bah aksam “ardisik sicak ve soguk dusglar” almaniz da ba-
g1siklik sisteminizi gii¢lendirir. .

Az yiyin. Yemek i¢in yasamak yerine, “yasamak i¢in ye-
mek” ilkesine uyun. Yiyeceklerinizi uzun uzun ¢igneyin.
Yemek masasindan kendinizi hala hafifce a¢ hissederken
kalkin. Uzun siire ateste kalan, 6zellikle de kizartma gibi
yiyecekler yerine dogal besin tiiketin.

10.Daha ¢ok giiliin. Giilmek, sandiginizdan ¢ok daha fazla ka-

11.

s1 galigtirir. I¢ organlariniza masaj yapar ve sindirim siste-
minizi uyarir. Agrilar1 giderip enfeksiyonlar1 ortadan
kaldirir. Giildiigiimiiz zaman daha derin nefes aliriz ve ak-
cigerlerimize daha ¢ok hava gider. Beynimiz “mutluluk
hormonu” da denen serotonin salgilar. Ve son olarak, giil-
mek insanlar arasindaki engelleri de ortadan kaldirir.
Sevigin. Kadim tip, erkek ve disi 6gelerin birlesmesinde
oOliimsiizliik tezahiirleri gormiistiir. Sevismek viicudumu-
zun ahengini yeniden kazanmasinin en iyi yoludur.

12. Viicudunuzun i¢ini temizleyin. Unutmayin ki, viicudunu-

zun igi, digina yansir.

13. Viicudunuzla uyum iginde olun. Viicudunuzu dinleyin.

Viicudunuz bu ilginin karsiligin1 verecektir. Eger saglikli
kalmak istiyorsaniz, hastaliklar musallat olmadan 6nceden
kendinize iyi bakmaya baglayin.

Oliimciil Radyasyon

Elektromanyetik radyasyon sagligimiz agisindan gergek bir fe-

laket olmustur. Elektromanyetik radyasyon kaynaklar1 her yerde-
dir. Peki, kendimizi zararli iginlardan korumanin bir yolu var mi1?
Eger belli kurallar: bilir ve bunlara uyarsak elbette var!

Elektromanyetik radyasyon neden zararhdir?

Bu sorun egemen bilim anlayisi tarafindan uzun siire gérmez-

den gelindi. Ciinkii tartismali bir gercegin kabul edilmesini 6n-
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goriiyor: Insan viicudunun iki biyo-kutbu oldugunu! Bu konuyu
baz fizikgiler, sadece bir hobi olarak arastirdi.

Artik kesin olarak belirlenmistir ki, viicudumuzdaki biitiin or-
ganlar belli frekanslarda galisirlar: Ornegin, uyarilma derecesine go-
re, kalp yedi yiiz-sekiz yiiz, karaciger ii¢ yiiz-dort yiiz, beyin ise
on-on bes hertzde ¢alisir. Ve eger benzer frekansa sahip bir radyas-
yona maruz kalirsa, kalbimizin frekansi normal seviyelerin altina ya
da iizerine diisiip yiikselebilir. Aym sey diger organlarimiz igin de
gecerlidir. Yiiksek yogunluklu elektromanyetik alanlara maruz kal-
mak, hatta diisiik yogunluklu bile olsa elektromanyetik alanlara uzun
siirelerle maruz kalmak ciddi hastaliklara neden olabilir.

Yeryiiziinde hayat gorece zayif elektromanyetik radyasyon al-
tinda baslayip evrimlesmistir. Bu elektromanyetik radyasyonun
kaynaklar yerkiirenin kendi elektromanyetik alani, kozmik radyas-
yon ve giines kaynakli radyasyondu. Teknik ilerlemeler manyetik
alanin toplam yogunlugunun dogal kosullarin birkag birim iizerine
cikmasina neden oldu. Biyolojik kutuplarimiz (aura’miz) esas ola-
rak yeriistii elektrik hatlar, radyo dalgalari, radar cihazlar1 ve bazi
diger endiistriyel altyap1 elemanlar tarafindan tahrip edilir.

Yiiksek voltaj hatlar1 ve trafolarin yakininda ¢alisan ya da ya-
sayanlarin maruz kaldig1 miktarin en az bes yiiz kilovat oldugu
tespit edilmistir. Arastirmacilar, yiiksek gerilim hatlarina yakin
yerlerde yasayanlarin kansere yakalanma riskinin ortalamanin bir-
kag kat iizerinde oldugunu bulguladi.

Evimizdeki saghk riskleri

Evimizde pek ¢ok zararli radyasyon kaynagi bulundugunun
farkinda bile olmayabiliriz.

> Bilgisayar ekranlar ya da filtreleri, kullaniciy: giivenlikte
tutacak nitelikte olabilir ama buna ragmen radyasyon kay-
bolmaz. Bagka bir noktada yogunlasabilir. Omegin, kulla-
nicinin arkasindaki ¢ocuk odasinda! O yiizden, bu modern
cihazlan kimseyi etkilemeyecek bi¢imde, 6rmegin duvara
ya da pencereye karsi yerlestirmekte yarar var.
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> Televizyon en az iki-li¢ metre uzaktan seyredilmeli. Cogu
insan yatagin kargisina konulmusg bir televizyonun kemik
agrilarina neden olabilecegini bilir. Televizyon karsisinda
uyuyup kalmak daha da kotiidiir. Ciinkii uyurken viicudu-
muzun radyasyona karsi savunma yetenegi zayiflar. En
dogrusu, televizyonun otomatik kapanma 6zelligini kul-
lanmak. Boylece, karsisinda uyuyup kalsak bile televizyon
kendi kendine kapanir.

> Mikrodalga firinlarin iizerinde radyasyon diizeyini goriin-
tilleyen bir ekran bulunmasi gerckir. FFirinin devrelerinde
zaman zaman dengesizlik olugabilir. Bu da radyasyon yo-
gunlugunda ani artiglara neden olabilir. Bir gosterge ekra-
ni1 olsa, bu gibi durumlarda bizi uyaracaktir. Firin1 onararak
her seyi olagan haline dondiirmemize firsat verccektir.

Bu denli ileri teknolojiye sahip olmayan lamba ve avize gibi si-
radan aygitlar bile belli dl¢iide tehdit edicidir. Avizenin gekli rad-
yasyonun nasil dagilacagini belirler. Avize kalanizin tam iizerine
gelecek sekilde oturmak parlak bir fikir degildir. Yatagimizi, ba-
simiz duvardaki bir apligin altina gclmeyecek sekilde konumlan-
dirmaliy1z. En dogrusu, tavana doniik, yan kiire seklinde 1giklar
kullanmaktir.

Yatak odamizda tuvalet aynasi bulundurmamak en iyisidir.
Eger varsa,; biitiin aynalarin ayni diizlemde olmasina dikkat etme-
liyiz. Aksi halde, giiclii radyasyona sahip bir kusak yaratabiliriz.
Duvara sabitlenmis aynalar gencllikle en giivenli olanlaridir.

Evimizin mimari tasarimunin zararh radyasyon kusaklari ya-
ratmada ¢ok etkisi olabilir. ideal oda yekli yuvarlaktir. Ama bu
pek de gercekci olmadigindan, en azindan bagimiz odanin kose-
sine gelecek sekilde oturup uzanmamaliyiz. Koseler en tehlikeli
yerlerdir. Masalarin kdsesinc oturmaktan kaginmak sadece batil
bir inangtan kaynaklanmaz. Kiseler radyasyon toplayan antenler
gibi iglev goriirler. Oval gekilli masalar ¢cok daha tercihe sayandir.

Radyasyona siirekli olarak ya da hep ayn1 bicimde maruz kal-
mamak icin en azindan yilda bir kez mobilyalarimizin yerini de-
gistirmekte yarar var.
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Giiniimiizde yaygin olarak kullanilan énemli bir aygittan s6z
etmeyi neredeyse unutuyordum: Cep telefonu! Erkekler cep tele-
fonlarini genellikle ceket ceplerinde tasimayi tercih ediyorlar. Bu
da kalplerinin ve akcigerlerinin uzun siire radyasyona maruz kal-
masina neden oluyor. Cep telefonunuzu yan ceplerinizde, hatta
en iyisi ¢cantanizda tagiyin. Boylesi ¢cok daha giivenlidir.

Cevreyle olan her tiirlii temasimizin viicudumuzun iki kutbu-
nu soyle ya da boyle etkiledigi sonucuna varabiliriz. Uzerimize bir
battaniye ¢ekerken bile alt1 yiiz-yedi yiiz vatlik pozitif statik elek-
trikle yiiklenebiliriz. Sentetik bir halinin iizerinde yiiriimek yiikii
bin vatin iizerine ¢ikarabilir. Bu tiir etkiler viicudumuzda pozitif
statik elektrik birikmesine neden olur. Bu ise sinir ve kalp-damar
hastaliklarinin nedenlerinden biridir. Pek ¢ok bilim insan1 viicut-
taki agir1 pozitif elektrik yiikiiniin kanser olusumunda da rol oy-
nadig goriisiindedir.

Hepimiz, topraklanmais bir yere dokundugumuzda ya da biriy-
le el sikistifimizda kiigiik elektrik ¢carpmalar1 yasamigizdir. Viicu-
dumuzun elektrigini dengede tutmanin en dogal yolu ¢iplak
ayakla topraga basmaktir. Bu yol, viicudumuzdaki negatif elektri-
gin topraga akip gidecegi yoldur.

Viicudunuzun pilini sarj edin

Yeryiiziindeki diger memelilerin tersine, insanlar iki ayak tize-
rinde yiiriirler. Viicudumuz iist kisminda -bagin da dahil oldugu-
pozitif bir kutbu, alt kisminda ise -bacaklar1 da igeren- negatif bir
kutbu olan bir pil gibi davranir. Pozitif yiikiimiizii evrenden, ne-
gatif yiikiimiizii de topraktan aliriz. Enerji akisi ne kadar fazla
olursa, viicudumuz o kadar saglam ve saglikli olur. Kozmik ener-
Jiyi nefesle, suyla temas ederek ve bitkisel esasli besinler tiikete-
rek alinz. Bu yiizden havayla, suyla ve bitkiler alemiyle yakin
temas i¢cinde yasamamiz gerekir. Hipokrat soyle demistir: “En iyi
ayakkabi, giyilmeyen ayakkabidir.”

Atalarimizin, tabanlar sentetik malzemeden sik ayakkabilar
yoktu. Hayatlarinin biiyiik boliimiinii yalinayak gecirirlerdi. Bu
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nedenle de sagliklar bizimkine kiyasla daha iyi durumdaydi. Ba-
g1s1klik sistemleri de daha giicliiydii.

Gelismis uygarligimizin yarattifi bambagka kosullarda yasi-
yoruz artik. Ciplak ayakla fazla zaman gecirmemize imkan yok.
Ama yine de yapabilecegimiz seyler var. Sabah ¢iyi iizerinde, de-
niz kiyisinda, kumsalda ya da karda her giin bir-iki dakika yiirii-
mek gibi. Ya da ayaklarimizi soguk suyun altina tutmak gibi.
Boylece, bagisiklik sistemimizi soguk alginlifina, gribe ve pek
cok bagka saglik sorununa karsi giiclendirmis oluruz.

Yalinayak yiiriimek yalnizca bizi ve bagisiklik sistemimizi
giiclendirmekle kalmaz. Ayni1 zamanda sirt, omuz ve bacak ka-
st agrilarinin da 6niine geger. Yasiniz ne olursa olsun, sik sik ¢ip-
lak ayakla tedavi edici yiiriiyiigler yapin. Sagliginizda giinden
giine gerceklesecek iyilesmeleri fark edeceksiniz. Enerjiniz arta-
cak, daha iyi uyuyacaksiniz, ruh haliniz daha iyi olacak ve yasa-
ma sevinciniz yenilenecek.

Pek ¢ok hastaligin nedeni zararli radyasyon

Basimizin pozitif, bacaklarimizin negatif elektrik yiiklii olusu
yalnizca teoride dogrudur. Bu denge televizyonlardan, bilgisayar-
lardan, arabalardan ya da giysilerden sogurdugumuz kiigiik doz-
daki radyasyon tarafindan siirekli olarak bozulur. Asagida pek
cok hastalifin sebebi olan bu tiir radyasyonun etkilerini ortadan
kaldirmak ve viicudunuzun dogal elektrik dengesini yeniden kur-
mak icin kullanabileceginiz bazi basit yontemler bulacaksiniz.

36. Tedavi

Fazla kalin olmayan, esnek bir elektrik kablosu alin. En iyisi
bakir olanlardir. Her iki ucundaki plastik kaplamayi soyun.
Uclardan birini, su tesisati veya kalorifer borusu gibi, iyi top-
raklanmig bir yere baglayin. Ve aym yerde uzunca bir zaman
gecirmeyi planladiginizda; 6rnegin TV seyretmek, kitap oku-
mak ya da sadece uzanmak istediginizde, kablonun 6biir ucu-
nu bileginize baglayin. Sol bileginize baglamaniz daha iyi olur
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ciinkii kalbimizin enerji meridyeni o yoldan dolagir. Bu sekil-
de iki-ii¢ saat topraklanmig olarak kalmak sinir sisteminizi
giiclendirecek, daha iyi uyumanizi saglayacak, iste daha ve-
rimli caligmaniza olanak verecek ve sizi genel olarak daha sag-
ikl kilacaktir.

37. Tedavi

Bu yontem bir 6nceki tedavi kadar etkili olmamakla birlikte,
viicuttan toksinlerin atilmasim saglamak gibi ek bir yarar igerir.
Bir legeni, her litresine bir gram tuz katarak su ile doldurun. Bi-
leginiz topraklanmus bir vaziyette ayaklarinizi suya sokun. Su-
yun icine ¢akillar ya da kuru bakla taneleri koyabilirsiniz.
Bunlann iizerinde yiiriimek ayaklanniza masaj yapar. Bu da vii-
cudunuzun elektrik dengesini kurmaniza yardimeci olur.

Agaglarla sifa verici temaslar

Agaclara dokunmak da elektriksel dengenizi iyilestirebilir. Ba-
z1 agacglar viicudunuzun yararl enerjiyle yiiklenmesini saglar-
ken, bazilan da viicudunuzdan zararli enerjinin atilmasina imkén
verir. Her ikisi de gesitli hastaliklarla miicadelede ve genel olarak
sagliginiz iyilestirmede yararh olabilir.

Mese, cam, akasya, ak¢aagac, iivez, hug agaci, elma agaci, ki-
raz agaci, erik agaci ve armut agaci viicudunuza saglikli enerji
kazandiracak olan agag cesitleridir.

38. Tedavi

Viicudunuzu saglikli enerjiyle yiiklemek i¢in, yirmi-kirk san-
timetrelik bir mesafeyle sirtiniz agaca doniik olarak durun.
Kaslarinizi rahatlatin ve gozlerinizi kapatin. Avug igleriniz
agaca bakacak sekilde ellerinizi dondiiriin ve agacin enerjisi-
nin parmaklarinizdan viicudunuza aktigin1 hayal edin.

Kestane, kavak, sogiit, findik ve titrek kavak viicuttaki zarar-
l1 enerjiyi bosaltma yetenegine sahip agaglardir.
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39. Tedavi

Yirmi-otuz santimetrelik bir mesafeyle yiiziiniiz agaca do-
niik sekilde durun. Avug iglerinizi agaca yoneltip kollarimizi
agaca dogru uzatin. Kaslarinizi gevsetip gozlerinizi kapata-
rak agacin viicudunuzdaki zararli enerjiyi parmak uglariniz-
dan digariya dogru bosalttigin1 hayal edin. Bu seans on-on
bes dakika siirmeli.

Agaclarin tedavi edici 6zellikleriyle ilgili kisisel bir deneyi-
mim var. Bir zamanlar, agr kesicilerin bile hi¢bir yarar saglama-
dig1 siddetli sirt agrilari ¢cekiyordum. Bir elma agaciyla yaptifim
birkag seans, agrilardan tamamen kurtulmami sagladi.

Giiniimiiziin modern bilimine giivenmeye aligik olanlar, sira-
dan bir agacla temasin saglik sorunlarimiza geligkin ilaglardan
daha iyi care olabilecegini kabul etmekte zorlanacaklardir. Doga
gizemlerle doludur. inkar edilemez bu gergeklere bir agiklama ge-
tiremesek bile, onlar1 kabul etmeli ve onlardan faydalanmaliyiz.

Sagi tahta bir tarakla taramak, antik ¢aglarda uykusuzluga ve
sinir yorgunluguna karsi kullanilan bir ¢6ziimdii. Sibiryal: gifa-
cilar, hastalarina dis agrisi icin agizlarinda bir hus agaci parga-
st tutmalarim1 soylerdi. Hus agaci pargalarn pek c¢ok kadin
hastaligini1 ve hemoroiti iyilestirmek i¢in kullanilirdi. Bagin bel-
li noktalarina titrek kavak parcalar1 koymak sizofreni, epilepsi
ve bas agrilarina iyi gelirdi.

Agaclarn sifa verici giiglerine dair bu yetersiz ac¢iklamalarimi
bir bagka ilging devadan s6z ederek sona erdirecegim. Konu, se-
bep oldugu enfeksiyonlar: giiniimiiziin tibbi ilaglarinin bile teda-
vi etmekte hayli zorlandig1 staphylococcus aureus’la ilgili.
Gozlerinde, bogazinda ve burnunda staphylococcus aureus’tan
kaynaklanan enfeksiyonlar bulunan birka¢ hastam oldu. Cok ac1
cekiyorlardi. Antibiyotiklerin ve diger pahali ilaglarin pek bir fay-
das1 olmuyordu. Benim verdigim tedavi, baglangicta hastalarimi
sasirtt1. Ancak, tedaviyi uyguladiktan sonra, bazen en basit gorii-
nenin en parlak ¢oziim olabilecegini 6grendiler.
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40. Tedavi

Tercihan yagmur suyuyla 1slanmig birka¢ husg kiitiigii alin ve
bir ates yakin. Atesin yanina oturup dumanin solunum yolla-
riniza ve gozlerinize girmesine izin verin. Bu biraz rahatsiz
edici olacaktir ama katlanmaniz gerek. Kasintisini gidermek
icin gozlerinizi ellerinizle ovusturabilirsiniz. Bdyle yaparak
islemin tedavi edici etkisini giiclendirmis olursunuz. Ciinkii
kiitiikleri tagirken ellerinize hus agacindan kalintilar bulagmis
olacaktir. Bu tedaviyi uyguladiginizda ertesi giin enfeksiyona
dair biitiin belirtiler kaybolur. Eger ilk uygulamada sorununuz
¢Oziimlenmezse, ayni iglemi tekrarlayin.
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Diger Saglik Sorunlari

MODERN TIP HERHANGI BIR HASTALIGI “tedavi edilemez” diye sinif-
landirdig1 anda, geriye kalan tek ¢6ziim yardim almak i¢in Doga
Ana’ya yonelmektir.

Seker hastaligi hakkinda bazi uyarilar

Otuz ya da kark y1l 6nce asir1 derecede rafine edilmis gidalann,
sarkiiteri iiriinlerinin, rafine beyaz un i¢ceren unlu mamullerin,
tatlilarin ve tatli iceceklerin simdiki kadar bol bulunmadig: za-
manlarda seker hastalifina ender rastlanirdi. Seker hastaligina
yakalananlar genellikle yasi ilerlemis kisilerdi. Pankreaslan yagli-
liktan 6tiirii pek iyi calisgamaz hale gelmis olurdu.

Giiniimiizde ise seker hastaligina gen¢ kusaklarda, hatta ¢o-
cuklarda bile rastlaniyor. Hastaligin asil nedeni, yastan bagim-
siz bir. sekilde, bol bol kizarmis et, tatl1 ve unlu mamuller,
pastorize edilmis ya da kaynamisg inek siitii iceren beslenme re-
jimimizdir.

Ensiilin alinmasi seker hastaliginin tedavisinde etkili bir yol
degildir. Ensiilin pankreas tarafindan iiretilen bir hormondur.
Viicudumuzun organik sekerleri 6ziimsemesine olanak saglar.
Bu sekilde kazanilan ener ji metabolik siireclerde, pankreasin ken-
di beslenme ve yenilenmesinde kullanilir. Hiicrelerimiz meyve
ve sebzelerde bol miktarda bulunan dogal organik sekerleri kul-
lanabilirler ama fabrikalarda iiretilmig sekerleri, kizarmig pata-
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testeki nigastay1, beyaz undan yapilan mamulleri ya da fazla pi-
sirilmis tahillann kullanamazlar. Bu zararh iiriinlerin kullanilir
hale gelebilmesi i¢in viicudumuz tarafindan iglenmesi gerekir.
Ilkin par¢alanmalar1 ve basit sekerlere doniistiiriilmeleri sarttir.
Isil iglemler elli dort santigrat derecenin iizerinde oldugu tak-
dirde, besinlerdeki biitiin aktif enzimleri tahrip olur. Bunun so-
nucunda, viicudumuz 6z kaynaklarini kullanarak bunlar iglemek
zorunda kalir. Boylece, ensiilin ihtiyaci pankreasin olagan ola-
rak iirettigi diizeylerin ¢ok iistiine ¢iktig1 i¢in pankreas asir1 ¢a-
lismak zorunda kalir. Biitiin bunlardan bagka, bu tiir sindirimin
sonucunda ortaya ¢ikan maddeler pankreasin yenilenmesini sag-
layamayan, organik olmayan atomlardir. Bu da seker hastaligi-
na yol acar. Ensiilin igneleri, kazandigimizdan daha fazla para
harcayip aradaki farki bor¢ alarak kapatmaya ¢caligmak gibidir.
Bor¢ almanin bedeli vardir. Ensiilin ignelerine 6deyecegimiz be-
del kalp ve damar hastaliklari, safrakesesi ve bobrek taglaridir.

Seker hastasi insanlarin biiyiik cogunlugu asin kiloludur. Ciin-
kii yapay, endiistriyel olarak iiretilen ensiilin yagin yakilmasina
degil, birikmesine neden olur. Biriken yag ve toksinler dolagim
sorunlarina yol agar. Kan yogunlagir ve asidik bir hal alir. Bu ise
kalp rahatsizliklarina ve kalsiyum taglarina neden olur.

Seker hastaligi ¢ogu zaman yogun psikolojik gerilim sonucu
ortaya cikar. Genellikle karacigeri zayif olan ya da kalinbagirsak
rahatsizlig1 bulunan insanlar seker hastaligina yakalanirlar. Geri-
lim, viicudumuzun “kimya laboratuar1” olan karacigerimizi etkiler.
Iyi islemeyen bir karaciger, kendisiyle isbirligi halinde ¢aligan sin-
dirim sistemi ve pankreasin da hastalanmasina neden olur. Bu da
mide ve onikiparmakbagirsaginda iilserlerden tutun seker hastali-
gina kadar cesitli rahatsizliklara yol acar. Ensiilin almayan seker
hastalarinin hastalig1 yenme sanslan daha yiiksektir. Hastalarimin
cogu, ozellikle de ensiilin almayanlar tamamen iyilegsmigtir.

