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Bevezetés

Ki az koziiliink, aki nem szeretne sokaig élni? A tulélés vagya
belénk van épitve. Allati résziink dszténdsen védekezik, ha ve-
szély fenyeget. Szerves é161ényként a testiink természetes vé-
dekez8 eszkozok felett rendelkezik, amelyeket a betegségek
elleni kiizdelemre, illetve a sériilések gydgyitidsara vezényel.
Mint tarsas lények, naivan azt reméljiik, hogy megfigyelhetjiik
az Uj nemzedékek sziiletését és cseperedését. Mindannyian el-
toprengiink az egyének kozotti, latszdlag rejtélyes kiilonbsége-
ken: vajon miért sujtanak egyes embereket degenerativ beteg-
ségek életlik derekan, mig masok vigan elélnek akdr szdz évig
is. Még rejtélyesebbnek tlinnek azok a ,végzetszer(i" esetek,
amikor egyébként egészséges emberek sériilések, vagy mas
kornyezeti artalmak kovetkeztében eltavoznak koziiliink.

Ami engem illet, kiilo6nos okom van hasonlé merengésekre.
Hatéves koromban leestem egy haromszintes haz tetejérél, ami-
nek kovetkeztében egy hénapig élet és haldl kozott lebegtem,
S ez a trauma nagyon legyengitett. Szerencsés vagyok, hogy
orvos csaladba sziilettem. Edesapém jaratos a kinai orvoslas-
ban, és a taoista miivészetekben. Csakis az § és édesanyam
hosszui és gondos dpolasanak koészonhetd, hogy felépiiltem.
Még mindig érzem a gydégynovénytedk kellemetlen izét, sajog
a farasztd hajnali taichi- és qigong-gyakorldsok, a mindenna-
pos akupunkturas kezelések, fegyelmezett meditdciok vala-
mint a kiilénlegesen elkészitett ételek emléke.

Az ismeretrendszer, ami teljesen talpra allitott, az évezredes
kinai hagyomanyokbdl ered, és akkor megfogadtam, hogy ha
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felépiilok, orvos leszek én is, és terjesztem ezt a hagyomanyt,
amelynek az életemet k6szonhetem.

1985-ben, mialatt posztgradudlis tanulmdnyaimat folytat-
tam Sanghajban, felfigyeltem arra, hogy hajnalonta idSs embe-
rek csapatostul vonulnak a kozeli parkokba, energiafejleszté
modszereket (példaul taichi, qigong) gyakorolni. Sokukkal
elbeszélgettem, némelyikiiket meg is vizsgaltam. Nem egy ko-
zulik szdzéves is elmult. Bamultam délceg tartasukat, eleven
mozgasukat, éles elméjiiket, életerejiiket és altaldnos egészsé-
gi allapotukat. Ez a tapasztalat, gyerekkori gyégyulasom em-
1ékével egyiitt az egészséggel kapcsolatos megel6z8 szemlélet
tanulmanyozasara inspiralt. Ezzel kezdtem az évszdzados élet-
kor és altaldban a hosszu élet tudomanyanak idestova husz-
éves kutatdsat.

Eddigi felfedezéseim toltik meg ezt a konyvet. A hosszii élet
taoista titkai-ban Kelet évezredes bolcsessége egyesiil a Nyugat
legiijabb tudomdanyos felfedezéseivel, igy sziilettek meg az itt
olvashat6 idétalld, s a tudomdanyos kutatasi szempontok sze-
rint is hitelesnek bizonyult jé tandcsok egy hosszu, egészséges
és boldog élet eléréséhez.

Ahhoz, hogy meghosszabbitjuk az életiinket, és javitsunk a
mingségén, nem sziikséges, hogy egészségesek legylink. Az-
az, ne nyugtalankodjunk a mult miatt. Az szamit, amit ettél a
pillanattél kezdve tesziink. Orémbhir, hogy éppen most, ebben
a pillanatban is cselekedhetiink egészséglink javitdsa, életiink
meghosszabbitasa érdekében.

Az idd8skori betegségek okai kozott sok minden szerepel
a genetikusan elSre programozott sejtelhaldstél a kornyezet-
szennyezésbbl szarmazd mérgek pusztitdsdig, valamint a
testiink sugarutjait elzard kiilonféle képz6dményekig. Mind-
annyian rendelkeziink olyan génekkel, amelyek az életvite-
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link, illetve a kornyezetiink hatdsai eredményeképpen 1ép-
nek miikodésbe. A hosszu élet azon mulik, hogy a kedvezd
vagy a kedvezdétlen hajlamainknak engediink kifejezést éle-
tiink soran.

A nyugati tarsadalom, sajnos, nem konnyiti meg a hosszu
élet lehet&ségeinek bdvitését. A kulturankban a fiatalsig domi-
nal, s ez valamint az id8sek mell6zése, elhanyagoldsa az Ore-
gedés valdsdganak dltalanos megtagadasat eredményezi. A
piacon hemzsegnek a fiatalos(abb) kinézetet igér§ termékek
és csodaszerek. Raaddsul a hagyomdnyos nyugati orvoslas a
kezeljiik vagy cseréljiik tipusu terapiara Osszpontosit, méreg-
draga gydgyszereket irat fel, kividgja a beteg szervet, esetleg be-
ultet egy masikat, vagy potolni prébal egy kimeriilt hormont.
Nagyon keveset foglalkozik a betegségek megel§zésével, és a
mindennapos ragyogd egészségi dllapot meglrzésével.

Ezzel szemben a keleti medicina kézéppontjadban mindig a
megel$zés és a joi-1ét allt. A keleti orvosok GsidGk ota az egyen-
sulyabdl kimozdult élet tiinetének tekintik a betegséget. Ezért
az altaluk mivelt orvoslas az étrenden, életmodon és érzelmi
joi-léten keresztiil keresi az idedlis egészségi allapot helyrealli-
tasat, fenntartdsat. Emellett szamos természetes terapids mod-
szert is alkalmaznak, mint példaul az akupunktura, gyogy-
novény- és manualterapia, taichi, joga - egyarant kezelik az
elmét, a testet és a szellemet. Ez a megkdzelités megerdsiti az
egyes embereket, hogy maguk is dolgozzanak az egészségiik
és jollétiik érdekében.

Ahosszu élet masik fontos Osszetev@je a gyogyitds. Egy bizo-
nyos ponton, az iranyitasan kiviil es§ tényezS8k kovetkeztében
az ember egyszer csak megbetegedhet. Az, hogy hogyan ke-
zeli a betegséget, jelent&sen befolyasolja a hosszu életre vald
kilatasait. Ezért azt javaslom az olvasénak, hogy olyan szak-
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értékkel vegye korbe magat, akik az & egészségét és joi-1étét
,,vigyazzak". Keressen olyan orvosokat, akik hajlandéak integ-
ralni praxisukba a kiegészits gydgyitéo hagyomanyokat, példa-
ul az akupunkturat vagy a gyogynovény-terapiat, és oktatni
Ont, valaszolnak az Onben felmeriil§ kérdésekre, valamint ka-
lauzoljdk Ont a hosszu élet felé vezetd titon. Ahogy olvassa ezt
a konyvet, egyre jobban odafigyel az egészségére, és nem varja
meg a sulyos tiinetek jelentkezését, hanem az els§ adando al-
kalommal megfelel§ kezelést keres.

A jelen konyv ot f6 fejezetbdl all: ,,Mit eszel?", ,,Hogyan
gyogyulsz?", ,Hol vagy?", ,,Mit teszel?" és ,Ki vagy?". Az
olvasé élete ezen vonatkozasainak attekintésével képes lesz a
sziikséges valtoztatdsokra ahhoz, hogy novekedjen az energia-
szintje, javuljon az emlékez8képessége, kevesebbszer beteged-
jen és fizzon meg, mélyebben ecllazulhasson, pihentetobben
aludjon, orommel toltse el a nemiség és hasonldk. Az utolsd
fejezet, a ,,Gyurjuk 6ssze mindet!", egységbe foglalja az addig
olvasottakat, és arra 6sztonodz, hogy a megtanult egészség- és
életmod-recepteket integraljuk, és 6romteli, elengedett médon
tapasztalhassuk meg azt, aki vagyunk. Némi onfegyelem és a
titkos receptek kiprébalasa irdnti nyitottsag segitségével barki,
aki hosszu, egészséges és boldog életet akar élni, elérheti azt.

(A magyar valtozatban a kedves olvas6 utdlagos engedelmé-
vel itt tegez8 mddra valtunk, mert az sokkal jobban visszaadja
Dr. Mao kozvetlen, baratias hangvételét. A szerk.)
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1. FEJEZET

Mit eszel?

Etrend és taplalkozas

»Azt hallottam, hogy a régi idbkben az emberek szaz évig éltek anél-
kiil, hogy megviselte volna 6ket az id6. Mostansdg viszont idejekordn
megoregszenek, és alig 6tven évig élnek. A kornyezet az oka, vagy
mert elvesztették az Utat?" - kérdezte a Sdrga Csdszdr.

Qibo, az udvari orvos igy felelt: ,, Régen az emberek kévették az

Utat. Megértették yin és yang egyensulydnak elvét. Ehhez pedig
olyan gyakorlatokat alkottak, mint példdul a meditdcio, amik segi-
tették bket az univerzummal valo harmonia fenntartdsdban. Rend-
szeresen, kiegyensulyozottan étkeztek, a megfeleld idében keltek és
tértek nyugovora, keriilték testiik és elméjiik tulterhelését, ovakodtak
mindenféle mértéktelenségtol. Testiiket és elméjiiket is joi-létben tar-
tottdk, ezért nem meglepd, hogy szaz évnél is tovdbb éltek. "

»Napjainkban az emberek mds titon jdrnak. Viz helyett is bort
isznak, tilzdsba viszik az evést és mds drtalmas viselkedést, elfolyat-

Jdk az esszencidjukat, és kimeritik a rendelkezésiikre dllo energidt.
Izgalmakat és pillanatnyi 6romoket hajszolnak, nem érdeklik ket a
természetes ritmusok és a vildgegyetem rendje. Nem irdnyitjdk élet-
mdodjukat, se étrendjiiket, rosszul alszanak. Nem ismerik energidjuk
és életerejiik megorzésének titkait. Miért lenne meglepd, ha mdr 6¢-

venévesen dregnek ldtszanak, és nem is élnek sokkal tovdbb."
A Sarga Csaszar Belgyogyaszati Konyve
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Ez a beszélgetés mintegy 4700 évvel ezelStt hangzott el Kina
els6 ura, a Sarga Csaszar és udvari orvosa k6zott, de ma is ak-
tualis. Amint azt a modern tudomadny is igazolta, az elfogyasz-
tott taplalék mennyisége és minSsége tartésan befolyasolja esé-
lyeinket a hosszu életre.

Miutan megvizsgaltam koriilbeliil szaz, évszazados kort
megélt idGs embert, elemeztem az adataikat, és Osszevetettem
a legfrissebb oregedés-megelSzE kutatasokkal. Nem meglepd,
az étrendek és a tanulméanyok egybeestek az orvos megfigye-
Iéseivel. A matuzsalemek tobbsége szerény koriilmények kozt
élt, inkabb az alultapldlkozas jellemezte Sket. Néhanyuk pe-
dig - jobbara a koriilmények, mint a szandékaik miatt - id6-
szakonként bojtoltek.

Féként hiivelyesekbdl, teljes érték(i gabonakbdl, zoldsé-
gekbdl, gylimolcsOkbdl és magvakbol 4lld étrendet fogyasz-
tottak. ,,Vércsét" csak elvétve taldltam koztiik - a legtobben
félvegetarianus diétan éltek. Ezekrdl az egészséges taplalko-
zasi szokasokrdl a nyugati tudomany is azt dllapitotta meg,
hogy tobbféleképpen is hozzajarulnak az egészséges, hosszu
élethez.

Ebben a fejezetben étkezési és taplalkozasi Otleteket taldlunk
antioxiddns hatasu ételektSl kezdve az életmeghosszabbitd
bojtgyakorlatokig. Abbdl lesziink, amit megesziink, egylink
tehat jol!

Avoire santel (Egészségére!)
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Egyél kevesebbet, éljtovabb

Tobb mint szaz, évszazados kori ember adatainak elemzése
utan megallapitottam, hogy a legtobbjiik igen szerény kortl-
mények kozott élt. Kevesebbet ettek az atlagnal, néhanyan pe-
dig idénként bojtoltek, mivel szegények voltak, és egyszerlien
nem volt mit ennitk.

A vilagszerte megkérdezett szdzévesek a ,,haromnegyedes
szabalyt" kovetik: akkor fejezik be az étkezést, amikor ko-
rilbeliil haromnegyedig laktak jél. Tanulmanyok szerint a
kalériabevitel csokkentése novelheti a varhato élettartamot az
allatokndl - miért lenne ez masképp az embereknél?

Kisebb adagok, gyakrabban

Testiink napi haromszori feltoltése étellel kulturalis szokas,
nem bioldgiai igény. Ehelyett napi négy-06tszori kisebb ételadag
bevitele egyenletesebb tdplalék-, vércukor- és energiaszintet
biztosit a test szamdara egész nap. A kisebb adagokkal kevésbé
terhelt emészt§ és anyagcsere rendszer megmenekiil a hulla-
dék-lerakddastél. Még egy tovabbi elény, hogy a kaldriabevitel
ilyetén felosztdsa csokkenti a szivbetegség kockdzatat.

Nappal étkezz, mint egy kiraly -
este, mint egy koldus

Emlékszel a hires szdlasra: ,,az vagy, amit megeszel"? Az is
igaz, hogy az vagy, amikoreszel. Azemberitest huszonnégyoras
ciklusa miatt a reggelire vagy ebédre clfogyasztott ételt mas-
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képp emésztjiik meg, mintha ugyanazt vacsordra essziik meg.
Kutatdsok szerint, ha a napi fehérje- és zsirsziikségletiinket
reggel vessziik fel, inkabb fogyunk, és tobb az energiank, mig
ugyanezt estefelé elfogyasztva inkdbb a hizdsra, magas vérnyo-
masra, szivbetegségre valé hajlamunkat noveli.

HétkOznapi végi, hétvégivércse

A vegetaridnusokndl 4ltalaban ritkdbbak a degenerativ be-
tegségek és a rak, mint husevé embertarsaikndl. Becslések
szerint a rdakos betegek koriilbeliil harmadanal teljes értékd
novényi rostok fogyasztdsdnak elégtelensége miatt alakult ki
a betegség. Nem kell azonban teljesen lemondanunk a husrél
a hosszu élet érdekében - ha nem visszuk tdlzasba, illetve ha
csak hétvégén esziink hust, az tokéletesen kiegyensulyozott és
egészséges hozzaallas.

Maradj életben - ne egyél holt ételt!

Elgondolkodtal mar, mibdl is van a hipermarketekben hir-
detett gazdasdgos mézeskalacs, vagy hogy hany kilométert
utazott az a kornyadozdé fej saldta? Semmi mas nem vigyaz
ugy az egészségilinkre és joi-létiinkre, mint a friss, teljes érté-
ki bioétel. A friss biotermékek a forrastdl kozvetleniil az aszta-
lunkra keriilnek, nem sok idejiik marad a tapanyagok elvesz-
tésére. A szupermarketekben taldlhatd élelmiszerek tobbségét
gyakran hetekkel vagy hénapokkal a polcra keriilésiik eldtt
sziliretelték, vagy olték le. Ezeket nitrogénnel vagy mas mester-
séges anyaggal tartésitjak, hogy frissnek tlinjenek. Ezen kiviil
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a novényvédd szerekkel és miitragyaval kezelt élelmiszerek
tapértéke is jéval alacsonyabb, mint az organikusan termelt
élelmiszereké.

Edesburgonya, jamgydkér: nem csak iinnepnap!

Ezek a csodalatos erejli ételek tobb béta-karotint és C-vi-
tamint tartalmaznak, mint a sargarépa, tobb fehérjét, mint
a buza és a rizs, tovabba tobb rostot, mint a zabkorpa. Az
édeskrumpli és a jam ugyancsak gazdag DHEA-forras (dehid
roepiandroszteron). Ez iigynevezett prekurzor hormon: olyan
anyag, ami mindaddig , varakozik" a szervezetben, amig a
test szamadra sziikséges hormonna nem alakul. A DHEA-bél
lehet 6sztrogén, progeszteron vagy tesztoszteron, ezek mind-
egyike lényeges a testiink Oregedést késleltetd funkcidinak a
miikodéséhez. A kor elérehaladtaval azonban a prekurzorok
(mint példdul a DHEA) szintje meredeken lecsokken. Egytlik
ezeket a novényeket egész évben, és hosszu életnek 6rvendez-
hetlink!

Ritkabban s6zz, tovabb élsz

A sé tartésitja az élelmet, ahogy erre a hajosok rajottek, ami-
kor hosszt 6cedni utjaikra késziiltek. Nem tartdsitja viszont az
egészségiinket. A legfrissebb vizsgdlatok kimutattak, hogy a
megnovekedett sébevitel aranyosan noveli a rak eléforduldsa-
nak valészintiségét a gyomorban, nyelGcsében és huigyhdlyag-
ban. Ezenkiviil a natrium régdta kisér olyan kronikus beteg-
ségeket, mint a szivgyengeség, magas vérnyomads és a csont-
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ritkulas. SO helyett izesitsiink inkabb ecettel, fokhagymaval,
gyogynovényekkel és fliszerekkel.

Teaparti - minden vendég joljar

Ha egy hiresség a médidban a teat magasztalja, az nagyon
jo, és rendben is van, de egyetlen reklam sem szarnyalhatja
tdl ezt: a tea az az ital, amit a ,,szazadosok" vildgszerte a leg-
gyakrabban fogyasztanak. A tea szabad gyokoket gatld tulaj-
donsdga meghaladja az E-vitaminét, tovabba a tea igazoltan
alkalmas az érelmeszesedés megel6zésére és kezelésére. A tea
polifenoljai, kiilonodsen a katechinek erds antioxidansok, ame-
lyek eredményesen tavol tartjadk a cukorbetegséget és a rakot.

A gyombeér felpezsdit

A Nyugaton leginkabb az émelygést oldd hatasardl ismert
gyombér valdszintileg a leghosszabb idé 6ta folyamatosan
gyoégyaszati célokra alkalmazott novény a vildgon. A kinaiak
mind az orvosldsban, mind a konyhamtivészetben felhasznal-
jak, f6ként a tengeri herkentytik elkészitéséhez, mivel méreg-
telenit§ hatdsa megakadalyozza a tengeriétel-mérgezést. Nép-
szerli emésztSrendszeri gércsoldé hatasan kiviil, a gyombér
geraniolt tartalmaz, ami hatékony rak elleni szer lehet. Vannak
tovabba gyulladascsokkentd jellemzdi is, ezért fajdalomcsilla-
pitd, megelbzi a vérrogdsodést, és tavol tartja a migrénes fejfa-
jast. A kinai orvosok &sidéktél fogva rendszeresen fogyasztot-
tak gyombéres teat, hogy életerejiiket magas szinten tartsak.
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Kevéske bor, nagy jotétemeény

7 1

Alapos kutatdsok megerdsitették a bor jotékony hatasait ma-
gas antioxidans- (resveratrol) tartalmanak k6szonhetS8en. Ez
a szG6l6héjban taldlhatd vegyiilet gyulladdsgatld, koleszterin-

7, _ 7

csokkentd és rdkmegelSzS tulajdonsagokkal bir. A bor gatolja
a vér slirlis6dését az erekben, ezaltal megel6zi a rogosodést,
a stroke-ot és az érelmeszesedést. Hosszu tdvon azonban
csak kevéske bor ajanlott: az eldnyokh6z minddssze napi egy
pohar elegendS. Ha ennél tobbet iszunk, artalmas hatdsa el-
nyomja az elényeit. Tehat: fenékig - de csak egy nem tul mély

fenékig!

Egy gerezd fokhagy - mara

Az olasz ételek inycsiklandé fiiszere sokkal tobbre képes ét-
vagyunk gerjesztésénél. A tanulmanyok szerint a fokhagyma
aktiv hatéanyaga, az allicin, megel$zi az érelmeszesedést és
a koszoruér-elzarédast, csokkenti a koleszterinszintet, a vér
rogosodését, serkenti az agyalapi mirigyet, szabdlyozza a vér-
cukorszintet, és megel$zi a rdkot. FertStlenit6ként gyakran ke-
zelnek vele kisebb fert8zéseket. Am, hogy fogyasztdsatol ne
keriiljenek el messzire az emberek, ragcsaljunk mellé egy kis
leheletfrissit§ petrezselymet.

Horgasszunk omegat!

Ha nem vagy vegetaridnus, célszeri értelmesen megvalasz-
tani, milyen hust egyél. Az Osszes allati termék koziil a hal a
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legegészségesebb, magas fehérje és alacsony zsirtartalmdnak
koszonhetSen. A halak husaban taldalhaté omega-3 zsirsav,
mas tapanyagokkal egylitt ovja az érfalakat a lerakddédsoktdl,
csOkkenti a gyulladasokat, megelSzi a magas vérnyomast, kar-
bantartja a légzdszerveket. Azok a népek, ahol az étrend f6-
ként halakbdl, gyiimo6lcsokbdl és helyi zoldségekbdl all, szinte
nem is ismerik a sziv- és érrendszeri betegségeket, naluk joval
magasabb az egészséges idGs emberek ardnya.

A szived almaért repes

Az alma, amit mindenhol mindenki szeret, régdta a szenve-
dély és a kisértés szimbdéluma - és most a tuddésok megerdsi-
tették, hogy hozzajarul a sziv egészségéhez. Naponta két-ha-
rom alma csOkkenti a koleszterin-szintet a gylimolcs gazdag
pektin-tartalmanak készonhetSen. A pektin megel$zi a bélra-
kot, ami a hatvan év feletti korosztilynal az egyik vezet$ ha-
lalok.

Barna rizs - hosszu élet

A fehér rizs barnarizsként kezdi palyafutasat. Amint azon-
ban a kiils§ burkat, a rizskorpat lehdntoljak, nem sok tapanyag
marad benne. A kinai orvosok ezer éve felfedezték, hogy azok,
akik csak a B-vitaminban gazdag korpdjatél megfosztott fino-
mitott fehér rizst fogyasztjak, beriberit, egy thiamin- (B ) hidny
kovetkeztében kialakuld betegséget kapnak. A modern kutata-
sok rengeteg tipanyagot mutattak ki a barnarizs héjaban. Jelen-
tésen hatékony a vércukorszint csokkentésében, emiatt kivald
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taplalék cukorbetegek részére. A rizskorpa tobb mint hetven
antioxidanst tartalmaz, koztiik a kozismerten 6regedésgatld E
vitamint, glutation-peroxidazt (GPx), szuperoxid-diszmutazt
(SOD), Q-10 koenzimet (CoQ-10), proantocianidineket vala-
mint inozitol-hexafoszfatot (IP6). Az sem meglepd, hogy az
azsiai parasztok, akik a fehér rizs dragasaga miatt barnarizst
esznek, tovabb élnek, és egészségesebbek, mint varoslaké hon-
fitarsaik, akik féként fehér rizst fogyasztanak.

Eltet6é csodabogyok

Bogydk a vildg minden tdjan taldlhatok az erdékben. Apro,
élénk iz(i gyiimolcsOk, amelyeket ember, allat egyardant ked-
vel. A bogyok sotét piros, kék és bibor héja a C- és E-vitami-
noknal erdsebb antioxidans flavonoidokat tartalmaz, gyulla-
dascsokkentd hatdsuk pedig meghaladja az aszpirinét. Ezek
az antocianin flavonoidok adjak a voros afonya baktériumold
tulajdonsdgait, és valészintlileg nekik koszonhet$ koleszterin-
csokkent$ hatdsa is. A fekete afonya ellenben neuroprotektiv
hatasu, késleltetheti az 6regedést és az idGskori emlékezetrom-
last azaltal, hogy védi az agysejteket a vegyszerek, a meszese-
dés vagy trauma ellen.

Fogyasszunk tengernyi tengeri zoldséget!

A tengeri moszatok és algak a nagy vizek zoldségei, amikrél
régdta tartjadk, hogy meghosszabbitjak az életet, védenek a be-
tegségektll, szépséget és egészséget biztositanak. A moszatok
leggyakoribb fajtai a nori (ebbe csomagoljak a szusit), a kombu,
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kelp, dulce és a farkaskutyatej. Tobb kalciumot tartalmaznak,
mint a tej, tobb vasat, mint a marhahus és tobb fehérjét, mint a
tojas, a moszatok ugyancsak gazdag nyomelem-forrdsok is. A
hagyomdanyok szerint kivalé gyogyitd hatasuak, visszafejlesz-
tik a golyvat, feloldjak a daganatokat, cisztakat, kitakaritjak a
nehézfémeket, vizhajtok, és segitenek a sulycsokkenésben. Te-
hat tengeri zoldségre fel! Sokkal gazdagabb taplalékok, mint
szarazfoldon nové rokonaik.

Taplalasbol jeles - a bések és a kasok

Amikor édesanyad rad mordult, hogy edd meg a brokkolit,
a hosszu életed miatt aggddott. A keresztesviragii zoldségek
védelmeznek a rak, az iparosodott tarsadalmak elsé szamu ko-
zellensége cllen. A keresztesviraguiak kozé tartozik a bés csa-
pat (brokkoli, bok choy) és a kds (karfiol, kaposzta és kelbim-
bd). Ezek a n6vények fitonutrienseket tartalmaznak, amelyek
segitenek kitakaritani a rakkelt anyagokat a testbSl. Az egyik
ilyen vegyllet, az indol-3-karbinol, erds antiosztrogén, ami
gatolja a rakos burjanzast a mell, a vastagbél és a prosztata
Osztrogénre érzékeny sejtjeiben. A keresztesviraguiak ugyanak-
kor nagyon jé béta-karotin-, C- és E-vitamin-, folsav- valamint
kalciumforrasok (tobbségiik egyben antioxidans) is.

Ki zabotvet, viharos életertt arat
A zabkorpa, a zab héja nagy koncentracidoban tartalmaz viz-

ben oldddé rostokat, amelyek Dugovics Tituszként rantjak ma-
gukkal a koleszterint a belekbe. Sajnos, a legtobb ember mar
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csak finomitott formajaban fogyasztja a zab-adagjat, amiben
mar alig maradt az értékes, béta-glukint és szaponint tartal-
mazd korpabdl. A teljes értékii zab antioxidansokban is b&vel-
kedik, amelyek gatoljak a koleszterin-oxidaciét, az érfalak me-
szesedését lehetdvé tevd folyamatot.

Tovabbi jotéteményei: a zab megelSzi a bélrakot, mivel meg-
koti a mérgezS dsvanyi anyagokat és savakat, a szénhidratok
felszivodasanak lassitasaval szabdlyozza a vércukorszintet. A
szaponinok pedig serkentik a , faldsejtek” termelését, amelyek
a test immunrendszerének leglényegesebb részei. Probalj ki a
szokdsos hideg, cukros gabonapelyhek helyett egy talka me-
leg, teljes Orlésii zabpelyhet (vagy szemes zabot) reggelente. A
tested évekkel haldlja meg.

Le akarsz fogyni? Toltekezz levessel!

A falanksag jarvanyszer(i méreteket oOltott az iparosodott
tarsadalmakban. Ennek eredményeképpen a szivbetegség, a
stroke, a rdk és a cukorbetegség riasztd sebességgel terjed. Pe-
dig egyetlen egyszer(i étrendi valtoztatds csokkentheti annak
kockazatat, hogy rontsd az idd§ elStti halalozasi statisztikat:
egyél levest legaldbb egyszer naponta. Egy taplald, sészegény
leves hidratdl és joéllakat, mik6zben kimossa a hulladékot a
szervezetbSl. Az sem mellékes, hogy azok, akik naponta elfo-
gyasztanak egy vagy tobb csésze levest, tobbet fogynak azok-
nal, akik bar ugyanannyi kalériat visznek be, de leves nélkiil.
A hazi készitésli levesek a legjobbak, mivel a konzervek tele
vannak séval és vegyszerekkel.
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JO zsir, rossz zsir

Nem minden zsiradék rossz. ime, hogyan valaszthatjuk el a
bluzat az ocsutdl. Haromféle zsiradékot kiilonboztetiink meg:
telitetlen, tobbszorosen telitetlen és telitett.

A telitetlen zsirok kozé tartozik az olivaolaj, szezamolaj,
canolaolaj, mandulaolaj, lenolaj, halolaj - ezek a joarcu zsirok.
Esszencidlis zsirsavakat tartalmaznak, omega-3-at és gamma-
linolén-savat (GLA), amelyek nagyon fontosak az agy fejlédé-
séhez és miikodéséhez, az érrendszer egészségéhez, a megfe-
lel§ immunmiikodéshez, valamint az egészséges bdr, a termé-
kenység és a normalis testi fejlédés szamara.

A tObbszOrosen telitetlen zsirok, a margarinok, a hidrogéne-
zett pérsafranyolaj, a napraforgd- és kukoricaolaj - tobbek ko-
z0Ott - szintén tartalmaznak esszencialis zsirsavakat. Ezek azon-
ban meglehetdsen finomitottak, és nagy mennyiségli transz-
zsirsavat tartalmaznak (ezek akkor keletkeznek, amikor a
novényolajat a kenhet8ség érdekében hidrogénezik), amik
viszont kozrejatszhatnak a szivbetegségeknél és a raknal.

A rossz zsirok az erds hdékezeléssel elGallitott telitett és
transz-zsirok: a vaj, a palmamagolaj, mogyoroéolaj, a kdkusz-
olaj és a sertészsir. Ezek az artalmas zsirféleségek emelik a ko-
leszterin- és trigliceridszintet, ezzel pedig novelik a szivroham
és az agyvérzés esélyét. Ha latod szembejonni Sket az utcan,
menj at a tuloldalra!

Ragd meg alaposan!

Ha az atlagnal tovabb akarsz élni, 1égy bensGséges a belsG-
ségeidhez. Hogyan? MielStt lenyelsz egy falatot, legaldbb
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harmincszor rdgd meg. Ek6zben ugyanis beindul az étel el6-
emésztése a nydlban taldlhato ptialin enzimnek k6szonhet8en,
igy a gyomor konnyebben kinyerheti az ételbél a fontos vita-
minokat és dsvdnyi anyagokat, mivel - ahogy a pacienseim-
nek szoktam mondani - a gyomor fogatlan, minddssze némi
emészténedvvel és savval dllhat neki a leérkez6 keveréknek. A
tul gyors evés rdadasul serkenti a savtermelést, aminek hatasa-
ra kialakul a gyomorégés vagy mas néven gastro-esophagealis
reflux betegség (GERB). Az alapos ragas masik elénye, hogy
kevesebb étellel is jollakunk, ami hamarosan egészségesebb
szintre &llitja be a teststulyunkat.

Ne gyilkold le az ételed!

Ahhoz, hogy a lehet6 legtobb jé dolgot kinyerhesd az ételed-
bdl, banj vele gyengéden. A hékezelés sok fontos tdpanyagot
kif6z az ennivaldbdl. A forralds példaul a zoldségekben talal-
haté vitaminok felét tonkreteszi. Az olajban siités zsirositja
az ételeket, rdadasul a legrosszabb transz-zsirokkal, amelyek
eltomhetik a vérereket, és novelik a rak esélyeit. A rdk koc-
kazatat tovabb noévelheti, ha rendszeresen esziink nydrson
stlt vagy grillezett hust, kiilondsen, ha meg is égett. Prébald
meg maglyahalal nélkiil elkésziteni az ételed. Enyhe g6z01és,
gyors dinsztelés vagy roston siités megdlrzi az értékes tap-
anyagokat.



»,Ro0zsdamentes” tapanyagok

Az Oregedés oxidacidval jar, ami szd szerint rozsdasodast
jelent. Ahogy Oregsziink, a testiinkben mindenfelé ,,rozsda”
jelenik meg lerakddd hulladék formajaban - hugysav a fehér-
je-emésztésbdl, tejsav az izommunkabdl, lenyelt vagy beléleg-
zett karcinogén anyagok a kérnyezetbdl -, ami csikorgd iziile-
teket és meszesed§ artéridkat eredményez. Az antioxiddnsok
a ,,rozsdamentesit§" tapanyagok, amelyek semlegesitik, és
kikiiszobolik az oxidacidért felel§s szabad gyokoket. A sok-
féle antioxiddns tdpanyag kozott a glutationt tekintik az
,antioxidansok urdnak". A természetben megtaldlhatd a spar-
giban, az avokdddban, a didban és a halakban. Hirom amino-
savbdl all: glicin, glutaminsav és cisztein. A glutation szaba-
lyozza az immunsejteket, véd a rak ellen, segiti a DNS-szinté-
zist és javitast, kozrem(ikodik a méregtelenitésben, és gitolja
a lappangd HIV-virus aktivalddasat. A glutation-hiany kozre-
jatszhat a cukorbetegségben, az ivarsejtszam-elégtelenségben,
a maj- és szivbetegségben valamint az id§ el6tti 6regedésben.

A fiatalsag magvai

Naponta mindossze néhdny szem magocska serkenti a ke-
ringést, és javitja az izomtdonust. Az arginin egy, a szdjaban
és mas babfélében, tenger gylimolcseiben, teljes értékli gabo-
nakban, tojasban, tejtermékben, sorélesztében talalhaté amino-
sav, de kiillonosen bdségesen van belSle a magvakban. Nem
esszencialis aminosav, a testiink is megtermeli a majban, de
a stressz kimeriti. Hasznos a szivbetegség, impotencia, med-

ddség és a magas vérnyomds elleni kiizdelemben, emellett
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gyorsitja a gydgyuldst. Oregedés-gitld tulajdonsdgai taldn
agyalapimirigy-serkent§ hatasanak tudhaté be. Az agyalapi
mirigy névekedési hormont termel, de ennek szintje harminc-
ot éves kor utdn drasztikusan visszaesik. A novekedési hor-
mon csokkenése kiilonféle oregedési tiineteket eredményez,
példaul zsirlerakédast, az izomtomeg és -er§ csOkkenését, az
észlelés hanyatlasat és szexualis zavarokat.

Jelsz0 az egészseq kincsestarahoz: Tarulj szezam!

A kinai szazadosok altal leggyakrabban fogyasztott olaj, a
szezamolaj, selymes, mogyordszerli aromdjanak koszonhe-
ti népszerliségét, de gydgyaszati tulajdonsagai is figyelemre
méltéak. A kinai gydgydszat a szezimmagot mint vese- és maj-
erdsitSt, vérképzdt és bélvéddt, illetve -szabalyozot tartja sza-
mon. Gazdag phytic-savban, az egyik antioxidansban, amely
megelSzheti a rdkot. Az egyik szezdmolaj-féleségrél, a lignan
szezaminrdl megallapitottak, hogy drasztikusan csokkenti a
koleszterinszintet a patkdnyok méjaban és a vérkeringésében.
Tehat mind az inyilinknek, mind az egészségiinknek hasznara

valik, ha rendszeresen gazdagitjuk vele étkezésiinket.

Tojasos novekedési hormonokedli

Az emberi novekedési hormon (hGH) az 6regedésgatld ke-
zelések élvonaldba keriilt, rendkiviili mértékben javitotta sok
id38s beteg életének mindségét. A f6ként a fejlédésben vissza-
maradt gyerekek kezelésére alkalmazott hGH a gyengélkedSk-
nek is segit, gyorsitja a gydgyulast, a szovetregeneraciot, javit-
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7 1.

ja az agymiikodést, erdsiti a csontokat, serkenti az energiat és
altalaban az anyagcserét. Az elényoknek azonban megkéri az
arat, jelentGsen megnoveli a rdk kockdzatat. Jomagam csak
akkor javasolok hasonld kezelést, ha a paciens teste mar nem
reagal a természetes stimuldcidra, gydgynévényekre, taplalko-
zas-kiegészit6kre, akupunkturara és energia-fokozo gyakorla-
tokra. A tobbség szamadra azt ajinlom, hogy természetes titon,
GABA - gamma-amino-vajsav - fogyasztdsaval turbézzak fel
a szervezetik hGH-termelését. A novekedési hormon kivédlo
helyettesitGje, nem esszencidlis aminosav, ami megtalalhaté a
szbjaban, a tenger gylimolcseiben, a teljes értékii gabondkban,
tojasban, sorélesztében, mogyoréfélékben és a magvakban.
Kiilénosen a testedzés utdn fogyasztott GAB A-ban gazdag tap-
14lék serkenti az agyalapi mirigy hGH-eclvalasztasat.

Az ecet nem savanyit

Ha a hosszu életet keressiik, figyeljik meg azokat, akik
mar megtalaltdk. Az almaecet vilagszerte része a szazadéve-
sek egészségi kiskatéjanak. Ecet- és vajsavtartalma &polja az
emésztSrendszert a pH egyensulyozasa és a jotékony bifido-
baktériumok szaporodasidnak serkentése révén. Az ecet anti-
szeptikus és antibiotikus hatdsu, segit visszaforditani az érel-
meszesedést, tovabba oldja az epe- és vesekovet.

Természetes, édes antibiotikum

A méz antibiotikus hatasa régdta ismert, emellett sokkal tap-
1416bb, mint a finomitott kristdlycukor, amibd8l hianyoznak a
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mézben bdségesen megtalalhatd vitaminok és asvanyi anya-
gok. Mézbe martott gézzel szoktak bekotni az égési és egyéb
sériiléseket, hogy segitse a gydgyulast. Haziszerként gyomor-
fekély és gyomorégés ellen alkalmazzidk, és a nyugati kutata-
sok kimutattak, hogy képes megallitani a helicobacter pylori, a
legtobb gyomorfekélyért felelds baktérium szaporodasat. Egy
masik Osszetev@je, a kdvésav, megelSzheti a bélrdkot. Csupan
egyetlen fenntartds van ezzel az izletes, taplald, baktériumols
édességgel szemben: mivel a nyers mézben lehetnek botuliz-
mus (,. kolbaszmérgezés") sporak, ezért egy évesnél Kkisebb
gyermekeknek ne adjuk!

