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Mentinerea sanatatii pe cale naturista
inere (1l BE Caie natur

Medicirm naturistd oferi solutii usoare pentru ingrijirea sin&titii, solutii tot mai populare, si pe care
majoritatea camenilor doresc si le combine cu medicina conventionald. Medicina naturista
asiguri o stare buni de lungi durati, decarece tine seama de stilul de viag al unei persoane

5| o abordeazi ca pe un tot — corp, minte i spirit —

Medicina naturisd are din ce in ce mai g adepn. Mul
lume apeleazi la terapeuti specializati in medicina comple-
mentard sau altemativi, cu precidere pentry probleme croni-
e, a artnta, durerile de spate si tulburdrile de somn. $i mai
mislte perscane se trateazd singure cu remedi complementa-
re sau alternative. Asadar, in tmp ce medicina conventiona-
15 rewseste =3 fie tor mai eficace in
abordarea problemelor majore de s3-
mitate, cum ar i cancerul s bolile de
inimi, medicina natunad este mai in
mudisurd 53 satisfacd alve necesitin.

De ce este de preferat
calea naturisti?

Vindecarea bazatd pe remedii nat-
rste, tratamente la domiciliv 51 mi-
sur privind stilul de viagd este mult
mai blind3 si mai practicd decit ad-
ministrarea unel medicapii deastice.
Vi putep controla starea corpului,
fiind biberi i consultati un medic
atunct cand este cazul. Poare cel mai
impartant este faptul ci ea merge pe

ideea de a mengine sindtatea persoa-  Yalorificati-vi capacitatea de vindecare
Terapsle naturiste. de la presopuncturd la yoga
utilizeard capacitatea argansmudn de 3 e autowndeca.

nel priviti ca un tot, mai curind
decir s3 se concentreze pe simpto-
mele bolii, 51 incearch 53 prevind boala, nu doar 53 o trateze,

Abordirile naturiste ale indthii recunose capacitatea pro-
pric de vindecare a organismului 5 incearcd si o intensifice la
IEEXII, EH L‘l-l'l..l':-. rscul unor efecte secundare -m_.Fu‘_-““.. ester 1
redus decit in caul tratamentelor convengionale. De exemplu,

 netratind doar simptomele patologice,

un remediu din plante contine cantitifi mici din diverse prin-
cipit active, fiecare dintre ele tnzind < compenseze actiunile
celorlalte. Asta spre deosebire medicamente, care de reguli
conin ¢ dord puternicd dintr-o singurd substaned si, In conse-
cintl, pot dezechilibra chimismul organismului si POt provoca
probleme noi, care, la rindul lor, necesits tratament,
Medicina natunstd pune un ac-
cent deosebit pe legiturile puternice
dintre corp st minte. Cercetirile sti-
mtitice aduc ot mai multe dovezi
care confirmd validitatea acestei
abordiri, Un numir mare de studii
aratd ¢ pacienti care gindesc pozi-
uv 5t rezolvd cu calm orice problem3
emodionali ond < aibd rezuloce mai
bune in tratarea unor boli, mergind
de la artried pind la cancer. Creierul
51 corpul sunt legate intim prin hor-
mont, prin neuretransmigiton (sub-
stange care ajuitd la ransmiterea mie-
sajelor intre celulele nervoase) si prin
alee substante climice. Schimbirile
de dispozitie vi pot afecta funciiona-
rea sistemului imunitar, a celui car-
diovascular si somnul. Pe de alt par-
te, problemele fizice vi pot afecta
mulpumirea sufleteasc, vioiciunea si nivelul de anxictate. Asa
se explic de ce boala fizici poate duce adesea la sufering
mintall 5i invers, i de ce terapiile fizice pot alina boala min-
tali, iar terapiile mintale pot, cu adevirat, s3 fvorizere vinde-
carea fizick. Un bun exemplu este terapia prin ris (v, p. (5],

Sesizind partea nog
curdja unele reacg
ne in formd,

Opriuni pentr
S=ar putea crede o
st sreconciliabil
sunt mulpumin dac
IrAtAMENt, iar unii p
recomandi consule
serioase. Apelind |
atitoexcluden de L I
varl™, ci i vii oferi]
tament, Aceastd abag
la pagina 17,

Selugii pentru |
O dietd corespunzit
strategiilor de contrg
a wvil menging sindita
te inclod cultivarea
intr-un loc sintos 3.3.
cum fumarul. Ingrnijy
rea mintaki si v3 proy
pand la nervi, de la g
hormoni, Aceasta nuy
ferindu-vi de infectd
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potrivese cel mai big
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tea tuturor celulelor
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» canttitt micd din diverse prin-
tinzind <3 compenseze actiunile
: medicamente, care de reguli
o singurd substangd si, in conse-
nul organismulii 5i pot provoca
oF, necesiti tratament,
edicing naturist pune un ac-
deosebit pe legiwrile puternice
s corp 8 minte. Cercetdnle sti-
e adue tot mai multe doves
confirmd validitatea acestei
An, Un numir mare de stiedin
€3 pacientii care gindese pox-
rezolvi cu calm orice problemi
onalid tind 53 aibd rezultate mai
in tratarea unor boli, mergind
artritd pind la cancer. Creierul
pul sunt legate intim prin hor-
prin newrotransmititort (sub-
care ajucd la transmiterea me-
rintre celulele nervoase) i prin
abstanpe chimice. Schimbirile
pezifie vi pot afecta functiona-
semulul imunttar, a celul car-
wular 51 somnul, Pe de altd par-
oblemele fizice vi pot afecta
rea s1 mivelul de anxietate. Asa
poate duce adesea la suferingi
iile fizice pot alina boala min-
1 adeviirat, 51 fivonizeze vinde-
este [erPa prin s (v. p. 65).

Seaizind partea nostimd a vieti si rizind cu poftl, putesi in-
curdja unele reactii chimice in organism, care vi vor menti-
ne 1 formd,

Optiuni pentru sindtate

S-ar putea crede ef medicing conventionald i cea naturists
sunt ireconciliabil opuse. in realitate, cei mai mulft medic
sunt multumip dacl pacienpi lor includ metode naturiste in
tratanment, ar unil practicieni reputati ai terapiilor alternative
recomandi consultarea unui medic pentre wilburirile mai
wrioase. Apeland la werapiile naturiste no inseamnd o3 vi
autoexcluden de la beneficiile ndiscutabile ale medicinet .de
virt™, ¢i ¢l vl oferii o cale de a vi extinde opiiunile de tra-
tament, Aceastd abordare integrali” 2 Sndcini este discutats
la pagina 17,

Solutii pentru o viati sinitoasi

O dietd corespunzitoare, exercitii fizice regulate 31 folosirea
strategitlor de control al stresului sunt principalele modalisiti de
A Vi menfine siritatea in nod natural. Alte mijloace importan-
te includ cultivarea relatiilor sociale, ransformares locuinget
intr-un loc sinditos si evitarea unor obiceiun diundtoare, pre-
ciin hamatul, ingrilji:ndu—vit in acest fel, vi Fivorzan bundst-
rea mintald 51 vi protejap toate orgnele corpului, de la artere
pand la nervi, de la intestine pind la glandele producitoare de
hormoni. Aceasta mai poate i <3 v sustind sistemul imunitar,
ferindu-vi de infecgi, de alengii si chiar de cancer.

Prezenta mtroducere conpne informagii despre  toate
aceste aspecte esentiale pentru mentinerea sindeii. plus ci-
teva indicagii pentru selectarca terapiilor natriste care vi se
potrivese cel mai bine.

Mancati bine, fili sanatos

Hrana este suma de energie necesard pentru a sustine activita-
tea tuturor celulelor organismului, Ea furnizeazd si nutrientii
absolut necesari pentre cresterca § refacerea celulelor s d3

Mentinerea sanatatii pe cale naturisia

posibilitatea organismului si produci o varietate de substan-
te, ca hormoni, enzime si newrotransmititord, sentiale pen-
tru buna sa funclionare.

In ultimii ani, teoriile prvind alimentapia au evoluat. Nu
demult, se credea ei evitarea anumitor alimente, cum ar £
grisimile, asigurd o dietd Sndtoasd, Desi reducerea consumu-
lui de grasimi incl este considerat3 importantd, scum se pune
L accent mar mare pe o dietd variati, cu alimente bogate in
nutrienti, echilibrach, | Piramida nutrgei sindtoase” de |a
pagina 10 indici proportiile diferitelor tpuri de alimente ne-
cesare zilnic pentru 3 realiza acest echilibru,

Cumpirarea si prepararea hrane

Cind cumpirati alimente, gindifi-vi care sunt cele mai sini-
toase. De exemplu, camea de pasire si pestele sunt de preferat
cirnii rogii, care contine mai multe grisimi saturate, Alegen
uleiurile obtinute prin presare la rece, bogate in grisimi
mono- 51 polinesaturate cu efect benefic, in loc de unt sau
alte grisimi solide, care contin grisimi saturate, Alegeti pro-
duse lactate cu continut mic de grisimi. Preferati alimentele
organice, adicl fructe si legume obtinute fird folosirea pesti-
cidelor, antibioticelor sau a hormonilor de crestere. Imbuni-
cipp-vi numipa consumningd alimente cit mai putin prelucra-
te chimic sau biologic, cum ar fi cerealele integrale, fructele
st legumele proaspete,

Plstragi valoarea nutritionald a alimentelor proaspele pre-
parandu-le chiar inainte de muasi. In cazul fructelor s legu-
melor organice ar trebui, in general, s3 curdtan cit mai puagin
din coajl. Dar atunci cind mancati produse nonorganice, ur-
mele de insecticide, fungicide sau erbicide se afli, cel mai
probabil, in coaji sau in frunze, Spilati-le indelung si cu aten-
pie. Fructele st legumele ferbepi-le foarme pugin, pentru a le
pastra conginueul de viamine 5i minerale, Dacd le prijiti £-
ceti-o rapid, folosind de fecare dari uled proaspit

== conbnacned o po [



Mentinerea sanatatii pe cale naturista

Piramida nutritiel sanatoase
Ea preznia ce cantitit dn fiecane
grup de aimente cste biree 53 in-
chudet in dista ninick. Aimen-
tede cle By baza piramide ar
trebul 53 constituse 5 baza
aEmentatey, miroducdand
doar cantstdt mici din
amentele aflage in
wilrful piramsdes

Dulckurl: induleri hrana cu paiimd msere £al Zahdr Dar foloai-he c3t ma
rar, Afmmentele dulcl fumizears raoed EOErENE S dodr eweon mic cantitit
de manerale

Grisimi: Lemstat) raba de grdsiow la cel mule 30% din totalul cabomlos

Ea include atdt prasmile ascunse™ Tn alte aSmente, cit s pe cele Tolosi-
te la gitin. Alegeli grisima vegetale {(din nucl, seminfe, cereale integrale,
legurne, weun vepetale nerafinate] s preferal grisimile din peste
CElor din came, oud 3 produes lactate, Grisemde asipurl a0ni gras
witali pentru structura celuled, 5i contin vitamine sohdle in prigmi

Alimente bogare In proceine: Mancap zénic 4 pdnd la & portil
Aceste aimente cuprnd camea de pasiee, pestele. ouldle, produ-
sele lactate ou confinud SChrul de grasimi, carmea siabd, rucde 5
fasolea. Proteinsie sunt necasars pentry creflerea i reficeres
celulefor 51 pentru producenea de antioory hamani § engeme

Legume 3i frocte: Mancati odnec 3 pdnd la 5 portil de legume

5 & pand la 4 portin de fructe, Inchuded ridacincase. tuberculi,
tulpini, Frunze, fructe, seminte @ plstll. Alegeti fructe 51 lepu-
me de diferte culon (pliaments din plande au efecte bened-
ce diferite), Aceste abmente aspurd fibre, witarmine, mimnan
le 51 uni 2o grag esentah

Carbohldrati complecsl: Mancab intre 451 || poris
Banane f cereake miegrale fau alimenle prepaite

din acestea Carbabidrath complecsd sunt o wwrd
de energe § Contin vitamene s minerale

contindnd amidon nerafinat — orez. fasole, Addcnoase,

Suphmentagj
Suplimentele py
cel mai adeses g
care avel nevoie!
trienfi, Grisdmes
mele solubile in
multe alte minery
mulu, unde sung
ANWMILT cantitare
citeva siptimini |
eite diunditoare, §
[vitarmanele B s (%
bunie 53 v refacen
sunt recomandabi
® Furniza nutrien)
= Ajuta la preveni
in diets. |
m Ajura [a tratirea
le onganismului
® Ajuta la tratares
vorabil la crestet
= Ajuta la preven
diabetului, i

Marimea portiei zilnice

Proteine Legume si fructe Carbohidratgi

20-100 g de carne, peste 5i pasire 112 cand de legume fird frunze | felie de phine

I cu | cand de lepurne cu frunze 30 g de cereale negitite

I cand de lapte sau laurt | mar, portocald sau pard mijlocie [/Z cand de ridicinoase,

40 g de brinzi 112 de grepfrut sau pepene galben paste flinoase, cereale sau ore,
1/2 candi de nuci sau de fasole uscatd 112 cand de fructe din conservd sau fierte gitite

Cititi prospe

Inainte de a cumg
minerale sau nutr
de pe etichecd. Pr
ingredientele meg
nemedicinale sauw
Greutatea capsuli
exprimd in miligral
SauU micrograma, |
sung dace uneori |
trebuie 53 figurez)




de legume

&, tuberculy
fructe 5 begu-
gfecte bensdi-

tamuine, Frinera-

6% L porin

fascle, rddacnanse,

yenle prepanale
2e5 4unl O Sursi

menarale,

{2
5,
pale sau arez,

Suplimentapi-vi dieta

Suplimentele nu pot gine locul unei alimentagii sindtoase

cel mai adesea o dietd corectd furmizeazi tod nuerientin de

care avepi nevoie, Organismul 51 face rezerve de anumigi nu-

wrienf. Grisimea corporald, de exemplu, depoziteazd vitami-

nele solubile in geldsimi (viaminele A, 13, E s K). Calciol 5

multe alte minerale pot migra din oase in altd parte 3 organis-

mului, unde sunt necesare, Aceasta inseamnd ¢ vi trebuie o

anumith cantitate de astfel de nutriengi pentru o pericadi de

citeva sAptimant sau luni, dar o vanagie de la o zi la alaa nu

este ddundroare. Alpg nutrienpt, ca vitaminele solubile in apd

(vitaminele B 51 C), nu sunt depozitan in organisi, asa o3 tre-

buie 53 w3 refacets zilvic stocul, in unele sitwafin suplimentele

sunt recomandabile. Ele pot:

s Furniza nutnient vitahi in ampul sarcinn § |l birrinege,

m Ajuta la prevenirea imbolndvinii datorate lipsei de nutrieng
in dieri.

® Ajuta la tratarea unor boli, ca infectile, care cresc ceringe-
le orgamsmulul pentru anumigi nutrieng.

m Ajuta la tratarea unor boli, ca arrita, care reacpioneazd f-
vorabil [a cresterea nivelurilor anumitor nutrieni.

m Ajuta la prevenirea sau tratarea bolilor cardiovasculare si a

diaberalui,

Cititi prospectul suplimentelor

Inainte de a cumpira sau de a lua suplimente de vitamine,
minerale sau nutrienti, cititi posclogia 5i ingredientele

de pe etichedd. Producitonii au obligatia 53 mentioneze
ingredientele medicinale; uneori sunt date 5i ingrediente
nemedicinale sau alte substante decit suplimentele.
Greutatea capsulelor, comprimatelor sau a siropului se
exprimi in miligrame; cea a ingredientelor active, in miligrame
sau micrograme. In cazul vitaminelor, ingredientele active
sunt date uneori in unititi internationale (UI). Pe ambalaj
trebuie 53 figureze termenul de valabilicate al produsului.

Mentinerea sanatatii pe cale naturista

In general, sunt de preferat preparatele cu mai multe vitami-

ne i suplimente minerale ori preparatele destinate anumitor

maladii sau perioade de viagd, desi uneori sunt recomandabi-

le suplimente de mutrienti specifici. Unele formule sunt folo-

site cu mai multd eficientd decit altele. Clutap urm3toarele

preparate:;

m Calom — cu magmezin, zine s viomina 1,

m Fier — cu vitamina C s cupns,

= Magneziu — cu calciu, fosfor 5t vieamina B,

= Seleniu — seleniu din drojdie de bere — cu vicaminele A,
C s E.

& Linc — gluconat de zinc (pentru giceli s gripd) — cu vi-
tamina A §i cupri.

m Vitamina A — sub formi de carotenoizi in amestec {ca be-
ta-caratenul).

m Vitamina B — sub formai de complex viaminic 13,

s Vitamina C — intr-un preparat cu flavonoide {numite
uneon bioflavonoide).

® Vitamina E — cu amestee de tocoferoli,

L) peroand cu dinatatea i limite normale transformd aci-
zii linoleic 5i alfa-linolenic, cunoscuf ca acizi grasi esengial
(v, MNurrienti si alimente de primi importang@”, p. 12), in sub-
stanfe de o importantd majord, cum sunt hormoni §i prosta-
glandinele, care regleazd numeroase procese din organism.
Unele persoane nu pot converti in mod adecvat acizi grasi,
st nuerifionistii le recomandd suplimente din ulei de lumini-
i, uled din seminge de in sau ulei de peste,

Suplimentele care congin unul sau man muli aminoacizi
esenfiali (molecule din care sunt constituite proteinele} devin
tot mai populare. Existi ma mulee tipun de aminoacizi, st
acestia joack un rel imporant in formarea s refacerea pesut-
nlor organismulu. in mod normal, ei sunt obrnup din ali-
mentele bogate in proeine. Dar, asa cum se intimpli §1 co
alp nutrienti, o serie de situar pot slibi capacitarea organis-

= cominareds by p 13

n



Mentinerea sanatatii pe cale naturista

Nutrienti si alimente de prima importanta

Mutrient g rolul iy Surse alimentare obisnuite Mutrient si rolul s3u  Surse alimentare obisnuite
Acid folic Ficar, cereale integrale, vegetale lod Peste, fructe de mare, cereale
Fermared ghobuleon g eu frunze verzi, fructe, nuci, drojdie Fonmarea homnonor integrale, vegetale cu frunze verzi,
dviriunes celkand de bere LrDicheni ardei. alge, sare iodacl
Acizi grasi esengiali  Cereale integrale, legume, nuci, Magneziu Peste, fructe de mare, carne, cereale
Controll fpidelor din sénge, SEMINTE, uleiuri vegetale oblinute Prodiceroa enerpey, flncponored - integrale, nuci, vegetale cu frunze
prodicensg homrmondor prin presare la rece, \'Bgemle neniar neelol Fruling versl, :|m=r|:|._ ;jg.e_' SEMine, CAcas
cu frunze verde-inchis

Potasiu Cereale integrale, nuci, seminfe,
Beta-caroten Legume 5i fructe galbene Pertey ectuibnd fuadslor o muscts legumie, fructe, cacao
Anpoodant si portocalil, vegetale cu frunze verzi - - —

Seleniu Lactate, peste, carne, cereale
Calciu Lapte, brinzi. peste (5i oasele Anbiaiden integrale, legume, vegetale cu frunze
Fentru pose 5 dngi finaionored - comestibile), cereale integrale, werzi, usturol, ciuperc
merRChEr 1 g narvior legume, nuci, varzi

—_— Zinc Lactate, oud, peste, legume, uleiuri

Cram Brinzi, cereale integrale Cresterea 5l reprducoma vegetale obtinute prin presare

Perenu rvedd Zohdadhi
i sdnge

QCRINEO STk,
fincpo smundond

la rece

Cupru
Absorbtin e, vnEzone

energe, flnctiondred nerakr

Peste, legume. vegetale cu frunze
verzi, ciuperci, avocado, usturoi,
spanac, nuci, cacao

Cereale integrale, vegetale

Fibre

Funchia mbestingld 51 legume, fructe, nuci, seminge

Fier O, fructe de mare, carne, cercale

Trangponul axgerdu integrale, legume, vegetale cu frunze
werzi, alge, curmale, smochineg,
stafide, seminge, cacao

Flavonoide Cereale integrale, legume si fructe

Anpoxicdant intens colorate

Fosfor Gilbenus, peste, fructe de mare,

Cresteren & hireprensa carne, cereale integrale, legume,

oasekr 5.0 dnitor soia, lactate

Vitamina A

Penti peasle, v 5 ochy,
funcpio imuniond

Lactate, peste, crustacee, moluste,
carne, cereale integrale, legume,
radicinoase, usturoi, seminte
incoltite

Yitaminele B
Metabolem sdndios,
fimeponasa revalos

Lactate, peste, carne, lepume,
cereale integrale, vepetale cu frunze

verzi, seminge, nuwci

Yitamina C
Pentru vasele songane,
CCatRZone, anfoxrkant

Cirrice i mulee alve fructe, brococali,
ardei $i mukte afte legume

Yitamina D
Peno oase 5 dir

Lactate, gilbenug, alge, nuci, peste
gras, uleivri din ficat de peste

Yitarmina E

Antoardant, pentry muschs,
flebultle o

Lieiuri vegetale, oull, peste, cereale
integrale. linve, fasole, nuci, seminte

milui de a-1 asiny
rach in proteing, ¢
mente care fimjzd
rele constituite do
leate mai mule de
cali. Copiilar ny

mandare medicaly)

Fiti activ, mes

Exercitiile firice c¢
selor, amiculagiilon
lui, dinunuares sn
a Vi mentine sinjg
de exercigii fizice d
exercitii aerobice f
sai 10 nunute pe

siptimind. Daci a
cauza i alegep exel
preferintelor persoy
daci vi place COM|
gur sau in grup, ad
Dach vi lipseste mg
va evalua necesiedpd

Evitati exerci

& Alegeti exerciti
& Mu depdsiti limit
care o avedi (v, «
® Faceri incilzirea)
inainge 3i dupd e
® Discutati cu met
vreo boald sau d
dupd exercigiile |
® Consultagi un mi
in timpul exercig




¢ abisnuite

are, cergabe

cu frunze verzi,
dati

are, carne, céreals
retale cu frunze

B, SEMinCE, cacao

muci, seminge,
sao

ne, carcale
vegetale cu frunze
el
e, legume, uleiuri
prin presare

pstaces, molugte.

egrale, legume,
roi, seminge

————

rne, legume,
vegetale cu frunze
]

Ie fructe, brocool,
& legume

. alge, nuci, peste
icat de pegte

oud, peste, cereale
sobe, nuci, seminbe

pnlui de a=i asimila san a-i uliza. Persoanele cu o dietd si-
racl in proteine, cum sunt vegetarienil, ar trebui s ia supli-
mente care furnizeazd o gami largd de aminoacizl. Suphmen-
wele constituite doar diner-un anumit anmnoacid e trebuoe
luate mai mult de citeva siptimini fird supraveghere medi-
cali. Copiilor nu b s¢ vor adnunistra aminoacizi fird reco-
mandare medicalll,

Fiti activ, mentineti-va in forma

Exercipile fizice contribuie la menginerea in stare bund a oa-
selor, articulagillor si muschiilor, kb stimularea metabaolismo-
lui, diminuarea stresului 51 lupta impotriva depresiei, Pentru
a vi mentine sinfitos, practicani cu regularitace cele el tpun
de exercigi fizice descrise mai jos. Facegt o junyitare de ori de
exercifii acrobice fie intr-o singurl reprizi, fie in reprize de 5
sau 10 minute pe parcursul uned zile, imp de cine zile pe
sipimind. Dacl ati devenit sedentar, intrebati-vi care este
cauza si alegen exercitii fizice care s dspundi necesitiplor 5
preferintelor personale. Luati in caleul starea fizied actuali,
dacd v place competitia, daci preferagi 51 facen miscare sin-
gur sau in grup, acasi saa alundeva, in sald sau in aer liber.
Dacd vi lipseste mativapa, adresapi-v3 uma specialist, care vi
va evalua necesititile si v va ajuta s3 v3 atingen obiectivele.

Evitati exercitiile fizice riscante

# Alegeti exercitil de o intensitate care vi se potriveste

& Mu depisiti limitele rivmubul cardiag pentru wirsta pe
care o aver (v. caseta p. [4).

@ Faceti incilzirea i ricirea muschilor cite 10 minute
inainte §i dupd exerciiile fizice,

# Discutati cu medicul daci sunteti incepitor, dacl aved
vreg boali sau dureri de spate, in caz de sarcind sau dach
dupd exercitile fizice nu vi simiti bine.

& Consultati un medic sau un fizioterapeut dacl v-ati rinit
in timpul exercitiilor.
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Exercitiile aerobice

Acest tip de exercipi activeazd grupun man de muschi, Dacl
sunt suficient de intense mirese nomul cardiac, si starea apara-
tlud cardiovascular se amelioreazi. Exemple de exercifii in-
tense: mersul destul de rapid pentru a vi face & vi incilzin,
alergarul, inowl 5 tenisul. Exercititle aerobice cresc i mvelu-
rile sangvine ale endorfinelor, substante chimice naturale in-
rudite ¢u honmonii, inducind o senzagie de bine; accelereazi
circulagia singelui, ajutind la mentinerea in stare bund a arte-
relor, venelor si imimii 5i crese metabolismul (viteza cu care
eelulele ard calonile), ceea ce comtribuie la prevenirea lulrii in
grentate, Pe scurt, exercitiile aerobice fac bine la capacitatea
respiratorie §i circulagie, sindtatea nimii, imunitate, digestic,
articulagii, mentinerea greutitii corporale 51 echilibrul psihic.

Exerciiile care cresc ritmul cardiae cu 30-75% din nomul
cardiac maxim al unei persoane (aproximativ 220 de bitii
minus virsta) sunt considerate moderate, iar cele care 1 crese
cu mat mult sunt considerate de intensitate mare. In general,
exercitiile de intensitate moderati aduc toare binefacenle ne-
cesare <indeitii. Exercitiile de intensitate mare sunt pentru
sportivi si pentru cel pasionap de cultura fizacd, dar nu st
recomandate incepitorilor,

In timpul exercipiilor, verificapi-vi din cand in cind pulsul,
Daci nu aparginefi categoriel avansati, nu lisar pubul si
creasci peste limita de intensitate moderatd recomandagd pen-
tra o annnitd st (v caseta po 14). Dacl nu v putep Tuaa
pulsul in dmpul unor exercitii usoare, cum ar i mersul pe
jos, folosifi o metodi empirici: dac puteti vorbi in timpul
exercifivlui, nu api exagerat, iar dac puteti cinga, ar trebui <3
amplificari efortul.

Antrenamentul de forti

Acest tip de exercifii implicd activarea muschilor individuali
saut a grupurilor de muschi, Antrenamentul de fortd poate b
efectuat cu sau fird greutiii. Exemplele includ ciratul unui
copil, ndicarea de greudip intr-o sall de gimmasticd si orice
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Norma pentru ritmul cardiac

La mceput, clutat 53 vi mengined pulsul la nivelul indicat
pentru virsta pe care o aveti in coloana Minim. Ureari
treptat la nivelul din coloana Maxim. (Cifrele se bazeazi

pe valori medii.)
Virse Minim Maxim
(bdch pe minwt)
20 ] 150
30 a5 142
40 90 IJE
50 a5 127
&0 BO 120
70 75 [

exersare repetatd a unor muschi, ca vislicul san mersul
pe bicicletd (care este 5i exercipiu aerobic). Fortifi-
cindu-vi muschii putegi prevem durenibe die ale,
alima artrita, creste densitates osood, seddea in
greutate, imbundciy agilititea 51 cchilibal s di-
i rEcn] de a w3 lezs muschii. Facep astfe] de
exercifil cel putin o datli pe sipcdimaiand.

Inanderea

Acest tip de exercig intinde muschii paind
la lungimea lor nommali, completd, ficin-
du-1 elastici. Daca practicapn intinderea inain-
te de exercitiile acrobice, de antrenamentul
de foapd, de yoga sau inamtea alter activitip
care sohicit muschii 4 articulanile, v3 pregl-
tifi muschii, preveniti rigiditatea lor de dupd

Exercitiu pentru arderea grasimilor
Exercsle serobece vi stapa de excesul
e pigirme o wi mentin in forrmd,

exercitinl fizic, duninuap riscul de lezare musculard, prevenig
sau usurafl durerile de spate gi lezarea prin solicitare repetatd.

Riscuri pentru sanatate

O dietd corectd, exercipiul fizic regulat 5i reducerea stresului
constituie esenfa oricinn program de prevenire a bolilor, Dar
gl alte aspecte aspecte ale vietil, pe care le puteti controla, vi
influenteaz sindtatea. De exemplu, éste important <1 nu fu-
mafl — s &6 reducet numirul dginlor zilnice — $i 51 con-
sumap doar cantitid moderate de alcool. Aven grijl & i
protejap impotriva radiatiilor ultraviolete solare atunci cand
este necesar, expunindu-vi rorodard suficient la limina natu-
rall. In plus, eliminap sau diminuap prezenga toxinelor, aler-
genilor st contaminantilor in locuinti.

Tigdrile si alcoolul

Fumatul sifsau consumul de aleool pot 53 vi afecteze sinita-
tea 51 o cat v Disagl mai muale in vola acestor abisnuinge, cu
atit ¢rese riscurle,

Fumatul: Capacitatea nicotine: de a crea dependentd fivori-

zeazld expunerea continud b pudroanele si gazele prezente in

fumul de rigard. S1 inspirarca fimuln de la tigacle

trabucunle altora — fumatul pasiv — implica

riscur, dest mai mici. Citeva probleme de s3-

natate lege de fumat sunt:

m Distruggerea 1 25 mg de vitamind C cu fie-
care figard fumati.

m Vindecarea lent3 a rinilor s imbi-
tranirea prematurd a peelin.

® Astmul, bronsita st emfizemul.

Atentle: Pericol!

Furmatul 5 cansuml de alcool
wan] prachc curente i unele
stuati Dar repreznt) pericols
pentru sindtaie;

® Cancere de g
® Artrita revma
® Anxietates s I
W Surzeiia.

m Colit uleers
m Boala artenals)
® (teoporogs,
In plus, famaul!
duce la u.rm_-mi
practicat de piry

riscul R TR TR T i.“hi-

Alcoolul: E'.'mm!
efect mic sau nied
sibil ddatories fapeq
— colesteralul by
® Conduceres un
temfial rscante l
acoidente,
® Excesul de ale
® Prea il bau
efectul final et
m Consmmul de 5
m Dependenta
lened), malnutr
ce, cancer de glj
& Comsumul de Jli
Dupd absarbyic, ald
scindeazd treprat al
astfel, in final, Hh:il
a ca e g 53 |
mule aleool, en ad
tru a-] inchepdnm dij
pahar cu vin, un p
de slcool concemr
15 mg la 100 ml de



# musculari, prevenifi
rin solicitire repetatd,

s reduceren seresului
evenire a bolilor, Thar
le puteti controla, vi
= important 83 nu fi-
r #@Alnice — 5i &8 con-
ol. Avep griji o vi
te solare atunct cind
pete=ret | Duesnina paeu-
renfa toxinelor, aler-

43 vi afecteze slnfia-
cestor abisnumnte, cu

a dependenti favori-
1 gazele prezente in
+ la tiglrile 5

imphicl
de si-

m Cancere de gurl, plimam s aleele,

m Arinia reunmaionds,

m Anxietatea si depresia.

| Surzenia,

m Colita ulceranivi

® Boala artenali.

m {steoporo,

In plus, fumatul sau famaral pasiv s o femeie gravids poate
duce la nagterea unui copil sub greutatea normall, Fumarul
practucat de piring inante i dupd nasterea copilului creste
riscul morgi subite a sugarului.

Alcoolal: Comsumml de alcool, rar 51 cu moderanie, are un

efect mic sau mici inul, ori poate face chiar bine la inimd, po-

sibil datoritd faptului €3 duce la cresterea nivelurilor de HIDIL

— colesterolul bun. Tows:

® Conducerea unui vehicul sau efectuarea unor operatii po-
tential nscante dupd comumul de aleool creste pericolul de
accidente.

® Excesul de alcool poate provoca mahmureald,

® I'rea multd biuturd di pe moment o stare de euforic, dar
efectul final este depresia,

® Consumul de alcool perturbd sommul.

= Dependenta poate duce la probleme sociale (inclusiv vio-
lengd), malnucritie, hipertensiune, gastritd, wlburici hepati-
ce, cancer de gurd i alele,

® Consumul de alcool in timpul sarcinin diuncazi il

Dupd absorbtie, alooolul este preluar de Muxul sangvin, Ficatul

scindeazd trepran alcoolul, transforméindu-1 in alte substante, v

astiel, in final, este indepirat complet din singe — cu condi-

Ha ca inwre omip 53 mu B consumat aris aleool, Cu it beti mai

mult alcool, cu atit maz mule nmp i este necesar ficatului pen-

trus a-l ndepiinta din fluxul singvin, Bind o portie de alcool (un

pahar cu vin, un pahar cu bere de tirie medie s un pihirel

de aloool concentrat), mvelul de alcool in AAEe cresE cu

15 myg fa 100 ml de sdnge. Organismulun une persoane de -

R |
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he medie i este necesard o ord penmmu a metaboliza aceast can-
utate de alcool. Femethe sunt mule mai expuse decie birbagi la
efectele diundroare ale alcoolului, deoarece ele il absorls nui
repede, si nivelunile de alcool ajung ma man in singele lor,

Eenungares Ia obicei sau temperarea loi: Dacd doritd <3

Fumyag s <3 ber mai putin on chiar 53 renungag compler:

® Identificagi argumentele pro si contra mentineri siu remun-
pini L aceste obiceiur,

m Cluati activicin alternative, nedSunitoare, care &3 vi facd
plicere st 8 vi ajute 53 reducen stresul,

® DXacd sitin nevoia de ajutor, nu exitagi <3-1 cereti.

Pentru sfatun suplimentare, v, «Dependenie”, pp. 118-119

Expunerea la lumini

Tot mai multe doveri stingifice aratd ¢ o Sindtate bund de-
pinde in parte de expunerea adecvacd la diferite hungimi de
undi ale radiariel elecrromagnetice din luming naturall. Ex-
punerea zilnici la lomind intensi afecteazd activitatea glinded
pinede 5 a hiporalamusului 51 modificd nivelurile diferipilor
honmon si nevrotransmdzon. O expuncre insuficientd praai-
te duce la ulburin afective sezoniere si b simptomele care
apar in urma schimbir fisului orar,

Propomiile diferitelor longimi de und3 in lumind formea-
2i spectrul™ el Spectrul solar se modificd in functie de ori.
anotimp, starea vremii 31 distanta fard de ecuator, precum s
de nivelul de poluare 4 aerului; raversarea unui mediy de sti-
cli reduce proporia de radiami ultraviolete. Diferitele npuri
de lumind produsi electric au spectre diferite, lar acestea pot
afecta sinitatea fizich # mnntald. Exist] becurn care emit g
trutl total, imitind soarele de dupi-umiazl. Ele pot i unile co-
lor care suferd de lburare afectivi sezonier. O expunere de
15 sau 20 de minute la lumina solard directd stmuleazi pro-
ducerea de vitamind 1D s de substante chimice care vi fac 53
v simtil bine”, cum ar fi endorfinele.



Mentinerea sanatatii pe cale naturista

Totusi, nu exageraft. Prea muld luming ultravioled solard
poate deveni cauza unui cancer de piele, inclusiv melanom
malign, 51 creste niscurile de cataractl oculard. Pentru a vi
proteja, urmap sfaturile de la p, 80 5i dacd soarele este puter-
mic, purtafi ochelan de soarc,

Transtormari-vi locuinta intr-un loc sinitos

Conformul poate fi uncon periculos. Mochetele fixate, de

exemplu, adipostese acarienii din praf, care la unele persoane

pot provoca astm i eczeme. Particule de praf existd din bel-

sug si in locuintele cilduroase, care au incilzire centrali s

sunt bine izolate. Aparatura electrocasnicl genereazl cimpun

electromagnetice suspectate de cresterea riscului de cancer.
laed cum v puteti face locuinga mai lipsitd de pericole:

® Aerisifi toate camerele cit mai mult (indeosebi dacd cineva
fumeazi).

m Evitapi extremele de temperaturd 51 umidicare.

® Tined citeva plante de apartament pentru a improspita ae-
rul. Plantele absorb anumite chimicale posibil toxice. Prin-
tre cele mai eficiente sunt plantele-plianjen {(Chloraphitum
sp.), enzantemele, cocotieni, ficusii, gerberele 51 dracenele.

® Mu folosip pentru curitenie detergenti 51 alte produse chi-
mice sub formd de sprav, cici favorizeazd asomul.

m Pe cit posibil, inlocuigi=le cu bicarbonat de sodiu § opet.

m Asigurati-vi o iluminare adecvard,

& Menpinest nivelurile sonore in limite rezonabile.

® [Nu stap vreme indelungatd aproape de lateralele sau de spa-
tele elevizorului on computerului,

m Urmiati cu atentie instrucpiunile de folosire a chimicalelor
potengial otrivitoare (solvenp, adezivi, produse de desfun-
dare a seurgenlor g1 pesticide).

m Cerei sfatul unui specialist cind curdpati o vopsea veche, cu
pluml in ea,

m Arengic la wnele riscun de accidente, Precuim un Covior
prost fixat pe sciri sau cabluri electrice neancorate.

m MNu reglap termostaml boilerului 1z o reaptd prea inali.

® Reduceri la minim expunerca la formaldehidd, evitind
mobila din lemn presat (acoperind suprafeele cu lac sau
poliuretan) si vopsind perefii placapi cu lemn presat cu o
vopsea care absoarbe emisiile de formaldehidi.

m Insmalap detecroare de fum 51 un detector de monoxid de
carbon dacd aveyi sobd cu gaze sau un garyj care comunicl
cu locuinga,

m Verificap periodic nivelul gazului radon din locuingi.