Sindirim sistemimizin, dogal ve islenmemis gidalarla beslen-
mesi halinde, viicudumuz i¢in gerekli biitiin hormonlar iiretebil-
digini biliyoruz. Bu, beslenme rejimimizi degistirmek i¢in biraz
caba gosterdigimiz takdirde seker hastaligindan kurtulabilecegi-
miz anlamina gelir. Bunun igin ne gibi adimlar atmaliy1z? 1k ola-
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rak, 1s1l islemlerden gecmis bol nisastali ve sekerli gidalan (ek-
mek, soyulmus ve haglanmig patates gibi); rafine edilmis seker ve
rafine edilmis seker iceren iiriinleri (hazir meyve sular1 gibi); faz-
la pisirilmis tahillary; pisirilmis eti ve pastorize edilmis veya pisi-
rilmis siit ve siit iiriinlerini (hazir yogurt, kefir, peynir ve tereyagi
gibi) ya beslenme rejiminizden tamamen ¢ikarin ya da en aza in-
dirin. Yalnizca evde yapilmig peynir, tereyagi ve yogurt yiyin.
Kahvaltilik tahil ezmelerinizi kendiniz hazirlayin ki, asin pisiril-
mediklerinden emin olasiniz. Her giin tahil yemelisiniz. En sag-
likli tahil ¢esitleri karabugday, bugday, misir, arpa ve piringtir.
Ozellikle de, rafine edilmemis yabani piring. Tahillar1 az suyla pi-
sirmek en iyisidir. Beslenme rejimimizin iicte birini tahillarin olug-
turmasi gerekir. Tahillar1 kesintili olarak pisirmek en dogrusudur.
Omegin karabugday: asagidaki sekilde hazirlayabilirsiniz:

1. Karabugday: yikayip ii¢-dort saat suda 1slatin.

2. Suyu degistirmeyin. Karabugdayi ii¢c-bes dakika kadar
pisirin.

3. Bir sogani kii¢iik kii¢iik dogray1p tencereye ekleyin.

4. Tencereyi sicak kalmasi i¢in bir havluyla sarip on beg-otuz
dakika kadar dinlenmeye birakin.

5. Yemeden 6nce bir miktar bitkisel yag ekleyin.

Beslenme rejiminizin asil bilegenlerini sunlar olugturmali: Ta-
ze ya da kurutulmug meyve ve sebzeler, taze sikilmig sebze-mey-
ve sulari, meyve ve sebzelerle yapilan diger yemekler (en iyisi
firinda pisirilmis olanlaridir), tahillar, bir miktar kabuklu yemis ve
seker yerine de bal. Yag olarak yalnizca soguk sikma bitkisel yag-
lar tercih edin. Her giin, asagida tarifi verilen karisimdan bir lit-
re igmeniz sizin igin yararh olur: Ug yiiz altmig gram havug, iki
yiiz kirk gram marul, yiiz seksen gram fasulye filizi ve yiiz sek-
sen gram lahana. Ayrica, iki yiiz seksen gram havug ve yiiz yir-
mi gram 1spanaktan ¢ikarilmig yarim litre sebze suyu icin. Eger
lavmanla kalinbagirsaginizi temizler ve ii¢ ayda bir karaciger te-
mizleme iglemi yaparsaniz (Bkz. 150 Yil Yasayabiliriz) tedaviniz
cok daha basarili olacaktir.
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Lavman, yani bagirsak yikama meselesini daha ayrintili ele
almak istiyorum. Ciinkii bu, viicudunuzdaki toksinleri atmak i¢in
evde gercgeklestirebileceginiz iglemlerin en etkililerinden biridir.

Bazi uzmanlar kalinbagirsak yikamanin, igerdigi saglikli
mikrofloray: yok ettigine dair uyarilarda bulunmaktadir. Ben bu
goriiste degilim. Beslenme bi¢imimiz, yeterince hareket etmeyi-
simiz ve aldigimiz ilaglar, 6zellikle de antibiyotikler yiiziinden
kalinbagirsaginda saglikli bir mikroflora bulunan tek kisi bile
bulmak neredeyse imkansizdir. Insanlarin yiizde doksaninin sin-
dirim kanallarinin sorunlu, bagirsak mikrofloralarininsa tahribe
ugramis durumda oldugunu tahmin edebiliriz. Diinya ¢apinda
taninan ve 106 yil yasayan Amerikali Dr. Norman Walker, lavma-
ni1 elli yil boyunca ¢esitli hastaliklari tedavi etmek i¢in kullanmig-
tir. Walker, lavman: viicudun igindeki pislikleri temizlemek igin
kullanilacak en basit ve etkili yontem olarak degerlendirmekte-
dir. Kendisi, lavmanin etkili olduguna inanmayanlarin ona en
cok ihtiya¢ duyanlar oldugunu sdylermis.

Uygulamalar, pek ¢ok insanin lavmanla kalinbagirsaklarinin
temizlenmesini kabul edemediklerini; bunu mide bulandiri-
c1 bulduklarin1 gostermektedir. Bu insanlarin sunu anlamala-
1 gerekir: Bagirsaklarinda biriken duragan digki katmanlarini
ortadan kaldirmanin tek yolu budur. Duraganlagmis digki ¢cok
daha mide bulandiric1 goriiniir. Kokusu ise hayal edebilecegi-
niz biitiin kanalizasyon kokularindan daha mide bulandiricidir.
Kimileri ise lavman yapma durusunu uygunsuz bulur. Ya da ev-
lerinde bu islemi uygulamak i¢in uygun yer yoktur. Mazeretler
bitmek tiikenmek bilmez. Fakat 6liim ya da ameliyat riski orta-
ya ¢ikinca kalinbagirsaklarini diizene koymak icin gereken tes-
vik birdenbire gerceklesir. En makul davranis, herhangi ciddi
bir saghk sorunuyla karsilagsmadan 6nce lavman yapmaya basg-
lamaktir.

Islemi ayrintilariyla tarif etmeye baslamadan once, iki seyi ha-
tirlamanizi isteyecegim: Birincisi, kalinbagirsaginizdaki duragan-
lagmus birikintinin pek ¢ok saglik sorununa yol agtig1. Ikincisi ise
kendinize zarar vermemek ve azami yarar saglayabilmek igin, ta-
rif edilen iglemleri en kiigiik ayrintisina kadar biiyiik bir dikkatle
uygulamaniz gerektigi.
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Lavman teknigi (Kalinbagirsagin yikanmasi)

Viicut sicakhgindaki bir buguk-iki litre kaynamis suya posasty-
la gekirdekleri iyice siiziilmiig bir-iki yemek kagig1limon suyu ek-
leyin. Bu karnigimi, eczaneden alacaginiz lavman torbasina koyun.

Torbayi viicudunuzdan bir buguk-iki metre yukariya asin. Lav-
man torbasinin tiipiine ve aniisiiniize biraz bitkisel yag siiriin. Bit-
kisel yag vazelin, krem veya sabuna tercih edilmeli. Ciinkii dogal
bir iiriin. Derideki gozenekleri tikamaz. Dizlerinizin ve dirsekle-
rinizin lizerinde “kaplan pozisyonu” alin. Bacaklarimiz1 hafifce
ayirip karin kaslarinizi miimkiin oldugunca rahat birakin. Torba-
nin borusunun ucundaki tiipii aniisiiniize yerlegtirin. Su bagirsagi-
niza aksin. Agzimizi agik tutarak, agizdan derin nefesler alip verin.
Lavman torbasi bir-iki dakikada bosalacaktir. Eger su rahatca ak-
miyorsa, boruyu sikarak suyun akisini bir siire durdurun ve yeni-
den birakin. Artik kalkabilirsiniz.

Bu, islemin sonu degil. Bagirsaginizi biraz ¢alkalamaniz gere-
kir. Bunun yollarindan biri biraz hoplayip ziplamak ve kamini-
zin alt kismini ellerinizle tutarak calkalamaktir. Bagirsaginizin
icinde yikama etkisi yaratacak her hareketi yapabilirsiniz. Daha
sonra sirt iistii uzanip bekleyin. iki ila on dakika iginde bagirsak
hareketleri hissedeceksiniz. Tuvalette on bes-yirmi dakika zaman
gecirmeye hazir olun. Okuyacak bir dergi ya da gazete alin. So-
nunda kalinbagirsaginizdaki biitiin suyun bosaldigini hissedecek-
siniz. Idrar yapma, bitis gostergesidir.

Eger bu uygulamay ilk kez yapiyorsaniz, suyla birlikte bosa-
lan atiklara bir g6z atmanizda yarar var. Goriintii nahos, hatta ig-
renctir. Ama gelecekte bu iglemi siirdiirmek i¢in giiglii bir heves
duymanizi saglayacak olan da budur.

Bu islemi ilk hafta her giin, ikinci ve iigiincii hafta giinagir,
dordiincii hafta ise toplam iki kez olmak iizere yinelemelisiniz.

Dordiincii haftadan sonra, ¢ogunuz digkinizin kokusundan
bagirsak yikama isleminizin basariyla sonuglandigini anlaya-
caksiniz. Bundan sonra, kalinbagirsaginizi temiz tutabilmek icin
hayatinizin kalan kisminda haftada bir kez lavman yapmaniz ye-
terli olacaktir.
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Yaptiginiz sey digki malzemesini, kiiflenme, kokusma ve ma-
yalanma iiriinlerini atmak suretiyle govdenizin ‘“kokleri’nin ¢ev-
resindeki topragi temizlemeye benzetilebilir. Simdi artik bu
kokler, sindirilen gidalarda bulunan ve yeni hiicreler olugturmak
icin gerekli olan yararli maddeleri 6ziimseyebilir. Viicudunuz ar-
tik zararli ve kanser yapici toksinleri 6ziimsemez. Artik kaniniz
temizlenebilir ve hastaliklarin gelisimi tersine ¢evrilebilir. Biitiin
bunlar1 kendi kendinize basardiniz!

Lavman sonrasinda biitiin organlar daha iyi beslenir. Temiz
kan viicudun diger kisimlarindaki zararl birikintileri ¢ozer. I¢ or-
ganlar yavag yavas, olmalar1 gereken yerlere gelirler ve isleyisle-
ri iyilesir. Kan basinciniz giinden giine normallesir ve artik higbir
hastalik viicudunuzu etkilemez.

Cok uzun zaman boyunca esnetilmis, ¢iiriimeye maruz kalmig
ve kotii beslenmig kalinbagirsagimizin 6nemli iglevlerini layikiy-
la yerine getirebilmesi i¢in olagan sekline donmesi gerekir. Dogal
sekline kavustugunda, kalinbagirsagimiz sindirilmemis gida ve
diger atik kiitlelerini hareket ettirip atmay1 yeniden 6grenecektir.

Bunu saglamak i¢in, lavman yaptigimiz haftalar boyunca bol
miktarda tahil yiyebiliriz. Tahil yemek her zaman i¢in ¢ok iyidir.
Ancak, yediginiz tahillarin kabugunun alinmadigindan emin olun.
Tahillan pisirmek i¢in yalnizca su kullanin. Tahil yemegi mide-
den, incebagirsaktan gecer. Kalinbagirsaga girerken, kalinbagir-
sagin normal seklini almasina yardimc olur.

Not: Tahillarinizi hazirlarken siit kullanmamaya 6zen gosterin.

Dr. Walker’in bagirsak yikama metodunu, kalinbagirsaginizda-
ki katilagmig digki katmanlarini temizlemenin en basit ve etkili yon-
temi olarak sizlere sundum. Bazi insanlar bunu kabul edemez ve
bagirsak temizligi i¢in bagka yollar1 denemek ister.

Hastalarin ¢ogu lavman isleminden korkar. Bagirsak temizli-
giicin miishil kullanmay1 yegler. Miishil kullanilmasini kesinlik-
le tavsiye etmiyorum. Miishiller bagirsaklar1 kurutup viicudun su
kaybetmesine neden olurlar. Kalinbagirsak kaslarinin ¢alistiril-
masi gerekir. Miishiller kas dokusunu isin i¢ine katmaksizin ba-
girsaklarin bosalmasimi sagladiklarindan bagirsak kaslarinin
zayiflamasina yol acarlar. Zayiflayan bagirsak kaslar1 kronik ka-
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bizliga neden olur. Lavman ise kalinbagirsagimizin iglevlerini
uyarip diizenler. Bir seri lavman yapan insanlar kabizlik cekmez.

Beklenen sonuglar: elde edebilmek igin biitiin temizlik is-
lemleri uygun bir sira i¢inde yapilmali. Siz heniiz ilk adim olan
kalinbagirsak temizligini 6grendiniz. Viicudu temizlemeye bag-
lamanin bagka yolu yok. Eger bu asamayi atlayip yapilmasi ge-
reken diger islemlerle devam ederseniz, olumlu bir sonug
almaniz miimkiin olmaz.

Sagliginizi korumanizi saglayacak bir bagka sir, bu meseleyi
belki daha anlagilir kilacaktir: En iyi sonuglarin alinabilmesi i¢in,
viicut i¢i temizligi akillica bir beslenme rejimiyle at bag1 gitmeli.
Bu kurala uymaniz halinde biitiin hastaliklardan tamamen koru-
nursunuz. Bagirsak temizligi, uygunsuz sekilde bir araya getiril-
mis gidalarn sindirmek i¢in harcanmasi gereken biiyiik capli enerji
kayiplarindan bizi kendiliginden koruyamaz. Benzer sekilde, iyi
beslenmek de kalinbagirsagimizda birikmis 6liimciil toksinlerin
kanimiza karigarak sagligimizi bozmasinin 6niine gecemez. Tam
tersine, bu durum toksinlerin 6ziimsenmesi iglevlerini tetikleye-
cektir. Tutulacak tek bir yol var: Viicudun i¢ temizligi islemleri
uygun sira ile bir biitiin halinde yapilmalidir.

Bu tavsiyelerin yaninda, seker hastaligina kars1 koruyucu
onlem olarak kullanmaniz i¢in bazi ek tedaviler agsagida sira-
lanmigtir. Bunlarin sagliginiz ve genel ruh haliniz iizerinde yap-
tig1 etkileri izleyerek kendiniz i¢in hangisinin en yararh
olduguna karar verebilirsiniz.

41. Tedavi

Malzemeler: Yiiz gram soganin suyu ve yiiz gram bal.
Hazirlamgi: Sogani soyup ince ince rendeleyin ve suyunu bir
kavanoza sikin. Bali ekleyip iyice karnistirin. Kapagini sikica
kapatip karanlik bir yerde saklayin.

Kullannmi: Bir ay boyunca, giinde ii¢ kere, yemeklerden on-
ce ikiger ¢ay kagig1 alin.
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42. Tedavi

Malzemeler: On gram olgunlagmamis yesil ceviz. (7 Tem-
muz’dan 6nce toplanmig olmali.)

Hazirlamsi: Cevizleri ince ince kiyip bir bardaga koyun ve
tizerine kaynar su doldurun. Bardagin iizerini kapatarak on beg
dakika bekleyin.

Kullanimi: Ilikken ¢ay gibi igin.

43. Tedavi

Malzemeler: Ug bardak olgun yulaf.

Hazirlamgi: Yulaflar1 emaye bir tencereye koyup iizerine al-
t1 yiiz mililitre kaynar su bosaltin. Ara sira karigtirarak on beg
dakika boyunca pisirin. Daha sonra serin bir odada sogumaya
birakin. Yulaflardaki biitiin suyu iyice sikarak karigimin suyu-
nu siiziin. Ardindan, kaynamais su ekleyerek alt1 yiiz mililitre-
ye tamamlayin. Bir siseye doldurarak agzini mantarla kapatin.
Serin bir yerde en fazla iki giin saklayin.

Kullanomi: Yemeklerden once, 1lik bir sekilde, her giin tig-
dort kere yarim bardak i¢in. Bu tedavi ii¢ ay uygulanmalidir.

44. Tedavi

Malzemeler: On adet orta boy defne yapragi.

Hazirlamsi: Yapraklan kirin. Emaye ya da cam bir siirahiye
koyarak iizerine ii¢ bardak (yaklasik alt1 yiiz mililitre) kaynar
su bosaltin ve iki-ili¢ saat boyunca dinlenmeye birakin.
Kullanim: ki hafta siireyle, bu sudan giinde li¢- dort defa,
ilikken i¢in. Bir ay ara verdikten sonra tedaviyi tekrarlayin.

45. Tedavi

Malzemeler: Altmis gram taze ya da otuz gram kuru tatli pa-
tates yapragi, yiiz gram taze ya da on iki gram kuru beyaz bal-
kabag1 kabugu.
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Hazirlamsi: Malzemeleri ince ince kiyin ve su ekleyerek
kaynatin.
Kullanimi: Giiniin herhangi bir saatinde ¢ay gibi igin.

46. Tedavi

Malzemeler: On bes adet kuru miirdiim erigi.
Hazirlamsi: Erikleri kaynar suya atip bir siire kaynatin.
Kullanimi: Ilikken, ¢ay gibi i¢in.

47. Tedavi

Malzemeler: Elli adet biitiin taze bezelye.
Hazirlamsi: Taze bezelyeleri yirmi dakika siireyle kaynatin.
Kullanimi: Giinde bir kere suyunu i¢ip bezelyeleri yiyin.

Yasasin patates!

Patates doganin bize bir armagani. Degerli ve kolay ulasilabi-
lir bir besin. Patatesin 6nemli yararlar1 ve olasi zararlar1 hakkin-
da bazi agiklamalar yapacagim.

Ama dnce, birkag y1l once patates kullanarak, tedavi edilemez
denilen zayif diisiiriicii bir hastalig1 yenen, Kopenhag’da yasayan
Alma Niekse adh kizin hikdyesini anlatmak istiyorum. Hayat Al-
ma’ya en bagindan itibaren acimasiz davranmig ve viicudunda se-
kil bozukluklarina yol acan poliartrit hastaligina yakalanmis.
Kambur duruyordu. Eklemleri sismis, parmaklar: biikiilmiigtii.
Tekerlekli sandalyede gecirdigi yirmi yil boyunca tek destegi an-
nesi olmus. Annesi 6ldiigii zaman, keder i¢inde uykusuz geceler
gecirmis. Sik sik intihar etmeyi diigiinmiis. Fakat sonra, bir gece
birdenbire, saghigina kavugmak i¢in hangi yolu tutmasi gerekti-
gine dair bir ilham gelmis. Neler oldugunu mantikli bir sekilde
aciklayamiyordu. Sanki koruyucu melegi kulagina soyle fisilda-
mist1: “Eger iyilesmek istiyorsan patatesleri kabuklariyla hagla-
y1p ez ve biitiin giin yalnizca patates ye.” Iki hafta siireyle bu
tavsiyeye uyduktan sonra Alma sagliginda iyilesmeler oldugunu
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fark etmis. Disleri eskisi kadar sikili degilmis, agzin1 daha kolay-
likla agabiliyormus. Eklemleri ise eskisi kadar ¢cok agrimiyormus.
Bir aylik uygulama daha da iyi sonuglara yol agmis. Adeta baska
biri olmus. Ug ay boyunca yalnizca patates yemis sonunda sagli-
gina tamamen kavusmus.

Pek ¢ok okur inanilmaz goriinen bu hikayeye giilecektir. Bir
insan nasil olur da hastaligini neyin tedavi edecegini mucizevi bir
sekilde 6grenebilir? Mucizelere inanin ya da inanmayin, zihni-
mizde kesfedilmemis bircok icgiidiisel yetenek bulundugunu bi-
liyoruz. Hepimizin icgiidiisel i¢goriileri var. Ben hastalarima
tavsiyelerde bulunurken ic¢giidiilerimi ¢ok kullanirim. Beni asla
hayal kirikligina ugratmadilar.

Alma’nin hikdyesine donecek olursak; iyilestikten sonra, ken-
disiyle aym hastaliktan mustarip baska insanlara yardim etmek
istemis. Hastanelere ve doktorlara giderek poliartriti tedavi eden
bu basit yontemi anlatmis. Kimse ona inanmak istememis ama o
vazgecmenmis. Tip egitimi gorerek doktor olmus ve hem bilimsel
birikimini hem de kisisel deneyimlerini kullanarak insanlara yar-
dim etmeye baglamis. Simdilerde seksenli yaslarim siiren Alma
hala saglikli ve formda.

Giiniimiizde patates hak ettigi degeri neden gormez? Ciinkii
bizler dogadan daha akilli olmak istiyoruz. Eskiden patates, ek-
mek kadar 6nemli sayilirdi. Biiyiikannelerimiz patatesi kabukla-
riyla haslar, yaninda lahana ya da salatalik tursusuyla yemek
olarak sunarlardi. Kimse patatesin kabugunu soymay: ya da di-
limleyip kizartmay: diisiinmezdi. Bu tiir kizartmalar yag dokusu
olusumuna ve kabizlifa neden olmaktan bagka bir ige yaramazlar.
Patatesi de tipki sekerpancan gibi kétiiye kullaniyoruz. Sekerpan-
car1 gibi besleyici bir iiriinii alip rafine edilmis beyaz seker sek-
linde, bir zehre doniistiiriiyoruz. Ayn1 durum beyaz un i¢in de
gecerli. Tahilin vitaminler bakimindan zengin kabugunu atiyor
ve zehirli nigastasini alikoyuyoruz. Kabuklariyla birlikte biitiin
olarak tiiketildigi takdirde patates nisastadan ¢ok daha fazlasim
igerir. Iginde enzimler, proteinler, B ve C vitaminleri, beta karo-
ten, organik asitler, mineral tuzlari, potasyum, kalsiyum, fosfor,
demir ve bagka pek ¢ok yararli madde vardir. Bunlarin yiizde dok-
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sandan fazlasi patatesin kabugunda bulunur. En yeni aragtirma-
lara bakilirsa, patatesin kabugunda bulunan sagaltici maddeler
alerjilere, yiiksek tansiyona, ritim bozukluguna, seker hastaligina,
iilsere, karaciger, safra kanali ve bobrek iltihaplanmalarina iyi gel-
mektedir. Bu maddeler viicutta gerceklesen pek ¢ok organik sii-
rece katilir. Biitiin bunlar patatesin saglia faydalarinin tam
listesini olugturmaya yetmez. Bu nedenle, patatesin kabuklarini
soymamiz1 isteyen yemek tariflerine itibar etmemeliyiz. Kabuk-
lu patatesin i¢inde bulunan enzimler nigastay: bir enerji kaynagi
olan, kolayca 6ziimsenen sekerlere doniistiiriir ve bu tepkimenin
yan liriinleri viicuttan atilir.

Nisasta kendi basina suda ¢oziilebilen bir madde degildir. Tut-
kala benzeyen nigasta parcalar1 kan damarlarimizi tikayarak damar
sertligine ve bagka hasarlara neden olabilir. Pigirilmis nisastanin
oksijen bakimindan fakirligi, biitiiniiyle yanmasina engel olur. Bu
ise yag dokusu olusumuna yol agar. 1980°li yillarda baglayan agir1
patates kizartmasi tiiketimi Amerikan toplumunda sismanliga ve
bir¢ok bagka hastaliga neden olmustur. Pek ¢cok Amerikal patates
kizartmasina diigkiinliikleri yiiziinden bag gosteren saglik sorunla-
rindan mustariptir.