A legizletesebb élethosszitd étel

Azsidban a gombakat mind izik, mind terapids értékiik
miatt kedvelik. A kinai monddak tele vannak olyan torténe-
tekkel, hogy valaki megtalalta az ezeréves gombat, és halha-
tatlanna valt. Az egyik, Kunming kiiltertiletén talalhaté fold-
alatti cseppkdébarlangban lathaté egy 120 cm atmérgjli reishi
vagy pecsétviaszgomba, amelynek a korat 800 évre becsiilik!
Mintegy 100 ezer gombafajta 1étezik, amelyek kozil kb. 700
ehetd. Sok gombafajta, kiilondsen a shiitake, a reishi és a fa-
fille kivald oOregedésgatld jellemzdSkkel bir. Fajtatdl fliggSen
poliszaharidokat, szterolokat, kumarint, vitaminokat, asvanyi
anyagokat és aminosavakat tartalmazhatnak, amelyek erGsitik
azimmunrendszert, csokkentik a kdroskoleszterin-szintet, sza-
bédlyozzak a vércukorszintet, és dvjak a testiinket a virusoktél
s a raktdl. Es ma mar nem kell a hegyekben aséval kutatnunk
utanuk - elég elmenni a legkdzelebbi bioboltig.
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Légy elpusztithatatlan, minta gyom!

A bojtorjan régdta ismert szivossagarol és szaporasdgardl
- lathatjuk burjanzasat az Allamok keleti vidékein, ahol a
novény futdtlizként terjed az utak és domboldalak mentén.
Ujabban az adaptogének kozé soroltdk (az adaptogének olyan
természetes anyagok, amelyek stresszes helyzetben, illetve a
kornyezet véltozasa esetén tdmogatjak a testet), Azsidban és
Eurdépdban évezredek ota felhaszndljak a gyokerét étkezési és
gybgyaszati célokra. Hagyomdnyosan taplald tonikot készite-
nek belSle, amely gyorsitja a gydgyuldst. Amiatt is népszert,
hogy funkciondlisan tamogatja a reuma, a majbetegség és a
rak elleni kiizdelmet. A bojtorjangyokér mindennapos eledel a
japanoknal - és 6k élnek a vildgon a legtovabb.

Az Orokzoldek titka

Az Gsi id6kben a Kina hegyei kozt é16 taoistdk megfigyelték,
hogy az egyetlen novények, amelyek télen is életerSt sugiroz-
nak, az orokzoldek, példaul a fenySk. Kisérletekkel a fenyd
minden részének meghatdroztiak a gyogyaszati alkalmazasat:
a fenyd6tii- és -kéreg f6zete mentalis és fizikai energiat biztosit,
a gyanta antimikrobidlis hatdsti, a magok pedig tapldlo eledel-
ként szolgidlnak. A fenySkre azéta is a hosszu élet jelképeként
tekintenek Kindban.

A fenyG egyik er8s antioxidansa, a piknogenol védi a belham
sejtjeit (ezek bélelik a véredényeket és a szivet) a szabad gyo-
kok okozta kdrosodastol, gyulladascsokkentd, és Ovja az egész-
séges bérszerkezetet. Ez az egyike azon kevés antioxidansnak,
amelyek képesek atjutni a vér-agy gaton, és védik az agysej-
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teket a vérben taldlhatd szabad gyokok rombold hatdsatol. A
piknogenol kaphaté étrendkiegészitéként, de ugyanezekhez a
jétékony flavonoidokhoz fenyémag fogyasztasaval is hozzdjut-
hatunk.

A rakelleni harc h6se, a paradicsom

A paradicsom vOrdés pigmentje, a likopén, az egyik
antioxiddns, amit rakmegel$z6 jellemz8inek koszonhetSen ala-
posan tanulméanyoztak. Rendszeres fogyasztdsaval csokkent-
hetd a prosztata, a gyomor, bél és a végbél rakos megbetege-
désének kockazata. A likopén a mellben, tiidében és a méhben
is gatolja a rdkos sejtek fejlédését. Gazdag béta-karotin, A- és
C-vitaminforras, és mint ilyen, csokkenti a szivbetegség és a
sziirke hdlyog lehetdségét is. Nem is rossz egy olyan novény-
t6l, amit a vildg bizonyos részein még az 1800-as évek elején
halalos méregnek tartottak. (Figyelmeztetés: arthritis és mas
autoimmun betegség tiinetei sulyosbodhatnak a paradicsom
fogyasztasaval.)

Tengernyi létfontossagu so

Sziiletésiink elStt kilenc honapot lubickoltunk a magzatviz-
ben, ami az 8si nagy vizre emlékeztet, melybdl az élet kiemel-
kedett. Nem csoda, hogy az emberi test az écedn Osszetételére
hasonlito6 folyadékot tartalmaz. A tengeri s6 kozel hatvan, a tes-
tet miikodtetd vitaminok, enzimek és fehérjék formalasahoz
sziikséges létfontossdgli nyomelemet tartalmaz. A so segit az
altalanos méregtelenitésben, ligositd hatdsa pedig segit ellen-
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sulyozni a tulsavasodott kornyezetet, amely a degenerativ és
rakos elvaltozasok melegigya.

A kozonséges asztali sobdl azonban kifinomitottak mindent
a natrium-kloridon kiviil, és hidnyzik belGle az 0sszes létfon-
tossdgul dsvanyi anyag. Jémagam fogyasztasra csakis a finomi-
tatlan tengeri sét javaslom, olyan sziirkés drnyalatuit példaul,
amilyen Bretagne séagyaiban talalhatd. A sé természetesen
csak mértékkel fogyasztandd, kiilonésen magas vérnyomads-
ban szenved&knek (1. a Ritkdbban sozz, tovdbb élsz c. fejezetet.)
Fontos tovdbb4, hogy a sébevitelt kiegyensulyozzuk kalium-
mal a megfelelS ideg- és izommiikodés érdekében. Kaliumban
gazdag élelmiszerek a levélzoldségek, a szdja, a teljes gabona-
félék, a burgonya, a bandn és a legtobb gytimolcs.

A hosszu élet vize

A vizet id6tlen id6k Ota nagyra tartjdk gyogydszati értéke
miatt. Valamennyi lakott kontinens szdzadosai eskiisznek ré,
hogy a természetes viz hosszu életiik egyik forrasa. A tuddsok
egyetértenek azzal, hogy bizonyos vizek hozzajarulhatnak a
helyiek hosszu, egészséges életéhez. Egy dologban mindegyik
megegyezik, s az a tisztasag: se vegyszerek, se mérgek nem
szennyezhetik. Aligha meglepd, hogy ezek a paradicsomi he-
lyek mind messze esnek a nagyvarosoktol. A varosi csapviz-
ben taldlunk rovarirtét, ipari szennyez&anyagokat, klért, flu-
ort és egyéb vegyszereket. Sok vidéki forrds és hegyi patak
vize sem sokkal jobb a savas esSk és a talajviz méreganyag-tar-
talma miatt.

Nagyon sok szlirGeljaras 1étezik, ami eltavolitja a szennyezd-
déseket. A legjobb aktiv faszenet alkalmaz, ami megkiméli a
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vizben oldddé asvanyokat. Keriljiik a vizlagyitékat, amik el-
tavolitjdk az esszencialis dsvanyi anyagokat, és ne tdroljunk
vizet mlianyag edényekben, mert a polikldros bifenilek (PCB)
beszivarognak a vizbe.

Thzolto dresszing

Eszak-Amerika és Azsia 8slakoi szdzadok 6ta enyhitik az
iziileti gyulladds, a gyomorbajok, torokfijis, aranyér és a
zuzodasok tiineteit ligetszépével. A ligetszépe olaj rengeteg
gamma-linolénsavat (GLA) - az egyik omega-6 zsirsav - tartal-
maz, amely enyhiti a gyulladast, ezaltal segit megsziintetni a
reumatikus arthritist, az idegsériilést valamint az Alzheimer-
koér okozta emlékezetromlast. Mivel a GLA segiti azidegimpul-
zusok tovabbitast, segitséget jelenthet a sclerosis multiplexben
is. A ligetszépe kaphatd kapszula és olaj formdjaban. Hajra,
sal4tara vele!

Cseresznyepir - az egészseéges Vér szine

A kinai kutatdk régdta megfigyelték, hogy a cseresznye segit
a cukorbetegeknek. A cseresznye, a voros szG616 és az dfonya s6-
tét festékanyagdban talalhatd antioxiddnsrdl megallapitottak,
hogy fokozza az inzulintermelést a kisérleti dllatok hasnyalmi-
rigyében. Az antocianinoknak nevezett vegyiiletek benniinket
is védenek a szivbetegségektsl, a raktdl és az iziileti gyulladas-
tol. Tehat toltsiik fel raktdrainkat cseresznyével és mas sotét
szinli gyiimolccsel, hogy rendben tartsuk a vércukrunkat, és
egészséges Oregkornak Orvendhessiink.
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Oliva - olajozd a vérnyomasod!

Az olivaolaj, ami régdta a mediterran étrend alapja, bizonyi-
tottan jétékony hatdsu a vérlipidekre, és csokkentheti a vérnyo-
mast is. AWHO, az ENSZ egészségligyi szervezete szerint az
agyvérzések mintegy 60, és a szivbetegségek 50 szdzaléka a
magas vérnyomas kovetkeztében alakul ki. A magas vérnyo-
mas évente 7,1 millié ember halalaért felelds. Egy friss tanul-
many szerint ,az olivaolaj-fogyasztas forditottan aranyos
mind a szisztolés, mind a diasztolés vérnyomassal". Magya-
rul: ha tobb olivaolajat fogyasztunk, csokkenhet a vérnyoma-
sunk. Haszndljuk f6zéshez, salatakhoz, és a vérnyomadasunk
halabdl csillapodik.

A buborékok kikezdik a csontokat

Abuborékos itokak foszforsavat tartalmaznak, ami artalmas
a kalcium-anyagcserére, és csokkenti a csonttomeget. Ez azt
jelenti, hogy a szikvizek és a szénsavas uidit6k fogyasztdsa no-
veli a csontritkulds kockazatat. Bizonyos forrasok a természet-
ben szénsavasodnak, de sajnos, ezekben is magas a foszforsav
szintje. Ha szeretnél sokdig élni, egészséges csontokra lesz
sziikséged, inkabb tedkkal, enyhe gyiimolcslevekkel és sima
forrasvizzel oltsd a szomjad.

Légy dekoff-detektiv!

Ha stresszes vagy aggddsz, Ossze-vissza rohangdlnak a gon-
dolataid, tudod, mit kell tenned: dobd ki a koffeint! Serkenti
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a kozponti idegrendszert, ezaltal meghiusitja a test és elme
ellazitasara tett kisérleteidet. Ha nem akarsz lemondani a ka-
vé izérél, valthatsz koffeinmentesre, de vigydzz! Sok kavéfaj-
tabdl metilén-kloriddal vonjdk ki a koffeint, ami megzavarja
a vér oxigénszallitd képességét. EttSl a sziv erdsebben kezd
dolgozni, hogy 1épést tartson a sejtek taplalékigényével. Aki
angindban szenved, és koffeinmentes kdvéra akar atszokni,
elébb gy6zE6djon meg réla, hogy a kivdlasztott markabdl kipor-
szivoztak a koffeint (na jo, legaldbb a 97%-4t), méghozza vizes
eljarassal. Ellendrizd a cimkét vasarlaskor, vagy kérdezd meg
a pincért a kavézoban.

Narancshéj - lehantja a koleszterint

A hagyomdinyos kinai gydgyadszatban narancshéjat adnak
a zsiros, nehéz ételek emésztésének konnyitéséhez, és gyak-
ran megtaldlhatjuk voros hussal késziilt kinai ételekben. A na-
rancshéj akar némely modern gyégyszernél is hatdsosabban
csOkkentheti a vérnyomast, méghozzd mellékhatiasok nélkiil.
Tanulmanyok szerint az olyan vegyliletek, mint a narancs és
a mandarin pigmentjeiben taldlhaté polimetazilalt fiavonok
(PMF) csokkentik a karos koleszterinszintet (LDL), anélkiil,
hogy befolydsolndk a hasznos koleszterin (HDL) szintjét. Leg-
kozelebb, ha zsiros ételre tdmad gusztusod, gondoskodj bele
narancshéjrol is!



Hat van szived felfalni a szived?

A falanksag a szivet ér§ egyik legrosszabb terhelés. Amikor
tul sokat eszel, megsarcolod a tested minden rendszerét, és
fokozod a sziv- és érrendszer terhelését. Am a legfontosabb,
hogy amikor a gyomor megdagad a beledontott tobblet-ele-
deltdl, 0sszenyomja az aortat és az artériakat a felhasban, va-
lamint felfelé nyomja a rekeszizmot. Ez mind a tiid§, mind a
sziv mozgasat korlatozza, és potencidlisan sulyos szivbajhoz
vezet. Hallgass a szivedre, s ne edd magad degeszre!

Vérlazito fiiszervarazs

A fliszeres étel fogyasztasinak természetes kovetkezménye
a kipirult arc, a megemelkedett testhémérséklet és az izzadas.
Ezek azt jelzik, hogy a véredények kitagultak, és a vérdram
felgyorsult. Sok fliszerrdl kimutathatd, hogy gatolja a véralva-
dast, és serkenti a keringést, ilyen példaul a voros- és fokhagy-
ma, a cayenne-bors és a kurkuma. Segitsd a véred, hogy egész-
ségesen tartson - fliszerezd meg gazdagon, és hagyd folyni!

Sepertesd tisztara a tested!

A celluldéznak nevezett novényi rost, sepriiként takaritja ki a
mérgeket a béltraktusbodl. Gatolja ezenkiviil a maj koleszterin-
termelését, és kivonja a felgyiilemlett epét, ami kovesedést és
sargasagot okozhat. A koleszterin-rombold rostokban gazdag
élelmiszerek a zabkorpa, a szdja és a grapefruit. Valaszd ki a
neked tetszd seprtit, és takarits!

39



Csomagolt étkek- hivatlan adalék-vendégek

A hirom leggyakoribb élelmiszeradalék-fajta, amit szine-
zékként, tartositoszerként és izfokozdként alkalmaznak a cso-
magolt élelmiszerekben a szulfitok, a nitrdtok és a natrium-
glutamat (MSG). A szulfitok heves allergids reakcidkat, pél-
ddul asztmat vélthatnak ki. A nitratok az ételben taldlhatd
aminokkal nitrozamint képeznek, ami idegrendszeri karoso-
dast vagy rakot okozhat. A fejfajasokat dltalaban az MSG-nek
tulajdonitjdk, ez az anyag nagy mennyiségben vaksigot okoz
a kisérleti allatoknal. Mas adalékok, példaul a mesterséges szi-
nezékek és izesit6k ugyancsak rakot okoznak allatoknal. Ha
sokaig akarsz élni, keriild el az élelmiszer-adalékokat - ami-
kor lehet, csak természetes ennivaldt vasarolj.

Tehat mar természetesen étkezel.
Es az ennivalod?

A hagyomanyos hus-, baromfi- és tejtermékek rengeteg,
egészségre artalmas rovarirtét, hormont és antibiotikumot
tartalmaznak. Ehhez jon még annak kockazata, hogy az elfo-
gyasztott hus gazddja beteg volt, esetleg stresszben, emberte-
len koriilmények kozott nevelték - kell ennél tobb, hogy vege-
tariAnusok legylink? A bolti takarmany tele van novekedést
gyorsité hormonnal, szinezékkel, rovarirtéval és egyéb szerek-
kel. Es ez nem minden - az évente (legf6képpen rak miatt)
ehetetlennek mindsitett, és megsemmisitésre itélt mintegy 140
ezer tonna baromfihuson kiviil jelentds mennyiséget dolgoz-
nak fel allati takarméanynak! Az Egyesiilt Allamokban termelt

antibiotikumok 40 szazaléka allati takarmanyokba keriil, ada-
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1ékként. Az 6koldgiai eredmény ennyi antibiotikum {iritése és
ulepitése utan az egyre ellenallobb baktériumtorzsek megjele-
nése, amelyek képesek megbetegiteni és meg is Olni benniin-
ket. Ha lehetséges, csak biogazdasagbdl, szabad téren nevelt
allatokat vasarolj, az egészséged, nyugalmad és jo kozérzeted
érdekében.

A brokkoli az orrodat is...

Viérhato élettartamunk egyenesen aranyos a vitalkapacitds-
unkkal. A nagyvarosokban és kornyékiikon laké embereknél
a kozlekedés altal szennyezett levegd és a passziv dohdanyzas
nagymértékben felgyorsitja a vitdikapacitds elvesztését, és no-
veli a tiid6rdk kialakuldsidnak esélyeit. Az antioxiddnsokban
gazdag zoldségek és gylimolcsok (pl. a brokkoli és az alma)
azonban segitenek ezeknek a hatdasoknak az enyhitésében.
Egy tanulméany szerint azoknak a vizsgalati személyeknek,
akik hetente 6tnél tobb almat ettek, jobban miikodott a tiide-
jik, mint azoknak, akik nem fogyasztottak almat. Az is kide-
riillt, hogy a keresztesviragi zoldségekben - mint példaul a
brokkoli - talalhaté izotiocianat nevii antioxiddns jelentGsen

” 2

csOkkenti a tidgrak kockazatat.

A csontvédo narancslé

Az Oregedéssel jard, lassu, elkertilhetetlen csontritkulas élet-
veszélyes torésekhez vezethet, ha tdl nagy mérték{i, vagy tul
gyors elérehaladast mutat. A kalcium és a D-vitamin egyarant
fontos az egészséges csontok szamdra. Hagyomanyosan a te-
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héntejet tekintették az erds csontok idedlis élelmiszerének,
am a tejcukor (laktéz) sok embernél allergids reakciot valt ki.
A tanulmdnyok megmutattdk, hogy a testiink a narancslébdl
éppugy képes felvenni a kalciumot és a D-vitamint, mint a te-
héntejbSl. Amellett, hogy hasznos a csontoknak, a narancslé
tele van C-vitaminnal, ami igen erds antioxidans.

A fliszer az étel sava-borsa

Az emésztés sok szervet érint, amelyek egylittmiikodnek,
hogy lebontsdk, felszivjdk és feldolgozzak az ételiinkben taldl-
haté szamtalan tdpanyagot. Egészséges emésztés hijan alultap-
1alas 1éphet fel, a mérgek felszaporodnak a testiinkben, ami
felgyorsitja az oregedést, és degenerativ betegségeket okoz. A
gyenge emésztés jele a puffadds, a gazosodds, a gyomorrontas,
székrekedés, hasmenés és a faradékonysdg. Szamtalan hétkoz-
napi z0ldség és fliszernovény segit a helyes emésztésben. Ezek
a kapor, az oregand, bazsalikom, koriander, rozmaring, babér,
gyombér, édeskomény, dnizs, kardamon és masok. Fiiszerezd
veliik ételed, vagy készits belSliik teat, étkezés utdnra.

Javulo kilatasok - spendottal

Popeye mindvégig tudta, hogy a spendt erdsit, az tjabb kuta-
tdsok azonban azt is megmutattdk, hogy a latasnak is jot tesz.
Minden évben hat 55 év feletti amerikai koziil egynél Kkifejls-
dik valamilyen makularis degeneraciéo (makula: az éleslatas
helye a retinan - A ford.), és 12 millidan szenvednek sulyos
latasromldsban. A spendt rengeteg luteint és zeaxantint tartal-
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maz, ezek az antioxidansok védik a retinat a korral jiré maku-
la-torzulastél. Es mivel a zsir segiti a lutein-felvételt, ne feled-
kezziink meg egy kis olivaolajos sauté-rél (dinsztelés) sem.

A ciroktultesz a buzan - s6t még a barnarizsen is!

ime, egy Oregedésgatld étel, amirdl a legtobb nyugati még
csak nem is hallott: a cirok. Sok kinai centenarista ,, kenyere"
a cirok, kiilonosen inséges id6kben, amikor a rizs gyenge ter-
mést hoz. A cirok az egyik legrégebben termelt gabonaféle.
Konnyen megterem, és évezreden 4t a kinai tadplalkozas {6 al-
kotdeleme volt, amig a rizs ki nem szoritotta. A sors fintora,
hogy a cirok tobb antioxidanst tartalmaz, beleértve az E-vita-
mint is, mint a barnarizs. Emellett a cirokkorpaban t6bb a zsir-
ban 0ldédé rost, mint a biizakorpaban. A cirokliszt helyettesit-
heti a buzalisztet a siitésnél.

Articsoka: csOk a majnak

A vildg, amelyben éliink folyamatos vegyi haborut visel el-
leniink, ezért a legtobb kortarsunk mdja tulterhelédik a vegy-
szerekkel folytatott kiizdelemben, és éppen csak vegetdl. Az
articsoka a felment§ sereg! Ez az izletes z6ldség a szilimarin
nevil flavonoidnak koészonhet8en hatdsos majvédd is. Erds
antioxidans, és az A&llatkisérletek azt mutatjadk, hogy ov a
majtoxicitastdl és a raktél. Ezért legk6zelebb, amikor szezonja
van, parolj meg néhdny articsdka-viragot, hogy a méjad birja
az iramot.



Rak és zsir: mit mond a statisztika?

Az Egyesiilt Allamok polgérai valami tetemes mennyiségt
zsirt fogyasztanak, gyakran a napi kalériabevitelik 40-50
szdzalékat. A magas zsirtartalmu, allati eredet(i élelmiszer vi-
szont nagy korrelaciot mutat a rakkal. A kutatdsi eredmények
szerint azoknal, akik naponta esznek hust, vagy legalabb heti
hiarom alkalommal fogyasztanak vajat vagy sajtféleséget, ha-
romszor nagyobb az eml§-, illetve prosztatardk valdszintisé-
ge, mint azoknal, akik ritkan vagy egyaltalan nem csemegéz-
nek ezekbdl a zsiros falatokbdl. A testiinknek sziiksége van
zsirra, tehat jofélével lassuk el. Ezek k6zé a hiivelyesekbdl és
mas zOldségekbdl valamint mogyorobdl és egyéb magvakbol
nyert olajok tartoznak.

Fehérjék - a kevesebb tobb

A nyugati fehérjefogydkira-megszallottsdg fatdlis eredmé-
nyeket hozhat: csontritkuldst és veseelégtelenséget. A fehérje-
anyagcsere sordn a fehérje felesleges Osszetev@it, nevezetesen
az aminosavakat a vesének kell kivdlasztania. E folyamat so-
ran k6zombositenie kell a savakat, amihez a test életfontossa-
gu kalciumkészletét csapolja meg. Az amerikai csontritkulasi
rata kiugréan nagyobb, mint a kinai, ahol az emberek tobbsé-
ge fehérjeszegény vegetaridnus étrenden él. Arra is van mar
bizonyiték, hogy a tobbletfehérje gyengiti a vesefunkciot. Kré-
nikus veseelégtelenségben szenvedd allatokon végzett kisérle-
tekben a fehérjebevitel egyszer(i csOkkentése akar 50 szazalék-
kal is meghosszabbitotta az dllatok életét.



Taplalkozz a lanc also régioibol!

Az ipari forradalom kitorése 6ta a mesterséges vegyszerek
és mérgek garmada d&l a koérnyezetbe (rovar- és gyomirtok,
nehézfémek, sugarzé anyagok) - onnan pedig az ebédlSasz-
talunkra. Minél magasabb taplaléklancszemrdl valasztunk en-
nivalét, anndl nagyobb benniik a mérgek koncentracidja, s a
veszély is, amit hordoznak. Az écednban példaul a nagytestl
halak allnak a taplaléklanc tetején (kardhal, tonhal), amelyek
kisebb halakat esznek, azok még kisebbeket és igy tovabb. A
lanc végén a legkisebb halak novényeket esznek: algdkat vagy
novényi planktonokat. Minden hal testében koncentralédnak
a mérgek (a feldolgozasi folyamatuk sordn), igy a nagyobb
halak egyre tobb és tobb mérget tartalmaznak. A szdrazfoldi
allatoknak, hozzank hasonldan az a legjobb, ha a lanc aljan ta-
lalhatd élSlényeket fogyasztjak: hiivelyeseket, gylimolcsoket,
magokat és mas névényeket, lehetSleg biotermesztéstieket.

Csliszasveszélyes olajok

A z0ldségekbdl és magvakbdl nyert olajok életfontossagu
zsirsavakkal latnak el benniinket, amelyek elengedhetetlenek
az agyi- és idegmiikodéshez. A szupermarketekbe szallitott
tipikus novényolajok azonban nemcsak, hogy potencidlisan
tele vannak rovarirtékkal, hanem vegyi és hékezelésnek (le-
parlas, desztillalds, f6zés, finomitas, szinezés, habtalanitas, tar-
tésitoszerek hozzaadasa) is ki vannak téve, emellett levegd és
fény éri Sket, mindez éppen ellenkezgjére forditja a hatasukat,
lerontja az olajok min&ségét, szabad gyokoket képez, igy fo-
gyasztasuk értelmét veszti. Vasarolj biotermesztésli, hidegen
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sajtolt, minimalisan feldolgozott olajat a helyi bioboltban, és
haszndld is fel haArom hénapon beliil. Az olivaolaj, a didolaj, a
lenmagolaj és a szdjaolaj elsGrangu valasztas. Hiit6ben tarold,
sotét szintl livegedényben, az késlelteti az avasodast.

Nem oly édes a cukor

Az atlag amerikai tObb mint egy mazsa cukrot fogyaszt
el évente. A tobbletcukor zsirpdrnakat képez a testiinkon,
ami emeli a rak kockdzatat, az immunmiikodést viszont
stillyeszti. Amikor a vizsgdlati alanyoknak cukrot adtak, a
fehérvérsejtszamuk tobb Orara jelentGsen lecsokkent. Ez egy
egész sor cukorféleségre igaz: fruktdz, glukéz, méz és narancs-
Ié. Egy masik tanulmany szerint a nagy mennyiségii cukorral
etetett patkdnyok kozott jelentGsen megemelkedett a mellrak
el6fordulasa a normal étrenddel taplalt tarsaikhoz képest. Ha
sokaig akarsz éIni, massal édesitsd az életed!

A mesterséges eédesitOk keserl igazsaga

Csak amulok és bamulok, mennyi egészség-tudatos ember
issza meg gondolkodas nélkill a mesterségesen (aszpartam,
szukraléz vagy szacharin) édesitett szénsavas uiditéket. Ezek
mindegyike veszélyezteti az egészséget, és roviditi az életet
- a szacharinrél példaul megdallapitottak, hogy rakkelts: a pat-
kdnyoknal hélyagriakot okoz. Sokan hiszik tévesen tovabba azt
is, hogy ezek a kalériamentes anyagok segitik Sket fogyoku-
ras céljaik elérésében, pedig semmilyen kutatds nem igazolta,
hogy a mesterséges édesit6knek barmi koziik lenne a testsuly-

46



szabdlyozdshoz. Ha legkodzelebb valami édesre vagysz, izlelj
egy kis almat, cseresznyét, sz616t. Amint atszoktatod az izle-
I6bimbdidat, ezek a hasznos gylimolcsok jobban esnek majd,
mint a cukorkak!

Zellerségedre!

A magas vérnyomds, modern korunk pestise, az agyvérzés,
a szivroham és a veseelégtelenség legf6bb fegyverhordozo-
ja. Erre a kérsagra &si kinai recept a zellerlé, amit apritdban
vagy léfacsaréban készithetiink el. Naponta egy-két pohar el-
fogyasztasa segithet megelSzni a magas vérnyomads kialakula-
sat, a mar érintetteknél pedig segit visszadllitani a normalis
értékeket. Emellett a zellermagrol ismeretes, hogy megelSzi a
koszvény t és mas iziileti bantalmakat. Tanulméanyok szerint ez
a szaras novény tobb mint egy tucat gyulladasgatld Osszetevst
tartalmaz, koziliik az egyik az apigenin, egy cox2-inhibitor
vegylilet, ami hasonlit néhany gyulladdscsokkent§ gydgyszer
hatéanyagahoz - am természetes formdban, mellékhatasok
nélkiil. Kovessiik a kinaiakat, akik mar szdzadok éta eszik (és
isszak) a zellert, hogy sokdig éljenek.

Fiatalito gyongypor

A porra 6rolt igazgyongy gyogyaszati alkalmazdsa mintegy
kétezer évre tekint vissza a kinai orvoslasban. A kinai uralko-
dék is értékelték bizonyitott 6regedésgatld tulajdonsagait. A
gyongyport hagyomdnyosan gyodgyndovényes orvossigokhoz
adtak, illetve kenScsokbe keverve massziroztak a b8rbe, ami
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megelSzte a bSr korai oregedését, kitisztitotta a felszini gyul-
ladasokat és pattanasokat, javitotta a latast, megnyugtatta az
elmét és a szellemet. AbGrre jotékony hatdsu dsvanyi anyagok-
ban gazdag igazgyongy sokkal tobb adomanyt rejt, mint csu-
pan szépséget és ékességet.

Az aszalt szilva egyéb ajandéka

Meglep&dhetiink, hogy nagymamaink székrekedés elleni
mindennapi csodaszerét a USDA (az Amerikai Egyesiilt Al-
lamok Mez8gazdasagi Minisztériuma - A ford.) az elsG hely-
re rangsorolta a szabad gyokok redukdldsanak képességét
(ORACQ) jelolS skalan. Az ORAC-skalat azért dolgoztak ki,
hogy felmérjék az egyes élelmiszerek antioxiddns-tartalmat:
minél magasabb a pontszdma, annal kedvez&bbek a rdkos el-
valtozasokért felelGs sejtkarosité szabad gyokoket semlegesi-
té tulajdonsagai. A mazsola, a fekete dfonya és a foldi szeder
ugyancsak elékelS helyet foglal el az ORAC-skaldn. Tehat fo-
gyassz naponta aszalt szilvat, hogy részesiilhess rakot megels-
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z§ aldasaiban - és k6szond meg a nagyinak a példamutatast!

A sziver®sitd cikoria

A cikoriat Kinaban és Eurdpaban zoldségként fogyasztjak.
Az Egyesilt Allamokban kavépoédtldnak porkolik és fézik.
A cikéria tobbek kozt tartalmaz egy inulin nevi vegyliletet,
amirél megallapitottdk, hogy hasznos a szivszélhlidés megelG-
zésében, illetve kezelésében. A szivet szabalyozo hatasardl ké-
sziilt egyik tanulmany szerint a cikoria képes lassitani a gyors
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pulzust, ugyanugy, ahogyan a digitalisz nevli gyogyszer. Segit
tovabba a koleszterin-csokkentésben, és - egy masik kutatds
szerint - lassitja az érelmeszesedést. Tehat a zsirban szegény,
rostokban gazdag étrend, az aktiv életméd mellett igyal ciko-
riateat, hogy a szived derlisen pumpéalhasson!

Spargahegy: természetes fegyver oregedés ellen

Az izletes sparga a fiatalodds megbizhatd szovetségese. Kali-
umban, A-vitaminban és folsavban gazdag, ami nagyon fontos
védelmezd8 a rak ellen. Tanulméanyok azt is megallapitottik,
hogy a hugyuti fert6zések és a vesekd hatékony megelSzdje,
illetve gydgyszere. B8ségesen tartalmaz glutationt, egy potens
antioxidans aminosav-vegyliletet, amelyet szintén rak és ore-
gedés elleni szerként ismeriink. A kinai spargagyokér, ami ko-
zeli rokona a nyugati ebédlSasztalok spargdjanak, mar tobb

mint kétezer éve hosszabbitja dzsiai embertarsaink életét.

Leleplezziik a hunzanok fiatalsaganak titkat

A Himalaja hegyei kozt é16 hunza népcsoport életmddja
jézan bolcsességrSl arulkodik: aktiv gazddlkoddk, tiszta kor-
nyezetben élnek, f6ként vegetdridanusan taplalkoznak, har-
monikusan élnek, sem a d&zso6lést, sem az izgalmakat nem
keresik, értékelik a k6zosséget és a csaladot. A kiilvilag eldtt
kevésbé ismert, hogy egyik alapvets tdplalékuk, a kajsziba-
rack. Kutatdsok szerint a sargabarackban van a legtobb és
a legtobbféle karotenoid valamennyi élelmiszer kozott. A
karotenoidok antioxidansok, amelyek segitenek megel6zni a

49



szivbetegséget, csOkkentik a ,karos koleszterin" szintjét, és
védenek a rak ellen.

A kinai orvoslds szerint a barackmagok serkentik a
1égz6rendszer miikodését, csillapitjdk a kohogést és az aszt-
mat, tovabba rengeteg életfontossagu zsirsavat tartalmaznak.
Egyetlen figyelmeztetés a barackmaggal kapcsolatban: a he-
gye egy laetril nev(i vegyiiletet tartalmaz, ami zavart okozhat
a szervezetben. A magok elényeit biztosabban élvezhetjiik, ha
fogyasztas el6tt lecsipjiik a hegyliket, és naponta legfeljebb ot
szemet eszilink belSliik.

Az Ot elem szine-java

A kinai gybégyaszat évezredei soran megfigyelték, hogy az
univerzumban és a testiinkben egyardnt o6tféle energia 1étezik
(1. a Ki vagy? cimii fejezetet). Ezeket az energidkat a fa, tiiz,
fold, fém és viz képviseli. Ezen szimbdélumok mindegyike
megfelel egy-egy szinnek. A f4é a zold, a t(izé a voros, a foldé a
sarga és narancs, a fémé a fehér, a vizé pedig a fekete, a kék és
abibor. A Sdrga Csdszdr Belgyogydszati Konyve szerint az egész-
ség és a hosszu élet az Ot elemi energia egyensulyatdl fiigg.
A konyv olyan étrendet javasol, amely naponta tartalmazza
mind az Ot elemi energidat. Minden egyes ételfajtibdl 6ssze kell
valogatnunk mind az 6tféle szint. Példaul, a napi z6ldségada-
gunkban legyen valamennyi zold, voros és igy tovdabb. A napi
gylimolcs, mag, hiivelyes és gabonabeviteliink is tartalmazza
mind az 6t szint.



Ot elem: zoldségszivarvany

Az Ot elemi energia kiegyensulyozasihoz (1. az el6z6 sza-
kaszt), probdljunk naponta a nekik megfelel§ szin(i zoldsége-
ket fogyasztani. Z6ld (fa) lehet példaul a spargatdl a zold leve-
Itiekig, mint a spendt, brokkoli és a kelkaposzta. Voros (tliz) a
csipG8s pirospaprika, illetve a répafélék. A siarga-narancs tarto-
manyba esik a tok és a jam. Fehér (fém) z6ldség lehet a karfi-
ol, a mexikéi jicama és a jégcsapretek. A spektrum sotétebbik
oldaldn (viz) a padlizsant, a moszatokat és a feketegombat él-
vezhetjuk.

Ot elem: gyiimolcsok és magvak

Az étrendi spektrumunknak tartalmaznia kell a gyiimol-
csok és magvak szineit is. Zold gyiimolcsnek valaszthatjuk a
lime-ot vagy a dinnyét, a magok koziil pedig a tokmagot vagy
a pisztaciat. Voros gyiimolcs lehet az alma, a paradicsom, a
cseresznye, vOoros dié, a pekan. A sdrga-narancs csoportbdl
egylink papayat, mangdt vagy narancsot, magnak mandulat
és kesudiot. Fehér gytimolcs a korte és a bandn, fehér mag a
fenyémag és a makaddmia did. Végiil egylink fekete afonyat,
foldi szedret, mazsolat és fligét, a sotét szinli gyiimolcs kate-
goridban, valamint gesztenyét, diot és fekete szezammagot a
magos csoportban.
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Ot elem: hiivelyesek és gabonafélék

Az 6t elem szerint a hiivelyesek és gabonak is feloszthatdak.
Minden hiivelyes és gabona-csoportbdl fogyasszunk naponta.
Z061d: lencse és mungo bab, gabona a rozs. Voros: azuki bab,
vOros lencse valamint a voros babfélék, gabona a hajdina és
az amarant. Sarga-narancs: csicseriborsé és vajbab, kukorica
¢és koles. Fehér: szdjabab és fehérbab, illetve rizs és arpa. So-
tét: fekete és szarazbab, illetve quinoa és fekete vadrizs. Ko-
vesd a Séarga Csaszar tanacsat minden ételfajtanal, és kozel 600
karotenoidhoz jutsz naponta, bivalyerds antioxidansokhoz,
amelyek felszippantjadk és kipucoljak a rakot okozd szabad
gyokoket - segitenek, hogy jobban lass, hallj és szimatolj!
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2. FEJEZET

Hogyan gyogyulsz?

Gyogyndvények, haziszerek, elixirek

A hosszu életii egyéneket és szokdsaikat tanulmanyozva azt
figyeltem meg, hogy a kinai szdzadévesek egyediek abban,
hogy sokféle gydgynovény-tinkturat illesztettek az étrendjik-
be. Ezek a gyégynovényes gyakorlatok a Sarga Csdszartdl szar-
maznak, s a kinai taoistak adtak tovabb, az els§ tuddsok, akik
az Oregedés legy6zését tanulmanyoztdk. Nem csak az egész-
ség és életer6 megdlrzését, hanem a betegségek lekiizdését is
szolgaltak.

A novények gydgyitd tulajdonsigait mara mar jél meghata-
roztak a Nyugaton is, miutdn évszazadokon at az 6regasszony-
ok meséinek korébe szamiizték. Nemigen ismert azonban szam-
talan altaldnos gydgyszer botanikai eredete: mennyien tudjuk
példaul, hogy az aszpirin hatbéanyagat a fehérflizfa-kéregben
talaltdk meg, amit joval szintetikus alakja elStt alkalmaztak
mar fajdalom-csillapitasra a népi gyogyaszatban? Vagy azt,
hogy a véralvadasgatlé Coumadin eredetileg a kurkumabal
szarmazik?

Ebben a fejezetben a jo kondicié meglrzésének és a betegsé-
gek gyogyitasanak természetes eszkozeihez adunk tippeket a
rakkelt6 anyagokat kipucold taplalékkiegészit6ktSl a frissits,
tonizald gyogynovény-elixirekig. Ezek a természet ajandékai:
hasznaljuk fel ket bolcsen, hogy sokdig éljiink!
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Felejts el a feledékenységet!