Folosirea terapiilor naturiste

Mulg tolosese deja remediile si werapiile natnste, iar $i mai
mulfi doresc 51 afle ce < foloseascd 5i cum. Terapiile natuns-
te nu inlocuiese medicina conventionali. Majoritatea celor
care utilizeazi terapiile alternative, ca homeopatia, apeleazi la
medicul lor curant pentru diagnostic s1 pentra ingrijin in ca-
zurile de imbolndvire gravi, Dar sunt rot mai muli medicii
care recunose utilitatea anumitor terapii complementare in
tratarea unor sufennge {de exemplu, osteoparia sau chiroprac-
tica in cazul durerilor de spate), s ei isi vor indruma pacien-
tii citre practicianul adecvat de medicind complementari,

Terapia la domicilin

Abordarea naturistd acfioneazi adesea bine in cazul proble-
melor de sinditate obisnuite, de I tuse 51 riceald pind la de-
ranjamente stomacale. Exisd atde de mulee terapii, incit ale-
gerea poate plrea dificili. In Partea intdi a acestel cirgi sunt
descrise diversele terapii, iar in Partea a douva, consultind ar-
ticolele privind problemele de sindtate, aflap care terapie vi
s potriveste cel mai bine,

Unele terapi vizeazli indeosebi anumite tpun de proble-
me. O corectare a posturii, de exemplu, poate aduce amelio-
rir in cazul durerilor de spate si al dureni de cap provocate
de incordare, in tmp ce exerciiile de respirgie pot scurt ac-
cesele de panicd 51 pot preveni astmul, Dar multe terapii,
precum masajul sau fitoterapia, se preteazd la a i folosite in
tratarea unei game largi de probleme.

; I
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Amnci cind alegeti o terapie naturistd ¢ bine s pinefi scama
de preferintele personale. Unii preferi terapiile bazate pe
exercigii fizice, altii pe cele bazate pe remedii, Este mai pro-
babil ca o terapie si dea rezultate dack simgink ¢l vi se potn-
veste. Amintiti-v3 ¢ simplul fapt de a v purta de griji este
de multe on cea mai importantd formi de terapie.

Profesionistii din domeniul sindcigii:

o abordare integrali

Impreund cu medicul sau cu orice alt profesionist care vi in-
grijeste formagi o echipd, Jucati-vi rolul mentinand un stil de
viald Sindtos st maindu-vi cu remedii 51 teraph naturiste atunc
cind este indicat. In trecut, mult medic i bazau majoritatea

Consultatia
Terageuts naturisti sunt oncind gata

¢ discute despre problemele de sindtate
pe care e avetl
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in Partea a doua a acestel cirti veti gisi terapiile naturiste
recomandate pentru diferice probleme de sindtate.
Descrierea terapiilor se afld in Partea intai a cirtii.

Gasirea unui terapeut

Ordatd decis in privinta terapiei, alegeti un terapeut:

e intrebandu-vd medicul, prietenii sau vecinil pe cine v&
recomandi.

8 Risfoind registrul terapeutilor alefitit de asociagia profe-
sionald respectivi, dach existh.

Prima vizitd la terapeut

Prima vizith esge una de luare de contact, ocazie cu care:

o Intrebati ce traramente aplici 5i in ce mod le abordeazi.

& Cereri-i relagii privitoare la pregitirea si calificirile sale.

& Yederl daci vi acomodati cu persoana,

® Interesafi-vd dacd asigurarea medicald pe care o aveqi i
acoperd partial sau total onorariul,

& Cititi atent atestatele 5i diplomele profesionale oficiale,
pe care trebuie 53 le tind la vedere.

Colaborarea cu terapeutul ales

# Pentru a beneficia din plin de terapie, colaboragi
cu terapeutul, dindu-i toate informatiile necesare
si respectindu-i recomandfrile.

@ Fiti constient de fapoul ci intr-o bund zi s¢ poate
ca terapeutul si doreascd sd discute cu medicul care
vi trateazd. Toousi, pentru aceasta trebuie ca mad ncdi
53 vil ceard permisiunea.

Chnd este carul s va feriti

® Nu continuagi un tratament dack ¥ nemulfumeste sau
dacd vil indoiti de competenta terapeutslui.

@ Fiti suspicios fatd de orice terapeut care vi promite
o vindecare otali, vi cere analize necbisnuite sau
costisieoare sau vi recomandd 53 cumpdrati canticigi
mari de suplimente ori aparate costisitoare,




Mentinerea sanatatii pe cale naturista

tratamentelor mai ales pe medicamente st respingeau terapiile

traditionale. Astin antudinle s-an maodificar, tor mai mualp

medici redobindindu-si interesul pentra metodele de vindeca-
re miai vechi, nawnste. Masunle preventve legare de silul de
viagd, cum ar fi exercipiile fizice regulate, controlul stresului si

o dietd corectd, sunt acceptate unanim, ca st uncle terapi com-

plementare.

In unele cazun, medicii actioneazd impreund cu terapeu-
tii speecialisti in medicina complementard sau alternativi, cum
ar i naturopatii, aromaterapeubl s osteopaiil. Existd centre
medicale care oferd o combinatie de medicind conventionali
si medicind complementard, cunoscuti sub denumirea de in-
grijire integrald a sSndicipil. Acest lucru permite accesul la o
gamd largd de competente medicale 5i paramedicale, precum
si cunoasterea in profunzime a unor domenii mai specializa-
te ale sindtipi, cum ar i consilierea in probleme de nutnpie
si de stres. De pe urma acestel colaboriri bazate pe incredere
reciproci pot profita atic practicienit, cit sipaciendii.

Trebuie <& vA informafi medicul dacd urmati terapii
complementare sau altemative concomitent oo tratamentul
medical, i caz o cele doud tpun de matament inferactionea-
£l s pot apirea complicatii. Prezentari-vd la medic penoru:

B Analize pentru depistarea unor boli, examene medicale pe-
nodice, vaccinin, indmmiin privind dieta 53 sulul de viagd,
metode contraceptive.

B Asistentd medicald prenatali.

® Recomandin i caz de imbolndvire. Consulmagi articolele
din Partea a doua pentru informatii specifice si indrumiin
privind momentul cind trebuie si cereti ajutor.

Dulapiorul cu remedii naturiste

In paginile urmitoare veri gisi liste cu produse fitoterapeuti-
ce — suplimente alimentare, remedii si ustensile de bazi — pe
care agl dori 53 le averi in casd. Pe unele s-ar putea si le aven
deja, dar pe altele va trebui sl le procurag, Fesistati tentatied
de a aduna o mulfime de leacun namriste, Majortate: aces-

tor produse au un ermen de valabilitie limdga, ass ¢d pis-
trafi doar acele suplimente s remedii pe care le urlizag zilnic
31 pe acelea care credet ¢ vi vor i de folos in cazul imbol-
nivirilor ohisnuite sau pentru primul ajuror, Aliele cumpsi-
rafi=le sau preparati-le dear cind aveti nevoie, ca &8 no
aruncati. produsele expirate, Asiguragi-vi o remedile sunt
etichetate clar 5i citet 51 ¢d instrumentele sunc curlipare dupd
fiecare folosire,

In aceastd secgiune, utilizinle discnse ale remedinfor au
doar caracter general, Referifi-vd la sectiunes adecvatd din
Partea intdi a acester ciri pentru precautiile pnvind fiecare
tip de terapie naturistd, Cieipn articolul corespunaitor din Par-
tea a doua pentru indruman mai detaliate privind folosirea
remeditfor natriste in cazul anumitor imbolndvin.
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Vitamine, minerale si alte suplimente

Mengineti stocul de bazd cit mai mic. Urmdtcarele produse
sunt foarte wtile:

# Multivitamine si suplimente minerale: Fearte wtile
dacd nu méncati sinitos. Exisd suplimente speciale de
vitamine 5i minerale pentru anumite siuagi (cum ar fi
sarcina).

e Ulel de limba mielului sau de luminita: Sursd buni
de acizi grasi omega-6, dach dieta sau digestia sunt
deficitare. Recomandate 5i daci suferiti de sindrom
premenstrual,

e Capsule cu ulei de peste: Sursi de acizi grasi omega-3.

® Vitamina C: Tablete de 500 mg de vitamina C cu
flavonoide (complex cu vitamina C sau fiecare separat),
utile in infectil virale sau
bacteriene, stiri inflamatorii,
pentru uzul zilnic dacd
furmati saw dach din dietd
va lipseste vitamina C,

e YWitamina E: Utild impotriva
problemelor cardiace i de
circulagie. Bund pentru
sistemul imunitar §i
cicatrizare.

Esente florale

Dacd sunteti afectar frecvent de depresii sau suferinte
fizice si ati constatat ¢i aromaterapia v ajutd, alegeri
esentele adecvate stirilor emotionale prin care treceri.
Esengele cel mal frecvent utilizate sunt:

» Maslin: Pentru stres.
# Remediul de salvare: Pentru $o¢ emoienal sau
traumatisme fizice dupd o cidere saw o ranire.

Mentinerea sanatatii pe cale naturista

Alegeti remediile pe care le socotiti potrivite nevoilor
families, Pentru sigurantd, v. pp. 30-33,

& Unguent cu arnici: Vinicdl, lueatii si degerituri
(se decsebeste de crema homeopatd cu acelasi nume).

@ Extract din fructe de soc: Riceli 5i gripa.

# Flori de soc: Febrd gi rinite alergice.

o Gel de aloe vera: Arsuri $i iritatii ale pieli (o frunzi de
[a o planti de apartament sau un preparat comercializat).

# Ghimbir (uscat): Greard, gaze intestinabe 5i extremitit
recl.

# Hamamelis (preparat distilat): Taietr), julivari,
vinitli, muscituri de insecte, vene varicoase §i hemoroizi

# Musetel: Anxietate, gaze intestinale pe fond nervos,
greatd, indigestie §i diaree, insomnie, mincirimi, dureri
menstruale si infectii,

# Scoartd de salcie: [nflamagii.

& Seminte de chimen: Gaze intestinale, balonare
indigestie.

& Tincturd de echinacea: Rezistentd la infecgil, reactii
alergice si inflamar.

# Tincturd de smirnd: Liceratii bucale, probleme
ale gingiilor 5i dureri de git. . .

#® Tincturd sau pulbere de scoartd de calin: Dureri
menstrisle si crampe in picioare.

o Uim american: Indigestie si aschii incrate in pieke.

® Unguent cu titineasi: intinderi §i luxatii fird leziuni
ale pieli,




Mentinerea sanatatii pe cale naturista

Uieiuri pentru aromaterapie

Alegeti uleiurile eterice care credeti ¢ vi vor fi utile.
UHeiurile eterice, altele decit de levingich, arbore de ceai
i culgoare, se dilueazd in uleiuri nerafinate din nuci sau
simburi {v. p. 25).

® Cuisoare: Durere de dingi.

# Eucalipt: Infectii respiratorii 5i micoze ale pielii.

# Levintici: Arsuri, muscituri de insecte, herpes, dureri
musculare, debilitave, anxietate, dureri de cap, depresie,
insomnke 51 agchii intrate in piele.

& Mentd: Infectii ale clilor respiratorii supericare, sindrom
de colon iritabil, diemeri s julitur.

e Romanita: Febrd, insomnie $i stiri inflamatorii.

# Ulei de arbore de ceai: Infectii bacteriene 51 micotice
ale pielii, candidoze vaginale.

Remedii homeopatice

Trebuie alese in functie de natura simptomelor pe care le
prezentagi. Totusi, urmitoarele remedii sunt utlle ntr-o

varigtate largd de situatii 5i este bine s le aveyl la indemdnd,

Alegeti dilugia &@CH {v. ,Mai putin insearmnd mai mule”,
p- 35) pentru remedile luate pe cale bucalid.

& Aconitum: Accese de febri mare.

e Belladonna: Durere de cap.

e Coffea: Insamnic.

® Hypercal (sunitoare 5i gilbenele): Degerfituri 3i alee
probleme ale pielil, sub form3 de unguent
sau solughe pentru aplicatii bocale,

® lpeca: Greata.

@ Ledum: Leziuni
ale pielii.

o Mux vomica:
Greatd,

# Rhus
toxicodendron:
Luxatii 5i intinderi,

Articole utile

® Pipete de sticli: Pentru misurarea uleiurilor eterice.
& Perie de corp sau burete vegetal: Pentru stimularea
circulagiei, in caz de miini §i picioare rec sau
VEME Varicoase.

& Sticli cu api caldi sau perna

electrici: Pentru dureri

muzculare si crampe

abdominale,

# Termometru: Pentru
maAsurares temperaturii.

® Pungi cu gheati:
Pentru vin3tii gi luscatii,

Produse d

Multe aliment
in articolele di
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o Ceapa: Infg
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slor pe care le
t utile intr-o

veti ka indemana.

i e,

egaraturi §i alte

Produse de baza din cimara

Multe alimente, ierburi $i alee produse pe care le avem de obiced Tn cimard sunt utile in tratarea unor neplaceri banale.
In articolele din Partea a doua gisiti sfaturi pentru utilizarea lor corectdd.

# Bicarbonat de sodiu: Reactii alergice ale pielii, thieturi si
judieuri, gingivitd, muscituri de insecte.

& Ceapi: Infectii ale tractulul respirator superior, gaze
intestinale, muscituri 5i intepituri de insecte, negi

# Ghimbir (proaspit): Riceli, febrd, indigestie, greatd, dureri
menstruale, circulatie proast (mdini i picioare reci),

e Limdie: Bitdwuri, febrd, indigestie, infectsi, durere de git.

o Miere: Riceli, tuse, febrd, rinicd alergic, aschii (sub formd de
cataplasme), infectii cutanate si indulcitor pentru ceai din plante.

& Morcovi: Plierderca poftel de mincare, tuse, unghii med, oiur,
Sub formd de fierturd: dermatite $i piele wscatd sau cripati.

# Otet din mere si miere: Artritd, riceli, micoze ale pielii,
probleme ale pirului si plelii capului, indigestie, mugcliee] 3
intepdturi de insecte, mancirimi,

& Prune sau smochine uscate: Constipaie,

® Pungd cu mazire congelati: De folosit ca pungd cu
gheatd.

® Sare; Diaree (pentru amestecul zahdr-sare, v. p. 182), dureri
de urechi, gingivitl, ulceratil bucale, durere de git.

& Seminge sau flind de mugtar: Miini §i picicare reci
%i pentru bdi de picicare in tratarea ricelilor.

& Ulei de masline extra-pur: Diluarea uleiurilor eterice i
tratarea ceril din ureche, dureri de urechi, dermatite,
indigestie, buze cripate,

& Usturoi (proaspat): Maini si picioare reci, dureri de urechi,
micoze ale pielil, infectii bacteriene §i virale, infectii ale
tractulul urinar, oxiuri, negi,

urilor egerice.
ntru stimularea
are reci sau

i sau pernd
dureri
crampe

wmetru: Penory

rea bemperaturii,

i cu gheata:

vAnith 5i hucatii.

Trusa de prim ajutor

Strangeti urmdtoarele articole si obiecte sanitare intr-un singur
loc, o cutie, un sertar sau un dulipior, incit 'n caz de urgentd

sd le putegl gisi usor,

o Vatd sterila: Pentru curdfarea rinilor.

e Panzi curatd din bumbac: Pentru comprese.

# Fesi elastice si ace de siguranti: Pentru a sustine muschii
dupd o intindere,

# Fesi din tifon: Pentru a fixa pansamentale.

® Bandi adezivd chirurgicala: Pentru a fixa fesile de tifon
33U pansamentele,

o O bucati mare, triunghiulari, de pinzi din bumbac:
Pentru a improviza o esarfi.

# Pansamente sterile neaderente: Pentru tiieturi 5i arsuri.

#& Plasturi adezivi: Penpru diieturi § julicur] minore,

# Foarfeci.

& Baie pentru ochi: Pentru spdlarea ochilor iritati sau infectati.

& Tampoane sterile
pentru ochi:
Pentru rini la ochi,

» Penseti:
Pentru
5005
agchil,
ace de
albind i
chpuse.







Terapil

Aceasta parte a cartii explicd teoriile care stau

la baza multor terapii naturiste. Remediile
propuse pot reprezenta un ajutor care s
suplimenteze tratamentul si recomandarile oferite
de medicina conventionald. Totusi, inainte de a
folosi la domiciliu oricare dintre aceste terapii

sau inainte de a vd prezenta la un terapeut
naturist, familiarizati-va cu tehnicile de baza si,
mai ales, tineti seama de precautiile speciale.




Aromaterapie

A . -
Il'l radicini, tulpini, frunze, seminte s tlor

sau eterice), folosite in aromaterapie pentru a
si spiritului, Proprietitile terapeutice ale ac
pe care o au asupra hormonilor 5i 3 altor substante chimice cu rol de mesager, care s

in corp si in creier

Folosirea ulewurilor esengiale dateazd incd de pe la
4500 1.Ch., cind egiptenn au creat parfumur 5
leacuri din ele. Ei au ficur legimura intre arome 51
refigie, atribuind o anumitd mireasmd fiecireia
dintre multele lor zeititi. Preosii egiptem folo-

s uleinrile esentiale la imbilsimare; s-au ghsit
urme de astfel de substange in muma vechi de
MWD dhe ani.

Cunostingele antice au fost pistrate de medici
grect, romam i arabi, ale ciror lucrin au influ-
enfat medicina tmp de secole. In secolul al
XKVI-lea, uleivrile volatile erau ined utilizate pe
A F:‘lr",_._:_;"l in Practica miedicald. Dar la sfirsitl se-
colului al XIX-lea a il'l-f_'q'l:lul: fabricarea de esene
sintetice, procedew mai jeftin si mai usor decit ex-
mragerea lor din plante, iar folosirea leacunlor obii-
nute pe cale natrali o cunoscut atunci un declin

Aromaterapia modernd a apirut odatd cu lu-
crirle chimastulul frances René-Maurice Gatre-
fossé, care in ani "20 a descopernit proprictigle
vindecitoare ale uleinlui de levingcd., Asaa ince-
put si studieze proprictitile antiseprice ale ulein-
nlor esentiale 51, in 1937, ¢l publicd pnma carte
moderni de aromaterapice.
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Cereti sfatul unui specialist

Un aromaterapeut vi va pune intrebiri despre <3-
patate, nivelul stresului 4 starea de spirit. El va
trebui s afle ce alte remedii folosit, deoarece
efectul unor medicamente, indeosebi al celor ho-
nreopatice, poate i modificar de mirosul puter-
nic al vlewrlor aromiaterapeutice,

Dupd aceea va alege uleiunle care vi se potn-
vese st modul de administrare 3 tratamentului,
Sunt mai mule metode, dar cea mai obisnuita
este practicarca unui masaj ol siorelaan cu
uleurile recomandare,

Dupd masa), sunced Fsac 8 o3 relaxag in linisg-
te. Terapenwl vi poate sugers s1 nu faceri baie
careva ore dupl masaj, pentru ca piclea 83 absoar-
b bine ulewal. Poate 53 v3 dea uleiun de unlizat
la domiciliu. intreaga sedingd, cuprinzind consul-
ragia si masajul, durcazd intre 60 5 90 de minote.

Mireasma relaxanth
O larnpd odorantd

depald in atmosferd esente
etence. Punet citeva
pochtun ge G in pariea
O SUS, umnpasta Cu Ep

5i aprindeti lumdnares
plasatd dedesubt {nu o
Bisat nesupravegheatd)

Aromaterapie

Diluarea uleiurilor: excipienti si proportii

Tnainte de a felosi un ulei esential pentru masaj sau imbdiere, trebuie 531
diluati cu o substantd adecvari, numitd excipient. Pentru masaj folositi ca
excipient un ulei de buni calitage, obrinut prin presare [a rece, cum ar i
cel de migdale dulsi, de floarea soarelui sav din simburi de struguri, Pentru
imbdiere amestecati uleiurile esentiale cu o lotiune incolori si inodord
5au cu spumant de baie obisnuit si turnati amestecul in apa de baie,
Respectati proporglile indicate mal jos: depisirea lor ar fi o risipd inutili.

Amestec normal pentru imbliere | 5 picaturi de uled esential
in 10 lingurite de excipient

Amestec pentry imbdlere: copil, 8 piciuuri de ulei esential
wirstnich 51 bolnavi in 10 lingurite de excipient
Amestec pentru imbdiere: copii 4 picituri de ulei esential
sub varsta de 2 ani in 10 lngurite de excipient
Ulei pentru masaj B-12 picituri de ulei esential

in 68 lingurige de excipient

Folosirea terapiei la domiciliu
Este imporant si obrineti un diagnostic medical
sipur inninte de a folosi aromaterapia pentra a
trata simprome care, in mod normal, v-ar fi de-
termminat si vioadresap wmm omedic. Wlennle
esentiale sunt la indemand, sar tratamente ca in-
halagule. masajul si biile aromatice sunt usor de
reakizat la domicilin. Dar eficacitatea ulemnlor
depinde de modul cum au fost extrase 51 pstrate.
Cele mai bune se comercializeazd in sticluge
de culoare inchisd si sunt obginute prin distlarea
vaporilor sau prin extragerea din pari de planee
maturale, de obicei organice. Eticheta trebuie si
compind denumirea lating a planted, modul de ari-
lizare, atengiondri clare st menpiunea naoral®
S puar”,
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Terapii

# Chiparos {Cupressus

Precautii speciale

Desi uleiurile esentiale pure fac bine la piele si pot fi absorbite in
fAluxul sangvin raspindind actiunea lor benefic in Intregul corp, unele
uleiuri sintetice pot proveea reactli cutanate say crize de astm. Folosid
decl numal uleiuri esentiale naturale.

Daci aveti o piele sensibily, dach suferitl de epilepsie sau de
arteriald sau ati fost operat recent, consultati un practician calificat
inainte de a folosi uleiur esentiale,

In caz de sarcind, evitati uleiurile esentiale din lista de mal jos. Daci
avetl indoieli, apelati la un aroMaterapeit

Uleiuri de evitat in primels 20 de saptimdni de sarcina

# Busuioc (Ocimum basilicum)
= Cajeput (Melaleuca levcodendron)

# Lemn de cedru (Cedrus atfantica) — » sariai {Saivia sclarea)

Uleiuri de evitat pe tot parcursul sarcinii

® Anason (Pimpinefila anisum) * Cuisoare (Eugenlo caryophyilata)
Angelicd (Angelico archangelica larbd de Emiie (G

: hTm:m{J:uanr (Mentha } 1 ::Hmmj iy
[erlegium) ® lenupdr {Juniperss communms

& Camfor (Cinnamomum iliﬂp{l‘fnu:%puxﬂﬁﬁhﬂs] :l
camphora) * Mucsoari (Myristica fragrans)

# Chimen (Carum carvi) & Pitrunjel {Patraselinum crispum)

. F:.‘“H'f”w” ' walgaris) ] = he;ﬂ;h:a.m] !

[ ] b

& Cimbru Mhﬁ{mm' ® Soviry (Origonum vulgare)
montana) ® Tarhon (Artemisio dracunculus)

# Niauli (Melaleuca wridiflora)
R in (R s officinalie)
® Smirni {Commiphora myrrha)

Cumpirati numar de la o sund de increders
(intreban un aromaterapeut) pastrat uleunle
intr-un loe rece, in flacoane de culoare inchisd,
ctanse. Alegen uleturile care se potrivesc pentr
simptomele sau durerile pe care le aveti si care vi

plac, Inuintea folosirii unui ulei esenfial pentry
masa) sau imbiiere, ar trebui s3-1 diluagi cu e sub-
stanfd adecvatd, cunoscurd sub denumirea de EX=
cipient (v. cascta p. 25). Amestecapi uleiurile cu
excipientul in proportiile recomandate, Pute
pregio dinunte o cantitate suficientd pentru mai
multe utilizdn. Dacd uleiurile alese nu dau rezul-
tate, cereft staoul unui terapeut calificar.

Inhalagia: Este calea cea mai rapidi de 2 intro-

duce uleiul esengral in lusul sangvin, Exissd doui

modalitit simple de a inhala uleiurnile:

® Punep citeva picitun de ulei esential pe o bu-
catd de pinzd, duceti-o la nas s inhalati,

® Adlugar una sau dowd picitun de ulei esenfial
in apa fierbinte dintr-un vas, punefi-vi un pro-
sop in jurul capului 51 deasupra vasului cu apd
# inhalati vaporii cel mult cinei minute,

Putent repets onicare dintre procedee de pand la

de trei oni pe «i. Sau puteti utiliza o lamipd odo-

antd (v. foto p. 25) Insd aceastd metodd d3

Vapori mai pugin concentran, §1 efectele remon-

tante sau calmante sunt mai slabe.

Imbaierea: Una dintre cole ma sample modali-

it de a absorbi uleiurnile in corp este s le puncg

in apa de baie.

= Folositi 10 lingurite de excipient amestecat cu
uleiuri volatle in proportiile recomandare.
Daci adiugati uleiunle direct in apa din bae,
preiturile vor pluti L suprafags apei, far efecte-
le terapeutice vor fi diminuate.

® Agatapi apa din baie pentru ca uleiul 3 se dis-
peneze,

® Inchideti usa 51 feresorele o relaxari=vi in haje
tmp de 10 minute.
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Uleluri pentru aromaterapie

Liei

Posibile binefaceri mintale

Posibile binefacen fizice

Arbore de ceal
Melalevco
jternifoh

Eucalipt
Eucaliptus
Elobulus

Levanticd
Lovandulg
officinalis

Mighiran
ﬂfigmum
MTOraNG
Menta

Mentha piberita

Museatd trandafirie

Pelarponium
graveclens

Romaniti

Peste o sutd de utibizirs

D vioiciune: impezeste minges.

Combate anxictaoea, suresul
s depresin

Calmeazi 5i alind in cazuri
de melancolie, singuriitate §i doliv.

Efect remontant udl in tratamentul
soculul emofional,

Ajutd la diminuarea stresulul mingl
si 3 anxietdgil

Relaxant, diminueazd anxietatea;
eficace pentru calmarea nervorzitii

coplilor.

Stimudeazi memaria

Sedativ 5i relaxant; remediu bun
impotriva insomnie.

Actioneazd ca antiseptic impotriva infecuilar
bacteriene, indeosebi ale pielli; folosic pentru curdtirea
thietrilor ¢l altor rinl superficiale,

Ajuti impotriva ricelilor i congestied; tusel uscare;
infectiilor péeli (furuncule si coswri), inflamagiilor
i durerilor musculare.

Stimuleazd regenerarea celulelor pielii. reduce
inflamatile peli; ajutd b vindecarea ulceratilor
bucale; diminuear respiratia urit mirositoare sl greaga.

Usureazd problemele respiratorii (bronsita
51 asemul); wtil in eonstipatie; atenueazd crampels
musculare,

Ajutd la calmarea tusei §i a infectilor in git:
crampelor intestinale si arsurilor la stomac; raulul
de mijcare.

Tonifich 5i curitd pielea; combate infectiile in gt
$i bucale; stimuleaza ficatul si curdtd sistemul digestiv;
combate retentia de lichide.

Litil contra acneei, eruptiilor sl inflamatillor plelil 5i
ale muschilor; stimuleazd pofta de mincare; combate
diareea,

Calmeazd indigestia si balondrile; ajutd crculagia;
alind durerile musculare;, curifi si stimubeazs
regenerarea celulelor pielil; combate infectale.

Calmeazd iritatiile gitului, Brongita si astmul;
catifeleazd pielea uscati: combate mitreata; stopeazd
viirsiturile 5i diareea



Esente florale

Esenm',e florale se abtin din florile plantelor si arborilor, Preparate in apa si pastrate

in alcool, se crede ci pot exercita o influentd beneficd asupra mingii i spiritului §i cd pot
ajuta la combaterea pesimismului $i la recapatarea echilibrului emortional. Prin actiunea lor

delicats — nu li se cunosc efecte negative —, ele constituie un complement ideal pentru

alte tratamente.

Primul care a preparat esente florale, n anii
1930 3 fost dr. Edward Bach, bacteriolog si
anatomopatolog din Tara Galilor. Edward Bach
g-a convins de fapul ci bolile erau adesea ma

nifestirk exterioare ale wnor dezechilibre pre-
rente in personalitatea cuiva sau in viaga sa
Afiectivi. El credea 3 florile au capacitates de a
usura seeesul mintal: folosind Intugia si experi-
mentele, a studiat efectele erapeutice ale unes
mari diversicipi de flor, Pentmu incep, el a
preparat o duzini de esente florale pe care le-a
depumit . Cel doisprezece cdmidmton™ (v. p.
aldturatd). Au urmat alte 26 de remedii, numi-
rul toal ajungind la 38. Se spune ci fiecare
eaentd face 53 dispard o anunntd sEare entogiona-
15 |5;-'|'|L"||,'|_|I:,'1. cumy ar 0 teama, |:51'\.| de rAbdare
san nelinistea, Bach si-a preparat remiedinle sub
formi hichidd, ca sl poatd fi amestecate usor
pl_'n[rl_l 1 Crea traramente p:,':':.|:||1.1'|li-'.'|1.l.'. irl 11]'.1-
mele decenii mulp si-au insusit ideile lun Bach
pentru a obgine noi esente florale si combinati
de remedii simplu de utilizat

Cereti sfatul unui profesionist

Un practician va folosi dowi npuri de esente flo-
rale pentru un amestec personalizat, destnat un
anume pacient. Primele, care corespund unor
trisituri de caracter, s¢ numesc esenfe .de perso-
nalitate™, far cele din a doua categone, care
q.:||'.:w..5\|,]|'.d unor 20 sufleteso, sunt denuanmie

esente | de dispozipic” s cauxiliare”. De exem
plu. unei persoane de obicei autontard, dar care
este nelinistitd pentru €3 trebuie s (ind o alocu
tiune la o cununie, ar putea si i se dea flor de
vird de vie ca csengd de personalitate si mimulus
pentru a-si invinge temenle, In cazurile simple,
dunge o gl esenfa,

Practicienii care folosesc esente florale nu cer-
ceteazd prea in profunzime cauzele care stau la
baza stdrilor psihologice, ci incearcd <3 trateze in-
cet, etapl cu c@pd, emofiile refulate de muld

licea tamadutoara
Se spune ¢ esenta
fiorald de o

Incfepdrieazd invidia
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a tamadultoare
une cil esenta

i e ihpe

Eriearh midia

Un elixir bun Ia toate

Dr. Edward Bach si-a denumit  Remediu

de salvare” [Rescue Remedy) cel mai faimos
amestec de esenta florale. Acesta este fcut
din cinci esente diferice, selectite pentru 3
depiyi crizele 3l urgentele de orice fel,

Luagl 4 picituri intr-un pahar ¢u apd saw
punetl-va piciturile direct pe lmbd dacl nu
avetl apd la indemind,

veeme, Cel mai mulgi se preocupd de consecin-
pele de suprafapd $i ks esentele florale s3 acpione-
e asupra problemelor, pe misurd ce acestes se
manifesti. [Dacd apar simptome ingrijordtoare,
adresati-vd mediculuni. Spre deosebire de alte
terapii, esenfele tlorale sunt un tratament com-
plementar. Ele nu pot lua locul ingrpnlor con-
ventionale; vA ajutd doar 53 contralapl problemeles
emogionale de bazd, care pot 3 fi canzat san agra-
vat starea.

Folosirea terapiei la domiciliu

stiind cd alegerea nepotnivitd a unel esente to-
rale nu vi va face nici un riu, o puteti experi-
menta £ird griji. Dacl dupd trei siprimini de
folosire nu abservagi nici o ameliorane, adre-
sapi-vi unui specialist.

Amnct cand v alegen centele florale, gin-
digi=vd mal intdi ce @ ocum simfifl s1 potrivig
esenfele ln semzapiile pe care le averi. Puten folo-
s concomitent pand la sapte ciente. Dach inten
frona s le folosin oo regulanicace, procurat-vi o
carte de specialitate, care oferd detalii despre fie-
care remedin

Pregatirea amestecului de vz personal

® Punen care 2 picitun din hecare dintre esengpe-
le alese intr-o soclupl de 30 ml, cu preusitor,

= Addugan 1 hinguritd de coniac s apot umplep
seichita e Ji'-] nuerald F'-Lal_i, ['nlqn:i“ _|_-|I||.'|,':r|111
in loc de comare daci viept <1 evatal aleoolul,

wm Luap cape 4 E:lil,':'lla::r.i de patril on pe s chiar
miai des dach simititl nevoia

o Conginurul  siclupet w3 va ajunge douwli—tre
siprimini dach urilizapi esenga cu repulanicate.
Cand ap terminat-o, reevaliuapi=-vi starea emao
ponall. La nevoe, ll||:!.:.'|llll o alth sticlutd, cu
aceleast cenie sao cu alicle,

® Pentro sfinle suflevssnn trec3voare, .ll.!:'ull:,.ll:l 2

Esente florale

Precautii
speciale

Esentele florale
riu prezintd rscuri
nici pentru copli
sau femei gravide,
Totusi se pAstreazd
in alcool. Daci
este o problemd,
preparati rermediul
folosind glicerind
n loc de alcool
sau cereti sfatul
unul practician

: : Esentele florale nu
piciitun din esenta de care avefl nevoie intr-un interacrioneazi cu
pahar cu apl sau picurap ficcare csengd direct medicamentele.
pe limbi.

Cei doisprezece tamaduitori

Esenta Principalele simptome

Agrimony Anxietate thinuidd

Centaury Doringd excesivil de a plicea, lipsd de Incredere in sine
Cerato indoieli despre judecata proprie, indecizie cronich
Chicary Amestec excesiv in treburile altora

Clematis Distrar, wisioor

Gentian Tristege, melancolie

Impatiens Lipsi de ribdare

Mimulus Timiditate, anxie@ue, temer zilnice

Rock Rose Groazd

Scleranthus Mehotirire, dispozigie oscilantd

Yervain Energie si enuziasm plasate la extreme

Water Violet Infumurare excesivi sau caracter rezervac




Fitoterapie

Fciosirea remediilor din plante pentru a combare si vindeca bolile reprezinta, probabil,

cea mai veche formi de medicind. Specialistil sustin ci echilibrul natural al principiilor active
prezente in plante este mai eficace si mal putin nociv decit medicamentele de sinteza

cu ingredient activ unic, folosite in medicina modernd conventionala.

MNu se stie cand 9 cum si-au dat seama oamenii
¢l plantele pot fi uahizate in tratarea bolilor, dar
fitoterapia a apirut, probabal, in wma folosim
plantelor in alimentapie si s-a deevoltat pe cale
empiric, datontl cunostintelor dobindite de cei
care triian mai aproape de naturd $ care le-au
transmis din generatie in generagie.

Progresul stiintific a ficur posibll izolarea
compusilor st dentificarea sulwianjelor chimice
din plante, care au efecre terapeutice evidente.
Aceste substante chumice aw fost ulterior abtinute
prin sintezd, in liborator, realizindu-se cees ce
acum numim medicamente clasice. Cercetlinle
medicale i-au ajutar pe specialistii in plante 5 in-
teleagzi mai bine efecrele acestora asupra orgams-
mulwi, dar nu aw modificar modul cum acestia le
utilizeard.

Specialisni in plante au crezor dintordeauna cd
utilizarea intregi plante, cu diversitatea e de ele-
miente, este modul ideal de a spon capacitatea de
vindecare a organismului si de a ajuta b restabili-
rea echilibrelor acestuia. Dest o plantd poate fi
aleasd pentru un anumit ingredient. ceilalgi com-
pust @ el — sau compugt din mai mulee plante in
cazul remediilor combinate — pot limita sau in-
rensifica activnea principalil, pot prevent efecrele
secundare sau pot acpona pe cale alimentarl.
Unele produse congin compusi activi extrag din
intreaga plantl, Alwele contin doar unul s do
compusi care au fost izolari din plangi. Un ex-

tract standardizat contne cantieit cunoscute din
untl sau ntal muld compusi activi,

Cerei sfatul unui specialist
Remeditle din plante pot fi folosite pentru trata-
rea mltor sufeninge alignuire, precum §i pentru

Cumpararea si folosirea piantelor medicinale

@ inainte de a folosi plante medicinale, asigurati-vi ¢ aveti un diagnostic
medical corect.

» Folositi numai plarcele recomandate in aceastd carte sau de un medic.

® Spuneti-i mediculul ce plante medicinale aveti de gand 53 folositi.

» Cumplrati plante doar de la o firma de incredere. Alegeti o marc pe al
cirei ambalaj sunt mentionate adresa sl numirul de telefon, ca 53 putet
cere informatii suplimentare,

# Evieatl cumpirarea plantelor in vrac, ciei se poate si fi fose expuse mult
timp la lumind i aer.

» Alepeti produse pentru care poate fi dovedit controlul de calitae,
indeosedl in cazul plantelor medicinale standardizate pentru unul sau mal
multe principii active.

# Tincturide din plante sunt preparate adesea avind ca suport apa §i
aleoolul. Dach doritl si evitati alcoolul, cumpirat tincturi avind ca
suport glicerina.

» Tinei seama de durata de valabilicate a diferitelor produse din plante
medicinale. Plantele in vrac, ambalate, pot fi tinute de la trel luni (frunze
si flori) pind la un an (ridicini §i scoartd): dncturile, aproape un an;
capsulebe 5i mbletele, de la unul pind ia doi ani.

# Dach sunteyl interesar 3 folosit cu regularitate remedii din plante,
investiti intr-o carte de specialitate recunoscutd, care si v ofere
informagii complets despre anumite plante.

¥reo probie
de ani 5i a
medical inai
& Mu dat !
control ka

0 gridind

Fe vremun,
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alimentar ¢ stilu
la o examinare fi
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Precautlii speciale

o Remediile din plante contin constituent activi care
pot fi diunitori dach sunt luati in exces. Respectati
concentragiile 5i dozele recomandate 5i, dach aves
wreo indoiald, adresati-vd unul medic cunoseitor al

medicamentelor din plante.