Patates yemeyi sevenlerin iyiligi i¢in bir kez daha tekrarlaya-
cagim: Patatesi soymak, icerdigi degerli bilesenlerin neredeyse
yiizde doksan dokuzunu yok eder. Bazi insanlar patates kabugu-
nun kokusundan ve tadindan hoglanmazlar. Ama patatesi nasil ha-
zirladifimiz ¢ok sey degistirir. Patatesi, hagladiginiz suya bazi
bitkiler ve baharatlar atarak tatlandirabilirsiniz. Buharda pisirmek
cok daha sagliklidir. Ben genellikle patatesleri iyice yikadiktan
sonra ikiye keser, lizerlerine biraz kimyon, mercankdsk ve baska
baharatlar ekleyip firinda kirk-kirk bes dakika pisiririm. Bu ge-
kilde hazirlayacaginiz patatesi biraz tereyagi, kiyllmis maydanoz,
dereotu veya taze sogan ekleyerek servis edebilirsiniz. Bu son de-
rece saglikli bir yemektir. Ozellikle de, yanina bir miktar lahana,
salatalik ekleyip ayranla birlikte tiikettiginizde.

Kimileri zehirli kimyasal maddelerden kurtulmak amaciyla
sebzelerin kabuklarini soyar. Giincel aragtirmalar havug, kirmizi
pancar, patates ve elma kabuklarinda bulunan yiiksek demir ige-
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riginin toksinlerin birikmesinin 6niine gegtigini gostermektedir.
Baharda, Mart ayimnin ilk giinlerinde patates yemeye ara verilme-
sini Oneriyorum. Ciinkii bu donem patatesin filizlenme mevsimi-
dir. Halsizlige, uyku haline ve bag agrilarina neden olan toksik
maddeler iiretmeye baglar.

Patateslerin bir kisminin depolanirken Sezyum-137 ve Kobalt-
60 ile kimyasal isleme tabi tutuldugunu bilmemiz gerekir. Bu is-
lem patatesin raf omriinii uzatip goriiniimiinii daha cazip hale
getirir. Ama kanser riski de dogurur.

Artik patates yemenin saglifa faydalarini ve olasi zararlarim
ogrendigimize gore, size iki basit tarif daha verecegim.

1. Kimyonlu haglanms patates

Patatesi biitiin olarak yikayip haslayin. Kabugunun en iist kat-
manini dikkatle soyun. Biraz bitkisel yag, kimyon, kiyllmis may-
danoz ya da dereotu ekleyin.

2. Mantarl patates

Patatesleri buharda pisirip kabuklarinin en iist katmanin dik-
katle soyun. Mantarlar ayr bir yerde, ¢cok az suyla pisirin ve in-
ce ince kiyarak patateslerin iizerine koyun. Bitkisel yagda
kavrulmug biraz soganla kiyllmis maydanoz ya da dereotu ekle-
yerek servis yapin.

Elmanin iyilestirici giicii

Hepimiz “Giinde bir elma, doktoru evden uzak tutar” soziinii
duymusuzdur. Elmanin saglifa yararlarin1 agiklayan koca bir ki-
tap yazilmigtir. Elmada bulunan vitamin ve organik asit gibi mad-
deleri aciklayan ¢ok sayida kaynak var. Ben sizlere elmanin sifa
verici yoniinii kullanan birkag tedaviden s6z edecegim. Elma su-
yu viicudumuzun i¢ temizligi, dzellikle de karaciger, bobrek ve
safrakesesi temizligi konusunda mucizeler yaratir.
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Elma suyuyla karaciger temizligi

Yalnizca taze sikilmig elma suyu kullanin. Hazir elma sulan
beklenen sonuglar1 yaratmayacaktir. Genellikle tatli elmalarin su-
yunu ¢ikarin. Ama tadin1 daha da giizellestirmek icin birkag¢ tane
de eksi elma katin. Kiiciik yudumlar halinde i¢in. Yutmadan 6n-
ce tiikiiriigiiniizle iyice karigmasi igin her yudumu agzinizda bir
siire tutun. Sindirim kanallarindaki mikroflorasi sagliksiz olan ki-
siler, elma suyunu igtikten sonra sigkinlik gibi bazi rahatsizliklar
yasayabilir. Bu tiir rahatsizliklarin 6niine ge¢gmek i¢in elma suyu-
nun i¢inde kalan meyve parcaciklarn iyice siiziilmelidir. Tedavi-
ye baslamadan Onceki hafta, biitiin yemeklerden on bes dakika
once yarim bardak elma suyu igerek sindirim sisteminizi elma su-
yunun yiiksek asit igerigine kars1 hazirlayabilirsiniz. Temizleme
islemi ii¢ giin siirer. Herhangi bagka bir ey yemekten kaginmali-
siniz. Bu siirecte acik havada hareket etmek yararli olacaktir.

Her giin, yalnizca asagida belirtilen miktarlarda elma suyu
icin:
Saat 08:00 — Bir bardak
Saat 10:00 — Bir bardak
Saat 12:00 — Iki bardak
Saat 14:00 — Iki bardak
Saat 16:00 — Iki bardak
Saat 18:00 — Bir bardak
Saat 20:00 — Bir bardak

Eger tedavi siiresince digkilama ihtiyaci hissetmezseniz, ba-

girsaklar: caligtiran bitkisel gaylar icebilir veya daha da iyisi bir
lavman yapabilirsiniz.

Elma sirkesi

Cogu insan yemeklerini pigirirken veya sos hazirlarken bol
miktarda sirke kullanir. Uziim sirkesi ve damitilmis beyaz sirke
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saghginiza zarar veren, 6rnegin asetik asit (CoH40,) gibi bile-
senler icerirler. Asetik asit kirmizi kan hiicrelerini yok eder, kan-
sizliga neden olur, sindirim siirecini olumsuz etkiler ve besinlerin
Oziimsenmesini engeller. Siroza, kalinbagirsakta yara ve iltihap-
lanmalara vb. yol agar. (Eger tursu seviyorsaniz, dikkatli olun.)
Benim tavsiyem, eger sindirim sistemi sorunlarindan ka¢inmak
istiyorsaniz iiziim sirkesi kullanmamanizdir.

Elma sirkesinin ise bambagka 6zellikleri var. Iginde malik asit
(C4HgOs) bulunur. Malik asit, bazlar ve minerallerle tepkimeye
girdigi zaman adet dongiisiinii diizenleyen, kan damarlarinin du-
rumunu iyilestiren ve kirmizi kan hiicrelerinin olugsumuna katki-
da bulunan glikojen ortaya cikar. Elma sirkesinin en degerli
ozelliklerinden biri sinir sistemini yatigtiran, hormonal iglevleri
diizenleyen ve viicudumuzda kalsiyumun, demirin, magnezyu-
mun ve silisyumun tutulmasini saglayan potasyum elementini ¢ok
yiiksek oranda icermesidir.

Elma sirkesi tedavileri

Zona

Giinde dort defa ve eger kasint1 yiiziinden uyuyamiyorsaniz
gece boyunca ii¢ kere, seyreltilmemis elma sirkesine batiril-
mig gazli bezi hastaligin bulundugu alana koyun. Bu uygula-
ma bes-on dakika i¢inde agriy1 hafifletir ve ii¢ ila yedi giin
icinde zonay1 tedavi eder.

Gece terlemesi

Yatmadan Once teninizi elma sirkesiyle ovun.

Yaniklar

Elma sirkesine sokulmus gazli bezi yanik bolgeyi yikamak igin
kullanin. Agriy: giderir ve iz kalmasina engel olur.
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Varisli damarlar

Genislemis damarlarin bulundugu alanlar1 elma sirkesine ba-
tirllmig gazl bezle sabah-aksam yikayin. Ek olarak, giinde iki
kere, kaynatilmig 1lik suya iki ¢ay kasig1 elma sirkesi koyup
icin. Genislemis damarlar genellikle bir ay siiren diizenli te-
davi sonunda daralmaya baglarlar.

Kilo verdirici tedavi
Her yemekten Once, icine iki ¢ay kasig1 clma sirkesi koyarak
bir bardak kaynatilmis su igin.

Agiri gozyagt salgilanmast

Bir bardak suya bir ¢ay kagig1 elma sirkesi ve bir damla iyot
koyarak karigtirin. iki hafta siireyle her giin bu karigimi igin.
Daha sonra iki ay siireyle haftada iki kez icmeye devam edin.

Eklem agrilarina bagh topallama

Her yemekten 6nce on ¢ay kasig1 elma sirkesi i¢in. Bu tedavi
ikinci giiniin sonunda agriy: yiizde yirmi, besinci giiniin so-
nunda yiizde elli oraninda azaltacak ve bir ay sonra tamamen
ortadan kaldiracaktir.

Yiiksek tansiyon

Bazi insanlarin tansiyonlarinin yiiksek olmasinin nedeni
sindirim kanallarinda yeterince hidroklorik asit bulunma-
masidir. Bu rahatsizig1 etkili bir sekilde tedavi edebilmek
icin et tiiketimini azaltmak gerekir. Her yemekten dnce
ic cay kasigi elma sirkesi alinmasi halinde tansiyonu
onemli dl¢iide diisiirmek miimkiin olacaktir. Daha etkili ol-
masi i¢in arada bir elma sirkesini bir ¢ay kasig1 balla karig-
tirarak alabilirsiniz.
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Bas agrilan

Yarim bardak elma sirkesi ve yarim bardak kaynar suyu bir
tencereye bosaltin. Kaynayincaya kadar karistirip ocagi sondii-
riin. Buharini yetmis bes kere yavas yavag soluyun. Bas agri-
niz gegecek, gecmese bile biiyiik 6lciide azalacaktir.

Elma sirkesi yapinu

Malzemelerin miktari, elma sirkesini ne amacla kullanacagini-
za ve bunun i¢in ne kadar elma sirkesine ihtiya¢ duyacaginiza
baghdir. Elmalarin ¢iiriik ve ezik kisimlarini kesip ayiklayin. El-
malari, ¢ekirdekleri ve ¢ekirdek zarflariyla birlikte rendeleyin ya
da ezin. Ezilmig malzemeyi genis agizli emaye veya cam bir ka-
ba koyun. Uzerine, her sekiz yiiz gram elma icin bir litre olmak
tizere kaynatilmig su ekleyin. Ardindan, her bir litre su igin yiiz
gram bal, on gram hamur mayasi ve yirmi gram kurutulmus kah-
verengi ekmek ekleyin. Kabin agzini kapatip yirmi-otuz santigrat
derece sicakliktaki bir ortamda mayalanmaya birakiniz. Her giin
tahta bir kasikla iyice karistirin.

On giin sonra karisimu tiilbentle siizerek bir torbaya doldu-
run. Suyunu genis agizli bir kaba siiziin. Her bir litre siv1 i¢in
seksen gram bal ekleyip bal iyice eriyene kadar karistirin. Ka-
bin agzini bir tiilbentle kapatip yirmi bes-otuz santigrat derece
sicakliktaki bir ortamda dinlenmeye birakin. Rengi acildig za-
man sirke hazir demektir. Sirkenin hazir olmasi, kullanilan elma-
larin ve balin cinsine, suyun miktarina ve bazi diger etmenlere
bagh olarak kirk ile altmig giin arasinda zaman alir. S1vinin ren-
gi acildig1 zaman bir huniyle yarim litrelik siselere doldurarak
agizlarim mantarla sikici kapatin. Mantarlara biraz balmumu
siirerek daha sik1 kapatmayi deneyebilirsiniz. Sirkeleri serin bir
yerde depolayin. Hazirladiginiz elma sirkelerini ilag niyetine
(asagidaki boliime bakiniz) ya da salatalarinizda ve diger yiye-
ceklerinizde lezzet verici olarak kullanabilirsiniz. Bir kere daha
vurgulamak isterim ki, elma sirkesi yiyeceklerinize ekleyebilece-
giniz tek asidik sos malzemesidir.
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Soguk alginhgina yakalanirsamz

Bahar ve sonbahar aylarinda genellikle burun akintisi, bag ag-
ris1 ve halsizlikle baglayan soguk alginligina ya da gribe yakala-
niriz. Bu durumu viicudumuzun savunma mekanizmalarinin ige el
koymasi olarak da diisiinmek miimkiindiir: Asin et, yag, tath ve
diger sagliksiz gidalan tiiketerek iiremelerine imkan verdigimiz
hastalik yapici bakteriler, siimiiksii maddelerle birlikte icimizden
atilmaktadir. Viicudumuz kendisini boyle temizlemeye caligir. Bu
savunmaci tepkiye bazen yiiksek ates de eslik eder. Cok fazla
yiikselmedigi siirece ates diisiiriicii ilaglar almakta acele etmeme-
liyiz. En dogrusu, aligilmis oldugu iizere dort ila yedi giin bekle-
yip siireci kendi akisina birakmaktir. Agagidaki 6giitlere kulak
vererek durumu kolaylastirabilirsiniz.

1. Ilkiki giin sadece sebze-meyve yiyin. Taze sikilmis sebze-
meyve suyu i¢in. Ya da viicudunuzu 49. sayfada tarif edi-
len islemlerle toksinlerden arindirin.

2. Giin boyu birilaiig litre arasinda kusiiziimii, ahududu ve-
ya yaban mersini ¢ay1. Cayiniza biraz bal ekleyin. Bu, sii-
miiksii maddelerin viicudumuzdan toksinlerle birlikte
atilmasini saglar.

3. Evinizi diizenli olarak havalandirin. Yiiksek oksijen viicu-
dunuzun temizlenme islemini hizlandirir.

4. Giinde dort kere, viicudunuza ardigik sicak ve 1lik su tuta-
rak iki-li¢ dakikalik duglar alin. Bu duslar, su masaj1 ya-
parak kan damarlarinizin temizlenmesine yardim eder.

5. Dort yemek kagig1 sofra tuzunu bir litre suda eritin. Iginde
1slatacaginiz bir havluyla, su masajindan sonra biitiin vii-
cudunuzu ovun.

6. Sarimsak lavmani da her tiirlii enfeksiyonun oniine gec-
mek i¢in yararh bir yontemdir. Yarim dig sarimsagin suyu-
nu, kaynatilip ilitillmig iki yiiz mililitre suya ekleyin.
Lavman torbasinin ucuna ve aniisiiniize biraz bitkisel yag
siiriip lavman yapin. Bu islem cildinizi de giizellesecektir.
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7. Ates diigiiriicii ve antibiyotik almakta acele etmeyin. Bu
ilaglar viicudunuzun dogal savunma mekanizmalarina en-
gel olur. Hastalik yapan bazi bakterileri ortadan kaldirsa-
lar da, sindirim sistemimizde bulunan yararli mikrofloraya
verdikleri hasar daha biiyiiktiir. Hastalik yapici bakteriler
er ya da geg size yeniden saldiracaktir. Bagirsaklarinizda-
ki mikrofloranin ugradigi hasarin onarilmasi ise ¢ok daha
uzun bir zaman alacaktir. Ates diigiirmek i¢in ¢ok daha gii-
venli bir kocakari ilaci var: Bir litre ilik suya bes yemek
kasi81 elma sirkesi koyun. Bir siingerle biitiin viicudunuza
bu karisimdan siiriin. Uzerinizi kurulamadan giysilerinizi
giyin. Aradan otuz-kirk dakika gectikten sonra, viicudu-
nuza ardisik olarak sicak ve soguk su tutup dus alin. Eger
bu da ise yaramazsa bir ¢ift ince pamuklu ¢orabi elma ya
da iiziim sirkesine batirip giyin. Uzerine de sicak tutacak
bir ¢ift ¢orap daha giyin. Yataga girip iizerinizi sikica or-
tiin. Iyice terlemenizi saglamasi igin bal katilmig sicak ahu-
dudu ¢ay1 i¢in.

Aspirin yerine ahududu

Ahududu asetilsalisilik asit (ASA) icerir. Bir bagka deyisle,
herhangi bir yan etkisi olmayan, dogal, organik aspirindir.

Deneyimli doktorlar hastalarini asir1 aspirin kullanmamalari
konusunda uyarir. Ciinkii aspirin bagirsak mukozasina zarar ve-
rir. Pek ¢ok hasta bu yiizden aspirin kullanamaz. Ama onun yeri-
ne ahududu kullanabilirler. Bagka yararlarinin yani sira, ahududu
midelerini de rahatlatacaktir.

Michigan eyaletinden arastirmacilar aspirinin habis tiimor
olusumunun Oniine gectigini ve nikotinin kanserojen etkisini
yok ettigini kesfetmislerdi. Aragtirmaya gore giinde iki-ii¢ as-
pirin almak suretiyle kanser tehlikesi ciddi oranda azaltilabil-
mekteydi. Bu kesif diinya ¢capinda 6nemli bir haber haline geldi
ve aspirin satiglari hizla artti. Ayni siralarda Vermont eyaletin-
den bazi aragtirmacilar aspirinle bariz bir iligkisi olmayan bag-
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ka bir sey bulmuslardi. Parkinson ve Alzheimer gibi, ilerledik-
¢e agirlasan bazi hastaliklarin viicuttaki fazla aliiminyumdan
kaynaklandigin1 kesfetmislerdi. Yikici etkileri, ilerledikge ar-
tan Alzheimer her yi1l milyonlarca insanin yakalandig bir has-
taliktir. Peki, bunun aliiminyumla ne ilgisi var? Aliiminyum,
cesitli markalar altinda satilan yapay aspirin haplarinin bilesen-
lerinden biridir. Aspirin haplar: bir yandan bize hastalikla mii-
cadele etmekte yardimci olurken, 6te yanda bagka bir hastaliga
yol agmaktadir. Tencerelerde, folyolarda ve icecek kutularin-
da kullanilan aliminyum da viicudumuzdaki aliiminyum
diizeyini yiikseltir.

Doga ahududu ile bizlere yalnizca aspirin vermekle kalmaz;
A, B, C, K ve E vitaminleri de verir. I(;erigindeki demir, kalsi-
yum ve potasyum mineral tuzlari gibi pek ¢ok yararli bilesen
kan dolagimini hizlandirir, kani temizler, sigliklere iyi gelir ve
bas agrilarin1 hafifletir. Antiseptik, agn kesici ve idrar soktiirii-
cii 6zelligi vardir. Bagisiklik sistemini giiclendirir. Kanser 6n-
leyici maddeler igerir. En 6nemlisi de, hi¢bir yan etkisinin
bulunmayigidir.

Biitiin bu tedavi edici 6zellikler ahududunun yalnizca meyve-
sinde degil, yaprak ve dallarinda da bulunur.

Tedavi edici ahududu ¢ay: asagidaki sekilde hazirlanabilir:

48. Tedavi

Malzemeler: Bir yemek kasi81 taze veya kurutulmus ahudu-
du, dogranmig ahududu yaprag: veya dallari.

Hazirlamisi: Bir bardak kaynar suyu hazirladiginiz malzeme-
nin iizerine dokiin. Yirmi dakika beklemeye birakin. Daha son-
ra bir ¢ay kagig1 bal ekleyin.

Kullanimi: Hazirladiginiz ¢ayi igtikten sonra iizerinizi iyice
1sinacak sekilde orterek bir siire dinlenin. Bu tedaviyi giinde
dort-bes kere tekrarlayin. Gribe ya da soguk alginlifina yaka-
landiginizda bu ¢ay1 sicak icin. Hastalig1 yendikten sonraysa
istediginiz sicaklikta igebilirsiniz.

147



Ahududu yemenin yaran biiyiiktiir. Ama her sey gibi, bunu da
kararinda birakmak 6nemlidir. Giinde dort-bes yemek kagigin-
dan fazla yemeyin. Iyi olan seylerin bile ¢ok fazlasina ihtiya-
ciniz yoktur.

Ahududu iksiri

Malzemeler: Dort yemek kasigi ahududu suyu, yarim limon
suyu, iki bardak su, iki yemek kasig1 bal.

Hazirlamgr: Malzemeleri karigtirin. Iki kiip buz ekleyerek
icin.

Ahududulu kefir

Malzemeler: Sekiz yemek kagig1 ezilmis taze ahududu, bir
bardak kefir (eksimis siit daha bile iyi olur), biraz bal.
Hazirlanisi: Malzemeleri kangtirip icin.

Ahududu-bektagitiziimii kokteyli

Malzemeler: Yiiz elli gram ahududu, yiiz elli gram bektagi-
liziimii, bir bardak maden suyu, iki yemek kagig1 bal.
Hazirlams1: Meyvelerin suyunu sikin. Maden suyu ve bal ek-
leyip karigtirin. Kokteyliniz hazir.

Bu kitapta 6nerilen bazi tedaviler, siirekli mesgul olan giinii-
miiz insanlarinin bir kisminin goésteremeyecegi kadar 6zen ve ayi-
ramayacagl kadar zaman gerektiriyor olabilir. Geleneksel tip
herhangi bir ¢caba gerektirmeyen pek ¢ok basit tedavi yontemine
sahiptir. Omegin soguk alginligina yakalanacagimz hissettiginiz
zaman, Sibiryalilar tarafindan yiizyillardir kullanilan koruyucu
onlemi uygulayabilirsiniz. Sibiryalilar bu durumda agizlanna bir
cakil alip sekerleme gibi emerler. Bu, ¢ocuklarin parmak emme
refleksiyle iligkilidir ve bagisiklik sistemini enfeksiyonlara kars
giiclendirmenin bir yoludur. Bazi arastirmalar, doktorlarin “ken-
di kendini kandirma yolu” olarak niteledikleri bu yontemi meka-
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nizmanin igleyisiyle iligkilendiren saglam bir agiklama sunuyor:
Cakili emmek tiikiiriik salgisini artiriyor. Artan tiikiiriik salgisi,
cakildaki bagisiklik sistemini gii¢lendirici minerallerin ¢6ziinme-
sini sagliyor. Ve agiz bolgesindeki, yarim saatte yaklasik dort lit-
reye ulagan kan dolagimi da ¢6ziinen bu maddeleri viicuda tagtyor.
Bize boylesine basit, etkili ve her an el altinda olan bu tedaviyi ak-
taran atalarimizin bilgeligine yalnizca hayran olabiliriz. Eger eli-
nizin altinda bir ¢akil yoksa ya da kazara cakili yutarsiniz diye
endiseleniyorsaniz kuru iiziim veya kayis1 emebilirsiniz. Bu da
cakil emmek kadar iyi gelecektir.

Gida zehirlenmesine karsi 6nlem alin

Diizenli goriinen bir mutfak bile saglikla ilgili tehlikelerden arin-
mus olmayabilir. En biiyiik tehlike, gida zehirlenmesine neden ola-
bilen bakterilerden gelir. Gida zehirlenmesinin kendini ille de
kusma, karin agris1 veya bag donmesiyle belli etmesi gerekmez. Gi-
da zehirlenmesinin belirtileri hafif bag agrisi, uyku hali veya halsiz-
lik seklinde ortaya ¢ikabilir. Bu gibi belirtileri bir 6nceki aksam
pisirip oda sicakliginda beklettigimiz ve yeniden 1sitarak yedigimiz
yemege yormak genellikle aklimiza gelmez. Gida zehirlenmesinin
oniine gecmek i¢in mutfaginizda agagidaki kurallara uyun:

1. Sebzeler ve firinda pisirilmis olanlar da dahil, hi¢bir yiye-
cegi bir buguk saatten fazla buzdolabinin diginda tutma-
yin. Bakteriler oda sicakliginda bile hizla ¢ogalabilirler.