A foszfatidilszerin (PS) Eurdpaban jol ismert tapanyag az
id8skori butulds (dementia) és emlékezetromlas megforditisa-
ra. A PS-t a test természetes uton Allitja el, és a vizsgalatok
szerint csokkenti az ember stressz-reakciodit. A jelek szerint a
PS serkenti az agy gondolkoddasért, koncentraldsért és emléke-
zésért felel6s neurotranszmittereit, azaz noveli a test stressz
artalmaival szembeni ellendlld képességét.

Ejtsd le a kOveket a szivedrol!

Eurépdban, Japanban és Izraelben a Q-10 koenzim a kiilon-
féle szivrendellenességek kezelésének népszerl kiegészitGje.
A vegylilet erds antioxidans, amely természetesen képzddik
a test minden sejtjében, és stressz esetén tdmogatja a sziv ha-
tékony miikodését. A sejtszintli energiatermelésben jatszott
fontos szerepének koszOnhetSen esszencidlis tdpanyag a
degenerativ dllapotok, a firadtsag és az izomgyengeség ellen.
A kutatasok szerint a Q-10 koenzim megel$zi a bér id§ elétti
oOregedését is.

A komotos vér sarga kincse

Tudtad, hogy a véralvadasgitld coumadint eredetileg
kurkumabdl vontak ki? Ezt a sarga fliszert, ami a currys fii-
szerkeverékek egyik jellegzetes iz(i adaléka, Azsidban mar sok
évsziazada alkalmazzdk gydgyaszati célokra. A kurkumat ha-
gyomdanyosan a vér serkentésére, iziileti fajdalmak csillapitdsa-
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ra, a maj valamint az epehdlyag tisztitasara adjak. Kutatdsok
igazoljak vérrogosodést gatld, gyulladdscsokkentd, epekiva-
lasztast serkentd, koleszeterinszint-csOkkent$ hatdsat, melye-
ken kiviil valészinlileg néhany rakfajta megel$zésében is ha-
tasos. Az, aki coumadint vagy (masik nevén) warfarint szed,
keriilje a kurkumat, nehogy az alvadasgatlo szintje tulsdgosan
megnGjon a vérben. Masok azonban az ételbe keverve, vagy
taplalékkiegészité készitményben fogyaszthatjdk, hogy vériik
zokkenSmentesen dramolhasson.

Gyorsithatod a zsir-anyagcserét

A majban termel8dd egyik aminosav, az L-karnitin segiti a
zsirlebontast, serkenti az izomsejtek energiatermelését, tdAmo-
gatja a zsirégetést, és élénkiti az agyi vérkeringést. Az anyag
segit csokkenteni a trigliceridek, és emelni a hasznos koleszte-
rin szintjét, ezaltal védi a szivet. Mivel az agyi zsiroxidaciot is
megelSzi, igéretes lehet az Alzheimer- és a Parkinson-koérok
megelSzésében. Gazdag L-karnitin forras a marha- és sertés-
hus, a hal, a baromfi, a buiza, az avokadd, a tej valamint a fer-
mentalt széjabab.

Természetes kornyezet-tisztogaté harcos

Az erds antioxidans és méregtelenitd L-cisztein segithet
megvédeni testiinket a kornyezetszennyezés, a nehézfémek,
a sugarzds, az alkohol és a fiist drtalmas hatdsai ellen. Ez a
természetesen létrejové aminosav jO szolgdlatot tehet az im-
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munrendszer erdsitésében, a szivroham megelSzésében, az

55



izomfejlesztésben, és csokkenti a zsirlerakddast. Az L-cisztein
hasznos a gyulladasok ellen is, és tAmogatja az egészséges haj-
és koromnovekedést. Ez a hatbanyag megtaldlhato a tojasban,
halakban, manduldban, szezammagban, szdjaban, tokmag-
ban, didéban, hiivelyesekben, avokaddban, bananban, a teljes
értékii gabondban, valamint a sérélesztében.

Kromozott vércukor-szintezo

A krom szamos fontos feladatot 14t el, hogy egészségben
tartson minket: kézremiikodik a vércukorszint stabilizaldsa-
ban, lebontja az aminosavakat és a zsirokat, csokkenti a karos,
ugyanakkor emeli a hasznos koleszterinszintet. Ezen tulajdon-
sagai miatt kedvez8 a cukorbetegség és a hipoglikémia szaba-
lyozasaban és a sziv- és érrendszeri zavarok megel$zésében. A
krém azonban nehezen emészthetd nyomelem, mivel a javat
a vese €s a belek kiszlirik. Ahogy Oregsziink, a testiink egyre
kevesebbet tart meg belSle. Ez magyarazhatja, hogy az id6so-
dés miért szerepel a cukorbetegség kockazati tényezdSi kozott.
A cukorbetegség pedig a harmadik haldlok az Egyesiilt Alla-
mokban. Krémban gazdag tdpldlék a soréleszt8, brokkoli, a
répafélék, a hiivelyesek, gombak, diofélék, a teljes értékii bu-
za, feketebors, melasz, hus és sajt. Mivel csak nyomelemnyi
mennyiségre van sziikségiink, elég 100-200 mikrogram étke-
zési kiegészitéként.
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Harc az Alzheimerrel a'la ALA

Az alfa-liposav (ALA) kulcsszerepet jatszik a tdplalékunk
sejtenergidva torténd atalakitasaban. Az ALA nagyon kiilon-
leges vegyiilet, mivel a tobbi antioxidanssal ellentétben, ame-
lyek vagy csak vizes vagy csak zsiros kornyezetben miikod-
nek, az ALA miikodik mindkett6ben. Amikor stresszes alla-
potban a szervezet felhasznalja az 0sszes C- és E-vitamint, az
ALA a melléktermékekbdl Uj antioxiddnsokat hoz létre, ezal-
tal, mintegy ,,Ujrahasznositja" a vitaminokat. Az alfa-liposav
megelSzi a cukorbetegséggel, valamint az idGskori kérokkal
(pl. Parkinson-, Alzheimer-), jaré idegsériilést, segit a rak, a
sziv- és érrendszeri betegségek, a sziirke hdlyog és a cukorbe-
tegség elleni védelemben.

Minden hormonok anyja: a DHEA

A DHEA (dehidroepiandroszteron) az emberi testben leg-
gyakoribb szteroid. Mivel oly sok hormont termel reakcidékép-
pen a szervezetiink igényeire, gyakran a hormonok anyjanak
tekintik. Es mint j6é anya, szdmos mddon Ov és tamogat ben-
niinket. Hathatés immunrendszer-er8sit6, ugyanakkor segit
az autoimmun-rendellenességek szabalyozasiban, amikor
az immunrendszer hibasan a sajit testszoveteit timadja meg.
Igen erds daganat-pusztito jellemzdket is mutat tovabba meg-
elézi a DNS-kdrosodast, pl. UV-sugarzasnak Kkitett b6ron. A
szteroid segiti az érelmeszesedés elleni védekezést, csokkenti
a vérnyomast, az agylobot, akaddlyozza a zsirfelhalmozddast,
és javitja a szivmiikodést. A DHEA megfelel§ szintje lassithatja
az iddskori elvaltozasokat, de mivel hormon prekurzor, a hor-
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monzavarban szenvedSk kérdezzék meg a kezelGorvosukat,
mielStt szedni kezdenék. Vagy, ami még jobb, fogyasszanak
rengeteg novényi eredetli DHEA-ban gazdag édesburgonyat
és jamgyokeret, amelyekbd8l a testiink kivalasztja a szamara
sziikségeseket.

DNS-tabletta

Az id§ vasfoga kimeriti a nukleinsav-készleteinket, amelyek
a DNS és RNS épit6kovei testiink minden sejtjiében. Ezeknek
a tapanyagoknak a visszapdtldsa lassithatja az oregedést. Az
allatkisérletek valamint a korldtozott humanklinikai megfigye-
Iések igéretes eredményeket hoztak az életkor meghosszabbi-
tasaban és az életminGségjavitasdban, pl. fokozott energiaszin-
tet, egészségesebb bdrt, az idSskori pigmentfoltok visszahtizo-
dasat. Ma taplalékkiegészit6 formajaban vehetiink magunk-
hoz nukleinsavakat, vagy fogyaszthatunk nukleinsavakban
gazdag élelmiszereket, példaul szardiniit, gombat, spargat,
buzacsirat, lazacot és spendtot.

5000 év az oregedés elleni szolgalatban

A panax ginseng talan a vilag legismertebb gyogyndvénye.
Az energia és az alléképesség novelésére széles korben alkal-
mazott ginzenget tobb mint 5000 éve alkalmazzak gydgyaszati
célokra Azsidban. Kindban értékesebbnek tekintik az aranynal
az egészség helyreallitasaval kapcsolatos, csoddlatosnak ting
tulajdonsagai miatt. Apanax a ,mindent gydgyitd" panacea, az
univerzalis csodaszer roviditése. A nyugati tuddsok igazoltdk
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tradicionalis alkalmazasainak hatdsossdgat. Az Aaltalanosan

adaptogén"-nek tekintett ginzeng serkenti a testmiikodést,
és az immunrendszert, ezaltal segit, hogy alkalmazkodni
tudjunk a fizikai és kornyezeti stressz artalmas hatdsaihoz.
A ginzeng emellett javitja a koordinacids készséget és a reak-
cididét, tovabba fokozza az alldképességet, és csokkenti a ki-
meriiltséget. Gyengéden élénkiti az energidt, nem stimuldlja
oly mértékben a kozponti idegrendszert, mint a kidvé. Arra is
hathatds bizonyitékokat talaltak, hogy a ginzeng erdsiti a tes-
tet a fert6zésekkel szemben, védi a mdj és a sziv egészségét,
normalizélja a koleszterin- és vércukorszintet, szabalyozza a
hormonmiikodést, és javitja az emlékezetet, illetve a kognitiv
funkcidkat. A ginzenget szed§ emberek gyakran szdmolnak
be dltalanos ko6zérzetiik javuldsardl. Hala a széles korli terme-
Iésnek és a bdséges ellatasnak, ez a méltan jelentds oregedés
elleni szovetséges vilagszerte elérhetd és megfizethetd.

Gondolj a legjobbra, ne stresszeld magad!

r_ 7

A schisandra, a nagybecsli 6tiz(i bogyd, amit évezredek éta
hasznositanak az érzékszervek fiatalitasidra és élénkitésére, je-
lent8s mennyiségli, antioxiddns és immunerdsits tulajdonsag-
gal bird vitamint és flavonoidot tartalmaz. Energiatoniknak
tekintik, amely mind a fizikai alldéképességet, mind a mentalis
koncentraciét javitja, ugyanakkor nyugtatja az idegrendszert,
elveszi az aggddas élét. Szépészeti szerként a schisandra su-
garzdan szép bdrt vardzsol. Kemoterapias kezelések idején im-
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munerd@sitéként adjak a pacienseknek, és segiti a maj és a vese

védelmét. Az otizli bogyod Azsigban honos, nélunk étrend-ki-
egészitként kaphato a bioboltokban.
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Természetes novekedésihormon-serkento

A licium, mas néven kinai farkasbogyd Azsidban honos, iz-
letes gyiimolcs, amelynek régdta ismert tonizald hatdsa, kiilo-
nosen az agyra és a latasra. A licium poliszacharidokat tartal-
maz, amelyek stimulaljak az immunrendszert, és jelzik az agy-
alapi mirigynek, hogy fokozza az emberi novekedéshormon
elvalasztasit. Remek B- és C-vitaminforras valamint gazdag
cinkben, kalciumban, germdniumban, szelénben és foszfor-
ban, illetve mads nyomelemekben. Emellett a vilag novényei ko-
zil a legnagyobb koncentracidoban tartalmaz karotenoidokat,
kiilonosen béta-karotint, tehat erds antioxidans. A gytimolcsot
hagyomdnyosan mas kinai élénkité gyogynovényekkel egyiitt
alkalmazzak a szexualis potencia és a termékenység serkenté-
sére. Csoddlatos tulajdonsdga, hogy hasznélata biztonsagos,
nincsenek ismert mellékhatasai. Ez az egészséges bogyé mind-
emellett még izletes is - teheted miizlibe, didkcsemegébe ma-
zsola helyett.

Altalanos mozgésitas az influenza ellen

Az astragalust (csiidfli) mar t6bb mint 2000 éve alkalmazzak
Azsidban az életerd novelésére és betegségmegelSzésre, kiilo-
nosen a megfazasok és influenza ellen. Megdéllapitottak, hogy
é1énkiti a test sajat interferon-termelését, ami egy erds immun-
fehérje, amely fokozza a fert6z6 betegségekkel szembeni ellen-
allé képességet. A csudfii helyredllitja az egészséges immun-
miikodést, akar fizikai, akar kémiai vagy sugarzdsos artalom
okozta a sériilését. A csiidfiivel kezelt kemo- vagy sugarterapi-
as rakos betegeknél joval kisebb mellékhatasokra valé hajlam
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fordult el§, tovabba gyorsabban gydgyultak. A gydgynoévény
jotékony hatdsu a bdrre is, gyorsitja a felszini sériilések és fer-
t6zések gyogyulasat. Mellékesen novelheti a spermiumok sza-
mat és mozgékonysdgat, nagy segitség a férfiak terméketlensé-
gének kezelésében. Természetes Oregedésgatldkat tartalmazo
orvosi ladikdnk eme csodalatos tartozéka meghosszabbitja
az emberi sejtek életét, és semmilyen ismert toxint nem tartal-

maz!

Isten 6vja a méhkiralynot!

Az azsiai kultirdkban a méhpempdt az energiat, férfiassa-
got és immunrendszert serkent§ toniknak tekintik. A vita-
minokban és kollagénben gazdag méhpempd@vel a méhek a
kiralyndgjiiket tapldljak. Ha a kiralyn$ ugyanazt eszi, mint a
dolgozdk, épp csak annyi ideig él, mint amazok, 7-8 hétig. A
természetben azonban a méhkirdlynd csakis méhpempdvel
taplalkozik - és Ot-hét évig is elél! A méhpempd szembeszall
a tumorokkal, kiilondsen a szarkéma tipustiakkal. Az anyag
egyik baktériumols fehérjéje, a royalizin hatékony bizonyos
baktériumok, koztiik a streptococcus és a staphylococcus
ellen. A méhpempd kiegészitéként beszerezhetd a gyogyno-
vény- és bioboltokban.

A méhek gyumolcsei - taplalnak és védenek

Két ,méhkészitmény" 1étezik, amelynek jotéteményei vald-
szinlileg meglepetéssel szolgalnak: a virdgpor és a propolisz.
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A viragpor gazdag vitamin-, dsvanyianyag-, enzim- és amino-
sav-forrds. Védi a majat a mérgektdl, segit a prosztatanagyob-
bodasban szenvedd férfiaknak, fokozza az energiat és az élet-
erdt.

A méhek a féként fagyantat tartalmazd propolisszal zar-
jak le a méhsejteket a kaptdrakban, ami véddréteget képez a
mikrobak és mas organizmusok ellen. Gazdag antioxiddns
és gyulladasgatld flavonoidokban. A propolisz ezenkiviil
terpenoidokat is tartalmaz, amelyek baktérium-, virus-, gom-
ba- és protozoa- (véglény) Ol6 dgensekkel is rendelkeznek.
Néhéany vényre kaphat6 antibiotikumhoz hasonléan megelSzi
a baktériumok sejtosztddasat, szétziizza a tdmadd organizmu-
sok sejtfaldt és citoplazmajat. Hatéanyaga kapszulakban vagy
propoliszos mézben kaphatd. Ami a méheket taplalja és védi,
az embereknek is hasznos!

A kinai atlétak titkos doppingszere

A cordyceps igencsak a figyelem kozéppontjaba keriilt,
midta kideriilt, hogy a rekorder kinai versenyfuték ennek fo-
gyasztasaval jelent&sen novelik a teljesitményiiket. A gomba
energiafelszabadité hatdsat évezredek ota értékelik Keleten,
de addig, amig meg nem jelentek a korszer(i termesztési elja-
rasok, meglehetdsen szlikos volt az ellatas belSle. Ugyanaz a
vitalitdsnovel$ hatds, ami az atlétak kivald teljesitményeinek
motorja, nekiink is segithet, hogy tovabb éljiink. A cordyceps
tdmogatja a sejtenergia-anyagcserét, fellenditi a mellékvese-
miikodést, igy konnyebben alkalmazkodunk a stresszhez,
szabdlyozza az immunmiikodést, élénkiti a keringést a hajszal-
erekben, és javitja az oxigén-felhasznaldst.

62



Agyalaku novényke - megtart emlékezetedben

A gingko-fa levelének alakja az emberi agyéra hasonlit, és
Azsidban taldn ezért tartjak réla, hogy jotékonyan hat a menta-
lis folyamatokra. A gingko az egyik legalaposabban tanulma-
nyozott noévény, és a vizsgdlatok sordn bebizonyosodott, hogy
serkenti az agy és mas szervek vérkeringését, javitva az emlé-
kezetet és az érzékszervi funkcidkat. Ezenkiviil a gingkdt szé-
les korben fogyasztjak Azsidban és Eurépédban, mint hosszu-
élet-elixirt. A legismertebbek és legelterjedtebbek a levelébdl
késziilt teak és novényi kivonatok, termését a kinai és japan
tradicionalis konyhamitivészet hasznilja fel. Emellett gyogy-
4szati tulajdonsagokkal is rendelkezik, és azt tartjak réla, hogy

7.1

erdsiti a tiidé miikodését.

Sziverdsitd galagonya

Az eurdpai népgydgyaszok altal mar a 17. szazad 6ta hasz-
nalt galagonyat hagyomanyosan a nehéz husok és gazdag
étkek emésztését konnyit§ valamint erds keringést serkentd
szernek tekintették. A legfrissebb eurdpai tanulmanyok meg-
erdsitették e bioflavonoidokban gazdag novény sziv- és ér-
rendszeri jététeményeit, mivel csokkenti a terhelés kozbeni
vérnyomast, erdsiti a szivizmokat, javitja a sziv és az egész
test vérkeringését. Azt is megallapitottak, hogy a galagonya
csOkkenti a koleszterin- és kiegyensulyozza a vércukorszintet.
Ital vagy taplalék-kiegészit§ formdajiban egyardant nélkiilozhe-
tetlen eleme az Oregedés elleni arzendlunknak.
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Botanikai méregtelenitdok

Ahhoz, hogy a sejtjeink a legjobb eséllyel dolgozhassanak fi-
atalodasunkon, meg kell szabadulnunk a testiinkben gytlilem-
16 toxinoktdl. A természet ellat benniinket erds tisztitd hatasu
novényekkel. Némelyik a majat segiti méregteleniteni, masok
a beleket, illetve a hugyutat. Egy hagyomdnyos recept a belsé
tisztitashoz: krizantémvirdg, menta, kassziamag és gyermek-
lancfii, ami 4tmossa a mdjat, és kiszellGzteti a fejet, galagonya-
bogyd, ami zsirtalanitja az ereket, az aprobojtorjan gylimolcse
pedig megnyitja az tiregeket, és kihajtja a nydkot. A mérgek és
szennyez$ anyagok veszélyes felhalmozdddsa ellen rendszere-
sen fogyasszunk tisztitd gyogynovényeket, és tartsunk rovid
bojtoket.

Amerikai bennszulott samannoveny

A latinul ligusticum névre keresztelt névénynek sokféle val-
tozata van viladgszerte: az amerikai bennsziilottek oshanak
nevezik, a kinai vdltozat neve chuan xiong. Kindban régdta
a hosszu élettel foglalkozé hagyomany egyik kulcsnovénye.

7 .1

Nagyra értékelik immunerdsits, vérkeringés-élénkits és fajda-
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lomcsillapité hatdsat. A tanulmanyok megerGsitették agyvér-
zés-megel6z6 tulajdonsagait, az agyi és szivtaji vérelldtdsra
gyakorolt jotékony hatdsat, ezenkiviil allatoknal gatolta a da-
ganatok novekedését. Mas immunerdsitd gyogynovényekkel
keverve, kemoterapia vagy vérszegénység kezelésénél is alkal-
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petrolkémiai pirulak helyett
természetes vitaminok

Sok egészségkeres6 marokszamra falja a vitamin- és asva-
nyianyag-kivonatokat abban a hiszemben, hogy azok hatdsos
segédeszkozOok az egészséghez. A tdplalkozas-kiegészitSk ala-
csony felszivodasi tényezdje miatt azonban az eclfogyasztott
tdpanyagok zome emésztetleniil tavozik a holyagon, illetve a
beleken keresztiil. A legtobb vitamin szintetikus eredet(i, az-
az f6ként kSolajszarmazékbadl Aallitjak eld, bioaktivitdsuk mi-
nimalis. A magasabb bioldgiai értékli kiegészitSket viszont
organikus, teljes értékii élelmiszerekbdl készitik. A vitaminok
és dsvanyi anyagok bevitelének legjobb mddja a virdgporbal,
arpabol, buzaflibSl, tengeri hindrbdl, spirulinabdl, klorofilbdl,
soréleszt6bdl, csontlisztbdl, buizacsirabdl, lenbdl és halolajbdl
késziilt porok, folyékony koncentratumok, illetve olajok. Ter-
mészetesen, ha teljes értékii tapanyagokban gazdag, taplalo és
valtozatos étrendet alakitunk ki, akkor ugy vessziik magunk-
hoz ezeket a tdpanyagokat, ahogyan azt nekiink szdnta a ter-
mészet.

Az életer6t serkentd gorogszéna

A kinai orvosldsban mar régdta szamon tartjak, mint életerdt
novel§ szert. Hagyomdnyosan, alacsony energiaszint, sulyos
betegségbll vald gyogyulas és gyenge szexudlis teljesitmény
esetére ajanljak. A legutdbbi kutatdsok megdllapitottdk, hogy
a gorogszéna segit a karos LDL-koleszterin csokkentésében,
és kedvezden hat a vércukorszintre is. Jétékony hatdsat ta-
lan a fitoszteroloknak koszonheti - ezek novényi hormonok,
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amelyek a test sajat, az egészségmeglrzéshez elengedhetetlen
hormonaihoz hasonldéak. A gorogszéna bio- vagy gydgyno-
vényboltokban kaphaté.

A prosztatabantalmak frésze

Az id8s6dS férfiak hormonszintjének csokkenése duzzadd
prosztatat és halvanyuld libidét eredményezhet. A krénikus
prosztata-problémak nehéz vizelést, gyakori vizelési ingert
okozhatnak, hosszabb tdvon pedig prosztatardkot, ami a
masodik leggyakoribb raktipus férfiaknal. A flirészpalmat
hagyomdnyosan alkalmazzak prosztataproblémak enyhité-
sére. A kutatdsok megdllapitottdk, hogy kiegyensulyozza a
tesztoszteron-szintet, csOkkenti a gyulladést, és rengeteg 1ét-
fontossagu zsirsavat biztosit. N&knek is segithet menopauza
idején, amikor a hormonalis valtozasok miatt megnd a testszér-
zet. A flirészpilma a bioboltokban kaphaté.

A kinai nOk titka

Szerte Kindban és Azsidban az angelikagyokér, (vagy dong
quai) gondoskodik a nék egészségérdl évezredek ota. Hagyo-
manyos alkalmazasai: szabdlyozza a menstruacios ciklust, ja-
vitja a termékenységet, vérképzs, csonterdsits, javitja a haj,
bdér, korom allapotat. A kutatasok azonban ezeken kiviil még
azt is megallapitottdk, hogy a dong quai javitja az immunm{i-
kodést, és csOkkenti a tamadd szabad gyokok szintjét a vér-
aramban. Talan ez lehet az oka, hogy olyan sok kinai nd él
meg magas kort?
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Egy fiirt energia

A gynostemma vadon termd$, Kina délnyugati vidékein
honos szdl6fajta, amit hagyoméanyosan sziverdsits, illetve
energiafokozd célokra alkalmaznak. A tanulmanyok szerint
csOkkentheti a koleszterin-szintet, a vérnyomast és a pulzust.

7w _ 7

Gazdag antioxidansokban - tobb mint nyolcvan rakmegel$zd4,

immunerdsit§ szaponint tartalmaz. Hozzaférhet§ tea vagy
taplalékkiegészit§d formajaban.

Balnanyi protein

Elgondolkodtdl mar azon, hogyan nShetnek a balnak olyan
hatalmasra, ha azokat a hangyanadl is kisebb, planktonnak ne-
vezett egysejtli, az dceanok vizében lebegd allatkdkat eszik? Az
emberi fogyasztdsra alkalmas planktonok példaul a klorella
és a spirulina, amelyek messze a legdisabb fehérjeforrasok a
természetben. Egyetlen tedaskanalnyi mikroalga annyi fehérjét
tartalmaz, mint egy uncia (kb. 3 dkg) marhahus. Abenniik ta-

lalhaté klorofil pedig tisztitd és méregtelenitd hatasu.

Hadfiak sebgyodgyité csodanovénye

Ahogy id8sodiink, egyre fontosabb, hogy elkeriiljiink bar-
miféle vérveszteséget, akar sériilés, akar miitét avagy belsd
vérzés okozta. Ez tulterheli a rendszert, amelynek pdtolnia
kell a vért, és a vérzés helyére szdllitani a tobblet folyadékot,
nem beszélve az dtmeneti vérszegénységrdl, ami sok testrészt
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érinthet. A kinai orvoslds leginkdbb dics@itett orvossaganak,
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a yunnan bai yadnak a tian qi vagy pszeudoginzeng a hato-
anyaga. Ezt vitték magukkal a katondk a harcmezdre, golyo
utotte sebek kezeléséhez. Bar dltalaban porra 8rolve, kiilsSleg
alkalmazzak, belsSleg is hatékony, tinktura vagy kapszula for-
majaban.

sy yy ww

Esszenciat erosito osi formula

A kinai hossztélet-filozofia szerint a jing vagy esszencia az
élet alapvet$ szubsztancidja. A veliink sziiletett esszenciat a
sziileinktdl orokoltiik, és olyan praktikakkal finomithatd, mint
a taichi, a qigong, a meditdcid, mig a masodik fajta jing, amit
életiink sordn szerezhetiink, étkezéssel és a hosszu életet timo-
gatd gyogynovényekkel pétolhatd. Az a fiatalitd recept, ami or-
vos-csaladunkban apardl fidra szall olyan esszencia-gyarapito
novényeket tartalmaz, mint példdul a kinai vadjam, a ligusztri
gylumolcs, Otizli bogyd, szezammag, a kinai gumifa kérge, /o
shou wu (fo ti) gyokér, kinai rékakeszty(i gyokér. Ezeknek a
novényeknek a tanulmanyozdsa megerd@sitette a hormonhdz-
tartdsra, immunrendszerre és az anyagcserére gyakorolt joté-

kony hatasaikat.

Az (élet)erd legyen veled!

A gi vagy életer§ hatdrozza meg az energiaszintedet és az
optimdlis miik6désed. A gondolkodas, munka és jaiték mind
gi-t igényelnek és fogyasztanak a testb8l. A hagyomanyos
kinai kultira tisztdban van az energiapOtlas sziikségességé-
vel. Az olyan gydgynovények, mint példaul a 16tuszmag, a
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kinagyokér, longan-gyiimolcs, az arpagyongy, a ginzeng és az
euryale ferox hatdsosan javitjdk az emésztést, és serkentik a

qi-t.

Taplaléka szellemnek

A shen vagy szellem a lénylinket mozgatd tudatossag. Az
életiink lres és értelmetlen lenne szellem hijan, bar a tes-
tiink akar évekig elélhet nélkiile. Ezért a szellemnek éppen
ugy taplalékra van sziiksége, mint a testiinknek oOnszeretet,
fegyelem és szellemet taplald novények formdjaban. Példaul
a bambuszhancs a hagyomany szerint erésiti a targyilagossa-
got és eloszlatja az indokolatlan aggodalmat. A liliom hagyma
visszahozza az Oroémet, és enyhiti a banatot. A sarkdnycsont
szilardsagot, stabilitdst ad, mérsékeli a haragot és a depresszi-
6t. A kinai szenegagyOkér tisztitja az elmét, és megnyugtatja a
tulzott izgatottsagot és aggodalmat. Az enyves kuszagytiszl
gyokere erGsiti az akaratot, és oszlatja a félelmet. Mindegyik
elérhetd a kinai gydgynovényeket arusito tizletekben, és a he-
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lyi akupunktdr rendelGjében.

Villamgyors gyogyulas - miitét utan

Amennyiben komolyabb miitétre van sziikséged, nagymér-
tékben novelheted a gyors felépiilés és életed meghosszabbi-
tasdnak esélyeit. Hogyan? Latogasd meg az akupunktiris
gybgyitdd hetente egyszer ,,tOltekezés" céljabdl, amely felké-
sziti a testedet a gyors gydgyuldsra. Kezdd négy héttel a mtitét
el6tt. Az operacid elStt harom héttel hagyd el az E-vitamin és a
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gingko fogyasztasat, és a mtitét utani 10. napig ne is kezdd uj-
ra. Ezek az anyagok véralvadasgatlé hatdsuak, és lassithatjak
a mutéti hegek gydgyulasat. MielStt betolndanak a miitébe, te-
gyél 6t szem homeopatids arnikat a nyelved ald. (Ha altatnak,
akkor figyelmeztetnek, hogy ne egyél-igyal, de ezek a picike,
koénnyen olddédé labdacsok nem sértik meg az elGirast.) Amint
felébredtél, vegyél be még 6tot. Az drnika segiti a test felépiilé-
sét a szike behatoldsa okozta traumdabdl.

»Csontosodas”- agyvérzés utan

Nincs kiilon6sebb oka, hogy az agyvérzés aldozatai ne
gyogyulhatnanak fel teljesen, és élhetnék tul jéval a betegsé-
get - feltéve, ha ismerjiik a lehet$ legjobb kezelési mdodot. A
stroke egyik gyakran fel nem ismert mellékhatdsa a csokkend
csontstirtiség, kiilonosen a vérzés altal jobban érintett oldalon.
Az agyvérzésbdl felépiilt betegeken végzett tanulmany csok-
kent D - vitamin szintet és megnovekedett csipdcsonttorési rizi-
két mutatott ki. A csoport, akiknek D,-vitamint adtak, jelents-
sen kedvezdbb csontstlirliségi eredményeket produkalt, mint
a nem kezelt kontrollcsoport, és ndluk kevesebb torés fordult
elS. A csip8csont-torést - amelybdl szintén igen firadsagos és
a test gyogyitd mechanizmusait kimerit§ a gydgyulas - elkerii-
lendd, agyvérzés utdn szedj D,-vitamin készitményeket.

Selymes ujrasziiletés

A kinai medicina mindig a természetben keresi a mintat a
megkivant gyogyitd hatdsokra. A keleti gyakorldk régen felfi-
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eveitek ra, hogy a szarvasok évente elvesztik az agancsukat,
amit azutan gyorsan Ujrandvesztenek. Ezt kdévetden hamar
felismerték, hogy a fejl6d6 szarvasagancs pihés hartydja (az
un. VDA, még az elszarusodas el6tt) erds fiatalitd, novekedést
serkentd szer. Hagyomanyosan az idéskori impotenciat, a de-
réktaji fajdalmakat és a krénikus faradtsagot kezelik vele. A
nyugati tanulmanyok megerdsitették, hogy a VDA serkenti
a test IGF-termelését, amelyet a sejtek az emberi ndvekedési
hormonbdél éllitanak el8. A VDA regenerativ jellemz8inek ko-
szonhetSen noveli a mentalis képességeket, serkenti az agyi
vérkeringést, javitja a latast és enyhiti a gyulladt iziiletek f4j-
dalmait. Taplalék-kiegészit6ként kaphatd a bioboltokban és a
kinai patikdkban.

Amino primo-,humor, jokedv, daliasizomzat”

Senki sem élhet sokaig, ha nem akar, és a hangulati ingado-
zasok miatt idénként tul soknak érezhetjiik az életet. Ezek az
epizddok gyakran a bels§ egyensulytalansagok vagy rendelle-
nességek kovetkezményei. Az eurdpaiak egy, az emberi sejtek-
ben taldlhatd természetes vegyiilettel szabalyozzak a kedélyal-
lapotot, és allitjak vissza az optimista hozzaallast. A SAMe (S-
adenozil-L-metionin) metioninbdl, egy olyan aminosavbal ter-
melddik, amely részt vesz az un. ,,fels" neurotranszmitterek
(pl. dopamin ¢és szerotonin) termelésében. Egy tanulmany
szerint a SAMe azoknal a pacienseknél is miikodott, akiknél
a konvenciondlis antidepresszdnsok nem hoztak eredményt.
Mas klinikai tesztek azt mutatjak, hogy a vegyiilet mérsékelhe-
ti az osteoarthritist, és segithet a mdj gydgyitasaban. A SAMe
emel$ hatdsaibol B, és B,, vitaminokkal egylitt fogyasztva ré-
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szestilhetsz. Emlékeztetni fog arra, amit mar ugyis tudsz: az
élet megéri!

Folsavas védelem a végzetes nyavalyak ellen

Lehetetlen megjosolni, hogy kire csap le egy végzetes idGs-
kori degenerativ betegség, mint példaul a Parkinson- vagy
Alzheimer-kor, de csokkenthetjiik esélyeit, ha rajta tartjuk a
szemiinket az aktudlis adatokon. A tuddsok megfigyelték,
hogy az idGsebb emberek folsavhianyban szenvednek, pedig
az tenné lehet6vé a B, és B, vitaminok szdmadra, hogy részt ve-
gyenek a hormonelvélasztasban, a DNS-szintézisben és az ide-
gek koriili proaktiv véddéréteg 1étrehozasdban. Mindharom fel-
adatot fontosnak tartjak a fent emlitett betegségek elleni véde-
lemben. A folsav szdmos ételben megtaldlhatd, ilyen a spenot,
a kelkdposzta, a z0ldségzold, a mangold, a kelbimbd, sparga
és a brokkoli, 4m a hé tonkreteszi, ezért nyersen fogyasztando.
Ez az egyik olyan eset, ahol a szintetikus vegylilet konnyeb-
ben emészthetd a szervezet szamdara, mint a természetes. 50
éves kor felett napi 800 mikrogrammos ddzis ajanlott.

Proaktiv probiotikumok

Az Egyesiilt Allamokban a legtobb embernek alkalmanként
az antibiotikumokhoz kell nyulnia, amelyek kulcsszerepet jat-
szanak abetegségek elleni kiizdelem nyugati modelljében. Néz-
zuk csak meg alaposabban, mit jelent maga a szo: anti azt jelen-
ti, ,,ellen", a bios pedig ,,élet". Az antibiotikumok elpusztitjak
az apré organizmusokat a testiinkben, nem kiilonboztetik meg
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a hasznosakat, mint példdul a bélbaktériumokat az artalmas
betolakoddktdl. Ez az oka annak, hogy a hasmenés az antibio-
tikumok gyakori mellékhatdsa. Ha azonban laktobacilusokkal

2

- a ,,jo" baktériumokat segitd probiotikum - egészitjiik ki a
kezelést, az helyredllitjia az emésztéshez sziikséges egészséges
organizmusokat. Ez még nem minden: a laktobacilus gitolja
a helicobacter pylori, a gyomorfekélyek 90%-aért felelGs bak-
tériumok szaporodasat. Marpedig a fekélyek még senkit nem
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segitettek késd Oregkorhoz!

Bolcs tanacs anginas panaszokra

Ha fijdalmat és szoritast érzel a mellkasodban és a nyakad-
ban, kiilonosen a bal oldalon, azonnal fordulj orvoshoz: ezek
az angina, egy sulyos szivrendellenesség tiinetei. A kinai or-
voslas szerint az anginaért a szivben megrekedd energia a fe-
lels. Ajanlatos azonnal hathatds ellenintézkedéseket hoznod,
példaul dobd el a cigarettat, és iktasd ki az allati zsiradékot
az étkezésedbdl. Itt az ideje hosszul tavu szivegészség-tervet
készitened. Mostantdl illessz be rendszeres testmozgast a napi-
rendedbe, fogyassz sok rostot, olajos halat, és amennyire csak
lehetséges, csokkentsd a stresszt.

Az angina kezelésének hagyomdnyos kinai modja, hogy végy
egy szal voros zsalyat, apritsd fel, és f6zd meg egy kicsit, leg-
feliebb nyolc percig. (Fontos, hogy voros levelli zsalyat végy, a
zold levellinek maés a hatasa.) Teaként igyad, mézzel édesitsd.
A kinai gyogynovényiizletekben és néhdny bioboltban kapha-
té fahéjdarabkak, porsafrany és bazsardzsa szintén segithet.



Gyogyndvény-oltalom a gyulladt majra

Az élethossz bajnokainak jo madjra van sziikségiik - aligha
kell magyaraznunk. A maj dontd szerepet jatszik a test méreg-
telenitésében, am, ha virustdmadas éri, nem birja elldtni ezt a
munkajat. Tlinetei lehetnek a koros faradtsag, émelygés, izom-
fajdalmak, sargasdg, és honapokig tarthat aldbadozas. A maria-
tovis magja segit a majsejtek regeneracidjaban. Tor Ossze egy
tedskandlnyi magot, hagyd allni 10 percig, mielStt megiszod.
Naponta haromszor ismételd. A nyers gyermeklancfi a men-
técsapat tovabbi tehetséges tagja, a ginzeng és az édesgyokér
pedig a hibadzdé energiat taplalja vissza. A nagyagyu viszont a
keleti fehériirom, ami fogyaszthatd frissen vagy kapszuldban.
Miel6tt azonban ehhez az erds gydégynovényhez nyulnal, kon-
zultdlj egy kinai orvosldsban jartas szakért§vel, aki bedllitja a
megfelel6 adagolast neked.