= Pentru remediile cumpdrate din magazin,
respectafi dota recomandati pe etichetd.

o Mu luati remedii din plante in combinathe eu

madicamente conventionale fird a care aprobarea

medicului.

o In caz de sarcind 51 pericadi de aliptare, dach averi

vreo problem3 medicald sau dacd agi trecut de 70

de ani s5i aveyi o sindtate precard, faceti un conerel

medical inainte de a lua plante medicinale.

o Mu dati remedii din plante copilor sub 16 ani B3 un
contrel la medic, eare 53 stabileasch dozajul corect

0 grading eare vindeca

Mo vremin, multe spitafe, adeses admimsirate de ordine
EEmOdte, aveal propad gridng unde 9 culinasg
pranteld de beac

& Creite energa §1muitatea. Desi pot G folosice
pentru autotratamente, cel mai bine este <3 cerep
starul unui fitoterapeut (v. |, Precaunii speciale”,
mial sus). Existd medici caliticagt care an studiat 1]
fitoterapia. Naturoparii nu au, de obicei, califica-
re medicalil, dar au trecot Priftr-o pregitive mul-
tilaterald. Ar trebui s3 vii asigurapi ¢ practicianul
la care vi prezentati define un atestat profesional
oficial,

Lin fitoterapeut vi va pune intrebin privind
antecedentele medicale pe care le avers, regimul
alimentar 51 stilul de viagh, La nevoie, va proceda
la o examinare fizici. Dupl evaloarea stirii de <i-

Fitoterapie

natate, va cluta cauza profundi a problemed si
eventualele dezechilibre organice care ar i Pkt
sl 0 provoace. Fieoterapeutul considerd ¢l pand
i se abordeazd acest dezechilibru problema fun-
damentali nu va 6 rezolvard, desi se poate ca
simptoanele s fe atenuite <u chiar supmate,

Fiwoterapeutul v3 va da sfatun privind dieta,
pertcru 4 vi ajuta s§ fced Bl solicidinlor si va
poate recomanda un amestee de plante medici-
nale adaptar necesitiplor individuale. Consultagia
migiald dureazi cam o orl, Sedintele ulterioare,
cand fitoterapeutul poate sugera ajustin, dureazi
cam o Junuitate de ori.



Terapii

Folosirea terapiei la domiciliu

Plantele medicinale se preveazd bine folosirii la

domiciliu s mulre pot fi cultvate in geiding <u
Strecurati bine in jardinierd. Totusi, e vitap o senr medica-
Felosh o strecuriiloars mente — unele pot fi luate Brd rscun in cani-
deasd pentru 4 indeparta titi mar, aleele nu. e ssemenea, in caz o3 le

din decoct bucitelele : : P ;
Awaul S culegeri personal, g sigur o ag ales planele care
ale planie trebuie. Cel mai bine este s le ardtapl unui cu-

noscitor. Mu intrebuintap moiodatd o plani da-
cd nu sunten convins ¢ atl idennficat-o corect,

In principiu, remediile din plante se fau pind
cind dispar simpromele, Dacd dupd dould sipai-
mini acestea persistd, se agraveazd sau apare
veeun efect neasteptat, sistafi luarea preparatalui
st cerepi ajutor] medicului.

Administrarea bucali
a preparatelor din plante
Multe plante se vind in magazine
specializate sau in farmacii, sub
formd de ablete, capsule sau
mncourd (extrace in aleool). Ur-
mati instructiunile de doza) in-
scrise pe ambalaj, incepind cu
doza cea mai mic3.

Maodul traditional de a lua plante pe cale bucali
eate sub formd de ceaiurd, Existi doud felun de
ceaiun de plante. Cel preparat cu flonlbe san frunze-
le vnei plante se numeste infuzie si se face umand
apl fierbinte peste plantd, cu scopul de a cliberain
apl principtile active. Al doilea fel, decoctul, se
face din panile dure sau lemnoease ale unei plante,
cum sunt gidicinile, scoarta, semingele sau bacele,
care trebuie fierte in apid mai mule timp. In Par-
tea a doua a acested ¢Imi, termenul ceai” a fost
tolosit pentru ambele forme de preparare. Ceaiu-
rile de plante pot fi biute fierbingi sau reci.

Doza pentry ceaiuni depinde de virud si de
starea sAndedeii, dar cantitatea obisnuitd pentm un
adult este de o cand de rei ori pe 21, Persoanele
virstnice pot bea jumitate din aceastd dozi. Ce-
reti sfarul medicului inainte de a le da copiilor
sub 16 ami,

Prepararea infuziei: Accst op de preparar din

plante s¢ face la fel ca ceatul obisnuit. Se poare

prepara o cantitate mai mare o dacd sao numai
cite o cand.

m Fentrii o canfitate mai mare, mwrnap jumitace
de litru de apd fierbinte peste aproximativ 30 g
de plantd uscatd (sau 60 g de plantd proaspiri).
Acoperifl vasul 5 pind la 10 minute pentru a
obtine infuzia. Strecurati ¢ turnati intr-o cand.

B Pentri o singuri cand, puneti in cand 1 lingu-
ritd de plantd uscard (sau 2 lingunge de plantd
proaspitd), tumati apid fierbinee 51 Esapi cana
acoperiti 3 minute, Strecurati.

Prepararea decoctului: Acest tip de preparat
din plante se face prin fierberea la foc mic a plr-
tilor dure ale unei plante,

m Fierheyi la H;..&
tate de [itru

TTUERRARE,
® Strecurag,
m ) parte din
adfugan api
de litru.
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it tip de preparat
la for mic a plr-

m Fierbep la toc mic 3 g de plantd pusd in juma-
tate de litru de apd, Fierbeti aproximady 15
minute.

® Strecuragi,

O parte din lichid se va i evaporat, asa i
addugati apd pentru a avea din nou o jumitate
de ligru,

Folosirea plantelor pentru uz extern
Putep cumpdrz o mare varictate de creme, lo-
piuni §i alte produse pentru uz extern. Ele sunt
utile atunei cind aveti nevoie de un remediu de
folosingd imediatd, cum ar fi in caz de prim aju-
tor. Dar preparindu-le personal, suntesi mai sigur
ce ingrediente contine. Unele remedii din plan-
te nu se glsese in comert.

Bii de plante: Oferd o modalitate plicuti de a

profita de pe wrma plantelor.

® Atarnati un sheuley de pinzi conginind plante
uscate sau proaspete sub robinewl prin care
curge api fierbinee in cadi.

8 Pentru o baie pentru mini sau picior adiugari
un ceal de plante concentrat intr-un lighean cu
apd ferbinte. Cufundagi mina sau piciorul in
amestec pand cind se riceste apa.

Inhalagii: Puteri folosi plante uscate sau proaspe-
te. Preparapi, intr-un castron de ceramicd sau de
sticli. o infuzie concentrard din planta respectiv.
Acoperigi-vi capul 5i vasul cu un prosop si respi-
ragl aburii,

Comprese: Compresele pe bazi de plante sunt
wtile i rratarea luxapilor si vindoiilor, a febrei
sau inflamatiilor §i pentru durerea de cap.

& Muiapi o bucati de panzi curatd in infuzie con-
centrath sau in decoct concentrat (cald sau rece,
dupi cum se recomandi), or ntr-o tncturs
diluati.

® Dupd stoarcerea excesului de lichid din pingi,
infisurai-o in jurul zonei afectate.

® Repetati operagia de cite on este nevoie.

Cataplasme: Utilizate de obicei pentru a scoare

puroiul din ulcerapii sau furuncule, cataplasmele

pe bazi de plante pot, de asemenea, 53 aline du-
rerile pe nerv si musculare, Se pot pregiti din
plante uscate sau proaspete.

® Thiagi plantele marunt, acope-
riti-le cu apd $i incilzip pind
la fierbere.

s Punepi pasta obfinutd intre
doud bucin de tifon s
aplicagi-o fierbinte pe
zona afectatd,

m Fixagi cataplasma
{v. foto dreapra),

m Folosipi o sticli
cu apd fierbine
pentra a o men-
fime calda.

w Inlocuiti-o cind
$=a FIcit.

Fitoterapie

Fixarea cacaplasmoei
Fixati cataplasma eu wh
pariament din pdnzt

o EU Bandd adernd sau
ac de sipurantd
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Hmneopntic

uvintul homeopatie derivi din cuvintele grecesti omeo pathos — +suferintd asemdndtoare”
Terapia se bazeazi pe principiul ,cui pe cul se scoate”. Homeopati cred cd, dacd luatd
in doze mari o substanti poate produce simptomele unei boli, administrata in doze infime ea are
capacitatea de a vindeca aceleasi simptome. lar acest tratament poate fi aplicat fari a provoca

vreun riu pacientulul.

Conceptul Lcul pe o $e scoate™ exista de min de
ani, dar dezvoltarea homeopatier ca sistem de tra-
ament oste relatv recentd, datorindu-se medi-
cului, chimismulm 51 lingvistului german Samuel
Hihnemann {1755=1873).

Cu homeopatia, Hahnemann a realizat un s
tem de vindecare narurald care trateazl intreaga
persoand, nu doar simptomiele El o testat aproxd-
mativ o sutdl de remedii, aproape toate folosite ¢
astizi. Multe alte remedii au fost descoperite de
la Hahnemann incoace. Femediile sunt prepara-
te utilizind diferite surse (plante, minerale, chiar
ventnurd), dar find adminstrate i cantieii ex-
tretn de mich sunt blinde 31 lipsite de dscan. De
mmirea unui remediv homeopatc este de obicei
cea latind pentru planta o materialul folosit ca
sursd, de exemplu, Arsemicum album. Totus, ma-
joritatea homeopatilor utlizeazd forme preseur-
tate, fic primul cuvant al denumirii latinesti —
Arseniann —, fie o formd prescurtatd a ambelor
cuvinte — Ars. alb,

Cerep sfatul unui profesionist

La prima viziti la un homeopat calificar, acesta vl
va intreba despre antecedentele medicale, stilul
de viard, regimul alimentar, ce v place g ce nu
vi place, despre ce fire aveti, pentru a vi stabili
tpul fizic ¢ emofional. Examinarea fizicl va fi
scurtd, decarece cheta homeopatiel constl in a-|
asculta 51 a-1 intelege pe pacient,

Homeopatii cred i, de regull, oamenii se pot
autoinsinitosd, cu condifia 53 e helneascd s 83 se
ingrijeascl asa cum trebuie. Aufel, un homeopat
trateard simpromele unet boli drept semne i or-
ganismul luptd impotriva @ @ va presciie un
remediu care, luat in dord mare, ar produce
simmptome similare. Scopul matamentului homeo-
patic este de a sumula autovindecarea. Practicianul
cautd de obicel un remedin care vi se potnveste
in amsamblu, ma curind decit unul care s se
adreseze simptomelor pe care le prezentan. In
general, vi va prescric up singur remediu o datd
s1 vl va recomanda &3 revenmin

penirn consultagi la in
tervale de trei sau patr
sIprimani.

Este bine s clutap
un homeopat experi-
mentat dacd aveti o boa-
I3 mai wveche: dacd

Luarea remediulul

Mu atnget granulele cu
rmdna Ee ma smplu 53
le pureti nir-o ngurTil.

sunteti foarte §
sau dacd ap ing
dii, ar i hine i
copulor s al Ii
trebun consulig

Folosirea te
inainte de 2 ing
deauna un diai
care, in mod f
sfatul mediculng
L domiciliv, €3
fre s¢ gasese i
Pentru leziuni «
locul 51 apod frey
geti crema de o

Mai putin




(W)

are

wa remediulul

onpety granulele cu

. Este mal sampby 54
el -0 Bnguntd

=

sunteft foarte ingrijorat de boala pe care o aven
wau dacd ap incercat Sird succes mai multe reme-
dit, ar fi bine s consultapi si un medic. In cazul
copitlor 51 al persoanclor in virstd, mai intii ar
trebur comnsultat medicul,

Folosirea terapiel la domicihiu

inainte de a mcepe un tratament, obrineq inoot-
deauna un diagnostic medical pentru simptome
care, in mod normal, v-ar determina 53 clustan
sfitul medicului inainte de a incerca un tratament
la domiciliv, Cele mai multe remedii homenp-
vee se ghese sub formd de pilule sau granule
Pentru leziuni se foloseste o cremid cu care unge:
loscul 51 apod frecap usor Fona, cu insistentd, Ale-
gett crema de uz homeopatic cu gilbenele pen-

Mai putin inseamna mai mult

Transformarea unei substante in remediu
homeogpatic implicl o succesiune de diluii =i
dinamiziri (agichri ale recipientulul cu remediul
in curs de preparare). Uneori, nici o malecuty
a substanpel de origine nu mai este prezentd in
preparat. Homeopatil ered insd e remediul

= devine mai puternic daci se fac mai

ey

— multe diluin. Dilutia este indicati de
g regutl printr-o cifrd si doud litere
— de exemplu, I0CH. Aceasta
inseamni c3 procesul de
diluare/dinamizare a fost
efectuat de 30 de ori, incepind
cu o dilugie 1100 de fiecare
dati. Pentru uzul la deméciliu,
diluria 6CH este
Icdeali.

Remedii constitutionale

precum artrica.

Un homeapat profesionist va tine seama atit de problemele medicale pe
care le-ati avut in trecut, de caracter, de ceea ce vi place si ce nu va
place. cit i de boala actuali Asta pentru i incearcd si-si facl o imagine
despre constitutia pe care o avetl. Apoi vi va prescrie un remediu

care se potrivegbe mai curdnd constitutied, si nu wnel anumite suferinte.
Remedille constitutionale sunt decsebit de eficace in stiri cronice,

tru edietun si duren minore s crema Hypercal
{sundtoare s gilbenele) pentr ingepitun de in-
secte,

In aceastd carte vt gisi sfarun privind reme-
diile pentru diferite suferinge. Dar nu witad €3 un
homeopat fine seama nu doar de simprome, ci s
de starea de spine, de pensonalitatea s de tapual
vomstitnpional al pacientului.

Luarea granulelor homeopatice: Granulele

sunt dulci, decarece contin lactozi.

® Modul de adnunistrare variazd de la o datd pe
ord la o datd pe i, in functie de starea pacien-
tului,

w Luagi granulele punindu-le pe limba curatd, la
15 minute dupd mewe sau dupi spilacul dinglor,

m 3¢ recomandd sl evitag cafeaua, deoarcce co-
feina poate diminua eficienta tratamentulu ho-
MO tic

® Sugetl granulele aproximativ 30 de secunde
mainte de a le inghig.

# Cind simtip ¢l stimptomele s-au  diminuat,
opng matamentul. Dacl simpromele revin, re-
luagi-1. Dacd nu existd nici o ameliorre in 24
de ore, ncercagi alt remedin,

Precautii
speciale

Decarecs remediile
!'Iﬂll'llﬂp-lﬂll!! Tunt
foarte diluate,
sansele de a
provoca efecte
secundare sunt
reduse, Totugl,

un remediu

poate provocl o
inriutitire
termporard

a simptomelor
inainte de a le
amefiors. Remediile
cu dilugii intre & si
30CH nu prezint
nici un risc peneru
persoanele de
arlee virstl i nici
pentru femeile
gravide. Pentru
sugart sl copiil
rricl, zdrobit
pllulele,




Terapii

Acest tabel indici simptomele cirora le corespund 18 dintre cele mai folosite remedii homeopatice (intre paranteze apar
denumirile lor prescurtate). Cititi articolul din Partea a doua a clirtii pentru sfaturi privind tratarea problemelor specifice.

Remediu Origine Simptome
Aconitum = Omag. Febri mare, survenind brusc, noaptea; sete §i transpiratie excesive:
Aconitum napelus simptome datorate frigului sau spaimei; tuse uscatd [a copli; teamd sau
LY anxietate exageratd
Albina, Apis melifica Umflituri in care rona afectath este rosie sau pare plind cu lichid; dureri

Apis B
,Fﬁ

Arnica
I/
it
Arsenicum album
(Ars, alb.)

Belladonna

Plantd montand perend,
Amica montana

Arsenic, pulbere albd
otravitoare, fird riscuri

in doze homeopatice

Planta otravitoare

numiti matrigund,
Atropa befladonng

Bryonia & Plantd a clrei ridicini
(Bry.) il eite foarte otrivitcare,
. % Boonioabba

Chamomilla Musatel,
{Cham.) "I N Matricaria chavmamilia
-.r =
Gelsemium lasomia galbend din
(Gels.) America de Nord,
A Gelemium sempandrans

cu penzatie de arsurd §i furniciouri; irimbilitate §i agitage; simptome care
sunt ameliorate cu aplicati reci

s0c posttrawmatic; intinderi musculare, nepliceri cauzate de schimbarea
fusului orar; recuperare postoperatorie

YWomi, daree, crampe abdominale $i stomacale, ca dupd toxiinfectii
alimentare; riceli la cap, cu nas care curge: simprome alinate de cildurd
si inghitituri de apd rece; anxietate, frisoane, agitatie 5i stibiciune

Febri mare, eventual cu delir, care incepe brusc: senzatie de piele uscatd,
care arde, fatd rosie 5i lipsd de sete asociath cu febri: dureri pulsatile
indeosebi in zona capulul, pupile dilatace si hipersensibilitace la lumind

Febrii care se instaleazi treprac; tuse seach, dureroasy, care se
linisteste la apdsarea pe piept; sete arzitoare de apd rece; simptome
apravate ka cea mai mick migcare; irascibilitate, doringd de a fi [Esat
in pace

Orice stare proastd, indeosebi b copil, intcleranti la dureres, agitatie
#i irascibilitate; aparitia dintilor $i colici insotite de iriabilitace

Gripd cu muschi fird viagd i durerosl, extenuare. sBbiciune,
tremuritur, febri, sete diminuati; anxietate insoritd de cremuritur|

Hypericu
(Hyper.)

Ignatia an
{ign.)

lpeca
{lpeca-
cuanha)

Ledum
palustre
{Led.)

Mercuriug

(Merc.)

Mux vami

{Mux)

Pulsatilla
{Puls.}

Rhus toxif
dendron

(Rhus)

Ruta




e apar

B ExXcesive:
pii: teamd sau

cu lichid; dureri
} EMpIOMme Care

1 de schimbarea

roudinfectii
nate de clidurd
ibiclune

¢ de plele uscard,
ireri pulsatile
ke la lumind

are se
& Simptome
e a fi Hsar

rere, agitatie
ilicarm

une,
tremuraturi

Remediu

Origine

Simptome

Hepar sulphuris
calcareum W
(Hepar ! ‘ZL: %
sulph.) i

Hypericum

(Hyper.) -
Ignatia amara - ﬁ’. "
{lgn.) -
lpeca .
(lpeca- ’
cuanha)
-

Ledum -
palustre ,»}L'.-'&{'&
{ L.} i C%

4 N
Mercurius |
{HMerc.)

Mux womica

(Mux) : ._ é.
Pulsatilla .
(Puls.) o

-4,

=

Rhus toxico- *

dendron

{Rhus) o -
Ruta L
e

Compus obpnut din
cochilid de seridil incilzice
Tmpreund cu sulfurd de
cabciu

Sunditoarea, Hybencum
perforatum

Boabele unui arbore care
creste in China

Radicina uscatd a
arbustului brazilian

Cephoidz ipecocuanha
Arbust mic, cUnoscut
ca roemarin sdlbaric,
Ledum palustre

Mercur

Crravi din nuca copaculbui
Strychnos nux vomica,
e creste in estul Asiel

Dredigel, Pulsatila nigricans
lederd otrivitoare
nard-americand

Yirnant sau rua,

Ruta graveolens

Durere de git cu senzagia cd a rimas ceva In git: tuse uscatd, aspri,
cu mucus galben; furuncule $i abcese care nu se vindeci; iritabilitate
exageratd, senzatie de rece §i respiratie urdc mirosicoare

Invinegirea unor zone foarte sensibile: degetele de la miini §i picicare,
buzele, urechile, ochii §i noada; dureri ascutite si bruste pe traiectul
nervilar

Melancolie si doliu dupd un soc emotional; durere , blocatd”, fird
lacrimi; dispozitie schimbitoare

Greatd 5 voma insotite sau nu de alte simptome. ca tuse, respiratie
suieriroare, durere de cap si diaree; riu de dimineatd

Rini prin ingepare, provocate de aschii, cuie sau tepl, care par inflamare,
dar sunt reci la atingere; durere ujurati de comprese reci; ochi injectati
§i umniati, reci la atinpere

Ganglioni umflati, limbd incircatd, transpiragie abundentd. sete intensl:
transpiratie §i respiratie wric mirositoare; senzagi alternanoe de cald i
rece; iritabilitate i agicide impreund cu alte simptome

Deranjament gastro-intestinal indeosebl dupl o masi imbelsugatd; hrani

nedigeratd, ca o greutate in stomac; senzatie de greafd, fird putinta
de a voma: tranzit intestinal deficitar; arsuri la stomac

Simptome emotionale: plinsete, neveia de consclare, oscilatii de
dispozitie, indeosebi la copli; secretii galben-verzui din nas i din ochi;
probleme menstruale; simprome diminuate prin compasiune $i
imbrigisiri, precum §i de aerul rece §i proaspit

Luncatii $i rigiditaten ardiculatilor, ameliorate prin misclri usoare; simptome
ameliorate de cildurd si agravate la rece si umezeald sau insotite de
agitatie extremd; eruptii rosil, durercase. Tnsotite de mincirime

Vinitdi aproape de os, cum ar fi pe tibia; luxatii ale gleznel ¢ incheleturii
miinii; simptome ameliorate de cildurd 5i agravate la frig 5i umezealk;
oboseald sau iritagie a ochilor din caura suprasolicitani
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Dintre toate simpurile, pipiitul este cel mai im-
portant. Il percepe chiar si Bitul, in viata intrau-
terind. Medicii chinezi si-au folosit de mii de ani
aceste cunostinge. In China, masajul face parte
din medicing tradigionald, alituri de acu puncturi.
Medicii din Greeia st Booma anticl prescriau ma-
sajul, dar in Eval Mediu ] 3 dispirue din arsena-
lul terapeutic occidental. A redevenit popilar
abia la inceputul secolului al XIX-lea. daroriti
lucririlor unui suedez, Per Henrik Ling, care a
creat masajul saw gimnastica suedezs,

in secolul al XX-lea s-au mventat mulee ti-
pun de masaj — unele derivate din ideile lu;
Ling, altele influentate de medicina chinezd 1 ced
japonezi.

Toate sunt benefice pentru sistemul muscular,
relaxand muschii incordati si tonifiindu-i pe cei
Zsati. In plus, aw efecte bBenefice 51 asupra orga-
nismului in ansamblu, deoarece amelioreazi cie-
culatia singelui si a limfei,

Dupi opinia practicienilor chincei, imasajul
favorizeazi si Quxul energiei vitale sau i, prin
reteaua de canale sau meridiane, astiel incit poa-
te fi utlizat in tratamental multer afectivni. O
terapie japonezd specializati, shiain, se bazeazi
pe o formd de masaj care actioneazs ASUPTA pPunc-
telor unde se crede i meridianele {sau canalele
energetioe ] sint Apraape e :-iL[F‘-ir'.'l‘ll,ﬁ..'l pil:E':l. Se
crede e aceastd terapie reglears curgerea energiel
v, p. 48).

Cereti sfatul unui specialist

Cand inceperi masajul cu un terapeut profesio-
nist, probabil ¢3 veri fi situit 53 evita consuml
de alcool in ziva respectivi si <& nu midncan ni-
mic dovd ore inaintea une sedinge.

Masajul in sine va diferi in functie de praoble-
ma pacientulu. Terapeutul se poate concentra pe
@ anumiti zond sau poate lucra pe mtreg corpul.
Tratamentul ar trebui si nu fie dureros, desi mus-
chii tensionati pot i sensibili. La sGirsitul sedinge
terapeutul poatd i vi readuck la realicae™ fi-
mindu-vi picioarele timp de 20 de secunde, A poi
vil va s 43 vi odilinid un tmp,

Dupd masag vi vegi simgiti relaxat sau plin de
energie. Muschii  mai
pot fi rigizi scured vreme,
mai ales dacd inainte vi

durean. In acest Caz, e
rapeutul vi poate sfi-
w81 faceg o baje
caldd de 30 de mi-
nute cand  ajungeri
acasd, 1 apol i3 vy
ri'll:'l;iq:-rr;|[i cnergc o
prosopul.

== covttiniegrea la b 4

i

Q experientd plicuts
Matajul este eficient
{dreapta) ntr-o ambeant3
destnsd, dacy avet
incredene ihmasor si

in twehnica pe carg

o folosesie.

Efleurajul

Masani professonisti
folosase ubeiun sau botiuni
lubrifiante pentru
mdinile 3 alunece pe
suprafata peeli, Cinewa
CHE CUNOAshe o
argmaterapia va alege
weiurde wolatile
adecvate uned anumite
probieme, incilzing
wbeml in palma

inente de a-l iminde
e peie,



iperienth Fnl:_-'ll:::Jt,"i
ul este eficient

pRa) intr-o ANt
s, dacd aveli

pere iy masor s

el s Ll

bt iy

Jr.1j|.||

i profesanist

=50 sy 3 kdiuni
nifiante pentng o
dnite i alunece pe
prafata peelii Cineva
M Cundaste 5
Malerapay va ,J!;-_;p:
UM walaiile
BOVADE LS ANUmee
obleme, incdlzind
@ palma

urfe de 3 nbinde

: pisle

[ —

Masaij

49



Terapii

Miscari de bazd in masaj

Existd trei tipuri principale: efleurajul, petrisajul si frictiuriea: ele se folosesc pentru relaxarea
si tonifierea muschilor. (Nu uitati s3 vi thiari unghiile inainte de a-i face cuiva miasaj.)

Efleurajul
Este o miscare
usoard,
recomandard
Ia incepurul
mveasajului,
ajurind ¢ I
ungerea pielii
pacientului,
Litild pentru
relixares
generald, dar 5
pentru intinderea
fibrelor muschilor
dl.lrl:rv::lsq.
® Puncii-vi palmele una lingd alea,
cu degetele apropiate; cle trebuie o fie
rebaxate, dar nu moi.
® Ficepi-le 53 alunece pe inreaga lungime a
muschilor de jos in sus, Spre cap: menfinep-vi
palmele i degetele in contact cu peles
pacienitulul, ¢a si-i sinagip morfologia corpilu,
® Miscarca descendentd va i mai usoars, folosind
doar virfinle degetelor.

Petrisajul

Aceastl miscare se foloseste dupi effeura). Se aplich pe spate,

pe partea de sus a pieptului, pe picioare si fese, Ea separi

fibrele musculare contractate si autd mugchii 3 se debaraseze

de reziduun,

® Cu degetele
desficuee,
pumneti podul
palmclor in
mijlocul zonei
pe care vrep
wt o ratap.

® Impingeyi, pe
rand, cu podul
palmei Gecleci
mding, Apdsag
destul de tare, dar
- inedt -1 doars
Pe pacient.

® MNu prelungiti petnsijul;
treceti fa aled zona,

Fricfiunea

Masajul prin fricpune se aplicd pe o serie de puncte

specifice sau acolo unde muschii spatelud sune

contractap. Folosi putin uled sau deloc, pentru ca

maimile 5§ nu aluncee in afara puncoului masat.

Migcarea, invotdeauna circulard, ar trebui si fie de

sus in jos. Evitapi o3 apisagi direct Pe sra spindrii,

® Apdsati incet puncrul respectiv, cu buricul
degetului mare sau al aricionslui. Cresteri
apisarca trepar.

® Masags in cerc 10 pand la 15 secunde.

® 5libin aplsarea treprat,

® Repetan miscarea o dasd san de dous L

& Folosip efleurajul pentru 2 relics muschii,

Folosirea te
Masajul este yse
gur uncle tipur
nedini, brage, pic
ma bun dagd. o
carte, v face ali
devenifi masar
Ay,

Pentru a face
mudini. Masa de §
nu esentiali, Pg
poate sta intinsd
e care se pune o
groasl st un pro
umerilor, persoar
taburet 5i 3 se ap
toliu,

Sprijinirea: in {
este. supusd masal
mijloc de suspines
® Daci masapi spy
fata in jos, pune
sop ficut sul sul
® Dacl-i masagi g
pemld.
= Lxacd lucrap asu
relor, puneti-i o
® Lacd masap spiy
asezate ou faga

Picpt.

Uleiurile si logim
de masaj. Cel mai
uleiul de migdale
CreMA Care nu espe



el pe spare,

e e

poserie de puncee

wateslant sumne
deloc. peneru ca
eushuh mrasag,
trebui 43 fie de
e gira spand.
1 buricul

i et
mde.

doud o,
i amuigehm,

Folosirea terapiei la domiciliu
Masajul este usor de realizas, Putet incerca sin-
gur unecle tpun de masa) — de exemplu, pe
miaini, brage, picioare si umer. Dar rezultatul este
mai bun daed, vrmind instructiunile din aceastd
carte, v fce altcineva misa) $i viceversa, adicd
devenitl masor pentru persoana care v-a Biout
eSS

Pentra a face masaj nu avep nevoie decit de
maiini. Masa de masaj profesionald este unll, dar
nu esenpall. Persoana cireia 1ose face masajul
poate sta intinsd pe pat sau direct pe pardoseald,
pe care s¢ pune o saltea din burete sau o pdturd
groasi s un prosop mare. Cand lucrap asupra
umerilor, persoana ar trebur 3 e asezati pe un
mburce 7 53 se aplece in fagd, pe spatele unui fo-
tol.

Sprijinirea: In funcrie de partea corpului care

este supusd masajulul, ven avea nevoie de un

migloc de suspimers,

® [Dacd masatl spinarea unel persoane IEnsE o
tata in jos, puneti-i o pernd sub cap $ un pro-
sop Bcut sul sub grrﬂ.lrll.'lli

m Daci-i masapi gambele, sprijimti gleznele cu o
pernd.

® Dacd lucrati asupra pintilor din fatd ale picioa-
relor, puneti-1 o pernd sub genunchi.

® [ Fwch musap spinares §i Wmen el persoane
mezale cu fara in jos, puneti-i o pemd sub
picpt.

Uleinrile si lofiunile: Existd numernase uleiun
de masaj. Cel mai bun pentru uzul general este
uleiul de migdale dulei, dar puren folosi once
cremd care nu este parfumard $1 nuo este absorbitd

prea repede in picle. Dacd persoana are piclea
grasl, folosip in loc de ulel poded sau mila fin.

Cildura: Masajul este mai eficient intr-o ammo-
sferd relaxatd, asa ¢ mentinefl inclperea cildu-
roasd 51 limiseich §i acoperip cu un prosop pirile
corpulul pe care nu le masat.

Apisarea: Indiferent de tipul de masa) foloat, se
aplici urmiitoarea reguld: cu cit miscarea este mai
indelungand, oo atdr mebuie <5 fie man usoerd, lar
€ cat este mad scurtd, cu atit apdsarea trebuie <3
fie mal viguroasi. Miscirile mai rapide sunt ener

grzante, cele lente sunt linistitoare. Fiecare per

soand preferd un anumit ap de aplare, asa 3
masorul se onenteazd dupi persoana pe care o
maszazd, Dar ca masor, ne wana si de proprul
confort. Stind aplecat pentru efectuarea i
masay, riscaft si v doard sparele. aga el adoprati o
pozitie comod3 si stap cit mai relaxat cu putingi.

Precautii speciale

& Mu facetd masa| dac aveti febri.

& Dach ati suferit recent o interventie chirurgicali. nu faceti masaj pe zona
afecratd sau in veciniatea el,

@ Mu faceti masaj imediat duph mash sau dacl In ziua respectivi ati
consumat alcool,

e Mu faceti masa| pe zone invinetite sau inflamate ¢ evitati apisarea sub
genunchi sau pe regiunile osoase.

o Dach este sau ar putea fi vorba de o sarcind nu sunt permise decit miscirile
bEinde 5 trebuie evitat masajul pe zona inferioard 3 spatelul ¢ abdomenulul,
Femeile insdrcinate trebuie si apelere la un masor cu experientd.

& Dacl urmagl un tratament medical, Tntrebati medicul daci masajul nu
eite contraindicat

@ Dacd aveti o durere inexplicabild, o umfliours sau o stare generald
proasti, cereti acordul medicului inainte de a face masaj.
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Meditatie

Arta de a relaxa mintea, cunoscutd sub denumirea de meditatie, este o tehnici uimitor
de simpli si de incredere, usor de practicat in viata cotidiand, iar de obicei rezultatele
recompenseazd eforturile. Studiile stiintifice recunosc meditatia ca fiind un tratament deosebit
de eficient pentru multe probleme atit fizice, cit 5i psihologice, provocate de stres si de lipsa

de energie.

Meditatia antreneazl mintea 3 dea deoparte in-
terfereniele din exeerior — supdrini, regrete 5
inagini neplicute care ne tree prin minte pe ne-
agteptate si Fird i1 un motv, Tehnicile de me-
ditape por induce o stare de senindtate, adesea
invecinati cu somnul profund, Mintea si corpul
se pot relaxa total 1 mulp spun ¢ doar 20 de mi-
nute de meditape sunc tor atae de reconfortante
©a 5 cateva one de somn,

e milenii meditagia este practicatd in diferiee
zone ale lamii. Vechil yogint o deseriau ca pe un
ONIc puternic, care creste cnergia, reintinereste
celulele si intirsie imbitrinires. In zilele noastre
sringa confinmd aceastd credingl. Cercetirorii an
descopenit ¢3 ea poate ameliora simprome ca hi-
pertensiunea, angina, alergiile, diaberul, durerile
de cap cromice 5 astmul bromsic; de asemenes,
ajutd la combaterea dependentei de alcool si de
tigini. Persoancle care practicd meditatia au mai
pugin de-a fice cu medicii 8 anual petrec mai pu-
tine zile in spital. Anxietatea $i depresia scad evi-
dent, in dmp ce memona se imbundeipeste.
Meditatia pare sl fie 0 sursi de energie, de opt-
mism 51 de relagii sociale mai bune.

Cursuri de meditatie

Cea mai bund cale de a inviga meditapia este siva
imscrieti [a un curs organizat. Existi cumsun pen-
tru diferite tipuri de meditagie. Multi profesor de
voge incled meditatia in activicatea lor, folosind

sunetele sau respirana pentry a obgine concen-
trarea. Puteri chiar invita s3 palmodiagi — o for-
md de meditatic sonord — alegind una dintre
mantrele orientale sau una dintre formele occi-
dentale, ca, de exemplu, cintl gregonan creat
de cilugirii medievali.

Folosirea meditagiel la domiciliu
Mimic mai simplu, Gasigi un loc linstie s1 cildu-
ros in locuingd, unde <3 nu fin deranjac. De obi-
cei, cel mai bine este 53 stati agezat, in pozifia ce
vi se pare cea mai comodi. Puteti sta cu picioa-
rele incrucisate fie direct pe pardoseald, fie pe o
perni tare, groasd de 7 pand la 15 cm. Sau poate
preferafi un scaun cu speteaza dreaptd, finind
miinile pe genunchi s dlpile lipite de pardosea-
5. Nu este recomandabil s3 meditagi in pozitie
culeatd, deoarece desmal de wsor v perate fura
somnul in tmpul terapict.

Exercigiul de baza: Existd mai multe forme de

a medita, Incercari intii tehnica de bazd, pe care

o urmeard muld lume. Dacl observagi c3 oo wi

s poirivieste, analizag vanantele prezentate in

pagina urmiitoare,

® Asezati-vi comod, cu trunchiul in pozipe ver-
ticald, find alert, dar nu incordaz.

u Tinegi spatele drepe, aliniat cu capul 5 gitul, s
relaxan-vi corpul,

® Foespiragl regulat 4 adine. Concentrati-vi asu-

Sunetul sacru

Silaba sacrd indiand chm,
SCriSd M 518 In SANSCrith

este folosit] adesea

in yoga 5 In alte tehnici

onentale de meditate

Ca Manird sy tunel pe

Cane &3 18 COnCeniren

Pra respiragien,|
lai din plamin
dicare a abdon

® Dacd arentia §
gindurile inapq
domenului.

® Pentru o mai |
nefi ochil fnch

® Multe persoam
CUNVANE Sau sunt
pagina alSturat
semnand | pac
avind o semni
persoani,

s Contnuai tim

® Revenifi trepea
B Nu vi ridig
atent la ceea -l:-!
cet, ridicagi-vi |

Cifrele: Asezar o
te de la unu b zeq
cirei cifre. Daci
meamplal), luagi-¢

Lumiénarea: Asi
aprinse, Concent

Vizualizarea/in
re legatd de medii
orientati, vi ajug
nnagini pozitive,

le megartive si de a
treo pozigie relaxa
propriel respirafi,
meditanie. Apoi e



tul sacru

safrt ichand obm,
i s B st
Wosid adesaa

a 5 Tn afle behnic
il die meditale
Atk S el pe

1 18 CONCENLreT

pra respiraried, urmdrind inceeen $ iesirea den-
lui din plimini, miscirile de coborire 11 de n-
dicare a abdomenulut in Aol resparapei.

m [acd arenpa incepe <3 o i1 razna, aducepi-vi
giandurile inapod clitre respiragie 51 miscianle ab-
domenulu,

® Pentru o ma bund concentrare este bine 53 p-
nep ochii mchisi,

m Multe persoane glisese nol si repete un anume
cuvint sau sunet, cum ar 1 ofon (v, alustratia din
pagina alimratd), covinml ebrae shalome (in-
semndnd pace™) sau alt sunet on express
avand o semmficatie decsebiti pentru propria
Persoand.

® Contmuatt omp de 20 de mmute.

® Foevenipi treptat la starea de constientd norma-
li. Mu 3 mdicagi bruse i picioare, Deveni
atent la ceea ce vd inconjoard, mtinderi-vi in-
cet, ndicap-vi 51 faceti cagiva pasl,

Cifrele: Asczar confortabil, numidrag rar in min-
te de la unu fa zece, fixindu=vi atentia asupra fie-
cirei cifre. Dacd atenpia sBibeste (8 asa se wa
incamplal), luagi-o de la caplt cu wnu,

Lumdnarea: Asezati-vi in g unel lomanie
aprinse, Concenteafi=vi atengia asupra (3ckrii.

Vizualizarea/imagistica: O tehnich de relaxa-
re legard de meditagie, vizvalizarea sau imagistica
ofentatd, vi ajurh 53 vi concentratl mintea pe
imagini pozitive, cu scopul de a invinge ¢mofii-
le negative si de a controla stresul. Sta agezar in-
tr-0 pozifie relaxatd st focalizat-va atentia asupr
propriei respiratii. ca in exercifiul de bazd pentru
meditagic. Apol evocall in minte o sceni thnit

Meditatie

s plicued, vizualizindu-vi ca parte 2 ei. Suprave-
gheati-vi ntmul respiratied, s cu ajutor] imag-
mafiel completat scena oo cat ma malte deralii,

Precautii speciale

Lineor s& intimpl e meditaria i aibd efecte
negative. De exemplu, reculegerea pe care
o implici poate rascoli amintiri vechi,
reprimate. Dach aveti deja un terapeut,
cerefi-i sfatl imainte de a incepe
meditatia. Dach in timpul meditagiel

averl yreo trdire traumatizanti,
consultagh imediar un psihoterapeut.