2. Sebze-meyveler, et, balik ve sarkiiteri iiriinleri i¢in ayr1 ay-
1 kullanmak iizere en az dort kesme tahtasi bulundurun.
En iyisi plastik kesme tahtasidir. Yikanmasi kolaydir ve
koku barindirmaz. Yemeklerinizi hazirladiktan sonra mut-
fak masanizi, lavabonuzu ve kullandiginiz biitiin arag ge-
reci iyice temizleyip dezenfekte edin.

3. Yumurtalar yikamadan pigirmeyin.

Gida zehirlenmesi yasayacak olursaniz asagida verilen iki te-
daviden birini deneyin.
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49. Tedavi

Bir ¢ay kasgi81 cayin (tercihan yesil ¢ay) lizerine bir bardak
kaynar su bosaltip bes-on dakika beklemeye birakin. Ardin-
dan iki yemek kasig siit veya ii¢ yemek kagig1 kahve krema-
s1 ve bir cay kagig1 tuz ekleyin. Iyice karistirdiktan sonra igin.
Bu karisim sindirim kanallarinizi temizleyecek ve gaz olusu-
munu 6nleyecektir.

50. Tedavi

Yarim bardak iyice yikanmig kuru iiziimiin iizerine bardak
doluncaya kadar kaynar su ekleyin. Su soguyuncaya kadar
demlenmeye birakip i¢in. Bu tedavi dilinizi ve bagirsaklari-
nizi temizler, bagirsak enfeksiyonlarini iyilestirir ve kabizli-
&1 giderir.

Alkol zehirlenmesi durumunda ya da aksamdan kalma bir hal-
de uyandiginizda garelerden biri ¢ay icmek olabilir.

Kararinda igki igmek zararh degildir, hatta yararl bile olabi-
lir. Igki arkadaglarla birlikte, kararinda, rahatlatici bir ortamda ve
ozellikle de nese icinde i¢iliyorsa yararlidir. Giinde yirmi bes-el-
li mililitre sert i¢cki ya da yiiz-yiiz elli mililitre iyisinden kirmizi
sarap yalnizca sinir sistemini rahatlatmakla kalmaz, ayn1 zaman-
da kalp hastaliklarina ve dolagim sistemi sorunlarina kars: da ko-
ruyucu etki yapar. Bazi aragtirmalar, bu sekilde icki tiiketiminin
kalp krizi riskini yiizde kirklara varan oranda diisiirdiigiine igaret
ediyor. Bu saptama benim kisisel gbzlemlerimle de uyumlu.

Bazi insanlar daha iyi uyuyabilmek i¢in yatmadan 6nce bir-
iki yemek kasig1 votka veya brendi icerler. Bunun, ayn1 zaman-
da hafizalarini gii¢lendirdigini, istahlarini a¢tigini ve genel ruh
hallerini iyilestirdigini de sdylerler. Hipokrat, hangi dozda kul-
lanildigina bagl olarak, ayni maddenin hem zehir hem deva ola-
bilecegini soylemistir. Icki icerken bunu aklimizda tutmamizda
yarar var. Boylece, ertesi giin aksamdan kalma dolagmak zorun-
da kalmayiz.
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51. Tedavi

Siit veya krema karigtirilmis sicak, koyu ve tathi ¢ay alkol ze-
hirlenmesine veya asir1 dozda ila¢ alinmasina kars etkili bir
panzehirdir. Bir ¢ay kagi§1 siyah ya da yesil ¢ayin iizerine bir
bardak kaynar su dokiin. Dort cay kasig1 seker ve iki yemek
kasig siit veya iki ¢cay kasigi kahve kremas: ekleyerek icin.

Bir bardak caya ne dersiniz?

Cay i¢cmenin etkileri konusunda iki ana goriis var. Bir grup,
kalbin ve damarlarin islevlerini iyi bir sekilde yerine getirmeye
devam etmelerini saglamak i¢in ¢ay igmenin gerekli oldugunu sa-
vunuyor. Giinde bes-alt1 bardak cay i¢ilmesini 6neriyor. Diger bir
grup ise ¢ayin sindirim kanallarimiza hasar veren asil etmen oldu-
gunu, kanimizin asitlik derecesini artirdigini ve genel sagligimizi
olumsuz etkiledigini savunarak ¢ay i¢mekten tiimiiyle kag¢inilma-
s1 gerektigini 6ne siiriiyor. Cogu zaman oldugu gibi, “gercek” ya
da “dogru” orta noktadadir. Cay igebiliriz. igmeliyiz. Amataze ve
gerektigi gibi demlenmis olmasi kosuluyla. Taze ¢ay, yani demle-
neli bir saati gegmemis ¢ay kan damarlarimizi genisletir, kalbimizin
daha iyi ¢aligmasini saglar, sinir sistemini canlandirir, yorgunlugu
giderir, kani temizler, radyoaktif elementlerin atilmasina yardim-
c1 olur, migren agrilarini biraz hafifletir ve kanser onleyici 6zellik-
lere sahiptir. Oyle ki, cay en 6nemlisi katesin olmak iizere seksene
yakin gifali madde igerir.

Porselen bir demligi kaynar suyla ¢alkalayin. Igine bir ¢ay ka-
s181 cay, bir cay kasig1 seker koyup lizerine bir bardak kaynar su
ekleyin. Kapagini kapatip bir havlu ile sararak bes-on dakika din-
lenmeye birakin. Giinde iki-ii¢ kez, bu sekilde hazirlanmis birer
bardak ¢ay igmek sagliga yararhdir.
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Insan kurallara sigmaz!



Deneyimledigimiz her tiirlii olumlu degigim
hayata daha umutlu bir sekilde bakmamiza
katkida bulunur.

Kellige Elveda Deyin!

Bazi erkekler icin dazlak olma diisiincesi, iktidarsizliktan bile da-
ha korkutucudur. Kellesme korkusunun sasirtici derecede giiclii
olusu, muhtemelen sa¢imizin sikligini cinsel performansimizla
ozdeslestirmemizden kaynaklanir. Ve iktidarsizlik gizlenebilir
ama kellik saklanabilecek bir sey degildir!

Tarihgiler Julius Sezar’1n, bagindan neredeyse ¢ikarmadig: def-
ne yaprakli tacin1 o kadar sevmesini ayni1 nedene baglarlar: Ciinkii
taci, kafasindaki kel noktalan gayet giizel gizliyordu! Napolyon,
Avrupa’nin gelecegini tartigmak iizere Rus Can Alexander ile bu-
lustugunda, toplant:1 sa¢ dokiilmesini engelleyecek ilaglar hakkin-
da bir sohbetle sonlanmigti. Sa¢1 dokiilen erkeklerin ¢ogu, en ufak
bir umut veren her tiirlii ilac1 denemeye can atar. Olagan durumlar-
da gayet makul ve mantikli davranan deneyimli insanlar, muglak
vaatler ve aptalca goriinen yontemlerle kandinlabilirler.

Yiizyillar boyunca, sahtekir saticilar saglar1 dokiilen ve bir
mucize olup saglarinin yeniden ¢ikacagi umudunu hig yitirmeyen
erkeklere “mucizevi” tedaviler satarak servet kazanmigtir. Sagla-
r1 dokiilen erkekleri hayal kirikligina ugratmay: istemem ama bu
durumun mucize kabilinden bir tedavisi yoktur. Yapabilecegimiz
en iyi sey, sa¢ dokiilmesinin ger¢ek nedenlerini 6grenmek ve ge-
regini yaparak bu nedenlerin iistesinden gelmek olabilir.
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Bu konu benim igin 6zel. Ciinkii yillardan beri, basimda kalan
her sa¢ telini korumak i¢in giinbegiin ¢aba gosterinm. Belli olciide
bagarili oldugumu s6yleyerek dviinebilirim. Son yillarda saglanm hi¢
dokiilmedigi gibi, bir miktar da yeni sagim ¢ikti. Tavsiyelerime uyan-
larin, ¢ikan saglanni gostererek 6viinmeye benden daha fazla hakla-
n var. Cogu zaman oldugu gibi, “terzi kendi sokiigiinii dikemez.”

Gelin, sag dokiilmesi olgusuna bir bakalim. Insanin her giin
ortalama elli ila yiiz tel sa¢1 dokiiliir. Dokiilen bu saglar taragi-
mizda, sa¢ firgamizda, yastigimizda filan buluruz. Bu olgiideki
dokiilmenin bizi endiselendirmemesi gerekir. Ciinkii bu tiir do-
kiilme dogal dongiiniin bir geregidir. Her sa¢ teli basimizda orta-
lama dort yil kalir. Yaklagik olarak ayda bir-bir buguk santimetre
uzar. Ortalama dort yil uzadiktan sonra, yaklagik ii¢ ay boyunca
“duraklama donemine” girer. Sonra da yerini yeni bir sag teli alir.

Kellesmenin mekanizmasi

Kafatasimiz en karmasik kan damarlar1 agina sahiptir ve viicu-
dumuzun geri kalan kisimlarina kiyasla en fazla kana ihtiya¢ duyan
boliimdiir. Her sag telinin dibinde folikiil denilen, sa¢in uzamasini
saglayan epidermal hiicreler toplulugu, yani sa¢ kokii bulunur. Sag
telinin varlig biitiiniiyle kokiiniin durumuna baglidir. Sag¢ kokiiniin
durumu da biiyiik 6l¢iide kan dolagiminin miktar: tarafindan belir-
lenir. Eger sa¢ kokiine su ya da bu nedenle yeterli kan gelmiyorsa,
dokiilen sacin yerine yenisi ¢itkmaz. Basimizin tepesinde kafatasi-
mizin kalan kismina kiyasla kan dolagimi daha yavastir. Kellesme
vakalarinin egemen ¢ogunlugunda saglar ilkin bu alanda seyrekles-
meye baglar. Bu durum kan teminindeki yetersizligin sa¢ dokiilme-
sinin ana nedeni olduguna isaret eder.

Erkeklerin yagi ilerledikge saglari seyrelir ¢iinkii kafataslarin-
daki kan dolagimi zayiflar. Kirk yasindaki bir erkegin kafatasin-
daki kan dolagimi, yirmi yasindaki kan dolasimina kiyasla ¢ok
daha yavastir. Kilcal damarlarin olusturdugu ag, kafatasini besle-
me yetenegini kaybeder. Sa¢1 dokiilen hemen her erkek ayni ha-
taya diiser; basina dokunmaya korkar hale gelir ¢iinkii bunun
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saclarinin daha da dokiilmesine neden olacagin diigiiniir. Sagla-
rin1 tarar ya da firgalarken saglarini cekmemeye ve kafa derisine
dokunmamaya dikkat eder. Oysa ovusturmak ya da masaj yap-
mak viicudun herhangi bir boliimiindeki kan dolagimini hizlandir-
manin en iyi yoludur. Bu nedenle bagimiza, 6zellikle de saglarin
seyreldigi alanlara masaj yapmak ¢ok yararlidir. Bu agidan ka-
dinlan 6rmek almamiz gerekir. Kadinlar her giin defalarca sagla-
rin1 toplar, tarar, fircalar ve yeniden yapar. Miimkiin oldugunca
giizel goriinmeye c¢aligir. Bu tiir davraniglar kafatasindaki kan do-
lasitmimi hizlandirmaya gercekten de yardimci olur. Her sey bir
yana, viicutlarinda bulunan 6stro jen hormonu sayesinde kadinla-
rin dolasim sorunu yasama riski daha diigiiktiir.

Sampuan, krem ve sa¢ bakim iiriinlerinin sa¢ kokleri tarafin-
dan emilebildigini gosteren herhangi bir kanit yok. Derimizin is-
levlerinden biri de viicudumuza yabanci maddelerin girmesine
engel olmaktir. Yalnizca bazi yaglar derimizin en iist katmamn ta-
rafindan emilebilir. Evet, sa¢ tellerimiz gozeneklidir. Sa¢ boyasi
ya da meg¢ gibi kimyasal bilesikleri 6ziimseyebilir. Ama bu, sag te-
linin 6ziimsedigi seyi sa¢ kokiine aktarabildigi anlamina gelmez.
Sag kokiinii disaridan beslemenin bir yolu yok. Bugiine degin vi-
tamin veya besleyici maddeleri sa¢ kokiine verip de sa¢1 yeniden
uzatmay1 basarabilen kimse ¢ikmadi.

Kellesen erkeklerin, baglarinin yan ve arka taraflarindaki sag-
lar dokiilmez. Ciinkii bu alanlarda dolagimla ilgili etmenler tepe-
deki kadar fazla degildir. Bu etmenlerden bir kismi kafa derisinin
altindaki kas ve yag dokusuyla ilgilidir. Kaslarin, rnegin sinirsel
gerginlige bagh olarak kasilmasi kilcal damarlarin daralmasina
neden olabilir. Bu da sa¢ koklerine giden kan miktarini azaltir.
Bazi erkekler, siirdiirdiikleri gergin yasam tarzi yiiziinden ¢ogu
zaman gergin bir kafatasiyla dolasirlar ve bu nedenle kel kalirlar.
Yetersiz beslenen sa¢ kokleri yeniden sa¢ uzatacak giicte olmaz.

Yeterli kan saglanmasinin yani sira saglarin uzamasinda ve ye-
nilenmesinde kanin kalitesi de etkilidir. Kanin kalitesi ise dogru
beslenmeye baghidir. Cok fazla et yiyen erkeklerin tepelerindeki
sacin daha ¢ok dokiildiigii, tathiya diiskiin erkeklerin saglarinin ise
alin bolgesinden agilmaya bagladig: dikkat ceker. Temiz ve sag-
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likh kan, saglarimiz dahil, saglik durumumuzun tamamina yansir.
Bu amaca ulagmak i¢in atilmasi gereken temel adimlar sunlardir:

1. Sagliksiz beslenerek viicudunuzu kirletmekten kaginin.

2. Kan dolagiminizin iyi olmasi i¢in kolesterol seviyenizi sag-
likli diizeylerde tutun.

3. Viicudun i¢ temizligine yonelik tedaviler uygulayin. Sa-
bah aksam ardisik soguk ve sicak duslar alin. A¢ik hava-
ya ¢ikin. Nefes alma egzersizleri yapin.

Biitiin bu 6nlemler dolagim sisteminizin daha saglikli hale gel-
mesini saglar. Eger bu konularda daha ayrintih bilgi edinmek istiyor-
saniz, 150 Yl Yasayabiliriz adl kitabima bagvurabilirsiniz.

Burada size bag masajindan s6z edecegim. Bu yontem sa¢ do-
kiilmesini tersine ¢evirmek i¢in size yiizde doksan sans verir.

Bas masaji

Bu yontemi 6gretmenin en zor kismi, birini kellegen kafatasina
masaj yapmaya ve sagini fircalamaya ikna etmektir. Masaj yapilan
kellesmig bolgelerin sinirlarinin masajla asla genislemedigini ber-
berlerden ya da dermatologlardan 6grenebilirsiniz.

Masaj i¢in kullanilan havlu kii¢iik ve yumugak olmali.

52. Tedavi

Iki yemek kag1§1 tuzu bir litre 1hik suda eritin. Havluyu tuzlu
suya batirip hafifce sikin ve saglarinizin dokiildiigii kisimlara
masaj yapin. Saclarin kismen dokiilmiis oldugu yerlere 6zel-
likle dikkat edin. Masajin siiresine kendiniz karar verin. Or-
negin, deriniz kizarmaya bagladiginda ya da masaj yaptiginiz
alanlarda karincalanma hissettiginizde birakin. Bu saydigim
etkiler yarim dakika da gercgeklesebilir, birkag¢ dakikada da.

Burada amag kafatasimizi saran kilcal damar agini yavag ya-
vag iyilestirerek sa¢ koklerimizi canlandirmaktir. Liitfen hemen
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sonug¢ vermesini beklemeyin. Bu sorunun bu hale gelmesi yillar
slirmiistiir. Dolayisiyla, tedavisi de en az aym siireyi alacaktir.
Ancak, sabirhi olursaniz kazangh ¢ikacaginizi unutmayin. Yeni
saglarin belirmesi lig-dort ay1 bulur. Kellesmis bolgenin piiriiz-
stizliigiinii yitirmesi, sa¢ koklerinin yeni sag tellerini yiizeye dog-
ru itmeye bagladigi anlamina gelir. Rengine ve bigimine bagh
olarak, baz1 sag tipleri daha erken fark edilebilir. Ornegin koyu
renk saglar, ayn1 hizla uzuyor olsalar bile, sar sacglara kiyasla da-
ha erken goriiniir hale gelir.

Masaj yaptiginiz siire boyunca bir miktar sac¢iniz dokiilecektir.
Bunlar, eninde sonunda dokiilmesi kaginilmaz olan saglardir.
Yaklagik ii¢ aylik bir donemde bunlarin canlanan koékleri yeni sag-
lar ¢ikartacaktir. En sert masajlar bile, zaten dokiilmeyecek olan
sa¢in dokiilmesine neden olmaz. Masaj tedavisine bagladiginiz
andan itibaren dokiilme siireci durur ve tersine iglemeye baslar.
Seyrelmis kisimdaki saglariniz nomal sikligina ulagincaya kadar,
dokiilenden daha fazla sayida yeni saginiz ¢ikacaktir. Bu siire¢ bir
ila beg yil alir. Yaklagik olarak seyrelme siirecinin aldigi zamana
denk gelen bir siiredir bu. Liitfen saglariniz tamamen ¢ikincaya
kadar masaj yapmay1 birakmayin.

Saglarin tamaminin dokiilmiis olmasi halinde, saglarin yeni-
den ¢ikmasini saglamak apayri bir konudur. Kuramsal olarak
miimkiindiir ancak ben bog vaatlerde bulunmayi istemem. Dene-
menin size bir zarar1 olmaz. Ama seyrelmis saglarin tedavisinde-
ki garantiyi beklemeyin.

Dokiilmiig saglarinin yeniden ¢ikmasini masajla saglayanlarin
hayatlar1 boyunca masaj yapmay: siirdiirmeleri tavsiye edilir. Sag-
lar1 daha dokiilmemig fakat genetik nedenlerle, kotii beslenme yii-
ziinden ya da gerilimli yasam tarzlar1 yiiziinden saglarinin
dokiilmesini bekleyen kisiler de koruyucu bir 6nlem olarak bag
masaji yapabilir. Bu 6nlem saglarinizin oldugu gibi kalmasim ga-
ranti altina alacaktir.

Her giin sacimzi1 yikamak sa¢in daha fazla dokiilmesine yol
acmaz. Yiiziiniizii daha sik yikiyorsunuz ama buna ragmen kas-
larimiz ve kirpikleriniz dokiilmiiyor. Baz1 uzmanlar her giin sa¢
yikamay1 dogru bulmazlar. Bunun, derinin salgiladigi1 dogal yag-
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lar1 ortadan kaldirdigini 6ne siirerler. Benim goriigiime gore, lize-
rine yapisan tozlarla birlikte bu yagh malzemeyi yikamak gayet
iyi bir fikirdir. Sa¢1 her giin yikamak ve bu sirada da basa masaj
yapmak derideki bezlerin daha iyi ¢calismasini saglar. Bu da sagi-
mizin durumunu olumlu etkiler. Saginizin yumusak olmasini, kolay
taranmasini ve derinizdeki bezlerin iyi ¢alismasini istiyorsaniz, sa-
¢iniza bir yumurta sarisi siirerek bir-iki dakika masaj yapabilirsi-
niz. Az miktarda, 6rnegin giinde yirmi bes-elli mililitre kadar
alkol almak da saglarimizin uzamasina ve kilcal damarlarimizin
genislemesine yarar saglar. Sevismeyi de ihmal etmeyin. Sinir
sistemimizi rahatlatan biitiin diger etkinlikler gibi, sevismek de
sa¢ koklerimize daha fazla kan gitmesini saglar.

Iste size sag koklerini canlandirma siirecini hizlandirmaniza
yardimci olabilecek birka¢ ek yontem.

53. Tedavi

Malzemeler: Yiiz elli gram ahududu, yiiz elli gram 1sirgan
yaprag1 (en iyisi mayis ayinda hasat edilmis olanidir).
Hazirlamsi: Malzemelerin iizerine yarim litre kaynar su ekle-
yin. Yarim saat demlenmeye biraktiktan sonra bir havluyu bu
suyla 1slatin.

Kullanimi: Havluyla basiniza masaj yapin.

54. Tedavi

Malzemeler: Sofra tuzu.

Kullanimi: Baginiza sofra tuzuyla on-on iki dakika masaj ya-
pin. Tuzlu bir gekilde bir saat bekleyin. Sonra tuzu yikayin ve
baginiza yeniden masaj yapin. Bu islemi haftada bir kez uy-
gulayin.

55. Tedavi

Malzemeler: Bir cay kasig1 brendi, bir cay kasig1 misir6zii ya-
81, bir cay kagi81 kefir.
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Hazirlanisi: Malzemeleri karigtirin.

Kullanimi: Karigimi baginiza siirerek iyice ovugturun. Bagini-
za Once bir plastik torba, sonra da bere takin. On bes-yirmi da-
kika bekleyin. Ardindan, sa¢larinizi iyice durulayin ve baginiza
masaj yapin.

56. Tedavi

Malzemeler: Yarim litre rendelenmig kirmizi pancar.
Hazirlamisi: Pancarlar bir litrelik bir kavanoza koyup iizeri-
ni kaynar suyla doldurun. Kavanozun kapagini kapatip oda s1-
cakliginda beg giin mayalanmaya birakin. Mayalandiktan
sonra suyunu siziin.

Kullanimi: Suyun tamamu tiikkeninceye kadar, giinde bir kere
kafa derinizi bu suyla ovun. Iki ay gegtikten sonra tedaviyi yi-
neleyin.

Sag dokiilmesiyle nasil bas edeceginizi artik bildiginize gore,
bugiinden itibaren basiniza masaj yapmaya baglayin. Boylece,
hastalarimin ¢ogu gibi, dort ay sonra aynaya keyifle bakmak igin
iyi bir sebebiniz olabilir.
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Kapanis Tavsiyesi

1. Kendinizi oldugunuz gibi sevin.

2. Kimseyi kiskanmayin.

3. Eger kendinizden hoglanmiyorsaniz hayatinizda degisik-
likler yapin.

4. Kendinize ve bagkalarina yonelik ofke, asagilama ve eles-

tiriler sagliginiz i¢in son derece zararlidir.

Eger bir karar aldiysaniz hayata gegirin.

Yoksullara, hastalara ve yaglilara keyifle yardim edin.

Asla hastaliklari, yaghligi ve 6liimii diisiinmeyin.

Ask, hastaliklara ve yagliliga karsi en etkili ilagtir.