Természetes szOvetségesek fustolgés ellen

Amikor beinditod a hossztuélet-programod, a legjobb elS-
szOr apro, konnyebben megvaldsithaté étrendi, életmddbeli és
kornyezeti valtoztatasokkal kezdened. Amint né eltokéltséged
a célod irdnydban, elj6 az ideje, hogy leszokj a dohdnylevelek
égetésének szokasardl. El6szor vizsgdld meg a cigarettaért nyu-
las impulzusat: szokds? Stressz? Fizikai sovargas? Ha megvan
a kivaltd ok, mediticiéval, vagy a konyvben taldlhatd egyéb
stresszoldd tipp alkalmazasaval elkezdheted feloldani ezt a
késztetést. Ha mar elég erésnek érzed a szandékod, a test ve-
gyi egyensulyanak helyredllitasara alkalmas gyogynovények
segitségével megtisztithatod a tested a nikotintdl. Eréfeszité-
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seidben tobbek kozt a gardénia, a gotu kola, a szarcsagyokér
(szasszaparilla), az encian (tarnics) és az édesgyOokér nyujthat
botanikai tdmogatast. Ezeket a novények (és keverékeiket) a
bioboltokban taldlhatod.

Mirigyek pajzsa

A pajzsmirigy az anyagcsere brigadvezet§je. Ez a pici mirigy
jéddal szabalyozza a testsejtek aktivitdsat. A tultengd pajzsmi-
rigy szivdobogast, izzadast, fogyast és a szem kidiilledését
okozza, mig az alulmiikodés hizdsban, letargiaban, hajhullas-
ban, aluszékonysdgban nyilvanulhat meg. Ha a tiéd tulporog-
ne, igyad egy gyomnovény, a peszérce forrdzatat, ami csok-
kenti a szivdobogast, és fogyassz kockds liliom hagymajabol
késziilt folyékony kivonatot vagy tablettidt. Az akupunktuira is
segithet csokkenteni a mirigy hormontermelését. Ha viszont
lustacska, egyél tengeri moszatot, ami segit helyredllitani az
egyensulyat, tovabba aerobik-gyakorlatokkal serkentheted a
hormontermelést.

,Zsiros vitaminfurd6"” a mellrak ellen

Az esszencidlis zsirsavakat tekintheted akar zsirvitaminok-
nak, amelyek a sejthartya-képzésben miikodnek kozre. Ugyan-
csak fontosak a test gyulladas-csokkentd képességének miiko-
déséhez, és a veliik kapcsolatos degenerativ betegségek meg-
el6zésében. A vizsgdlatok szerint a sok esszencidlis zsirsavat
(EFA) fogyaszt6é néknél sokkal kisebb a mellrak kifejlédésének
kockazata. Természetes EFA-forrdsok a lenmag, a borragofi, a
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dio és a kendermagolaj. Fogyaszthatjuk ezeket salatikon, pas-
tétomokban vagy csak ugy, onmagaban, egy evékanallal na-
ponta. Mondanom sem kell, csakis hidegen sajtolt, organikus
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termesztésti novényolajakban keresd a zsirsavakat!

Gombakontroll

A gombafert§zés fajdalmas csapds, ahogy a legtobb nd tanu-
sithatja, de a gombat okozd organizmus még ennél a viszony-
lag konnyen kezelhetd hiivelyi kérnal is alattomosabb. Gyak-
ran észrevétlen szaporodik a testben, amig azutan teljesen el
nem szabadul. A cukorban, fehér lisztben és az erjesztett élel-
miszerekben bdvelkedd étrend elSsegiti a gomba vészes elbur-
janzasat. Ez a taplalék elégtelen felszivodasahoz vezet, majd
végsG soron hianyos taplalkozashoz, ha a test 6koldgiai egyen-
sulyat nem allitjuk helyre.

A belsé gombasodas lekiizdéséhez iktasd ki az étrendedbdl
a fehér lisztet, a cukrot, a zsirokat és a feldolgozott ételeket.
Csak teljes Orlésti gabonat és zoldségeket fogyassz, termé-
szetes gombadlSkkel kiegészitve, mint a citrusmag-kivonat,
kapril sav, fokhagyma-készitmények, amelyek mind kaphaték
a bioboltokban. Emellett acidofil (savbarat) taplalék-kiegészi-
tékkel vagy natir kecsketejbdl késziilt joghurttal harom-négy
hoénap alatt fokozatosan visszadllithatd a természetes bélfléra
és a testlink organizmusainak egyensulya.



Kiugrott alkoholistak reménye

Ne hidd, hogy esélyeid elszalltak a hosszu életre, ha valaha
megérintett az alkohol réme. A kinai hagyoméanyos orvoslds
természetes gyogynovényi kivonatokkal kezeli a majzsugoro-
dast, méghozza nagy sikerrel. Hirom novény kiilondsen haté-
kony ennek a szervnek az ujjaépitésében: az eclipta {kan lidn
cao) majélénkit, gombaodls, gyulladascsokkentd novény. A
bupleurum gyokér {diai hu) éppen a majnagyobbodas, a vegy-
szerek altal karositott m4j, illetve majgyulladas esetén ajanlott,
kapszuldban vagy tinkturaban kaphaté. A mariatovis (sylibum
marianum) a cirrhosisos paciensek majfunkcidjat javitja. Ezek
a novények mind fogyaszthatok egyenként, tea vagy tinktura
formajaban, vagy egy személyre szolo recept részeként. Min-
dig kérjik ki egy gydgynovény-szakért§ tanacsdt ezeknek a
hatdsos novényeknek az adagoldsdhoz!

Hivd atermészet ,langlovagjait™!

A test gyulladdsa a tliz pusztitd erejét idézi. A legfrissebb
kutatdsi eredmények erdsen arra utalnak, hogy a gyulladas
all valamennyi degenerativ betegség, igy a szivinfarktus, az
arthritis, az Alzheimer- és a Parkinson-kér valamint a szenili-
tds mogott. Ezen kérok legsulyosabb esetei gyodgyithatatlanok
és végzetesek. A természet tizoltéi azonban a megmentésiink-
re siethetnek. Néhany gytimolcs, példaul a papaya, az ananasz
és a kivi tartalmaz egy bromelain nev(i gyulladascsokkentd
enzimet, amely fékezi a folyamatot, visszafogja a gyulladast ki-
valto tul heves immunreakcidkat, és csillapitja az allergidkat.
Mielétt tehat gyulladascsokkent$ szerekhez folyamodndnk,
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jol lakmérozzunk be a fenti gylimolcsokbdl! Adjunk hozzajuk
cseresznyét és szG16t, amelyekben szintén béséges a gyulladas
elleni fitokemikélia.

A nyugati gyogyszerek
korantsem mellékes hatasai

Nem csoda, hogy egyre tobb ember fordul az alternativ
gyogymodok, példdul az akupunktiura felé. Egy tanulmany
szerint a gyégyszeripari készitmények mintegy 140 ezer em-
bert 6lnek meg az Egyesiilt Allamokban évente, és kozel 136
millidrd dollarba keriilnek az orszagnak. Ezekbe az adatokba
nem szamitjadk be a fiiggéket és az Ongyilkossdgokat - csak
a mellékhatasok egyediil az Allamok 6tddik vezetd haldloka.
A gyogynovények okozta haldlozasok szama nem éri el az 6t-
venet évente, egy tizéves kutatdsi statisztika szerint. A piacon
kaphat6 gyégynovények biztonsdgos és hatékony gyogyszer-
helyettesit6k. A flirészpdlma-kapszuldk példaul kivalthatjak
a Proscart, a prosztata-nagyobbodas tiineteinek enyhitésére
alkalmazott gydgyszert. A valeridna-tea adhaté a gyakran fig-
gbséget okozo altatdk helyett. A franktomjén tinktura vagy
tabletta formdjiaban hatdsos gyulladas-csokkents, amellyel he-
lyettesithetSk a gyomrot felkavaré szteroidmentes szerek. Ha
torédsz életed hosszaval és mindségével, keress egy orvost,
aki jartas az alternativ gyégymodokban, és irass vele természe-
tes novényi szereket a jelenlegi gydgyszereid helyett.



Elj soka ép iziiletekkel!

Toébb mint negyven millié amerikai, azaz minden hatodik
ember szenved az iziileti gyulladds valamilyen forméajatol
- de neked nem kell hasonlitanod hozzajuk. A legutdbbi ta-
nulmanyok szerint az osteoarthritis nem elkeriilhetetlen része
az id8sodésnek. ime, a mi ajianlatunk: tartsd az idealis test-
silyod, rendszeresen végezz konnyed testedzést, fogyassz
antioxidansokban (mint példaul a C-, A- és E-vitamin) gazdag
ételeket, végy idénként napfiird6t (D-vitamin!), egyél sok,
enzimben (f6leg bromelainban) gazdag ételt, példaul papa-
yat és anandszt. Szedj az iziiletek és porcok egészségét tdmo-
gatd taplalék-kiegészitSket, ilyen példaul a glukozamin és a
kondroitin, tovdbba hasznalj gyulladascsokkentd, keringést
serkent§ gyogynovényeket, példaul gyombért, kurkumat, fa-
héjat. Emellett néhdny embernek haszndra valhat, ha elkeriili
a fekete csucsor (solanum negrum) csalddjiba tartozé névénye-
ket, amelyek egy bizonyos szolanin nevi alkaloidat tartalmaz-
nak. Ilyen n6vények a paradicsom, a burgonya, a padlizsan és
a zOldpaprika.

A lovak tarisznyajabol

Az egyik leggyakoribb keringési probléma ahogy id&so-
diink, a véredények, kiilonosen a visszerek elgyengiilése.
Ennek gyakori eredménye a visszértagulat. Szokas szerint a
természet segithet: a lovak egyik kedvenc eledele, a vadgeszte-
nye, a visszértagulatok és hajszalérszakadasok hagyomanyos
gyogy- és megel6z6 szere. Az érfalak tonusdnak fokozasaval
erdsiti a keringési rendszert, megkonnyiti a vér visszadram-
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lasat a szivbe. A vadgesztenye megelSzi az értagulatokat, és
kezelést kiegészit6ként a labak alsé szakaszanak duzzadasa
ellen is legaldbb olyan hatasosnak taldltak. Vadgesztenye-kap-
szuldkat a bioboltokban kaphatunk.

Elfujta a szél

A kozonséges nathabdl és influenzabdl sulyos 1éguti beteg-
ség alakulhat ki, mint példaul a sok idGs ember életét kove-
tel§ tiid6gyulladds. A keleti gydgyaszat a megfazast és az
influenzat ,,sz¢él okozta" rendellenességnek tekinti. A timadé
sz¢€l elleni védekezés hires kinai gydgyszere csiidfli gyokerét,
silergyokeret (fangfeng), 6tizli bogyét és atractylodét (bai zhu)
tartalmaz. Anyugati medicina adaptogéneknek nevezi ezeket.
Az adaptogének serkentik a test védekez8 mechanizmusait, és
stressz idején tamogatjdk az immunrendszer miikodését. Be-
szerezhet8k kiilon-kiilon is a bioboltokban, vagy egylitt a Jade
Szentély nevli keverékben, a kinai patikdkbdl. Ezeken kiviil
gyakran moss kezet szappannal és vizzel, 1élegezd be eukalip-
tusz, oregano ¢és levendula aroméjat, amelyek baktérium- és
virusolék, s gatoljak a vértolulast.

Természetes fajdalomcsillapito -
a hosszu életben is kozrejatszik

A fijdalom, kiilondsen a kréonikus fajdalom a legfébb ok,
ami visszatartja az embereket a gyakorldstél. Pedig a gyakor-
las kulcsfontossdgi a hosszu élethez. A gydgyulasi tervedbe
illeszd be a fajdalom kivaltd okanak kezelését a hatasos fajda-
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lomcsillapitds mellett. A fehérflizfa-kéreg szalicilt, az aszpirin-
ben is megtalalhatd vegyiiletet tartalmaz - valdjdban az aszpi-
rint eredetileg éppen ebben a novényben fedezték fel, és belble
vontak ki. Fajdalomcsillapité hatdsa mellett antikoagulans is,
akadalyozza a vérrogok képzS8dését és a véralvadast, ami sziv-
rohamot és stroke-ot okozhat. A filizfakéreg elé6nye szintetikus
kuzinjaval, az aszpirinnel szemben, hogy nem okoz emésztési
zavarokat, és kiméli a gyomrot.

A n6k,,masodik tavasza”

Akinai kultiurdban a menopauzat ,,masodik tavasznak" hiv-
juk, mert a termékenység éveinek lezarultaval 1j szakasz kez-
dédik a nék életében, amit az Osszegy(ijtott bolcsesség jar at.
Fizikailag viszont szamos tiinet keseritheti az életiiket, ahogy
az Osztrogén-termelés visszaesik: héhulldmok, almatlansag,
fejfajas, hangulatingadozas, kiszaradas, a bdér rugalmassaga-
nak csokkenése, kihagydé emlékezet. Az atmenet enyhitése
érdekében fitoosztrogénekben, azaz novényi 6sztrogénekben
gazdag élelmiszerek fogyasztdsat szoktam ajanlani. Ezek az
emberihez hasonld, de gyengébb hatasii hormonok. Ilyen éte-
lek az alma, a barnarizs, a kaposzta, a répafélék, a hiivelyesek,
citrusfélék, buza- és zabpehely, burgonya, a retek, az édesko-
mény és a szdja.

A szdja bGségesen tartalmaz genisteint, ami az 0sztrogénhez
hasonléan év a csontritkuldstél és mas id§skori tiinetektSl. Sza-
mos mads hiivelyes is hasonlé mennyiséget tartalmaz ezekbdl
az anyagokbol: pl. a fekete szemii borsd, a pintébab, a mungo-
bab, azuki bab, 16bab, északi bab, sargaborsd, voros vesebab,
limabab, tekndsbab mind sok fito6sztrogént tartalmaznak.
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Ezenkiviil a rendszeres sulyzds acrobik, valamint az energeti-
kai testedzési formak, mint a taichi és joga, szintén elengedhe-
tetlenek a masodik tavaszi virdgzashoz.

Elj soka, bird soka

A menopauza férfi megfelelGje az andropauza vagy
férfiklimax, 6tven éves kor koriil kezd8dik, és gyakran a vagy
és a szexualis teljesit6képesség csOkkenésével jar. Emellett a
legtobb férfinél ekkorra mar bizonyos mennyiségli lerakddas
is kialakult az érrendszerben, ami megneheziti a himvessz§
vérellatasat. Ez a két tényez8 merevedési problémakat okoz-
hat, amely az oregedés legzavardbb tiinete sok férfi szamara.

A kinai orvoslds mar elég régota sikeres a férfipotencia meg-
ujitasdban. Ehhez a kovetkezd gydgynovényeket alkalmazzak:
pihés szarvasagancs-hartya, ginzenggyokér, morindagyokér,
kinai szenegagyOkér, plispoksiiveg és masokat, amelyek fo-
kozzak a keringést, aktivaljak a heremiikodést, és serkentik
a hormonrendszert. Tanulmanyok szerint a pilispoksiivegnek
van enyhe androgenikus hatdsa, és a nemi tajékon serkenti az
érzdidegek miikodését. A kinai patikdkban is kérhetiink speci-
alis gydgynovény-keverékeket.

Javasolom még, hogy a merevedési zavartél szenvedd pa-
ciens torndzzon sokat, csokkentse a stresszt, gondoskodjon
elegendd alvasrdl, és fogyasszon cinkben gazdag ételeket, tgy-
mint osztrigdt, tokmagot, napraforgémagot, foldimogyorot,
brazildiot, kesudiét, hiivelyeseket, barnarizst és buzacsirat.
Viagra és hasonl6é mesterséges szerek helyett miért ne probal-
nad ki ezeket a természetes, egészségesebb, tartdsabb hatdsu
modszereket?
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Elien soka... a ndilibido (is)!

Ahogy az Oregedés bekoszont, a holgyek érdeklSdése a sze-
xualitds irdnt érezhetSen halvanyulni kezd. Ez a jelenség f6-
ként az 6sztrogén és a tesztoszteron termelésének visszaesé-
sére vezethet§ vissza. Ehhez tarsulhat még a stressz, alacsony
onértékelés, faradékonysag és egy korosodd partner. A libido
hormonalis oldalrdl megd@rizhetd, sét javithatd az dltalam ja-
vasolt NGi Vagy nevli gyogynovény-készitménnyel, ami ser-
kenti az endokrin mirigyeket valamint az életerSt, energiat és
a természetes vagyat. Plispoksiiveget is tartalmaz, ami mind
a férfi, mind a ndi potenciara jéotékonyan hat, tovabba dong
quai-t, vadjamot, ginzenget és olyan fiiszereket, mint az anizs,
gyombér és kurkuma.

Harom gyogynovényes valasz
egy emeészto kérdésre

Az USA-ban az eladasi listdkat vezet§ tiz gydgyszer koziil
harom gyomorrontasra, illetve gyomorégésre valé. Ennek
oka, hogy a kultura, amiben éliink, ugyancsak szegényes az
étkezésben és gyenge az emésztésben, igy nem meglep§, hogy
a varhaté élettartam is ennek megfelel6en alakul. Rengeteg 6t-
letet talalhatsz ebben a konyvben: hogyan szabilyozhatod a
testsulyod, hogyan egyél kevesebbet, ragj alaposabban, csok-
kentsd a stresszt, hogyan keriild a kavét, cigarettat, alkoholt
és a gyorsfagyasztott ételeket. Ezenkiviil néhadny koézismert,
kénnyen beszerezhet§ gydgynévény rendszeres fogyasztasa
megelSzheti vagy enyhitheti az emésztési gondokat. A bors-
menta szamos jol dokumentalt gydgyhatassal bir: serkenti az
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egészséges emészténedv-termelést, ellazitja a beleket, gorcsol-
dé, nyugtatja a gyomrot, szélhajtd. A sokat vizsgalt gyOmbér-
rél is megdallapitottdk, hogy nyugtatja a tipcsatornat, és beallit-
ja az emészténedvek egyensulyat. A kamilla egy masik kivalo
gyomornyugtatd. A hirom noévényt keverhetjiik is, teaként fo-
gyaszthatjuk étkezés alatt.

Lasd magad szazévesen!

Egyre i1d6s6dd tarsadalmunkban emberek millidi szen-
vednek az idd&skori szemproblémdktédl, mint a zold- és a
sziirkehdlyog, fénytorési hibaktdél, amik akar vaksidghoz is ve-
zethetnek. A természetes orvossagok megel$zhetik a latasvesz-
tést. A fekete dfonya, az afonya-csaldd egyik tagja elGsegiti a
szemidegek vérellatasat, és gazdag antioxidans-forras. A kinai
licium hagyomdanyos szer a latasjavitasra, a krizantém viraga
csOkkenti a nyomast a szemben, az antioxiddnsban ugyancsak
gazdag borsmenta is régi harcos a latasjavitasban. Ezek vala-
mennyien taplalék-kiegészit§ formdjaban is alkalmazhatok,
ha masképp nem hozzaférhetSk. A sotétzold leveli zoldségek-
ben taldlhaté lutein és a napi E-vitaminadag bevitele felére
csOkkentheti a szlirkehdlyog kockazatat. Egyél sok sargarépat
- bévelkedik természetes A-vitaminban -, és vigyazz a sze-
med vildgara, mint a szemed fényére: keriild az irritalé dol-
gokat, amik kifarasztjak és a t{iz6 napfényt (viselj UV-szlirds
napszemiuiveget).



Természetes ébresztok

Az energiahidny és az erdtlenség alighanem a korosodas-
sal jard leggyakoribb panaszok. Am ahelyett, hogy a durva
élénkitSszerek, pl. kavé utan nyudlnank, amelyekért kamatos-
tul megfizetiink, probaljuk ki a fliszerpolcunk hatasos, de
joval kiméletesebb energiaforrdsait. Tanulmanyok szerint a
mindennapi gyogynovények és fliszerek javithatjadk a menta-
lis miikodést és novelhetik az életerSt. Kiillondsen a cineole
nev(i vegyiiletr$l allapitottak meg, hogy javitja a patkanyok
tajékozddasi képességeit a labirintusokban. A cineoléban gaz-
dag novények listajat a kardamon vezeti, utdna kovetkezik az
eukaliptusz, a fodormenta, a rozmaring és a gyombér. igy hat
a csésze fekete helyett ezekbdl a novényekbdl készits magad-
nak teat, veliik porgesd fel az energiad!

Hosszu élet, tiszta hangokkal

Miért romlik a halldsunk, ahogy korosodunk? A halldidegek
vérellatasa gyengiil, és az agyi idegek vezet8képessége is ha-
nyatlik. A keleti medicina régdta akupunkturaval serkenti a
hallas teriiletének vérellatdsat, és normalizdlja az ingerveze-
tést, ami enyhitheti a tinnitust (fiilziigds) és a hallasvesztést
is. Nem taldlsz akupunkt8rt? Magad is tehetsz 1épéseket halld-
sod javitasaért. A napi rendszeres kardiovaszkularis gyakorla-
tok az 4altalanos vérkeringés javitdsa révén javitjdk a hallast is.
A niacin, avagy B,-vitamin adagoldsa segiti tdgitani a hajszél-
ereket, ezzel javitja a halldéideget taplald apro erek vérellatasat
a belsd fiilben. Egy masik B-vitamin, a kolin, elengedhetetlen
a testben egy neurotranszmitter, az acetilkolin termeléséhez.
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Niacin és kolin f6leg a hiivelyesekben taldlhaté, kiilondsen
a szojaban, illetve a buzacsirdban, a teljes 6rlésti gabondban,
avokadoban, sorélesztében, foldimogyordban, a leveles zold-
ségekben és a halban.
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3. FEJEZET

Hol vagy?

Kornyezet, gazdasagtan és kozosség

Orményorszdg vad hegyeit6l Ecuador zoldell§ volgyeiig, a
Himal4aja &si el6hegységeitSl Okinava békés szigetéig nem vé-
letlen, hogy a szdzévesek csoportosan élnek a vilag kiilonb6zé
tajain. Ezek a Shangri-lak mind megegyeznek néhdny jellem-
zG8ben: tiszta a levegd, a viz, csekély a stressz, szorosan 6ssze-
tartd a k6zosség és romlatlan a természet. Ha a hosszu életrél
beszéliink, a kornyezet jelenti a formulak felét.

A vilag legtobb lakdjanak tudomasul kell vennie a modern
haladds mellékhatdsait, a kornyezetszennyezést és a mérge-
ket. A tudomanyos-technikai fejl6dés, rengeteg kényelmes
taldlméanyt hozott, nem beszélve a varhato élettartamot meg-
hosszabbitdé szamos higiénés és orvostudomanyi vivmanyroél.
Az élet hosszaban és min8ségében bekovetkezett javulds azon-
ban éppen az azt 1étrehozo ipari lelemény mérgez8 mellékter-
mékein bukik meg.

A kimagaslé élethossz alapvetd feltétele, hogy 6sszhangban
legytlink a kornyezetiinkkel. Nem csak magunk szdmadra tele-
pitettiink rakkelt§ csapddkat a kornyezetiinkben, de a tobbi
é161énynek is megnehezitettiik a fennmaraddasért folyd kiizdel-
met. Az Ipari Forradalom kora 6ta fajok szdzezrei tlintek el
orokre a bolygdnkrdl az ember dldasos tevékenysége nyoman!
Es ha nem hallgatunk az int§ jelekre, végiil magunkat is ki-
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pusztitjuk. Az pedig nem tenne jét a hosszu élettel kapcsolatos
terveinknek...

Akornyezetiinkkel teremtend$ 0sszhang vonatkozik a szub-
tilis tartomanyokra is. A bolygdnk felszinét at- meg atszel§
energidkat a kinai bolcsek mar régéta ismerik. Ez a kdlcsonha-
tas - ami lathatatlan, mégis erGteljesen befolydsolja az egészsé-
glinket, joi-létiinket és életben elért sikereinket - a feng shui,
ami szO szerint annyit tesz: ,,sz¢€l és viz". A test energiavezeté-
keinek akupunktiirds harmonizicidéjdhoz hasonléan a lako- és
munkakoérnyezetiinknek a Fold energiavonalaihoz torténd il-
lesztése is kedvezd energiadramlast von az életiinkbe.

A kornyezetiinkbe a kozosség is beletartozik. A mili§, ami-
ben éliink és dolgozunk, jelentds szerepet jatszik élethosszab-
bitd torekvéseinkben. A kozosség segitheti az egészséget, de
lehet stresszes, s6t ellenséges is. Ha sokdig szeretnénk élni, ve-
gyuk koriil magunkat tdmaszt adé emberekkel, akik értékelik
a jotékony dolgokat az életben.

Végill a nagyobb kozmikus befolyasok, mint az évszakok
és a légkori tényezdk is jelentdsen kihatnak rank. Példdul a
virusok és a kedélyhullamzasok télen a leggyakoribbak, az
asztma és a tidSproblémak Gsszel. Ha megértjiik a természet
ritmusait, és azt, ahogyan ez a valtozas hat az egészségiinkre,
mar eldre felkésziilhetiink a soron kovetkez§ valtozasokra, és
megelSzhetjiik a betegségeket. Ezt jelenti a harmodnia a kOrnye-
zetiinkkel.

e

Jobb a szomszéd z6ldebb fiije?

A gyomirtdk idegrendszeriinket mérgez8 vegyszereket tar-
talmaznak, nem egyrSl még azt is megallapitottak, hogy rak-
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kelt8. Ha sokdig akarsz élni, hagyd abba a vegyi gyomirtast
és a mlitragyazast. Haszndlj szerves komposztot vagy tragyat,
rendszeresen gyomlalj, telepitsd ujra a fiivet azokon a teriilete-
ken, amit bendtt a gaz. A gyepet ne vagd tul révidre, mert az
védteleniil hagyja a gyokérzetet példaul a betegségekkel szem-
ben. Tovabba ne maradj sokdig a golfpalyan, kiilonosen tlizé
napsiitésben: az erds h6hatas fokozza a gyomirtok artalmait.

Tokeéletes égés - hosszu élet

Minden egészségvéd§ erdfeszités hidbavald, ha egy baleset
derékba tori az életiinket. Ennek kockdzatat néhany egyszert
6vintézkedéssel radikalisan csokkenthetjiik. Szénmonoxid-
mérgezésben tobben halnak meg manapsdg, mint hazi vegy-
szermérgezésben. Mivel ez az égéstermék szagtalan, a legtob-
ben nem veszik észre, ha a 1égtérbe keriil. Ellendrizd a ldngot a
kazdnban, vizmelegitében és a kdlyhdban. Ha sarga, vagy sza-
balytalan alakil ldngot litsz, azonnal hivd a szerel6t - lehet,
hogy szénmonoxidot 1élegzel be éppen. Szigeteld alaposan
a garazst és a lakdsod kozti ajtot, és tartsd zarva, kiilonosen,
amikor inditod az autdd. Az autét pedig el se inditsd, mielStt
kinyitnad a gardzskaput. Végezetiil 1égy 1ég-tudatos: szell6z-
tess, amikor csak lehetséges!

Munkahelyi g6zok és gazok

Az energiatakarékossag jegyében a szabvanyok azt irjak eld,
hogy a modern hazak és épiiletek légmentesen zarva tartan-
doék, elkeriilendS a h6mérséklet-ingadozast. Ebbdl viszont egy



kiilonos, kozelebbrSl meg nem hatdrozott betegség, a beteg
épiilet szindroma szdrmazik, ami az épiiletben huzamosab-
ban tartézkoddkat tamadhatja meg. A kdrpitbdl, butorokbdl,
tisztitoszerekbdl, rovarirtékbdl, nyomtatokbol és egyéb termé-
kekbdl kibocsatott g6zok és gdzok immunreakcidt valtanak ki,
és végiil eltompitjdk annak hatékonysdgat, id6 elStt Oregitve
az érintetteket. SzellGztessiik ki az iroddnkat és az otthonun-

kat kora reggel és késé este. A kiils6 levegd a napnak ezekben
a szakaiban a legtisztabb.

Ami a rovarokat oli,
jot az emberi sejteknek se tehet

A hangydk, csétdnyok és mas hatldbu jészagok irtasara ott-
hon szétszort vegyszerek az életiinket megroviditd kemikali-
4akbol késziltek. Kutatdk szerint a rovarirtd szereket hasznalo
haztartasokban é16 gyermekek kozt sokkal magasabb a gye-
rekkori leukémia kialakuldsanak kockdzata. Valassz inkabb a
helyi bioboltokban kaphatd szamos vegyszermentes rovarizé
szer kozil.

Hat rad radon? Ellenérizd!

A szabad ég alatt a radon nevl radioaktiv gaz altalaban
az emberi egészségre teljesen veszélyteleniil alacsony kon-
centracioban fordul elS. Zart épiiletekben azonban a radon
koncentracidja egészen a rakkelt§ szintig néhet. Jelenléte
helyfiiggS, uraniumlelShelyek kozelében kiillondsen magas a
radonstirliség. Ez a gdz mintegy huszezer tlidérakos megbete-
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gedésért felelGs évente. Ennek szintjét a hiazadban vagy mun-
kahelyeden ugy ellendriztetheted, ha vasarolsz egy radon-de-
tektort, majd a mérés utan bekiildod egy laboratoriumba, érté-
kelésre. A radon-expozicid lehetd legkisebbre csokkentésének
elemi szabalyai egyszerliek: tapaszd be a repedéseket az épii-
let alapszintjein, ne aludj, és ne tolts hosszabb idSt a fold alatti
helyiségekben, tovdbba rendszeresen szell§ztess!

Tiszta a leveg6(d)?

A megfelel§ étkezésre, testmozgasra és a stressz mérsék-
Iésére iranyuld legjobb erdfeszitéseink is hidbavaldéak, ha a
szennyezett levegd viszont roviditi az életiinket. Es ez nem
csak kultéri probléma. Az anyagrészecskék és a gdzok zart
épiiletrészekben is beszennyezhetik a belélegzendd levegén-
ket. Ajelenleg 1étezé legjobb leveglszilirG-technoldgiat, a nagy
hatékonysagu részecskesztirést (HEPA), eredetileg az asztma-
tikus betegek kérhazi kezelésére fejlesztették ki. Szénsz(irdi ki-
szitaljak a port, allatszért, hajat, pollent, penészt, atkdkat, kipu-
fogbgazokat valamint a nyomtatok és fénymasoldk altal kibo-
csatott kormot a levegébdl. Néhany rendszer a HEPA-sz{irést
kiegésziti a levegében taldlhaté baktériumokat, virusokat és
gombadkat elpusztitd ultraibolya-sugirzé berendezésekkel. A
hordozhaté késziilékek a hdztartasigép-szakiizletekben is be-
szerezhetS8k. Ne felejtsd el feljegyezni a szlirGcsere idSpontjat,

7 7

és a megfelel§ id6kozonként 4j sz(irét telepiteni.
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Futhatsz, de el nem bujhatsz
a mérgezett leveg6 elol!

A futas remek kardiovaszkuldris gyakorlat, amellyel a va-
roslakok ellensulyozhatjak a sok Oras ulémunkat. Viszont
a szennyezett varosokban futék tobb mérget 1élegeznek be,
mint a nem futdk, ezért naluk magasabb a tiidébantalmak koc-
kdzata. Ahhoz, hogy a lehet§ legkevesebb szennyez&anyagot
Iélegezz be, kora reggel kocogj, mielStt beindul a csucsforga-
lom, vagy edzStermi futégépen rodd a kilométereket, ahol tisz-
titjak, illetve szlirik a levegét.

Csutakold le az ételed!

Amikor csak teheted, biotermékeket fogyassz, amelyek men-
tesek az irtd- és vegyszerektSl. Ha viszont nem tudsz bioarut
beszerezni, jo alaposan mosd és surold le a terményeket. S0s,
langyos vagy cseppnyi mosogatdszeres, forrd vizben. Sériilé-
keny gylimolcsot, zoldséget, amit nem ajanlatos dérzs6lni, az-
tasd az emlitett oldatban. Oblitsd 4t Sket alaposan! Ezzel az
eljarassal eltdvolithatod a rovar- és gombadl§ szereket, illetve
a viaszt a kuls§ rétegekrdl, de a termesztés sordn a talajbdl
felszivott mérgektdl sajnos nem szabadit meg. Ha tehat a leg-
jobb mindségli terményeket akarod fogyasztani, biofarmokon
termesztett arut vasarolj.
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Néha irt6 jo a hAmozas

Amennyiben nem biogylimoOlcsot vagy -zoldséget készii-
liink megenni, talin a hdmozassal csokkenthetjiik leginkabb
a rovarirté-mérgezés esélyeit. A legkevesebb rovarirté szer a
kemény héju gylimolcsokben és zoldségekben marad vissza,
ilyen példaul a dinnye, t6k, bandn, anandsz, a magok, a cit-
rusfélék és az avokadok. A legtobb rovarirtdt magaba gytijté
termény ko6ziil vannak meghdmozhatdak, példaul az uborka,
cukkini, a barackok, szilvdk, és vannak olyanok is, amikbdl a
legjobb, ha bidt vesziink, ilyen a szS818, a cseresznye, meggy,
zeller, az eprek és a paradicsom. Ahamozas drnyoldala termé-
szetesen, hogy elveszitjiik a héj értékes tapanyagait.

Ahhoz, hogy kitakaritsd az otthonod,
nem kell szennyezned a tested

A hosszu élet kereséséhez tartozik, hogy az otthonunkban
is megvédjiikk magunkat az egészségiinkre drtalmas termékek-
t6l. A fehérit6t vagy vegyszereket tartalmazé haztartasi tiszti-
tészerek belégzése artalmas. Szerencsére az elmult évtizedben
megjelentek a piacon a természetes tisztitoszerek, amelyek biz-
tonsagosak, és nem szennyezik a kornyezetet. S6t, van olyan,
ami hazilag is elkészithetd. A higitott ecettel példaul kivaldan
tisztithatjuk a konyha és a fiird§szoba csempéit, a vécét, abla-
kokat, tiikroket és a szényegeket. Az ecet sava fertStlenit és
rozsdatlanit is. Elég, ha clkeversz 1 csésze haztartasi ecetet
egy csésze vizzel, és ugyanugy hasznalhatod, mint barmelyik
agyonreklamozott tisztitocsodat. Suroldshoz szdédabikarbdnat
ajanlhatok mindenféle klértartalmu por helyett.
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Sut6-detox

Alegnagyobb gonddal elkészitett bioételt eszed... de megint
csak hidba, ha mérgezd feliileten siitotted! A kereskedelemben
kaphato siuté- és tlizhelytisztitok mérgezSek. Ha lerakddott
zsir néz veled farkasszemet, a szodabikarbdna segit a piszkos
munkaban. Csak szérd ra a tisztitando feliiletre, hagyd allni 6t
percig, majd dorzsiszivaccsal vagy surolokefével sikdld meg.
A makacsabb foltoktdl mosogatdszer és borax meleg vizes ol-
datdval szabadulhatsz meg: permetezd a keveréket a foltra,
majd surolas elStt hagyd allni husz percig.

Hagyd, hogy a természet ragja a molyokat!

Mi sem bosszantébb, mint egy molyragta lyuk a tavaly té-
len vasarolt vadonatuj puldveren. De mielStt a molycsapdaért
nyulnal, gondolj arra, hogy rikkelt§ benzolvegyiiletet tartal-
maz. Természetes helyettesitéi a cédrus, a szaritott koromvi-
rag, a levendula, a citronella, a csombormenta - mind kapha-
té a gydgynovényboltokban. A legbiztosabb mddszer, ha va-
kuumzaras miianyag zsdkokban tdroljuk a ruhdinkat.

Fehéritetlen papir neked és a Foldanyanak

A papirdaru természeténél fogva nem fehér. A fehéritéshez
haszndlt vegyszerek nehéz dioxinszdrmazékot hagynak ma-
guk utan, amely jol ismert karcinogén. Ezek a vegyilletek
benne vannak a kavéfilterekben, a papirtérolkoz6kben, a vé-
cépapirban, pelenkdban, arctorl6kendékben, szalvétakban
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és a péksiiteményes zacskokban. Amikor eldobva foldet ér, a
dioxin beszivdrog a talajba, és megmérgezi a belvizeket. A fe-
héritetlen papirtermékek hasznalatdval jot teszel magadnak és
a kornyezetednek is.

Toxikus-e a tiszta ruhad?

A szokdsos szdaraztisztitds sordn egy erds olddszerrel,
tetrakloretilénnel tavolitjdk el a foltokat. Ennek a maradéka
sajnos mérgez$ az emberre. Az ekképp tisztitott ruhdval érint-
kezve gyakori a fejfajas, az arc liregeinek elzardédasa, 1égszomj
és szédiilés. A tetrakloretilén rakot okoz az allatoknal. Ahhoz,
hogy a vele valé érintkezés kockazatdt a minimadlisra csok-
kentstik, szellGztessiik a szdrazon tisztitott ruhakat legalabb
huszonnégy érdan at, mielStt szekrénybe vagy fidkba tessziik.
A legbiztosabb azonban, ha kornyezetbarat, vegyszermentes
szaraztisztitdhoz vissziik a ruhdinkat.

Nem kell mindig... uj butor

Az 1j butorok erds szaga, kiilonosen a pozdorjabdl és fur-
nérlapokbdl késziilt daraboknal f6leg a ragasztékhoz hasznalt
formaldehidtdl ered. A formaldehid erds allergias reakcidokat
valthat ki, és hosszu tdvon pedig mérgezd hatasu. Keress ki-
csit mar haszndalt butorokat, amelyek kell6en kiszell§ztek. A
vegyszert kerlilendd, inkabb természetes fabdl késziilt darabo-
kat vasarolj, ne a butorlapokbdl Osszeallitottakat.
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Ismerd meg szlikebb patriad:
a hely szelleme és a hosszu élet

Ki akar hulladékhegyek és veszélyesanyag-taroldk, atomerd-
miivek kozelében lakni? Ezek azonban csak a legnyilvanva-
16bb kornyezeti drtalmak. Mivel mindenfelé épitkeznek, nem
tudhatjuk, mi volt az adott hely kordabbi rendeltetése. Példaul
egy hajdani kommunalis hulladéktarold kozelében allé haz-
ban adllandé metdnszivargasnak lennénk kitéve. Hasonldkép-
pen, egy benzinkut vagy haztémbbeli mosoda sem a legjobb
szomszédsag a parolgd benzin és tetrakldretilén miatt. Deritsd
fel a kozeli kornyezet elééletét és a szélviszonyokat, mielGtt
letelepednél valahol. A méreggel vald érintkezés megelGzése

hosszu tavon megtéril.