Pozitia pentru meditatie
Pozisfe yopa Iolus si sermilotus
sumt mutt Tolosite In meditatie:
decarece ale oferd un echilibri
stabdl, Dar pute) alepe s alti

poribe confortakll
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cest tip de medicind naturista pune accentul pe importanta restabilirii
A-.n promeovarii capacititii de autovindecare a organismului uman, Ea foloseste
L8] g;!.lll."t I.'I.!'g.'l de tratamente I'|.'|2'._I_:'!'i'-i|'_i:'. 1:{"[" '11:‘.: IMpOritnie f:-FIL’l :1|II‘.1I._'I!-'|,..'.iI:’| SaNMatOaAsa,
remediile din plante si terapii fizice adaptate nevoilor pacientului.

Incd din cele mai vechi tmpun vindecitorin au
ficut observatii minutioase prvind corpul balnay
51 cel sindtos 51 au folosit mijloace naturale —
hrand, apd, acr §i jerbun — pentm 4 ajuta proce-
sul e insindtogire, In secolul al XIX-lea, un grup
de medici europeni a inceput S5 transforme
aceastd cale de ratament i siing: Raturopatiel,
Ea implica posturi si regimur alimentare, bii,
pulverizafii i comprese. Succesele inregistrate au
dus la perfectionarea tehnicilor. La inceputul se-

Forta wietn

f_-::. o ol et fad JPOEETI

pun accentul pe capacHate 1erapeuiicd
a aped; sub formd de bdi ferbintl sau rec,
CoMmorese s pubenzatil

colului ] XX-lea, naturopatia a fost ineredush 3
in Amenca.

Piomieni naturopatiel recomandaw folosirea
plantelor i scopuri medicale s consumul de le
gume s fructe proaspete si de cereale integrale,
principii confirmate de cercetirile moderme, Ei
Ewupl.u:lt;:iu -;11¢'I|.' Enile & q'|||'|~{'|*1;!-:|.' |.1:|'§_r|..'|1'||'-\.:|'|'||||
de alimentele nesinitoase, care i|||,"r-:'|||1|.'.|;-':'| di-
gestia ES \I.:I!"t'.'lilll_'.ll‘{:‘l sistemele de devoxificare si
de eliminare, inlocuindu-le cu alimente pregin-
pe 130T, care ingirese sistemul imunitar. Maturo-
pana actuald foloseste hidroterapia 51 tratamentcele
fizice penmmu a ajuia piclea, pliminil, intestinele
si rinichii 51 elimine deseurile care alefel ar putea
diuna funcriondni organismului, Terapile cu
api rece sumt considerate foarte bune pentm
cresterea eficacielifi sisternulul imunitar.

Griza de vindecare

Un stil de viatd mai sindtos — cu alimente naturale proaspete, exenciti
fizice 5i relaxare — duce la o imbunititire a stirii generale. Dar, dupd
cireva zile sau sipimini, puteti constata cd unele dintre problemede mai
vechi, precum ricelile sau oboseala, vor reveni. Dr, Henry Lindlahr, pionierul
naturcpatiei americane, a denumit aceastd inrdutitire a simptomelor crizd
de vindecare™. El a considerat-o un semn al faprului c@ organismul i5i
recapatd vitalicatea si Tsi sporeste capacitatea naturali de a scipa de toxing,
infecti i reziduwri. Simptomele dispar de obicel in citeva zile cu ajurorul
tratamentelor naturopate adecvate.

i

—
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i cansumul de fe-
cercale incegrale,
irtle mioderne, Ei
wereze arganismul
¢+ ingreuncazd di-

de detoxificare st
alimenee pregin-
mrumitar, Maturo-
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anani, intestinele
are altfel ar putea
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irte bune pentru
kA

wope, exercigi

5 Dar, dupd
roblemele mai
ndlahr, pionierul
promelor crizd
anisraul i$i

scipa de toxine,
zile cu ajutorul

Precautii speciale

Draci sunteti in varstd, plipind sau bolnay
cronic, poate trebuie 53 vi refaceti vitalitatea
Tnainte de a face fatd simptomelor acute ale
unel crize de vindecare. In acest caz sfiouig-vd
cu un naturopat. MNu inita pici wn tratament
naturopatic fird a obtine mai intai avizul
medicului in caz ci suferigi de epilepsie, diabet,
anemie, plerdere inexplicabild in greutate, o
boali psihicd sau dacl este vorba de o sarcind

in curs ori de ingrijirea wnui copil mic.

Cereri sfatul unui profesionist
Pentru a constata care vi este nivelul de vitalita-
te 5 de sandtate generald. precum si prezents une
evenmale boli, natwropatal va va supune unel
examindr 1 v va pune intrebdn despre dinitate,
diceid, stil de viatd, ce v place $i ce no vi place.

El vi poate cere analize de laborator pentru a
miisura nivelul de mianerale in sudoare si par, ni-
velul acizilor grast esenpiali in singe san al hor-
mronilor de stres in salivil: va vrea 51 cunoascl
SEATCA UNOF Organe, ficat sau PnCrcEs, Skl per-
meabilitatea intestinelor. Astfel va purea ajunge
la cauzele profunde ale wnor afecriuni: alergii,
probleme digestve, durent de cap, oboseald cro-
nicl, dezechilibre hommonale si boli de piele.
Probabil ci va va recomanda modificin ale die-
ted, suplimente nutrtionale, tratamente co plan-
te sau suplimente de enzime digesuve, o
pancreatina.

Unii practiciem sunt, de asemenea, expen-
mentagi in homeopane (v, pp. 34=37) 51 pot pre-
serie remedii de acest tip. Multi naturopari sunt

calificapt st in osteopatie & por recurge ln masaj
pentru gesuturile moi sau la manipularea delica-
i a argiculariilor — de exemplo, pentru o dimi-
nua durenle anritice sau a imbundein respiragia
bolnavilor de astm.

Practicianul ma poate prescric st uncle: traa-
mente hidroterapice: comprese reci, bai de sezue
st de picioare (v. mai jos), dusurd si pulverizagii.

Bai de sezut si de picioare

O formd improizati de hidroterapie de
dcest gen 58 poate realda cu autond a
doul cddite — una umpluth cu apd
calda, iar ahta cu apd rece. Sezdnd in apa
cafddd, punefl pceoarels Tn apa rece timp
de fres muinude, Apon swersatl, tmp de
un minut. Putet] repeta procesul de dowd
S de re on




Terap

Acestea sunt utile pentru alinarea multor sufern-
per durer de articula, probleme menstruale,
duren de git 5i boli febrile.

Folosirea terapiei la domiciliu
Majoritarea afectiunilor obinuie rispund foarte
bine la rratamentele naturopate, si acestea sumnt
wsar de realizar b domicilin,

impachetarea corpului

Folositl acest tratament in caz de ricell si febrd. Cearsaful udar
trebuie s nceapd 53 se incilzeascl dupd 10 minute. Verificari,
introducind mdina intre cearsaf 5i piefe. Dacl acesta este incd rece,
scoteqi-l §i (rictionati-va cu un prosop.

Intindeti un Prosop pe pat sau peoo
saltea asezatd pe podea. Puneti peste
prosop un cearsaf fnpdturit, muiat in apd
rece 3 stors bine d mandepi-vd pe el

Infisurati cearsaful in

Jjurel abdomenului, apoi
prosopul, pe care il prindegi
cu ace de siguran(a.

Un avantaj major al naturopatied este acela cd
remeditle e, alimencagie sau de altd naturd, vi fac
responsabil de sinditatea proprie,

MNaturopapi considerd simpromele acute —
febiri, eruptii, diaree — drepr doveri ci autoapi-
rarea onganismulol acioneazs (v, caseta p. 48).
Aceste simptome, in general, nu trebuoie indbasi-
te, ci ajueat corpul s se vindece singur mai repe-
de, Vedenn in Partea a dowa sfunle pentru
diferite probleme.

Comprese reci: Aplicate direct pe zona afecta

tl, compresele reci sunt utile in mulee situaii; lu-

xafil, entorse, dureri de cap 51 brongicd. Uneon se
recomandd alternarea compreselor calde cu
comprese reci (v, Partea a doua). Averl nevoie de

o batisth din bumbac sau de o bucadd de pinzi

pentru comprisa propriv-zisi, de un prosop,

un fular sau un bandaj pentru invelisul exterior
si de ace de siguranti ori de agrafe pen-
tru 3 o fixa,

E Aleper o bucati de material

de dimensiuni adecvate —

pentru git, genunchi, incheie-

tura mainii sau glexnd folositi o ba-

tised, 1ar pentre abdomen sau crunchi, un
cearsak.

® Muiat bucata de panzd in apd rece, sioarceti-o
6 scuturati-o bine.

& Impitunti matenalul pe lungime s punegi=l pe
zona afectatd,

u Infisurati prosopul sau fularul in jurl com-
presei si fixati-1 cu ace de sigurantd san cu agra-
fe, ca 3 nw alunece.

® Plstrapi compresa pdnd la trel ore sau peste
noapte. Ea se inciilzeste in 10 minute; dacl ri-

MANS TECE sa
Vil O3tE prea s
tor, compresa
e Cind scoater
burete muiar
indepdrta tran
® Aceeasi tehng
COMpresd ma
trunchi (v, p.

Bai fierbingi s
de baie ingredie
= Doui lingun
st dacd sunee
® O linguri cu
m Uin siculer o
care il compli
® Lleiuri penm

Dicte de purg
te ajutd corpul
propri 5t de tox
grasese felurd de
Mcarcd  sistemy
alimente crude!
purgare {v. case
— ticeli, gripa)
caz crudhciple §
fierte in abur)
eruptiile pe piel
Vanapile ind
naturopat, Ideal
clan profesionis
purgare. Unele
pil, varstmici $1
sau in refacere €
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v ol auroapi-
s caseta p. 48).
trebue indbusi-
singur mal repe-
sfatunle pentru

: po zona afecta-
nulee stouagi: lu-
ansitd. Uneon se
selor calde <u
Aven nevoie de
bucati de panei
i, de un prosop,
invelsul exterior
a de agrafe pen-

eatd de material
1 adecvate —
nunchi, incheie-
i folosin o ba-
1 san trunchi, un

rece, SIOArCe-0
me si punep-l pe

il in jurul com-
ranti sau cu agra-

gl ore sl peste
pnube; dacl ri-

miéne rece sau nu a fost bine stoarsd, o corpul
vi este prea slibit pentru a cispunde satisfici-
tor, compresa trebuie indepirtaci.

m Cind scoatefi compresa, stergefi 2ona cu un
burete muiat in api rece sau cilduti, pentru a
indepirta transpiragia.

m Acecasi tehnicd se foloseste pentru a face o
compresi mare, necesari pentru abdomen sau
trunchi {v. p. alituratd).

Bii fierbingi sau cilduge: Purer adiugs in apa

de baie ingrediente terapeutice:

® Dowd linguri cu viel de sare amard (oo o folo-
sifi dach sunteri hipertensiv).

= O lingurd cu varf de bicarbonat de sodiu,

® Un sdculer cu amestec de planie uscate, pe
care il cumplrap de la un magazin specializat.

m Uleiuri pentru aromaterapie (v, pp. 24-27).

Dviete de purgare: De scurtd durard, aceste die-
pe ajued corpul 53 se debaraseze de rexiduurile
proprii $i de toxinele din mediu. In ele nu se re-
gisesc felur de mancare complicate, care supra-
incarcd sistemul digestiv, cf mai degrabd
alimenre crude. Maturopagni folosesc dietele de
purgare (v. casera) in cazul imbolnivirilor acute
— rhceli, gripd, brongici, gastroenteritl {in care
caz cruditile se inlocuiesc cu supe s legume
fierte in abur) st in bobl inflamatorii, cum ar fi
eruptiile pe piele.

Variatitle individuale trebuie 53 fie stabilite de
naturopat. Ideal ar i i cereti sfaw] unui practi-
cian profesionist inainte de a incepe o dietd de
purgare. Unele diete sunt nepotrivite penimi ¢o-
pii, virstnici §i persoanele cu o sindtate precarl
wu in refacere dupd operapi.

Naturoterapie

Dieta de purgare de trei zile

Persoanele sindtoase pot urma acest regim
de ciareva rile, dar este preferabil 53 cereti
statul medicului

i intai

Consumat doar sucun namrale din fructe s
legume, Folosg sucurnt proaspdt extrase sau suc de
miere, pere, strugun ol ananas b cutie on la sacli,
neindulcic (diluatr pe jumirate cu apl), Ben cite
un pahar de 45 o pe zi. Inore ele ber api placs
sau apd fiartd, in care puneti o lnguni@E de

suc de Amaie s de ojer de mere 8 miere,

Ziva a doun
La trezre 5i la culbeare wu intre
miese beps sue de fructe sau
ceai de plance (rel, mentd,
msuzedel). La masl maneag
fructe crude (strugun, pere, plersici,
pepene galben, portocale). Le putep
racle sau ciia bucig si amesteca.
Ben catd apa don,

Jiua n treln
Mic dejun: fructe proaspete sau fiore §i pasate, amestecate
cu janrt proaspdt cdin lapte de caprd san de oaie,

Prinz: salagd din legume ¢u frunze 5 ridicnoase dae
prin Fizioare, cu stafide si seminge
cle loarea soarelu; la desert,
fructe proaspete,

Cind; supi de
legunee sau legume
feEre n abar,
condimentate o
s0s de soia. Begi
apd cind w3 este
sete,




Presopuncturd si shiatsu

Acest& doud terapii se bazeazi pe teoria ci o formi de energie strabate corpul

prin canale numite meridiane. Se crede ca apisarea punctelor cheie de pe meridiane
regleaza fluxul energiei, imbunatirtind starea de sindtate. Presopunctura este tehnica

de aplicare a apisirii pe aceste puncte. Shiatsu foloseste pe lingd presopuncturd,

5 alte merode.

Presopunctura isi are oniginile in medicina chi-
nezd tradigionald, care percepe sindtatea organis-

le de apdsare folosind acupunctuea (v, p. 58) pre-
cum § presopunceura pentra a influenta curgerea
gi-ului. In secolul al Vi-lea cilugirii budist au
prin mendiane, energie despre care se spune ¢ fﬁ‘P"T""""‘-‘j" cu palma adus aceastd formid de terapie in Japonia, unde a
circuld in sus §1 in jos prin corp, din cap pind in :r‘ {'h""_a""' ViR d'? 2
o ; Ky UCra BSURCa prunclesor
prcioare. Aceastd energie vitald este denumiti gi. specifice, putell practica
S¢ spune ¢§ dezechilibrele sau blocajele in fluxul apdshr cu toatd palma punct shiatsu, o terapie care combind presiunea
gi-ulun due la imibalndvire, asa o medicii chi-
nezi pot trata boala prin reglarea cir-
culatier gi-ului. O modalitate prin
care realizeazd aceasta este apdsarea

mului in functie de nivelul §i curgerea energie

devenit de asemenea foarte populari, Mult miai re-
Cent, §moan 1920, medici Japonezt aun pus la

exercitatd de degete asupra puncrelor de apisare
{cunoscure de practicienni de shiasu sub denumi-
rea de tsubo) cu tehnici precum aplsarea exercita-
t3 cu intreaga palmi s intinderea nuschilor,

pe anumite puncte de pe corp,
unde mendianele trec prin apro-
pierer pielii. Apdsind aceste
puncte, qi-ul se ntensificd wau
se redistribuie in funcgie de
genul de boald 51 de npul de
aplsare folosit,

Pracucienii din China aun
lucrat de mii de ani cu puncte-

Ceren sfatul unwi profesionist
Un profesionist shiatsu sau un practician de pre-
sopuncturd vii va evalua mai intdi starea <in3egii.
Dupi consult v3 va pune intrebin despre antece-
dentele medicale, stlul de Hatd 5 rq_-lgjmul_ alinue-
tar. Vi va examina tonusul muscular 51 al pielii,
wil va weulta vocea §i respiragia.
Pentru tratament, de obicei stapi intins pe o
saltea pusi pe jos. Terapeutul va exercita apisiri pe
amumiite  puncte  cheie
ale -:nl-_|'|1_||'|_|i s, de ase-
miened, poate efectua con-
COMItENT Un masj sau in-
tirecderi ale muschilor.

= continugrea fo p. 50

Meridiane
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puncielor aflate i
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Meridiane si puncte de apasare

Meridianele sunt cii invizibile de-a lungul cirora
s¢ crede ci circull energia prin corp. Aplsarea
punctelor aflate pe meridiane ar regla energia,. YU/
Meridianele sunt simetrice pe ambele pirti ale !
corpului. Desenele din dreapta aratd punctele de
pe o singurd parte, Doud meridiane nu sunt
duble. Yasul Guvernor si Vasul Conceptiei, care
urmeazd linia mediand a corpului.

Dresi practicienii lucreazi cu citeva sure
de puncre, ilustragiile aratd numai punceele
principalele. In timp ce unele puncte au
denumiri chinezesd, cele mal multe sunt
identificate printr-o literd sau doud, care se
referd la organul cirufa ii corespund, far
nurnirul indicd pozitia puncrului pe Ve 14
maeridian, In medicina chinezi functiile Ve i 2
organelor sunt percepute altfel decit in
medicing occidentald. De exemplu,
punctul IG (Intestin Gros) 4 este
utilizat nu doar pentry functiile
intestinale, ci §i pentru a trata
durerile de cap, ricelile si
sinuzita, Protectorul Inimii,
legat de pericard, influenteazd
toate organele din torace. Triplu
Incilziear, al cirui rol este 53
distribuie energia, nu are un organ
care 53-i corespundi.
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Presopunctura si shiatsu
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Terapii

Terapeutul foloseste simpul pipditule pentr a v
it corpul, aflind mai multe despre fuxul
energiel 5t modul cum v influeneazd Snfoanea,
La sfarsitnl unei asemenea sedinge pacienii se
simt, de reguld, inviorapt 5 relaxarn, Toms, se
poate intmpla ca o persoand 51 acuze oboseald,
si aibdl duren de cap si simprome asemdnitoare

Precautii speciale

Presopunctura este, in general, lipsich de riscuri,
cu conditiz ca terapeutul 53 nu foloseasca
prea multi forti. Mu aplicati presopunctura pe
zone inflamate, dureroase la atingere, sensibile,
foarte delicate sau lezate recent: tratati doar
punctele aflate deasupra si dedesubtul acestor
zone sau cele similare, de pe partea opusi a
corpului. In caz ci aveqi febrd sau dureri mari,
daci ati suferit un accident sau o lezare 3i
s-ar putea 53 aveti o fracturd sau o comotia
ori atunci cind nu sunteti sigur de cauza
simptomedor, consultati neapdrat medicul.

Sarcind

In cazul femeii gravide, evitagi apisarea in

partea de sus a umerilor, Mu tratagi

urmitoarele puncte, cici existh riscul de avort:
® Punctul 15 4, intre degetul mare 5i degetul
arititor, pe spatele mainii.

& Punctul Sp 6, la distanti de patru degete
deasupra osului gleznei, pe partea intericard
a piciorului. chiar in spatele tbiei.

& Toate punctele YU plasate sub regiunea
pieprului $i a partii supericare a spatelui
[v. p. 49).

Copii si varsonici

Aveti griji dacd eratati un copil sau o perscand
in virstd, Qasele lor pot fi fragile, asa ci
apisati wsor.

griped. Aceste simprome, despre care se crede ci
sunt declansate de eliberaren energici blocate in
punctele de presopuncturi, nue ar eebui <3 fie
grave i 53 dureze mai melt de o 21 < dond,

Folosirea terapiei la domiciliu
Autotratamentul prin presopuncrurt poate aduce
alimarea multor suferinge banale, dar cel mas bine
e 53 apelapi la ajutomal unm pamener,

Pentru a folosi in mod eficient presopunctu-
ra, trebuie ineii 53 glsip punctul de aplsare adec-
vat, urmind cu atengie instrucriunile  pentru
simptomul respectiv. Apol aplican pe acel punct
tipul corect de apisare. Folosind pe propriul corp
presopunciura, vefl afla ce simigipn si cum 5§ apli-

Apidsarea corectd
Degetul mare este
instrumentul perfact
in presopunciurcd

Cu celelatte degeto
sprignii depetul mare
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iAres corecti

tul mare este
mentul perfect
SOpUNCiE.
delate degets

ifi degetul mare.

cati forta corectd de apisare. Cind suntefi bolnav
anumite puncee pot deveni sensibile, far apdsarea
poate face ca locul 53 doard pupin, Dar durerea ar
trebui &3 reach dupd citeva momente, daci in
timpul tratamentula: imdnet relaxat. Dacd o su-
feringl minoed nu este amelioratd in interval de
doul sau el zile dupd presopunctued ww dacd se
agraveazd, adresap-vid medicului.

Tratamentul aplicat de un partener
Intindefi-vi pe o plitrd sau un covor, pe pardo-
seali. Mu incepept pand cind nu v simgig con-
fortabil — tratamentul va i mulo mad eficace daci
sunteti relaxat, Partenerul trebute 53 se asere sau
sd ingenuncheze alfitun s 53 se aplece asupra pa-
cientului, folosindu-si greutatea pentru 3 aplica o
apisare moderatd pe puncrele adecvate. [aed in-
structiunile pentru partenerul care vi traceazd,

Tehnica degetului mare: Folositi buricul de-

getulii mare, pe care trebuie si-l fnep drept.

Restul mainii, cu degetele desficute, sprijinip-]

pe corpul pacientului, pentru a avea suspinere

atunch cind apdsati.

m Clutag puncml de apdsare, care este ca o adinci-
turd sub picke. De indatd ce simiiti fundul adin-
citurii, sEibip usor apdsarea pentru a stimula gi-ul.

® Apdsafi apoi cu hotirire, dar nu cu prea muled
boartd.

m Folosinn numul propriei resparagic cind apisar,
numirafi doud sau tret respiragii inainte de a
permite o destindere usoard, apol repetati api-
sarea timp de alte doud sau tred resparagii,

m FRepetatt manevra de citeva on in fecare
punet, urmdrindu-vi respiragia pentm a mengi-
ne ntml 31 4 rimane relaxat

Tipuri de presiune: Puteti folosi trei tpun de
presiune pentru a regla fluxul energiel. Apisarea
wtonifiantd” stimuleazd un flux slab de energie,
cea dispersantd”  elibereazd energia blocatd
restabilind curgerea ei prin mendian, iar cea
woalmantd™ incerineste lusul unei energi hiper-
active.

® Pentru a tonifia, yinegi degetul mare pe loc s

Presopunctura si shiatsu

Tehnici de autotratament

Agerati-vi intr-un scacn
CUSPerteari sau pe perne,
HMu incepeti pind cind nu
wi simtiti comod; partea
corpului pe care o lucragi
53 fie sprijinitd § relaxatd,
My apropiati prea mult
capul de zona pe care
hscragi. Lucragi fa capitul
bragelor, cu degetul mare bine
inting, incit acesta =3 pari o
extensie a brafulul. Pentru a lucra pe
un brag, proptig-vi mina acelw brat pe
genunchi. Dach lucrati asupra capului sau
feped, lisati grevtatea capului pe virful
degetelor, in loc 53 miscati bragul in sus i
in jos. in acest caz. vi poate ajuta sprijinirea
coatelor pe o masa,

continuati apisarea timp de doud minute.

® Pentru a dispersa energia, in tmp ce aplsagi ro-

titi degetul mare. Continuag timp de doud mi-
mite,

® Pentre un efect calmant, acopenp punctul cu

palma sau lovig delicat punctul de aplsare timp
de doud minute.



Reflexologie

A{Eﬂiti terapie naturist se bazeazi pe teoria ¢ pe miini si pe picioare se afli anumite
~puncte reflexe”, puncte care corespund organelor si diferitelor pirti ale corpului.
Masarea acestor puncte reflexe se spune ci stimuleazi curgerea energiei prin corp,
imbunitarind functionarea nervilor si fluxul sangvin, diminuind stresul si ajutind organele

corpului sd functioneze bine.

Reflexologia a fost practicatd de milenii in vestul
Asiel, 1 Japonia si in China. In Egipt, desencle
de pe mormantul lui Ankamahor de 1a Sagqara
(eirca 2330 1.Ch), cunoscut sub denumirea
Mormiantul Mediculu, prezmned erapia aplicati
pe mding §1 picioare.

in Occident, reflexoterapia dareazi de la ince-
putul secolului al XX-lea. Medicul american
William Fitzgerald a desens 10 canale de comu-
nicare mergand vertical prin corp, de la mdini 5
picioare pand la creier. El a descoperit 3 putea
anestezia faga, capul si gitul cuo ajutoral presiunii
aplicate pe degetele miinilor. Discipola |ui
Fitzgerald, Eunice Ingham, i-a continuat cercetd-
rile i dupd mii de masaje reflexoterapeutice a re-
ugit 53 stabileasch corelatii intre picioare si diferice
pard ale corpului.

Astlizi, reflexologia piciorului este una dintre
cele mai bine cunoscute forme de medicing
complementard, desi puterile ei vindecitoare nu
au fost dovedite soingific. Pare <3 fi dat rezultare
mtr-o multime de afectiuni obisnuite — sinuzi-
ti, sindrom de colon irabil, probleme menstru-
ale, duren de spate — 351 se crede ¢3 are efecte
benefice contra tensiunii fizice,

Cereti sfatul unui profesionist

Reflexologul va lucra pe fiecare picior, dind o
atenfie deoschitd ronelor sensihile san dureroase,
care par 53 indice o blocare a energiel in organul

Aplicarea tratamentului

Perscana cirefa | se aplici tratamentul trebuie 53 stea comod pe un scaun,
cu gamba piciorului de tratat sprijinici pe un taburet sau pe o perni mare.
Pentru a aplica rratamentul, agezati-vi pe un sciunel sau buret. Lucragi asupra
tilpii, a pargii din fagd 51 a celor laterale ale labei piciorulul, falosing depetul
mare sau degetul arititor, Decarece puncrele reflexe sunt minuscule, miscati-va
degetul incetisor inainte, folosind o apisare controlatd, in profunzime.
Inaintarea ar trebui si fie aseminitoare miscirii

de tirire a unei omiz,

Tehnica degetului mare
Folositi degemul mare pentru alpd si plirgile
laterale ale labei. Prindeti degetele de la
picior cu o mdnd, iar cu cealaltd aplicati o
aplsare profundi, folosind varful degeoului.
Indaiti usor articulayia degetulul mare §i
«plimbati degetul mare inainte prin
indeiri §i revenie alternate ale acesteia.

Tehnica degetulul arititor

Masati cu arititorul partea superioari si
laterald a labelor picicarelor. Indoiti si
dezdoiti in mod repetac articulatia dintre
prima si a doua falangi. Folositi degetul
mare 5i celelalte trei degete pentru
sprijin.
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O perni mare.
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Precautii speciale

in general, reflexologia nu prezintd riscuri,
dar nu trebuie utilizatd dac picioarele

au rini deschise sau semne de infectie,
inflarmatii sau boala numic . picior de atlet”,
dacd aveti diabet sau vene varicoase sau

in caz de sarcind.

corespunzitor, Reflexologul va aplsa asupra punc-
telor reflexe relevante penor a le descongestiona
§i a1 ajura vindecarea,

Folosirea terapiei la domiciliu

Inainte de a recurge a reflexologie, in caz ¢l nu
se cunoaste cauza simptomelor, solicitan un aviz
medical. Wi puteti trata singur, dar se crede ¢
tratamentul este mal eficace dach 1l efectueazi altd
perscand. Daci problemele persistd, atunci pre-
zentapi-vi la medic.

Pozitia corectd

Masceul sprjind cllcdad padentului
ew @ rrded, i Up oo ou cealaltd
lucreazl pe
partea din fata
& picicrulul

Refiexologie

Hartile reflexogene ale picioarelor

Punctele reflexele de pe talpa stingd si cea dreaptd sunt simetrice

i corespund anumitor prti ale corpului; cele care se regisesc pe ambele
picioare sunt indicate cu asterisc. Dar unele organe au puncte reflexe doar
pe una dintre tilpi, de obicei de pe partea pe care este situat organul,

Piciorul drept Piciorul sting
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Yoga

eche traditie indiand, yoga implicd o largi varietate de exercitii fizice si mintale, mergind
Vde la exercitiile posturale 3i de respiratie pani la relaxare si meditatie profundi.

Terapia yoga adapteazi aceste exercitii la nevoile si sinitatea persoanei. Eficace in mai multe
afectiuni, practica regulati a exercitilor yoga da energie si amelioreaza starea generala.

Yoz are drept izvor o straveche si bogatd oradi-
tie, care s-a format in India in urmd cu mii de
ani. Este o filozofie care cuprinde voate aspectele
existented, de la cele fizice la cele spirituale. Cu
toate acestea, este posibil &3 se deconecteze vogm
de invafitura spirituali st < se actioneze doar asu-
pra sindtdpi mintale 5 fizice,

Medicma indiani s-a bizuit de multd vreme
pe yoga. Dar la inceputul anilor 1920, la Bom-
bay, Swami Kuwalayanada a incercat s3 combine
yoga tradifionali cu medicinag moderni. In dece-
niile care au wrmae, terapia s-a rispandic 51 in res-
wil gini. In prezent, multe dintre clinicile de
terapic yoga din India sunt asociate cu spitale,

In Oecident, pentru ratarea anxietitin 51 stre-
sului psihologii si medicii unlizeazi acum rehni-
cile de relaxare derivare din voga. De asemenea,
el du incepur $i recunoasci importania exercigi-
lor yoga posturale, de respiratie, de relaxare 5i de

Relaxarea totald

In sanscrtd, aoeasia
ponlie yops fe mETeshe
SIS, Cane ineamnd
Jposiura moetulu™,

Ea angurd mistea trupuls,

frvorzind calmul mintal,
intinchefi-vi e Spate cu
patun suby cap 5 spinane.
Depiriati picioarele,
risucindu-le usor n afar
Lisats jos mainike infmde,
cu paimele deschise

i e, Inchiden ochii

o redasati-va.

Constientizarea respiratiei

Respiratia este unul dintre puginele
procese ale corpului care sunt guvernate
atit de sistemul nervos central, cat i de
cel autenam, Cu alte cuvinte, respiratia
se efectueazi de la sine, fard 53 fie nevoie
i wi gindigi la aceasta, dar poate $i i
asculte de vointd. Acest fapt asiguri o
foarte importantd legiturd intre minte §i
corp. Yoga foloseste exercifii pentru a
corecta modalititile defectuoase de a
respira, influentind astfel in bine sinitatea
generald si anumite deregliri, ca astmul
si anxietarea.

Intindefi-vi in postura mortului (v. foto), cu
un pled sub cap s alul sub omoplan.

inchideti ochii, dar ginerd privirea indreptati
in jos, spre piept. Relaxaf-vi §i remarcap
cum vl se incetineste respirafia.

Comstenuzag cum intri §i cum icse acrul
din piepr, cum iy modifici temperatura
simifign e w3 traverseazi corpul,

l Ascultapi suncrcle slabe ale
propriei respiraii. Ele diferi de
insparafie la expiragic.

meditagic pentru i
nuite, ca artmel, B
obezitate si sindrom
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chiar daci sedinga esl
cinga, alegep exercl
stilului de viagh, cie
simdrare. Sedinga nu
astfel incic <3 o putey
gramul feciret zile.
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meditage pentru mmatarea multor afectiuni obis-
nuite, ca artneli, boli cardiace, hipertensiune,
obezitare st sindrom: premenstrual.

Cereti sfatul unui profesionist

Un verapewnt vi evalueazd starea sindtigii s fac-
toril care o mfluenteazd: tipul consttutional,
stilul de viatd, nivelul de stres la care trebuie 53
facetn fagd. Apol alege tehnicile yog care vi se
potnivesc cel mai bine s v invatd, fie individu

al, fie intr-un grup mic, special, cum 53 le prac-
ticati. Im acelasi timp, terapeutul intocmeste
schema unei sedinte de voga pe care < o efie

tuati zlme la domicilivn, care va B reviFmid pe
midsurd ce clpitati experientd s starea generald
vi se amehorear,

Decarece Vol cautd 53 stabileasch armonia
intre minte, corp si spirit, terapia include practici
care &1 v calimere g1 53 wi vitalizere mintal ] fi-
gic, actionind torodard asupra anumitor afiecioni,
Tehnicile voga sunt adesea surpnnzitor de sim-
ple s le ver putea pune in practic fiel dificulo-
te, indiferent de starea generald pe care o ave.

Folosirea terapiei la domiciliu

Pentru a fi eficace, voga trebuie practicatd zilnic,
chiar dacd sedinga este de scurtd durati. In conse-
cingd, alegerl exercifii voga oo se potrivesc atit
stilulun de viagi, cir si problemelor specifice de
sindtate. Sedinga oo ar trebuw 53 he prea lungd,
astfel incat 53 o putefi include cu wsuningd i pro-
eramul fecired zile.

Inainte de a vi erea propriul program yoga,
cereti sfatul vnui terapeut yvoga calificar sau, in
lipsa acestuma, al unui |1:||:1!'e;-.|:11 e YOEA. Carle s
casetele video sunt utile, dar ele nu pot inlocu
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Terapn

un profesor bun, In practica yoga existi multe
aspecte subtile pe care nu ke puteti deprinde co-
rect fird ca un specialist s3 vl observe i G vi in-
drumie. Posturile memge <1 tratese  anuniite
afectinni sunt mai cficace dach sunt integrate in-
tr-o sedingl structuratd de exercifil yvogd, cane
peate include o varetate de postun, exercigi de
respiratie, de relaxare 51 de meditatie.

Sfaturi practice

m Aleger un loc linistit, o camerd aerisitd st spa-
fioasd.

m Purtari o imbriciminte lejerd. Punetl pe jos
un covoras antiderapant sau o piturl — cste
muini contortabil.

m Chnd stati intins, puneti-vi sub cap si
sub omoplagi un pled impion,

& Evitapi lumina intens3, elementele care
vii distrag atengia §i imrerupenle.

® Stabiliti-vi o ord fixd pentru sedinga
de yoga, inainte de micul dejun, de
pranz sau de cnd, Dach nu ese
posibil, faceti yoga la o orl
dupd o gustare sau la rei ore
1 jumdtate dupd masa princi-
pala.

Momente

de seninitace

Yopa Bi propune si ke
gnergia vitald, prang,

54 curgd nestanierod
prin rup A mine

Citeva minute de yoga pe zi pot rezolva proble-
mele usoare, cum ar G umerii durerosi, dar afec-
punile mai grave si profunde, cum ar fi astmul,
necesitd de reguld sedinge mai lungt, uneori mai
mlee luni. Cu toate acestea, chiar practicarea
exercifillor yoga pe termen scurt va aduce dese-
or ameliogin swemnificative,

Posturile: Mumite azana in sanscritd, ele au ro-
Tul de a relaxa, forafia si vitaliza toate pirtile cor-
pului. Pentru coloana vertebrali, ele implici
apleciri in fag3, in spave 51 lateral 5i rotiri in toa-
te directiile. Ele miscd articulagiile corpului in
toate sensurile, pentru a le face flexibile, Respi-
rafia s¢ imbunitipeste prin decontractarea
muechilor cutien roracice. Datoriti leginrn-
lor srinse dintre corp si minte, aceste
exercipii ajutd la diminuarea efectelor smre-
sitlut 51 a emogilor negative,

Relaxarea: Relaxarea profundi poate ri-
sipi stinle de stres 51 oboseall in de-

curs de citeva minute, Ea este unli
impotriva migrenei §i sindromului
de colon iritabil, care por fi de-
clangate de eliberarea in comp —
ca raspuns la anxietate — a unor
substane chimice. Pentru in-
ceput, intnderi-vi nemiscat
pe spate (v. p. 34). Se fo-
Iosese mm mukee tehmael,

Wi puten cor
corpului, asu|
gind mintale. |

Meditaia,
i a]ungnmﬂ.
perceptitlor s




Vi puterl concentra atenfia asupra unor pargi ale
corpulul, asupra respiratiel sau ASUPd WNOT 1Ta-
ind mingale.

Meditagia, ca tehmed mruditd cu vopa, impl-
cd alungarea gandurilor s concentrarea asupra
perceptitlor senzonale (v. p. 42).

Yoga

Precautii speciale

Yoga este o werapie blandi, care nu trebuie si provoace durere sau sciri
neplicute. Practicacd in acest fel, yopa nu prezintd riscuri, Totusl, existl
afectiuni pentru care anumite posturi yoga sunt nerecomandate sau chiar
periculoase. Dach averi dubil, cereti sfatul medicului. latd cireva exemple:
# Artrita: Evitati exercitiile ¢ind aveti articulatiile inflamate.

e Boali cardiaci: Cereti sfatul unui terapeut yoga,

e Bronsita cronicd sau emfizem: Evitati exercitille grele.

e Depresie: Relaxarea si meditatia profundi pot ajuea in unele eazuri,
dar pot si agrava alele.

# Durere do spate sau de ght: Bvitag posturile care amplifici durerea
in timpul sedintei sau dupd.

# Epilepsie: Evitati cehnicile respiratorii care pot cregte wentilatia
pliminiler, de exemplu respiratia abdominali rapidi sau respiragia
profundi, dacd nu sunteti supravegheat de un specialise,

& Hernie abdominala: Evitati posturile (de exemplu, acelea care implica
aplecarea in fagd) care cresc presivnea in abdomen.

# Hipertensiune: Evitati posturile risturnate, exercitile obositoare §i
cele care implicl tinerea respiratied,

& Dberitate: Evitati posturile risturnate si plugul.