O X© W

Ustesinden gelemediginiz aggozliiliik, hirs ve zaaflar diis-
maninizdir.

10. Endise bu diinyadan erken ayrilmaniza neden olur.

11. Korku ve yozlagma en biiyiik giinahlardr.

12. Hayatimizin en giizel giinii bugiindiir.

13. En giizel sehir, kendinizi en sansl hissettiginiz sehirdir.

14. En giizel mesgale, iyi vakit ge¢irmenizi saglayan mes-
galedir.

15. Umudunuzu yitirmek yapabileceginiz en biiyiik hatadir.

16. Alabileceginiz ve verebileceginiz en biiyiik armagan sev-
gidir.

17. Saghiginiz, sahip oldugunuz en degerli varliginizdir.
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Ek A
A’dan Z’ye Hastaliklar

ALKOL BAGIMLILIGI

Agini alkol kullanimi yalnizca kullanan degil, kullanan kisinin
arkadaglarini ve ailesini de etkileyerek biiyiik bir aciya ve 1stira-
ba neden olur. Hayattaki sikintili olaylar karsisinda bazi insanlar
sinirsel gerilimlerini “yatigtirmak” i¢in tekrar ve tekrar sert bir ig-
kiye bagvururlar. Olgiilii kullaniminin tersine, asir1 alkol kullani-
mi1 hem sagliginiza zarar verir hem de iligkilerinizi mahveder.

Cok veciz eski bir deyis vardir:

“Ol¢iilii kullamldiginda ¢ok yararl, agirt tiiketildiginde
¢ok zararli ii¢ ey vardir: Ekmek, tuz ve sarap.”

Ekmek ve tuz konusunda daha 6nce yazmistim. Gelin saraba bir
goz atalim.

Cocuklugumuzdan itibaren alkol tiiketiminin zararlar1 hakkin-
da pek ¢ok sey duymusuzdur. Bu konuda sdyleyebilecegim yeni
bir sey yok. Ben 6l¢iilii miktarda alkol tiiketiminin saghk yoniin-
den faydalarini tartismay1 oneriyorum.

Bir keresinde ilging bir ¢izgi film gormiistiim. Kalahari C6-
lii’'nde yasayan hayvanlar birlikte yemek yemek i¢in toplaniyor-
lardi. Yedikleri bogiirtlenler kismen mayalanmisti. Aslanlardan
antiloplara, kaplanlardan fillere, avcisiyla ve aviyla, bogiirtlenle-
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ri yiyen biitiin hayvanlar nefreti ve saldirganligi unutuyor, mut-
lu ve bang¢il bir hale geliyorlardi. Anlagildigina gore en geligmis
memeli olan insan da dahil olmak iizere, memeliler az miktarda
alkole ihtiya¢ duyuyorlar. Alkol beynimizin “mutluluk hormo-
nu” salgilamasina neden olur. Kaslarimizin gevsemesini saglar,
dikkatimizi dagitir ve sinir sistemimizin gerginligini azaltir. Fa-
kat biitiin bunlar ancak az miktarda alkol almamiz, alkole ilag
muamelesi etmemiz halinde gegerlidir. Hipokrat da az miktarda-
ki alkoliin hem saglikli insanlar hem de hastalar i¢in uygun oldu-
guna inanirdi.

Louis Pasteur’iin goriisiine gore sarap, makul miktarda tiiketil-
mesi kosuluyla, biitiin iceceklerin en sagliklis1 olmay: sonuna ka-
dar hak eder. Eski Yunan filozoflarn takipgilerine sik sik su
tavsiyede bulunmuglardir: “Tanrilarin giicii sarabin faydalarinin
yaninda Oonemsiz kalir.” Eski bir Dogu atasézii de soyle der:
“Dogru zamanyi, yeri ve miktari bilmek koguluyla ve 6deyecek pa-
rast oldugu siirece herkes icki igebilir.”

Bu akil yiiriitme tarzina pek ¢ok saygin diisiiniiriin goriigleri
arasinda rastlanabilir. Sorunlarimiz 6l¢iilii olmayr unuttugumuz
zaman baglar. Yalnizca yeme i¢cme konusunda degil, hayatin bii-
tiin alanlarinda 6nemlidir 6l¢ii.

“Olgiilii miktar” derken ne kastettigimizi belirlemek oldukga
karmagik bir mesele. "Olgiilii miktar” dedigimiz sey her insan igin
farkl olabilir. Amerikali aragtirmacilar uzun yillar siiren arastir-
malara dayanarak su miktarlarin zararsiz oldugunu belirlemigler:
Viicudun her kilosu i¢in giinde bir gram sarap ya da 0.25 gram
sert icki. Farkl sarap cesitleri sagligimizi farkh sekilde etkiler.
Omegin beyaz sarap bobrekleri temizler, sinir sistemini hafifce
uyarir ve sindirimi kolaylastirir. Kirmizi sarap karacigerimizin
caligmasini olumlu ydnde etkiler, sinir sistemini yatigtirir, soluma-
y1iyilestirir ve kolesterol seviyesi yiiksek kisilerin kalp krizi ge-
cirme riskini azaltir.

Asagida sunulan bilgiler, alkole en uzak duranindan agir igicile-
re kadar, herkes i¢in yararli olabilir. Farkh iilkelerde gerceklestirilen
aragtirmalar sarap igmenin viicudumuzun ¢esitli sistemlerindeki et-
kilerine iligkin olarak ortak sonuglara varmigtir:
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10.
11.
12.

Sarap i¢mek sinir sistemini etkiler ve endokrin bezleri-
ni harekete gegcirir.

Mide sivilarinin salgilanmasin tetikleyerek, hayvansal
proteinler basta olmak iizere, sindirimi kolaylagtirir.
Mide sivilarinin pH’1n1 normal seviyede tutmaya yar-
dimci olur.

Sindirim sistemini etkilemek suretiyle viicuttaki gergin-
ligi hafifce giderir.

Alkoliin uyardig karaciger hiicreleri onikiparmakbagir-
sagina daha fazla safra tedarik eder.

Sarap ve brendide bulunan potasyum tuzlarinin bobrek-
ler iizerinde idrar soktiiriicii etkisi vardir.

Uyarilan soluma merkezleri akcigerlerin daha iyi hava-
lanmasini saglar.

Damarlarin genisletip kasarak masaj etkisi yapar ve kalp
damar sisteminin daha iyi ¢aligmasini saglar.

Alkol, fenol gibi cesitli toksik maddelerin viicuttan atil-
masini saglar.

Hafif aromasi1 koku merkezlerimizi uyarir.

Alkoliin dezenfektan ve antitoksik 6zellikleri vardir.
Alkol kan damarlarinin ¢eperlerinde yag birikmesini en-
gelleyerek kalp damar rahatsizliklarina yakalanma riski-
ni azaltir.

Son yillarda alkoliin kalp kaslarina etkisi lizerine pek ¢ok aras-

tirma yapilmigtir. Bazi aragtirmacilar alkol iceren biitiin igkilerin
kalp kaslarimiz1 giiclendirdigi sonucuna varmigtir. Kirmizi gara-
bin icerdigi yiiksek antioksidan oranina ozellikle dikkat cekerler.
Asla icki igmeyen insanlarin kalp hastaliklarina daha sik yakalan-
diklar dikkat gekmektedir. Ingiliz ve Isvigreli bilim insanlari, 61-
¢iilii miktarlarda icki igmenin kalp krizi riskini yiizde kirk, damar
rahatsizliklari riskini ise yiizde yirmi oraninda azalttig1 sonucuna
varmistir.

Sarap icmek 6zellikle yaghlar, kansizliktan mustarip olanlar

ve genel saglik durumu koétii olanlar i¢in yararhdir. Bunu vurgu-
lamak isterim.
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Burgonya bolgesinde soyle bir s6z vardir: “Sarap yaslilarin
siitiidiir.” Elli yagin iizerindeki kisilere haftada bir kez “6miir uza-
tic1 igki” hazirlayip igmeleri tavsiye edilir. En giizeli, bunu cu-
martesi giinleri arkadaglariyla birlikte yapmalaridir. Bu igki
ozellikle menopoz donemindeki kadinlar i¢in yararlidir.

“Omiir uzatici icki”’nin hazirlamisi: ki sise tatl veya yar
tath sarabi bir tencerede yarim litre suyla kanistirin. Kisik ates-
te on dakika kaynatin. Igine birkag tane karanfil, biraz kabuk
tarcin, birkag tane kakule ve on dilim limon attiktan sonra bes
dakika daha kaynatin. Son olarak bir yemek kasig1 brendi ekle-
yip ocagi sondiiriin. Tencerenin kapagini kapatip yirmi dakika
dinlenmeye birakin. Ardindan, karigimi siiziip 1likken i¢in. Bu
tarif on kisi i¢indir. Eger tek kisilik hazirlamak istiyorsaniz mal-
zemeleri ona boliin.

Alkolde 6l¢iilii olmamak bagimliliga yol agabilir. Bu durum bir
hastalik olarak degerlendirilmelidir. Alkolikler genellikle ne alko-
lik olduklarini kabul eder ne de tedavi olmayu isterler. Viicutlar: bu
zehre aligir ve diizenli olarak icki icme ihtiyaci duyarlar. Viicudun
icini temizlemeye yonelik uygulamalar bu kisirdongiiyii kirmaya
yardimci olabilir. Viicutlarinda temiz kan dolagmaya bagladig:
zaman alkolikler siiregelen bagimliliklarinin ciddiyetini, bunun
kendilerine ve yakinlarina nasil zarar verdigini daha agik secik
diisiinebilirler. inkar etmekten vazgegmek biiyiik bir adimdir. Fa-
kat giiclii irade eksikligi cofu zaman bagimliliktan tamamen kur-
tulmak icin gereken siirekli cabay1 gdstermemize engel olur. Bu
noktada aile iiyeleri ve arkadaglar ige el atmali. Sevecenlik ve an-
layisla kisinin bagimliliktan kurtulma ¢abalarina destek olmali.

Bagimliliktan kurtulmaya hazir olan kisiler asagidaki tedavi-
yi uygulayabilir.

57. Tedavi

Dort adet defne yapragini kirip yarim litrelik bir votka sisesi-
ninigine koyun. Karanlik bir yerde on dort giin bekletin. igme-
ye calistiginiz zaman siddetli kusma yasayacaksiniz. Bu tedavi
alkolden igrenmenizi saglayacak.
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Eger bir alkolik durumunun ciddiyetini ve tedavi olmasi gerek-
tigini kabul edemiyorsa, yakinlarindan biri hipnoz unsurlar ige-
ren bagka bir yontem deneyebilir. Bu yontem, bagimlinin
kurtulmak i¢in ¢caba gostermek istemedigi durumlarda bile ige ya-
rayabilir. Uyku halindeyken alinan mesajlar bilingalt1 diizeyinde
ig goriir. Ben uygulamalarimda bu yontemi kullandim. Alkolizmi
tedavi etmeye yonelik yaklagimlar arasinda en etkili olanlardan
birinin bu oldugunu diigiiniirim. Aynm1 yontem ¢ocuklardaki tir-
nak yeme, yatak 1slatma veya uyurgezerlik durumlarinda da kul-
lanilabilir. Sonu¢ almak i¢in defalarca denememiz gerekse bile
sabirla devam etmeliyiz.

58. Tedavi

Bu tedavinin iki agamasi var:

Birinci Asama
Telkinde bulunacaginiz kisiye yatmadan once, 6rnegin aksam
yemeginde sunlar1 soyleyin: “Sen uyurken gelecegim ve sana
¢ok onemli bir sey sdyleyecegim.” Bunu normal bir tonda,
vurgulamadan séyleyin.

Ikinci asama
Telkinde bulunacaginiz kisi uyuduktan sonra yavasga yanina
yaklagip yumusak bir sesle konugsmaya baglayin. Adini sdyle-
yerek, ”Beni duyabiliyor musun?”’ diye sorun. Herhangi bir
tepki alamasaniz bile, sanki bir arkadaginizla derdinizi payla-
styormus gibi konusup sa¢in1 oksayin. Yaklasik bes dakika
sonra, sag elinizin bag ve igaret parmaklarini kullanarak, tel-
kinde bulundugunuz kisinin sakaklarina dokunun. Sakaklar-
daki atardamarlarin atigint hissedin. Tam o anda, telkinde
bulundugunuz kisiye neyi birakmasini telkin etmek istiyorsa-
niz onu tekrar tekrar séyleyin. Ornegin “Yarm igki igmeyi bi-
rakacaksin. Yarin uyandigin zaman bu aligkanligindan vazgec.
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Bugiine kadar bunun sana hicbir faydasi olmadi” deyin. Tel-
kinde bulunurken hayal giiciiniizii kullanin. Son climleniz §6y-
le olabilir: “Sana iyi uykular, uykunda iyice dinlen. Yarin
mutlu bir sekilde ve bagimliligindan kurtulmus olarak uyan.
Eger gerekirse gelip seninle yeniden konugurum. Ta ki sen ba-
gimliligindan kurtuluncaya kadar.” Sonra sessizce yanindan
ayrilin.

Not: Eger telkinde bulundugunuz kisi sagin1 oksayinca uyanir-
sa, sacin1 oksamaya ve sessizce konusmaya devam edin. Derin
ve diizenli nefes seslerini duymaya bagladiginmizda telkine de-
vam edin. Burada, bu tedavinin nasil yapilabilecegine dair ge-
nel bir fikir veriyorum. Sezgileriniz ve telkinde bulunacaginiz
kisinin karakterine iligkin bilgileriniz ihtiya¢ duyacaginiz en
dogru yontemi olusturmaniza yardimci olacaktir.

ASIRI GECE TERLEMELERI

Yatmadan 6nce viicudunuzu elma sirkesiyle ovun.

BAGIRSAK PARAZITLERI (ASCARIS)

59. Tedavi

Malzemeler: Bir sogan.

Hazirlanisi: Sogan ince ince kiyip lizerine bir bardak kaynar
su bosaltin ve on iki saat dinlenmeye birakin.

Kullanmimi: Bes-yedi giin boyunca, her giin bir bardak i¢in.

60. Tedavi
Ac kamnina iki yiiz gram balkabagi ¢ekirdegi yiyin.

61. Tedavi

Malzemeler: Bir bardak siit, on dig soyulmus sarimsak.
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Hazirlanisi: Sarimsaklar bir tencereye koyup iizerine siitii bo-
saltin. Yavas yavas 1sitarak kaynama noktasina getirin. Sogu-
yuncaya kadar bekleyip siiziin.

Kullanimi: Siitii icin ve yarim saat sonrasinda bitkisel bir
miishil kullanin. Bundan ii¢ saat sonra, iki yiiz mililitre 1lik su
kullanarak bir lavman uygulayin.

62. Tedavi

Her giin bir litreye kadar taze sikilmis havug suyu igin.

63. Tedavi

Malzemeler: Sogan, votka.

Hazirlamigi: Iki yiiz mililitrelik bir sisenin yarisina ince dog-
ranmis sogan koyun. Uzerini votkayla doldurduktan sonra ka-
ranlik ve sicak bir yerde on iki ila on dort giin dinlenmeye
birakin. Suyunu siiziin.

Kullanimi: Bu si1vidan giinde ii¢ kere, yemeklerden 6nce, bi-
rer yemek kasig icin.

64. Tedavi

Cocuklarda giivenle kullanilabilecek bir bagka etkili yontem,
her sabah a¢ karnina bir bardak balkabagi suyu i¢meleridir.

BASUR (Hemoroit)

Hemoroitler (kalinbagirsagin alt kisimlarindaki genislemis da-
marlar) genellikle ¢cok fazla ekmek, tatli, kahve, ¢cay ve sarkiiteri
iirlinleriyle yapilmig sandviglerle beslenen kisilerde goriiliir.

Basur, bagka seylerin yani sira, dolagim sisteminin iyi ¢alig-
madiginin, kan damarlarinin esnek olmadiginin ve kanin sebze-
meyvelerde bulunan dogal minerallerin yetersizligi nedeniyle
yogunlasgtiginin bir gostergesidir. Aniisiiniiziin soguk yiizeylerle
temas etmesi de basura neden olabilir. Kadinlar genellikle cocuk
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dogurduktan sonra ve dogum sirasinda bel omurlari kaydigi i¢in
basur olur.

Basurun amcliyat edilmesi, hasta harig herkese yarar saglar! il-
ke olarak, ameliyattan bir siire sonra basur yeniden olugur. Ciin-
kii amcliyat basurun nedenlerini ortan kaldirilmaz.

Asapda tarif edilen tedavileri deneyebilirsiniz. Bunlar, etkili ol-
malarina kargin, sadece belirtileri ortadan kaldirmaya yoneliktir:

> (i patatesten, kii¢iik parmaginiz kalinlifinda ince uzun
bir dilim kesin ve bunu rektumunuza koyarak uyuyun. Bu
tedaviyi iki hafta siireyle giinagir1 uygulayin.

> Tuvaletinizi yaptiktan sonra aniisiiniizii tuvalet kagidi ile
silmek yerine, ardisik olarak sicak ve soguk su tutarak yi-
kayin. Bes kez soguk, beg kez de sicak su tutun. Sonra yu-
musak bir havluyla, yavas¢a kurulayin.

> Uzerinde rahatca oturabileceginiz bir kovaya iki corba kasi-
g1 tiitiin koyun. Tiitiiniin lizerine bir litre kaynar su dokiin ve
lizerine bir kapak kapatarak yirmi dakika bekletin. Buhar
ilikken, kapagi acip kovanin iizerinde ii¢-bes dakika oturun.

> Yemeklerden on bes dakika once asagidaki sebze suyu ka-
rigimlarindan birini i¢in:
1. Elli gram havug + kirk gram kereviz + yirmi gram ya-

ban havucu + otuz gram 1spanak

2. Doksan gram havug + altmis gram 1spanak

> Pamuklu bir kumasa sardiginiz bir buz parcasini bes-on
saniye siireyle rektumunuza koyun. Bu tedaviyi, tuvaleti-
nizi yaptiktan ve tuvalet kagid1 yerine ardisik soguk-sicak
su yontemini kullandiktan sonra uygulayin. Bir-iki ay de-
vam edin.

Basurdan tamamen kurtulabilmek i¢in yaz aylarinda iki hafta
slireyle yalmzca sebze ve meyveyle beslenin. Higbir sekilde et,
unlu mamuller, siit ve siit iiriinleri tiiketmeyin. Kahve, kakao, ¢i-
kolata ve alkollii igecek de tiikketmeyin. Ekmek yerine az miktar-
da ceviv yiycbilirsiniz. Igmek igin ise bogiirtlen, kus iiziimii, nane
veya papatya ¢ayi tercih edin.
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Son olarak, dikkatinizi ¢ekmek istedigim bir diger 6nemli ko-
nu: Basurdan mustarip olmak, kisiyi kolon kanserine bir adim
daha yaklastiran bir durumdur.

BAS AGRILARI

Asagidaki yontemlerle bag agrilarini ila¢ almadan da gegirebi-
lirsiniz.

>

>

vy

Migren agrilari i¢in: Boynunuza kehribar bir kolye takin
ve uzun siire ¢ikarmayin.

Migren agrilary icin: Bir viicut temizligi islemi yapin. En
azindan kalinbagirsaginizi, karacigerinizi ve lenfatik sis-
teminizi temizleyin.

Ayaklarinizi i¢inde sicak su bulunan bir legene koyun. Le-
gendeki su, ayaklarinizin on santim kadarini icine alabile-
cek derinlikte olmali. Ayaklariniz sicak suda dinlenirken,
iki sekerli koyu bir ¢ay ya da sicak nane ¢ay igin.

Eger basinizdaki agr1 karninizda biriken gazlardan kay-
naklaniyorsa, Dr. Walker tarafindan tavsiye edildigi iize-
re, bir lavman yapin. Sirtiistii uzanin ve karacigerinizin
iizerine bir sicak su torbasi koyarak otuz-kirk bes dakika
dinlenin.

Iki kulaginiza da taze sikilmig pancar ya da sogan suyuna
batirilmig pamuk tikayin.

On bes dakika siireyle viicudunuza ardisik olarak sicak ve
soguk su tutmak suretiyle dug alin. Sicak suyla, suyu ayak-
larinizdan baginiza dogru yavas yavag hareket ettirerek dus
almaya baglayin. Daha sonra ayni sekilde viicudunuza so-
guk su tutun ve bunu ardisik olarak siirdiiriin.

Yatmadan 6nce bir yemek kagi81 seker emin ve iizerine bir
bardak kaynatilmis 1lik su i¢in.

Baginiza, boynunuza ve omuzlariniza masaj yapin.

Eger burun deliklerinizin birinden hava daha zor ¢ikiyor
gibi hissediyorsaniz, diger burun deliginizi pamukla tika-
yin. Uzerine parmaginizla bastinn ve diger burun deligi-
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nizden soluyun. Bu, on bes-yirmi dakika i¢inde bag agrini-
zin gecmesini saglayacaktir.

> Herhangi bir omurga gii¢lendirici egzersiz dizisini, boyun
bolgesine 6zellikle dikkat ederek yapin.

> Basinizin tepesine, sol ve sag avug i¢lerinize art arda vu-
run. Her bir avug i¢inizle yiiz kere olmak lizere.

> Kulak memelerinize parmaklarinizla kuvvetlice, neredey-
se ¢cimdikliyormuscasina masaj yapin.

BOGAZ AGRISI

65. Tedavi

Malzemeler: Bir adet limon.

Hazirlamisi: Limonu kiigiik pargalar halinde dograyin.
Kullanimi: Her bir limon pargasini on dakika emdikten son-
ra yutun. Bu tedavi 6zellikle baglangi¢ asamasinda etkilidir.

66. Tedavi

Malzemeler: Beyaz lahana yapraklar1.

Kullanimi: Lahana yapraklarim1 bogaziniza sarin ve iizerine
yiin bir egarp dolayin. Her iki saatte bir lahana yapraklarini ye-
nileyin.

67. Tedavi

Sag avucunuzu bogaziniza, sol avucunuzu da alniniza daya-
yarak on bes-yirmi dakika bekleyin. Bunu giinde ii¢-bes kere
tekrarlayin.

68. Tedavi

Malzemeler: Yarim ¢ay kasig1 tuz, yarim ¢ay kasigi yemek
sodasi, dort damla iyot.
Hazirlanisi: Malzemeleri bir bardak kaynamig suda eritin.
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Kullanimi: Giinde birka¢ kez bu eriyikle bogazinizi gargara
yapin.

69. Tedavi

Malzemeler: Bir bardak kirmizi pancar suyu, bir yemek kasi-
g1 elma sirkesi veya lizlim sirkesi.

Hazirlamsi: Malzemeleri karistirin.

Kullanmimi: Giinde sekiz-on kere bogazinizi bu karigimla gar-
gara yapin.

70. Tedavi

Malzemeler: Ug cay kasig1 kirillmig sogan kabugu.
Hazirlamisi: Sogan kabuklarini yarim litre suya kaynatip so-
gumaya birakin.

Kullanimi: Giinde bes-alt1 kere bogazinizi bu suyla gargara

yapin.

71. Tedavi

Malzemeler: Bir ¢ay kagig bal.