Egészséges elektromagneses mezei pulzus

Az emberi test bioelektromos rendszerének, akarcsak a Fold-
nek, megvan a természetes rezgésszama. Mindkettd elektro-
magneses mezeje (EMF) 7.8 hertzen rezeg. A haztartasi vezeté-
kek elektromos rezgése azonban 60 hertz. Mivel a test legtobb
funkcidjat az EMF aramlés vezérli, a testiink és a kozvetlen
koérnyezetiink rezgéseinek eltérése funkciondlis zavarokat és
egyensulytalansdgokat okozhat. Példaul a transzformatorallo-
masok kozelében é16 gyerckeknél kétszeres a rak eléforduldsa-
nak valdszintisége, mint a tobbieknél. A kockdzatot tigy csok-
kenthetjiik, ha biztonsdgos tavolsdgot tartunk az elektromag-
neses mezGk gerjesztSitdl. Erdemes tovabba négy-hat 1€épés
tavolsagot tartanunk bizonyos villamos eszk6zoktél is, mint
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példaul a mikrosiits, televizid, hilit6gép, vildgitdsszabalyozodk,
flitGtestek, fénycsovek és elektromos érak.

Termessz friss leveg6t odahaza

A hdzam legyen a varam, és a mennyorszag, az egészség és
a spiritudlis taplalékok forrasa. Manapsdg azonban az épiile-
tekben, butorokban és elektromos berendezésekben taldlhaté
szintetikus anyagok ill6 szerves anyagokat parologtatnak a
hazunk tdjan: a miianyag zacskdk formaldehidet, a falfesté-
kek és tapétdk benzolt, a szamitégépek képernydi xilént. Az
efféle beltéri levegSszennyez8k sulyosbitjdk az allergidkat és
a faradékonysagot, sulyos esetekben rdkot és sziilési rendelle-
nességeket okoznak. Ismét a természethez fordulhatunk segit-
ségért: a novényeink a legjobb levegGtisztitdk. Oxigént termel-
nek, és egyuttal kiszlirik az illé szerves anyagokat. Ilyenek a
szobai palmak, a borostydn, a fikuszfélék, kontyviragosok és
a krizantém. Népesitsd be hat az otthonod szobanévényekkel,
és vegyen koriil illatos, friss levegd!

Viz, az élet bolcsdje

Mivel testiinknek csaknem 90%-a viz, a tiszta viz fogyaszta-
sa, illetve a benne valo fiirdés elengedhetetlen az egészséglink-
h6z. Ma viszont mar a vildgon mindeniitt embert prébalé fel-
adat szennyezésmentes vizforrast taldlni. A varosi forrdsokban
es a vidéki kutakban tobb mint 700 szennyez8anyagot taldlnak
rendszeresen, amelyek koziil nem egy karcinogén. Kutatasok
szerint a b&ron keresztiil érintkezni a szennyez8anyagokkal
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ugyancsak jelent8s - és nagyrészt észrevétlen - egészségi koc-
kéazatot tartogat. A legbiztosabb a sziirt viz. Egy széles-spekt-
rumu viztisztitd berendezés koltséges lehet, de az a legjobb
mindségli vizzel latja el csaladodat.

Helyettesitsd a miianyagot!

Pihekonnyt, tartds, sokoldali: a miianyag mindeniitt je-
len van a korszerli kényelmiinkben. Azonban sok miianyag
vinilkloridot és mads, veszélyes gazokat ereget a kornyezetbe,
amelyek rakot, sziiletési rendellenességet, tiid6- és mdjprob-
Iémdkat okozhatnak. A szervezetben hamis 06sztrogénként
hormonzavart okozhatnak, kiilon6sen a n6knél. A nyilvanva-
16 mlianyagokon kiviil - tévé, szamitogép, telefon, kavéf6zs,
vizforralé és ételhordd - rengeteg rejtett plasztikot talalhatunk
ott, ahol a legkevésbé sejtenénk, a kozmetikumokban, a kar-
pitozasban, berendezésekben, sz6nyegben, rigégumiban, az
egészségligyi betétekben, a zsebkend&kben, vécépapirban,
agybetétekben, az épiiletek szigetelésében és a miiszdlas ruha-
zatban. Csokkentsd alehetd legkisebbre az egészségedet veszé-
lyeztet6 miianyagokkal vald érintkezést: igyal livegpalackbdl,
jatssz, dolgozz fabdl késziilt eszkozokkel, vasarolj ujrahaszno-
sitott papirarut, természetes OsszetevGkbsl alld tisztalkodod
és testapold szereket, kozmetikumokat, viselj pamut- vagy
gyapjuruhat, illetve a belSliik késziilt matracon, dgynemiiben
pihenj.
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Ne 0It6zz méregbe!

Viselt ruhdnk és tisztitasi modszereink ténylegesen megrovi-
dithetik az életiinket. A b6ron keresztiil felszivodo benzidin-
tartalmu festékek oly erGsen rakkeltSk, hogy az Egyesiilt Alla-
mokban be is tiltottdk a haszndlatukat. Am a legtobb manap-
sag kaphaté ruhanemfiit importaljuk, igy sokuk még mindig
tartalmaz ilyen festékeket. Rdadasul, a ,gylir6désmentes"
pamutanyagokat formaldehides gyantdval kezelik, ami allergi-
at, asztmat, kohogést, fejfajast, nyugtalan alvast, fairadékonysa-
got és bdrkititéseket okozd gazokat bocsat ki. A kldrtartalmu
mosoé- és fehéritGszerek altal kibocsatott ill6 anyagok belégzé-
se irritalhatja vagy karosithatja a felsG 1égutakat és a tiid6t. Ko-
vetkezésképp viselj természetes modon festett pamutruhdt,
szodabikarbénaval vagy természetes mosdszerrel tisztitsd, to-
vabba boraxszal vagy klormentes fehéritGvel fehéritsd.

Dragan megfizethetsz a mesterséges szépségért

Ironikus, hogy a kozmetikumokkal tulajdonképpen a termé-
szetes jo kozérzetiinket fedjiik el, amikor példaul azt az ,,egész-
séges" pirt felvissziikk az arcunkra. Az artalmas vegyszerek
egyik legnagyobb fogyasztdja a szépészeti ipar, ahol szabalyo-
zas gyakorlatilag nem létezik. J6 példa a formaldehid-tartalmu
szempillafesték, a miigyantabdl készilt ruzs, az azbeszt-tartal-
mu szemfestékek és pirositok tovabba az olddszeres alapozok.
Ezen anyagok mindegyikérdl bebizonyosodott, vagy legalabb-
is erésen gyanithatd, hogy rakkeltk. A bioboltokban kaphaté
alternativ kozmetikumokban szinezett agyag, novényi olajok

és mas természetes OsszetevSk helyettesitik a vegyszereket.
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A haj a fontos, vagy az (eg)ész(ség) is?

Az emberi fejbdr igencsak ateresztSképes, és konnyedén
felszivja a karos vegyszereket. A hajfestékek, samponok és
lakkok kozott szamos kereskedelemben kaphatd termék tele
van katrany alapu festékkel, ammoéniaval, formaldehiddel,
miuigyantdval és mesterséges illatszerekkel, amelyek a b&rirri-
taciotol kezdve a rakon at a vaksagig barmit okozhatnak. Ezek-
nek a vegyszereknek a természetes helyettesitdi kaphatdk a
bioboltokban, s6t, mi is elkészithetjiik azokat hazilag. ErGs
fekete teaval vagy kavéval sotétre, citromlével vildgosabbra
szinezhetjiik a hajunkat. Hajmosdshoz dorzsoljiik be a fejbdrt
szddabikarbdndval, és Oblitsiik le - sokkal jobb hatasu, mint a
divatos samponok, amik vegyszermaradvdnyokat hagynak a
hajunkon. Hajlakk helyett kivald a narancsos vagy mézes viz,
zselézéshez pedig ott a természetes zselatin. A zselét kb. 25 tér-
fogat szdzaléknyi vodka hozzaadasaval tartdsithatjuk.

Hangolj a foldenergiara!

A fengshui és a radiesztézia a Foldet behdl6zo6 energiavona-
lak valamint a veliik valé O6sszhang kialakitdsdnak tudoma-
nya. A bolygd olyan, akar egy nagy, magneses labda, melynek
hosszusagi korei mentén pozitiv és negativ toltések keringenek
- a lakéira gyakorolt befolyasa lathatatlan, mégis erételjes. Ha
a kornyezetiinket ezekkel az energiamerididnokkal 6sszhang-
ban rendezziik el, az kedvez8en hat az egészségiinkre, am ha
megsértjiik ennek a halonak a szabdlyait, kiegyenstlyozatlan-
sagot és betegséget gerjesztiink. Ha lehet, észak-déli irdanyban
fekiidjiink le aludni. Vannak, akik miutdn beallitottak alvohe-
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Iytiket észak-déli irdnyban, Ugy alszanak, mint a bunda. A
fengshui végsS célja a természet ajandékainak felhaszndlasa.

Haloszobabozaodj!

Mivel életed csaknem harmadat alvassal t6ltod, a haldészoba
otthonod legfontosabb helyisége. Idealis esetben a bejarattdl és
az utcatdl tavol, a haz legnyugodtabb, legkevésbé forgalmas
részén helyezkedik el. Egyszerlien rendezd be, ne legyen zsu-
folt, és ne vonja el a figyelmed. Pihentetd szineket alkalmazz,
példaul a kék, zold és a sziirke arnyalatait. A vilagitas legyen
tompa, a zene csendes, békés, nyugodt. Ha zajos a szomszéd-
sag, hangszigeteléssel segitheted a nyugodt atmoszféra megte-
remtését. Az 0sszbenyomads egy selyemgubdéra hasonlitson:
otthonos, biztonsigos, kényelmes.

A tévét és a szamitdgépeket szdmiizd a haldészobabdl. Ezek
elektroméagneses mezdket és pozitiv ionokat gerjesztenek, ami
irritdciot és zavarokat okozhat. Novényeket se nevelj a halo-
szobaban, mert éjszaka széndioxidot bocsatanak ki, és elhasz-
naljak az oxigént, amit te is 1élegeznél. Lazitd, nyugtatd hald-
szobai 1égkorben konnyebb a pihenés, ezért elengedhetetlen a
j6 egészséghez és a hosszu élethez.

Energiapontok az iranytiin

A fengshui az energetikai polusok &si taoista elvén alapul.
A yin és yang kifejezések az univerzum ellentétes, de egyut-
tal egymast kiegészit§ energiaallapotait irjak le. A két szélsG
allapot kozti egyensuly segithet, hogy az egészséges életet
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tamogatd, kedvezd energia-eloszlast alakits ki. A yin negativ
elektromos toltést és 0sszehtizd energiat testesit meg, a yangot
pedig a pozitiv elektromos toltés és a tdguld energiaallapot jel-
lemzi. A két yin irdny az északi (a negativ polus) és a nyugati,
a napnyugtaé. A yangot a déli (pozitiv pélus) és a keleti (nap-
kelte) iranyhoz tarsitjak.

Eletiink tevékenységeit is feloszthatjuk yinre és yangra. Az
alvas, lazitas, olvasas és flirdés yin tevékenységek, mig a test-
gyakorlas, a f6z¢s, a kiilonféle hobbik és a tanulds yang. Ezért
a halészobat és a flirdSt célszerlibb otthonunk északi és nyuga-
ti szarnyaban elhelyezni, mig az irodat, a konyhat, a nappalit
és az ebédlbt a déli, illetve keleti részekben.

Aramlas kiviil, aramlas beliil

A lényiinkben az energia és a vér tobb szdaz mérfold hosszu
energiavezetékeken, illetve véredényeken utazik. A kinai or-
voslas szerint a betegségek ezeknek az energia- vagy vérella-
té vonalaknak az elzarédasa, pangasa miatt alakulnak ki. Az
energia a lako- és munkakornyezetiinkben is elakadhat, ami
diszharméniat, megbomld egészséget eredményezhet. Ugy
rendezziik el a butorokat, hogy segitsék a természetes moz-
gast a hdzunkban, kiilonos tekintettel a sarkokra, ahol megre-
kedhet az energia, és Osszegylilhet a por. A megfelel§ dramlas
j6 levegémozgast és szellGzést is jelent, ami lecseréli a fiilledt
beltéri levegdt.
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A Fold karjaiban

J6 oka van, hogy a gravitacio a foldhoz kozel tart benniinket.
El6szor, minél magasabban vagyunk a Fold felszinétdl, annal
kevésbé kapcsolddunk a bolygd elektromigneses mez§jéhez
(EMF). A testiink miriad funkcidjat a sajait mez8nk szabdlyoz-
za, ami egylitt rezeg a Foldével. Amikor ezt a szinkronizaciot
megzavarja valami, betegség alakulhat ki. Rdadasul, amikor
10 000 méter magasan repiilsz, a testedet olyan mértékii koz-
mikus sugdrzas éri, mint egy tiidészlir§ vizsgdlaton. Tehat,
amikor csak teheted, ne lakj és dolgozz a negyedik emeletnél
magasabban, és csak akkor utazz repiilén, ha feltétleniil sziik-

séges.

J6 kbzosség - j6 kozérzet

Ahogy a testiinkben és otthonunkban is az egészséges, po-
zitiv, szabad &4ramldst biztositd kornyezetet igyeksziink ki-
alakitani, ugy a hasonld elveken alapuldé emberi k6z0osség is
kedvez8en befolyasolja majd az életiinket. A csaldd, baritok
és munkatarsak szeretS, lélekemel$ tarsasdga évekkel meg-
hosszabbithatja az életliinket. Mig egy negativ, lehangolo tarsa-
dalmi kornyezet, elszivhatja az 6romot az életliinkbdl, és még
a kedviinket is elveheti a folytatastol. Ha az els§ helyzetben
talaltak soraim, gratuldlok! Tegyél meg mindent azért, hogy
fenntartsd. Am, ha negativ 1égkor vesz koriil, tegyél meg min-
den sziikséges intézkedést - és a magad esetében ezen 1épése-
ket csakis te tudod meghatarozni -, hogy kiszabaditsd magad,
és elindulj egy életigenl$ helyzet irdnyaba.
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A nyirkossag veszélyei

A nedvesség veszélyeztetheti az egészséget. Az esds, nagy
paratartalmu éghajlat tapldlja a nehezen felderithetd, szabad
szemmel tObbnyire lathatatlan gombatenyészeteket. Ottho-
nunk helytelen tervezése és Kkivitelezése, példaul a rosszul
szigetelt ablakok, a rossz vizelvezetés vagy a pincehelyisé-
gek mind eldsegithetik a gombéasoddst. A gombaval torténd
hosszan tartd érintkezés dltal okozott kérok az arc- és homlok-
ureg eldugulasatdl, fejfijastdl kezdve sulyos bél- és majprob-
Iémakig terjedhetnek. Ezért nagyon fontos, hogy az elromlott
vizvezetéket azonnal javittassuk meg, gondoskodjunk, rédla,
hogy elegend8 napfény és friss levegS érje az otthonunkat,
kiilonosen a pincerészeket. Rendszeres id6k6zonként ,,siissiik
meg" az otthonunkat: zarjunk be ajtot-ablakot, és tekerjiik fel
a flitést kb. 40fokCra, mig elutazunk valahova hétvégére.

Konyhai méregforrasok

A réz vagy aluminium féz6edényekkel lassan megmérgez-
heted magad. Ahdvel és az étellel érintkezd fémek beszivarog-
nak a taplalékodba, és felhalmozddnak a szervezetedben, akar
a mérgezés hataraig. Az aluminium magas szintje példaul
emlékezetvesztéshez, emésztési zavarokhoz és agyi rendelle-
nességekhez (mint az Alzheimer-kor) kothetS. A réz nagyobb
mennyiségl jelenléte meggyengiti az immunrendszert, és
hozzajarul a rakos sejtek elszaporoddsahoz. Ha csiszoléanya-
gokkal suroljuk, még a rozsdamentes acélbdl is kivalnak ka-
ros nehézfémek, példdul krom és nikkel. A teflonos edényeket
bevond miianyagot az utdbbi években immunproblémékkal,
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s6t esetleges rakos elvaltozasokkal is kapcsolatba hoztak. Azt
ajanlom, ha teheted, cseréld le a fazekaidat, serpeny@idet zo-
mancozott vagy oOntottvasbdl, tivegbdl, esetleg dlommentes
terrakottdbdl késziilt edényekre.

Hatrabb a mobilokkal!

Kényelmes? Ugy van. Eletmentd segédeszk6z? ElSfordul-
hat. Mindazonaltal megvan az arnyoldaluk. Az tjabb kutata-
sok szerint a stir(i telefonhasznélat kdrosithatja az egészséget.
A nyolcévesnél fiatalabb gyerekeknek pedig egydltalin nem
lenne szabad engedni. Az emlitett vizsgdlatokbdl az dertl ki,
hogy a mobiltelefon-hasznaldk hajlamosabbak a nem rosszin-
dulati agy- és fiildaganatokra. Tobb tanulmény is kimutatta,
hogy a mobiltelefondlas elvaltozasokat okozhat a DNS-ben és
az észlelésben, tovdbba a mobiltornyok kozelében gyakorib-
bak a daganatos megbetegedések. Egy lehetséges ellenszer:
haszndljunk vezetékes fiilhallgatét, a vezetékére pedig erdsit-
stink magneses gyongyot a fililhallgaté kézelébe. Ezek az olcso
ferritgdmbok csOkkentik a radidésugarzast az ember feje koze-

1ében.

»Felfuvalkodottsag jar a bukas el6tt”...
Egy kis elbvigyazatossag életet menthet!

Miutdn magam is leestem mar egy két emelet magas héaz te-
tejérdl, elsd kézbSl mondhatom, szerencsés vagyok, hogy élek.
A legtobb zuhandsos sériilés és haldl azonban mégsem a dra-
mai balesetekb@l, hanem egyszerli botldsokbdl, fiirdGszobai,
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konyhai elcstuszdsokbdl, 1épcsén vald elesésekbsl adddik. Né-
hany odvintézkedéssel megelSzhetjik az eséseket: telepitsiink
mozgasérzékel§s lampakat a sotét atjarokba, csuszasgatld szé-
nyeget a flird§szobdba, kapaszkododt a kddhoz, korlatot a 1ép-
csék mellé. Tartsunk rendet, rogzitsiik a kisebb szényegeket,
és rendezziik at uigy a butorokat, hogy szabad jarast biztositsa-
nak a hazban, lakasban.

A méregtelenités otthon kezd6dik

A mérgezéses ligyeleteket évente tObb mint egymillié eset-
hez hivjak ki. Ezek legtobbjét gyogyszer (tiltott, vényre vagy
vény nélkiil kaphatd), alkohol, szénmonoxid vagy tisztitészer
okozza. Ha komolyan gondolod a hosszu életet, ne szedj sem-
milyen szert, hacsak az orvosod masképp nem rendelkezik,
de akkor is kérdezd meg 6t, nem helyettesithet§-e a gydgysze-
rezés valamilyen alternativ megoldassal. Gy8z48dj meg rdla,
hogy a gydgyszerek nem rontjdk mas orvossigok, tdplalko-
zas-kiegészitSk vagy gyogynovények hatdsait, amiket fogyasz-
tasz. Soha ne igyal alkoholt, ha gydgyszerezés alatt allsz, sokat
pedig egyébként se! Ne licsordgj egy zart gardzsban, jaré mo-
tor mellett. Dobd ki a tisztitd vegyszereidet, és helyettesitsd
Gket természetes, nem mérgezd szerekkel otthon és a munka-
helyeden egyarant.

A kemikaliak tal simara borotvalnak

Manapsiag mar mind tudjuk, hogy bizonyos termékek mér-
gezd OsszetevSket tartalmaznak, és csakis dvatosan hasznaljuk
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Gket, ha egyaltalan sziikséges. A mosoporokban és a haztartasi
tisztitdszerekben talalhaté rakkelt$ fenolok példaul nem jelen-
tenek kiilonosebb veszélyt - szinte semmi nem marad rajtuk
a tiszta ruhan, amikor pedig tisztitoszerekkel dolgozunk, kesz-
tylt huzhatunk. Am ha ezeket az anyagokat belekeverik a fog-
krémbe és a borotvahabba, az mar egy masik lapra tartozik.
Mindkettd igen kozel hasznalatos a szankhoz, tehdt konnyen
elSfordulhat, hogy véletleniil lenyeliink belSliik. Abdrrel érint-
kezve vagy a parajat beszippantva is mindig toxikus hatasu,
de akar egy kis mennyiségli fenol lenyelése is 1égzési rendel-
lenességet és haldlt okozhat. A legjobb, ha inkdbb kedvenc
bioboltunkban vasdrolunk fogpasztat, borotvakrémet pedig
készithetiink hézilag is természetes mandula- vagy kokusz-
olajbol. Es ha mdr arra jarunk, miért nem vesziink egy kis
fenolmentes konyhai tisztitészert és mosdszappant?

Fenyoolaj - csak tiihegynyit!

A feny6 csoddlatos illata taldn kellemes emlékeket idéz a téli
vakaciokrol és a friss erdei levegdrél, de amikor feny§olaj-kon-
centrdtumot tartalmazd hajbalzsamot, fiirdGolajat, fertGtleni-
t6t, dezodort és mas illatositott terméket késziiliink kibontani,
nem art az egészséges dvatossag. A fenydolaj irritalhatja az orr-
nyalkahartyat, és megsértheti a b6rt. Ne érintkezziink fenyd-
olajjal illatositott habfiirdével, amig teljesen fel nem oldottuk a
flirdévizben. Tovabba mindenekelStt vigydzzunk, nehogy vala-
milyen feny&olajas dolgot lenyeljiink! Ez ugyanis hdnyingert,
szédiilést, mellkasi fajdalmat, hasmenést és fejfajjast okozhat
- széls@séges esetben akar 1égzési vagy veseelégtelenséget. Ne

kockaztass, inkabb természetes formajiaban élvezd a feny6t!
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Citromfiibe nem harapnak a rovarok

A kereskedelemben kaphatd rovarriaszték megmentenek
a szunyogcsipésektSl, de sok koziliik sokkal veszélyesebb
anyagokat tartalmaz. Tanulmanyok szerint néhany Osszetevs
bizonyos gyogyszerek kombindcidjiaval agysejtelhalast és mas
neurotoxikus reakciot okozhat, akar agyvérzést is. Egy termé-
szetes anyag, a citromfiiolaj, amit mas néven indiai verbénanak
is neveznek, el6ny6sebben oldja meg ezt a csipds problémat. A
bioboltokban kereshetiink citromfiiolajat tartalmazd természe-

”_

tes rovartizé szereket.

Ekszerek... meghalnal értiik??

Az ékszertisztitdk egyik gyakori Osszetev@je a cianid - igen,
az rendkiviil erés méreg, ami akarbelélegzve, akar bSrrel érint-
kezve sulyos artalmakat okozhat. A cianid ezen apré érintései
o0sszeadddnak, és hosszu tdvon tonkreteszik a jo ko6zérzetiin-
ket, elgyengitenek, és id§ elStt megoregitenek benniinket. Sze-
rencsére, még akar otthon is taldlhatunk veszélytelen alternati-
vakat. Aranyat tisztithatunk egy puha rongy és némi fogkrém
vagy szodabikarbdna segitségével. Eziisttisztitashoz bélelj ki
egy uvegedényt alufdlidval, onts bele harom csésze forrd vi-
zet, adj hozza két ev6kanal borkovet (megtaldlod a kdzértben
a fliszerek kozott), és hagyd feloldddni. Aztasd be az eziistne-
miit ebbe az oldatba egy Orara, azutan tiszta vizzel oblitsd at.
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Monitorbdl a filis alkat az igazi!

A munkahelylinkon is rejtett veszélyeknek lehetiink Kkitéve,
még akkor is, ha otthon dolgozunk. Ha otthon szamitdgépe-
ziink, a monitor katédsugarcséve (CRT) bombaz benniinket.
A CRT-k igen magas fesziiltségen miikodnek, némelyik akar
35 000 volttal vagy még nagyobbal, igy a sugarzasuk is na-
gyobb. Ha a CRT monitorodat laposra (LCD) cseréled, ezt a
veszélyt teljesen kikiiszobolheted. A lapos képerny8k teljesen
mas technoldgidval miikodnek, nem csak sokkal alacsonyabb
fesziiltségen miikodnek (rendszerint szazad annyival), de
elektromdgneses sugarzast sem bocsatanak ki. 0, és melléke-
sen jotékonyan hatnak a villanyszamlddra is, mert kevesebb
aram kell a lapos monitor taplaldsdhoz.

Hajitsd ki a konzervnyitot!

A friss ételek fogyasztasa csaknem minden orvosi hagyo-
manyban magatol értet6dS. A mai iparosodott vilagban azon-
ban még fontosabb, mint valaha, és nem csak a helyben ter-
mesztett névények egészséges volta, hanem az alternativak
veszélyei miatt. A konzervdobozok bélelésénél haszndalatos
anyagrol, az A-bisfenolrél, ami a szervezetbe jutva hormon-
ként viselkedik, megdallapitottdk, hogy roncsolja az endokrin
rendszert. Huzamosabb érintkezés vele prosztatarakot, petefé-
szekcisztat, mellrakot és a méh nyalkahartydinak gyulladédsat
okozhatja. Azzal biztosithatod hosszil palyafutdsodat az ar-
nyékvildgban, ha szamiizod a konzerveket az éléskamradbdl.
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4. FEJEZET

Mit teszel?

Gyakorlis, életmod, fiatalodas

A hosszu élet titka a tettekben rejlik - tesziink-e annak
érdekében, hogy fejlessziik testiink ruganyossagat, elménk
tisztasagat, szellemiink elégedettségét? A szaz évet megért
emberek életmddja egyszerli. Tevékenyen élnek, és sokat pi-
hennek. Az altalam ismert szdzadosok egész életiikben tanul-
nak, és kivancsi utazok. Ugy tlinik, valamennyien 6sztonoésen
szemmel tartjdk a természetes ritmusokat magukon beliil és
kiviil. Erényes szokasaikkal tehat kertilik az univerzum torvé-
nyeinek megsértését.

A legtobb emberben ki kell alakitani a jo szokasokat. A fog-
mosas példaul még a kicsi gyermekkorban alakul ki, sziilSi
nyomasra. Ha a gyerekekre hagyndnk, akkor gy néznénk
ki, mint évszazadokkal kordbban élt eleink, negyvenéve-
sen mar fogatlanul, arccal a korai halal felé. Az egészséges,
hosszu élethez dont8 tényez8 a hasznos szokdsok felvétel-
ének képessége.

A kinai szdzadévesek rendszeresen gyakoroljik a taichit és a
gigongot, azokat a meditaciés mddszereket, amelyeket hagyo-
manyosan a hosszu élethez tarsitanak. Kihasznaljak tovabba
az évezredes kinai fiatalitdé mddszereket is, az akupunkturat,
akupresszurat és az energetikai gydgyitast, ami testileg-lelki-
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7 .7

leg feltolti Sket energidval, ersiti az egészséget és az egyen-
sulyt

Ez a fejezet felolel mindent attdl kezdve, hogy melyek a leg-
jobb napszakok a gyakorldshoz, addig, hogy milyen ritualék-
kal biztosithatunk magunknak pihentetd alvast, az észlelést
fejleszt6 modszerektl a méregtelenitd 1égzégyakorlatokig.
Ezek a moédszerek, ha egészséges életmdddal tarsitjuk Sket,
csOkkenteni latszanak a rossz génallomanybdl szarmazhaté
rendellenességek elfordulési esélyeit. Lattam, miként mikod-
nek szamtalan paciens, és sok negativ genetikai mintdval ren-
delkezd idSs ember esetén.

Megvalaszthatod, mit teszel a jéi-léted érdekében, elkezdhe-

o2 2

ted itt és most, és folytathatod egész hatralévs életedben.

Hosszti séta, hosszu élet

Minden szdzadéves, akivel az elmult husz évben beszéltem,
legalabb fél 6rat gyalogolt naponta, sokuk pedig egy 6ranal is
tobbet. Nem csoda, hogy olyan szép kort megéltek: tanulma-
nyok szerint a séta jelent&sen csOkkentheti a stroke és a szivbaj
kockézatat, és emeli a hasznos koleszterin szintjét.

Barmikor gyakorolhatsz

Mindannyian tudjuk, hogy a testedzés meghosszabbithatja
az életiinket, mégis sokan arra hivatkoznak, hogy egyszerti-
en nem érnek ra. Slrd teendSink kozepette nehezen taldlha-
tunk egy-két orat naponta, hogy elmenjiink az edzGterembe,
vagy fitnesztanfolyamra. Ekkor elmondom, hogy milyen sok
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lehetdségiik lenne a napk6zbeni gyakorldsra. Azt tanacsolom,
menjenek a 1épcsén lift helyett. Parkoljanak néhdny haztomb-
bel tdvolabb az uti céljuktdl. Kézi hajtasu flinyirdval vagjak a
fliivet. Seperjenek porszivozas helyett. Mosogassanak kézzel.
Sétaljanak el az Ujsdgoshoz, ne kérjenek hazhoz szallitast. Min-
den morzsanyi fizikai tevékenység szamit, és 6sszeadddnak!

A sajattempddban noveld a terhelést!

Sajnos, tul gyakran keresnek fel paciensek, akik valami
Uj edzésprogram kozepette sériltek le. Ett6l nem lesziink
hosszabb életliek! Amikor 1j edzéstervbe kezdesz, nagyon fon-
tos, hogy a sajat tempoddban haladj! Akar fitnesztanfolyamra
jarsz, akar otthon sulyzdzol, sose hajtsd magad tul a komfort-
zoniadon! Ha fesziiltséget, fajdalmat, 1égszomjat, szédiilést,
hirtelen gyengeséget érzékelsz, azonnal allj meg! Tartsd szem
elStt a korlataidat. Ha elszoktdl a rendszeres torndzastol, kezdj
10 perccel naponta, egy héten at. A kévetkezd héten felemel-
heted 15-re, a harmadikon 20 percre. Es igy tovabb, folytasd
a heti emelést, amig kényelmesen tudsz gyakorolni naponta
45-60 percet egyfolytaban.

Leld 6romod a testedzésben!

Sokan libikékdznak a gyakorldssal: belekezdenek valami-
lyen testmozgasba, aztan elmegy téle a kedviik. Pedig csakis a
kitartas hozza meg a gyakorlas jotéteményeit. Alapvets, hogy
megtaldld azt a tornaféleséget, amit élvezel. Ez értelmesen
hangzik, mégis sok emberrel taldlkozom, akik fitneszbérletre
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vesztegetik a pénziiket, holott utdlnak odajarni. Keresgélj, nézz
koriil, amig megtaldlod a neked kedves mozgasfajtat, akar tan-
cot, gordeszkazast, ugralast a trambulinon, golfot vagy kerék-
parozast. Ha szereted azt, amit nap mint nap gyakorolsz, 6r6-
modet leled a gyakorldsdban.

Sulyok és séta - kivalo csonterdsitd

Ahogy id8so6dik az ember, egyre torékenyebb lesz, és kal-
ciumot veszit. Ezt a jelenséget nevezik csontritkulasnak
(osteoporosis), ami hetvenéves kor felett a vildg népességének
nagy részét sujtja. Ebben az esetben az, hogy mennyi kalciu-
mot és D-vitamint esznek, nincs til nagy jelentdsége, ha nem
edzik a testiiket, ami terheli a csontokat, a tdpanyagbevitel 6n-
magaban hatéastalan. Ezt a sulytalansagi dllapotban tartézko-
dé lrhajésok példajan tanultuk meg. A gravitidcid rendszeres
terhelése nélkiil sokkal gyorsabban puhultak el a csontjaik,
mint a foldi koriilmények kozepette. Ez nem azt jelenti, hogy
sulyemelSnek kell dllnunk. Az egyszer(i terheléses gyakorla-
tok, példaul a gyaloglas tokéletesen elég a csontok kalciumtar-
talmanak megtartdsdhoz.

Az aerobik a dolgok szivébe hatol

Akérki mondta is, hogy az 6regedés nem a nyulsziviieknek
vald, igaza volt! A szived egy 6klomnyi izomcsomé, ami a vér
tdpanyagait és oxigénjét pumpalja szét a testben, mikdzben a
hulladékot elszéllitja az lirit§ részlegbe. Az er8sebb sziv job-

7 .1

ban birja a stresszt és a megterhelést. A szivizom erdsitésének
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legjobb médja, ha testedzés kozben a pulzusodat megemeled
a maximalis pulzus (MHR) 60-80 szdzalékara. A maximalis
pulzust ugy szamolhatod ki, ha kivonod az éveid szdmat 220-
bdl. Egy 6tvenéves embernek példaul 170 az MHR-e. Tehat az
optimalis pulzus szdméra 102 és 136 k6zott van. Ha hetente
haromszor, fél éraig fenntartja ezt a pulzust, akkor segiti a szi-
vét, hogy életben tartsa 6t.

A hazifiatalito hormongyar: a tested

Képzeld el, hogy hShullaim helyett egy adag novekedési
hormon zuhog végig rajtad draga injekciok és piruldk nélkiil.
Vizsgalatok szerint néhany guggolas és labizom-gyakorlat a
normalis tobbszorosére emeli a ,,fiatalsig hormon" termelé-
sét. A tobb novekedési hormon pedig nagyobb izomtomeget
és izomerdSt, csokkend zsirlerakédast, fokozott éberséget és
szerelmi 6romot, kellemesebb hangulatokat jelent. Futtasd fel
a termelését sulyzdzassal, fitnesszel, térdhajlitasokkal, fekvSta-
maszokkal, evezéssel.

Kerekezz, forgasd az életkereket!

Amellett, hogy kivalé testedzés, a pedalhajtas javitja az altes-
ti vérkeringést, kiilondsen a ldbakban, ami csokkenti a vérnyo-
mast. Heti haromszor hatvan perc kerékparozas tiz héten at,
atlagosan 13 ponttal csokkentette egy csoport kézépkoru vizs-
galati alany vérnyomasat. A vérnyomads kézben tartasa (130
szisztolés per 90 aszisztolés alatt) az agyvérzés, az infarktus és
a vesebetegségek megel6zésének kulcsa.
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Gyobzd le a cukorbaijt rendszeres tornaval!

Sose veszitsd el a hosszu életbe vetett reményt, még ha oly
sulyos betegségben szenvedsz is, amilyen a diabétesz. Néha a
legegyszer(ibb dolgok gyokeres javuldst hozhatnak egészségi
allapotodban. A napi aerobik csokkentheti a vércukorszintet
(a diabétesz {6 ismertetGjegye), mivel az izmokat nagyobb glu-
koéz- (vércukor-) felvételre készteti. A rendszeres gyakorlas se-
githet az egyes tipusu cukorbetegségben szenvedSknek, hogy
hatdsosabban hasznaljdk fel az inzulinjukat. A tobbieknél az
aerobik stimuldlja a hasnyalmirigyet, hogy tobb inzulint ter-
meljen, ami 1ényegében meg is akadalyozza az in. kettes tipu-
su diabétesz kialakulésat.

Hogyan hatastalanithatunk egy fagyikelyhet?

Azt a cirka 300 kaldriat, amit egy fagyidesszert elfogyaszta-
saval magadba olvasztasz, kb. egy ora folytonos mindennapos
elfoglaltsdggal tudod ledolgozni: kézi flinyirdssal, kertészke-
déssel, sopréssel, klasszikus tancokkal. Tehat legkozelebb, ami-
kor gy dontesz, hogy megeszel egy fagyitortat, vagy befalsz
néhany csokis kekszet, utdna mindjart allits sorba néhany ha-
zimunkat vagy litemezz be egy tancestet. Ami engem illet, in-
kabb kihagyom az édességet.

Dolgozz a viz alatt!

Tul sok ember ,,bénul meg" térde és csipGje elhasznalédéisa
miatt, mégjoval idés koruk el6tt. Ez bizony komoly hiatramoz-
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dité a hosszu élet elérése tekintetében, mert a testedzés az
egészség karbantartdsanak dontd része. Am a vizben végezhe-
t6 gyakorlatoknak héla, az iziileti fijdalmakban szenvedd em-
bereknek sem kell mellznilik a testmozgast. Az iszas mellett
Ujabban egyre népszer(ibb a vizi aerobik és a feluszd segédesz-
kozokkel végzett ,vizi kocogas". A viz tokéletesen parnazza
az iziileteket, ugyanakkor biztositja a megfelel§ ellenallast a
kardiovaszkularis gyakorlatokhoz. A kutatdsok megallapitot-
tak, hogy a vizi torna, bar nem tekintendd sulyzésnak, mégis
segit a csontritkulds elleni kiizdelemben. Szamos egészségvé-
dé klub kindl programjaban vizi testedzést.

Forrésagban is hideg fejjel

A forrd évszakban is tartsuk hiivosen a fejliinket: olyan tevé-
kenységet valasszunk, ami nem heviti tdl a testiinket. Nyaron
az idedlis testmozgds az uszas, korcsolyazas, fitnesz légkon-
diciondlt edz&termekben valamint a jéga és a taichi. Tanul-
manyok szerint a meleg napokon hidromszoros az agyvérzés
kockéazata, mint a hilivosebbeken. A stroke szempontjabdl ki-
emelt hénapok a junius, julius és augusztus. Nyaridében tehat
igyunk vizet béségesen, és hilivos kornyezetben eddziink! Ne
engedjiik a forrdsagot a fejiinkbe!

A Nap: barat és ellenség
Sok szazadéves ismeri és tiszteli a nap erejét. Vele egyiitt kel-
nek, és pihennek le. A napfény, amennyire tudjuk, hasznos és

kéros is lehet, attdl fliiggen, mennyi ideig vagyunk kitéve ne-
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ki. Anap ultraibolya sugarai természetes fertGtleniték, elpusz-
titjdk a baktériumokat és a gombat a b6ron, tovabba serkentik
a csontok egészségéhez alapvetSen sziikséges D-vitamin ter-
-elését. A napsiités serkenti az immunrendszert is, fokozza a
természetes faldsejt-aktivitast. Tul sok azonban b&rkarosodast
vagy sulyosabb artalmakat is okozhat, példaul bérrakot, hégu-
tat, kiszaradast és csokkent immunaktivitdst. A napstitést leg-
jobban tugy hasznalhatjuk ki, ha kozvetlen napfénynek csak
legfeljebb fél orat tessziik ki magunkat a napkelte utani, illetve
a napnyugta el6tti két-két 6ras idGszakban.