Folosirea unui covoras
Practicat exerciile in sigurantd
pe un ovoras antiderapant
pentru yopa. Frofesorul
FERT R TRl T

i B
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Glosar de terapii

Terapiile natriste din acest ghosar mu pot fi
aplicate, de reguli, Sl mutoru] v terapew
specialiss (v, po 17). Gradul lor de scceprane
sde reprezentanin medhicinet comvenponale
estee foarte diferit, asa o fiecined rerapil i-am
mribuit o notare cu stelute, care oferd

un ghid estimany privind madul cum este
apreciatd de acesa,

CODIFICAREA NOTARII

Foarte apreciati «+ %%  Moderat «+
Mult & % * Putim #

ACUPUNCTURA » %

Parte a sitemubne meedheine: chinere tradivpo-
nale, JCUPWRCTERD EIMARCIE &5 pestifue oor=
'|.'-u[1.|| starez de dndtate 51 de echilibn,
reghind (haxul erergicd (cunowcutd sub demu-
LELIR A l-|||-_| pTil“r-l-F e 'dl." ITasEE, MEITNALE 10k
ridiaise, care se orede o3 soribae o 1:|:u'|:l|.1|.
Acopuncoursstn intreduc ace fine in picle, in
avsumite puncte de pe meridiane. Se crede <l
ﬁ':"l.'ﬂ"{‘ PRI fﬂrﬂplllldl' ARIGIN TRty sakl Nt
funch, .*-.-:.'l.lpﬂl:u.'lll.ri.g.li:l ansfin 3§ syt r.1|'uh1|i
sh rateze o mudime de afectioni, intre cane
anxictates 5y |.‘||.'|.m."..1.1, pnﬂﬂemuh' muschilor g
ale sistemulun oses, hipertensiunes § sinipeo-

Terapie auriculara

In aceastd ramurd a acupuncturii,
acele sunt infipte in ureche,
Terapeutii auriculari considerd
urechea o oglindd a intregului corp,
Unii terapeuyi utilizeazd rmici sarcini
electrice saw bile magnetice pentru
a stimula punctele energetice.

mele mensneale, durerea de cap i durerile de
wpate, rnstede J!l.'rg:n'.

Consultagia

La prisna vizaed, terapeui] v3 va pane intre-
bin despre antecedentele medicale si stilul de
viapi. Wi exanuneazd Hinba s wonusal paelia s
wvil 1a cebe 12 pulsun principale de pe merndia-
e, cate 6 b fecare mechereturd 3 mamn,
MNumirul vizitebor ulerioare depinde de pro-
blemele de sdnditate mulivaduale,

Cea miai obigooacd fonnd de tratament este
:ill‘ligqrt':l de 3ce In |,:l|.-:'|:1. e obicer ]:-rn:lcq_'du'r.i
1 st cdhureroasd, desi pureq samiph o usoard
furmacimerd, Acele sung Dsace pe log de la e3-
teva minute pind la o jumdsate de ori. Vise
mai pot Bee 3ialte matamente. ca presopune-
tura (v, pg. 48-51) 2 moxibuostia {arderea
wnei plante medicinale, numite moxi, deass-
pra mmn punct de scupancieri).

AMTREMNAMENT AUTOGEM ##
Fehaned extrem de efecrentd pentr relacare s1
combaterea stresulun. Poate ajuea [a prevenirea
maltor imbalnivin legate de sires 5 la trarares
diferitebor sipuri de dependente.

Terspeutul vi va indica o senie de exerci-
il destinate <3 declamsere diferite stin firioloe-
e G adfac Tt'lﬁmn‘-'l. il'll:l'l.' aceste SLAT sung
seqceatia de clldurd, de greutate a nicmbrelor,
de rece pe frunte, respiratia regulacd @ con-
centrarea asupra ritmuli o,

BIQEMERGETICA »

Aceastd terapie se bhazeard pe idees o3 L fora
wiefii™ cufge prin comp s minte, Intreniperea
Haxuln douce I ambolidvire. Terapeutn canch
a3 deblocheze curgerea energiei vitale, destns-

Biodinamica se aseamind cu
bioenergetica, dar ¢ bareard pe
principiul 3 sistemul digestiv
reactioneazi la stirile sufletest si la
ematil. Terapeurii folosesc masajul
pentru a trata sistermului digestiv §i
considerd zgomonul ficut de intestine
un semn 3 tratamentul actioneazd,

zand icordares a Bisind eonogiile <8 se expn-
e, Bl suspian 3 an wsecewe 1n tRlarea ansactipn,

depresien, a sindromulel Diowa §1 2 autissaadui.

Consultatia

Bocnergetica incepe cu 0 consaltatie nire
patme ochi cu practicianul. Acesta vl va Feco-
manda o serve de exercipn menite =3 debilos
clieze energia. Llterior, veri putea participa b
sedinge in ETp,

BIOFEEDBALCK *wwxw
Aceast) telnich permice mdsurares schimbdri-
bor fiziolomee, o temperatuna 3 gradul de in-
cordare o mazschifor. Aceste shimbis pot A

insflucngate prin vomg, i
mai usor dacd wrmbnig o
urin aparat de mdsarl ‘-#
rece myalee schimbin iz
bolidvire, neon swe pq
tratath 1 ea. De cm-mp[q
fost in stare s5-si aline s
migrend insagindndu-i ;,1
Biofeedback-ul poate fi §
problemelor legate de s
SN, HSCHIMNG §i um.-i-::f
Consuleatin l
Dupi ce v-a invigat o 1l
de relaxare, werapentl v
valorle indicate de :1|_ur.1:
s recunoasteri wh:nal:-!.r[
astemulin nervos, prm[rnl
relaxan singur, I

|

|
BICRITHURI » |
Teona bioritmusilor ssg
ciclun ologice de Imuﬂ
abecteazi sindtatea 51 pe
persoane. Cichil fizic dl,ll'
guverneazd domenii ca o
maranikar, mcrederea in -:3
Ciclul emoqional dureazl
afecteazd creativitates si§
cel intelectual, de 33 de
funchile mintale,
Susindneri acested te
bil 53 srasez diagramele |
increap viatd, incepind |
sined programe 1.]_:-|.'|;:;|e Li
anumit cicln este la apog
farmangz s ENETELE St |
menii depresiwaile indig
pastvitate, Potet fobosi T



ind cu

mreazi pe
ligestiv
sufletesti 5 fa
sesc masajul

ui digestiv s
it de ingestine
il actioneazs.

iplile < w Cxpr-
n @t anxctim,
W 51 d sl

conssitagic intre

Acesta v va reco-
& >

nenite <3 deblo-

i putes participa Ly

surarca sclhan 1ilir-

it 51 gradul de in- |

schimbdion pot [

influentate prin vointd, si sceast lueru devine
mai ugor dac urmdin rezultagele pe eadranol
umiat xparat de miard g pe un ecoan, Deoa-
rece multe sehimblni Grce sum legate de jim-
bolndvire, uncor este posibil ca boala <3 fie
trarath s1ea. e exemplu, unele pescane au
Fost in stare s3-si aline sufering provocard de
migrend inamnindu-i o1 1 s eleit fruntes,
Biofeedback-ul poate fi eficace impotriva
problemelor legate de stres — e, |;|||;..;-|-|,.ﬁ-"_
STube, Hisoanane 5 anxictite,

Consultagia

Fruphd ce v-a invitat o wehnicd specifici

de relaseare, terapeutul w3 ard cum <3 citg
vilorile indicate de aparant] de talsurd si cum
s recunoastent schimbinle de b nivelul
setemnulud fervos, penima a putea s vl
relaxat: swngur,

BIORITMURT =

Trona bioritmurilor sustine ol existd trei
cicluri biologice de lungime fisd, care
afecteazl slndtatea g performantele unei
persoane, Crclul fizic dureazd 23 de rile o
guverneazl domeni ca vitalitatea, sistemul
imuitar, increderea in ane §i apetiml sexal
Caclol emopional dureazi 28 de zile si
abecteaed creativitatea s winle sufletesti, jar
cel mrelectal, de 33 de zile, milzengeazd
fumcgile mumale.

Sustindtorii acestei teori cred o este pod-
bil 3 trasez diagranele bioriomurilos pentru
intrexga viagd, incepind cu data nasterii, folo-
sind programe speciale de caleulator, Cind un
annmit ciclu este la apogeu, se spune o per-
fermanga 1 enerEa sunt wasime in acel dio-
meniu; depresumile indici penoadele de
pasavitate, Puteti falosi biorinnurile pentme a

vii planifica evenimentele imporante ale viesi
in-acele zile cand wnul, doud o toate e
bioriemurile sunt la apoge,

CHI KUNG (sau gi gong) # =
L0 kimg irseamind in chinesd | exercitin asupTa
enenoel mterne”. Acearad tehuscd aneicd wm-
reste sd stimubeze fuxul enengiei, despre care
medicii chineri cred o3 circuli in tor corpul
prin canale cunoscute sub denumirea de merni-
diane. Terapia se concentreazd pe posturi 5
o reiparatie § v invaEs cum <3 v concen-
trafi muintes. De ssenenes, exigl pracn-
ciend chy kung care incearcd <3 foloseasel
erergia peadtru 3 vindeca diverse boli

Toate fonnele de chi kumge sunt insoie
de exercitii fizice woare. Tii o deiian
v, g 64) este o formd bine cunoscund
de chi kung.

CHIROPRACTICA ssx
Chiropractica csie

O terapic de lueme oo
miina, destinagd in
primnal gind trating unor
probleme ale muschibor s oaselor,
indeoseha ale articulatilor. Terapia a
debatat ca o modaliate de 2 e
bolile prn manipularea vertebrelor,
dlar chiropracticienii wodemi tea-
teded o vanetare de probleme ale
muschiler si oaselor, Problemele
artecuidare, indeosebi durerle de

spate, s adewes abinate de traea-
mentul chiropractic. 51 alte i —

C3 EMLA, Feumatsmul, mH@rena 4 asg-
il — elspund bine b acesstd formd
de terapic.

B —— |

Glosar de terapii

Ihan Zhuang

O forma eficientd si des intdlnicd

de chi kung se numeste zhan zhuang
{care inseamnd , neclintit ca un
copac”). In exercitiile de zhan zhuang
adopray diferite posturi imobile —
stind in picicare, agezat sau culcar

Consultagin
Chiropracticianul v3 fce un examen
aminamnin, vi piphie coloana
vertehrald s v testeard mobilitares
arpculagiidor. Exte posibil &3 vi fac
o radicprafic a coloanet verrcheale
$i 51 vl mdsoarc tensiunca
Apod foloteste telimici delicate
de manipulare a areeeulagilor
# poate &3 v Bcd un masa)
al mugchilor. V3 wa
recomiangda unele CXErCitn
fizce care crese mobdlicaees
articulagitlor,

CRISTALOTERAPIE *
Adepain acestes terapii cred
ol paeirele pregioase sau seni-
prefaoase st enstalele produc
diferite ipur de energi
vindecitoare,
Crastaloterapeutii aranjeazd
cristalele in jurul pacientlui
sant Je puan pe corpul acestur,
alegiind pictrele despre care
s¢ credle el sunc eficiene
pentr 3 rezalvi problemele

de sindtate respective,



Terapii

ECOLOGIE CLINICA «

Lunoscut ¢ sub denumirea de medicing

a mediului, ecologia dinich Incearcy 53 vinde-

we bolile care apar din cavza medivkui neco-

respunzitor, cunm ar fi alesgi alimentare 4

afectiuni provocate de substantele chimice din

atmosferd, ca pesticidele s emanariile de gaze,
Mulee imbalndvir pot i provocate de

dlergin, Ecologistii clinict sustin 3 POE ajuta

suferinzii de astm, durere de cap, psoriazis

# eczeme, dermjamente stomacale repecate,

aboseald prelungitd 4 anritd reumaroidi.

Consultatia

Terapeutul vi va cere analize de sdnge, urini
3i, uneor, ale pimdug — Pt a vi evalua
rexctia L difenve substange din mediv, Peneru
alergga la alimente, cea mai simpll metodd de
diagnosticare este diets de exeliudere: conss-
mats un memir redus de alimente diferse
adiugand trepear altele, pind eind il identi-
ficagi pe cel care v3 provoact reactia
netavoraball {v. 3i  Sensibilitate alimenears®,
P 326=329% Vi se va recomanda o dictd
i atil de viard care 3 v ajute <3 eviei ali-
mentele s substantele care vl imbolnivese,

FEMNG SHLI &

Arma chinezd anticd a amplasirin obiecrelor wn
Semg shei se bazeszd pe eoria o aidoma cor-
pulii omenesc, pimdantul este steibtu in
zigzag de o mulfime de canale, prin care
cwrge energia vitali gi. Practicienii feng shui
credl ¢J arhitectura 5i amplasares unei Aidin,
modul cum sunt alese 4 apnjate obiecrcde din
ed, pot afects gi-ului, Ei folosese o busald
speciall ¢ evalueazd inciperile apartamentului
in care Jocuin, apelind la astrologia chinezd si
striveches T Ching (. Cares schambinilos),

Dupd aceea vi pot recomanda modificin e
muearen aqrimzilor s 3 alior obiecte si rearan-
Jarea mobilelor. Adeptii fengy shui sustin ¢3
astlel de schimbini poe imbundtin starca =
holegc] i fzics,

HELLERVWORK »

Practicienil acestei terapii cred o oasele si re-
suturile moi ale corpulu i pierd pozitiona-
rea corectd sau alinieres unora Gp3 de celelalie
din cauzs stresului, bolii @ 3 posturii inco-
recte. Ei incearcd 53 v3 realinieze corpul 5i 53
inliture incordarea, Realizeazd acest hucru
prn imanipulares corpulu s invitindu-1 pe
Pacent cum 53 se wmiste armmonics, Persoanele
suferind de dureni de gir, dureri de spate s de
cap pot reactiona bine la aceastd terapie, care
mai poate ajwca 5i in procese interne influen-
fate de functionarea muschilor, cum ar 6 pro-
blemele digestive,

Consultatia

in mod wonmal, cursul complet constd din 11
sedinge diptiminale. Dupd ce v analizeasd
antecedentele medicale 5 necesitiple, pracei-
cianul va incepe primul grup de sedinge,
aga-simite de supralfid, care se concentreaz
pe eliberarea incordirii de la nivelul pieptu-
lui, bratelor 51 picioarelor, Urmeazs sedingele
de profunzime, in care se lucreazi pe muschii
bazinushu, coloanei verrebrale, capului 5i giru-
bui. Seml final de sedinge inbegresed toate
aceste masclni,

HIPNOTERAPIE &«

Acexstd terapic foloseste hipnoza, creind o
stare 3 minti in care provesele normale ale
gindinid sunt suspendare pentru o dursd de

tung. Hipnoes poate fi folosind pentru a1 indu-
ce relaxarea, a wrata stirile legate de stres, 2
auea b infrangerea dependentelor, fobiilor 5
tuiburinlor de nutritic si b ratarea lipsed de
incredere, precum si a problemelor sexuale.
Unele forme de hipnozi sunt eficiente pentru
diminuarea durerilor, indeosebi in timpul tea-
valiulut sau al eratamentelor sontologice,

Consultagia

Exiurl diverse modaliti de a induce o mand
hapriotick. In toate cazurie hiprotizatoml va
cred o atmosferd relaxantd, cerindu-vy, poate,
4 virualizagh o imagine linistitd sau <3 repetari
de mai mulke oni o propozigic scund, Poate <
Va sugereze oF v smilip membrele grele 5 o3
pleoxpele vi se inchid. Cind ciden in trans3
hiprotici, vi sunif relaxat 5 putegi f dispus <3
accepeatt sugestile lipnotizstombud menite 3
vl sporeascd respectul de sine sau <8 vi modifi-
ce unele comporamente diunitoare, ca fima-
tul sau comsunnl de aleool. Apoi puteti intea
imtr-o transd mai profunds, intr-o stare vecind
cu meditatia {v. pp. 42-43), in care pubsul 4
respiragia Bi incdtinese femul,

IRIDOLOGIE «

Aceastl rehadcl se bazeazd pe toria o3 irisul
caontine o hand a corpubii. Se crede o fiecare
portiune de ins represingd un organ. Indologpii
spun ¢ punctele negre de pe ins indicl o baa-
13, iar cele albe, o form3 de stres sau o inflama-
e Dhach un trickedog apreciard o aveqi o
probletd, v va erimite I un naedic,

KIMEZIOLOGIE «
Aidomia medicilor chinea, kineziologii
ered ¢ prin corp circuld o formd invizibili de

energie vitald. Tragy
repare dezechilibrely
giel Un kineziolog iy
despre sinltsten pacie
chii si strdduindy-se 5
beele de la mivelul g
Prin nuaj wsor, presg
ce asemndnitoare aeem
<k aline durerile si s
Practicienii pretin|
tarea sensshilivig 1y al
doveri stiingtfice in 3¢

Consultagia

Terapeutul v3 va inarel
miedicale. ¥3 va v
Cul grnd s va miasa zond
Blocae fuxul encrgies, |
Be wgor punctebe de pry
st eu un st
ned, v poate testa read|
recoiindu-vd mod

LUMINOTERAPIE &
Unal din procedecle a
crenml in faga o sy
pur, care produce lumn
mare decie cea 7 becue
noterapia vine in aju
tulburare de afect sero
i Jumnile de iarmd, cind
melatoning, wn homos
pineals, in mod It gatt
latoning peste noapre; 1
<] inceteze seerefia aces
cind lumina zilei oste o
i poate produce contar
aproximaty dowd ore p
problema poate i ameli



sitd pentru a indu-
sgane de stres, a
wjelar, fobular 51
tratarea lipsei de
lemelor sexuale,
nt eficiente pentru
sebi in tmpal tra-
spomatalogice.

i induce o tramsd
ipnoteeatoral va
srandu-vl, poare,
it sal1 3 repetagy
& scurel, Poate <1
nbrele grele 51 ¢l
chdeti in transd

i puteri 6 digpus <
arubu nenite <3

2 s <3 v melif-
imdgoare, ca funma-
Spoa puten ancm
AEF=0 ST Vel
iny care pula] si

L

+ beora 3 1msul

¢ croede ¢l ficcare
1 organ. Indologn
+ s andick o Baxi-
tres sau o mtlama-
2 ol avefi o

1 meedhic.

kanezinlogii
formd invizibild de

energre vitall, Tratamenol urmireste <
repare dezechilibrele din acess flux al encr-
gaei. Un kineziolog incearcd & afle amdnune
despre sindtatea pacientului testindu-i mug-
chii g urdduindu-se 4 corecteze dezechili-
brele de la nivelul muschalor i aloe dereglin
prin masaj usos. presopunceurd 5 tehnici fiz-
o¢ asenindtoare acestora. Kineziologia poate
s alime durerile 5 sufernmgele musculare,

Practicienn pretind ci au succese 51 in tra-
tarea sensibiliti la alimente, dar pu existd
dover wngifice in acest swens.

Consultagia

Terapearul vi va intreba despre antecedentele
medicale, W3 va testa marchii prin apdsarea lor
U g §ova s zonele unde crode o oste
blocat ol emergier. Kinemolognl poate atin-
ge ugor punctele de presopuncourd s le poate
simula cu um instrument elecinic, e aseme-
ned, vl poate testa reactiile 1s diverse alimente,
recomandindu-vd modificin ale diete,

LUMINOTERAPIE & o %

Unul din procedeele acester terapii asmed pa-
ciemul in faga unui dispozity special conce-
put. care produce luoind de o intensicate mad
nuare decit cea 3 becurilor obisnuite. Lumi-
noterapia vine in ajutoru] celor suferinz de
tulburare de atecr sezonierd (TAS), mai ales
in lunile de armd, cind creste nivelul de
melatenind, wn hommon produs de glanda
pineali. In mod nommal, glands produce me-
Litonind peste noapte; lumina diminegi face
sl inceteze secrefia acestui hormon. Dar iama,
cand heming zilei este mai <labi, glanda pinea-
i poate preshece continun melitoning. Cu
aproimaty doud ose pe 21 de luminoterapic,
problen poate fi amcliorath.

MAGMNETOTERAPIE =

Aceastd terapic se bazeszd pe opinia oI onga-
nismul seactioneazd la magnetism. Terapeutul
v va aplica magnen pe corp fie sub forma
used brigdn, fie sub forma wnor pernuge mag-
netice. Pracucieni suspin <1 ae succese i ira-
tarea duresilor reumatismale, dar propresdyile
teraprutice ale magnetilor nu s-au putst do-
veds stingific.

MEDICINA ANTROPOZOFICA «
Aceastl formi de medicind se bareazd pe wo-
fid 23 fiscare penoand posedi patru sistene
care mebuie mentiiuee in echilibny corpal fi-
#ic, corpul astral (despre cane se spune ¢
exercith comtrolul asupra simpurilor 5 vierii
emotionale), corpul eteric (responsabil de
erestere) sioeul (san egpo-=ul, constienga de sine
a qnen pemsoane].

Moedicii antropozofi sunt calificari inome-
dicing convenpomali, dar folosese 51 alte traca-
msewite, inchsw remednle din plante 5@ cele
homeopatice, masajul 5i terapiibe crearive, Cu
sceastd abordare cupnineloare. medicina an-
tropozofic susgine o este capabill =1 mateze
woate apurle de afectiuni,

MEDICINA AYURVEDICA e

Este o formd mdiand cradigionald de vindecz-
re. Premisa el de bazd este of sindtatea depin-
de de echilibrul dinire cine elemente
fundamentale, numite dagha, care guverncazi
cele cingt ssteme ale corpulus: eterul (retelele
skcanalele din corp), plmdntul (pleile solide,
ca easele). apa (tesunurile mod s uidele), fo-
cul (sistemu] digeseiv) s aeml (sistemul nervos
s simturile}, Foame importantd evte 5i energia
(o) care leagd ingre ele aceste sisteme.

Consuliagia

Terapeutul urnilireste = identifice fictorni
care vi pot afecta sindtarea, de ba stilul de via-
ti ¢ istoricul bolifor pind l harta asralogicl,
Dupd ce v-a exanunat luindu-vi pukul s
punindu-vi inmrebdni despre dndtate. vi poa-
tc prescrie tratamente cx detoxificarea (fobo-
sind aburi, bl 6 uleiun esenpale), masajul si
remeciile din plante. Yeti mai prinit 5 sfaun
privined diea, tar terapeutul vA poate reco-
mmanda yoga s o alth formd adecvard de
exercifii. Practiciend medicined ayurvedice
ipun €3 aceasta poate trata orice boall, Este
posibil 53 fie necesare mai mulie vizite la er-
peut, indeoebd dack averi o problemd ma

veche de simdtare.

MEDICINA CHINEZA ««

Medicina chinesd tadirionali foloseite plan-
tele medicinale, acupunctura, dieta si exerci-
fille fizice pentru a asigara un sistem
complet de mratament medical, Scopul esre
acela de a regla curgerea prin comp a energied
vitale, denumitd gi. Terapeutul vi exami-
neard ca pe un o (leind in considerare
sdnitated mingii, corpului 6 spiritului). con-
tralindu=vi pirul, ochii, piclea 31 Hmba 5
fudmdu-va pulsul.

Pracocianul +3 va recoanianda on trata-
MENt pentr sunptome mal curind decit
pentru o anumitd boald

Medicii chinezi prescno o vanicraee de
plante {inwre care unele, ca gineng 5 ginkgo
biloba, sunt acwm recunoscure peste tot), ale-
s pentru proprictifile bor — de a incila, de
a rici, de 2 aciona asupr anumitor ongane 5
de a regla fluxul gi-ului. Plntele care ticese
sunt preserise 0 caz de febel mare, De obices
va trebai <3 froeti clteva virite I rerapeur,




Terapii

care poate reviaul imatanme wiul, Medscina ohig-

the R [OALE AL faanictoase abeciium.

MECICINA TIBETAMA »

Medicina astohtond a Tibetulw s bazeazd pe
teoria o organisnnl onietese coaine e
wninror — energna vitald, cildur intemd s
limfn La o persoani sindroasd, aceste wibstan-
fe s 33 i echibiben, dar cand apare un dez-
cchilibru, ele se ramsbormd in el pardivun —
chsringa, maanaa s aviditates —. ar de zici Te-
auled imbolndvirca.

Cand vi consuld un practician de medi-
cind riberand, ¢ vi va mansevea i fel s -.'|1|.|1
artera de b incheieours mainn ca 3 vi simed
pulsasd in tres maocddur difente, w3 va examana
o probd de vpnd, w3 va pune intrebdn despre
alul de viapd 51 despre obiceiun 9 vd va in-
tocik hama serelogich. Tratamentul poate in-
cluche sfatom pravined stlul de viagh, precusm si
remedil pe bazd de plane.

METODA BATES =

Acest sistemn de exercida ereat de

dr, Whllsam H. Bates {1860=1%3 1} este
destinar 3 fmbunieipeascd vederea defice
mark, Exercimile se bazeazd pe ddeea ol
problemele de vedere vt adesea rezul-
tatnl proascen uncponin a muoschilos
dan qural ochibor. Prezbipa, mikopia,
urabisimul 51 astigmatismol se pot ame-
Ili:ll'.'l P |1r.|-\. f1Carea cul TI.'FI.I‘I.'I”I:.'I[I.' a2
cxeroititle cuprimse in mwetods Baes.

METODA FELDENKRAIS w=

Accasti iehnac influentatd de yoga,
artebe martiale 91 tehnica Alexander —

62

wAmdneste 5% w3 ajure 3 v mugeap cu ma
maltd wsunngd, cu efort mimim, dar oo efi-
cienpd masamil. Profesoni care predan metoda
Feldenkrars tncearcd 53 w3 fxcd atenti la misci-
rile corpului, constentizind care sunt zonele
rensonate s8 corectandu-vl modul de a v
iisea. Ei v vor miviia exercitn simple & v
vor dargja anngandu-vld cu mainile. Profesori
e Feldenkrais sustin ¢ metoda PoOate ajuia
persoanele sutenind de duren de gpare, parali
e s umadnile uned boviten,

OSTEOPATIE # &a

Aceased terapee ViFreazk a-:p.,hq'rn,'h' mecamce ale
corpulid iy — oade, afticulagi, mugcha, l
gamente 21 albe pesumur conjunctive. Osteopa-
i cred 3 mulie boli au dr\upt canrd
probleme de structurd. de acees corectarea

acestora .I_|1tt] I."::'rF“lI 84 =2 vindece SITKTIAT, E:
todosese cehinied terapeutioe BWande, cum ar 6
|||.1-J_:||.||. 51 |:|u|1|.|'-|.||.tnu. propriu-zisi, g dau
staturi privind postura cu scopul de o reduce
meordarea muschibor 51 2 restabili sinfitace.
resi osteopatia este deosebit de eficienti n
tratarea problemelor ca durenile de muscha si
articalagh, un osteapat va ineerca intobdeawna
of afle de ce apar aceste milbuedr, inocaz i ele
nul coartituke decar sangioane ale altel dereglin

Consultagia

Prama vizitd va dura aproximanv o ord. Os-
teopatul v va pune intrebdn privind silu
de viagh serviciul @ activitigibe din tinapul h-
ber, precum st despre boalk, Vi va examina
in poate pozitiile: in picioare, sezind i cul-
cat, W3 poate cere 51 vl aplecap sau 53 w3 in-
tindefi, pentr a vedes cum v reactioneazl
|;ur|,'l:|||.

Manipularea pesuturtlor moa, vailizind
cchmici de masa) care sjutd [a relaxarca nius-
chilar inging s1 b intdnrea celor lisap, const-
tuke adesea primul szadio al rraamenmidui. Cu
ajutiorul I.IL'H{.'EI.'IIJT. -r-'\.n,'-e'-p.an.ll wi va examinag
mschii. chutdnd zonele incordate s alte pro-.
blene

Daaci aveti probleme cu articulagile, os-
h'-::-'|ur|:||. poate tolost lovitun nitwdce 51 -
tinnderi wsoare pentrua a le destinde. De

asenwnea, poate tabosi JP:H::\-'IH rJ.|\ig‘l<_'_
nedureroase pe colbana vertebrali, Acestes
fac articolatitle vertebrelor <5 se miste s si
trosseeascy, dar tensiunea musclolor din jur
3 slibeascd rapid. Durerea din jural unei
articulagi poate A diminoatd folosind aceas-
i tehnic,

Este posibil 43 fie necesare man mulee
vizite (e aproxineay o jumidcate de orl.
Blunndr] de sedinge va B didene, 1 func-

pe de gravitarea
de virsty pacieng
vindecd mas repe

in afara prrodhl
mischi, SOy
accadentdnile din
grena, sndrooal

problemele respy

QSTECOPATIE €
Aceastd ramiird a
Lirea Blindd o ox
cranuh pog fuers
nei vertebrale pe
spgnrtle imvecinal
I.rl|.'l.| [ '-i].l.'}l ACER
aproiere sune dé
cremplu, 1w
rea probleme de
e aceen swsgin ¢
wboar in cazul teae
loanei vertebrale;
lar 1 W0 sngEee,
alve plrti ale corg

stipaiid, problems

FSIHOTERAPIE
Forman pentru a
sprijin in cazurile
SEMEs 0 ANXECEALE,
MR Fse PEric
emnatiomale 5 opsil

Terapewsii ao|
|amad |'-.=u_':|_':||||.| w1
le 51 relapabe sale,
problemele cu ca
acesta ajuange [a 6

culikpifor sale en



dece singur. Ei
anghe, Cuan ar fi
1-7isd, 5t dau

wil de a reduce
ihili sindragey,
Je efecrentd in
le de snuschi 5
e intoedesuna
i, in caz ¢l cle

ibe altei dereglin,

ativ o ork, Os-
privind stiul
le din timypul bi-
Wi va examina

. wezind 9 cul-

=afi sau 53 vE in-

vl reacpioneazd

iv, ugthizind
relaxarca mui-
or Wsapt, consi-
atamsentului. Ch
v v EXETNG
relate 51 alte pro-

articulapiale, oa-

i mbmikce 5 in-
extinnde, e

A rapide,
srtehrali. Acestea
= R T T
nugchibor din jur
dim jurul useei
A folosind zceas=

smpre Tl mulee
uindace <de ord.
i diferst, in func-

e de ﬂl’.l'-'il:!:.‘l afecpioni, de vechimea e1 4
de virsta pacientulul (persoancle mai tinere se
vindecd ma repede),

I afira problemclor legate de areularii 5
mivschi, by osteopatie reactioneazd faverabs
accidentinle din practicarea sporturilos, -
grese, sindroanul premnensorual, constipaia si
pmblemulu mipcirul:rrii, ca asbul.

OSTEQPATIE CRAMIALA =+

Acewt ramurd a 1ﬂb¢u]:.:l:i¢i 'irnpli.-ri n::nipu-
larea Blandd o oasclor craninlui. Chaeopagi
craniali pot lucra @ asupra umenlor o coloas
nei vertebrale pentru a ajuca articulagiile 5 ge-
stunile invecinate si se mste nestangenit, B
cred el dach accte oase san pessurile din
apropiere sast deplasare de a looul lor — e
exemplu, in unna unui accident —, por apd-
rea probleme de <indeate in el corpadu,
D¢ acies suipin i e adduce benefacen i
doar in cazal ravmatismelor capului s co-
loanet vertebrale, tn durenle ficiale, de maxi-
Lar 5 in sinuezite, ci i in boli care afecteazd
alte pirtr ale corpubui, cum st artnt, cons
stipaga, prollemnele memstrale simigrena.

PSIHOTERAPIE % % w %

Forman pentro a awulta cu stenfie 5 a ofern
sprijin in cazurile de nefericire, suplinre,
stres 1 anxbetate, pahoterapeutii trateael
BUmeroase persoatke care 3 probleme
eimcioniale 51 pihologice.

Terpewrii aciioneazd asculbtind 51 stomu-
lamal 'PJI;II,!IH.!.I' 3 vorbeascd d-l.".lpl‘t :':-'.pul‘imitr
le si relagiibe sale. ca s34 poatd identifica
Flrcﬂ':l'lcml.'lc o cane se confronmtd. "|.":r\v|:|:|l:|l1
acesta ajunge b eikbicinile profunde ale diti-
cultiplor sale emaotonale.

]:':ihrﬂrnpeulli fodosese o vanetate de vehndci
de lueme, mergind de la o attudine cordiali s
de suspinere morali a [ﬂ.-ri.lrnlll.lui p5||i la de-=
tazare s avitudine analicicd. Cand alegen un
palroterapent, exte wnportant 53 aflap ce up
de telinici faloseste. Cele mai cunoscute sumt
terapia comportamentall (care vi gusd g w3
wilezbirai” de deprinderile san obiceiurn
diunitoare), terapia de grup (vi impindsin
problemele inwtr-un grup cu alp pacieni),
prograares rearolingvisted {ce acnoneazd
asupra modulun mcare intimplinle pesonale
v influenteazd percepasile} si prstalt tesapia
{eare v3 face mai congtient de ]il!lll:lij,u|
crupaslug).

i fncie de eapul de terapae 1 de stanca
pacienului, psiboterapia se face pe termien
SCUTE sa4 Paabe necesita un mamie mare de ge-
dinpe, it e luni sau chiar pe mai muali
ani,

Dhupd i eacla de psihoerapie, ar trebui
<3 Fiti En smare <3 v confrencan oo dificulditile
cele mal variate s 53 e depdsin.

REIK]

Cuvanind mvks Bseamnd , ensergra umversald a
wieii”, Terapia oterd o modalitare de a rransfe-
r energia timiduitoare de [ un donator b un
pritnitor. Terspeutii v reiki studiind cu un
memr qu:i:hiut; el trec printrece sacordare™,
dizpre care se spune ¢l dechide un canal pran
care poate curge aceatl enengee. Practicien
deprioed porigile specifice ale nainilor peneme a
be folosi in sedivpele de terapie,

Cind pacientul se prezintd Lioun pract-
cian reiki, scesta 19 asazld palmele pe corpul
pactentulul, Tsand imuigia -1 indrme spre
co porini ale miinilor <3 adopre pentru cea
et bl curgere i lrrlr.'rﬁ;i.-ri. tnkdurboare.

Glosar de terapii

RESPIRATIE BUTEYKD ww
Aceastd terapie se bazeard pe cercetinle lm
Konstantin Hulrf]-{ﬂ, un savant rids. Bl susane
¢l o resparagie prea rapadd poate produce mo-
dificin chimace 5;'||1|.|;E. dhscand la chfenee
probleme de sindtace — anxicane, incordare
misculard, duren de cap, anvetel A astin,
Avunci cind frecvenar un curs de respiragie
Buteyke, invirap i resparan mas lent @ 48 vi
pineli respirapia

Ll suferninz de asem au reusit des
recued necssitiyile de trtament medicamnen-
£os ou acexstd fehnick; dar once reducere
a amedecagien trebuie Beutd doar la indicarnia
expresd a medicului,

ROLFING =

Scopul roliingului este de a corecta alinierea
structurald a |:1‘:|r|r|.|.]ui. Roalfern compard cor-
pal anmenese cu wn i consteuit de copii
eint cubarn — dacd un cobs tese in afara linked
e echilibru, structura fvregndul wm este
ameringati.

Prin masarea pesuturilos conjuasctive 51 a
maschilor — folosindu-g viznl @ aniculagile
degetelor, degetele. falangele, paloscle 4 cou-
tele —, terapeutul v ameliorear) sinlitates
fizicd, echilibrul 4 postura ¢ vi reface mobali-
tatea inregulul corp.

SARURI TISULARE BIOCHIMICE »
Terapia oo sdmn asulare biochimice consetd
A a haa p:,,-.h'fc contmand minerale intr-o
Forma exereny de diluagi,

Cantiiztea de mimerale este atat de infinad,
incin reprezentangii comunicitia medicale sumt
scepict in prvinta eficienter acester forme de
berapie.




Terapii

SONOTERAPIE 4w

Oamenii de soingd deqin dave care aracl

e sumenu] poate modifica undele cerebrale,
Aceasd wenpie foloseste puterea sunetelor
penira astimuda vindecarea, Tratanaewtul
poate consta pur 3i simplu din ascultarea
uner smete linistitoare (cum ar i un cingec
monaton, zgomaotul valorbor saw cheminke
delfinilor) pentry a induce relaxarea,
Sunederapia poate fi eficientd penima
combateres stresulul, anxietiti s a aktor

i!r[“l.':lnt emationale,

Tal CHI CHUAMN s w

Reahzatd ca o senie de postun gragioase, uina
rrecind bent in urmdtedared, drta maniald chi-
nezd care ar putea fi numied | de canifea”. raf
ol chian (sau b ohe), acpioneazd atae U3
corpubn, astpurindu-i exercipiul fize, cie 4
asupra wunfl, ajutandu-i 8 s concentreze,
Exercinile fizice, wor de executst, relaxeazd
mapschin, erese mobilitatea articulasd s dimi-
ezl incordares,

Consuliagia

Cea man band modalitzte de a inviea i chi
eate de 2 urma curiurile unui profesor experi-
mentat. Yen depnnde secvente de miscin sau
inbinpuin scurte, de 5 pand la 10 wanwte, san
lungg, care pot dura 40 de minuee. Odaed ce
ani deprins o fommd i cli, ven i capabal 3 o
practicaty zinic acash,

TAMADUIRE w #

e obices, timiduitoni vorbese despre ceca
oo fac in termens de cmfrgi.-r — o fomd

vitall pe care ficcare dintre noi o posedi,
Aceastd fond poate &3 s¢ epuizeze cind cineva

este bolwav, dar cimdduitoni cred of por
transfera din energia lor vitald unei peroane
olnave. Exidd mar multe felun de
dlmdduire, inclusiv cimiduirea prin crsdinga
religioasi fmplindsicd de cimiduitor 5i

de pacient. Reeiki (p. 63) cue o formd de
I|=r.1|'r:i|: pr'll:l tandcuare,

Linele sowdis arad €3 timdiduirea poate
ajuta Ly alinarea durerii sau, prin simplul Gpe
<l sduce sprijin moral weer pemoans, o poste
aguea sd facd Bl imbalsdviei,

Consultatia

Umin chmidueon incearcd -5 transfere
energla dmdduitoare prin intermiediul
palmelor, :I!il:lﬁil:n.‘l (I TeT g p;u:ic;'mul sant -
nandu-fe b o distangd de 2-3 em de piclea
acestuaa, Alp practicient camalizeazd energia
cimdiduiteare prin foma giadube s 3 -
gacimns. Pacientul poate simni o senzatie de
cHldurk arunci cind praceiciannd s pune kA=
mile pe corpul i san le apropie de el. Fii
sugpicios dacd un timiduwtor 3 prowite < vi
windeed sau o previne boala, dacd i pretnde
o Gaxi exorbitand ao dack o3 conbesd cre-
dinca religiosss,

Rtingere terapeutica

Practicienii atingeril terapeutice

cred ¢l orice fiingd omencascl detine
o fortd energeticd ce se extinde in
afara corpului. Cind aceastd forgd
este blocatd sau dezechilibratd, rezuled
boala. Practiciendi incearcd 53
corecteze problemele trecindu-si
palmele pe deasupra perscane
suferinde (fird s3 o atingi),

TEHNICA ALEXANDER %=

Scopul wehmicis Alexander este de a vi
corecta postura ¢ mokhal de a v masea peir
a reduce eferunle si a diminws incordarea
mivschilor, imbamititmd astiel soarea genserald
de dntare. Telniea a fost invensad de acto-
rill avstrahan Fredenck Mathias Alexander

{1 BiG= D55},

Consultagia

inainte de a incepe lectiile, profesoml eva-
lueaza modul 0 care stap in prceoare, com
staf ag=eat 5 cume vl miscags, El folosese o
manipulare wpoard pentry 3 v3 ardta care este
cea mat bund postured si cum mrebaie <3 fie
mniscdrile t'fn":'ﬂului.. va spune § i ce mod 43
vi comrola constient posnira & 53 diminuap
incordarea ndre lecpn,

Mulpi dimre ced care invagd wehiica Ale-
sansder se ame il bane chiar dupd primea lec
gie, dar sunt necesare 25 de beoyi ety 3
obpne rezultate durabdle, Se spune o3 aceastd
tehnich este utili in pi‘uhh':ml:' de 1|i5,r.':.1'i|.-. =
ficultip de respirane, probleme ginecologice
diverse i dureri de spate.