Hazirlamsi: Bali bir bardak suda eritin.

Kullanimi: Giinde sekiz-on kere bogazinizi bu karigimla gar-
gara yapin.

72. Tedavi

Malzemeler: iki adet sogan.
Hazirlamisi: Soganlar rendeleyip suyunu ¢ikarin.
Kullanimi: Giinde dort kere bir ¢ay kagig1 igin.

73. Tedavi

Malzemeler: Bir elma, bir sogan
Hazirlamisi: Rendeleyip, karistinin
Kullamimi: Giinde ii¢ kere ikiser ¢cay kasig1 yiyin.
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74. Tedavi

Malzemeler: Bir kirmizi pancar, bir yemek kasig sirke.
Hazirlamigi: Kirmizi pancar rendeleyin. Sirkeyi ekleyip bir-
kag saat bekletin. Suyunu siiziip cam bir kaba koyun.
Kullanim: Bir-iki kagik alip 6nce bogazinizi gargara yaptik-
tan sonra yutun.

75. Tedavi

Malzemeler: Yiiz elli gram siit, dort-bes tane kuru incir.
Hazirlamsi: Siitii ve incirleri bir tencereye koyup bes-yedi da-
kika kaynatin.

Kullanimi: Yatmadan 6nce siitii kiigiik yudumlar halinde i¢ip
incirleri yiyin. Birkag giin boyunca bunu yapmaya devam edin.

76. Tedavi

Malzemeler: Bir armut.

Hazirlamisi: Armudu yikayip soyun ve suyunu ¢ikartin.
Kullanimi: Armut suyunu kii¢iik yudumlar halinde i¢in. Al-
diginiz yudumlan yutmadan 6nce bir siire agzinizda tutun.

BOBREK RAHATSIZLIKLARI

77. Tedavi

Malzemeler: Yiiz gram balkabagi cekirdegi, yiiz gram keten-
tohumu.

Hazirlamsi: Kabak cekirdeklerinin iizerine bir litre su ekle-
yerek kisik ateste bir saat kaynatin ve sogumaya birakin. Ke-
tentohumlarinin iizerine iki yiiz mililitre su ekleyin ve
yirmi-otuz dakika kaynatin. Bu malzemeyle bir kompres hazir-
layin.

Kullanima: Bir hafta siireyle her giin, kaynattiginiz kabak ce-
kirdegi suyunu i¢ip kabak cekirdeklerini yiyin. Ketentohumu
kompresini bobreklerinizin iizerine sarin.
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Bobreklerinizdeki kum ve taglardan kurtulmak igin:

78. Tedavi

Malzemeler: Bir yemek kasig1 kiyi1lmig maydanoz, bir yemek
kasig1 kiyilmis yabanhavucu.

Hazirlamsi: Malzemelerin iizerine bir bardak kaynar su bo-
saltin ve kisik ateste bir buguk saat pisirin. Siiziip ii¢ egit mik-
tara boliin.

Kullanimi: Giinde ii¢ kere, yemeklerden on bes dakika 6nce
icin.

79. Tedavi

Malzemeler: Bir yemek kasig1 ketentohumu.

Hazirlamsi: Ketentohumlarinin iizerine bir bardak su koyup
kaynayincaya kadar 1sitin ve sonra siiziin.

Kullanimi: Yedi giin siireyle giinde bir bardak igin.

80. Tedavi

Malzemeler: Bir yemek kasig1 havug tohumu.

Hazirlamgi: Havug tohumlarin bir tencereye koyup lizerine
alt1 yiiz mililitre kaynar su ekleyin. Kapagini kapatip bir hav-
luyla sararak on saat dinlenmeye birakin ve sonra siiziin.
Kullanimi: Tamamu bitinceye kadar, giinde bes alt1 kere birer
bardak i¢in.

81. Tedavi

Malzemeler: Karpuz kabugu.

Hazirlams$1: Karpuz kabugunu dograyip firinda kuruttuktan
sonra kahve ogiitiiciisiinde 6giiterek toz haline getirin. Bir ¢cay
kagig1 karpuz kabugu tozunun iizerine elli mililitre kaynar su
ekleyip sogumaya birakin.

Kullanimi: Rahatsizliginiz gecinceye kadar giinde ii¢-bes ke-
re igin.
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82. Tedavi

Malzemeler: Bir adet limon (¢ekirdeksiz), elli gram bal ve el-
li gram bitkisel siviyag.

Hazirlamsi: Limonu sicak suya koyup bir siire tuttuktan sonra
¢ikarip kurulayin ve rendeleyip cam bir kabin i¢ine koyun. Ba-
l1 ve yag ekleyip iyice karistirdiktan sonra kapagini kapatin.
Kullanimi: Giinde dort-bes kere, birer yemek kagig1 yiyin.

Bobrek taslarinin, safrakesesi taglarinin ve idrar
zorlugunun tedavisi

83. Tedavi (Safrakesesi taglarinin engellenmesi i¢gin)

Malzemeler: siyah turp, bal

Hazirlams:i: Siyah turpu rendeleyip, suyunu sikin. Turp su-
yuyla bal1 esit miktarlarda karigtirin.

Kullanimi: Bir ay siireyle her giin yarim bardak igin.

84. Tedavi

Malzemeler: Yaprak ve kokii birlikte sikilmig bayirturpu.
Kullanimi: Sabah aksam birer ¢ay kasigy, taze sikilmigken igin.

85. Tedavi

Malzemeler: Havug¢ tohumu.

Hazirlamsi: Havug tohumlarini bir tavada kavurup kuruttuk-
tan sonra kahve oOgiitiiciisiinde ince ince 6giitiin.

Kullanim: Giinde ii¢ kere, bir bardak suyla birlikte bir ¢ay
kagigi alin.

86. Tedavi

Malzemeler: iki tane kurutulmug yaban havucu.
Hazirlamsi: Yaban havuglarini bir tencereye koyup iizerleri-
ne bir litre kaynar su dokiin ve ii¢ dakika kaynatin. Dort saat
beklettikten sonra siiziin.
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Kullanim: Rahatsizliginiz geginceye kadar giinde ii¢ kere ya-
rim bardak igin.

87. Tedavi

Malzemeler: Bir-iki yemek kasig1 dogranmis maydanoz.
Hazirlamigi: Maydanozlan bir bardaga koyun. Uzerine kay-
nar su doldurup agzini kapatarak yarim saat bekletin. Suyunu
bir siseye siiziip agzin1 mantarla kapatin.

Kullanim: Rahatsizliginiz geginceye kadar giinde ii¢ kere bi-
rer bardak igin.

88. Tedavi

Malzemeler: 7 Temmuz’dan 6nce hasat edilmis yiiz gram ol-
gunlagmamus yesil ceviz ve yliz gram toz seker veya bal.
Hazirlamsi: Cevizleri ince ince kiyip bir kavanoza koyarak
tizerlerine seker veya bali ekleyin. Agzim sikica kapatarak bir
ay buzdolabinda saklayin.

Kullanimi: Giinde ii¢ kere, yemeklerden dnce birer ¢ay kasi-
g1 alin. Buzdolabinda tutun.

89. Tedavi

Malzemeler: Kabuklariyla birlikte fakat ¢ekirdekleri ¢ikaril-
mus olarak ii¢ limon, yiiz elli gram soyulmus sarimsak, yarim
litre kaynatilip sogutulmus su.

Hazirlamigi: Limon ve sanimsaklari rendeleyip bir litrelik bir
kavanoza koyun. Kavanozu suyla doldurup yirmi dort saat
beklettikten sonra siiziin. Kapagi sikica kapali bir kavanozda,
karanlik bir yerde bekletin.

Kullanimi: Her sabah elli mililitre i¢in.

90. Tedavi

Malzemeler: Ug bardak su, ¢ekirdekleri alinmig dort adet li-
mon, bir bardak bal ve bir limonun suyu.
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Hazirlamsi: Suyu bir tencereye koyup icine ince kiyillmig li-
monlar atin. Yaklagik bir bardak su kalincaya kadar kaynatip
sogutun. Siiziip cam bir kavanoza alin. Uzerine bal ve limon su-
yunu ekleyip iyice kanstirdiktan sonra kapagin sikica kapatin.
Kullanmim1: Bitinceye kadar, her gece yatmadan 6nce bir ye-
mek kasig1 alin. Buzdolabinda saklayin.

Bobrek sanciniz tuttugunda bobreklerinizin iizerine sicak su
torbasi koyun ya da sicak suyla dolu bir kiivete yatin.

Dikkat: Karindaki organlarda olusan akut iltihaplanmalar da
benzer agrilara neden olabilir. Eger hissettiginiz agrinin bobrek
sancis1 oldugundan emin degilseniz, yukaridaki tavsiyeye uyma-
yin ve bir doktora goriiniin.

Bobrek tasi olusumunun éniine nasil gegilebilir?

> Bir elmanin kabuklarinin iizerine bir bardak kaynar su dol-
durup bir siire beklettikten sonra icin. Giinde iki kere uy-
gulayin.

> Sabahlar1 a¢ karnina otuz gram karaturp suyu igin.

> Alt1 ay boyunca, sabahlar a¢ karnina, bir limonun suyunu
icine bir yemek kasi181 zeytinyagi karigtirarak igin.

BRONSIT

Eger bronsit yiiziinden Oksiiriiyorsaniz, kahve ve ¢ay icmek-
ten kaginin. Ciinkii solunum kanallarini tahris ederler. Bitki
caylar1 ya da biraz bal ve bir tutam yemek sodasi katilmis siit
icebilirsiniz. Pastorize edilmig bal kullanin. Ciinkii ham bal 6k-
siiriigiiniizii artirabilir.

Akut bronsit i¢in asagidaki tedavilerden birini kullanabilirsiniz.

91. Tedavi

Malzemeler: Bir bardak taze sikilmig havug suyu, iki yemek
kasig1 bal.
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Hazirlamsi: Malzemeleri kangtirin.
Kullanimi: Giin boyunca bes-alt1 kere, iki yemek kasig1 i¢gin.

92. Tedavi

Malzemeler: Bir bardak taze sikilmig lahana suyu, iki yemek
kagig1 bal.

Hazirlanmigi: Malzemeleri karigtirin.

Kullanimi: Giinde dort kere, birer yemek kasig1 igin.

93. Tedavi

Malzemeler: Bir yemek kasig1 ithlamur ¢i¢egi, bir yemek
kasig1 bal.

Hazirlamsi: Ihlamur ¢igeklerinin iizerine bir bardak kaynar
su dokiip bali ekleyin. Bir saat dinlendirip siiziin.

Kullanimi: Giinde ii¢-dort kere, birer bardak igin.

Kronik bronsit i¢in asagidaki oksiiriik azaltici tedavileri deneyin.

94. Tedavi

Malzemeler: Dort yiiz gram kepek.

Hazirlamisi: Bir buguk litre suyu kaynatin. Kepegi ekleyip ki-
sik ateste bes dakika pisirin. Sogumaya birakin ve siiziin.
Kullanimi: Giin boyunca bu suyu i¢in. Tadini giizellestirmek
icin biraz seker ekleyebilirsiniz. Bu tedaviyi uygularken bas-
ka herhangi bir icecek tiikketmemekte yarar vardir.

95. Tedavi

Malzemeler: Bir yemek kasig1 ahududu regeli, bir yemek kagi-
81 bal, bir yemek kasig1 votka veya brendi, yarim limonun suyu.
Hazirlamsi: Malzemeleri bir bardakta kanigtirip iizerini kay-
nar suyla doldurun.

Kullanimi: Yatmadan 6nce kii¢iik yudumlar halinde ig¢in.
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96. Tedavi

Malzemeler: Bir limonun suyu, yiiz gram bal.
Hazirlamgi: Malzemeleri kangtirin.
Kullanimi: Giinde ii¢ kere, birer yemek kagi81 yiyin.

97. Tedavi

Malzemeler: Yiiz gram ihlamur ¢igegi, yiiz gram kurutulmus
ahududu.

Hazirlamigi: Malzemelerin iizerine bir litre kaynar su bosaltip
bir siire demlenmeye birakin ve suyunu siiziin.

Kullammu: Iki-ii¢ giin boyunca, yatmadan 6nce 1sitarak igin.

98. Tedavi

Malzemeler: Birer bardak turp ve bayirturpu suyu, bir bar-
dak bal.

Hazirlamgi: Malzemeleri karigtirp kaynatin. Ug-dort saat din-
lenmeye birakin.

Kullanim: Giinde ii¢ kere, yemeklerden sonra igin. Olgii, ye-
tigkinler i¢in ikiser yemek kagi81, ¢cocuklar icin ise ikiser ¢ay
kasigidir.

99. Tedavi

Malzemeler: Elli gram rendelenmis sogan, yirmi gram sirke
ve altmig gram bal.

Hazirlams: Sirkeyi soganin iizerine doktiikten sonra siiziip
suyunu ¢ikartin ve balla karigtirin.

Kullanimi: Her yarim saatte bir, bir yemek kasigi alin.

100. Tedavi
Malzemeler: Yiiz gram rendelenmis sogan, yiiz gram toz seker.
Hazirlamsi: Sekeri soganlarin iizerine serpin. Bir siire beklet-
tikten sonra suyunu siiziin.
Kullanim: Giinde ii¢ kere, iki ¢ay kasig1 icin.
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101. Tedavi

Malzemeler: Sarimsak, bal.

Hazirlams:: Bir miktar sarimsagi doviip esit miktarda balla
karigtirin.

Kullanimi: Giinde ii¢ kere birer ¢ay kasig1 ya da yatmadan
once bir yemek kagig1 yiyin. Yaninda bir miktar sicak su i¢in.

102. Tedavi

Malzemeler: Bir sige bira, bir yemek kagig1 bal.
Hazirlanisi: Biray: bir tencereye bosaltip bali ekleyin ve bes
dakika kaynatin.

Kullanim: Oksiiriik nobetleri sirasinda sicak igin.

103. Tedavi

Malzemeler: Birkag turp, toz seker.

Hazirlamsi: Turplarn yikayip i¢lerinde birer oyuk agin. Oyuk-
lar1 toz sekerle doldurun. En az kirk dakika bekleyip ¢ikan su-
yu siiziin.

Kullanimi: Giinde ii¢ kere, birer ¢ay kasig1 icin.

BRONSIYAL ASTIM

Herhangi bir tedavinin etkili olabilmesi i¢in boyun ve gogiis
omurlarinin yerli yerine oturtulmasi gerekir. Ani bir astim krizi-
nin Oniine ge¢mek icin hastaya kiiciik buz parcalar vererek yut-
masini ya da bir kahve tanesi vererek ¢ignemesini isteyebilirsiniz.
Arpadan yapilma kahvemsi bir icecek igirebilirsiniz. Hastay1 sert
bir zemine sirtiistii yatirarak omuzlarina masaj yapmanin da kri-
zi durdurmaya yarar olur. Hipnozun astim tedavisindeki etkisi
ise kanitlanmig durumdadir. Biitiin bunlarin yaninda, agagidaki
tedavileri de uygulayabilirsiniz.
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104. Tedavi

Malzemeler: Bir bardak karaturp suyu.
Hazirlamsi: Turp suyunu kaynatip sogumaya birakin.
Kullaniomi: Yemeklerden on bes dakika dnce bir bardak igin.

105. Tedavi

Malzemeler: Yiiz gram tereyagi, bes-sekiz dis doviilmiis sa-
rimsak, bir tutam tuz.

Hazirlamgi: Malzemeleri karigtirin.

Kullanimi: Bir dilim ekmegin iizerine siiriip yiyin.

106. Tedavi

(Cocuklarda erken donemdeki astimi tedavi etmek icin)
Malzemeler: Bes tane ezilmis aspirin, bir yemek kasig1 icyagi.
Hazirlamsi: Malzemeleri karigtirin.
Kullanimi: Kanigimi bir kumasgin iizerine yayip on giin boyun-
ca her giin cocugun gogsiine koyun.

107. Tedavi

Malzemeler: Kirk tane orta boy sogan, bir litre zeytinyagi.
Hazirlanigi: Soganlarin iizerine kaynar su dokiip yumusayin-
caya kadar bekleyin. Daha sonra yagda iyice pisirin ve ezerek
piire haline getirin.

Kullanimi: Sabah aksam birer yemek kagig1 yiyin. Sabahlan
a¢ karnina alinmasi gerekir.

CIBANLAR

Biraz un, taze siit ve taze tereyag kullanarak kiigiik bir topak
hamur yogurun. Hamuru ¢ibanin iizerine koyup bir gece bekle-
tin. Bu tedavi ¢ibanin iltihabinin patlayip akmasim saglayacaktir.
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DAMAR SERTLIGI

> On dort giin boyunca sabahlan a¢ karnina yarim bardak
¢cig patatesten sikilmig patates suyu igin.

> Limon tedavisi uygulayin.

> Karacigerinizi temizleyin.

> Sabahlar a¢ karnina ve gece son yediginiz yemekten iki
saat sonra birer greyfurt yiyin.

> Her giin iki-ii¢ bardak yesil ¢ay igin.

> Lenf sisteminizi temizleyin.

> Kaninizi temizleyin.

> Nishi egzersiz dizisini uygulayin. (Bkz. Sayfa 103)

> Sabah aksam, viicudunuza ardisik olarak sicak ve soguk
su tutmak suretiyle dug alin.

> Giinde ii¢ kez, yemeklerden on bes dakika 6nce 1/3 bardak
balkabagi suyu, bir bardak karpuz suyu ve 1/3 bardak kir-
miz1 pancar suyu igin.

108. Tedavi

Malzemeler: Iki yiiz elli gram bayirturpu, iig litre su.
Hazirlamg:: Bayirturpunu yikayip rendeleyin. Uzerine iig lit-
re kaynar su dokiip yirmi dakika kaynatin. Suyunu siiziin.
Kullanimi: Giinde ii¢ kere yarim bardak igin.

109. Tedavi

Malzemeler: Greyfurt, zeytinyagi.

Hazirlamsi: Yarim greyfurdun suyunu sikip bir yemek kagi-
81 zeytinyagiyla karigtirin.

Kullaninm: Bir ay siireyle her giin i¢in. Tedaviyi yinelemeden
once bir ay ara verin. Bu tedaviyi yilda bir kez yapin.

110. Tedavi

Malzemeler: Yiizer gram ceviz, kuru iiziim, bal ve incir.
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Hazirlamsi: Malzemeleri 6giitiin.
Kullammmi: Giinde iki kere birer yemek kasig1 yiyin.

111. Tedavi

Malzemeler: iki iri bag sarimsagin suyu ve iki yiiz elli gram
votka.

Hazirlamgi: Yarnim litrelik cam bir kavanoza 6nce sarimsak
suyunu, sonra da votkay1 bogaltin. Kapagin sikica kapatarak
karanlik bir yerde on iki giin bekletin.

Kullanimi: Ug hafta siireyle, giinde ii¢ kere, yemeklerden ya-
rim saat once yirmi damla i¢in. Bir ay ara verdikten sonra, ii¢
hafta daha ayni tedaviyi uygulayin. Hazirladigimiz karigim tii-
keninceye kadar bu gekilde devam edin.

112. Tedavi

Malzemeler: Bir yemek kasi1 misir unu.

Hazirlamsi: Unu bir bardaga koyup iizerini kaynar suyla dol-
durun. On saat bekletin.

Kullamimi: Sabah a¢ karnina unun iizerindeki berrak suyu
icin.

113. Tedavi

Malzemeler: Bir bardak havug suyu, bir bardak rendelenmig
bayirturpu, bir bardak bal ve bir limonun suyu.

Hazirlamgi: Malzemeleri kangtirip bir kavanoza doldurun ve
buzdolabinda saklayin.

Kullanomi: Giinde ii¢ kez birer ¢ay kasig1 yiyin.

DUSUK TANSIYON

Diisiik tansiyona egilimi bulunanlar olabildigince ¢ok hareket
etmeli, yiiriimeli ve kogmali.
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> Bir cay kasig1 siyah cayin iizerine bir bardak kaynar su
bosaltin. Uzerini bir kapakla kapatip bes ila yedi dakika
demlenmeye birakin. Iki yemek kasig1 krema, bir tutam
tuz ve bir ¢ay kagig1 seker ekleyin. Iyice karistirip sogu-
maya birakin. Bir hafta siireyle, sabah aksam, yemekler-
den on dakika 6nce i¢in. Yedi giin ara verip ayni tedaviyi
tekrarlayin. Bu dongiiyii tansiyonunuz normal seviyeye
gelinceye kadar siirdiiriin.

> Bir y1l siireyle haftada bir kez saunaya gitmek, tansiyonu
diizenler.

> Ardigik alinan soguk ve sicak duglar kan damarlarinin du-
rumunu harika bir gekilde etkiler.

> Titregsim masajlari tansiyonu yiikseltir: Ayak parmaklari-
nizin iizerinde, kollariniz yanlarinizda, dik bir bigimde du-
rup, agirliginizi aniden topuklariniza aktarin. Her giin,
sabah aksam, bu hareketi yirmi kere tekrarlayin. Topukla-
riniz1 ritmik olarak yere vurmak tansiyonunuzu yiikseltir.

> Topuklarinizi sirayla yere vurun. Bu hareketi sabah aksam,
her iki topugunuz i¢in yirmi-otuz kere tekrarlayin.

> Nishi egzersiz dizisi i¢inde bulunan “Balik” ve “Hamam-
bocegi” egzersizleri dolagim sisteminizin yenilenmesini
saglar. Bu egzersizler sadece tansiyon sorununuzu ¢6z-
mekle kalmaz, genel saglik durumunuzu da iyilestirir.

> Eger tansiyonunuz hava degisimleriyle diisiiyorsa, en az
bir bardak havug ve pancar suyu karnigimi igin. (Dort 6lgii
havug, bir 6l¢ii pancar suyu.)

> Koruyucu limon suyu tedavisi (Bkz. Sayfa 40) diisiik tan-
siyonu ylikseltmek i¢in kullanilabilir.

EGczama

Dug aldiktan sonra esit miktarda aygicegi yagi ile elma sirke-
sini karigtirip hastalikl yerlere siiriin.
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EKLEM ILTIiHABI (Artrit)

20. Tedavi (Bkz. Sayfa 70)
9. Tedavi (Bkz. Sayfa 67)

18. Tedavi (Bkz. Sayfa 69)
19. Tedavi (Bkz. Sayfa 69)

GOZ RAHATSIZLIKLARI

Bir elma ve bir patatesi rendeleyip bir yumurtanin beyaziyla
kanigtirin. Karigimi gézkapaklarinizin iizerine koyun. Bir siire
bekledikten sonra kaynamis 1lik suyla yikayin.