A kertészkedés az életink hosszat is noveszti

A szdzadévesek hattere és szakképzettsége vildgszerte elté-
r6, de mégis van egy k6zos hobbijuk: a kertészkedés. A kertész-
kedés edzi a testet, fejleszti a tiirelmet és a kitartast, lelkierGt,
végiil 6rommel és viragokkal, termésekkel jutalmazza miivel§-
jét. Tanulmanyok megallapitottak, hogy a kertészkedSk kozott
ritkabb a szivbetegség és a csontritkulds, mint a nem kertész-
kedSknél.

Aki lustalkodik, veszit

Az aktiv, testmozgasban bdvelkedd napirend a hosszu és
egészséges élet alapja. Aligha meglepd, hogy a ketrecben tar-
tott allatok k6zott sokkal tobb az egészségi probléma, mint a
ridegen tartottakndl. Az embereken végzett vizsgalatok is meg-

erdsitették, hogy minél aktivabb valaki, annal tovabb él. Egy
tanulmany szerint azok éltek a legtovabb, akik legalabb 3500
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kaldriat dolgoztak le naponta. ElImondhatjuk tehat, hogy a lus-
tasag, butit, betegit, a nyomorba ¢és idejekordn a sirba dont!

100 millio taichis nem tévedhet

Annak, aki mar latott képeket a Kina terein lassan, bizonyos
szabalyok szerinti tancszerli mozdulatokat jaré embertomegek-
rél, ismerGs lehet a taichi gyonyor(, egészségvéds miivészete.
Maga a tény, hogy vildgszerte tobb mint szdzmillié ember gya-
korolja, 6nmagaban tanusitja széles korben elismert jétékony
hatasait. A tanulmdnyok megallapitottdk, hogy heti harom-
szor harminc perc taichi legalibb hdrom hénapon 4t lelassitja
a csontritkulast, csokkenti a vérnyomast, a szorongast, javitja
az alvast, a mozgékonysigot és egyensulyérzéket, élénkiti a
keringést, és javitja a koleszterin-profilt. A taichi legjobb része
az a konnyed és nemes gyakorlatsor, amit barki, barmilyen
id8sen végezhet. A kinai szazadévesek tobbsége gyakorolja is.
Taichi tanfolyamokat szerte a vildgon taldlhatunk parkokban
is és a rekreacids kozpontokban.

Fujd ki mérgeket!

A légzés az els§ 6nalld miveletiink, amikor megsziiletiink,
és hamarosan garantaltnak vessziik, mint automatikus funk-
ciét. Am bizonyos betegségekre, érzelmi traumékra és mas ta-
pasztalatokra kialakult szokasoknak készonhetSen sok ember
nem lélegzik helyesen. Becslések szerint a testiinkbdl tavozd
mérgeknek csak mintegy 30 szdzalékat tritjik széklet és vize-
let Utjan, a tobbit a 1égz8rendszer tdvolitja el. Mas szoéval, ha
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nem lélegzel jol, mérget és hulladékot gytijtogetsz a testedben.
Gyakorold a mély, lassd, ritmikus rekeszizomlégzést naponta,
és tobb energidra, jobb bérszinre, tisztabb elmére és emelkedet-
tebb hangulatokra szdmithatsz. A testet és elmét 0sszehangold
gyakorlatok, mint a taichi, joga, qigong és meditdcié is mind
tartalmaznak légz&gyakorlatokat.

A masszazs nem luxus

A legtobben gydgyitd hatdsa és a nyomaban jard relaxacid
miatt élvezik a masszdzst. Sokan mégis fény(izésként gondol-
nak rd. Gyogyité jotéteményei minden fillért megérnek: Sriasi
lendiiletet ad az immunrendszernek, fokozottan ellazit, javitja
a vér- és nyirokkeringést, enyhiti az izomfajdalmakat, gorcs-
oldd, hogy csak a legfontosabbakat emlitsiik. JOmagam elen-
gedhetetlennek tartom a jo egészség és kondicid eléréséhez,
fenntartdsdhoz. Természetesen, barmikor megtanulhatod az
onmasszazst, vagy masszirozhatjatok egymadast egy tarssal.
Kisérletezz a sokféle valtozattal és iranyzattal, példaul svéd,
akupresszuira, tuina, thai, shiatsu. A reflexoldgiaban, ha mar
csak egyszertien 4tdorzsolod a talpad, az is azonnali jé érzést
kelt.

Az akupresszura ,gombnyomasra”™
beinditja az immunrendszert

Az akupresszura mar valdszintileg évezredek ota létezett,
amikor el8szor kerllt emlitésre a Sdrga Csdszdr Belgyogydsza-
ti Konyvében, a vilag legrégebbi orvosi targyd konyvében. Eb-
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ben olvashatunk egy ldbon taldlhaté akupont (akupunktuiras
pont) melegitésérdl fekete irommel, ami serkenti az immun-
rendszert. Eme eljarasban a gyakorlé szivarformara sodorja
a fekete lirom levelét, majd meggyujtja a sodratot, és az izzd
végét a ponthoz kozeliti. Ugyanaz az eredmény azonban né-
hiany masodpercen at tartd ujjnyomadssal is elérhets. A pont
mindkét 1dbon megtaldlhatd, a ldbszar kiilsé oldalan, mintegy
négyujjnyira a térd bemélyedésétél, a sipcsont mellett. Egy mo-
dern kinai vizsgdlat megerGsitette ennek a kezelésnek a haté-
konysdgat: megdallapitottak, hogy javitja az immunmitikodést,
megel$zi a megfazast, influenzat és a fertGzéseket. Egy egész-
séges immunrendszer pedig ellendll a raknak, a fert6zéseknek
és a degenerativ betegségeknek.

Zene fuleidnek - évek az életednek

A zene a vilagon mindenfelé része a hagyomanyos gyogyitd
ceremonidknak és ritusoknak, ekképp terdpias haszndlatanak
gazdag a torténete. Az utdbbi tiz év kutatdsai azt allapitottak
meg, hogy a lassi, nyugtatd zene altalaban jot tesz az egészség-
nek, mig a gyors, serkentd zene nem. A nyugtatd klasszikus ze-
ne nem csak a kognitiv funkcidkat (emlékezet, 6sszpontositas,
gondolkodas) erdsiti, hanem elSrelenditi az immunrendszert,
csOkkenti a vérnyomast, lazitja az izomfesziiltséget, szabalyoz-
za a stresszhormonokat, emeli a hangulatot, és néveli a kitar-
tast. A klasszikus zenészek, kiilonosen a karmesterek a vilag
leghosszabb életli szakemberei kozé tartoznak. A vizsgdlatok
sordan azok a névények joval tovabb éltek, amelyek klasszikus,
nyugtatd zenébdl allo szerenadot kaptak, mint azok, amelye-
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ket nyers, disszonans zenének tettek ki. Ha hosszu életre torek-
szel, érdemes fel(hang)jegyezned!

Aludd ki magad!

Hmmm, egy kiadds, mély éjszakai alvas! Semmi sem élveze-
tesebb és egészségesebb. Nem csak az elme és az életerd vissza-
allitdsa miatt, hanem mert dontden kihat példdul a maj mliko-
désére is, ami a méregtelenités nagy részét éjjel végzi, amikor
alszol. Az alvasi rendellenességek a csokkent immunmiuikodés-
t6l a hangulatingasokon keresztiil olyan emésztési zavarokig
terjedhetnek, mint példaul a magas koleszterinszint vagy a ma-
gas vérnyomas. A 72 éran at egyfolytdban ébren tartott vizsgd-
lati alanyokndl radikalisan lecsokkent a fehérvérsejt-termelés,
ami jol mutatja az immunmi(ikodés visszaesését.

Hosszu élet recept: nyolc 6ranyi Zzzz

Kutatdsok szerint a krénikus alvaszavar siettetheti a memé-
riavesztés kezdetét, tovabba kedvez a cukorbaj és a magas
vérnyomas Kkifejlédésének. A keleti medicina régdta tudja
azt, hogy a megfelel§ éjszakai alvas segit helyreallitani a yint
(szubsztancia), ami ellen8rzés alatt tartja a yangot (mitikodés).
Ayin kimeriilésével és a yang tobbletével jellemzett dllapotok
pontosan megfelelnek a nyugati tanulmdnyokban megjelend
tiineteknek. Az &si kinai orvosi szovegek altal ajanlott idealis
alvasidd nyolc 6ra. Egy atlagos felnétt nyolc és egynegyed orat
alszik, ha magatdl kelhet. Gondoskodj magadnak legalabb
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hét-nyolc 6ra mély, zavartalan alvasrdl, hogy egészséges és
hosszu életl lehess.

Jo alvasi szokasok a szokasos jo alvashoz

A testilink bioldgiai ritmusok szerint m(ikodik, és megfeleld
szokdsokkal m(ikodik a legjobban. Ahhoz, hogy minden é&jjel
jol kialhasd magad, alakitsd ki azokat a szokasokat, amelyek
hozzasegitenek az elalvashoz, és az éjszaka atalvasahoz. ime,
néhany hasznos tandcs a szdzadévesektSl: forrd fiirds, lab-
masszazs, napléiras, meditacid, aromaterdpia, lazitd zene, spi-
ritudlis konyvek olvasiasa, imadkozas, konny( esti sétak. Ezek
és egyéb ritualék ahhoz, hogy megnyugodjék az elméd, és bel-
sé békére lelj. Amint megtalaltad a megfelel§ tevékenységet,
gyakorold rendszeresen, hogy tested rogzitse a megfelels re-
akcidt, azaz az alvast.

Dolgozz nappal, egy miszakban!

A természet még a varoslakok egészségére és kozérzetére is
hat, alig észrevehetd, am erételjes médokon. A keleti orvoslas-
ban régoéta ugy gondoljdk, hogy a természet ciklikus valtako-
zasanak tiszteletben tartasa egészséget, megsértése betegséget
okoz. A biokémiai valtozasok akkor jelennek meg, amikor az
emberi 1ények eltérnek az éjszaka és nappal valtakozasdhoz
tarsulé természetes viselkedési mintaktol. Az éjszakai miiszak-
ban vagy koétetlen munkaidében dolgozéknal 30 szazalékkal
nagyobb egy szivinfarktus veszélye, mint a nappal, kotott
munkaidében foglalkoztatottaké. Az éjszakai ,,miiszakra"
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kényszeritett egerek 11 szdzalékkal rovidebb ideig éltek, mint
a normal idébeosztasban hagyott tarsaik.

Agytorna

Megérintett mar az oregség szele mostanaban? Az oregedés-
hez tarsuld gyengiil6 memoria, a csokkent koncentracid és a
lassuld reakcididS féként az agyi vérellatds csokkenésének és
az elhald agysejteknek tudhato be. A megfeleld taplalkozas és
testedzés mellett az agyat megmozgatd tevékenységek épp-
ugy kotelez6ek az idGskori kognitiv elhalds megelSzéséhez.
Olvass ¢és tanulj Uj dolgokat, taldlj ij hobbit, fejts rejtvényeket,
vasarlaskor fejben add Ossze a szamlad tételeit - ezek mind
élénkithetik az agysejtek aktivitasat, és bizonyos esetekben
még Uj idegpalyékat is kialakithatnak.

Elethosszabbitd sorték

A szazadévesek egyik kedvelt gyakorlata a test atdorzsolé-
se valamilyen szdraz, természetes sortézetii kefével. Az elhalt
bdrsejtek eltavolitasa és a bérhigiénia javitasa mellett a dorzso-
Iés serkentheti a b8r hajszdlereinek vérellatasat, javitja a bSr
fert6zésekkel szembeni ellenalld képességét, és ragyogd bbr-
szint, tonust varazsol. Kefe helyett atdorzsolhetjiik a testet sza-
raz vagy nedves ruhaval is.

123



Hajad hosszu élete

Sokakat jobban aggasztja a hajuk elvesztése, mint az Orege-
dés. Az orokletes tényezSk nyilvanvaléan szerepet jatszanak
az id§ elétti kopaszodasban, de szamos esetben ez a folyamat
természetes mddszerekkel megfordithatd. ElSszor is hagyd el
a durva vegyszereket tartalmazé hajapolasi termékeket, ame-
lyek karositjak a haj gyokerét, és megfosztjak a hajhagymakat
az életfontossdgu tdpanyagoktdl. Csak természetes anyagok-
bdl alloé termékeket hasznalj. Masszirozd korkorosen a fejbdrt
az ujjaiddal, vagy egy kemény sortéjli hajkefével. Hasznald
a kinai arborvita nevli novényt, ami apolja a hajhagymadkat,
serkenti a vérkeringést, és eltavolitja a hajhagymakat eltOmits
olajokat. Jémagam kivald eredménnyel alkalmazom ezt a n6-
vényt a pacienseimnél mar husz éve. A haj vesztés f6 oka termé-
szetesen a stressz. Igyekezz csokkenteni az életedben.

Hajolj toretlendl...

A bambuszt nem csak sokoldalu felhasznalhatdsaga (a rii-
gye taplalék, a hajtidsa gydgyszer, maga a torzse pedig épits-
anyag) miatt tisztelik, hanem kulturalis jelentGsége miatt is,
mivel a novény a hajlékonysdg, a rugalmassag jelképe. Ez a
hajlékony névény a legadazabb viharoknak is ellendll. A mi
életlink is tele van varatlan eseményekkel, és azok, akik sike-
resen alkalmazkodnak a valtozdsokhoz, jobb egészségnek és
teljesebb életnek orvendhetnek. A kinai tanulmdnyok azt mu-
tatjdk, hogy a rugalmassag személyiségjegyeivel rendelkezd
paciensek gyakran 50 szdzalékkal gyorsabban gydgyulnak,
mint a sajit rogeszméikhez makacsul ragaszkoddk. Prébdlj

124



meg nem ragaszkodni egy adott végeredményhez: maradj
azon a palyan, amit kit(iztél az életedben, de ismerd fel, hogy
amikor akaddlyok jelennek meg, néha kerilét kell tenniink,
hogy folytathassuk az utunkat. Gyakorold a nyujtast, jogat,
taichit: a fizikai hajlékonysag fejlesztheti ugyanezt az erényt a
személyiségben is.

A bemelegités és levezetés része a gyakorlasnak

Sok paciensem lesériil még az olyan konnyed testedzés so-
ran is, mint a jéga vagy a Pilates, mert nem tor6dnek a megfe-
lel6 bemelegitéssel gyakorlas el6tt, illetve a levezetéssel a gya-
korlds utan. Az izmaink mar egy ropke 1ilé vagy fekvé pihend
soran is lehtilnek és elmerevednek. Azt javaslom, megfeleld
oltozékben vagy hdépakoldssal gyengéden nyujts és melegits
gyakorlas elStt. Sok edzGteremnek van szaunaja, ami kivalo
bemelegitési modszer gyakorlds elStt. Utdana pedig zuhannyal
vagy hidegpakolassal hiitheted le az izmaidat, kiilondsen a faj-
dalmasnak érzett izmok és inak kérnyékén.

Holisztikusan szokj le a szenvedélyeidrol

A dohdnyzas, ivas és kabitoszer-fiiggdség belathatatlan ka-
rosodast okozhat a testben, és szamtalan életbe keriilhet, nem
beszélve a veliik jard elképeszt§ pénziigyi terhekrdl. A drogok
altal okozott tiidérak, majzsugorodas és mas betegségek mind
megelSzhetSk, illetve gyogyithatok, ha még az elGrehaladott
stadium el6tt sikeriil megtenni az ellenintézkedéseket. Minél

elébb szoksz le réluk, a szervezeted anndl hamarabb &llhat ne-
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ki a karok helyreallitdsdnak. Kérdezd meg a haziorvosod vagy
egy szakorvost, milyen holisztikus programokat ajanl, ahol a
kiegészit§ és alternativ gydgyitdsi modszereket is felhaszndl-
jak egy integralt test-elme-szellem szemlélet(i elvondkuraban.

A kinai kutatdk példaul megallapitottak, hogy a kudzu vira-
ga, csOkkenti az alkohol és mas anyagok utani sovargast, illet-
ve az elvonasuk tiineteit. Gy6z6dj meg réla, hogy a csapatod
nyitott arra, hogy efféle gyogymddokat is bevegyen a straté-
giai tervbe. A jé hir, hogy sosem kés§. Barmilyen sokdig is ra-
boskodtal valamelyik szer bortonében, amint leallsz vele, jobb

egészségnek és kozérzetnek orvendhetsz.

Konnyed reggeli ébredés - védelem a stroke ellen

Az agyvérzések és szivrohamok zome reggel hat és dél ko-
zott kovetkezik be. Ennek az az oka, hogy amikor az emberek
az alvasbdl szinte azonnal belevetik magukat a napi dolgaik-
ba, a testiik hirtelen dramai vérnyomads, hémérséklet és pul-
zusemelkedést ¢l at az alvdallapotbeliekhez képest. Ez a meg-
razkddtatas megterheli a rendszert, és nagy fesziiltséget kelt a
gyenge érfalakban. Ovakodj attél, hogy szd szerint kiugorj az
agybdl! Sokkal jobb, ha lagy zenére, fokozatosan kelsz, nyujto-
zol, megmasszirozod magad, mielStt lezuhanyozol vagy haj-
tasba kezdesz.

A kinai taoistdk rank hagyomdnyoztak egy reggeli ébredés
utani ritudlét, ami ldgyan 0sztonzé moédon megkoénnyiti az
atmenetet az alvdsbdl az ébrenlétbe. Amikor felkelsz, masszi-
rozd meg az érzékszerveidet: a szemet, orrot, ajkat és a fiilet.
Finoman titogesd és dorzsold at a fejbSrod az ujjaiddal. A tes-
ted tobbi részét litogetéssel masszirozd at nyaktdl lefelé, vall,
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konyok, kéz, mellkas és alhas, csipd, térd és lab. Végiil tenyér-
utésekkel masszirozd meg a derekad. Lélegezz be az orrodon,
majd ki a szddon haromszor, hogy kifijd a mérgeket. Majd
vegyél harom mély 1élegzetet, hogy friss, életfontossdgu oxi-
génnel toltsd fel a sejtjeidet.

Teknostipp

7 2

Figyeld meg, hogy a természetben a gyors anyagcseréjii al-
latok hamar elpusztulnak, azok viszont, amelyek lassabban
égetik az energiat, hosszu évekig elélnek. Itt van példaul a ko-
libri: gyors anyagcseréje két nyar alatt kiégeti a szervezetét,
mig az oriastekn@s szdz évnél is tovabb él. Ha lizemanyagot
égetiink, hogy gyorsitsuk az anyagcserét, az szabad gyokoket
general, amelyek karositjdk a sejtek DNS-ét, ami degeneracids
lancot indit el. Utemezd tgy az életed, hogy az aktiv id8sza-
kokat meg-megszakitsak a pihendk és erdgytijtések, kertild
az élénkit&szereket, és csokkentsd a stresszt! Tapldlkozz a ko-
rilményeidnek megfelelen: 1il§ foglalkozdsiaknak konnyt,
vegetarianus étrend, a nehezebb fizikai munkat végzSknek
pedig fehérjében dusabb javallott. Ne kovesd az ,,élj gyorsan,
halj meg fiatalon" szlogent - inkdbb a teknd@st utanozd, és érj
célba!

Fejut6ér-ultrahang - elvégre az ér a vér helye
Az Egyesiilt Allamokban az agyvérzés a harmadik leggyako-

ribb haldlok. Az agy vérzéses betegekre évente tobb mint 70 mil-
liard dollart koltenek. A vérvizsgdlat 6nmagdban nem képes
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pontosan megbecsiilni az agyvérzés veszélyét, ami egy agyi ér
elrepedése révén katasztrofalis helyzetet idéz elS. A nyaki ar-
téridk egyszert, olcséd, rdadasul sériillésmentes ultrahangos le-
tapogatdasa ellenben jobban eldre jelezheti a széliitést, és elejét
is veheti. Ha elmultal negyvenéves, kérd meg a hdziorvosod,
hogy irja fel a tesztet - megmentheti az életed!

Egy okkal tobb, hogy ne horkolj

Azon kiviil, hogy vildgbdl kikergeti a parodat, a horko-
las az életedbe is keriilhet! A horkolds nyomadst gyakorol a
kardiovaszkularis rendszerre azaltal, hogy elviagja a vért az
oxigén-utanpoétlastdl, ezaltal noveli a vérnyomadst, és hatasi-
ra megnd a karos koleszterin szintje. Egy tanulmany szerint a
horkoldkndl kétszer nagyobb a szivinfarktus és az agyvérzés
esélye, mint a csendben szunditékndl. Ahhoz, hogy ne a sza-
don 4t vedd a levegdt éjszaka, aludj az oldaladon, add le a stly-
felesleged, illetve kezeltesd az orr- és arciireg elzarédasait. Ha
mindez cs6d6t mondana, keress fel egy orr-, fiil-, gége-szak-
orvost. Néhdny esetben a horkolds problémadjat a légutakat
elzard bizonyos folos szovetek eltdvolitdsa oldja meg, ebben
esetleg egy miitét segithet.

Szivbaj ellen szundits!

A szivre nehezedd§ stressz csokkentésének egyik legjobb
modja, egy kis szundikdlds a nap kozepén. A kinai gydgyitok
megfigyelték, hogy a test huszonnégy érds ritmusdban a dél-
id8 a sziv csucsidészaka. Ezért nyugtatd tevékenységeket és
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pihenést tandcsolnak pacienseiknek a napnak ebben a szaka-
ban a kardiovaszkularis rendszer egészségének fenntartdsa
érdekében. A kutatok azt allapitottak meg, hogy a napkdzben
legalabb 30 percet szundité férfiakndl 30 szazalékkal csokkent
a szivrendellenesség kialakulasanak valdszinlisége a nem
szundikalékhoz képest. A szieszta tehat nem lustasag - a bol-
csesség jele!

Engedd le aterhet a valladrol:
sulyzok az egészseges szivert

Napjainkban az amerikaiak 61 szdzaléka elhizott vagy tulsu-
lyos. Nem ez a hosszu élet titka! Az elhizas magas vérnyomast
okoz, cserébe megdolgoztatja a szivet. A legtobb tulsulyos
embernek magas a koleszterin-szintje is: a szivbetegség egy
masik riziké faktora. Egy tanulmany szerint ha a tulstlyos
emberek 10 szazalékkal csokkentik a testsulyukat, a szivbeteg-
ségiik kockazatat 20 szazalékkal mérsékelték. Tehat dobd ki a
ballasztot, hogy megkonnyebbiilhessen a szived!

Szerepel a hosszu élet a munkakori leirasodban?

Bizonyos foglalkozast végzd, illetve pozicidt bet6ltd emberek
az atlagnal tovabb élnek. Példaul, egy életbiztositdk altal vég-
zett tanulmany szerint a szimfonikus zenekari karmestereknél
és a magas szint(i vallalatvezet6knél az atlag alatti a halalozasi
rata. A kinai felmérések szerint az orvosok, miivészek, egye-
temi tandrok és gyégynovénygylijték élveznek az atlagosnal
hosszabb életet. Masrészt vannak olyan ipardgak, ahol szinte
mindennaposak a sériilések és a stressz, ami gyakran megro-
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viditi az életet, ilyen az épitSipar, a banyaszat, a kozlekedés, a
mezd- és erdfgazdasag, haldszat, a nagy- és kiskereskedelem.
A statisztikdktdl eltekintve fontos, hogy a valasztott palyadat
értelmesnek és élvezetesnek taldld.

Stressz(iz6 viragok

A szines virdgok rendkiviili médon befolyasoljak a hangula-
tokat. Egy csokor virag szeretetért esdekelhet, feldobhatja a be-
teg kedélyallapotat, még a stresszel is megkiizdhet. Tanulma-
nyok szerint egy bokréta szines virdg kozelében iil6k jobban
el tudtak lazulni egy oOtperces gépeléses feladat sordn, mint
azok, akik csak leveles novények mellett tiltek. Legkozelebb,
ha lazitani akarsz, vagy a kedveden javitandl, vedd magad kor-
be szines virdgokkal!

Tord meg!

Az ismétl6d§ stressz nem csak az iroda sajatossiaga. Ahogy
idGsodiink, sok haz koriili teendd, amit valaha konnyedén el-
végeztiink, faradtsidgot, izlleti vagy izomfdjdalmat okozhat.
Vannak, akik szerint tovdbbra is valtozatlan intenzitassal kell
folytatnunk ezeket, mert a testet erprobak elé kell allitani,
hogy megmaradjon az ereje. A kinai orvoslds azonban nem
nézi el a korlataink tulfeszitését. A porszivézast példaul nyu-
godtan oszd fel tobb 1épésre, hogy ne erdltesd tul az izmaidat.
Seperd fel a konyha felét, vagy negyedét, azutan pihenj. Tedzz,
vagy olvass egy kicsit, azutan folytasd a munkat. Alkalmazd
ezt a modszert barmilyen hosszabb 1élegzet(i, faraszté munka
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esetén. Persze, elnyijtja a feladatot - de ugyanezt miveli az
életeddel is!

Biztonsdgos autd + dvatos vezetd = hosszu életut

Abaleseti haladlok kozel fele autdbaleset. Egy autd annal biz-
tonsagosabb, minél nagyobb. Egy biztositok dltal végzett felmé-
rés szerint a nagy luxusautdk vezetSi kozott a legalacsonyabb
a baleseti haldlozas ardnya. Utdna kovetkeznek a nagyobb te-
herautdk és a furgonok vezetdi. Es ahogy csokken az autdk
tomege az autdtipusok k6zott, szinte olyan sorrendben né a
baleseti halalozas ardnya. Bizonydra biztonsagos autot szeret-
nél, 1égzsakkal és biztonsagi 6vvel, de legalabb olyan fontos az
dvatos, éber vezetés, tovabba az érzelmi kitorések mellGzése.
Alkoholfogyasztds, vagy dlmossagot okozd gyogyszer szedé-
se utan - mondanom sem kell - soha ne vezess!

Az étel nem csillapitja a szeretetéhséget

Sokan beleesnek abba a csapdaba, hogy érzelmi étviagyuk-
tol vezérelve esznek, s nem fizikai éhségbdl. Az unalom, ba-
nat, fijjdalom és az érzelmi tiresség hatasdra elSfordulhat,
hogy a vigasztalé ételek utan nyulunk - amelyek idSlegesen
valdéban nyujtanak valamicske dtmeneti elégedettséget, mivel
béta-endorfin kivalasztasat idézik el§ az agyban. Ez a reakcié
,,etelfliggSket" hoz létre, akik az ételhez, mint kdbitdszerhez
nyulnak érzelmi vagy fizikai fijdalmaik enyhitése érdekében.
A tiltott szerekhez viszonyitva az étel artalmatlannak tlinhet,
de mindannyian lathatjuk az arnyoldalat is: elhizas, cukorbe-
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tegség, taplalkozasi zavarok és depresszid, ami mind roviditi
az életet. Foglalkozz a boldogtalansdgod mogottes okdval, és
az ételek utdni sdvargas, a téliik vald fliggés eltiinik.

Egy kihivast jelentl allas megved az Alzheimert6l

A gondolkodast igénylS foglalkozasok stresszel is jarhatnak,
de arra késztetik az embereket, hogy alkoté médon gondolkod-
janak. Hatékony stresszkezelés mellett megtorténhet, hogy
éppen egy sokat kovetel§ allasra van sziikséged ahhoz, hogy
oregkorodra ne gyepesedjen be az agyad. Egy tanulmény sze-
rint azokndl az embereknél, akik folyamatosan egyre nagyobb
mentalis kihivassal jaré foglalkozdsokat valasztottak palyafu-
tasuk sordn, kisebb a jelenleg gydgyithatatlan és minden eset-
ben végzetes Alzheimer-kor kialakuldsanak valdszintisége.

A komotos koltozeés kiskatéja

Ha egy id6 utan, akar 6nként, akar a koriilmények hatdsara
kolt6znod kell, varatlan stressz kerithet hatalmdba. ime, ho-
gyan keriilheted el az egészségi problémakat: ha lehetséges,
legalabb hat hénappal a tényleges koltozés elStt hozd meg a
végleges dontést. Csomagolj szép lassan, dobd ki a sziikség-
telen kacatokat, és élvezd a megtartani kivantakhoz fiiz6d8
kellemes emlékeket. Koszonj el minden egyes helyiségtSl
minden saroktél, minden ajtotdl és ablaktél. Emlékeztesd ma-
gad, hogy a jo dolgok nem koétédnek ehhez a fizikai helyhez,
immar emlékek, amelyeket soha senki nem vehet el téled. Ha

teheted, gyakran ldtogasd meg leendd otthonod ez alatt az id§
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alatt. Szoktasd magad a vilagitashoz, szagokhoz, a helyiségek
érzetéhez. Ismerkedj meg egy-két szomszéddal. Ha még nem
tetted, vizsgaltasd meg a hazat vagy lakdst nedvesség és pe-
nész szempontjabdl, és az esetleges problémat még a koltozés
el6tt javittasd ki. Amint bekoltoztél, alakits ki 1j ébredés utani
és elalvas elbtti szokasokat. De mindenekelStt taplalj pozitiv
gondolatokat az 1j otthonodban rad varé hosszu és boldog jo-
v irant.

A kinai Matuzsalem titka

Al]it(’)lag Peng-ce, a kinai Matuzsalem, aki a mondak szerint
800 évig élt, talalta fel a daoin-t (taoyin), azt a konnyed nyujtéd
és meditacios gyakorlatsort, amit néhanyan a joga el6djének
tartanak. A daoin egyik els§ gyakorlata, hogy az egyik labunk
sarkaval megdorzsoljuk a masik talpat, amig a dorzsolt 1ab fel
nem melegszik, majd cseréliink. Az alsé végtagok vérkeringés-
ének serkentésén kiviil a talpak dorzsolése aktival egy fontos
akupunkttiras pontot, a Gushing-forrast. A modern kutatasok
szerint ennek a pontnak a serkentése a hormon- és idegrend-
szer kiegyensulyozasa felé hat.

Orizd j6laz energiabankod!

A kinai gyégyaszatban a has a test esszencidjanak és energi-
djanak tarhdza. Azt ajanljak, hogy gondosan évd energiddat a
lehetséges rabldktodl, mint az idGjaras, a tulzott nemi élet, a tap-
lalkozasi zavarok, a kevés alvds és a kimerit$ fizikai munka.
Az alhas melegen tartdsa és védelme szerintiik nagyon kedve-
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z8en hat az egészségre és a hosszu életre. Az energiaszamladat
ugy toltheted fel, ha rendszeresen meleg vizes palackot vagy
fiatalité gydgynovényekkel tele zacskdt vagy azok oldataval
készitett borogatast teszel ra.

A jo testtartas az agyban marasztalja a vért

A hajlott hat megcsapolja az energiat, rontja a kedélyt, és
krénikus hat- és nyakfajast okoz. A gorbe tartdstdl oregebbnek
latszol, és annak is érzed magad. Emellett korldtozza az oxi-
gén-felvételt: ha 6sszenyomod a borddaidat és a rekeszizmod,
a légzés nem lehet teljes, igy az agy és a végtagok vérellatdsa le-
lassul. A rossz tartds megsziintetésének kinai modszere: huzd
be az 4llad kissé, és képzeld el, hogy a fejed bubjanal fogva
egy madzag emeli a fejed felfelé.

A gyakorlas garantaltan dvja a csontjaidat
(a torésektol)

Az Egyesiilt Allamokban a csonttdrés az egyik f6 ok, ami mi-
att az emberek az Oregek otthonaban kotnek ki - aztan pedig
az esetek zomében, a temetSben. A torés sokszor esés miatt ko-
vetkezik be. A konyvben kordbban irtak (taplalkozas, kiegészi-
t6k) betartasa mellett a megfelel$ izmok edzésével is megel§z-
heted az eséseket és toréseket. Az id8s emberek gyakran gyen-
ge bokdjuk miatt esnek el. ime, egy gyakorlat, ami segit, hogy
megalljunk a ldbunkon: iilj egyenesen a székedben, nyujtsd
elére az egyik labad a talajjal pArhuzamosan. Feszitsd hatra
a labfejed a sipcsont felé, amennyire birod, és tartsd ugy 15
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masodpercig. Ismételd otszor. Ezutan forgasd korbe a labfejed
az Ora jarasanak iranyaban, amilyen széles ivben csak birod,
lassan, mintha nagy ellendallast kellene lekiizdened, Otszor. Is-
mételd a forgatast a masik iranyba, majd az egész sorozatot
végezd el a masik ldbaddal is.

Ismételd ezeket a gyakorlatokat hetente harom-négy alka-
lommal, hogy minimalisra csokkentsd a legyengit6 és nem
egyszer végzetes esések lehetdségét.

Dudolni halkan: egészséges szokas

J6 néhany kronikus faradékonysagban szenvedd ember-
rél kideriilt, hogy valamilyen arciiregi probléméja van, ami
akaddlyozza &t a normal gdzcserében. Most mar igazolva 1at-
szik, hogy kedvenc dalaink dudoldsa a radiéval egyiitt vagy
onalléan megelSzheti, vagy akdr gydgyithatja is az arciireg
rendellenességeit. A vizsgalatok szerint a dudolds javitja a
salétromoxid-kibocsatdst, ami a hatékony tlregi miikodés jel-
lemzdgje. A didolds hasonlit a hagyomanyos kdntaldshoz vagy
mantrazashoz, ahol is a hanghulldmok pozitiv reakcidkat val-
tanak ki a testbdl és a szellembdl. Tehat a jobb 1égzés, és a ki-
csattané egészség érdekében szokj rd a dudolgatasra munka-
ba menet-jovet!

Barmi segit neked, gyakorold naponta!
Ha van egy napi energiafeltolt§ programod, az olyan, mint-

ha naponta éleznéd a fejszéd, ezaltal sokkal hatékonyabban
miikodhetsz. Bar a hétvégi fiird6kezelések és az éves wellness-
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nyaralasok frissitenek, és szinte 1j életre keltenek, jétékony
hatédsaik gyakran csak rovid ideig tartanak, hacsak 6ssze nem
allitasz egy naponta gyakorolhatd programot, ami megerdsit,
és feltolt energiaval. Szakits id6t arra az egyetlen tevékenység-
re, ami jo érzéseket kelt benned, akar sétardl, taichirdl, egy
tal gyiimoles vagy zoldség elmajszoldsardl, labaztatasrol és
masszirozasrél, klasszikus zene hallgatdsardl vagy meditdcid-
rél van sz6. Jutalmad cserébe a kiegyensulyozott teljesitmény.

Segitsd az orvosod, vigyazz magadra!

Sok ember az orvosara bizza a sajit egészségérdl vald gon-
doskodast, ahelyett, hogy vallalnak sajat egészséggel kapcsola-
tos céljaikért a tevékeny felelGsséget. Bar az orvosok altaldban
jol képzettek a betegségek kezelésében, a jo kozérzet fenntar-
tasaban nem mindig képzettek. Szokj rd, hogy megelGzéskép-
pen latogatod meg az orvosod rendszeresen. Beszéld meg vele
egészséggel kapcsolatos céljaidat, és annak irdsos kivonatat is
mellékelje a kartotékodhoz. Kérd el a legutdbbi laboreredmé-
nyeidet, és vesd Ossze azokat a kordbbiakkal. Ellendriztesd az
altalad szedett gydgyszereket, kiegészitéket és gydégynovénye-
ket, és ha lehetséges, prébaljitok meg csokkenteni vagy ter-
mészetessel helyettesiteni a szintetikus szereket. Beszélgess el
orvosoddal a hosszu élet terén elért legutdbbi kutatdsi eredmé-
nyekrSl. Igyekezz tiszteletteljes, szivélyes munkakapcsolatot
kialakitani hdziorvosoddal.
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A test egyik,térképe”a szadban

A kinai orvoslasban a nyelvet belgydgyaszati térképnek te-
kintik. Mar idejekoran felderitheted a rejtett problémaédkat, ha
megvizsgalod a nyelved bizonyos teriileteit, nincs-e rajta pir,
bardzda vagy lepedék. A nyelv hegye a szivnek felel meg. A
kozvetleniil ezutdn kovetkezd rész a tiidét jelzi. A széles koz-
ponti teriilet megfelel a gyomornak és a 1épnek, a két oldalon
lathaté vékony csikok a maj és az epehdlyag jelzbi. A nyelv
hatsé része pedig a vesével és a hdélyaggal van kapcsolatban.
Kérj a haziorvosodtdl szakrendel8i beutaldt, ha ezen teriiletek
barmelyikén rendellenességet tapasztalsz!

A szem az egészség tiikre

Egy masik vészjelz6 rendszert is lathatsz, ha egyenesen a sa-
jat szemedbe nézel. A kinai orvosldsban a duzzadt vagy voro-
ses szemhéj példaul emésztési problémékat jelez. A szemzug
pirossdga és irritacidja a szivet érd stresszrél arulkodhat. Ha a
szemfehérje irritalt és voros, az a 1égz8rendszer gondjara utal.
Ha a fehérje sargas, az sargasagot jelez, ami mdj- vagy epe-
rendellenességre utal, és azonnali orvosi feliilvizsgdlatot igé-
nyel. Az irisz barmilyen valtozdsa szintén a maj problémajat
jelezheti, a szem alatti sotét karikdk hormonzavart, arcliregi
allergiat - vagy csak egyszer(i alvashianyt mutathatnak. Ha
magadba akarsz tekinteni, rendszeresen vizsgald meg a sze-
med.
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A nyelved nem hazudik!