TEHNICA METAMORFICA «

Se actioneazd asupra pcicarelor s maimbor,
fodosind tehnici similare reflexologic v, pp.
52-5%). In timg ce reflexologn cred ¢3 difen-
tele zone abe picioarelor corespussd unor parti
ale corpatlu, practicienn tehmicin metamorfice
cred oF ele corespund unor eniotii.

TERAPIE WUTRITIOMISTA #wxwn
Accasth fommd de wrapic v3 analizeazd ali-
mientatia 31 caugd maodaliehn de 3 imbunicdi
vigoares corpulul 4 capacitatea hin de anto-

visrdecare, moxdify
mentare. in afir
fUETIERONESL, 51 alg
logis 51 n:lumﬁ
HATIRCHEIS ca
meandat de e,
La prima cong
fIondss vier comp
da-vd dinfiearea, b
Dhupl ce analizea
i sfatun privind
culare. Va fi nevol
tru 3 evalua efciey
modificir dack est
1 w3 SEETERe 8 "'E
ST TN care w3 §
doar prin died,

TERAFIE PRIN
Folosirea artelor —
s damsul — poare |
decitoare. Seiri suf
true 3 fi exprimate

suprafid prin expn
oamenii s1 dcp,i;u'
indducind relaxarea
imai bund a sin!ﬂq;
dovedit deoschit &
rele cu problene o
re. Terapua prn dal
suphmentar de a o

TERAPIE PRIM
Aceasd terapic imp
anumite culbon de K
varietate de modakil
lumina de anumiie i
efecte vindecitoare]



R & %

we e a vl

1 VR sk pentrs
i incordares

4 starea generall
ventatl de acto-
ios Alexamder

sofesonil eva-
prcaoare, cum
El foloseste o

§ arita care i
teebuie s fie

w1 in oo mad 53
ta 51 =% demyimaate

1t tehmca Ale-

¢ dupi prima lec-
eci |.1|:|rL1'|.| i
spune ol aceassi
e de digesie, -
e EEecalogice

& w

Jor st mamlor,
wobogicl (v. pp
g cred <3 difen-
againd wmor plne
wchl metamerficy
Al

& kadk
insalazead ali-
fe a imbapsh
ea lua de auto-

vindecare, modificindu-vi obiceionbe ali-
mentare. In afira dicteticienilor si terapeutilor
nutrEpionist. sl practiciend, ca medicii eco-
logisa $i naturopagii, folosese adesea terapia
ozt ¢a parte a tratamentuln reco-
mandae de el

La prima consuliatie by un terapeur nurri-
tionist veti completa un chestionar privin-
du-v3 sindratea, bolile, stilul de viagh s dicta.
Dupd ce analizeazd rlspunsurile, terapeutul v3
ol st privind dieta potrivied sinagiei parti-
ctilare. ¥a fi nevade de mai multe vizite pen-
tru 3 evalua eficienta divgei 5 a face unele
modificin dack eite cazul. Practicianul poate
=3 vi sugereze 85 v presentai b medic daci
situafia in care vi aflay nu poate f iratatd
doar prin dietd.

TERAFIE PRIMN CREATIVITATE %%
Folosirea artelor — pictura, desenul, maszica
# dansul — poate avea puternice efecte vin-
decitoare. 56in sufletesti prea profunde pen-
tru 2 fi exprimate in cuvinte potiesi la
suprafyid prin exprimarea creatoare, ajutind
oamenii &3 depdseascd sentimente neplicute,
inducand relaxarca si conribuind Ja o stare
miai bund a gndcipl. Terpiile creative s-au
dovedit densebit de eficiente pentru persoa-
nele cu probleme emofionale si de comunica-
re. Terapia prin dans detine avangajul
suplinsentar de a oferi si un exercitiu Azac,

TERAPIE PRIN CULOARE =

Aceastd terapie implicl mratamentul cu
anueite culori de lumind, aplicar inr-o
varietate de modaliti. 5S¢ bazeaed pe ideca
lming de anumite lungimi de undi ane
efecte vindechtoars asupra anumitor pirgt ale

corpului sau asuwpra mingi. Terapeuii sustin
i por trata multe dereglini, intre care depre-
sia, stresul, dificulthrile de invitare s proble-
mee abe paclii

Dhuepd ce ¥ cere isorcul bolilor, rerapeu-
wul wi inereabd ce culori prefera. Apoi va
propuste un ratament. Acesta poare implica
s faceti b3 de lumind colorad, 33 purap
haine de anumite culon, 3 mancati alinente
de o anumitd culoare sau 3 begi apd care 2
Fast trataed cu lumind coloratd,

TERAPIE PRIN PLUTIRE %

Murodd de relyare, terapia prin plutire pre-
supung cutundares pacientulul intr-un hazin
cuapd conginand o concentraic mare de sare
amard, Pacienml poand dopun pentru urechi,
haminile sune stinse si apa este menpinue 1
temperanura corpalui acestuis. Rupte de wate
seneafiile din mediul exterior, nujoritatea
persoanchor, chiar si cele deosehin de stresate,
se vior relaxa In Cateva minte.

Terapia prin plutive poate i de ajutor in
cazul unor probleme legite de stres, ca anxie-
tatea, migrenele si durerea de cap, precum s
pentru durerni de spate 5i oboseald musculard,
Terapia reuseste s diminuere durerea, deoa-
rece stimuleazd carpul €1 eliberere calmane
naturabe mumite endorfine, niste substape
asemdnitoare hormonilos. Unele permane
sum chaar o stare de enforie,

TERAPIE PRIM POLARITATE
Combinatie de abordin oricntale s oceiden-
tale, terapia prin polacitate se bazeazd pe ideea
o3 i jur] corpului, de L un pol 1a celilals,
curge 0 formd de energie asemenea unui Aux
magnetic, El:lc'rgl:, care peste fi Pﬂi:iti_\rl. fie-

Glosar de terapii

gativa sau neuird, arculd imre centrii energe-
tici cunoscu, ¢a f in voga, sub denumirea
e chakena, Terapewrii foloswese patru tehmici
pentru a echilibra energia si a stimula sindea-
tea generall; atingerea (masajul), amelioparea
asstudinilor mintale (aucindie-v3 53 vorbin
despre problemele de sinieate), dlimentaria s
excrcitii de intndere (o serie de postun ase-
miniteare celor din voga),

TERAPIE PRIN RAS #w

Cand radei, ¥3 simign bine, Aceasta datorici
faprualui e risul fce 8§ creascd nivelul
anmior substange chimice, infre care
endorfinele — substange pararale ce stmup-
leazd cresterea buned dispozifii 4 contribuie 12
diminvarea durerilor. Wil adeee 51 binefa-
cen fizice — relaceazd incordares muwseulard
st fortehicd sseninl imaanitar.

Terapeutin wavitd uncori la sedinpele de
terpie prn s clovid sau actor de comedie:
s imsEtd asupra biuni nostinee 3 problemelor,
Astfe] ven mece mai ugor peste dificulyr.
Terapia prin ris este recomandati pentru
combaterca stresulud.

TERAPIE TRAGER «

Aceastl terapic folsseste mamipularca Blindi
pentru a vl suta o3 vl relasaen. Practicienii
sistin c imiscdrle folosive por i binefficitoare
in afectiuni ca hipertensiunca, migrenele 5i
astmul.

Lin practician al verapii Trager i folossre
miinile pentru a vd gl punciele fncordate
din corp. El unlizeard apoi o sene de miscln
— intre care balansarea, intinderea usoard —
pent 3 abgine o stare de relaxare 5 SeTiERfia
de kine.






Multe afectiuni pot produce disconfort si chiar
durere. Cand vi imbolnaviti, consultati aceasti
parte a cartii consacrata sfaturilor despre remediile
naturale pe care le puteti folosi pentru a vi usura
suferinta. Alegeti tratamentele care vi se
potrivesc cel mai bine. Apelati |la aceasti sectiune
si pentru a invdta care sunt pasii de urmat pentru
a preveni boala. Nu uitati ¢3, desi unele probleme
minore de sidndtate pot fi tratate la domiciliu,
cand simptomele se agraveazi sau cind ingrijirea
pe care v-o puteti acorda singur nu di rezultate,
este indicat sa cereti sfatul medicului.




STIATI
Roogia ¢ ceapa,
kegume care confin
substanie antseptice
$i antiinflamatoare,
sunt remedii
traditionale pentru
infecgit. IncXlzii
o felie de rosie,
puneh=c peste
furuncul si
acoperifi-o cu
ur bandyj ca 43 nu
cadi. La fel puten
folosi si o felie de
ceapld coapei.

Abcese s1 furuncule

Pl..l*.al:l..llrlee1 abcesele si furunculele sunt dureroase
si sensibile. De reguld, ele se datoreazd unor infectii
bacteriene. Daca apar repetat, pot fi un semn de

subrezire a sistemulul imunitar.

Un aboes poare iesi inte-un organ sau in fesutu-
nle moi de sub picle. Locunile predilecte sunt
sanii, gingiile, axilele 51 zona inghinali, Furuncu-
lele se dezvoltd pe picle, de regull in jurul unui
tolicul de pir, zonele mai expuse fiind ceafa, axi-
lele si zona inghinall, Un carbuncul este un
furumcul urias sau un grup de furuncule. Carbun-
culele, mai putin frecvente decit furunculele
obisnuite, apar de obicei pe git sau pe fese.

Furunculele 51 carbunculele sunt vizibile 1mme-
diat, in timp ce un abces nu se vede deloc san
apare doar ca o mici umfliturd. Majoritacea
furunculelor se retrag sau fac un cap s se sparg.
Un abces poate 3 se resoarbd, si creascl ¢ si se
spargi indutru, 53 devind o pungi de puroi nein-
fectat s 3 dreneze printr-un lung canal, pe sub
piele,

Metode preventive
Ivelrigi-va rezistenta la infectii mincind mai pu-
tine alimente care contin zah3r, find albi 5 gri-
simi saturace 51 mai multe legume proaspete 5
fructe. Dacl v simpipt exvenvat, odibniji-vi
mti mule, fesip la acr, faceri miscare; in plus, ar
fi bine 51 merget la un control medical.

N i

® Pe un furuncul care nu s-a spart inci, puneti o
compresi caldd si pistrati-o pe zona afectatd
pand cind se riceste. Repetapi tratamentul din
doud in doud ore.

m La furunculele de pe wors sau de pe picioare,
punegi in apa de baie 2 pumni de sare amard §
stafi in apd 15 minute pe zi. (Mo se recomandi
pentrn copit mici, varstmici si hipertensivi,)

® Dacd furunculul, abeesul sau carbunculul s-a
spart, faceri dus, 51 nu baie, pentru a nu ris-
pandi infectia.

Fitoterapie: Cataplasmele fierhing ficute o
Plante medicinale — nalbid mare, ulm american
gy s brusture = ajutd furunculele s
"' abeesele superficiale s3 coach 5 3
i faci virf (v. caseta din pagina ali-
turatd). Cataplasmele cu
varzd sunt 1 ele bune

Tratament b ““:i:::::i
Masuri yn@u o ) P ATT = Listuraiul, in special
® MNu stoarcefi un furuncul; riscat 53 rispan- .q:l A -, g orud, omoard multe

dipi astfel infectia. : 1]';- ?'- k . tpun de bacten,

pentru drenarea py
warzd albd in api cly
s invelig-le in o
peste furuncul s sg

Lletunrcnul g 1:1:3
Ia intirirea sim:mli
Adiugati zilnic ¢y
re sau luap l::]pq;ull
indicatiilor de pe (
urd sau capsule o
din 2 lingurite de
apd. Beri 3 cini pe
Arentie: Pentru sigu

Aromaterapie: 'l.;
portante proprietif
= Addugari 3 picic
picitun de ulei
api fierbinte, A
tampon de vatd
tampon de vaed
B Cind un furunct
lugie antiseptici |
arbore de ceal sm
la 172 de livra de
acoperifi cu pan
2=3 zile, pandt ¢
umflitura 51 rose;

Homeopatie: Ill:{
triveste cel mai by
mentul recomanda
® Arsenicum: fury

FOSU § O COmpre
® Belladonna: furg

fierbinte, dun:m_;



it incl, puneti o
pe zoma afecaid
i ratamentul din

t de pe picioare,
i e sare amard 51
su se recomandi
hipertensivi.)
carbunculul s-a
peniru a nu ris-

rhinti ficute cu
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iale s coacd 553
ta din pagina ali-
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sunt $i ele bune

Antiblatic
natural

Listurcad, in special
cred, omoard mstte
tpuri de bacteni,

pentri drenarea puroiului. Scufundap frunzele de
varzd albd in apd clocottd ca 53 se moaie. Ricin-le
51 invelgi-le in tifon. Puneti aceasti cataplasimd
peste furuncul 51 schimbagi-o in fecare z1.
Listuroiu] 51 echinacea administrate oral ajued
la intirirea sistemulul imunitar 51 opresc infectia,
Ad3ugati zilnic citiva citei de usturol in manca-
re sau luagi capsule/tablete de usturod conform
indicagulor de pe cutia produsului. Folosip tine-
turd sau capsule de echinacea sau faceri decoct
din 2 lingurite de radicind wecard la 1 cand cu
apd. Bet 3 cini pe =i,
Arentio: Pentru sigurantd, v. pp, 30-33,

Aromaterapie: Unele uleiur esengiale au im-

portante proprietif anmmfecioase,

® Adiugari 3 piciwrt de ulei de geranium sau 2
picitor de ulei de arbore de ceai 1 1 cand cu
api fierbinte. Aplicagi delicat mixtura cu un
ampon de vatd. Folositi de fiecare datd un
ampon de vath nou.

B Cind un furuncul se sparge, spilag zona cu so-
lupie antisepricy preparard dire 1 lingurd ulei de
arbore de ceai sau de hamamelis distilar adfugac
la 172 de lioru de apd cildugd. Aplicapi solupia 51
acoperifi cu pansament sterl. Lisag bandajul
2=3 zile, pani cind s¢ formeazi o crustd, iar
umilimira §1 roseaa se retrag.

Homeopatie: incercati remediul care vi se po-

triveste cel mar ne, dar nu illln:m]:-uti tratia-

mentul recomandat de medie,

® Arsenicun: furunculul san abeesul este foarte
rosu §i o compresi fierbinte reduce durerea.

® Belladomna: funmmeulul san abeesul este rosu,
fierbinte, dureros si pulseazs,

Abcese si furuncule

Pregatiti o catanlasma

Muiari 2 linguri de
plantd uscatd cu pupimi
apd fierbante pentru a obtine

O PAstE omogend,

2 Ackiugrati citeva piciturn
de ulel de levingpci,
cimbru saun eucalipe.
Muiap: o bucatd
de tifon in
amestec §i

. 45 ,.-“: s ".-' puniefi-c
%l jﬁ peste zona
% ..-" afectard,

® Hepar sulfuris: s-a strins purol, 1 pustula este
foarte sensibild ka atingere.

® Tarentula cubensis: furunculul saa aboesul se
dezvolth rapid dupd o evolupie lened; esoe dur la
pipdit 51 alblistrui; durerca e insuportabild, cu
senzafie de arsuri.

® Silicea: furunculul sau abeesul se vindecd greu.

Cénd sa apelati la medic

# Furunculul sau abeesul nu se vindecd in citeva zile.

& Mu vi simtiti bine,

# Pielea din jur este foarte sensibild,

& Aveti ganglioni umflati sau durercsi.

& Facer in mod repetat furuncule i abcese.

Cereti urgent ajuter dac:

® In jurul furuncului apare o inflamagie sau dungl rosil.

& Aveti febrd, friscane sau transpirati noaptea,

I

Faxai-o cu un banda)
si [Esagi-o pe loc 1 ord,
meninand-o caldi cu o
aicld cu apd herbinee,

Vezi g7
Acnee,
Probleme
ale pielii




STIATI?
Cidoarea inchasi
1 unwl punct negru
nu se datoreazd
murdiried, ci
efectului oxigenului
asupra depulbm de
sebum blocar in
glanda sebacee,

Acnee

c::auriie de pe fatd, git, spate si/sau umeri sunt specifice acneei. Cum ea
se manifestd mai ales in adolescentd, cind aspectul fizic conteazi mult,
poate si fie foarte supiritoare, chiar daci nu prezinta riscuri.

Acneea este mai frecventi la biieti decit la fete.

Cauza profundi a acneei este hipersensibilitatea
la nivelul normal al hormonului sexual testoste-
ron. Aceastd hipersensibilitate determind produ-
cerea unei canttdn anommal de man de sebum,
substangd grasi secretatd de glndele sebacee s
care protejeazd pielea.

In acelagi timp. o reactic anormali in interio-
rul canalelor glindelor sebacee face ca celulele
care le ciptusese si devind prea lipicioase. In loc
si fie eliminate dupd ce mor, aceste celule se adu-
nd si infundd canalul seboreic. Sebunml acumu-
lat s¢ intireste formind un cap negro sau alb, jar
bacteriile prezente pe suprafata piclii se por mulu-
plica cu usuringd, producind
pustula roste s wmifla-
td, dpich pentru acnee.

In cazuri grave, aceste pustule s¢ pot transforma
i comedoane sau chistur pline cu lichid.

Anumite medicamente — unele pilule con-
traceptive, corticosteroazi 5i medicamente pentru
epilepsic — pot agrava acneea. La unele femei
acneea este un simptom de ovar polichisoce (v, p.
313}, o atectiune hormonali care poate declansa
st menstre neregulate, infertilicate, pilozitate ex-
cesivi i crestere in grentate.

Metode preventive

Urmitoarea recomandare este unli oo are
tendinga s3 facd acnee si poate fi cea mai simpli
modalitate de a conrrola acneea usoard. Pentru
cazurile mai grave, alegeri un tratament dintre
eele recomandate in pagina urmitoare.

® Spalai-vd faga cu un sipun care nu contine

® Evitagi 3 1
mult timp in
Inriuritesc as

® Suplimentele
rea 1adati ag

m Aplicati loeal
de doud oni p
chiar cu un ¢
uleiul cu api

® Pirul nu tret
ales dac e gra

m Daci folositi
nee pe frunte
Vi sAptimani

Tratament

Aromaterapie
din boabe de e
s cel de cedru |
siptimani de sa
crefiel de sebun
Taniu AU proprie
romaniga s peti

Evitarea cicatricelor
M rupedi si nu stoarcesi cosurile,
Spalatevi bee e mdini inaints
de a v curila fina cu un
tamipon muat in ceane

ubei, dar noe usuci piclea,

m [Dacd avent nevoie de un produs emolient, fo-
losigi unul care nu ¢ gras.

® Razele ultraviolete sunt eficace impotriva ac-

& Adiugagi cite
nupir si de ce
Cuun tampo
din doud in d

S b et s meei, aga ¢ expuneti-vi pielea la Jumind na- ® Adiugan 2 pi
turali cel putin o jumitate de ord pe =, dar purd de ulei

nmu cand woarele arde cel mar oare {wara, Amesteca §i |

intre orele 10 5115). fel ca mai sus.

m Alegeti cu gnijd crema de protectie m Adiugan cite

solard. Cumpirati  produse  fird de cedru liban

APARB (acid para-amino-benzoic) si e asemenea,

firl ingrediente cosmetice care pot la 5 lingurige d

“oh infunda pon, ti. Folosip ule




ea
e,

i Rl lf-«l“!"-f-ﬂl'"'ﬂ
cu lichid.

1ele pilule con-
CAMENTE Penirg
La uncle femet
polichistic (v. p.
¢ poate declansa
e, pilozitate ex-

utili onon are
cea mai simpli
usoard. Pentru
ratament dintre
o,

are mn conting

g5 emalient, fis-

¢ impotriva ac-
a1 lumind na-
de ord pe =, dar
mal fare (vara,

ma de protecrie

produse  fird
uno-benzoic) @
metice care pot

m Evitagi 53 transpirati foarte tare si s3 petreceqi
mult timp in mediu umed; problemele pielii se
inriutipes astfel.

= Suplimentele alimentare care congin iod i sa-
rea jodatd agraveazd acneea, deci evitagi-le.

m Aplicati local ulei de arbore de ceai o dard sau
de doud o pe #, folosind o bucard de tifon san
chiar cu un deget curat. Dac preferap, diluagi
uleiul cu api,

m Pirul nu webuie intre in contact cu fata, mai
ales dacd e pras; evitap s3 anngep faga cu mainile.

& Dacd folosigi gel sau spumd de plr si aven ac-
mee pe frunte, renungafp la aceste produse cite-
va siprimani si observap dacl v ajutd.

Tratament
Aromaterapie: Linele uleion esenpiale — ca cel
din boabe de fenupdr (3 s¢ evita in tmpul sarcinii)
si cel de cedr libanez (2 se evita in pimele 20 de
sipimani de sarcind) — ajutd la normalizarea se-
crepiet de sebum. Uleiul de levingici si cel de ge-
ranite au proprietif antiseptice si vindecitoare, ar
romanifa §i petit-grain reduc inflamatia.

m Adlugari cite 2 picituni de ulei de boabe de ie-
nupdr si de cedru libanez la 1/2 de cand de api,
Cu un tampon de vatd, aplicari solutia pe piele
din doud in doul ore.

® Adaugapi 2 picitun de ulei de ienupir la | lin-
gurd de ulei de jojoba sau de migdale dulci.
Amestecan i aplican pe zonele cu probleme, la
fel ca mai sus.

B Adiugan cite 2 piciun de ulei de perit-grain 5
de cedru libanez la 5 lingurige de ulei de jojoba.
De asemenes, addugan aceleast uleiur esentiale
Ia 5 linguripe dinte-o lofiune de corp neparfuma-
13, Folosip uleiul seara, st lopunea dimmneata.

Acnee

Acneea si dieta

Majoritatea studiilor aratd ci eruptie de acnee. Persoanele cu
alimentele nu au nici un efect asupra  acnee au de obicei un nivel mai mic
acneei. Totusi, meritd s notagi ceea  de witamina A in singe decit

ce mincati zilnic, pentru a vedea cel normal. Asiguragi-va i dieta vi
dach unele alimente favorizeazd oferd suficientd vitamina A sau
eruptiile. De exemplu, unele femel  beta-caroten, pe care organismul il
sustin ¢ ciccolata miancatd inainte eransformd in vitammina A Mu luagi
de menstruatie le provoaci o suplimente decit ka sfatul medicului,

Fitoterapie

o Amestecati cantitig egale de diddcind de plipd
die, brusture, urzicd, coada soricelului,
turitd mare i echinacea si faceti o infuzic.
Bep cate 1 sau 2 climi pe zi.

® Fierbeti 2 sau 3 lingurite de buswioc /&
wscat intr-0 cand de apd. Ricip s /
aplicati cu un tampon de vard pe piclea )
CUraLi,

® Curlfati-vi tenul o dadd pe zi stind
cu faga deasupra unui vas cu apd foar-
te fierbinge timp de 5 pand la 10 mi-
mile, cit un prosop pe cap. Uscai-vi
renul, apoi stergeni-1 cu apl de trandafir, de o ’
flort de soc, hamamelis distilat sau cean de PL?’::*:'I "':Ejd:'"“h"'
g-:ilhu:n:'IF'. ﬁin:rruu.vr folositt apd cildugd cu E&dﬂ:inﬂzﬂﬂm&di& P
citeva picituri de tineturd de gilbenele.

urgica, coada sonoebului
Agentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33. si echinacea sunt bactercide

Cénd sa apelati la medic Vesi gi:
# Remedile namrale nu vi ajutd la ameliorarea acneei. Probleme

& Binuiti 3 acneea este efectul secundar al unwi ale pielii
tratament medical,




STIATI?
Dupl practicantii
miedicine
asiatice, emolile
puternice — manks
HlL 506 — pot
tulbuira armomnia
organelor
provoca ameteli.
Masanea anemiree

Ameteli

sEnza'_:ia de buimiceald si instabilitate — ameteala — este de obicei o
senzatie trecitoare. Atunci cind acest simptom este de mai lunga

duratd si mai grav, necesitind investigatii speciale, remediile
naturale si unele schimbdri in stilul de viatd port 53 suplimenteze
tratamentul medical sau, in cazurile mai uscare, si-1 facl de prisos.

Amegelile sunt canzate de o seidere momentani
a tensiunii in arterele care transport singele la
creter; primind mai pugin singe, creienil duce
lipsd de oxigen. Ameteala survine adesea la ridi-
carea din pozitia culcat sau asezat (hipotensiune
posturali) st dureazi numai citeva secunde, Ea
poate surveni si atunci cind nivelul zahirului in
singe scade prea mult fiinded nu ap méncar sau
avei diabet, cind sunteti deshidratar in urma
comsumuled insuficient de lichide sau a pierderii

nite de :
pl-s:'u],m,m,ﬂ de lichide din organism — ¢a, de pildi, prin dia-
poate restabili ree. Vertijul (v. caseta p. 73) poate apirea si in
echilibrul. urma unel afectiuni a urechii interne,
Metode preventive
m Evitati hipotensiunea posturall respirind de ca-
teva on adine §i apol ndicap-vi incet, treptat,
nu dintr-o singurd migcare rapidi.
Alte cauze ale ametelilor

Mu neglijati ametelile, cici ele pot fi simptomaele unei boli grave.
lati citeva dintre cauzele lor:

& Boali arteriali
o Aritmie cardiaci,

e Accident craniovascular,
o Osrecartrith a articulagilor gitului.  » Adergii alimentare,
& Stres emotional bruse,

e Epilepsie,

» Intoxicatie cu alcool sau cu alte
droguri usoare.
o Oboseala ochilor,

» Medificiri hormonale.
# Infecrie cerebrali

12

Yoga pentru circulatie
Practicarea regulatd a exerciinlor
yoga tonficd vasele sangving
% aputd b prevemrea
hipotensans arfenale,
cauza ametelior.
Evitali poztile
care il
inriu dese
simplomele.

m Pistrati-vd un nivel constant al zahfrului in
singe mincind regulat 5i consumind alimente
bogate in fibre. Limitad consumul de alimente
care congin Find albd si zahlir rafinat.

w Imbundtdii-v3 funcrionarea inimii 5 a plimi-
nilor si oxigenapi=-vi creterul practicind exerci-
tii aerobice cel pugin 30 de minute in fecare 21
Exercigii potrivite sunt 51 mersul pe jos cu pas
intins 5 inowl.

m Tonificap-vd vasele sangvine si imbundifigi-vi
circulapia ficind de mai multe ori dusun alver-
nate calde si reci sau bii de jezut (v, p. 45),
Acestea stiumuleazd circulagia singelui 5i previn

Vertijul sau;

In cazul unui atae
care e numesoe

#cum tatul in ju
nchideti ochii pe
ACeAstd senzatie,

e pard in conting
stabilitate. Dach v
un minut sau mai




-

al zahdimilai in
ammand alimente
imueel de alimente
rafimat.
nimii 5i a plimi-
racticind exerci-
iuke 1n fiecare zi.
sul pe jos cu pas

i imbuniitipy-vi
ori dusuri alter-
SEEUL (V. P 43).
singelui $i previn

Stati cu picioarele sus

Chind aveti ameteli, respirat adine
§ ARk QU picicanele ncicate,
pentru a accelera ol de singe
SOre Creier,

ameteala. Aveti grijd ca apa si nu fie prea fier-
binte, pentru a nu vi dilata venele de la picioa-
re s scidea ensiunea, ficindu-vi 3 amedn la
iesirea din baie,

Tratament

Dacd aveti amegeli, asezapi-va cu picicarele ridi-
cate (v, deasupra). Dacd nu ati mai médncat nimic
de doud ore, consumati ceva hrinitor, ca de pil-
di un sandvici cu paine integrali.

Vertijul sau vortexul

In cazul unui atac sever de ameteli, el poate s3 fie insotit de greatd si
care se numeste vertij, vi simtiti ca  vArsdouri, Este posibil <8 nu v

# cum totul in jur s-ar invirt. Dacd  puteti tine pe picioare sau chiar
inchideti achil pentru a scipa de si leginati. Aceste simptome indic3
aceasth senzatie, este posibil i vi de obicel o afectiune a urechii

se pard in continuare ci nu aveti interne, care asigurd echilibrul
stabilitate. Dach vertijul dureazd — habirintita virald sau sindrom

uf minut sau mai mult de un minue,  Mépibre.

Ameteli

Presopunclura

# Pentru a stimula
eirculatia, masagi cu A
o mijcare de roagie
a degetului mare punctul
VC 6 aflar [a doud r
degete sub ombilic.

® Impotriva ametelii, "
aplicati cu degetul mare
& presiune intermitentd 5
in adincitura dintre ol
maxilar i osul cranivlu P i o
{TI 17), in spatele lobului
urechii.

Exercitii: Anumite exercitin ale capului 51 trun-
chiului pot avea un efect benefic asupra vertiju-
lui. Un orelist v3 poate invita aceste exercifii
speciale, de recuperare vestibulard.

Cand sa apelati la medic

& Cind ametelile se repatd,

# Cind sunt insopite de torticolis, febri,
dureri de urechi sau durere de cap.

& Dacd luati medicamente prescrise de medic,

Cereli uroent ajuter daca:

o Aveti 5i tulburdri de vedere, amorgeald a fegei
sau membrelor, palpitatii. dureri toracice,
dificuleiyl de respiratie sau confuzie mintali.

& Amegelile persistd in ciuda ingrijirilor.

=
Vexi si:
Boala arteriala,
Hipertensiune, Lesin




STIATI

Pureft creste
continumul de fiecr

al alimentelor acide,

precum tomatele,
pregitindu=le
in tigdi de fier,

O parte din ficrul

Anemie

La perscanele anemice, globulele rogii sunt mai putin bogate in hemoglobind.
Hemoglobina este pigmentul sangvin care contine fier si are rolul de a
rransporta oxigenul de la plamani catre celule si bioxidul de carbon de la celule
citre plimini. 5-ar putea crede ci o persoand anemica este palida, dar anemia
usoard nu determind o maodificare a culorii pielii.

Anemia este cea mai frecventd afectiune a singe-
lui, de cele mai multe ori dererminati de o nsu-
ficientd de fier. Anemia feriprivi este declansati
de reguli de nevoia crescutd de hemoglobing,
apirutd ca urmare a cresterii rapide la pubertate
sau a pierderii de singe. Fird suficient fier, corpul
nu poate produce suficienti hemoglobind. Fe-
meile pierd fier in tmpul menstruatiel, dect ele

1“:_"'"'-'“'-' in a0 nevoie de mai multe alimente bogate in fier

s decit birbatii, Vindecarea anemiei feriprive este
postbili prin modificarea dietei,

Forme mai rare de anemie

in general, anemia este provocatd de o alimentatie siracd in fier

zau de incapacitatea

de absorbrie a fierulul in timpul digestiel.

Ewisth Tnsd 5i alte cauze ale anemiei.

& Anemia megaloblastici se

deficitari de hemoglobind, apare b

datoreazi lipsel vitaminei B, sau populatiile din zona mediteraneand,

a acidului folic. Ea apare uneori in din Orientul Mijlociu sau

cimpul sarcinii,

» Anemia pernicioasi este provocatd Drrepanocitor, caracterizaci
de lipsa factorulul intrinsec,
substangd necesard absorbtied
vitaminei B .. Grupa sangvind A
este CBd mMan expusd riscului.

= Anemia aplastici este provecatd s Anemia hemoliticd este
de productia scizetd sau nuld de determinati de degradarea
hematii, din cauza inactivititi sau prematuri a hematiilor,

a bezdrii miduvei osoase,

o Anemiile ereditare au cauze diferite.  de medicamente sau
Talasemia, cauzati de producerea  de o infectie.

L}

din sud-estul Asied,

- A

de prezenta unor hematil
de formi anormali, se

intilneste la perscanele
de origine africand.

care poate fi declangati

Simptome

Owice anemie care duce la o lipsd semnificarivi
de hemoglobind poate produce extenuare, apatie
si dureri de cap. Daci ea este foarte gravd, activi-
gigile fizice provoacs amepeli, pierderea suflulu,
dureri in piept (angind) si palpitatii. Anemia fen-
privid poate face limba si colurile gurii dureroa-
s¢, unghiile uscate, subiin s casante &, in cazun
serioase, tenul palid.

Metode preventive

Riscul de anemie feriprivi este refativ mic daci
vi bucurati de sindtate si vi hrdnigi varat. Dar
daci pierdesi mult singe — din cauza unor men-

Dietd antianemie

Mincat multe almente care contin fier,
cupry si witaming C (wegilale verde inchis,
bringd, fructe de mane, oud @ pesie)

stre abundente 3
netratati s a
avell nevole de
m Includers i alj
peste, galbeng
de sona st mela
m Mancan muled
MUcH, sennnie,
detun proaspet
zici, conandru
m Consumagi alig
arpivmaleazd absd
un pahar cu s
m Cerealele intej
dar conpin si fil
rului, dect no
integrale cu all
m Limitati consu
axalic pe care i
nea absorbria G



obind.
|
celule
emia

of semnificativa
Ktenuare, apatie
te gravi, activi-
erderea suthelu,
1. Ancinia feri

¢ gurii dureroa-
ke 1, 11 Cazun

relativ mic dacl
Anigi vanat, Dar
AL LLOr mch-

IEtA antianemie
fne cane cantin fer
sgetale werde Tnches,
rnane, oud 5iopesie)

Daca sunteti insarcinata

Sarcina poate aduce cu sine atit
angmie feriprivd, cit 5i anemie
megaloblasticd. Preveniti-le
mancind alimente bogate
in vitaminele A, B,, C 5i E,
acid falic, acid pantotenic,
flavonoide. fier. mangan,
zinc si acizi grasi esengiali.
Luati suplimente
recomandate de medic.

stre abundente s prelungite, 3 vnor hemornoiz

netratafl sae a unel sangerin digestiive etc. —,

aveti nevoie de o dietd bogatd in fier

® Includen in alimentatie ficat, carne rosie dabd,
paste, !_'h.-ltl_:-l_"ﬁh:l'\:u., fruicie wseane, |.lr'n|‘|.|I':{' pe Dazs
de soin s melasd,

® Mancari malia u,'.'l]'l:'l, vsturcd, fasole, mazire,
e, setinge, vegetale cu frunze vere siover-
depurd proaspere (creson, plrrunjel, arpagic, ur-
Fiel, coriandm =i ]ﬂl.?:l-:li-a‘}-

m Consumari alimente bogate in vitamina C, care
stimuleazl absorbia ficrului. Bepi, de exemplu,
un pahar cu suc de portocale la masi.

m Cerealele integrale sunt o bund sursi de fier
dar contin 4 fitai, care impiedicd absorbtia fie-
rului, deer nu asociap la aceeasi masd cerealele
imtegrale cu alee alimente bogate i her,

s Limitagi consumul de spanac 51 mbarbd; acadul
oacalic pe care il conin acestea reduce de aseme-
nea absorbiia ferului.

Anemie

Rolul acidului gastric

Unele persoane anemice au o

fierul atic de bine cit ar trebui.

s mincari alimente bogate in fiarului.

earbohidrati {piine, paste fiinoase,
hipoaciditate gastrici 5i nu asimileazd zahdr. orez etc.) in aceleasi timp

cu alimente bogate in fier i
Carbohidrati por sclidea emporar proteine {peste, carme, oul &),
nivedul acidititii gastrice. Pentru a Mivelul acidititii gastrice influengeari
imbundtiti absorbtia fierului, evitati  digerarea proteinglor $i absorbia

s Mincati alimente ce conjin cupru (bringi, gil-
benus, fructe de mare, ficat, cereale integrale,
]l.'a._r.ur!w VErEl, caise, Cirese s i.l'll::n:'i'nl'n.':l. Care
contribuie la .|.|_h|.'|'ri'|qi_'| fierilul,

@ Evitati ceatunl, cafeaua, cacaun, cola 5l vipul 1n
1i.r|:|l'|=|:|] ||:I|.'¢.|.'l|.:-r. -:_|{1r.'|1-:1'1.' 'I.'|IIIII||.ii |'h|: Carg I.|
conpn acestea reduce absorbiia Gerulu:.

Tratament
Este posibil ca medicul 55 vi prescrie suplimence
de fier, care trebuie loate numai sub supraveghe-
re medicalli; fieral in exces este periculos. Unmni-
toarcle nuisun, pe lingd cele desense la  Metode
preventve” {v. p. 741, pot fi de ajutor in cazul
anemiei feriprive:

m Puteq lua suplimente de varec — o algi bogati m
minerale —, care poate stimula absorbgia fierulu

# Luati zilnic remediul homeopatic Ferrum phos-
thltmn.

8 Incercap cealun sau tncturi de stevie (congine
tier) s de papadie sau brusture, care pot contrl-
bui la absorbgia fieruln.

® Daci vi sampigi obosit, bepi un ceai san folosin
tiecturd Ficud din oviz silbatic san din lemn
dulce,

Atengie: Pentru sigurangd, v. pp. 30-33.

Cand sa apelati
la medic

& Cind oxistd
suspiciunea de
ANEMie,

# Pentru controale
medicale periodice,
dach urmati un
PratamEnt,

Cereli urgent
ajutor daca:
& Respirati grew,

ez xi:
Oboseala,
Probleme
menstruale




STIATIY
Anxictates poate
disimula mulburin

absesiv-compulsive
caracierizate. prin
repetarea wceloras
actiun: #3 te speli
pe maini, &3 verific
daci ai snons
huznimale sau
s3-fi reannuntest
intimpli
supiritoare,
Consultag un
specialist dack aver
un asehel de
COMPOTNENE.