GRiP

Doganin bize sagladigi en iyi antibiyotikler sogan, sarimsak, li-
mon ve greyfurtta bulunur. Bunlarin herhangi biri ya da salgam,
maydanoz, ahududu yaprag gibi besinler griple basa ¢ikmakta ya-
rarli olabilir. Asil yapilmasi gereken bol bol taze sikilmig meyve
ve sebze sular1 igmek, evde hazirlanmig sogan ve sarimsak esas-
l1 ilaglar almaktir. Daha az yiyin, daha ¢ok siv1 alin, daha fazla
egzersiz yapin ve hepsinden 6nemlisi miimkiin oldugu kadar faz-
la ter atmaya bakin. Hastalanir hastalanmaz lavman yaparak ka-
linbagirsagimizi yikayin. Yedi giin siireyle bir-bir buguk litre suya
bir limonun suyunu ekleyerek normal lavman yapabilirsiniz. Ya da
bir giin normal lavman, bir giin sarimsak lavmani yapabilirsiniz.
Bunun i¢in ii¢-dort dig sarimsagin iizerine bir bardak kaynar su bo-
saltin. Siizdiigiiniiz suyu lavman yapmak i¢in kullanin.

Not: Grip mevsimi boyunca hastalanmaktan kurtulmak igin
ekim-nisan aylar1 arasinda su tedaviyi uygulayabilirsiniz: Iki li-
monu ¢ekirdeklerini ayiklayarak rendeleyin. Ikibag sarimsag so-
yup dograyiniz. Hepsini iyice karigtirdiktan sonra iizerlerine bir
buguk litre kaynamis su doldurun. Oda sicakliginda, karanlik bir
yerde ii¢ giin beklemeye birakin. Daha sonra suyunu siiziip buz-
dolabinda saklayin. Sabahlar1 a¢ karnina, gece ise yatmadan 6n-
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ce birer yemek kasig1 i¢in. Cocuklar i¢in ol¢ii bir ¢ay kasigidir.
Eger bu tedaviyi diizenli bir bigcimde uygulayacak olursaniz, gri-
be yakalanma riskiniz ¢ok diisiik olacaktir.

Burun yikamak yararlidir. Bir ¢ay kagigi tuzu ve bir gay kagi-
g1 yemek sodasini bir bardak suda eritin. I¢ine bes damla iyot ek-
leyin. Bu siviyla her iki burun deliginizi de iyice yikayin.

Grip salginlar sirasinda hastahktan korunmak icin asagi-
daki sarimsak tedavilerini uygulayabilirsiniz:

114. Tedavi

Malzemeler: iki-ii¢ dis sanimsak, otuz-elli mililitre kaynar su.
Hazirlamsi: Sarimsaklari ince ince kiy1p iizerine kaynar suyu
dokiin. Bir-iki saat beklemeye biraktiktan sonra siizerek buz-
dolabina kaldirin. (Buzdolabinda iki giin tutabilirsiniz.)
Kullanimi: Giinde bir-iki burun damlasi olarak kullanin. Her
burun deliginize iki-ii¢ damla damlatin.

> Hastalig1 ailenize bulasgtirmaktan kaginmak i¢in boynunu-
za iginde iki-ii¢ dis, ince kiyilmig sarimsak bulunan bir tor-
ba asabilirsiniz. Kiigiik ¢cocuklari salgindan sakinmak i¢in
yataklarinin yaninda bu tiir bir sarimsak torbasi ya da bir
tabak kiyilmig sarimsak bulundurun.

> Gripten korunmanin bir bagka yolu, her sabah bir okalip-
tiis yapragi ¢cignemektir. Gripli insanlarla temas halindey-
ken de agzinizda, damaginizla yanaginizin arasinda bir
okaliptiis yapragi bulundurun. Ayrica her aksam ¢igden s1-
kacaginiz kirmizi pancar suyuna bir ¢ay kasigi sirke karis-
tirarak gargara yapabilirsiniz.

Eger koruyucu 6nlem almakta basarisiz olur ve hastalanirsa-
niz, agagidaki tavsiyelere uyun:

> Miimkiin oldugu kadar sik bir bigimde, i¢ine limon ya da
ahududu receli katarak sicak ¢ay ve balli siit igin.
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> Bir miktar papatya esansini 1sitip buharini soluyun.

> Giinde ii¢-dort kere, yedi dakika siireyle, burnunuza taze
sikilmig sogan suyuna batirilmis pamuk koyun.

> Bir soganin suyunu kiiciik bir kaseye sikin. Giinde ii¢ ke-
re, iki-ili¢ dakika siireyle sogan suyunu koklayin.

> Birbag sarimsag1 ince ince rendeleyin ve esit miktarda bal-
la karigtirin. (En iyisi thlamur balidir.) Yatmadan once bir
yemek kasig1 yiyip biraz ilik su i¢in.

> Bir sogani rendeleyip iizerine yarim litre kaynar su dokiin.
Ilik bir yerde dinlenmeye birakin. Yarnisini sicakken yat-
madan Once, yarisin1 da sabah kalktiginizda i¢in.

> Iki yemek kagig1 kurutulmus ya da yiiz gram taze ahudu-
dunun iizerine bir bardak kaynar su dokiin. On-on beg da-
kika bekledikten sonra bir yemek kagig1 bal ekleyin ve
iyice karigtirin. Yatmadan once, terletsin diye sicak igin.

> Bir dl¢ek 1thlamur ve bir 6l¢cek ahududuyu bir tencereye
koyup lizerine kaynar su dokiin. (Bir yemek kasig1 kari-
$im i¢in bir bardak su olmak iizere.) Tencereyi bir havluy-
la sararak bir saat bekletin ve suyunu siiziin. Giinde ii¢-dort
kere, birer bardak i¢in.

> Bir tencereye koydugunuz birer 6l¢ek 1thlamur ¢gicegi ve
kusiiziimii yaprag: karisiminin iizerine yarim litre kaynar
su dokiin ve bes dakika kaynatin. Tencereyi bir havluyla
sararak yarim saat bekletin ve suyunu siiziin. Giinde li¢-
dort kere, birer bardak, sicak olarak igin.

IsTansizLIK (Cocuklarda)

115. Tedavi

Malzemeler: Dort yemek kasigi ahududu.

Hazirlamsi: Ahududularn bir termosa koyup lizerini kaynar
suyla doldurarak iki saat bekletin.

Kullanimi: Giinde dort kere, 1lik olarak yarim bardak igin.
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116. Tedavi

Malzemeler: Kereviz.

Hazirlamisi: Kerevizi sikip suyunu ¢ikarn.

Kullanimi: Yemeklerden yarim saat 6nce, giinde ii¢ kere, iki
cay kasigi icin.

KABIZLIK

Kabizligin olasi pek ¢ok nedeni var. Asagidaki listeden kendi-
nize en uygun ve etkili yontemi sec¢ip kullanabilirsiniz. Seyrek
gerceklesen kabizlik midenizin igerdigi malzemenin duraganlas-
masi yiiziinden olabilir. Bu durumda, sorun ¢éziimlenene kadar
bir-bir buguk saatlik aralarla yarim bardak kaynamis 1lik su ig-
mek ve herhangi bir sey yemekten kacinmak yeterli olacaktir.
Otuz alt1 saat veya daha fazla siireyle tuvaletini yapamamakla
kendisini gosteren kronik kabizlik ¢ok daha tehlikeli bir durum-
dur. Bas agrisindan felce kadar bir dizi saglik sorununa neden ola-
bilir. En etkili ¢6ziim yolu lavman yapmak ve bagirsak floramizin
saglikli bir sekilde yeniden olugmasini saglamaktir. Yararh olabi-
lecek bagka bazi yontemler asagida siralanmugtir:

> Sabahlar1 a¢ kamina iki tane elmay kabuklariyla birlikte
yiyin.

> Yatmadan once iki tane portakal yiyin. Portakallarin sade-
ce en iistiindeki bir milimetrelik kismi soyun. Altinda ka-
lan beyaz kism1 meyveyle birlikte yiyin.

> Bir buguk bardak kaynar suyu iki yemek kagig1 kepegin
iizerine bosaltin. Uzerini kapatip bir gece beklettikten son-
ra, ertesi sabah kepegi yiyin. Bu tedaviyi on-on dort giin
slirdiiriin.

> Bes-alt1 tane kurutulmus miirdiimerigini bir bardak kefi-
rin i¢ine koyup sekiz-on saat bekletin. Bir ay siireyle, her
giin, yatmadan Once, bu sekilde hazirladigimiz kefiri igip
kuru erikleri yiyin.
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> Yedi giin boyunca a¢ kamina bir bardak soguk su i¢in.

> Bir ¢ay kagig1 ketentohumunun iizerine bir bardak kaynar
su dokiin. Yatmadan 6nce ketentohumlariyla birlikte i¢in.
Bunu en fazla 14 giin yapin. Eger kronik karaciger prob-
lemleriniz varsa ketentohumu kullanmayin.

> Sabahlar a¢ karnina ve geceleri yatmadan Once birer ye-
mek kagig bitkisel yag igin.

> Sabahlar1 a¢ karnina ve geceleri yatmadan 6nce birer bar-
dak havug suyu icin.

> Sabahlar a¢ karnina ve geceleri yatmadan 6nce birer bar-
dak ¢ig patates suyu igin.

> Sabahlar yataktan kalkmadan 6nce kaminizi yirmi ila kirk
kere sisirip indirin.

> Bagirsaklarin daha iyi caligmasini saglayan taze veya ku-
rutulmus her tiirlii sebze-meyve, tuzlu ve eksi gida tiiketin.
Salatalik tursusu, lahana tursusu, bal, cavdar ekmegi, ka-
rabugday ve beyaz sarap gibi.

> Su yiyecek icecekleri sinirlayin: Kahve, cay, sicak ¢orba-
lar, kakao, beyaz ekmek, tath biskiiviler, beyaz undan ya-
pilan diger yiyecekler, yagh etler, tiitsiilenmis yiyecekler
ve tatl igecekler.

KANSIZLIK

Not: Liitfen sebze-meyve sularinin 6zelliklerine iligkin olarak

verilmis bilgileri dikkatle okuyun. (Bu konu i¢in /50 Y1l Yasaya-
biliriz adli kitabima bakabilirsiniz.)

117. Tedavi

Malzemeler: Pancar suyu.
Kullanimi: Ug-dort hafta siireyle giinde alt1 kere yarim bardak
pancar suyu igin.
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118. Tedavi

Malzemeler: Ug adet iri pancar.

Hazirlamsi: Pancarlari rendeleyip bir kavanoza koyun ve lize-
rine yiiz elli gram votka doldurun. Giines 15181 alabilecegi ya
da sicak bir yere koyarak on dort giin beklettikten sonra suyu-
nu sikarak siiziin.

Kullanimi: Yemeklerden 6nce otuz gram i¢in. Eger kaninizin
bilesiminde iyilesme olmazsa tedaviyi yineleyin.

119. Tedavi

Malzemeler: Yiiz elli gram Aloe Vera suyu, iki yiiz elli gram
bal, ii¢ yiiz elli mililitre kirmizi sarap.

Hazirlamsi: Malzemeleri karigtirin.

Kullanim: Giinde ii¢ kere, yemeklerden yirmi dakika dnce
otuz gram ig¢in.

120. Tedavi

Malzemeler: Yabani ¢ilek yapraklariyla demlenmis ¢ay.
Kullanimi: Her giin ii¢-dort bardak igin.

121. Tedavi

Malzemeler: Isirgan yapraklarniyla demlenmis ¢ay. (En iyisi
mayis ayinda hasat edilmis olanlaridir.).
Kullanimi: Her giin ii¢-dort bardak igin.

122. Tedavi
Yumurta kabugu tedavisi. (Bkz. Sayfa 30-33)

123. Tedavi

Malzemeler: Taze sikilmis havug, pancar ve karaturp suyu.
Hazirlamsi: Sebze sularini esit miktarlarda karigtirin.
Kullammm: Ug ay siireyle giinde iki yemek kagig1 igin.
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KARACIGER RAHATSIZLIKLARI

124. Tedavi (Karaciger sancisi durumunda)

Malzemeler: Bir bardak zeytinyagi, bir bardak greyfurt suyu.
Hazirlamisi: Malzemeleri karistirin.

Kullamimi: Aksam, yemekten en az iki saat sonra bir lavman
yapip karisimi icin. Sag yaniniza yatip karacigerinizin iizerine
sicak su torbasi koyun. Bu tedaviyi giinagiri, lig-bes kere tek-
rarlayin.

Karacigerinizdeki ya da safrakesenizdeki enfeksiyonlarin ne-
den oldugu agriy1 hafifletmek i¢in asagidaki tedavilerden bi-
rini deneyin.

125. Tedavi

Malzemeler: Lahana.

Hazirlam$i: Lahananin suyunu ¢ikarin.

Kullanimi: Kirk giin siireyle giinde ii¢-dort kere bir bardak la-
hana suyu igin.

126. Tedavi

Malzemeler: Bir kilogram sogan, iki bardak toz seker.

Hazirlamsi: Soganlar1 dograyip sekerle karigtirarak finna koyun.
San bir surup olusturuncaya kadar 1sitmaya devam edin. Daha
sonra suyunu siiziip koyu renkli bir siseye ya da kavanoza koyun.
Kullamm: Ug ay siireyle her sabah a¢ karnina bir yemek ka-

s181 icin.

127. Tedavi

Malzemeler: Balkabag.

Hazirlamsi: Balkabagini sikip suyunu ¢ikarin.

Kullanim: Bir ay siireyle, giinde iki kere, yemeklerden once
bir bardak i¢in.

192



128. Tedavi (Karaciger rahatsizliklar: durumunda
safra salgisini artirir)

Malzemeler: Yiiz gram kusburnu, biraz seker.

Hazirlamigi: Kugburmunu bir litrelik termosa koyup iizerini
kaynar suyla doldurarak kapatin ve bir gece bekletin.
Kullanimi: Tadim giizellestirmek i¢in biraz seker ekleyerek,
tamamin bitirene kadar giin boyunca igin.

129. Tedavi (Safra taglarini tedavi eder)

Malzemeler: Bir avug¢ kurutulmug hug agaci yapragi.
Hazirlamsi: Yapraklan kirip iizerine bir bardak kaynar su d6-
kiin. Arada bir tahta bir kasikla karigtirarak yirmi dakika dem-
leyin ve siiziin.

Kullanimi: Sabah aksam, a¢ karnina bir bardak igin.

130. Tedavi (Safra taglarini tedavi eder)

Malzemeler: Beyaz lahana.
Hazirlamisi: Lahanayi ince ince kiyip suyunu siiziin.
Kullanimai: Bir seferde bir bardak igin.

131. Tedavi (Safra taglarim tedavi eder)

Malzemeler: Bir tane karaturp.
Hazirlamisi: Turpu rendeleyip suyunu ¢ikarin.
Kullanimi: Her giin iki-ii¢ yemek kasig i¢in.

132. Tedavi (Karaciger sancisi ve karaciger taslari icin)

Malzemeler: On tane incir, bir bardak kaynar su, yarim bar-
dak sicak siit ve bir ¢ay kasig1 seker.

Hazirlams:: Incirleri ince ince kiyip emaye bir tencereye ko-
yun. Uzerine kaynar su ekleyin ve kaynama noktasina gelin-
ceye kadar 1sitin. Siitii ve sekeri ekleyip sogumaya birakin.
Kullanimi: Siviy: kiigiik yudumlar halinde, hala ilikken igip
incirleri yiyin.
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KEMIK, EKLEM VE KAS AGRILARI

Bkz. Sayfa 66-70.

MANTAR ENFEKSIYONLARI

133. Tedavi (El ve ayak parmaklarinin altinda ya da
tirnak iginde olugan mantar enfeksiyonlarina karst)

Malzemeler: Ogiitiilmiis kahve.

Hazirlamsi: Malzemenin lizerine, koyu bir kahve elde edecek
sekilde kaynar su dokiin. Soguttuktan sonra telveleriyle bir-
likte bir legene bosaltin.

Kullanimi: Mantarh yerleri giinde birka¢ kez bu karigima ba-
tirin.

134. Tedavi
(Ayak parmaklarindaki mantari tedavi etmek icin)
Yatmadan once ayaklarinizi giizelce yikadiktan sonra iiziim

sirkesine batirin ve iiziim sirkesine batirilmig bir ¢ift corap gi-
yerek uyuyun.

135. Tedavi

(Ayak parmaklarindaki mantar: tedavi etmek igin)
Bir miktar nane yapragini tuzla ezip toz haline getirin ve ayak
parmaklarinizin arasina koyarak bir saat bekleyin. Bu tedavi

birka¢ kez uygulandiktan sonra mantar enfeksiyonunun tama-
men iyilesmesi gerekir.

MEME BASI ILTIHAPLANMALARI

> Iki tane beyaz lahana yapragini biraz suyu ¢ikacak kadar
sikin. Yapraklar1 memelerinizin iizerine koyarak en az iki-
li¢ saat bekleyin.
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> Bir bardak unu bir yemek kagig1 balla karnigtirarak hamur
yapin. Hamuru iltihaplanmis yerin lizerine koyarak kirk-
altmig dakika bekleyin.

MENOPOZ

Menopozu geciktirmek i¢in kirk yasindan itibaren asagidaki
tedaviyi uygulayin.

136. Tedavi

Malzemeler: Iki yiiz gram beyaz sarap ve on-on iki dis sarim-
sak.

Hazirlamisi: Sarabi kisik ateste, kaynayana kadar 1sitin. Sa-
rimsaklar1 ekleyip otuz saniye daha kaynatin. Sogutup koyu
renkli cam bir sigseye koyun. Karanlik bir yerde, oda sicakligin-
da koruyun.

Kullanimi: Her ayin birinci-ikinci-iigiincii, on birinci-on ikin-
ci-on iiglincii ve yirmi birinci-yirmi ikinci-yirmi {iglincii giin-
lerinde, giinde ili¢ kere, yemeklerden yirmi dakika &nce bir
yemek kagig1 alin. Bu tedavi hamile kalma yetenegini geri ka-
zandirir, cildi giizellestirir ve iyi hissetmeyi saglar.

Kanamayi durdurmak ve menopozun nahos etkilerini yok
etmek icin

137. Tedavi

Malzemeler: On tane portakalin kabugu, iki litre kaynar su,
biraz seker veya bal.

Hazirlamisi: Portakal kabuklarini kaynayan suya atip tence-
renin kapagini kapatin. Yaklagik 0.7 litre su kalana kadar kay-
natmaya devam edin. Suyunu siiziip, tadin1 giizellestirmek i¢in
biraz seker veya bal ekleyin. Bir siseye doldurup buzdolabina
kaldinn.

Kullanimi: Giinde ii¢-dort kere, bir yemek kasig1 alin.
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MIDE YANMALARI

Mide yanmalarinin nedeni, bir arada yenilmesi uygun olmayan
besinleri birlikte tiiketmektir. Sindirim kanallarimizin degisik bo-
liimleri birbirinden farkli sindirim sivilar salgilar. Bir arada ye-
nilmesi uygun olmayan gidalar ayn 6giinde yenildigi zaman, tam
olarak sindirilememis gidalar asidik mide sulariyla birlikte mide-
mizden onikiparmakbagirsagimiza dogru hareket eder. Bu da mi-
de ve onikiparmakbagirsagi sorunlarina neden olur. Yanma,
bozulmus sindirim iglevlerinin bir yan etkisidir. Yanmalarin 6nii-
ne gecebilecek olan birka¢ bagka 6nemli kural var:

> Lokmalariniz1 yavag yavas ve iyice ¢igneyin.

> Yemeginizi daima gerilim ve endiseden arinmis, rahat bir
ortamda yiyin.

> Yalnizca taze pigmis yemekler yiyin.

> Yaglh ve kizarmig gida tiiketiminizi sinirlayin.

> Yemek sirasinda igmeyin.

Yanmalar onleyebilecek pek ¢ok basit tedavi var:

> Limon suyu tedavisi ¢ok etkilidir. (Bkz. Sayfa 40)

> Bir limonun suyunu, bir yumurtanin doviilmiis kabuguyla
karigtirip igin.

> On dort giin siireyle kahvaltida yalnizca karabugday yiyin
ve lokmalarinizi iyice ¢igneyin.

> Bir yemek kagi181 karabugdayi tavada kavurup kahve 6gii-
tiiciisiinde 6giitiin. Giinde ii¢-dort kere az miktarda (cay
kagiginin ucuyla) ve birka¢ yemek kasigi suyla alin.

ObpEM

Odem olmasi durumunda idrar soktiiriicii etkisi olan kereviz,
maydanoz, kugkonmaz, sogan, sarimsak, karpuz, balkabagi, yaba-
ni cilek ve kug iiziimii gibi sebze ve meyveleri bol bol tiiketmek
iyidir. Giinde bir bardak balkabagi suyu icmek de yarar saglar.
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138. Tedavi

Malzemeler: iki orta boy sogan ve bir yemek kasig1 seker.
Hazirlanisi: Soganlar dilimleyip iizerine sekeri ekleyerek bir
gece bekletin. Soganlar su salacaktir. Sabah soganlarin suyu-
nu sikin.

Kullanim:: Giinde iki yemek kagig1 alin.

139. Tedavi

Malzemeler: Dort yemek kasig1 maydanoz tohumu.
Hazirlamigi: Maydanoz tohumlarinin iizerine bir bardak kay-
nar su bosaltip sekiz-on saat demlenmeye birakin.
Kullanimi: Giinde ii¢-dort defa, yemeklerden yarim saat 6n-
ce, bir yemek kasig1 icin.

140. Tedavi (Bacaklarda veya karinda édem durumunda)

Malzemeler: Salgam kabugu.

Hazirlamisi: Salgam kabuklarim kiigiik kiigiik dograyip iize-
rine kaynar su doldurun. Bir bardak salgam kabugu igin ii¢
bardak kaynar su kullanin. Tencerenin kapagini sikica kapatin.
Firinda, kaynatmadan, dort saat boyunca sicak tutun. Daha
sonra siiziin.

Kullanimi: Giinde bir bardak i¢in.

RiTIM BOZUKLUGU

141. Tedavi

Malzemeler: Yarim kilo rendelenmig limon, yarim kilo bal ve
yirmi tane ogiitiilmiis kayis1 ¢ekirdegi.

Hazirlanisi: Malzemeleri karigtinin.

Kullanimi: Kahvaltidan ve aksam yemeginden 6nce bir ye-
mek kagig1 yiyin.
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STAFILOKOK ENFEKSIYONLARI

40. Tedavi (Bkz. Sayfa 128)

SEKER HASTALIGI

Bkz. Sayfa 129

SISKINLIK

Bagirsaklarinizda gaz olugmasini 6nlemek igin, ilkin kalinbagir-
sak temizleme iglemi yapmalisiniz. (Bkz. Sayfa 133) Birlikte yenil-
mesi uygun olan gidalarla beslenmeniz de ¢ok 6nemli. (Bkz. Tablo
2) Tam olarak sindirilememig bir halde incebagirsaktan kalinbagir-
saga dogru hareket eden seker ve nisasta mayalanmaya ve gaza ne-
den olur. Kalp damar rahatsizliklarindan mustarip kisiler siskinlik
konusunda daha dikkatli olmalidirlar ¢iinkii sigkin bagirsaklar kalp
krizine neden olabilir. Sigkinligi halletmenin cesitli yollar vardir:

1. Karin agrisiyla birlikte beliren ani sigkinlikler i¢in papat-
ya lavmanu: Iki yiiz mililitre suyla bir poget hazir papatya
cay1 demleyin. Hazir ¢ay yerine bir ¢ay kagig1 papatya da
kullanabilirsiniz. Demlediginiz ¢ayi, kaynatilip viicut si-
cakligina kadar sogutulmusg bir buguk litre suya karigtirin.
Hazirladiginiz suyla kalinbagirsak yikama iglemini uygu-
layin. (Bkz. Sayfa 133) Sonrasinda, sirtiistii yatip mide ve
karaciger bolgenizin iizerine sicak su torbasi koyarak otuz-
kirk dakika dinlenin.