A nyelvdiagnézisnak elég gazdag a torténelme a vilag orvo-
si hagyomdnyaiban. Valamennyi §si medicinaban alkalmaz-
tdk a nyelv megtekintését a viscerdban, azaz a bels§ szervek-
ben tortént valtozasok észlelésére. A nyelvet immunsejtek bo-
ritjdk, amelyek azonnal felveszik a kiizdelmet a behatoldkkal,
tovabba idegsejtek is talalhatdk rajta valamint izlel6bimbdk,
amelyek kozvetleniil az agyhoz kapcsolddnak. Bonyolult vér-
edényrendszer latja el, amely az oxigén és tapanyagszallitds
fliggvényében valtoztatja a nyelv szinét. Egy egészséges nyelv
nedves és rozsaszinli. A voros, bardzdalt vagy sargas lepedék-
kel boritott nyelv belsé egyensulytalansag vagy betegség jele.
Ha czeket a jeleket észleled, keress fel egy gydgyitot vagy or-
vost, lehetSleg olyat, aki a kinai orvoslasban is jartas. Péld4aul,
ha voros tiiskék vannak a nyelved hegyén, az azt jelentheti,
hogy stressznek vagy kitéve, és nyomads vagy gyulladds van a
fejedben, vagy a légz8rendszeredben. Vastag lepedék a nyelv
hatsé részén felgytlt mérget, illetve hulladékot jelent.

Az egészséges szervekért mondd szépen: haaa!

Egy altalanos kinai egészségvédd és élethosszabbité gyakor-
lat szerint bizonyos hangokkal gydgyithaték a bels§ szervek.
A kutatasok azt dllapitottdk meg, hogy vannak a testmtikdést
csillapitd, illetve serkenté hangok. A hat gydgyité hang egy
egyszerli technika, amely javitja a szervrendszerek egészsé-
gét. Minddssze annyit kell tenned, hogy kilégzés k6zben kiej-
ted az egyes hangokat hat 1égzésen at, mikdzben vizualizdlod
a serkenteni Ohajtott szervet. A hangok: ,,si" a majé, ,,ha" a
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7”1

szivé, ,,hi" a gyomoré, ,,szi" a tiid6é és ,.fi" a veséé valamint

"_n

si" az epehodlyagé.

lllatos jO kedv

A szagok igen nagy befolyassal birnak a testiinkre és el-
ménkre egyarant, amint azt a kutatasok is megerdsitették. Az
olfaktorikus idegek stimulacidja az orrban agyunk limbikus
rendszerét aktivalja, amiaz emlékekhez éshangulatokhoz k6tG-
dik. A névények és erds illéanyagok gyodgyitassal és wellness-
szel kapcsolatos haszndlata (az iun. aromaterapia) igen gyako-
ri a vilag minden gyégyité rendszerében. Az aromaterdapidban
jazminnal kezelik a depressziot, levenduldval a nyugtalan al-
vast, citrussal fokozzdk az éberséget, borsmentdval a gyenge
emésztést, rozmaringgal a fijdalmat és az izommerevséget,
eukaliptusszal a l1éguti elzdrodasokat, pacsulival a hanyingert.
Az esszencialis novényolajokat a haldntékra vagy a nyakhat-
ra cseppenthetjiik, esetleg kozvetleniil egy-egy akupresszuras
pontra - vagy forralt vizbe csepegtetve inhaldlhatunk vele.

Tavasz: a tisztito bojt idb6szaka

A tavasz az ébredés ideje. A kinai orvoslas szerint a mdj és
az epehdlyag tavasszal a legaktivabb. Osztonods térekvésiink,
hogy tavaszi nagytakaritdst tartsunk otthon, tiikroz6dik a m4j
természetes tisztitd és méregtelenitd miiveletében. Ez remek
id8szak a természetes egészségiigyi tanacsadd feliigyeletével
végzett majtisztitd bojtokre. Az 5000 éves Sdrga Csdszdr Belgyo-
gydszati Konyve az alabbi tandcsot adja: kelj kordan, és pihenj
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le kordn, Olt6zz fel a hlivos reggelekre és estékre, nyujtdzz és
tornazz, tovabba fejezd ki szabadon az érzelmeidet. Ezzel fel-
vértezed magad a tavaszi betegségekkel szemben.

Nyar: késObb térhetunk nyugovora

A nyar a nagyléptékil novekedés és meleg évszaka. A meleg
rendkiviili terjeszkedést okoz, és kedvez a kiszaradasnak, ami
megbontja az idegrendszer egyensulyat, csokkenti az emészt§-
nedv-termelést, lassitja a bélmozgast, ételmérgezéshez és vér-
hashoz vezethet. A kinai orvoslas szerint a sziv és a vékonybél
a nyari honapokban a legaktivabb. A Sarga Csdszar tandcsa:
kelj koran, fekiidj le késébb, pihenj délidében, keriild a fizikai
tevékenységek okozta tulheviilést, igyal rengeteg folyadékot,
étrendedbe illessz sok csipGset, dvakodj a haragtdl, tartsd fenn

a nyugalmat, és megel6zheted a nyari betegségeket.

Osz: a savanyitas ideje

Az 8sz a forduld a nyar melege és a tél hidege kozott. A le-
htilé id§jaras nyitja meg a betakaritas idejét, és beharangozza
a természet elhald ciklusat. Az évszak valtozdsa Osszeszoritja
a légz8rendszert, ami kohogést, asztmat, bronchitist, sGt akar
tiidSgyulladast is okoz. A kinai orvoslds mindig is a tiid6t és a
vastagbelet tarsitotta az §szh6z. A Sarga Csaszar korai fekvést
és korai kelést tanacsol, 1égz8gyakorlatokat, ilyenkor kertiljiik
a csipds izt, de emeljiik a savanyu iz ardnyat az étkezésiink-
ben, igyunk folyadékot, és egylink leveseket, maradjunk
nyugodtak és lazdk, hogy elkeriiljiik az §szre jellemzs betegsé-
geket.
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Télen keriild a nyers ételeket

A tél a természet alma. A nappalok rovidek, az éjszakdk pe-
dig hosszabbak. Az emberi 1ények mar rég leszoktak a téli
alomrdl, nem uigy, mint néhany kuzinjuk az evolticids lancban,
de a testiink még mindig érzékeli a természeti folyamatok téli
lassulasat. A kinai medicina szerint a tél a veséhez, a mellékve-
séhez és a holyaghoz tarsul. A viszonylagos tétlenség miatt a
méreganyagok és a széndioxid hajlamos 6sszegytilni. Az em-
berek ki vannak téve a megfazdsnak, influenzanak, keringési
zavaroknak és az életer$ csokkenésének. A Sarga Csaszar azt
mondja: aludj el koran, a felkeléssel pedig vard meg, amig a
nap megfiirdeti a hazat, 0lt6zz melegen, és gyakorolj valami
testedzésfélét, keriild a nyers és hideg ételeket, csokkentsd a
sésat, hogy védd a veséket, és noveld a keserti izli ételek ard-
nyat. Légy boldog, és ne kavard fel az érzelmeket. igy keriilhe-
ted el a tél bubajat.

Egy kis alhasi segedelem

A hagyomanyos kinai tanitdsok szerint az emésztési zava-
rok felelGsek a betegségek akdr 90 szdzalékaért. Ezért olyan
hosszu konyviink elsé fejezete, a ,,Mit eszel?" Ugyanakkor hi-
aba esziink, mi szem-szajnak ingere, ha az emésztetlen anyag
részei a belekben panganak, mérgezik a rendszert, és megaka-
dalyozzak az ételiink teljes felszivoddsat. Ennek a probléma-
nak az egyik lehetséges haritdsa, ha végrehajtjuk ezt az egy-
szerli ,,bels6 nagytakaritds" gyakorlatot naponta egyszer vagy
kétszer, legalabb egy oraval étkezés utan. Térdiinket enyhén
behajlitva hajoljunk eldre, és tegyiik a keziinket a combunkra,

141



kozvetlentil a térd felett. Nyomjunk lefelé a keziinkkel, 1élegez-
zunk ki mélyen, és azzal egy idében hiizzuk be a hasunkat,
amennyire csak birjuk. Légzésiinket benntartva hasizmaink
segitségével nyomjuk ki, és huzzuk be a hasunkat néhdny-
szor. Ezutdn egyenesedjiink fel, és 1élegezziink be. Ismételjiik
haromszor. A gyakorlat nem hat azonnal, de idgvel testiink
minden porcikdja - abdriinktSl kezdve az agyunkon at a nemi
szervekig - élvezi majd jotéteményeit, ahogy az elfogyasztott
étel minden morzsdja felszivédik, és hasznosul.

sinverz” masszazs

A nyugati medicina olyan intenziven Osszpontosit a vérre,
hogy a betegek szinte semmit nem tudnak a nyirokrdl, a ma-
sik életfontossagu testnedvrdSl. A nyirok vilagos, attetszd folya-
dék, amely a szennyet és a hulladékot széllitja el lirités végett
a sejtektdl. A folyadék a sejtek ko6zotti tirben dramlik, de nincs
a szivhez hasonld ,szivattyuja" - dramldsa a testiink és izma-
ink napi mozgasatdél fiigg. Amikor a nyirok pang, 6déma (duz-
zadas) keletkezhet, vagy Osszegytilhetnek a toxinok. Egy spe-
cialis masszazs hivatott ismét mozgasba lenditeni ezt a rend-
szert. A gyakorld gyengéd, valtakozd erejli nyomast alkalmaz
a nyirokcsatornakra a végtagoktdl a sziv felé, a mélyszoveti
masszazzsal ellentétesen. A nyirokmasszazs kiilonésen fontos
a fekvébetegeknek, mivel 6k sokaig heverhetnek mozdulat-
lanul, de mindenkinek hasznos, aki hosszu életre vagyik. A
manudlterapeutak koziil sokan kaptak képzést a nyirokrend-
szerrdl is, érdekl6dj az ismerds gyogyitonal, a fiirdGben, illet-
ve a masszazsklinikan.
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A kezed segqit I1élegezni

A reflexoldgia tudomanya a kéz és a l1ab bizonyos, a belsd
szervekhez kapcsolddd pontjainak stimulacidjaval segit a be-
tegségek kezelésében. ime, hogyan segithet a reflexoldgia orr-
jarataink kitisztitasaban példaul arciireg-gyulladas esetén: bal
keziinket tenyérrel felfelé emeljiik magunk elé. Jobb kézzel
szoritsuk meg a kisujj tovét, majd a hiivelyk- és mutatoujjunk-
kal ,,sétaljunk” a kisujj hegye felé, és minden egyes ,,1épésnél"”
szoritsuk meg egy kicsit. Ismételjiik ezt a kovetkezd harom ujj
esetén is. Majd a bal hiivelykujjhoz érve, a hegyétdl induljunk
a tove felé. Ezutan ismételjiik az egészet kézcserével. A vérbs-
ség enyhitésének elényei nyilvanvaléak a hosszu élet szem-
pontjabdl: még rovid idére sem szeretnénk, hogy testiink oxi-
génellatasa sériiljon.

Probald fejjel lefelé

Ahogyan minden mads a fizikai univerzumban, a testiink is
valaszol a gravitiaciéra. Id&sebb korunkban tobbnyire csak ak-
kor gondolkodunk el ezen, amikor elesiink! De a graviticié
hat a bels§ szerveinkre, a nedveinkre és a csontvazunkra is.
Ahhoz, hogy tokéletes formaban tartsuk Sket, a legjobb, ha
idénként testiink fejredllitisaval megcseréljik a nyomasok
iranyat. Ezt megtehetjiik példaul egy enyhe emelkedésti ferde-
pad segitségével, aminek a végén beakaszthatjuk a bokdnkat.
A gerincre nehezed8 nyomas mar napi 6t percre térténd meg-
forditasa elég, hogy a porckorongok regeneracidja beinduljon.
Az agy vérellatasa is megjavul (de vigyazzunk, nehogy tul sok

vér aramoljon a fejbe!). Ezenkiviil a szervekre gyakorolt nyo-
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mas eloszldsa is atrendezddik, a vér és a nyirok is kiszabadul
a mindennapos rutinbél.

Ne engedd be a csontlopdkat

A csontritkulds miatt eltort csipdcsont hamar a sirba vihet
minket. Ahogy id8sddsz, keriild a csontjaidban 1évé kalciumot
gyengits dolgokat. Legnagyobb tdmaddi a nikotin, a koffein, a
til sok alkohol, cukor és sé. A koffeintartalmu tiditéknek igen
magas a foszfortartalma, ami sz szerint eltavolitja a kalciumot
a csontokbdl. A vényre kaphaté gydgyszerek, koztiik a sztero-
idok és a pajzsmirigyre adott szerek ugyanezt miivelhetik, te-
hat ha ezeket szeded, gy6z6dj meg réla, hogy kezelSorvosod
figyeli a csontjaid allapotat. Természetesen a sulyzdval végzett
gyakorlatok, az egészséges mértékii napozas, valamint a sotét
leveles zoldségek és a hiivelyesek fogyasztdsa mind segithet a
csontritkulas megel$zésében.

Tartsd a hGvoset kivul...

A széls@séges hémérsékleti viszonyok veszélyeztethetik az
ember egészségét, még az életét is. A test erdsitéséhez és a kor-
nyezet hdingadozasaival szembeni ellendlld képesség nove-
Iéséhez a hideg vizes zuhanyozdst javaslom. Ez 6sszehuizza
a felszini és a végtagi ereket, igy hatalmas véraramot indit a
belsG szervek felé, ami noveli ezen életfontossagu testrészek
oxigénellatasat, és fokozza a hulladékeltdvolitast belSliik. Ha
még nem gyakoroltad be, fokozatosan szoktasd hozza magad.
Kezdd tgy, hogy hideg vizes torélkozével atdorzsélod a tes-
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ted. Néhany nap elteltével allitsd a zuhany vagy a fiird§ vizét
kicsit hidegebbre, és hétrSl hétre egyre kevesebb meleg vizet
keverj hozza, amig teljesen 4t nem 4llsz a hideg vizes zuhanyo-
z4sra.

...6s a meleget belul

Miko6zben a hideg ajanlott a test felszinén, beliil sokat arthat.
A legtobb élelmiszert és italt szobahédmérsékleten vagy a test
héfoka koriili h6mérsékleten kellene fogyasztani. Gondolj be-
le, egy pohér jeges viz alig melegebb a fagypontnal, ami kb. 35
fokkal hidegebb, mint a testiink. A hideg italok Osszehiizzdk
a véredényeket - a hideg mindeniitt ezt mtiveli a testben -,
ezaltal csokkenti a gyomor vérellatasat és az emésztGnedv-ter-
melést, ami idSvel ronthatja az emésztést. Még az immunmii-
kodést is ronthatja az emészts traktusban, sebezhetbbé gyen-
gitve azt a fert6zéseknek, példdul a helicobacter pylorinak,
a gyomorfekélyért leginkdbb felelds baktériumnak. Hogy
hosszu tavon is kivalé kondicidéban tartsuk a testet, ismerjiik
meg felflitésének és lehtitésének titkait!

Négylépéses matt az almatlansagnak

Az dlmatlansag az oregedés és az immunrendszer toOnkreté-
telének egyik f6 szovetségese. A hires taoista orvos, Ge Hong,
aki a Han-dinasztia idején élIt, a harmadik szdzadban, az aldb-
bi gyakorlatsort javasolta az dlmatlansag kezelése és megelG-
zése céljabdl. A kinai vizsgdlatok azt mutattdk, hogy mar ket-
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t6-négy hét gyakorlas is rendkiviili mértékben javitja az alvas
mindségét az dlmatlansiagban szenvedSknél.

Az els6 gyakorlathoz fekiidjiink hanyatt, hajlitsuk be a tér-
diinket. A keziinkkel huizzuk a térdet a mellkasunkhoz, és 1é-
legezziink természetesen. Tartsuk ezt a pdzt egy percig, majd
lazitsunk, nyujtsuk ki a labunkat, a karunkat pedig oldalra ki-
nyujtva lazitsuk.

A masodik gyakorlathoz maradjunk haton fekve, 1élegez-
zink be, majd nyujtsuk ki mindkét karunkat a fejiink folé.
Ahogy kilélegziink, engedjiik le a keziinket, és a mellkastol
a hasig masszirozzuk at magunkat, majd oldalt ismét pihen-
tessiik a keziinket. Ismételjiik minden 1égzésre kb. egy per-
cen at.

A harmadik gyakorlatot is hanyatt fekve végezziik: szorit-
suk 0kolbe mindkét keziinket, és tegylk a hatunk ald, olyan
magasan, amennyire csak tudjuk, a lapockak felé, a gerinc két
oldaldn. Harom teljes 1égzés, ezutdn egy kissé mozditsuk a de-
rék felé a két keziinket, majd igy haladjunk tovabb, harom 1ég-
zésenként, amig a derékig nem ériink. Ott 1élegezziink 6t6t,
majd tegyiik a keziinket a farkcsont mellé, kétoldalt, és 1élegez-
ziink még 6tot.

A negyedik gyakorlathoz fekiidjiink hasra, és tegyiik a ke-
zliinket a hasunk ald. Lassan 1élegezziink be, toltsiik fel a hasat
és a mellkast, és érezziik, ahogy az energia atjarja az egész tes-
tet. Azutan lassan lélegezziink ki, és vizualizaljuk azt, ahogy
a negativitas eltavozik a testiinkbdl. Tartsunk egy kis sziinetet
minden kilégzés utan, és lazitsunk el minden izmot. Folytas-
suk a gyakorlatot egy percen at.
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Aludj, mint egy szarvas

Ge Hong, a hires taoista orvos, aki Kr. u. 300 koriil élt, szi-
lardan hitt a fizikai halhatatlansagban, és életének javat en-
nek a kiildetésnek szentelte. Az elébbi négylépéses dlmatlan-
sag elleni gyakorlat utdn egy bizonyos alvd pozicidt javasolt.
Ha elvégezted a négy gyakorlatot, fordulj a jobb oldaladra.
Ez az ,,alvé szarvas pdz", mivel a vadonban alvé szarvas test-
tartasara emlékeztet. A jobb karodat hajlitsd be, a tenyér fel-
felé néz az arcod elétt, a bal karod konyoke a csipddon, a bal
kezedet pedig ejtsd le a hasad elé. A jobb ldbat lazan nyujtsd
ki, a balt pedig hajlitsd be, a bal térded ejtsd a matracra a
jobb comb eclé.

A korai betegség-felismerés
meghosszabbitja az életet

A Sdrga Csdszdr Belgyogydszati Konyve azt allitja, hogy a kiva-
16 orvos azel6tt kezeli a betegséget, mielStt megjelenne, mig az
atlagos mar csak akkor, ha megnyilvanult. Ahhoz, hogy sokd-
ig élhess, nem csak Oregedés elleni intézkedéseket kell fogana-
tositanod, hanem abetegségeket is meg kell el6zn6d. Ez pedig
azt jelenti, hogy idejekoran fel kell ismerned azokat. Az éves
fizikai vizsgalatokon kiviil mind neked, mind egészségligyi ta-
nacsadddnak rendszeresen figyelnie kell az egészségi dllapoto-
dat, hogy sziikség esetén a lehet§ legkorabban elkezdhessétek
a kezelést. Egyszer(i hazi vizelettesztek, amelyekkel a szabad
gyokok szintje vizsgdlhatd, kaphaték a természetgyogyasz
koézpontokban. A szabad gyokok anyagcseréjének mellékter-
mékei alapjan érzékeli ezeket a toxinokat a vizeletben, igy re-

147



mek segitség az oregedés elleni programod hatékonysagdnak
vizsgalatahoz.

Akupresszuras elmekdszorulés

A kognitiv képességek hanyatldsa, példdul a koncentracid
és a memoria gyengiilése altaldnos Oregedési jelek. A kovet-
kezb Onsegits gyakorlat két, konnyen megtalalhatd nyaki, il-
letve koponyaalapi akupont stimulaciéjabdl all. Keresztezd a
két kezed a hatad mogott, és ezt a ,,boles6t” tedd a nyakhatra,
hiivelykujjaddal a nyak két mélyedésében, a mutatdujjaid pe-
dig a koponyaalapnal keresztezzék egymast, kozvetlentil a hii-
velykek felett. Egyszertien iilj a székedben, dontsd hatra a fe-
jed, és hagyd, hogy sulyanal fogva nyomjak az ujjaid. Lélegezz
be az orrodon, ki a szddon, lassan és mélyen, és probald meg
ellazitani az egész tested. Ismételd harom-6t percig. Ezzel ser-
kentheted az agy vérellatasat, ugyanakkor ellazithatod a nyak
izmait, amelyek gyakran megfesziilnek a stressz, illetve a kor-
nyék véredényeinek O0sszehiizéddsa miatt.

Ha elmulasztod a tervezést,
a mulo egészseéget tervezed

Az egészség és a hosszu élet nem repililnek siilt galambként
a szankba - nem 4art, ha segitiink a megvaldsitasukban. A leg-
tobben koziiliink olyan kérnyezetben élnek, ahol mindenna-
pos a kornyezetszennyezés, az egészségtelen ételek és italok
fogyasztasanak kisértete, és ha nem dolgozunk mddszere-
sen, hogy gatak kozé tereljiik az 6regedés arhullamait, elmos
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benniinket. Tervezz! ird le pontosan, milyen &llapotjelzéket
akarsz, milyen sulyt, energiaszintet, mentalis élességet és han-
gulatot. Milyen szdmodra az idealis kreativitas, termelékeny-
ség, szexudlis potencia? Milyen jelenlegi tiinetektSl akarsz
megszabadulni? Allits valds célokat, azutdn a koényv tandcsai-
nak segitségével kezdj el dolgozni a megvaldsitidsukon. Amint
elértél egy kitlizott célt, vizsgald meg, hogy folytathasd a fej-
16dést. Nincs korldtja, hogy milyen egészségesen, milyen jol,
milyen energikusan érezheted magad. Tervezd az elérhet§ leg-
jobb kozérzetre!
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5. FEJEZET

Ki vagy?

Gének, kapcsolatok, szeretet, szex és hit

Az 6t érzelem utdni hajsza kdrositia az 6t szerv rendszerét védad és
tdpldlo energidt. Amikor az energia sériil, a test kiszolgdltatottd vdlik
a tdmaddsoknak... yin és yang széttartanak, a szervek nem kapnak
elég tdpldlékot, innen mdr a betegség, sét a haldl sincs messze.

A Sarga Csaszar Belgyogydszati Konyve

Ahhoz, hogy a tdvoli jovében elérhessiink valamilyen célt,
itt és most kell kezdeniink. Ha tehat az egészséget és a hosszu
életet célzod meg, akkor meg kell értened, mi tett azza, aki
ma vagy. Kiindulhatunk abbdl, hogy &seid - akiknek a génjeit
hordozod - fizikai és spiritudlis fuziéja vagy. Onmagunk meg-
ismerésének kiinduldpontja, ha felderitjiik csaladunk kértorté-
netét.

Az emberi 1ények fejl6ds és a kiils§ koriilményekhez alkal-
mazkodé Osszetett szocidlis teremtmények. Az életedben meg-
jelend emberekkel - sziileiddel, testvéreiddel, nagysziileiddel,
unokatestvéreiddel, gyermekeiddel, bardtaiddal, munkatarsa-
iddal és szomszédaiddal - kialakitott kapcsolataid segitenek
megformélni az egészségrdl alkotott képzetedet valamint az
élettel kapcsolatos érzelmi tapasztalataidat. Azt mondjak,
hogy egy falu kell egy gyermek felneveléséhez. Hasonlokép-
pen egy falu kell egy szdzéves ember , felneveléséhez"! Alap-
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vetd tehdt, hogy az elérendd célunkban segiteni képes emberi
kozosséget teremtsiink magunk koré. Mindannyian egy adott
Gstipushoz tartozunk. Hamar feltiizeled magad, vagy hideg
maradsz és kimért? Raadasul, minket terhel hajlamaink kezelé-
sének felelGssége. Amikor helyteleniil kezeled az érzelmeidet,
elveszited az 6nuralmad. Az eredmény stressz - a kronikus be-
tegségek 80 szazalékanak hattéroka. Forditva, egy szivbdl jovs
kacagds hatalmas t6ltést adhat az immunrendszernek!

Nem meglepd, hogy a boldog hazasok tovdbb és egészsége-
sebben élnek, mint az egyediilallok. Az elkotelezett hazassag-
gal jard érzelmi biztonsag és beteljesiilés mellett a partnerek
részesiilnek a szexudlis meghittség fiatalitd hatdsaibdl is. A
tanulmanyok azt mutatjak, hogy az aktiv nemi életet é16 id4s
emberek a legboldogabbak barmely korcsoportban.

Tehat, Tina Turner egyik dalabdl: mi kéze ehhez a szeretet-
nek? A szeretet a természet csoddlatos ereje. Ahhoz, hogy ré-
szeslilhessiink dlddsos energiajabol, eldszor 6nmagunkkal
szemben kell gyakorolnunk. Csak akkor tudunk majd szeret-
ni és szeretve lenni. A romantikus szerelem azonban kétéld
kard lehet, fenntartja az embert, ha van parja, am sziven dofi
azt, aki elvesziti az 6vét. Gyakran megfigyelhet§ id8s parok
kozott, hogy ha egyikiik meghal, a masik sem marad sokdig.
Az egyetemes szeretet viszont, illetve a hozza legkdzelebb al-
16 emberi érzelem, az anyai szeretet, felszabadit az elvalas és
a vagy gyotrelmeitSl. Egyesit minket az esszencia forrasaval,
ami minden é16 és élettelen 1étez6ben ugyanaz.

A szellemiség és a személyes hit életiink rejtett elixirje. A
szellemi gyakorlas, az egyetemes istenivel avagy Istennel vald
kapcsolat er@sitése a szellemi vagy vallasos hitiinktél fiiggetle-
niil belsS békét hoz, és tartast, amellyel az élet viszontagsagait
kezelhetjiik. Tanulmanyozd a spiritudlis miiveket, alkalmazd

151



atanultakat életed mindségének javitdsara, imadkozz és medi-
tdlj, masok szolgalatan keresztiil éld meg az egyetemes szerete-
tet, és a fejlédésed sordn nem csak eljutsz a megvildgosodasig,
hanem évekkel tovabb is élhetsz.

Ez a fejezet tandcsokat kindl a harmonikus kapcsolatok épi-
téséhez, meditaciés moédszereket az istenivel vald egyesiilés-
hez, valamint az egészséget és jO kozérzetet taplald szerelmi
gyakorlatokat. Hasznald &ket jol, és egy boldog, egészséges,
szellemi beteljesedést adé élet 6svénye nyilik meg elStted.

Ha meg akarod ismerni a jovot,
vizsgald meg a multat!

Az iparosodott vildg leghaldlosabb betegségei, a szivbaj, a
stroke, a cukorbetegség és a rak gyakran genetikusan 6rokléd-
nek. A genetikailag hajlamos betegségek tényleges kialaku-
lasanak megel$zését segitheti, ha tanulmanyozzuk a csaldd
kértorténetét. Kezdhetjiik a sziil6kkel, majd a nagysziil6kkel
mindkét 4dgon, azutan az els6 unokatestvérekkel. Ismerjiik
meg minden rokon egészségi dllapotat, a mar eltavozottaknal
pedig a halal okéat, és hogy meddig éltek. Az utdbbi 6tven év-
ben az emberek varhato élethossza dramai mértékben néveke-
dett, f6ként a betegségek korai diagndzisanak és kezelésének
koszonhetSen, ezért ne félj, ha sok §sod idejekordan halt meg
valamilyen betegségben - ma azok mar jo eséllyel gyogyitha-
ték. Ha az &seid szép kort értek meg, tekintsd szerencsésnek,
de ne bizd el magad! Inkdbb tegyél meg mindent, amit csak
tudsz, hogy ez a kivanatos genetikai 6rokség a legjobb eséllyel
jelenhessen meg nalad is.
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A hit nem csak hegyeket mozgathat,
betegséget is gyogyithat

Sok szizadéves szegény, hatranyos helyzetli kornyezetbdl
szarmazik vildgszerte. Masoknak is kiizdelmes, tragédiakkal,
betegségekkel szabdalt élet jutott. Mindannyiuknak van azon-
ban egy k6z0s vondsuk, az erds spiritudlis hit. Hisznek vala-
milyen fels6bb hatalomban, egyetemes rendben vagy erében
a teremtés mogott. Vannak, akik ezt Istennek nevezik. A hit se-
gitségével az ember békét taldlhat beliil, elfogadhatja azt, ami
van, és képes Osszehangolni az elvarasait a valdésaggal. A sajat
szememmel lattam haldlos betegségbdl kigydgyulni embere-
ket pusztan a hitiik altal. Az egyik paciensem, aki majrakbdl
gydgyult meg, igy fogalmazott: ,,Isten kezébe adtam a betegsé-
gemet, és igy megértem a szazadik sziiletésnapomat!”

A szeretet az ereketis...

A feltétel nélkiili szeretet, és masok szeretetének elfogadasi
képessége nem csak értelmet, de egészséget is ad az életednek.
A kutatdk szerint a gyengéd, szeretetteljes torédés csokkentet-
te az érelmeszesedés és a szivroham kockazatat nagy koleszte-
rintartalmu étellel taplalt nyulakndl. Még a szeretetrd$l szélo
vagy az Onzetlenségre inspirdld filmek nézése is emelni lat-
szott az immunoglobulin (IgE) szintjeit - ami a megfazas és az
influenza-virusok elleni elsé védvonal.
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Oregedés ellen: aktiv nemi élet

Az id8s emberek tobbsége meredek zuhandst tapasztal a
szexualis egytittlétek gyakorisdgaban, ahogy oregszik. Ennek
eredményeképpen elesnek a természet titkos fiatalitd forrasa-
tél: az egészséges nemi élettSl. Ez pedig emelhetné azoknak
az anyagoknak a szintjeit, amelyek meghosszabbithatjdk az
életiinket, vagyis az endorfinokat, névekedési hormonokat és
a DHEA-t, és csokkentheti azokét, amelyek megroviditik, pél-
ddul a stresszhormonokét, az adrenalinét és a kortizolét. Emel-
lett a szexualisan aktiv szeniorok egyszeriien boldogabbak. A
beteljesiil szexualitds nem csak éveid mindségét, de szamat
is novelheti!

Harom kulcs az egészséges szexualitashoz

A kinai orvoslas régota felismerte a szexualitasnak az egész-
séggel, hosszu élettel és szellemiséggel Osszefiiggd erejét. Az
Osszeillés és a természetesség az egészséges szexualitas védje-
gyei. Ennek megfelelen az egészséges szexualitisnak harom
elve van. Az elsd: 1égy tisztaban a sziikségleteiddel, és ne fe-
ledd kommunikdlni azokat. Ne ergltesd az aktust, ha nem ér-
z48dik természetesnek, ha alacsony az energiaszinted, vagy ha
a feltételek nem biztosak, és nem tamogatdak. A masodik elv:
az Osszhang. Kovesd az évszakok valtozasait, figyeld meg,
hogy az allatok tavasszal és nydron aktivabbak szexudlisan, és
kevésbé Gsszel és télen. A szex gyakorisaga az egészségi allapo-
todon is mulik. A harmadik elv: 1égy kortltekintS. A tiédhez
hasonldéan ugyanolyan fontos a partnered hangulatdnak, ener-
gidjanak és sziikségleteinek figyelése, hogy tiszteletben tart-
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hasd, és alkalmazkodhass hozzajuk. A kolcsonos elégedettség
az elsS 1épés a szexualitas jotéteményeinek betakaritdsdhoz.

A taoista szerelem élteti a testet-lelket

Amint azt 0sztonosen is érezziik, a szex el@segiti az egész-
séget, a hosszu életet, és a spiritualitas tobb mint egyszerd
kozosilés. A régiek hittek az energia szexualis aktus kozbeni
produktiv transzformdacidjaban. Kidolgoztak egy gyakorlati
modszert, amelynek szexudlis technikdi a taoista hagyomdany-
ban gyokereznek. S valéban, a kinai kutatdsok azt igazoljak,
hogy a helyes szexudlis gyakorlatok azonnali fizikai és érzelmi
jotéteményekkel jarnak: javitjdAk a hangulatot, ellazitanak, és
a fokozott keringés a kiegyensulyozott hormontermelésben,
illetve a fokozott életer6ben is megnyilvanul. Ezzel szemben
a gyenge mindségli nemi aktus alig vagy egyaltalan nem elG-
nyos, s6t, akar karos is lehet, és valdszintileg érzelmi vagy fizi-
kai megrazkddtatasnak teszi ki a partnereket. Tanulméanyozd
a joga tantrikus tanitdsait, illetve a fang-chungot a taoista ha-
gyomanyokbdl, és a szex része lehet a hosszu életre kovacsolt
tervednek.

Szeret® csalad, hosszu élet

A szazadéveseket szeret$ csalddtagok veszik koril, és a ta-
nulméanyok szerint a boldog csalddban él6k kevesebb beteg-
ségre és hosszabb életre szamithatnak. Egy kellemes csaladi
kapcsolat nem feltétleniil alakul ki automatikusan, hanem a
személyes erSfeszitésen mulik mind a kiépitése, mind a kar-
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bantartasa. Ha a kapcsolataidba ,fektetsz be", szeretetben,
tiszteletben és Osszetartozdsban bgvelkedd élet lesz az ,,0sz-
talékod". Toltsd fel a csaldadodat bizalmon, kdlcsOnos segits-
készségen, szereteten, békén, odafigyelésen, alazaton, Gszin-
teségen, igazsdgossagon és az 6romok megosztasan alapuld
boldogsaggal.

Légyjo szomszéd!

A kovetkez8 gondolat a vildg valamennyi szentkonyvében
megtaldlhatd: szeresd szomszédodat (felebaratodat), és ugy
bdnj masokkal, ahogyan szeretnéd, hogy mésok banjanak ve-
led. A szomszédok fontos részei a tamogatd kozosségednek.
Hallottam torténeteket a betegeimtdl, hogy milyen dramai mo-
don valtozott meg az életiik, mert a szomszédok idében siet-
tek a segitségiikre sziikség idején. A szomszédsiag olyan, mint
a csaldd kiterjesztése, baratsag és k6zosség, ami elejét veszi a
maganynak és elszigetel6désnek, s egy hosszabb, boldogabb
életet biztosit.

A szeretet belulr6l fakad

A szeretet a legerSteljesebb érzelem, amit valaha tapasztal-
hatsz, és a tanulmanyok szerint mikozben eltolt benniinket,
rengeteg endorfin és immunsejt termelddik. Hogyan taplalha-
tod ezt az életmeghosszabbité érzelmet? Gyerekként megtanu-
lod, hogyan szeresd a sziileidet, a hazi kedvenceidet, a testvé-
reidet. FelnGttként szeretheted a parodat, a gyermekeidet és
a barataidat. Megtanultad-e azonban Oonmagadat szeretni?

156



Ahhoz, hogy igazan szerethess masokat, elszor meg kell ér-
tened, és at kell élned 6nmagad szeretetét. Csak ekkor fogod
megtudni, hogyan szeress, és fogadd el a koriilotted 1évéket.
Nap mint nap csindlj valamit, amivel kifejezed a magad iranti
szeretetet: csindlj valamit, ami boldogga tesz, ismételj pozitiv
énkép-megerdsit§ szovegeket, vagy akar ij magadnak szerel-

mes levelet!

Az egyetemes szeretet egyesit az Orokkévaloval

Isten a természet. Isten kifejezése az emberi természetben
az egyetemes szeretet. Benniink van, nem kiviil és nem elva-
lasztva tSliink. Az egyetemes szerctet az a képesség, amellyel
magunkhoz 6lelhetiink mindent, alegaprobb hangyatél a mér-
hetetlen égig, a szépséget és a szOrnyet, a jot és a rosszat. Az
egyetemes szeretet leszerel minden elSitéletet, felold minden
kiilonbséget, és visszaviszi az elmét az egyetlen tudatossaghoz
-hogy minden ugyanabbdl a forrasbél ered. Az egyetemes sze-
retet felismerésével és gyakorlasaval megtanulod elfogadni 6n-
magad, és az életed egy nagyobb élet részévé valik, az Orok,
egyetemes isteniség részévé. Hogyan érhetjiik el ezt? Adjunk
halat azzal, hogy értékeljiik a forrasokat és az embereket, akik
ellattak benniinket mindazzal, amink van: élelemmel, ruhaval,
menedékkel, foglalkozédssal, tanulmanyokkal vagy egy kap-
csolattal. Kedvesen, csendben keressiik a lehet&ségeket, hogy
oromet szerezziink masoknak: seperjiik fel a szomszéd haza
el6tti jardat, adjuk at a helylinket a buszon az idésebbeknek,
vigylink ennivalét a hajléktalanoknak. Amint elkezdjik, az
egyetemes szeretet szamtalan osvénye nyilik meg elSttlink.
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Légy j6 masokhoz, hogy magadhoz is jo lehess

Egyiittérzés, joindulat, szolgalatkészség, az emberi termé-
szet velesziiletett erényei. Ezek a vonasok feloldjik az egot,
ami elkiilonit a tobbiektSl. Az egylittérzd emberek megértéek,
képesek beleélni magukat a tobbiek helyzetébe, és kevésbé in-
gerlékenyek, ami stresszhez és magas vérnyomashoz vezethet.
Az egylttérzés dpoldsa az els§ 1épés az emberiség iranti sze-
retet atéléséhez. Az egyiittérzésbdl sziiletik a kedvesség, ami
masok onzetlen szolgdlataban nyilvinul meg. A kedvesség jo-
indulatot teremt, tovabba eclfiljja a gytiloletet és a vetélkedést,
amelyek rontjak az élet mindségét, s le is roviditik. A kutaték
megallapitottdk, hogy az 6nzetlen, altruisztikus szolgalat nem
csak a szeretetet, békességet és megértést mozditja el§, hanem
a fert6zések ellen véds természetes faldsejtek termelését is ser-
kenti.

sizirajder!" Bocsass meg, és felejts!

Edesapém arra tanitott: ,,A megbocsatas élteti a kapcsolato-
kat. Ez hajtja el6re az életet, teremti a szeretetet és a harmo-
niat, és a megbocsatas er@sit spiritudlisan." Amint megbocsa-
tasz, felejts is. Ennek az elengedésnek az elénye, hogy nem
cipeled tovdabb a kellemetlen tapasztalatokat az életutadon.
Sok ember vonszolja egész életén at a mult terheit, és minél
tobbet gylijtenek be, anndl betegebbek lesznek. A szidzadéve-
sek egyik egyedi jellemzGje, hogy villimgyorsan bocsdtanak
meg, és felejtenek. Ripsz-ropsz atvaltanak életiik negativ él-

ményeirdl a kellemesekre. A megbocsatas és felejtés erejének
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gyakorlasival elmélyitheted a kapcsolataidat, gazdagithatod
és meghosszabbithatod az életedet e folyamatban.