Anxietate

Anxiemt&a sau tensiunea nervoasd sunt reactii normale in situagii dificile,

insi ele ar trebui si dispari o datd cu rezolvarea problemelor. In astfel de
perioade, folositi strategii de contrel al stresului §i apelati la remedii naturale.
Daci ceea ce ciutati este o alternativd sau un supliment la medicamente prescrise
de medic. ca de exemplu tranchilizante, cereti mai intdi sfatul medicului.

Anxietates este  reacga in caz de alarmid®™ a orga-
nismiului fagd de un factor de stres fizic sau psiho-
logre, O stare de anxietate acutd poate i apari
inaintea unui eveniment important, cum ar fi un
examen sau un interviu pentru un loc de munel,
s de obicel dureazl putin. La unele persoane insi
anxietatea devine o stare permanentd, care le
afecteazl serios capacitatea de a face furd vietii de
#i cu 21, Ele suferd de anxietate cronic,

Simptome

Anxictatea acutd se poate manifesta ca o presim-
fire rea, uneori vagi si fird obiect, alteori clar
orientatd citre ceva. Ea poate fi insopid de simp-
tome fiziologice — crampe la stomac, gurd usca-
th, tahicardie, transpiragii. diaree sau insomnie.
Suferinzii de anxietate cronicl se st agitap fird
si stie de ce. Unele persoane au atacun de pani-
¢l pe neasteprate. Simpromele — senzatie de su-
focare, durere in plept, furniciun in maim s
picioare, lesin, teroare — pot fi atit de puterni-
ce, incit pacientul si cei care il privese ar putea
crede ¢ trece printr-o crizd cardiaci.

Oricare ar A ele, simpromele anxaetigi sunt
extrem de supdritoare si distructive, ducind, cu
timpul, pind ka afectarea sindedfii fizice. De aceea
trebuic s3 glsip ¢l de a aborda cavza care st la
baza acestor probleme si i cerefi ajutor de
specialitate de la un werapeut sau intr-un grap de
sisfinere organizat.

Metode preventive

In pericadele de stres organismul consumd mai
repede nutnienti, si dacl acestia nu sunt inlocun,
sistemul nervos isi pierde progresiv resurscle si se
instaleazd starea de anxietate. lath de ce este im-
portant 53 avefi o dietd sindroasi — bogatd in
carbohidrati complecsi, ca pdinea integrald si ore-
zul brun, care pot avea un efect calmant. Inclu-
deft 51 acizi gragi esenpial (din cereale integrale,
nuci, seminge si legnime), vitamine (in special din
complexul B) si minerale pentru a suspine siste-
mul nerves, Mincap pugin 1 des in timpul zilei,

Alimente care va linistesc

Aminoacidul triptofan are un efect calmant
asupra crelerulul, pentru ¢ aceastd substantd
este transformatd in serotonind, un transmititor
chimic cu actiune linistitoare. Majoritatea "
alimentelor care contin proteing
contin §i triptefan. Totusi el este mai
bine asimilat gy
in prezenta ,
carbohidratilor.
laga chteva
combinatis:
@ Laptele cu
Biscuiti.
& Sandvici cu
carne de curcan
sau cu branzi.

pentru a IH!
sange. Pistr
odihni, exe
ta s3 v simj
ne puzi:iui!

Tratame
Zaci mfcrii
avell nevoig
3 51 mulee

Autocun
inclinare sj
eveniment o
spre :l:l:cir:mé
carea de a it
exemplu, pi
previn perny
merente in
mat departe
este 54 6 treg
ti. Cramenii
te bogard s

Hiperve|

Cand suferi
atacuri de p
superfici
Mivelwrile
de carbon ¢
e corecta,
superioari
& miscd in
aer. Acesc
incerinit ri




le,

el de
rale.
prescrise

| conswmd mai
1 sunt inlocui,
v resursele s se
de ce este 1m-
i — bogad in
imtegrali 51 ore-
calmant, Inclu-
sreale integrale,
& (in special din
a AUs[ine siste-
in timpul zilei,

ct calmant

sid substantd

fl Cransmitator
joritatea =

-

pentry 2 mentine constant nivelul zab3rslo in
singe, Pastrarea echilibrului intre pericadele de
odihnd, exercigii 5 activitip recreative vi va aju-
1 &3 v s man bine fizic st avep o atitudi-
ne pozitivd in faga viedi.

Tratament

Daci suferipn de anxietate acutd, s-ar putea 3
aveti nevoie de ajutorul unui specialist, dar exis-
th 51 multe lucruri pe care le pureti face singur,

Autocunoagtere: Unele persoane sunt din fire
inclinate s3-51 facd griji. Altora, este posibil ca un
eveniment din trecut 53 le provoace predispoziia
spre anxictate. In acest caz, primul pas este incer-
carea de a identifica respectivul eveniment, De
exemplu, pirinpi exagerat de protectori, care te
previn permanent asupra riscurilor si primejdiilor
merente mtr-o viag normali, pot s transmigd
man departe propriile temeri. O aled posibilitate
este s B trecut printr-o experientd traumatizan-
ti. Oamenii anxion au deseori o imaginatie foar-
te bogati i previd toate posibilele consecinge

Hiperventilatie

Clind suferiti de anxietate si mai ales in

atacuri de panicl, respiratia devine rapidi si
superficiald. Aceasta este hiperventilatia.
Nivelurile nermale ale oxigenului 5i bioxidului
de carben din corp sunt perwrbate, Pentru a
le corecta, asezari-vd, puneti o mind pe partea
superioard a abdomenului $i respirati rar. Mina
& miged in sus de fiecare datd cind inhalag
aer, Acestd respiratie abdominald” v ajutd i
incetiniti respiraria si si o faceti mai profundi

neplicute sau dezastruoase ale onicirel actiuni, ¢
ni s¢ pot stipani s3 nu se gandeascd la ele. Daci
suferiti de o fobie, de exemplu fric exagerati de
zhorul cu avionul, v vep fixa angoasa asupra
acestei fobii, dar nu este o situagie mai usor de
controlat decit anxietatea generalizath, Incercati
mai degrabd 53 ajungeti la cauzele profunde care

Respiratie yoga pentru calmare

Anxietate

Yoga este excelentd pentru cei anxiosi, pentru ci relaxeazd mintea
si corpul. normalizeazi respiragia §i ajutd la invingerea emotiilor
negative. Urmiltorul exercitiv urmireste si Tntireasca si 53 relaxeze
muschii toracici 5i abdominall si 53 armonizeze fluxul energiei vietii

{prang). Respirati de cinci ori in fiecare etapi.

1 In genunchi, cu o 2 Punen palmele de o
mind pe abdomen parte si de ale a
f cu cealaltd cu palma  cudel wracice. Ridican
in jos push pe coapsl, s coborit cutia toraci-
amfin abdomenul 3 pe mdsurd oo respi-
minndu-se cind ragl. compriniind-o cu
inspirai 5 retrigin- mudinile in tinpul
dur=se cand expirag. expiratien pentru a
evacyua complet acrul,

Incordag abdome-

nul. Badicag wmerii
§i partea superioard a
pi-:ptulu:' 0 I!il:n]:l e
inspicaty 9 apod sati-le
& cadid in nmp ce
expiran, relaxind
muschin abdomenuln



Prohleme de sanatate

Presopunctura pentru relaxare

Apisarea cu degerul mare pe puncrul IG 4
situat pe dosul palmei, la baza degenului
mare 5i 2 ardcitorulul, v peate relaxa, i
fiindci stimuleazi eliberarea de £
endorfine, hormonii care produc
senzatia de bine la nivelul creierulu.
Repetati de trei ori tmp de 1013 |
secunde. (Mu folositi acest punct |

in timpul sarcinii.)

vi provoacd anxietatea, cu ajutorul unul prieten
intelegitor.

Relaxare: Evolutia a programat organismul si

reactioneze ka situagii penculoase prin schimbin

fizice automate, care il pregitesc .53 lupte sau &3

fugi”, Din picate, in multe dintre sivuagiile cu

care ne confruntim astizi 53 fil gaa de luped san

<3 fugl nu este de prea mare folos, aga incit ten-

siunea nervoasi are puping posibilitin de mani-

festare fizich exterioard, Puten contribui singur la

dispersarea acestei tensiuni invigind si v relaxap

fizic 51 mental. Acest lucru v ajued sl fcen fard

din tmp situatiilor dificile, pentru a nu rimane n

starea de alerta, latd ciceva metode:

® Inscrieti-vi la un cors de ginmnasticl sau faceti
alte activititi fizice intense pentru a clibera ten-
stunea musculard s energia nervoasl.

® Faceti o activitate tihnita, com ¢ gridndneul,
de exemplu, sau ascultai muzick linistitoare.

® Inscrieti-vi la un curs de relaxare sau meditatie
o folositi una dintre numeroasele casete audio
sau video cu lectii de relaxare,

® Practicap relaxarea musculard progresiva (v, p.

192) de doud oni pe zi san ori de cite on avefi
o stare de anxictate sau incercapi exercitiile
yoga de relaxare, descrise la p. 141,

Géandire pozitivi: Folosirea afirmagiilor ajuti la
reprogramarea gindurilor, astfel incit aceentul 53
se pund pe aspectele pozitive ale proprier viegii si
pemsonalitdti, si nu pe cele negative. Creati fraze
scurte, specifice situatiei. Repetagi-va: ,Sunt po-
trivit pentru acest loc de muncd”, daci va pregi-
titi pentr un interviu, sau L1 cunose §i imi plac
toli cei care vin la petrecerea asta®, daci vi inti-
mideazd grupurile mari de cameni. Rostip fraza
et voce tare {chiar daci vi se pare caraghios) sau
seriepi-o de cateva orl,

Acest tip de exercitiu mintal face parte din te-
rapia cognitivi, care urmireste schimbarea reac-
fiilor naturale saw instinctive mai curind decat
intelegerea cauzelor lor. De exemplu, werapeutul
s-ar putea si v incurajere si gisiti explicatii po-
zitive pentru comportamentul altora: cunoscutul
care v-a ignoerat in magazin nu a fiout asta pen-
tru ¢ nu v simpatizeazi, <1 pentru ¢l nu v-a ob-
servat sau era preocupat de ceva. O datd ce ati
prins ideea, puteti si o folositi singun, 83 recu-
noateri automar reactiile negative drept ceea ce
sunt si 53 le inlocuit cu unele mai constructive,
pozitive si realiste.

Dietdi: Anxietatea scade sau creste apetitul (v,
JMetode preventive™), Alegen alimente bogate
in complexul de vitamine B, vitamina E, calciu 5
magneziu, avind in vedere ci lipsa acestora poa-
te contribui la anxierate. Reduceti porgia de za-
hir st mancati mai pupine alimente pe bazi de
Piind albd. Evitati alcoolul si biuturile cu cofeini.

in locul lor bet
sau ceatun de P

Aromaterapie

stV uner

gati-le in baie ¢

s Pentru a preg
cipe 2 picim
pcd siosantal
ulei vegeral
de migdale i
de siptimini
suioC,

& Punef cateva
miu sau de let
tr-un bol cu
si inhalaty vap
de cinel mim

Fitoterapie

m Beti o cand ©
ginseng de e
sAptimini, Al
[y asupra sist

= Pentru a redy
ajuta somnul
tel, flon de t
ACESE Ceal sau

Atentie: Pentru

Esente flora
sunt folosite
gative, unele
pentru anxicta
combinagii, in
sonalitate {v. |



de cite on avegi
ercali exercitiile
141.

irmagiilor ajutd la
incit accentul 53
propriel viep §i
tive. Creati fraze
A=V Sunt po-
., dacd vi pregi-
unosc $i imi plac
', daci vi int-
eni. Rostip fraza
we caraghios) sau

face parte din te-
schumbarea reac-
nai curind decat
emplu, terapeutul
tsapi explicatin po-
altora: cunoscutul
a Ficut asta pen-
atru €3 nu v-a ob-
wa, O ¢latd ce an
| singurl, $i recs
tive drept ceea ce
il cOnsEruCive,

creste apetitul (v,
i alimente bogate
itarmina E, calciu g
lipsa acestora poa-
acep poria de za-
mente pe bazd de
iuturile cu cofeind.

In locul lor bepi api de izvor, sucun de fructe
gan ceainn de plante.

Aromaterapie: Daci sunteti incordat fizic.
masafi-vi umerdi cu uleiun sengiale sau adiu-
gap-le in baie on in vaporizator.

m Pentru a prepara un ulei de masaj, adiugari
cite 2 piciturl de uwleiun de geraniu, levin-
fich si santal 51 1 de busmoc la 2 |i|lgnlri:r: de
ulei vegeta] presat la rece, cum ar fi uleiul
de migdale dulei sau de midine. In primele 20

e

i
a .
1 -
i

e
-

ki
1

e

- .t \h‘* L
de siptimini de sarcind omiteti uleiu] de bu- :__‘ %
o s

m Puneti citeva picitur de ulei de gera-

niv sau de levingicd in baie ori in- ¥
tr-un bol cu apd foarte ferbinte il
si inhalagi vaporii parfumati timp I }’M

de cinci minue.

Fitoterapie

m Beti o cand cu ceat de verbind, oviz sbatic sau
ginseng de trei ori pe zi amp de doud sau trei
siptinani. Aceste plante au un efect regencra-
riv asupra sistemului nervos.

® Pentru a reduce incordarea din timpul zilei 51
ajuta somnul in timpul nopil, adiugan muge-
tel, flori de tei, valeriani, hamei sau pasiflora ka
acest ceal sau luati-le ca tablete on tncturi.

Atentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Esente florale: Urmdtoarele esenge florale
sunt folosite toate in tratarea sentimentelor ne-
gative, unele dintre ele fiind chiar speciale
pentru anxietate. Le puteri folosi separat sau in
combinatii, in funcgic de tipul propriu de per-
sonalitate (v. p. 29).

Masaj de destindere
Puneti palima pe cawcula
opush §i masati cu
degatele muschil wmanie
5i ai cefes

Anxietate

m Pentri anxictate generalizac luani plop. corco-
dus, zadd, mimulos, castan rosu, rock rose sau
castan alb de patru on pe 2i.

® Pentru atacuri de panicd, luap Remediul de
salvare la fieccare citeva minute, pand vi ampn
ot e,

Homeopatie: Urmdtoarele remedii pot fi de
ajutor mai ales pentru crize de scurtd duratd, § se
pot combina cu alte terapii:

m Aconitum: anxietdn provocate de ranme,

® Arsenicum: pevole permanenti de linigte.

m Gelsemium: oboseald, slibiciune s frici inainte

de un eveniment.
u Phosphoms: nervozitate, sensibilitate | zgomote.

Alte terapiiz Simptomele asociate anxietipi pot
fi rerolvare ¢ cu ajurorul unor tespil de dpul
psihoterapiei si osteopatiei craniale,

Cand sa apelati Ia medic

# Suferiti de anxietate gravii sau de atacuri
de panicl.

w Suferiti §i de depresie.

® Aveti insomnii sau amegeli.

Cereti urgent ajutor daca:

@ Aveti oricare dintre simptomene fizice
deserise la p. 76.

Fezi gir
Depresie, Melancolie, Palpitatii,
Pierderea apetitului sexual,
Pierderea poftei de mincare,
Probleme emotionale, Sindrom
de colon iritabil, Sindrom
de aboseala cronica, Stres, Soc




Arsura solara

DEﬁi arsura solari atinge cel mai adesea persoanele cu tenul deschis, a ciror
piele produce cantititi mici din pigmentul protector melanind, ea poate
afecta pe oricine se expune excesiv la razele ultraviolete ale soarelui. Prevenirea
este modul de abordare cel mai bun, mai ales in cazul copiilor, ciici arsurile solare
grave din copilirie pot duce mai tirziu la melanoame maligne.

Expunerea excesivi si repetatd la raze ultraviole-

STIATI! te A (UVA) duce la ridarea prematurd si la un risc
!E;:IE‘:HF;;T:‘:“ crescut de cancer de piele. Supraexpunerea la
e e raze UVB produce arsuri solare ale stratului su-
prepari din petle perior al pielii i reprezingd si ea un rsc de can-
de randafir nare cer. Inflamarea $i sensibilitatea crese cateva ore
i oger. Oetul are dupd expunere §i dureazi pind la o siptiménd.

un efect ricoritor,
iar petalele de
erandafi 5
cicatrizeazi, Metode prevennve
Limitati expunerea la lumina puternicd a soarelui
Ia cel mult 15 minute pe 2i la inceput, minind
treprat timpul. Inainte de a st la soare, un-

Pielea poate face blsici,

Protejat in soara
Daca trebuwse 55 st in

S0ane putemic, geti-vil cu o cremd ecran cu spectru larg 51
P*-EEP"*'{‘“ factor de protece 15 sau mai inalt, in
ey functie de tipul de piele. Ungeti-v3 din
:"'W“'.'“'_ ' nou o datd la citeva ore s dupd

ce inota. Ca protectie su-

plimentard, purtap haine
cu fesiturd deash s incercan
si evitati soarcle puternic intre orele
10051 15, Muexpunet bebelusii sub & lumi
la soare: atasati pe cirucioare accesoni de
anut umbrd. Ber multd apd pentru a
vii mentine pielea hidratact,
Luagi 2lme antioxidang:
beta-caroten, vitaminele C
si E ¢ seleniu. Dupi ce st
la soare, folosin o cremd
hidratanti antioxidantd.

Tratament

m Nu cojiti pielea arsd 1 nu spargeti bisicile.

= Puneti pe piclea arsd comprese reci, gel de aloe
vera ori logiune cu calamind. Faceti baie san
dus rece.

® Folosip o cremd hidratantd contra usciciunii s
a cojiri,

s Pentru o arsurd medie, pudragi-vi cu malai.

m Protejan pielea arsd de noi expunern la soare.

Homeopatie

® Urtica, Hypercal sau Calendula unguent: pen-
tru piclea care usturd, dar nu are bisici.

® Urtica, Hypercal san Calendula tincrurd (1 parte
diluati cu 10 plri apd): pentru orice arsun sola-
re, aplicati pe piele imediar i din abundeng3,

® Canthans: pentmo arsun grave, uat din ol in ol

Esenge florale: Comprese reci cu ciiteva pici-
turi de Remediu de salvare ricorese piclea.

Cereti urgent ajutor daca:

& Pielea este rogie si basicatd.
e Aveti febrd, friscane, ameteli,
durere de cap sau vArsituri,

o Ln copil mic s-a ars tare,

STIATI
Vechn o
aprecial p
Pt calq

sabe curat

la arsuri. TH
zilele 1ioa
existh remed
eficiente,|
confimar i
TS progTy
antisepry
semnificat

Primul aj
o Flonan ime

rece el py
rici pielea,
calma dure
rece ka indy
lichid rece,
laptele sau
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caror
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acetl baie san

rd wsciciumnii 51

s eu malar.
iier la soare.
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« bisici.

meruri (1 parte

rice arsur sola-
abundena.
din ord in ori.

w citeva picl-
sc pielea,

Arsun

C dldura, frecarea si produsele chimice pot arde sau opiri pielea. Multe
arsuri sunt rezultatul unor accidente casnice =i un prim ajutor prompt
poate fi esential pentru o cicatrizare rapidi, fird afectarea in profunzime

a tesuturilor pielii. Dupd aplicarea primului ajutor obisnuit, incercati remediile
naturale pentru calmarea durerilor si gribirea vindecirii.

Rapidiaees este esentiald atit pentru arsurile mi-  Fitoterapie: Utilizati urmitoarele produse:;

STIATI? noere, Cit §i pentm cele grave. Puteti <3 F matan w Gel de aloe vera,
Vechin egipreni singur doar arsurile superficiale, folosind misurle & Ulei de sunitoare.
apreciau prazul de prim ajutor enumerate mai jos. Arsurile mai  ® Unguent cu galbenele.
P';';;F;;:iﬁi‘:it profunde; precum s cele cauzate de socur elec- = Compresi cu dilutie de hamamelis distilar sau
1a arsuri. Desi in trice mecesitd interventie medicali de urgensi. cu ceal rece de musere], galbenele, flon de soc
zilele noastre sau studenitd {sau cu lapre integral),
extstd remedii mai Tratament u Logiune sau unguent cu flori de soc,

eficiente, s=a
confirmat ¢ prazul
are proprctin

Dupi primul ajutor, assurile minore se pot vin-  ® Frunze de stevie adrobite.
deca singure. Incercati insd ¢ sfarurile unmndtoare:

antseplice Homeopatie
semmificarive. Aromaterapie: Aplicai ulei de levingici peste = Aplicari Urtica sau Hypercal (unguent sau tine-
arsurd i acoperniti cu tifon. Aplicad din nou ulei turd) pe arsurile fir3 bisici.
la doui ore timp de 24 de ore, fird a indepirta - w Luagi Cantharis pe care orald din patru in patru
fonul, [acd dupd acest tratament arsura nu s-a ore pentru arsurile cu bisici.

vindecat, aplicai de patru ori pe zi un amestec

obtinut din 6 picitr de ulei de levangici, 2 de  Esenge florale: Luati Remediu de salvare impo-
ubei de geraniu si 1 linguritd de ulei din seminge  triva socului emotional provacat de arsurd,

de strugun san de migdale dulci.

F 2

Primul ajutor pentru arsuri minore vt e ety das

 Plonjati imediat zona afectatd n apd  » Scoareti bijuteriile sau hainele: ® Artura este mai mare de 5 em.
rece cel putin |0 minute pentrua  zona se poate umfla, # Arsura a afectat resuturi de profunzime.
raci pielea, a opri arsura $i a & ACOperiti arsura cu pansament ® Arsura este la gurd sau fa git.
calma durerea. Daci nu aveti apd steril neaderant sau folosin ® Rana este purulentd, rosie si umflati,
rece la indemdnd folositi orice erice panzd curatd, uscatd si ® Arsura a fost provocard de o descircare
lichid rece, neiritant, cum ar fi absorbanti. electrici sau de substante chimice caustice.
laptele sau ceaiul cu gheard, & Mu spargeti bisicile.




STIATI?

e weole, exiud
obiceiul ca bolnavi
deoammnitd s3 poarte
brign de cupru
impotnva durenlor,
MNu s-au gisic ingd
dovert stinrifice
A mictosda este
eficace,

Artrita

enumirea de artritd include peste o sutd de boli. Simptomele lor comune
D sunt dureri si anchilozd articulare, care pot limita mult mobilicatea.
Artritele cronice afecteazd milioane de persoane in fiecare tard, Dacd suferiti
de artritd, vi puteti alina simpromele folosind diverse metode naturale.

Drurerile articulare pot fi consecinga unui trauma-
tism1, unor afectiun ¢a artrita reunatoidd, sensi-
bilitates 13 alimente sauw o infecpe. Remedule
maturale poy A folosite impotriva durenlor care
mu au drept canzd directd un ranmatisim.

Metode preventive

Desi in general oste asociatd oo deteriorarea car-
tilajelor amiculare care insofeste imbitrinirea, os-
Leoartritl poate avea §i 0 componentd geneticd
Pentru a reduce nscul unor suferinge articulare in

viitor, evitati 53 deveniti supraponderal. Mengi-
neti o dietd Gndroasd, cu multe fructe s legume,
pentru a asigura corpului nutrientii necesari refa-
cerii cartilajelor deteriorate,

Pentru prevenirea artritei reumatoide, incer-
cati 33 identificagi 51 s3 evitagi fctorii care o de-
clangeazd. Printre acestia se pot numira fumarul,
stresul, o intoxicare cu pestiicide san medicamen-
toasd si amumite alimente, com ar fi (in ordinea
probabilicitii) graul s alte cereale, camea rogie,
zahdrul, prasimile animale, sarea, cafeawa, lactate-

Principalele tipuri de artrita

Oistenartrita apare cind cartlajul unei
articulatii (de obicei o articulatie
portantd, cum ar fi genunchiul sau sokdul)
se degradeazi. In articulatie se poate
acumiula astfel lichid, ceea ce duce fa
wmefiere, dureri § reducerea mobilicigi,
Oseepartrita este mai frecventd la
persocanele de peste 80 de ani. Incidenta
gi in rindul femeilor gste de aproape trei
ori mai mare decit la birbari,

Artrita reumatoidd esee rezultan] unel
inflamatii a membranei articulare 5, in cele
din urmad, si a cardilajulul. Articulatiile
afectare devin durercase, wumefiate gi
anchilozate. La cei care suferd de aceasth
formd de artritd, rispunsul imun normal

al erganismului, menit 53-1 protejeze

s¢ pare ¢l riscul este mab sclzut,

impotriva infectie, se transformd intr-un  infectarea unel rini sau o infectie din alti
atac asupra pesuturilor protectoare ale parte a corpului, cum ar fi wberculozi,
articutagiilor. In prirma fazd sunt afectare blenoragie sau infectie urinary,
incheieturile maini 5i degetele de la maini
si picicare. 5e poate mosteni predispozitia - =R

I E:-r.ri:i resic ol i ot ik © artculare. Este rezultatul unui nivel
favorizanti. In unele cazuri sunt prezente .
5i alte simptome — oboseali, anemie,
prableme circulatorii, probleme cu
rendoanele, ochii 5i glanda troidi. Boala
s instaleazd de obicei la adultil tneri sau
de virstd mijlocie si de doul-trei ori ka
mal multe femei decit birbati. La femeile

care au folosit pilule contraceptive orale 15 2} devine. extrem de-direraasd. Git

Artrita infectioasa apare cind inflamatia  birbatilor. La fermei apare in general doar
este de origing bacteriand, Cauza poate fi  dupd ce au trecut de menocpauzi.

Guta provoacd cripe acute de dureri

ridicat de acid uric (substantd reziduall)
in singe, care duce la formarea unor
cristale de acid uric in articulati, Mivelul
ridicat de acid uric poate fi determinat de
o insuficientd renald, Deseori este
afectatd o singurd articulagie, mai ales a
degetului mare de la picior, In timpul wnei
crize de gutd articulatia se inroseste §i se

este de 10 ori mai rispindith in rindul

le 3i cartofii. I
tele pot de as
instalarea artri
mInag aceste
observati dach
amehorare,
Puteti prev
ducind consun
trecut medicii )
b consumul o
de carme de pu
ACUIM ACeastd n
comnsiderath neg

Tratament
Majoritatea trat
relaxarea muel
ducerea inflany
2eazd rezalvare;

Cald $i rece:
durerilor, imbu
duce anchiloga
pentra articulag
una dintre wrm
® Un prosop n
apoi stors, apl
® Un pachet cu
prosop siapli
® Minusi, sosen
® Cearll de albi
frerbinte). Scu
nute. Ceara s
® 133 cu sare am
frita reumatol
e sare amarid
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le si cartofii, Rosile, ardeni 51 vine-
tele pot de asemenea <5 favornzeze
instalarea artritel. Incercapi si eli-
miinagt aceste alimente din diedd @
observaii dacd in dmp apare vreo
ameliorare

Puteti preveni crizele de guti re-
ducind comnsumul de alcool, Desi in
erecut medicn recomandan s3 se evi-
te consumul de ficat 51 alte organe,
de carne de pui, de mazire si fasali,
acum aceasti recomandare nu mai e
considerar necesari.

Tratament

Majoritatea tratamentelor pentru antrith unndresc
relaxarea muschilor 51 alinarea durerilor prin re-
ducerca inflamatiilor. Doar cateva dintre ele vi-
zeazd rezolvarea canzelor bolii,

Cald si rece: Cildura contribuie la reducerea

durerilor, imbunititeste circulapia sdngelui i re-

duce anchiloza; compresele reci sunt de ajutor
pentru articulapii tumefiate si fierbing. Incercap
una dintre urmitoarele metode:

® Un prosop muiat in apd fierbinte sau rece s
apoi stors, aplicat pe articulagia afecrati,

= Un pachet cu mazire congelatd invelit intr-un
prosop si aplicat pe zona inflamaci.

# Minugi, sosete §i haine clldurease.

B Ceard de albine sau parafind wopitd (caldd, nu
fierbinte). Scufundagi mainile tmp de 10 mi-
nute, Ceara se desprinde usor dupd riciee.

m Biii cu sare amard pencru durerile canzate de ar-
trita rewmatoidi. Adiugag in cadi dor pumni
e sare amard 58 stagi in apa caldd 15-20 de mi-

nute, (Tratamentul este contraindicar persoa-

nelor in varstd sau hipertensive.)

Odihni si exercifii: Articulatiile foarte infla-
mate sau dureroase au nevoie de odihnd. Dupl
co vl simtig mai bine, faceti zilnic o jumdinate de
ord de exercifii pentru a le inc3lzi, dar Bied 53 le
suprasolicitafi. Faceti § exercigii de inginre a
muschilor din jurul articulagiilor pentra a le men-
tine supletea si a stimula producerea de lubrifiant
articular,

Dietd: Articulatiile si sistenmul imusitar an nevo-
ie de o dietd sindtoasd, cu cinci portii de tructe &
legume zilnic. Foarte eficienti in reducerea infla-
magiilor sent acizi grasi esenpali din pesti gras
{hering, sardind, somon), nuci, seminte (mai ales
de in) s cereale integrale. La unele persoane ana-
nasul are un efect benefic, probabil datonitd con-
tinutului de bromelind, o enzsimd care  ajuci
digestia si fwvorizeazi absorbgia nutrientilor, Bro-
melina poate reduce inflamatiile din corp dacl
e administrard intre mese; se eiseste siosub for-
mi de extract. Afinele pot fi 51 ele de folos o

Artrita

Exercitil usoare
inetud este un exercitiu
ideal pentru sufeningil

de artritd fiindcd ajutd

la inidnirea ariculatolor
afectate Gird 53 le forjera.
Alegeti sl de inot care
i egte mai condortabl

£

Remediu condimentac
Turmencul conmee
substante cu putemic efect
antinflamator, autand a
reducerea durenior
artsoudare, Proaspdl ssu
praf. s poate pune in
s sxy alte midncinm



Pronl e sanatat

Relaxare prin yopa

Intrebati medicul dacd v recomandi yoga pentru

a reduce durerile artritice. Aceste exercitii va ajutd

54 wd retaxati mincea i mugchii 5i 53 w3 pistrati supletea
articulatiilor. Poate, de asemenea, si vi ajute si reduceti
dozele de analgezice. Miscarile usoare pot sd stimuleze
§i sistemul imunitar si imbundtitesc circulatia singelui

Rotrea umdrelui

Footitt bragele pe rind, din
umdr, de citeva o inante, rori partea supenioard a labei
apoi 31 spre spate. [ncercati mai  piciomlul in ambele sensur,

Rotirea labei piciorului
Folosivi-v3 de miini pentru a

intii cu brapele intinse, apoi ronp-o £ird ajurorul

apoi indopi-le. miiinilor. Miscati degetele
picioarelor. Repetap s

Bt cu celilalt picior.

mainii

Rootin mcet
incheteturile
midinilor de citeva
o, in%di in sensl
acelor de ceasornic,
dupl aceea invers,
Apoi miscagi degetele,

si @ limfiei. Dacd vi se pare potrivitd acestd farmd de
relaxare, incercati un eurs de yoga. Citeva exercitii
benefice pentru articulatiile anchilozate sunt prezentate
mai jos. Practicati-le incet i cu grija. evicind
suprasolicitarea. Mu facegi exercitii pentru articulagiile
rogii 5i umilace.

Pentru durere de genunchi
Asezap-vi confortabil, cu picioarele
intinse in fad. Indoif un picior asfel
incit edleinl <3 fie cit mai aproape
posibil de fese. Indoiti laba pictorului 51
apoi intindet piciorl Bl <3
atingeti podeaua. Repetagi
de cinci ori cu fiecare picior,

Pentru durere de sald

Inuindeti-vi pe spate cu partea infedoard 2 spatelui relaxard 5
picioarele lipite. Inspiragi incet §i aducen un genunchi la piept.
Ins tamp cc expiragi incet, puneti cu gniji piciorul inapoi pe podea.
Faceti aceastd miscare de cinci ori cu fiecare picior. Repetati
exercitiul pinind cu mina picioral indoit st miscindu-l in cerc,
In final repetag exercifiul -

migcind genunchiul indoat
dintr-o parte in alta.

Un suplimen
eficace

Glutozamina, un
compus care refy
cartilajele, este
unul dintre cele
mai bune remedil
PENUry osteoartri
Luati o capsuld dy
500 mg de trei o
pe Zi. Sulfatul de
condroitin, altd
substantd care
reface cartilajels,
poate fi administra
in asociers cu
prima. Tratament
incepe 53 dea
rezultate dupd
cateva luni,

Alimente antiartr
Pentru & amebiora sim
mtroduceti in dietd al
conpnand beta-carote
culcane galbend 2 por
acizii grasi omega-3 (p
S FUCE) § pO@nOCia:
i wising).
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Un supliment
eficace

Glucoramina, un
compus care reface
cartilajele, este
unul dintre cele
mai bune remedii
pentru ostecartrit,
Luati o capsuli de
S00 mg de tret orl
pe zi. Sulfatul de
condroitin, alid
substantd care
reface cartilajele,
poate fi administrat
in asociere cu
prima, Tratamentul
incepe 54 dea
rezultate dupd

citeva lunl.

Alimente antiartrita
Periru o amehors simplamele,
infrochecets i dietd afmente
caniindnd beta-caroten (de
culoare gadbend 9 portocalie],
acizii gras omega-3 (pest grasi
§ nucl) § proantocaniding (Crese
51 wiginge).

combaterea artrited, fiind o sursd excelenti de an-
tioxidanti puternici, numiti proantocianidine,
care pot ameliora ostecartrita.

Pentru guti: Pe lingd sfaturile de mai sus, ue-

mitoarele mdsuri pot vsura durerea articulard ca-

wzard de purd:

® Acizii grasi omega-3 reduc inflamagia, deci
luagi zilnic capsule cu ulei de peste, bogar in
doi acizi grasi: acid cicosapentanoic (EPA) si
docosahexanoic (ADH),

® Mincagi mulie alimente bogate in beta-caroten
(portocale, legume § fructe galbenc), vitamina
C (limadie) 51 viamina E (uleiuri vegerale, nuci,
seminge, fsole s glibenus — sau suplimente de
vitamina E} si seleniu (cereale integrale, peste 5t
nucij.

Artrita

m Méncati cirese, vigine siafine. Aceste fructe
sunt o excelentd sursh de proantocianidine,
substange care ajud la reducerea inflamagied ar-
ticulagiilor darorard gurei.

® Dacd sunteri amator de alcool, begi mat pugin
cau repungapi complet.

Aromaterapie: Muscpelul st levingica au capaci-

tatea de a reduce inflamapia. Boabele de ienupir

si chiparosul reduc tumefierea. Piperul negru s

mighiranul ajuti fa relaxarea muschilor s alind

durerca. Foomaniga si cajeputul por diminua du-

renle severe. Mu folosit insd uletun de chiparos

st de cajeput in primele 20 de siptimani de sar-

cind. Wleiul de boabe de ienupdr trebuie eviae pe

toatd pericada sarcinii.

® Facetl o bae cildutd si aromata: punen 2 pici-
tun de ulei de levingicd in apa de baie. Daci
suferiti de dureri mari, puteti adiuga, in functie
de preferinte, §i 2 piciur de ulei de cajepur
san e romanifa.

® Pentru o compresd caldi, punen 2 piciwuri de
ulei de levingicd s 2 picitun de ulei de boabe
de fenupdr intr-un bol cu apd cAldutd. Asezagi
o bucati de panzi sau de tifon peste suprafaga
apei pentru a absorbi pelicula de ulei 51 apoi
aplicati pinza peste articulapia dureroasi. Aco-
perifi compresa cu un prosop, punefi deasupra
o stichi cu apd fierbinte si Fisap &3 acyioneze
tmp de 30 de minure,

® Preparati un ulei de masaj amestecind cite 2
picimuri de ulei de boabe de tenupdr, ulei de pi-
per negru siulet de romanigd impreund cu 3 pi-
caturi die ulei de levingich la 10 hinguripe de ule
de misline sau de jojoba. Unget zilnic zona
afecratd cu acest ulel aromatic.



Probleme de sanatate

Fitoterapie: In fitncgie de tpul de argric,

alegeri:

m Ceal de mifoiste de baldh 51 ceai de se-
minte de felind pentru artrith reumatoi-
dii. Bep cate o cand micl de trei on pe
zr. Semngele de telind sent 51 un bun
condiment pentro mincirur.

® Ceai de gheara diavolului pentru ar-
trita rewmatondi. Adivgat 1 linguriti
de plantd la 1 cand de api. Ferbep
indbusit 15 minute. Beti trei cini pe
zi. Puteti folosi planta 31 sub formi de
tablete de farmacie. Aceastd plantd poate pro-
duece indigestie; nu o mai folosit dacd avep ast-
fel de probleme,

m Ceai de cimbru sdlbatie, daci stresul vi inriu-
titeste artrita, Beti o cand micd de trei ori pe =i,

m Ceai de wrzic saw de corandra pentru g,
Acete plante ajued anichiul s3 elimine acidul
uric,

& Doud sau trei rfidicini de pipddie fierte tmp de
o orl in 1 liru de apd, inr-un vas acopent.
Bep trei clind pe 2 inaintea meseloer,

Arentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Respiratie: Dack durerea armicular® se accentu-
eard cind respirag prea repede san prea adine,
exersafl respiratia mai rarl. Conselag medicuol
inainte s imcercati exercifii de respirapie dach su-
terip de o afectiune a inimil sau a plimanilor.

Leacur din camara: Unele persoane sustin ¢

urmiitoarele remedii traditionale dao reenltate:

® Un amestec din patru parti ulei de méashne, opt
paarti spirt camfiorat 1 o parte boia juee, folosit
la miacares articulanilor,

® 2 lingurte cu oget de mere la 1 pahar cu apd
fierbinte, la care s¢ adaugd, pentru gust, 1 lin-
garitd de miere. Se ia de doud on pe zi.

m Ceai preparat torndnd apd fartd peste 2 lingu-
rite de praf de ghimbir,

Cénd sa apelati la medic

& Durerea este $everi.

& Aveti 5i febrd sau nu va simtiti bine.

® Tratamentele de acasi nu amelioreazi
simptomele,

& Artrita se inclutireste, durerile vi
impiedica 53 dormiti sau 53 va desfasurati
activitabea.