2. Cig patates suyu siskinlige ve diger sindirim sistemi so-
runlarina karg1 miikkemmel bir ¢oziimdiir. Iki hafta siirey-
le, sabahlar a¢ karnina yiiz mililitre patates suyu igin. Iki
hafta ara verin ve sonra iki hafta siireyle aym tedaviyi tek-
rarlayin. Eger buna ragmen sorununuz hala ¢oziilmezse iki
hafta ara verdikten sonra on giin daha patates suyu igin.

3. Bir avug okaliptiis yapraginn iizerine dort yiiz mililitre kay-
nar su dokerek bir ¢cay demleyin. Ihkken a¢ karnina igin.
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SiSMANLIK

Kilo verdirici diyetler:

> On giin siireyle, yalnizca igine yesil yaprakli sebzeler ek-
lenmis tahillar yiyin. Tahillarimiz1 suda ve tuz eklemeden
pisirin. Giinde yedi ¢eside kadar tahili, miktar sinirlamasi
olmaksizin yiyebilirsiniz. Sivi tiiketiminizi miimkiin oldu-
gu kadar sinirlayin. Bu bes ila yedi kilo vermenizi sagla-
yacaktir.

> Olagan diyetinizi siirdiiriin ama her lokmay1 yutmadan 6n-
ce yiiz kere ¢igneyin. Igeceklerinizi yemeklerinizden en az
on beg dakika Once veya iki saat sonra i¢in. Eger bunu ke-
sin olarak bir ay boyunca uygularsaniz, bes ila on kilo ve-
rirsiniz.

> Birinci hafta giinde ii¢ kere iki portakal ve ii¢ tane haglan-
mi1§ yumurta yiyin. Yumurtalar on iki dakika kadar hasla-
nacak. Bu diyeti ikinci hafta bol miktarda ¢ig meyve ve
sebzeyle zenginlestirin.

> Her sabah ve aksam ii¢ bardak taze sikilmig lahana su-
yu igin.

TIiROIT BEZi RAHATSIZLIKLARI

> Boynunuza kehribar bir kolye takin.

> Mese odunu kabuklarimi suda bekletin. Bu suya batirilmig
bezlerle bogaziniza kompres yapin. Bu tedaviye uzun bir
siire devam edin.

> Bir kilo kuskirazinin (aronia melanocarpa) iizerini bir ki-
lo sekerle kaplayin ve sulanincaya kadar buzdolabinda tu-
tun. Giinde ii¢ kere, bir-iki ¢ay kagig1 bu sudan i¢in.

> Yarim limonu kabuguyla rendeleyip bir-iki ¢ay kasig: se-
kerle karigtirin. Tercihan yemeklerden iki saat sonra yiyin.

> Giinde bir bardak limon suyu icmek gayet olumlu sonug-
lara yol acar. (Sayfa 40’taki limon tedavisine bakin.)
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UYKUSUZLUK

Iyi uyumay: garanti etmenin yolu bol bol sebze-meyve yemek
ve taze sikilmig sebze-meyve suyu igmek. Deneyebileceginiz bag-
ka bir yontem, yatmadan 6nce bir kagik bal yemek. Bir kasik bali
oldugu gibi yiyebilir ya da bir bardak kaynamig suyun iginde eri-
tip igebilirsiniz. Bir bagka segenek, kendinize bir yesil cay demle-
yip i¢ine yarim yemek kagig1 bal ve iki ¢ay kasigi krema ekleyip
icmek. Yastigin i¢ini okaliptiis yapraklar1 ya da samanla doldur-
mak da dinlendirici bir uykunun yardimcisidir. Bir bagka yontem,
sag burun deliginizi pamuk bir tamponla tikayip, bes dakika bo-
yunca yalnizca sol burun deliginizden nefes alip vermektir. Asa-
g1da uykusuzlukla basa ¢ikmaniza yarayacak iki tedavi var:

26. Tedavi (Bkz. Sayfa 76)

142. Tedavi

Malzemeler: Elli gram dereotu tohumu ve bir litre tatli kirmi-
Z1 sarap.

Hazirlamgi: Malzemeleri karnstirip bir-iki dakika kaynatin.
Kullanimi: Yatmadan 6nce elli mililitre kadar i¢in.

YANIKLAR

> Yanik bolgeye ince rendelenmis havug koyun.

> Yumurtanin sarisini bir ¢ay kagigi tereyagiyla mayanoze
benzeyene kadar karigtirin. Yumugak bir bezin iizerine ya-
y1p bezi yanik bolgenin ilizerine koyun. Agriy1 giderecek
ve iz kalmasina engel olacaktir.

> Yanik bolgeyi soguk suya tutarak yikayini ve iizerine bol-
ca yemek sodasi dokiin. Yanmanin bogazda olmasi halin-
de bir yemek kasig1 bitkisel yagla gargara yapip yagi
yutun.
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Y UKSEK TANSIiYON

Yiiksek tansiyonu diisiirmek i¢in dolagim sistemini ve karaci-
geri temizlemek gerekir. Yagh ve unlu yiyecek tiiketiminizi kisit-
layin. Bol C vitamini igeren yiyeceklerle beslenin ve fiziksel
olarak daha ¢ok hareket edin.

143. Tedavi

Malzemeler: Bir bardak rendelenmis ¢ig kirmizi pancar, bir
bardak bal.

Hazirlanisi: Malzemeleri karigtirin.

Kullamimi: Ug ay siireyle, giinde ii¢ kere, yemeklerden yarim
saat once bir yemek kasig1 yiyin.

144. Tedavi

Malzemeler: Iki bardak kirmiz1 pancar suyu, iki yiiz elli gram
bal, bir limonun suyu, bir bardak kusiiziimii suyu, bir bardak
votka.

Hazirlamsi: Malzemeleri karistirin.

Kullamimu: Giinde ii¢ kere, yemeklerden bir saat dnce, bir ye-
mek kagig1 yiyin.

145. Tedavi

Malzemeler: Ug kilo soganin suyu, yarim kKilo bal, yirmi bes
cevizin i¢i, bir litre votka.

Hazirlamisi: Malzemeleri karigtirin.

Kullanimi: Giinde ii¢ kere, bir yemek kagig1 yiyin.

146. Tedavi

Malzemeler: Yarim litre votka, iki yiiz gram dogranmis sa-
rimsak.

Hazirlamigi: Votkay 0.75 litrelik koyu renkli cam bir gigenin
icine koyun. Dogranmis sarimsaklari igine atin ve karanlik bir
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yerde, ara sira ¢alkalayarak, alti-sekiz giin bekletin. Daha son-
ra siiziip, s1viy1 kapagi sikica kapanan bir sisede, buzdolabin-
da saklayin.

Kullanimi: Giinde ii¢ kere, yemeklerden 6nce, bir yemek ka-
s1f1 alin.

147. Tedavi

Malzemeler: Bir kilo cevizin i¢i, bir litre votka.

Hazirlamisi: Cevizleri cam bir kaba koyun. Uzerine votkay:
bosaltip, rengi koyu ¢ay rengini alana kadar bekletin.
Kullanimt: Giinde ii¢ kere, yemeklerden 6nce, bir yemek ka-
sig1 alin.

148. Tedavi

Malzemeler: Yirmi gram dogranmis sarimsak, yiiz gram toz
seker.

Hazirlamigi: Malzemeleri bir bardakta karistirip iizerini kay-
nar suyla doldurun. Seker iyice eriyinceye kadar giizelce ka-
ristirin ve 1lik bir yerde bir saat dinlenmeye birakin. Bir siseye
doldurup agzin sikica kapatarak karanlik bir yerde saklayin.
Kullanimi: Giinde ii¢ kere, yemeklerden once, bir yemek ka-
s1g1 alin.

149. Tedavi

Giinde iki-ii¢ kere bir ¢ay kasig1 bali ¢okelekle karigtirip yi-
yin.

150. Tedavi

Bir bardak ¢aya bir yemek kagig1 bal katin. Yatmadan 6nce
igin.
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151. Tedavi

Malzemeler: Cekirdekleri alinmig bir adet limon, iki yiiz gram
kizilcik, iki yiiz gram kugburmu kurusu, iki yiiz gram bal.
Hazirlamsi: Limonu kaynar suya atip bir siire beklettikten
sonra ¢ikarip kurulayin ve ince ince rendeleyin. Kusburmu ve
kizilciklari ezin. Hepsini cam bir kabakoyup bal ekleyin. Iyi-
ce kangtirdiktan sonra yirmi dort saat dinlenmeye birakin.
Kullanimu: Iki hafta ila bir ay siireyle, giinde ii¢ kere, yemek-
lerden on bes dakika 6nce, bir yemek kasig1 alin.
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Insan kurallara sigmaz!



Ek B
Saglikli Yemek Tarifleri

Bahar salatalari

Hindiba salatasi

Ug avug hindiba yapragini, acimsi tadin1 gidermek igin soguk
ve tuzlu suda bekletin. Daha sonra dograyip on adet doviilmiig
cevizle karigtirin. Bir yemek kagig1 ay¢icegi yagi ya da bal ka-
rigtinn.

Turp ve ceviz salatasi

Yiiz gram (on beg tane) kii¢iik kirmiziturpu sekiz tane doviil-
miis cevizle karistirip bir yemek kasig1 bitkisel yag ekleyin.
Uzerine biraz dilimlenmis zeytin koyun.

Fransiz salatasi

Yiiz gram marulun iizerine yarim yemek kagif1 elma ya da
iiziim sirkesi, bir yemek kagig1 bitkisel yag ve bir yemek kasi-
g1 dogranmis sogan ekleyin. Hepsini giizelce karigtirin.

Kérpe kirnuzi pancar salatasi

Bes-alt1 tane korpe kirmizi pancan rendeleyip iki yemek kasi-
g1 krema ekleyin. Bir tutam kimyonla ¢egnilendirin.
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Fistikli frenksogam salatasi
Elli gram frenksoganim dograyip elli gram doviilmiis fistikla
karigtinn,

Cevizli, maydanozlu, naneli turp salatasi

On bey tane kiigiik kirmiziturpu rendeleyin. Dogranmig
maydanozlarla birlikte biraz nane, biraz dereotu, bir tutam
kimyon ve alt1 yemek kasig1 doviilmiis ceviz veya findik
ekleyin. Hepsini iyice karigtin. Siislemek i¢in marul yapra-
&1 kullanabilirsiniz.

Ispanak salatasi
Bir avug korpe 1spanagi dograyin. Bir yemek kasig1 dogran-
mis kuzukulag ile bir yemek kasigi dogranmis frenksogani
ekleyip iyice karigtirin. Son olarak ii¢ yemek kasig1 doviilmiig
fistik ile bir yemek kasig1 yaban mersini ekleyin.

Yumurtali ispanak salatasi

Bir yumurta sarisin1 yavag yavas, bir buguk yemek kasig1 ek-
leyerek cirpin. Bir yemek kasigi limon suyu ekleyin. Yogun
pelte kivami alana kadar iyice karigtirin. Dviilmiis sarimsak
ve iki avug dolusu dogranmus 1spanak ekleyin. lyice karistirip
iizerine bir marul yaprag: koyun.

Kirmizi pancar yapragi salatasi
Iki avug korpe pancar yapragini dograyin. Sosu igin: Bir yu-
murta sarisini bir yemek kasig1 limon suyu, yanim ¢ay kagigi
hardal, bir yemek kagig1 bitkisel yag ve bir yemek kasig1 dog-
ranmis frenksogani ile ¢irpin. Sosu pancar yapraklarinin iize-
rine dokiip iyice karigtirin.
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Yaz ve giiz salatalar

Domates-salatalik

Dogranmis salatalik ve domatesleri karistirip iizerine dort ye-
mek kagig1 doviilmiig fistik ekleyin.

Taze lahana salatasi
Yiiz gram dogranmig lahanay1 dort yemek kasigi greyfurt
suyu, bir yemek kasgig1 bal ve yarim ¢ay kagig1 kimyonla
karnistirin.

Domates ve bezelye salatasi

Elli gram bezelyeyi yiiz yirmi gram rendelenmis ¢ig domates
ve iki yemek kagig1 bitkisel yagla kanigtirin. Uzerine dogran-
mis maydanoz ve frenksogani koyun.

Bezelye ve havug salatasi
Bir havucu rendeleyip elli gram bezelye, bir yemek kagig1 bit-
kisel yag, bir yemek kagig1 ahududu veya kusiiziimii suyu ve
dogranmig yarim soganla karistirin.

Frenksoganli havug
Yiiz gram rendelenmis havucu otuz gram ince kiyilmig frenk-
sogani ile karigtirin. Bir yemek kagigi bitkisel yag ekleyip iize-
rine ince kiyilmig salatalik koyun.

Kan temizleyici salata
Elli gram kirmizi pancar ile elli gram havucu rendeleyin. Elli
gram kiyilmig lahana, bir buguk yemek kasig1 zeytinyag: ve
bir buguk yemek kagig1 bal ekleyin. Hepsini giizelce karigtirip
iizerine bir fincan kusiiziimii veya bogiirtlen koyun.
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Kimyonlu lahana salatasi

Yiiz gram lahanay1 ince ince kiyip bir yemek kasigi bal ve bir
cay kagi81 6giitiilmiis kimyonla karigtirin.

Havuglu ve cevizli | biskiivili domates salatasi

Yiiz gram rendelenmis domatesi yiiz gram rendelenmis havug,
otuz gram dogranmig maydanoz ve elli gram 6giitiilmiis ce-
viz, findik veya biskiiviyle kanstirin. Bir buguk yemek kasigi
zeytinyag ekleyip tekrar karigtirin.

Lahana tur gsusuyla doldurulmus domates

Domatesin tepesini lig-dort milimetre kadar kesip, sadece li¢-
dort santim kalinhginda kalacak sekilde icini bosaltin. Iginden
cikardiginiz kisimlari ince kiyilmig kirmizilahana tursusuyla
kanigtinin. Bir yemek kagig1 bitkisel yag ekleyerek, malzeme-
yi domatesin i¢ine doldurun. Uzerine bir ¢ay kasig1 mayonez
ya da ¢irpilmis krema ekleyin. Kiyilmis sogan ve maydanoz-
la siisleyin.

Taze fasulye salatasi

Altmig gram korpe taze fasulyenin liflerini ayiklayip ince in-
ce kiyin. Elli gram irice dogranmig marul ve iki yemek kagigi
aycicegi yag ekleyin. Isterseniz tad1 daha giizel olsun diye bir
cay kasig1 bal da katabilirsiniz.

Havug ve kereviz

Elli gram rendelenmis havug, elli gram rendelenmis kereviz
ve bir adet dogranmis salataligi kanstirin. Elli gram doviilmiis
ceviz ve bir yemek kasigi bal ekleyin. Ceviz yerine iki yemek
kagig1 aycgicegi yagi kullanabilirsiniz.
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Pirasa salatasi

Altmis gram pirasayi ince ince kiyip ii¢ yemek kagi1 mayonez
ekleyerek bir saat dinlenmeye birakin. Bir yemek kagig1 dog-
ranmis kereviz, bir tutam kimyon ekleyin. Son olarak, bir ¢cay
kagig1 bal iki ¢ay kagig1 suda eritip salataniza katin.

Balkabagi salatasi

Bir havucu, elli gram balkabagini ve yirmi bes gram kerevizi
rendeleyin. Yirmi bes gram kiyilmis frenksogani veya kirmi-
z1 soganla birlikte bir tane 6giitiilmiis ceviz ekleyin.

Kig salatalan

Kirnuzi pancar ve ceviz salatasi
Pisirilmis iri bir pancarla ve kiigiik bir pancar1 ¢igden rendele-
yin. Bir dis ezilmis sarimsak ve bir yemek kasig1 bitkisel
yag ekleyin. Hepsini iyice karistirip biraz doviilmiig ceviz ve
kiyilmis frenksoganiyla siisleyin.

Patates salatasi
Yetmis bes gram ince kiyilmig patatesi, elli gram doviilmiig
ceviz, bir yemek kagig1 bal ve bir ¢ay kasig1 rendelenmis ba-
yirturpuyla karigtirin.

Vitamin zengini salata
Elli gram havug, yetmis bes gram lahana ve elli gram patatesi
rendeleyin. Yirmi bes gram dogranmis maydanoz, yirmi bes
gram pirasa, iki yemek kagig1 bitkisel yag, bir yemek kagig1
bal ve elli gram ceviz ekleyin. Hepsini iyice karigtirin.
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Havug ve bayirturpu salatasi

Iri bir havucu ve altmig gram kereviz kokiinii rendeleyin. Bir
yemek kagig1 rendelenmis bayirturpu, on gram doviilmiis ce-
viz ve bir yemek kasi81 bitkisel yag ekleyin. Hepsini iyice ka-
rigtirin.

Tatil salatasi

Yetmis bes gram kirmizi ya da beyaz lahanay: alip ince ince
kiyin. Orta boy bir havucu rendeleyin. Yarim salatalik tursu-
su dograyin. On santim uzunlugunda pirasa, bes tane doviil-
miis ceviz, bir yemek kagig1 bitkisel yag ve ii¢ yemek kasigi
yulaf gevregiyle birlikte hepsini iyice karigtirin.

Soslar ve mayonezler

Hazir sos ve mayonezler genellikle kanimizi kirleten koruyu-
cular, renklendiriciler ve viicudumuza yabanci bagka maddeler
icerirler. Bu nedenle kendi soslarimizi ve mayonezlerimizi kendi-
miz hazirlayalim.

Limon-yag sosu
Bir veya iki limonun suyunu yavas yavas, yirmi bes gram bit-
kisel yaga yedirin.

Ceviz mayonezi

(En iyisi yemekten hemen énce taze hazirlamaktir)
Iki yemek kasig1 doviilmiis cevizi bir cay kasign bitkisel yag-
la karigtirarak kati bir lapa haline getirin. Ug-dort yemek ka-
s181 bitkisel yag ekleyin. Son olarak, bir limonun suyunu azar
azar eklerken iyice ¢irpin.
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Krema sosu

Yarnim limonun suyunu ii¢ yemek kasig1 kremayla karigtirin.
Bir dis doviilmiig sarimsak, bir yemek kasig1 bitkisel yag ve
yarim ¢ay kasigi ince kiyilmis frenksogani ya da rendelen-
mis sogan ekleyin. Hepsini iyice karigtirin.

Domates sosu

Alt1 6l¢ii bitkisel yag bir 6l¢ii limon suyuyla kangtirnin. Ardin-
dan domates suyunu ekleyin. Tadinin daha iyi olmasi i¢in bir
parca dogranmis kereviz yaprag: koyun.

“Gokkusagr” : Vitamince zengin bir mayonez
Iki yumurta sarisina yemek yemek kasig1 bitkisel yag1 azar
azar ekleyip cirpin. Bir yemek kasig1 dogranmis kereviz ya da
bir cay kasig1 rendelenmis sogan ve biraz limon suyu ekleyin.
Mayonez kivamina ulasincaya kadar iyice ¢irpin. Ispanak su-
yu kullanarak yesil, havug¢ suyu kullanarak turuncu, kirmizi
kusiiziimii suyu kullanarak pembe renk verebilirsiniz.

Soguk c¢orbalar

Sicak yaz ve sonbahar giinleri i¢in en uygun besinler soguk
corbalardir. Tuvaleti diizensiz kisilere y1l boyunca soguk ¢orba
icmeleri Onerilir. Soguk corbalar, sicak ¢orbalarn tersine, sagh-
gimiz i¢in son derece yararhdir. Ciinkii sebze ve meyvelerin bii-
tiin vitamin ve mineralleri, yapilanmig sular1 ve bilesenlerinin
icindeki oksijenle birlikte oldugu gibi korunur.

Domates ve salatalik ¢corbasi

Uc yemek kasi1§1 yulaf ezmesinin iizerine on yemek kagig1
ayran ekleyin. Iki-ii¢ saat bekletin. Uzerine biraz rendelenmig
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salatalik, dogranmis domates ve bir dig doviilmiig sarimsak ek-
ledikten sonra iyice karistinin. Uzerini kiyilmis maydanozla
siisleyin.

Kremali domates ¢orbasi

Iki tane rendelenmis domatesi bir yemek kagig1 kremayla ka-
rigtirin. Karigimi ii¢ yemek kasigi yulaf ezmesinin iizerine do-
kiin. Bir saat bekletin. Son olarak bir miktar kiyilmis domates
ekleyin.

Ahududu (veya yabani ¢ilek) ¢orbasi

Bir bardak ayranin i¢ine ii¢ yemek kasig1 maden suyu ve ii¢
yemek kasig1 ezilmis ahududu (veya yabani gilek) ekleyin. Is-
terseniz ¢orbaniza bir yemek kagig1 bal da katabilirsiniz.

Kurutulmug meyve ¢orbasi

Miirdiim erigi, liziim, elma ve armuttan olusan bir avug kuru-
tulmus meyveyi bir gece suda bekletip suyunu siiziin. Iki ye-
mek kasig1 yulaf ezmesi ve bir kasik bal ekleyip ii¢-bes saat
bekletin. Sabah kahvaltis1 ya da aksam yemegi olarak yiyin.

Tathlar

Elma kar

Iki ii¢ tane elmay1 rendeleyin. Bir yemek kagig1 suda eritilmig
bir yemek kagig1 bal ekleyin. Iyice kanistirin. Ayn bir yerde
iki yumurta akina azar azar iki ¢ay kagigi limon suyu ekleyip
iyice ¢irpin. Malzemelerin hepsini karistirip yeniden ¢irpin.
Uzerini seftali, armut, dondurulmus ¢ilek, taze ahududu veya
kus iiziimii ile siisleyebiliriniz. Hayal giiciiniizii kullanin!
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Elma topagi

Iki yumurta akini ve sarisin1 ayn ayn girpin. Ardindan, hepsi-
ni karigtirip tekrar ¢irpin. Bir yemek kasig1 bali bir yemek ka-
sig1 1lik suyla iyice karistirin. Ug tane tatli elmay: rendeleyip
iki cay kagig1 limon suyu ekleyin. Biitiin malzemeyi karistirip
yeniden ¢irpin. Ahududu, bogiirtlen, portakal veya greyfurt di-
limleri gibi taze meyvelerle siisleyin.

Bal keki

Otuz gram limon suyunu altmig gram doviilmiis ceviz veya
findikla kangtirin. Yarim saat beklettikten sonra iki yemek ka-
“s181 bal ve altmig gram 6giitiilmiis piring ekleyin. Hepsini iyi-
ce karistirip kurabiye gibi sekillendirin. Uzerlerine bir parca
ogiitiilmiis aycekirdegi koyun.
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