Lenni és tenni

Lenni, vagy nem lenni? Tenni, vagy nem tenni? E két talany
feszit minket beliilrél egész életiinkben. Ha nem is mint va-
lasz, de tobbé-kevésbé titmutatd gyandnt érdemes eltoprenge-
ni az egyik kinai bolcs mondasan: , Az egyensuly erényének
fényében meglatod a megfelelS cselekvést, a megfelels életmo-
dot és a megfelelS§ szerepet. Mindig batran és félelmek nélkiil
kormanyzol a helyes iranyba." Mas szdval, az egyensulyi al-
lapotbdl rilelsz a természetesen megfelel6 médszerekre, ame-
lyek megnyilvanulhatnak rajtad keresztiil, és ezaltal helyreall
a becsiiletesség az életedben. Ez a bolcsesség a hosszu élethez

P

vezetd uton tart téged.

Atolerancia alkimiaja: a negativ el6jelet valt

Az érzelmi rugalmassagod a tolerancia dpoldsa révén fej-
lesztheted. A nagyobb érzelmi hajlékonysag birtokdban egy-
re konnyedebben aramolhatsz az élet emelkeddin és lejtSin.
Kevésbé érintenck meg a csalédasok és megrazkddtatasok. A
tolerancia kisebbnek lattatja a szenvedéseket, és felnagyitja az
aldasokat. Taplalasa segit, hogy a potencidlisan stresszes hely-
zeteket az életedben kedvezd kimenetel(, kellemes élmények-
ké alakithasd.
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Kisértések ellen: tisztelet bnmagunk irant

Az onfegyelem alapvet$ erény, ha barmilyen véllalkozdsban
sikert szeretnénk elérni. Ha a célod a hosszi, boldog és egész-
séges élet, akkor donts tényezlk a sikeredhez az irdnyitd im-
pulzusok és az, hogy ellenallj a kisértéseknek. Az onfegyelem
ontiszteletbSl ered. Tiszteld a csoddlatos lehet8séget, hogy
életben vagy, és a testedet, mint az egyetemes isteniség temp-
lomat. A valddi természeted majd segit lekiizdeni az azonnali
kielégiilésre iranyuld késztetéseket, és megdllit, ha helytelen
irdnyba indulnél.

” ooz

Egyszer( élet és Onallosag:
a szazad évesek védjegye

Az utébbi hiisz évben, midta a szazadéveseket tanulméanyo-
zom, felfedeztem az 6nalldsag erejét. Valamennyien egyszerd,
tiszta életet éltek, kerilték a kiilonckodést. Szenvedélyik a
mértékletesség, mindenbdl kihozni a lehetd legtobbet, ugy tii-
nik, biiszkék ra, hogy megdallnak a sajat labukon. Még azoKk is,
akik mar jéval elmultak szdzévesek, még mindig maguk vég-
zik a mindennapos hdzimunkat. Egy kinai boélcs mondta: , A
mértékletesség elégedettséget hoz, és minden dolog szépen fej-
16dik a zlirzavar, a bonyodalmak hidnydban." Takarékoskodj
az eréforrasaiddal, és ne hagyd masokra, amit magad is elvé-
gezhetsz.
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Simogasd, bujj hozza, dlelgesd -jot tesz!

A kézratételt idStlen idSk 6ta elismerik, mint hatdsos gyo-
gyitd moddszert. A kutatdok megallapitottdk, hogy az elarvult
kisbabdk megallnak a novésben, és akdr meg is halnak, ha
nem szeretik és érintik meg 6ket. Hasonldképpen, gyorsabban
gybégyulnak azok az 6ntudatlan betegek, akiket rendszeresen
megérintenek, mint akik nem kapnak érintést. Az emberi érin-
tés megemeli az endorfin-, a névekedésihormon- és a DHEA-
termelést, amelyek mindegyike hosszabbitja az életet, tovabba
csokkenti az életroviditd stresszhormonok szintjét. Az olelés
ugyanigy hat. Az unokajival 0sszebujé nagysziilG, az egymast
megolels baratok, az egymast simogatd szerelmesek mind ré-
szeslilnek az érintés 4ldasaibol.

A stressz az ember,beligye” lehet

A stressz oka rendszerint egy kiilsg inger, a reakciénk azon-
ban nagy szerepet jatszik abban, hogyan hat rank. Gondolj arra
a kisérletre, ahol az egerck egyik csoportjanak ketrecén kiviil-
re egy igazi macskat tettek, a masik csoport egér ketrece mellé
viszont csak az igazihoz megszdélaldsig hasonlitd, de kitomott
példanyt. Az igazi macska kozelségének kitett egerek tOobb-
szor betegedtek meg, és csak harmadannyi ideig éltek, mint a
jatékmacskdval szomszédolok! Az utdbbi egérecsapat nyilvan-
valéan valamiképp rajott, hogy a milimacska nem jelent igazi
veszélyt, és végiil egyszerlien atnéztek rajta. Ha stresszes hely-
zetekben néz8pontot valtunk, gyakran beldthatjuk, hogy a ve-
szély nagy részét csak mi képzeljik. Amikor visszavesziink
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a lehetséges stresszforrasokra adott reakcidinkbdl, a negativ
helyzeteket is semlegesithetjlik.

Meditalj, a bogydk megvarnak!

Keleten a meditaciot évezredek 6ta a bels§ béke és a spiritu-
alis fejlédés moddszereként gyakoroljak. Annyiféle mediticids
modszer létezik, amennyi tradicié. A vonatkozé tanitds tobb-
nyire tartalmaz vizualizdcids és 1égz8gyakorlatokat is. A rend-
szeres meditdcid hatdsait jol dokumentdljadk a tanulméanyok.
Csokkenti a vérnyomast, a szivbetegség kockdazatat, enyhiti
a kronikus fajdalmakat, és javitja a szellemi tisztasdgot. Gyak-
ran csak napi tizenot perc gyakorlast igényel, hogy élvezhes-
siik a meditacid egészségiigyi jotéteményeit. Rengeteg medi-
tacios tanfolyam kaphaté CD-n, illetve hangkazettdn, vagy
beiratkozhatunk valamelyik helyi jéga- vagy taichi-stididba
meditdlni. Kezdj el meditdlni mar ma, és elbucsuzhatsz a fe-
sziiltségektSl.

Tanulj a kétévesekt6l, mondd nyugodtan:,NEM!"

Sok ember szamdra a legnagyobb stresszforras, hogy meg-
probalnak mindenkinek megfelelni. Pedig akkor vagyunk a
legnyugodtabbak, ha a keziinkben érezziik a gyeplSt. Amikor
tulvallaljuk magunkat, veszve érezziik a talajt és az iranyitast,
és fojtogat a stressz. Hatalmas er$ van a nem szdoban, amit tjra
meg kell tanulnunk - alkalmazni is. Amikor képesek vagyunk
elismerni sajat korlatainkat és nyugalom iranti igényiinket, ak-
kor nemet mondva a tovabbi kotelezettségekre, visszavessziik
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az iranyitast az életiink felett, és csokkentjiikk a fesziiltséget.
Emlékszel, milyen erdsnek érezted magad, amikor, ugy két-
évesen, megtanultal nem-et mondani?

Hosszuélet-recept: boldog hazassag

Kutatasok szerint a boldog hdzasparok atlagosan négy évvel
tovabb élnek a szingliknél. Egy 6romteli, hosszu tava kapcso-
latbdl eredd érzelmi és pszicholdgiai beteljesiilés segiti az em-
bereket, hogy folosleges stressz nélkiil elviseljék az élet meg-
probaltatasait. A pszicholdégusok egy masik emberhez vald kol-
csOnos kotddéssel is magyardzzak az élethossz névekedését.
Egy masik tanulmany szerint a szdzadéves férfiak csaknem
mindegyike héazas, vagy csak nemrégiben 6zvegyiilt meg.

Qigong: lélegezd ki a stresszt

Amellett, hogy méregtelenitik a testet, a specidlis 1égz4-
gyakorlatok ellazithatjak, ujra felpezsdithetik és regenerdlhat-
jak a Iényiinket. A qigong az egyik ilyen kinai 1égzésmodszer.
Ebben a gyakorlatban tudunk minden egyes l1élegzetvételrdl,
figyeljiik a sebességét, vérmérsékletét, a belégzés és a kilégzés
mélységét. A cél, hogy lelassitsunk, zokkenSmentesitsiink és
elmélyitsiink minden egyes 1égzést. Minden egyes kilégzésre
gondolatban mondjuk ki a nyugalom szét, és egyik testrésziink-
bdl fujjuk ki a levegbt. Kezdjiik a fejiink bubjatél, és haladjunk
lefelé, testrészrdl testrészre, amig el nem ériink a ldbunkig. Ak-
kor a megmaradt fesziiltséget engedjiik ki a talpunkon.

163



Ismerd (f )el, mit érzel!

Erzelmeink fel- ¢és elismerése a negativ érzelmek semlege-
sitésének egyik leghatasosabb mddja. Amikor ezt tessziik,
elhéritjuk ezeknek az érzelmeknek és az artalmas, életrovidi-
t§ stresszhormonoknak az dradatat. Engedd, hogy masok is
megtudjdk, ha boldogtalansagot, csalddast vagy sértettséget
érzel valami irdant. Amint te magad - és nem feltétleniil valaki
mas - elismerted, nyugtaztad a széban forgd érzelmet, nagy
valdszintiséggel eloszlik, és nem hdborgat tovabb. Ha viszont
visszatartod az érzelmeidet, akkor esetleg kirobbansz egy
csip-csup eseményen, ami valdszintileg csak még jobban art
az egészségednek. Ismerd el, barmi van is a szivedben, és bé-
kiilj meg vele egyszer s mindenkorra!

Az elmédet is szabaditsd meg
a szeméttol minden nap!

Ha napokon at nincs székleted, nem csak a szorulds a gond,
hanem az, hogy megtelsz az egészséget veszélyeztet§ hulladék-
kal és mérgekkel. Az elméddel is hasonld a helyzet. A negativ
gondolatok, érzések és képek bennragadhatnak, és mérgezdvé
romolhatnak, tudat alatt befolyasolhatjak a gondolkodasodat
és a viselkedésedet. Ezt a ,,mentalis székrekedést" napldiras-
sal gy6zheted le, ha a nap végén kiirva magadbdl leteszed a
negativ tapasztalatokat. Azzal, hogy leirod, reflektdlhatsz ra,
megértheted a helyzetet, és megfigyelheted az érzelmeidet. Vé-
giil tépd ki a naplobdl, és égesd el ezeket az oldalakat.
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Nevess az életedért!

A néhai Norman Cousins segitett utat torni a ,,nevetés-te-
rapia" szamara, ami egy Uj orvosi diszciplinat is elinditott: a
pszicho-neuroimmunoldgiit, az elme immunrendszerre gya-
korolt befolydsdnak tanulmanyozasat. 0 és mas kutatdk felfe-
dezték, hogy a nevetés és az 6rom szdrnyakat adott az immun-
miikodésnek, kiilonosen a természetes faldsejttermelésnek,
amelyek a fert6zések és a rak elleni kiizdelem f§ harcosai. A
nevetés fokozta az endorfin-elvalasztast is az agyban. Vitatha-
tatlan, hogy az 6romteli emberek tovabb és egészségesebben
élnek, Olvass mulatsagos képregényeket, vagy nézd a kedvenc
kabarédat, és kacagj éveket az életedhez!

Rend a lelke a nyugalomnak s

Egyszer(sitsd az életed, selejtezz ki minden sziikségtelen tar-
gyat és tevékenységet az életedbdl, amelyek egylitt hatalmas
részt emésztenek az energiadbdl - s azt, ami igy felszabadul,
mind az egészségedre és joi-létedre fordithatod. A gyorsan
valtozé vildg, amiben éllink, arra csdbit, hogy egyre tobb és
tObb targyat szerezziink meg. Minél tobbet fogyasztunk, an-
nal inkdbb foglyul ejtenek a holmijaink. Jard korbe a hizad, és
amit harom hénapja nem hasznaltdl, add oda a szeretetszolga-
latnak. A rendetlenség szétaproz, és csak noveli a fesziiltséget
benned. Tavolitsd el a ballasztot a kdrnyezetedbdl, nyugalom
és iranyitas érte a jutalom.
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Az elfojtas és a stressz a rak melegagya

Egyetlen mas betegség Kkifejlédése sem kapcsolddik Ossze
annyira a stresszel, mint a rdk. A rdkos betegeknél az atla-
gosnal gyakoribb, hogy gyerekkorukban silyos veszteséget
szenvedtek el, vagy erds, hosszantartd elhagyatottsdggal és
reménytelenséggel kisért krénikus depressziot éltek at. Azok-
nal, akik hosszu id8n 4t éltek stresszes kornyezetben, valamint
azoknal, akik C-tipusu személyiséggel rendelkeznek - amit a
sajat érzések letagadasa és elfojtasa jellemez -, sokkal valdszi-
ntlibb a rak kialakuldsa. Sok tjabb keletii tanulmadny megerdGsi-
tette az érzelmi fesziiltség testre gyakorolt hatdsait. Ezekbdl a
vizsgalatokbdl kifejlédott egyik Uj tudomanyteriilet a neuro-
endokrinoldgia, amely az elme, az érzelmek, valamint az auto-
nom, az immun- és az endokrin rendszerek k6zotti kapcsola-
tot vizsgélja.

Milyen szin( a Iéped?

Ez egy egyszerli meditacids gyakorlat, amely segithet energi-
4val feltolteni a belsd szerveket. Az Ot Felhd meditdcié soran
vizualizalni kell az 6t életfontossdgul szervet a hozzajuk tarsi-
tott szinekkel. Ez egy &si gyakorlat, amely mar a Sdrga Csdszdr
Belgyogydszati Konyvében is megtaldlhatd. Az 6t szervnek meg-
felel§ o6t alapszin a zold (mdj), voros (sziv), sarga (1ép), fehér
(tiid8) és kék (vese). Az iménti sorrendben képzelj el egy-egy,
a soron kovetkezd szerv koriil gylilekezd szines felhét. Tolts el
minden szerv rendszerével 2-5 percet. Miutdan végeztél mind
az Ot szines felhdvel, terjeszd ki Sket tigy, hogy az 6t szin elke-
veredjen és végiil szivarvanyt alkosson.
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Vész-elorejelz6 rendszer: éberség meditacio

Ha érzékeled a tested természetes dllapotait, az segithet az
egészségi allapotod finom valtozdsainak érzékelésében. Ez az
éberség meditaciéo konny(i, mégis erdteljes gyakorlat, amely
barhol, barmikor elvégezhet§. Hunyd le a szemed, és egy
percen at figyeld a 1égzésed. Gyors vagy lassu, feliiletes vagy
mély, rovid vagy hosszu? Erzed, ahogy a tiid6d és a hasad
o0sszehuzddik és kitagul, ahogy 1élegzel? A kovetkezd percben
terjeszd ki ezt a figyelmet az egész testedre. Erzel valahol ké-
nyelmetlenséget vagy fajdalmat? Erzed az emésztSrendszere-
det, ahogy munkalkodik? Mozog valami a hasadban? Hogyan
ulsz, vagy fekszel? Erzed az energia- és véraramlast a tested-
ben? Végiil, egy percre terjeszd ki ezt a figyelmet a kiils§ kor-
nyezetedre. Erzékeld a fény- és hémérsékleti viszonyokat, az
alig hallhaté hangokat, a szagokat/illatokat és a kézeli embe-
reket. Milyen reakcidkat figyelsz meg veliik kapcsolatban? Je-
gyezd fel a megfigyeléseidet egy fiizetben, és nézd at, milyen
alig észrevehet$ valtozasokat figyelsz meg, amelyek esetleg
vizsgalatot igényelnek.

Boldog sziv, egészséges sziv

A keleti orvoslds szerint az 6rém a szivhez tarsitott érzelem.
Régota megfigyelték, hogy a ,,don't worry, be happy" kedélytd
emberek kevésbé hajlamosak szivbetegségre, és a tudomdany
megerdsitette ezt a tapasztalatot. Egy tanulmany megmutatta,
hogy 6tbdl egy szivkoszoruiér-beteg a sulyos depresszidsok ko-
zil keriil ki. A rdkkutatok megallapitottak, hogy a kellemes
érzelmek novelik a természetes faldsejt-termelést. Intézked;j,
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hogy az 6rom ,,gyakorlasa” bekeriiljon a napirendedbe, onnan
mar természetes névekedésnek indul. Engedd, hogy 6rom tolt-
se meg a szivedet, és a szived ,felviditja" az egészségedet.

Aggodalom-kezelés valsaghelyzetben

Vilsagos iddszakban az emberek gyakran akaratlanul is fo-
kozzék a rajjuk nehezedd nyomast az aggodalmukkal, ami csak
még tobb stresszhormon-termeléssel és tovabbi egészség-karo-
soddssal jar. Az aggodalmat ugy csokkentheted, ha beszélsz
a félelmeidrSl a barataiddal, csalddoddal, munkatdrsaiddal,
tanacsadéiddal vagy sziikség esetén egy pszichoterapeutaval.
Szamitizd az izgatdszercket az étrendedbdl és a gydgyszereid
koziil is, ilyenek példdul a koffein- és efedrin tartalmu készitmé-
nyek, ird le az aggodalom targyadval kapcsolatos legrosszabb
forgatékonyveket, majd égesd el az irast, lehet§vé téve, hogy
eltavozzanak az életedbdl.

Az egészség a te ugyed

Ahhoz, hogy egészségesen és sokaig élhess, mindenekelStt
véallalnod kell a felelGsséget magadért és az életedért. A fligget-
lenség a szazadévesek ko6zoOs tulajdonsaga, sokan koziiliik a
végsSkig kézben tartjdk mindennapi tigyeiket. Ha az orvosok-
ra tamaszkodsz, hogy fenntartsdk a jo kozérzeted, bizonyosan
kiabrandulsz. Ismerd meg a sajat egészségedet, és cselekedj a
javitdsa és megtartasa érdekében. Ez magaban foglalja az azon-
nali kielégiilésre iranyuld egészségtelen késztetések szabalyo-
zasat, a betegséged ,,birtokba vételét", hogy valtoztathass raj-
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ta, és az onmagaddal szembeni megbocsatast és elfogadast,
hogy fejlédhess. Az 6nmagadért vallalt felelsség szintén erSt
ad a valtozashoz: hogy a betegségbdl joi-1étet, a banatbdl bol-
dogsagot, a konfliktusbdl békét teremthess.

Invokacio az egészseges, hosszu életért

A szandék ereje fizikai reakcidkat valthat ki, ahogy azt a
biofeedback és a test-elme kutatas bebizonyitotta. Még az iste-
ni univerzumtdl is kivalthat energetikai valaszt. Az invokacio
hagyomdnyosan egy fennhangon vagy néman el6adott mon-
ddéka, amelyet a kedvezd kimenetelre 6sszpontositott mentalis
és spiritualis szdndékkal ismételnek. A taoista hosszu élet ha-
gyomdanybodl a kévetkezd egészséges, hosszu életért mondan-
dé invokaciot szeretném kozreadni Ni Hua-Ching Workbook

for Spiritual Development c. konyvébdl.

Erds vagyok, az ég deriilt. Erds vagyok, a fold szildrd. Erds
vagyok, az emberek békében élnek. Az életemet a Iényemen
beliili test-elme-szellem harmonikus szférai tamogatjak. Min-
den szellemi tényez8m visszatér hozzam. Valamennyi szelle-
mi 6rzém velem tart. Lényemben a yin és yang harmonikusan
egyesiil. Az életem szilird alapokon nyugszik. Ahogy kove-
tem a megujulas osvényét, elmém és érzelmeim Kiteljesednek,
és mozgasba lendiilnek. Az istennd a szivemben b&séggel tap-
ldlja az életemet. A bels§ energia kiegyensulyozza szellemi
novekedésemet, és minden akadaly eltlinik elSlem. A termé-
szetes gydgyitd er6m hozzdjarul hosszu és boldog életemhez,
igy erényem Kiteljesedhet a vildgban. A rejtett, egyetemes tor-
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vényt és a teljes utat kovetve egyre kozelebb jutok az egészség
és hosszu élet isteni forrdsahoz.

LErélkodésmentes |ét" - hosszabb élet

A hires kinai bolcs, Lao-ce egy wu ivei nevii fogalmat és gya-
korlatot hirdetett, ami er§lkodésmentes létezést és cselekvést
jelent. Az erdlkodésmentes lét azt jelenti, hogy 1égy természetes,
konnyed és alkalmazkodd. Az erdltetésmentes cselekvés pedig
azt jelenti, hogy nem alkalmazol az indokoltndl nagyobb ener-
giat vagy erGt valaminek az érdekében. A legtobb ember sziik-
ségtelen kiizdelemmel tolti az életét, falakat prébal bontani,
ahelyett, hogy megkeresné az atjarét. Sokan meritik ki az ener-
gidjukat azzal, hogy a szaraz, kemény talajt csakdnyozzak, ahe-
lyett, hogy megontoznék elStte. Tartsd a szemed elStt ezeket a
hasonlatokat, és forditsd le ket a magad életére. Egy kapcso-
lati konfliktusban péld4aul, minél jobban prébdlod befolyasol-
ni a végeredményt, anndl jobban elmérgesedik a kiizdelem.
El&szor hagyd a haragot csillapodni mindkét oldalon - hadd
égjen le a tliz teljesen, minthogy megporkolédj, mikozben tur-
kélsz a romok k6zott. Ha gyakorolod a wu wei-t a mindennap-
okban, fokozott 6rom, aramlas, egészség és hosszu élet lesz a
jutalmad.

Nincsenek moho szazadévesek
Amikor vagyaik iranyitjdk az emberi lényeket, hamar kiég-
nek, és megtorik az egészségiik. Az étel, szex, pénz és hatalom

utani sévargasbol fliggéség lesz, majd megszallottsdg, még ha
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azok keresésének hajlama valahol a természetes tulélési Osz-
tonbdl ered is. Az elemi 6sztontdl hajtott vagyaink kielégité-
sében gyakorolt bolcsesség meghatarozza, mennyire sikeriil
megd@rizniink 6nmagunkat. A sikeres szdzadévesek tudjak,
hogy a hosszu és egészséges élet kulcsa, hogy 6k irdnyitsak a
vagyaikat, és ne forditva.

Az arcod elarulja alapvet0 testtipusodat

A kinai orvoslas szerint az egyén testtipusa lehet8vé teszi,
hogy az orvos az egyéni felépitésnek megfelel§ tandcsokat
adhasson a paciensnek. A testtipust legegyszerlibben az arc
alakjabol allapithatjuk meg. (Még ha az arc korvonalai valame-
lyest valtoznak is a korral, az eredeti kérvonala megmarad.)
Példaul egy négyszogletes arc ,,fa" tipust jelol. A masik négy
par: a négyzet alaku arc ,,fém", a csucsara allitott haAromszog

,tiz", a forditott trapéz ,,fold", az ovdlis ,,viz" tipus. A kovet-
kezd oldalakon tipusok szerinti tandcsokat olvashatunk.

Tipus: fa. Tanacs: lazits!

A fa tipusuak (négyszogletes arc) mdj- és epebantalmakra
hajlamosak valamint kardiovaszkuldris rendellenességekre,
szivrohamra, magas vérnyomasra és agyvérzésre. A személyi-
ség hajlamos az ingerlékenységre, tiirclmetlenségre, rdmends-
ségre és versengésre, ami ecleve idegrendszeri problémaékra te-
szi fogékonny4, mdniara, depressziora, panikrohamokra. Az
izmok, inak és kormok problémai is altaldnosak lehetnek. A
pihenés és a lazitas tarthatja vissza a fa tipust attdl, hogy szét-
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égesse magat. A stresszoldd meditacié és a taichi ugyancsak
segithet ellenstlyozni ezt a pattandsig fesziil§ alkotmanyt. Ha
ezzel a tipussal azonositod magad, jol teszed, ha minimalisra
csOkkented az alkohol, a vor6s hus és a zsiros ételek fogyasz-
tasat.

Tipus: fém. Tanacs: gyakorol;j!

A fém tipusu emberek (négyzetes arc) a torvényt és a ren-
det kovetik. Csaknem mérnoki modon precizek, szervezettek,
modszeresek és gyakran idealistak. Ezek az agyas, logikus
perfekcionistak tul sokat tartézkodhatnak az intellektusuk-
ban, és elveszithetik a kapcsolatukat az érzelmeikkel és a tes-
tiikkkel. Kovetkezésképpen az elnyomott vagy el nem ismert
érzelmek, kiilondsen a szomorusdg és a banat fesziiltséget
okozhat, és gyengitheti az immunrendszert. A fém tipusuak
tiidS-, arciireg-, torok- bél és b6rproblémakra hajlamosak. Ha
a fém tipushoz tartozol, gyakorolj rendszeresen, hogy kiegyen-
sulyozd a tested és az elméd. Prébilkozz miivészi tevékeny-
séggel, hogy kifejezhesd az érzelmeidet, és kertild a tul flisze-
res, ,,agyonfeldolgozott" vagy finomitott ételeket.

Tipus: tiiz. Tanacs: nyugodj meg!

A tliz tipus (forditott hdromszog alaku arc), odafigyel a leg-
aprébb részletekre, szenvedélyes, karizmatikus és spontdn. A
tliz tipusok emellett kreativak, elméjiik allandéan dolgozik.
EgyuittérzSek, és érzelmi szinten kapcsolédnak az emberek-
hez. Hajlamosak azonban a szivproblémadkra, kiilonésen az
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erls szivdobogasra és a magas pulzusra, tovdbba keringési
problémadakra, példaul visszerekre. Az érzelmi torések, aggd-
das és a tulzott izgalmak sok esetben szétromboljidk az életii-
ket. Gyakran kiizdhetnek az almatlansaggal, és kifogyhatnak
az idegi energidabdl. Ismer8s? Ha igen, stabil, nyugodt, tdmo-
gato életmddra van sziikséged, és jot tesz, ha keriilod a tulzott
izgalmakat az életedben, és az izgatdszereket az ételedben.

Tipus: fold. Tanacs: hagy el a cukrot!

A fold tipus (forditott trapéz alaku arc) gondoskodd, mint
a foldenergia, amit megtestesitenek. Altaldban j6 kedélyt,
konnyed személyiségek, és szivesen hoznak személyes dldo-
zatot azért, hogy egy baratjuk vagy csalddtagjuk elérhesse
a céljat. Ugyanakkor hajlamosak az O0rokos aggddasra, ezért
emésztési problémaékra, elhizdsra és energiahianyra is. Gyako-
ri lehet ndluk a puffadds, viz-visszatartas és az izomfajdalom.
Mivel szabadon mdsok rendelkezésére bocsatjadk magukat, sa-
jat igényeiket gyakran ételbe fojtjdk. A fold tipus szdmara a
legjobb, ha keriili a cukrot, édességeket és a finomitott szén-
hidratokat, a kenyeret, tésztat és a siiteményeket. Tanulj meg
nemet mondani masok igényeire, hogy elkeriild sajat energiad
kimertilését. Emlékeztesd magad, hogy 1égy még spontdnabb,
jatékosabb és mozgékonyabb.

Tipus: viz. Tanacs: kevesebb sét!

A viz tipus (ovalis arc) befelé forduld, rejtélyes és igazsig-
keres. ErGs a képzelete, eredeti és nagy a szexudlis étvagya.
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A viz tipusuiak szivesen elvannak egymagukban, lenézik a
pazarlast és kitartéak. Kiizdhetnek a maginyossiggal, mert
kritikusak lehetnek, és nehezen osztoznak masokkal. Ez a ti-
pus hajlamos a vese, hélyag és a nemi szervek problémdira,
valamint hatfajas, gyenge fogak és emlékezetvesztés is elSfor-
dulhat naluk. A hormonadlis egyensullyal is gondjuk lehet. A
kinai hagyomény a sé keriilését tandcsolja, és tobb édességet a
tarsadalmi életben. Végiil a spiritudlis kapcsolddas megtalald-
sa a beteljesedésiik kulcsa.

Hallgass a bels6 bolcsességre!

Mindannyian hallhattunk olyan szazévesekr6l, akik valami-
lyen csalafinta szokasnak tulajdonitjdk a hosszu életiiket: egy
kupica pélinka naponta, tiz kilométer séta reggeli elStt, a min-
dennapi imadkozas stb. Ezek azonban mégsem javasolhatok
barkinek, kiilondsen azoknak, akiknek nincs benne gyakor-
latuk. Mindannyiunknak van azonban valamilyen rutintevé-
kenységiink, amit taldin magunk sem tudjuk, miért, de tapla-
Iénak érziink. A tevékenység taldn nem fér bele valamilyen
dogma vagy filozéfia kereteibe, lehet teljesen egyéni, egy csak
mirdnk szabott ritualé. Figyelj oda a szokasaidra. Tanuld meg
megkiilonboztetni a jelentéktelen, értelmetlen fliggGségeket
azoktél, amelyek segitik a gyarapodéasodat.

Mit engedsz be és ki?

Van egy régi kinai mondas: A legtobb betegség abbdl ered,
amit az ember beenged a szajaba, a legtobb probléma pedig
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abbdl, amit kienged a szdjan. Az elsG részt konnyli megérteni:
egyél teljes értékii, természetes ételt, és egészséges lesz a tes-
ted, kitisztul az elméd. De mennyi ember torédik ugyanennyit
a gondolataival, mielStt azok szavakként megjelennek? A leg-
tobblink megbant mar kimondott és kimondatlan dolgokat.
Légy Gszinte, amikor az érzéseidrdl beszélsz, jéindulatu, ami-
kor kritizalsz valakit vagy valamit, alkoté, amikor az otletei-
det adod eld, fogékony, ha téged ér kritika, és aldzatos a sajat
erényeidet illetden. Ha bolcsen megvalogatod a taplalékod és
a szavaidat, életerd és nyugodt sziv lesz a jutalmad.

A széls6séges érzelmek Olhetnek is

A kinai gyégyité hagyomanyban az érzelmek befolyasolhat-
jak a belsd szerveket és forditva. Az érzelmek, természetesen
az élet szerves alkotorészei, de a széls@ségesek egyensulytalan-
sagot és betegséget okozhatnak, akar végzetesek is lehetnek. A
hét érzelem tulzasai az egyes szervekhez kapcsoldédnak: a ha-
rag art a majnak és az epehdlyagnak, a tultengd 6rom (madnia)
kimozditja egyensulydbdl a szivet és a vékonybelet, a szomo-
rusag és a banat rombolja a tiid6t és a vastagbelet, a tépelGdés
(aggddas, agyalds) felkavarja a 1épet és a gyomrot, a krénikus
félelem (bizonytalansag) és az ijedség (sokk) a vesét és a ho-
lyagot kérositja. Amikor szélsGséges érzelmek rontanak rad,
Iélegezz mélyeket és pihenj, hogy az anyagcsere egyensulyat
helyrebillentsd. Még jobb, ha naponta meditdlsz, és még a ziva-
tar kialakuldsa elStt szétoszlatod a felhSket.



6. FEJEZET

Gyurjuk 0ssze mindet!

Beteljesllt élet €és személyes 0rokség

A beteljesiilt élet egyetemes emberi igény. Egy ilyen életet
sok tulajdonsag jellemez. Ennek a konyvnek a megirasaval
igyekeztem a lehetd legjobban megkonnyiteni neked, hogy
egészségesen, joi-létben és sokdig élhess. Most rajtad a cselek-
vés sora, hogy beteljesitsd a lehet8ségeidet, alkalmazd a meg-
szerzett tudast. Mikozben felderited, ki és hol vagy, s hogy mit
egyél, és mit tegyél, kiindulhatsz ennek a konyvnek a holiszti-
kus megkozelitésébdl.

A beteljesedett élet legalapvetdbb jellemzGje az egészség. E
konyv olvasdsaval megtanulhatod, hogyan tegyél szert optima-
lis egészségre azzal, hogy Kelet és Nyugat egyesitett bolcsessé-
gét felhaszndlva csokkented a betegségek kockazatat. Az Gsok
évezredek prébait kialléd tradicidi a korszerli tudomany vivma-
nyaival elegyednek ennek a konyvnek az egészség-szemléle-
tében. A hosszu élet mind6ssze a ragyogd egészség mellékter-
méke, s az egészség az alapja, hogy élvezhesd az életed valddi
lehet&ségeit.

A beteljesiilt élet magaban foglalja az 6romot, szeretetet, sza-
badsagot, jolétet, értelmet, bolcsességet és még sok mast. A
mindennapi életben lelt 6rom 4ldds, ami mindenki szdmadra
rendelkezésre 4ll. Er8s vagyat, és a valtozasokra vald hajlando-
sagot igényel, hogy létrehozhasd az 6romot, amit akarsz. Ha
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boldogtalan vagy, valassz masik allapotot. Megvan hozza az
erdd, mert senki mas nem tehet boldogtalannd, csak te donthe-
ted el, hogyan érezz. Fogadd meg, hogy 6rommel tolt6d meg
a magad és masok életét.

Szeretni és szeretve lenni lényeges tényez8, mert a szeretet
minden élet alapja. Az egyetemes isteni vagy a Teremtd joindu-
lata szeretetétSl indul, ami az anyai szeretetben és az emberek
egymas és minden éI§ s élettelen irdnti josdgaban nyilvanul
meg. A szeretet alkimidja hozza létre a vonzast két ember ko-
zOtt, az inspirdlja 6ket, hogy csaladban egyesiiljenek, az 6rok
viligmindenség épit6kovében. Ez az érzelem fejleszti és szer-
vezi az embereket, hogy osztozzanak és timogassak egymast
az életben.

A szabadsagot a vilag fejlett orszdgaiban magatol értet6dé-
nek tekintik. A gondolkodds, a beszéd és a 1étezés szabadsaga
értékelendd és megdrzendd, mivel ezek teszik lehet§vé, hogy
egyedi 1ényként fejlédjiink, egylittesen épitsiik fel a vilagot,
amelyben éliink. Ovd a tested szabadsdgat a betegségtdl, az el-
méd szabadsagat az elGitéletektdl, és a szellemed szabadsagat
a vallasos szektdk és a fundamentalizmus kotelékeit6l - ekkor
megizlelheted a korlatok nélkiili, valédi szabadsagot.

Egy masik alapvet§ jellemzé a jélét, és ez mind anyagi, mind
nem anyagi értelemben fontos. Az anyagi javak a kényelmes
és biztonsagos élethez sziikségesek, és helyes, ha a kényelmes
életért cserébe kemény munkdra 6szténoz. A kreativitas és ter-
melékenység neked is, mdsoknak is haszndra valik. Emellett
sziikséglink van megfoghatatlan javakra, jéakaratra is. A joaka-
rat gy(jtése az emberi természet része. Olyan, mint a lélek tap-
ldléka: minél tobbet gytjtesz, annal elégedettebb leszel.

Az értelmetlen élet lires, Am értelmet neked kell talalnod a
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sajat életedhez. Nem masnak a dolga, hogy el6irja, mirdl szol-
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jon az életed. Szand ra az id6t, és hatdrozd meg életed céljat.
Olyan talan, mint a hangyaé, aki sietve rohangal élelem utén,
vagy inkdbb mint a pillangéé, aki gondtalanul tancol a vira-
gok kozt? Mind a hangydknak, mind a pillangéknak megvan
a szerepik bolygdénk oOkoldgidjaban és az univerzumban. Az
emberek és a rovarok kozott az életcéljuk megvalasztdsanak
képessége a kiilonbség. Mi a szerepe és a célja a te 1étezésed-
nek? Amikor megtaldlod azt a kiildetést, és elkotelezed magad
a teljesitésére, az életed beteljesiil.

Elmondtuk, hogy mindenki egészséget és bolcsességet akar.
A bolcsességet nem konnyli meghatdrozni, mégis mindenki
keresi, azt tekintve a legmagasabb emberi értéknek. A sors
fintora, hogy a bolcsesség rendszerint nem jelenik meg, amig
oregebbek nem lesziink, ugyanakkor senki nem akar oreged-
ni. A bolcsesség elengedhetetlen az egészséghez, az egészség
fenntartasa pedig lehet8vé teszi, hogy a lehet§ legtovabb élj,
és még tobb bolcsességet gyljts. A harmonikus és kiegyensu-
lyozott élet folyamatos leckéi valamint a szellemi gyakorlas al-
tal naprél napra né benniink a bolcsesség. Es vele egylitt né
a kotelezettség, hogy masok szolgalata révén megoszd ezt a
bolcsességet.

Végiil elérkeztiink ahhoz a témahoz, amit a legtobb ember
legszivesebben elkeriilne, de sajnos, elkeriilhetetlen. Képzel-
juk el, hogy az ebben a konyvben leirt tandcsok betartasanak
koszonhetSen hosszu, egészséges, jelentGségteljes és termé-
keny életed végére értél, s im, szemtSl szemben allsz a halallal.
Az életed soran gyakorolt szellemiség kovetkeztében a lelked
tovabblép, és visszatér a végtelen univerzumba, ahonnan jott,
de a fizikai létezésed megszilinik. Gyorsan és er§lk6désmente-
sen tavozol, vagy lassan és fijdalmasan szakadsz el? Ha egész
életedben azon voltdl, hogy egészséges és természetes médon
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éld az életed, valdszintileg békésen tavozol. Elemedett korod
kovetkeztében halsz meg, rovid haldoklds utdn.

Azt javaslom, mint hasznos gyakorlatot, hogy a véggel a
szemed elStt kezdj. Nézd végig az életed, mintha egy filmet
néznél. Mit szeretnél, hogyan emlékezzenek rad? Milyen tette-
ket, milyen 6rokséget akarsz magad mogott hagyni? Javult-e
a vilag, és kivetted a részed belSle? Kiket latsz magad kortil?
Milyen jelentds kapcsolatokat éltél 4t az életedben? Kiknek
az életében hoztal valtozast? Elégedetten és 6rommel varod a
visszatérést az isteni birodalomba?

Bizonyos értelemben az orékséged 4ltal valsz halhatatlanna.
Annak 1étrehozasahoz pedig id§ kell.

Elj sokdig, élj boldogan!