Cerell urgent ajutor daca:

& Arvculatile s¢ umfli bruse sau foarte tire,

Fezi gi:
Dureri,
Dureri de spate
L = -

Plante pentru
durerile articulare
Ceaurde de cimbr

siilbatic, gheara diavalulul,
urzcd sau conandru conten
substanie antanflarmatoane
rraturpe.




ilagl
articulare

Je cimbru

veara digvalulug
conardru contin
antiinflamatoane
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Astm

rizele repetate de respiratie suieritoare si de sufocare — cunoscute sub
denumirea de astm — pot si apari la orice virsti, dar de reguli apar
in copilirie si uneori se amelioreazi sau dispar complet la maturitate. Astmul
a4 devenit o boald din ce in ce mai frecventd, aproximativ un sfert dintre cei

afectati fiind persoane sub 20 de ani.

Astmul apare atunci cind micile canale aeniene
din plimani devin excesiv de sensibile I una sau
mai multe substante, care nu au nici un efect asu-
pra celor care nu suferd de astm. Aceastd reacpie
face ca mucoasa respirtorie si se inflimeze § 53
secrete mucus, micsorand spagial de intrare a ae-
rului. Printre simptomele principale se numiei
pierderea respiratiel sau respirapia dificili {mai
ales la expirafie), respiragic suieritoare, tuse 5
senzatie de constrictie in picpt. Gravitatea crize-
lor merge de la respiragie dificili pind la ncapa-
citate totald de a respira. Crizele frecvente pot
perturba viata de #1 cu 21

Unele persoane au o predispozitie ereditard la
astm, in vreme ce la altele apare fird pici un mo-
tiv. La 1 din 8 copii s la 1 din 13 adulp de peste
30 de ani astul este provocat de o reactie aler-
gicd. Factorii care pot declansa hipersensibilitatea
canalelor aeriene, care sti la baza acestei afectiuni,
sunt foarte numerosi (v. caseta de mai jos).
Cresterea numdrului de astmatici are mai
multe explicatii. In girile dezvoltate, imbuniti-
tirea caliehi vien inseamni mai putime infeco
si infestin cu parazifi in prinii am de viagi. Pen-
tru ¢ sistemul imumtar este lipsit de aceastd
stimulare precoce rezultati din expunerea la or-

Ce poate declansa astmul

Existd alergeni (inhalati sau inghititi), activichgi

sau situatii care pot declanga o crizd de astm.

Printre acestia s¢ numiri:

# Exerementele acarienilor din praf sau ale
gandacilor,

& Polenul.

» Pirul gi pielea descuamati [sate de animalele
de cash.

& Anumite medicamente (inclusiv aspirina).

e Anumite alimente (alune, crustacee, scoici
5i oud).

& Acarienii din alimente (cereale, find 3 alee
produse uscate) cu valabilitatea depdsitd,

® Sporil de mucegai.

& Infectile respiratori,

& Fumul de tigari.

s Gazele de ejapament.

e Vaporil de la predusele de improspitare
a aerulud, parfumuri, solventi de curiritorie,
produse de lipit, sprayuri care fac inchigimintea
impermeabili $i pesticide.

» Bioxidul de azot din fumul de la aparatele
casnice Cu gar.

s Produsele chimice industriale (praf, fum de la
sudurd, vapori de la agentil de ingrosare $i
izocianati).

s Aerul rece sau schimbilrile bruste de
tempearaturi.

e Eforuul fizic.

& Emotille puternice,




Probleme de sanatate

Daspeti nepoftitl
Acanenii din peal, dnigi
aici de 345 de o, 98 simt
foane bene in casele

moderme, wirazolate

o ncilzite, Drapenis 5
miochetels e furmizeazd
un rmediu de watd sdeal.
Excremeniele de acarnen
sunt unul dintre ce

mai raspdnd factan
dheclaneaton de astrm,

EATISITNE SITAE, el P
te deveni meal tirzia
hipersensibil nu numai
la prezenga acestor or-
ganisme strliine, ol §ioa
unor substanfe. 51 fo-
losirea pe scard largl a
antibroticelor i trata-
rea unor boll infantile
relatiy minore  creste
riscul de astin. Anti-
biotcele produc mo-
dificiri in fora bacteriand din intestin s afecteasd
dezvolores normali a sistemulo munitar al co-
pilului. Substangele poluante din medinl inconju-
ritor — hioxid de azot, bioxid de sulf, ozon s
particule emise prin tevile de esapament — pot fi
51 ele de vind.

Metode preventive

incercati i identificati ce factoni vi declanseazi
crizele ;1 evitapi-i. Pe veeme rece, acoperiji-vi
ugor gura si nasul cu un fular, astfel incir 51 res-
pirati aer cald. Poluarea atmosfericd fiind maximd
cand este foarte cald si vmed, Amined in casi in
astfe]l de rzile. MNu folosigi sprayun de curlifenic s
nu permitefi 3 se fumeze in casl.

[acd testele alergologice aratd o sensibilitate
la acarienii din praf, ar purea i fie nevoie s3 re-
nungagi la mochere si covoare, Aspiragi $i curdgag
cit mai des wapiperia §i draperiile. Spilapi aster-
mugurile la remperamuri cit de mar pernmte
materialul. Imbricap perna si salteaua in huse an-
tialergene. Folosifi un aspirator san un purificator
de aer cu Altru HEPA saw instalap un astfel de fl-
et im sistemul de incilzire al locunger. Acarieni-

lor le prieste umiditatea, asa cd e bine < cumpi-
rati un aparat care reduce umiditatea in casl.

O dati pe siptimind curigapi acarienii din ju-
canile de plus spilindu-le pe cele care se port spi-
la sau gindndu-le peste noapte in congelaor. Dacl
un animal de casd este cauza astmului, ar trebui s3
renungati li el. S-ar putea totusi ca simpromele 3
s amelioreze daci-1 imbdiag giprimanal.

Dieth 5i suplimente: O dietl sindroasd (v. pp.
9—12) reduce riscul aparipiei respirafici suieritoa-
re, Suplimentele de magnezin por fi de ajutor, iar
vitaminele C ¢ E reduc frecventa cnezelor de
astm declansate de fum san de poluarea atmoste-
rici. Tabletele de usturod por reduce cantitatea de
miecus, [dentificari si excludeti alimentele la care
agi purea fi alergic (v, p. 328).

Exercifiiz O jumitice de ord de exercit tizice
vl vor fce s3 vl simgip mat bine si w3 vor imba-
mittip starea plimianilor.

Respiratie 5i yoga: Practicarea regulatd a exer-
cifiilor de respiratic folosite de instructoni de Bu-
teyko (v. p. 63) & de voga favorizeaza relaxarea
muschilor preprului si v3 ajued €0 v controlag re-
actia la anxictate i stres (care ingusteazd clile res-

Semnale de pericol

Ar fi bine si folositi in fiecare dimineagd

i seard un spirometru, pentru a misura cit
de repede expiragi aerul. Dach rezultatele
indicd o scidere, puterl incepe si lwagi misuri
preventivi.

piratoni). Ea con
3 grAVItEnE crize|
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piracorii), Ea contbuie la reducerea frecvengei §
a gravicifil crizelor de astm,

Pericadele frecvente de surmenaj pot instio
usor obiceiul respiragiel rapide. In acest fel se eli-
mind prea mult bioxid de carbon din corp, ceea
ot duce la mucsorarea acidicii singelu i a can-
titdgii de oxigen pentru celule. Apare astfel | foa-

Respirali mai hine

mea de aer”, nevoia de a obgine st mai mul oxi-
gen, respirind §i mai rapid.

Fitoterapie: Anumite plante (echinaces, pod-
balal, iarba de mare, lemnul dulee, isopul si
cimbrul) por coneribui ba destinderen clilor respi-
ragorii i la expectorarea mucusulul, Verbing si

Cand v odihniti, respirati suficient de addne pentru a dilata atit partea infericarfi, cit si cea
superioard a plAmaniler. In timp ce coboard, diafragma preseazd asupra organelor aflate in
abdomen, determinind dilatatarea vizibild a acestula. Dacd facer exercitiile de mai jos o dati
pe zi, puteti reduce gravitatea $i frecventa crizelor de astm prin imbundcitirea respiratiel.

Fespiratie abdominali rapidi
Acest exerciniv relaxeazd peretele
toracic i reduce gravitatea cnizelor.

-I Cu muschii gioalui, ai umerilor g

a1 feted relaxan, expirat putemic

contractand muschil abdominali,

apoi relaxa abdomenul in Gmp

e inapirag. Continuag s
respirati astlel din doud in doud
secunde, miscand abdomenul in

ritm lene

2 Mirifi trepeat vitera,
pani cand vef respira
de doud on pe secundi.
[ncepeti cu trei semi de
10 respirag fiecare, apa
addugan siptimianal inci
14, pind cind ajungeri la
cate 3 in fiecare serie.
Luapi o pauzd de 20 de
secunde dupl fiecare serie.

Tinerea TL"iI'ri.I"iI[it'i. 1l|:||'rfi L*:-;p'ir.'i]ir

Dack nu v putetr one respiraga mal mule de 30 de
secunde dupl expiratie, e posibil s suferiti de
hiperventlagic. Acest exercifin vi permite s vi
miisurag 9 53 Vi mani capacitatea de foere a
respiragiel, Blezervati-vi in fiecare @ o jumitate de
ord pentru el Scopul este s ajungefi <1 prelungip
timpal in care i v3 gine respiragia Bl dificultane
pand la 40-640 de secunde. Este poubal 53 e nevoie
de lun de exercitin regulate pentru acest rezulta,
Fentru a contribui la atingerea acestui scop, facef
zilnic exercitii aerobice (v. p. 13} 4 luati misun
pentru 2 v controla eficient stresul (v, p. 344).

Folosifi un cromomctre sau un ceas cu secundar.
Azcrari-vi relaxar, dar cu spatele drepe, 51 pinep
gura inchid pe tot parcursul exercifpului,

2 Expiran normal, apoi tineti-v3 de nas 5
numdrari cive secunde i pureti fine respirapia.
Inspiragt apod incet si regulat, Foeducen timpal cat
vi fineti respiragia dach averl amepeli saw senzania
de lesin san dach simifi ingepltun in degete.

Astm



Probleme de sanatate

musetelil sunt bune man ales dacd v amnt -
cordat, Bed zilnic una sau doud cini cu ceai G-
cut dintr=0 plantd din cele de mai sus,

Arentie: Penoru sigurangd, v. pp. 30-33.

Tratament

Cind simgip i se apropic o cnzd, indepirap-vi,
dacl e posibil, de cauwzd; FMATE INIF-0 CATEr
incilziti i cereti ajutor.

Exercitiu de respiratie In timpul unei crize:
Asczapi-vi confortabil, cu spatele drept, finand o

Masaj pentru evitarea unei crize

Diaca simtitl ci urmeazd 53 se declanjeze o crizd de astm, rugagi pe
cineva apropiat 53 vi facd un masaj pe spate asa cum & descris mai
jos. Culcati-vd pe burtd, cu faga intoarsd intr-o parte. Masorul:

-I ingenunchezd perpendicular cu spatele persoanet culeate i kst pune podul
palmebor pe marginea de sus a spatelu, evitind coloana vertebrali.

2 _ﬁ]_'lh_'r:;: TR ELERE ] npis.lnr] cu putere, las® mainle
s3-1 alunece peste mugchin de lingi coloana
vertehrald, de sus in jos.

1{,!.'1,'.".'1‘] aceastd migcane, mantind de Hecars
3 dati puncrul de pormire putin mai jos,
pand cind ajunge la ultima coastd, Face
acelagi lucra si pe cealalth parte.

midnd pe plept §i una pe stomac § concenirag-vi
pe relaxare, wigind incet, usor aer pe nas st um-
plind pieptul prin folosirea muschilor abdoma-
nali, Mina de pe stomac ar trebui 53 se ridice sau
si cobore mal muale decae cea de pe plepr,

Homeopatie: Urmitoarele remedii por amelio-

ra o crizd usoard de astm.

m Asenicum: cind crizele apar frecvent noaptea
s vi produc agitatie si teamd.

m Ipeca: dacd vi simpip pliminii blocan cu mu-
cus 51 suferiti de tese inaoqitd de gread.

a MNatrum sulphuricum: cind crizele sunt prove-
cate de umezeali,

m Pulsatilla: daci vd simyiti mai bine in aer proas-

pit.

Alte terapii: Acupunciura poate fi de autoer
pentre unii bolnavi de asom.

Cénd sa apelati la medic

# Trebuie si identificati cavza astmului,

» Misurile preventive nu opresc crizele.

s Aveti o crizd in acelasi timp cu o infectie
a clilor respiratorii supericare,

Cereti ajutor urgent daca:

& Simtiti ¢3 nu mai puteti respira, aveti amegeli,
sunteti palid sau vinetiu, aveti dureri in piept
in timpul unei crize.

Vel gi:
Anxietate,
Sensibilitate
alimentari

indeparare

o Curdtati piele;
sdpun $i apd ¢

» Daca agchia ig
apucati-o cu ¢
aproape de pi
ugor, Dach ag
sterilizati virfi
cusut tindindu
secunde n pa
a unel fEciri.
5i se rdceasc)
folositi-l ca 53
agchia.
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3 piept.
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ele sunt provo-

e in aer proas-

e fi de ajutor

Aschii intrate 1n piele

O?ts'r:hie mici de lemn, metal, sticld sau alt material dur care intri in piele
paate fi surprinzitor de dureroasi. Dacid nu este indepirtat, un astfel
de corp striin poate produce inflamatie si disconfort si se poate $i infecta.
De reguli, aschiile pot fi scoase repede si usor, folosind tehnici simple

de prim ajutor.

Miinile, picioarele si genunchii sunt zonele care
pot ajunge cel mai ugor in contact cu agchii. Desi
accidentul pare lipsit de importantd, mu il negli-
jati. Aschiile pot deveni o sursi de infectie, care,
in cazul cel mai riu, se intinde 4 spre alw piri
ale corpului,

Tratament

Aromaterapie: Inainte si dupd ce indepartati o
aschie, punefi o piciturd de ulei de levinticd, ar-
bore de ceai sau smirnd (evitap smima in prime-
le 20 de siptimdni de sarcind). Aceste ulen
esenfiale ajuti la vindecare 5i, datonith propreti-
gilor lor antibacteriene, previn infecgia.

Fitoterapie: Pentru a scoate mai wsor o aschie,
aplicagi un unguent sau o cataplasmi de ulm
amencan ump de 24 de ore.

Leacuri din cimari

® Pentru a aduce la suprafid o aschie intrad
ading in picle, punefi o cataplasmd caldi (v. p.
33) cu piine sau tirite de citeva ori pe zi. Apoi
;jpli-u:-a;'l unguent cu titineasd 5 AcopeTifil cu un
pansament usor timp de 24 de ore,

m Scoatefi o aschie rebeld acoperind-o peste
foapte cu un p]:r-tllre uns cu miere sau caolin
ide la farmacie).

Homeopatie: Silicea, luatd pe cale bucald, poa-
te face s 1asd la suprafaga piclii o aschie micd.

e Indepararea unei aschii
inf & Curitar pielea din jurul aschiei cu @ Dupd ce aschia a iegit, stoarcei =
Iﬂ- Behe sdpun i ﬁﬂliﬂ- mi;ip&_n; ﬂilﬂl !I alﬂllll h II’IINI:
» Daci agchia iese din piele, singereazi usor, e Aschia e mare sau nu poate fi scoasi.
apucati-o cu o pensetd cit mai puneti o picitura # Aschia ze afii pe o articulagie.
. aveti ameteli, aproape de piele 5i trageti-o afark  de ulei de arbore » Zona din jurul aschiei e rogie, umflath sau
dureri in piept ugor. Daci agchia este sub piebe, de ceal 3i firhinme.
sterilizati varful unui ac de acoperiti-o cu . _ # Rana din jurul agchiei aratd murdar.
cusut finindu-| citeva un pansament. ) i & S-a format puroi in zona aschied.

secunde in partea clard

nei facari, Lisag-l # Mu agl Ficut vaccin antieetanic in wltimii
au a

¢l 10 ani.

s se riceascd, apoi : / i
folositl-l ca s3 scoateti " < 2
aschia, - L= = He=i si:

Taieturi §i julituri
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Balonare

mflarea abdomenului este o problema foarte comund, Deseori genereazi
disconfort, mai ales cind incep 53 te stringd hainele. Balonarea poate avea
cauze variate, principalele fiind retentia de lichid si excesul de gaze,

majoritatea putind fi tratate cu succes cu ajutorul unor
remedii naturale si al unei alimentatii adecvate.

Cea mab probabild cavzd 2 balondni abdominale
esbe supraincircarca stomacului s a intestinelor.
Mincatal prea muele — mai ales alimente bogate
in carbahidrag 51 gefdsimi, cum sung biscuigii, pri-
jitwrile 5i plicintele — poate provoca un exces de
gaze intestinale. Alte cauze pot fi retengia de li-
chid, gastroenteritele, alergiile alimentare, con-
stipagia, sindromul de colon iritabil, boala celiach
(intolerantd L gluten, o proteind din cereale), in-
toleranga la lacroeld (zahdrol din lapre), inflamarea
sau leziunile ulceroase la nivelul mucoasel gaseri-
ce san intestinale s1 candidozele. Balonarea se
poate datora 51 unei dereglin la nivelul flored in-
testinale 51 unel msuficiente de Lactodacitlns ado-
philus, o bacterie , prictencasi®.

Multe femet suterd de balonare inamtea men-
strei, cand modificinle hormonale provoacd re-
tentia lichidelor. Tulburirle cardiace, renale san
hepatice $i un chist ovarian pot provoca si ele ba-
lewruiiri.

Metode preventive

Balonare produsi de retentia de lichide:
Aceard disfunciie poate fi urmarea unei diete ex-
cesiv de sarare, Multe alimente comercializate
confin o cantitate mare de sare, precum si alte in-
grediente pe bazi de sodin (inclusiv bicarbonar
de sodin sau glutamat de monosodiu), de aceea
etichetele trebuie citite cu atenfie. Tatd cum pu-
tefl reduce cantitatea de sodiu:

Ce 5i cum mancati
Alegeti cu grigd alimentede: mancal incet
% mestecall bine,

® Evitai cimunle procesate (sunci, vitd in aspic,
costipd, carnati), cuburile de concentrate pentru
supe, extrasul de drojdie si smacks-urile sirare.

B Cumpdragi alimente cu confinug scizut de sare
— piine, cereale. legume conservate sau con-
pelace, margarind 58 une, sosurd, murdour s supe.

® Mu fierbei legumele in apl cu sare.

B Mu punefi sare sau produse pe bazi de sodiu in
miancirurile ginte in casi.

Balonare d
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gestie.
® Evitag biy
®MNu bep 1
acidul gasi
mdrirea
stomac, in
duce gaze
® Nu comly
Elitroase 5i
baovgzate in |
® Evitan exg
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Balonare de origine digestivi

® Mincati pugin, dar de mai multe on pe zi.

® Mestecapi bine mincarea 53 nu vorbig in timpul
nesei, Saliva contine enzme care ajued la di-
gestie,

m Evitan biuturile gazoase.

m My ber i dmpul mesei. Lichidele dilueazi
acidul gastric st enzimele digestive, ducand la
mirirea tmpului de mecere a alimentelor pon
stomac. In special fructele pot fermenta $1 pro-
ditce gaze intestinale.

m Mu combinap alimentele cu amidon — pasee
Flinoase st cartofl = cu fructele san almentele
bogate in proteine,

B Evitapi excesul de leguminoase, alimente grase,
fructe 51 legume crude, cici favorizeazd creste-
rea volumului de gaze intestinale.

® Feduceti consumul de fibre vepetale, mai ales
insolabile, ca cele din tiripele de grin,

® Luati la fiecare masd putind papaind, un prepa-
rat pe bazi de enzime de papaia.

® Daci bdnuiti ¢ aven o sensibilitate la un ali-
ment, urmapi o died prin excludere 51 veder
Cuim reactionagi (v, p. 328)

® O 2 intreagd nincani doar mere pasate sau rase
foarte fin g bet doar apd minerald sau ceai de
mentd, A dowa 21 adiugan in meniu supd de le-
gume san legume ferte in abur. In urmitoare-
le doud zile mai addugari orez 51 iaure matural.
Apoi revenifi I un regim normal.

Balonare provocati de flora intestinala

B Consumap alimente care congin Lactohaciilis
acidogliifis, cuom este iaarml. Dach suneeti aler-
gic la lapte, luap suplimente cu acidophilus,
disponibile in magazinele eu produse naturiste,

Balonare premenstruali: In cele trei zile di-

naintea aparici balondni:

® Consuma(i alimente bogate in vitaminele B, 5
E. magneziu 51 acizl grasi esengali (v, p.12).

B Fenungap la cofeind, zahdr 31 sare,

® Preparati un amestec din 3 picituri de ulei de
boabe de lenupdr 5i cite 2 picitun de olei de
roemarn siode levingicd la 5 linguri de ulei din
seminge de strugun sau din germeni de griu.
Mu folositi uleinl de boabe de ienupie san de
rozmarin dacd veeri 3 cdmdneti insd3rcinacd.
Rugati pe cineva s vi maseze partea dorsali a
picioarelor {cu migeln de jos in sus), partea in-
ferioari a spatelui 5i abdomenul (eu miscin cir-
culare, in sensul acelor de ceasomig).

® Luati intre 500 i 1500 mg de uled de luminigi
capsule de doud ori pe 21, incepind cu o sipt-
mand inainte de menserd,

Tratament

Fitoterapie

& Balondn insopite de indigestie sau gaze intesti-
nale: ormagn 172 de lioro de apd fartd peste 30 ¢
de fidicind de angelicd mirungid 51 Esan s3 in-
fiezeze 10 minute. Lua 2 lingun de infzie de
trei om pe zi inainte de mese. Altermativ,
mestecafl frunze sau rhdic-
0l de angelich crudi.

Compresi
aromatizati

Pantry balanin
prenmenstgale, miiat

U pEoSop in apa cakdd

in care ati addugat cite

3 prcitun de ule de
rodrmanin 5 de boabe de
enupdr 5 Cite 1 de ules
de levinticd ¢ de chiparos.
Stoarceti prasopul

2 aphcall compresa pe
abcharrisn 4 e peent Cit
miai miult tinnp. Ry folost
acest tratarment dacd

incercatl = ramaneh
insarcinati,




Probleme de sanatate

= Dupd mash, bepl ceai de ignama silbaticd, men-
ti, ghimbir, scomisoard, fenicul, romigi sau mu-
setel sau 172 de cand de api caldi, in care agi
lasat cateva picimn de tincturd ficutd din una
dintre plantele de mai sus,

® Preveniti gazele intestinale punind in mincare
condimente, ca boia de arded iute, ghimbir, se-
minge de nucsoard 51 chimen,

® Pentru balondn datorate retenpiel premenseru-
ale de lichid, bepi | cand de ceai de seminge de
peling san de coada calului de doud o pe .

Arenie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33,

Aromaterapie: Pentru balondri cu indigestie,
gaze intestinale sau retenpe de lichid, incercan
vrtitoarele uleinn esengale (i si dacd sumtet
insfrcimatd sau incercaf si rimaneft insircinati):
® Punepi 3 picitn de ulet de piper negru la 3
lingun de ulei de floarea soarclui. Dupd mese,
masafi-vd abdomenul cu miscir in sensul ace-
lor de ceasomic.
# Adiugan 4 pichwen de ulei de mentd ¢ cite 2
picitun de ulei de boabe de ienupir si de ulei
it de piper negru la 1/2 de linguritd de

Masaj abdominal
Practcal cu ulewri esentiale
(v. Aramaterapie). masapdl
ahdomingl poate [ eficace
contra bakamio

lofiune de corp

fBird  miros.  Masali

usor abdomenul, cu miscin in sensul acelor de

Ceasormic.

® Facep o baie caldi, parfumati cu cite 3 picimn
de ulei de piper negru si de fenicul.

® Masati-vi abdomenul cu 2 lingurite de ulei din

Contra retentioi samburi de struguri san germeni de griu la care
de lichid ati adiugar 2=3 picir de ulei de scornfisoard,
Castraveti, pitrunjel ghimbir, cuisoare san mentd,

urzecd, coada sonoshulu,
fion de sor i crefusch,
toate sunt eficace. Faceti

ced din acests plante Cand sa ml la medic

S inchudeti-le in dietd, ® Aveti dureri persistente sau tot mai puternice.
= Arl vomitat sau avefi febri.

® Averi gleznele umflate.

® Suferiti de balonare continui.

& Aveti o balonare nn.mp:a'rih timpul sarcinii.

Constipatie, Diares,
Gaze intestinale, Infectii cu candida,
Stmlblhl:ate alimentara,
Sindrom de colon |r||;.:|hul
Sindrom premenstrual

o rl.' I
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iaj abdominal
| ulEiurn esentale
sierapse), masajul
il poate fi eficace
contra Balonde,

snsul acelor de

cire 3 picirurn
cul.

rife de ulel din
de griu la care
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STIATIH
E porsibil <3 nu aflan
nicioklatd cauza
eczemelor repetate,
dar la patru din
cinci persoane
sensibilitatea dispare
de ia sine chiar
i maament,
in cirea un an.

Vinovati obisnuiti
Ohwidle, laptele, nucile,
crusiaceele @ capsungie
sunt printre caugeks
cebe ma frecvente ale
olingelor, Dnire plante,
eitati wericile.

Blande

AcEst tip de eczema cu mincirime este cunoscut §i ca urticarie, pentru ca

poate surveni in contact cu urzicile. De obicei e rezultatul unei reactii alergice
la ceva ce am atins, cum ar fi o plantd, sau am mincat, ca de exemplu cipsune.

Cam 20 la sutd dintre oameni fac cel putin o datd in viatd urticarie. Femeile sunt mai
predispuse decit barbatii, dar nu se stie de ce.

Cind o reacpie alergicd determind celulele piclin
3 secrete histamind, vasele cngvine locale se di-
lath, st perei lor devin permeabili. Un lichid
clar, numit ser, se rispandeste apoi in fesutunile
inconjuritoare provecind inflimapa caractenisti-
¢l st umfliturile care minincd. Erupria survine la
cateva minute din momentul cind am consumat
sau am atins sebstanga incriminard. Umiliorile
variazd ca myirime s alcitiese zone nL'r-:[..'I-I-LalL' ca
formi. Initial, o astfel de suprafagd ¢ rosie, apol
devine albd la mijloc, cuw marginile rogietice. Du-
reazi cam o zi pand dispare.

Blindele sunt adesea rezultatul unen alergii la
o mincare, la plante iritante (urzica), medica-
mente (ca apitna sau peniciling) sau muscinr

|r-'_...'"“'\_ g .
3 i
; =i
L~

. '

de insecte. Expunerea la soare, temperaturile ex-
tremie sistresul pot §i ele cauea blinde.

Misuri preventive

Puteti evita reaparitia blindelor daci le depistan
cavza. Nu intordeauna este usor de stabilit o le-
giturd intre cruptic s alimentul care a provo-
cat=0, Motapi-vi o ce consumag — nu nema
mancare si biutan, dar s seplimente, medica-
mente (5i cele fird regerd), pastd de ding g apd de
gurd, Dacl simpromele reapar, veri putea stabih o
legiturd intre ce ati ingerat si blinde.

Dacd metoda nu i rezultate, incercap prin
eliminare, scotand din meniv unul sau doud ali-
mente, timp de trei siptimani {v. ilustratia). Dacl
nu mai prezentati simprome in acea peroadi, re-
introduceti alimentele in dietd cite unul, pe rind,
la trei siptimam. Dach blindele apar din now,
mancarea readusd ultima in menin e cea care
provoacd erupii,

Pentru a micsora gama reactilor alergice I
mdncare, evitan alimentele rafinate, care slibesc
sistemul imunitar; consumati produse bogate in
acizi grasi esengiah s viteaminele A si C (v. p.
12), care cresc imunitatea, Vitamina C este

s un antihistaminic puternig. A
facton slibesc imunitatea si vi pot face
vulnerabili la alimente alomingen ino-
fensive: infectiile, stresul, lipsa de
somn, problemele digestive, aerul
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Prohleme de sanatate

inclrcat cu fum de gigard san alii poluanti, anu-
mite medicamente, pesticidele si chimicalele din
MANCATE.

2ach averi un copil mic, protejati=l contra ris-
curnilor de alergii san de intoleranye alimentare
heinindu-11a sin tmp de cel pugin un an. In am-
pul sarcinii sau alfipramului mdncai o varietate
mare de alimente.

Tratament

Fitoterapie

® Contra blindelor produse de nelinisoe sau stres,
beti cean de valenand sau de musegel de doud
Of P 21,

= Aplicati gel de aloe vera pentru a calma mén-
clirimea,

m Spalag=va cu cean de musere], studenitd san flon
de soc,

m Bep de doud ori pe 21 0 cand cu ceai de urzic,
brusture, echinacea, smimi sau nalbd mare, cu-
noscute pentru calhidgile lor anohistanumee.

m Aplicap cremid cu gilbenele, rocoind, titineass,
sor sau piltlaging,

Arentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Leacuri din cidmari

m Calmag mancirimea pundnd in apa de baie 3
linguri pline cu bicarbonat de sodiu sau 5 lin-
gurt cu fulgy man de ovaz si stan in cadi 10-15
munute,

® Puneti in apa de bate 9 cini de oper san diluan
1 linguritd de orer in-o lingurd de apd cald3 s
aplicagi pe blande cu un tampon de vard. Oype-
tul previne mincirimea, ficind piclea acidi,

m Aplicagi pe eruptic suc de castravere sau felii de
castravere ord.

De la farmacie: Luagi 500 mg de vitamina C cu
flavonoide de doud ori pe =i

Homeopatie

m Urtica: dacd blindele minincd foarte tare.

# Rhus toxicodendron: daci eczema este rosie,
dureroasi, v maninc si sunten agnat.

Céand sa apelati la medic

Protejati-va copilul
Alipiatul presane
eventualele alergi de ma
tireas, Dacd e posshl
el copiul la <5n

cel pufin Ley an,

& Eczema dureazi mai mult de o zi sau
reapare.

Cereti urgent ajutor daca:

® Vi sunt afectate gura §i gioul.

& Wi simtiti gata 53 lesinay. nu puteti respira
si aver pulsul rapid.

& Blindele apar dupd ce ati luat

Mincirimi, Muscituri

insecte, Sensibilitate

Fezi gi:
Arsura solara,

i intepaturi de

alimentari

un medicament,
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iti-va copilul
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ele alergii de mai
acd e posibil,
apihul la sin
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paturi de
sensibilitate
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STIATI?

Se stie o actul
sexual poate A canza
e atac de cord,
dacd rscul exisel
deja. Totus, este
putin probabil ca
acest accident 53 se
intample dzcd puten
urca doul etaje fird
dificuldi, daci nu
at baur alcoal 4
dach pantenerul!
parencra este
acecasi
persoand ca de
obicel, fapt care
implick mai putin
sSEogs 36 oL pufind
adrenalind decit
in cazul umen
Persoans 1.

Boala arteriala

ndemici in Europa si America, boala arteriald afecteazi dramatic vietile

multor cameni si este cauza unei foarte mari proportii de decese premature.
Schimbarea modului de viatd si alte metode natwrale pot reduce — sau chiar face
reversibili — deteriorarea arterelor si au un impact semnificativ asupra

stirii generale de sindtate.

Anterele afectate de boald pot reduce afluxul de
sdnge cltre pesuturt st pot cauze hemoragil inter-
ne. Pot, de asemenea, contribui la retengia de
fluide. Boala arteriali se aflf la onginea celor ma
mulee afecfiuni cardiovasculare, printre care; hi-
pertensiunea arteriald, angina pectorald si atacul
de cord, duren ale membrelor infenioare In om-
pul mersului, maini, picicare s nas reci, sindro-
mul Raymaud, migrene, accidente vasculane
cerebrale manore (acaidente ischemice tranzine-
rii} sau majore. Ea poate cauza st ameteli, pierde-
rea memonel s confuzie. Formele mai pugin
obisnuite cuprind un grup de afectiuni inflama-
porii, cunoscute sub nwmele comun de artent,

Cauze

Numerosi factori pot duce la boald arteniali, De-
seort sunt prezenti mai oali, care acponeazd im-
prennd canzand boala,

Iritarea peregilor arteriali: Favorizeazi acu-
mularea pe perefii interion a1 arterelor a coleste-
rolului rin” (hpoproteind oxidatd cu densitate
redusi = LML), LIDL-u] oxidat se depune pe pe-
refit interior ai arterelor sub forma unoi strac glil-
bui, numit aterom. Acesta ingusteazd arverele s
favonzeazd turbulente in curgerea singelul; apar
astfel mici leziumi, care se clcatrizeazi. In cel mai
ru caz, arterele cicatrizate pot i se rupd in
punctele cele mai slabe, generand hemoragi care

deterioreazd gesutunle inconjuritoare. Interiorul

neregulat al uned artere cu lezoni favorizeazd for-

marea cheagurilor de singe 51 mombozele.

Factori irftanfi canoscufi:

m Un nivel creseut de grisimi oxidate in singe.

® Un nivel crescut al zahirului in singe.

® Fumatul si fumatul pasiv.

8 Tulburinle autoimune (in care problemele sunt
create de propriul sistem imunitar al persoanei),

Posibili factori iritangi:

m Nivelul crescut in sange al aminoacidului ho-
mocisteind {generat de carente de acid folic i
vitaminele B, s B,.. e fumat, sedentarism si
tare genetice).

m Infectiile virale sau bacteriens,

Rigidizarea arterelor: [Leduce eficacitaren cir-
culanei sangvine. Pereni arterelor isi pot pierde
elasticitatea din cavza hiperrensiundi, fumanului,
sedentansmulo san ateroamelor,

ingruq.nrea singelui: iltfum_iq:azﬁ. formarea de
cheagun de singe si poate fi dererminatd de se-
dentansm, infecgi, vreme rece sifsan o dierd s3-
raci in nutrienti si bogatd in grisiog saturace.

Hipersensibilitatea muschilor arteriali: Duce
la schimbin neasteptate in diamesreul arterelor s
in debitul sangvin, Cauzele acestei afectium pot
fi mivelurile seizute de calein s magneziu, stresul,



Probleme de sanatate

vremea rece, fumatul, fluctuagiile  hormonale,
aportul insuficient de vitamina C sau comsumil
excesiv de gritsimi,

Metode preventive

Existd un mumiie de ficton de rise cunoscugl si
care pot fi prevenipl, Evitindu-i si adoptand un
modd de viagd s3nfieos, vep contribui la mengine-
Fea reristentel arterelor.

Renungati la fumat: Fumaml provoacd o in-
gustare a arterclor s creste oxidarea grisimilor
din singe. Renunparea la fumat reduce niscul
unei boli arteriale grave (proportional cu durata
abstinentei mbacice). Dach renungarea vi se pare
imposibili, micar fumagi mai pufin st miancati ali-
mente bogate in vitanunele C s E. Flecare pgard
fumati distruge aproximativ 25 mg de vitamina
4 aveti nevoie atat de vitamina O, cat 51 de vi-
tamina E zilnic pentru a vii proteja impotriva bo-
lilor de inimd.

Evitati sedentarismul; O jumitate de ord de
exercitii fizice — care & vi stimuleze circulatia 5
a3 vd incilzeascd muschii — vimp de cinei zile pe
diptimiand sau chiar mai mult este beneficd pen-
tru inimd s pentru circulapic, Excrcipifle miirese
proportia de colesterol protecror (HDL — lipo-
proteind cu densitate mare) in raport cu cel
diundror (L), ingdirese inima s coneribuie b
selderea in greutate. Intotdeauna ficefi o scur
incilzire inainte de a incepe exercigile (v, p. 13),
mai ales dupd ce ap mancat ahmente grase.

Relaxati-va: Gisiti-vi tmp zilnic s3 v relaxat
atat mintea. cit 51 corpul — vizitind prieteni, ui-

Destindere prin yoga

tindu-vi la filme san la TV, gitind regete noi,
ocupdndu-vi de gridinirit, plimbind ciinele ete.
Puteri incerca $i relaxarea musculard progresivi
(v, p. 192}, meditapna sau yoga,

Cind nivelul stresului este ridicat, se eliberea-
zi adrenalind, cortizon § alfi hormoni. Acestia
crese presiunea sangelui st oxidarea grisimilor in
sange, Chiar 51 o depresic usoari creste niveluri-
le hormonilor de sires 51 foe singele mai viscos
51 mai predispus 33 formeze cheaguri, hai nual,
cind sunteqi stresar san deprimar, vl purtag mai
pugin de grijd si sonter wentar s5 vi Bsan in vola
unor obiceiur ca fumatul sau mancaml in exces
— mai ales alimente dulci san grase.

Controlul steesului si al depresiet se referd nu
mumai la ingnjirea sindtim, ci s la recunoasterea
#1 abordarea inteligentd a2 emotitlor, invitind, de

Ajurandu-vi 53 rezisad [a stres, yoga poate aduce o
contributie semnificativi la prevenirea bolil areriale,
Stati in picicare cu picioarele lipite 5i
greumanea corpului usor |isacd
in fath: in timp ce inspiragi
puternic, ridicagi-vi bragele
si intindeti-le deasupra
capului. Riminefi
in aceasth pozige 20 sau
30 de secunde; apoi
expirati in timp e v3
aplecari usor din walie inainte,
intinzind bragele i palmele fn
jos. citre podea. Respirind
normal, rimaneti in aceastd
pozitie nu mai mult de jumicate
de minut, apoi indreptati-vi ugor,

Riscuri
inca de Ia
nastere

Greutatea mich la
nagters il
nasterea prematurd
pot amplifica
riscurile

de hipertensiune,
de atac de cord

si accident vascular
cerebral, Daci
sunteti in aceastd
situatie, luati-va din
timp toate misurile
pentru a preveni
boala arteriald,

Alimenta
care cong
ateroscla
Consurnul §
[P {N s Th m:;i
de ovir § g
piste asooat
sciiout de i
datonta el
fiuidzare ad
anttoadante
jumbae o
pa 2, pu[ﬂa
3 reducera
cofesterol



te aduce o

ii arteriale.
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ti-vi bratele
deasupra

Aneti

szitie 20 sau

P OB WA
alie inainte,

i palmele in
espirind
1 acensed

de jumitate
sprafi-va wgor,

g in aceastd
b, luati-vi din
toate misurile
u a previeni
arteriali,

Alimente }
care cOntrFACAreaATa
ateroscleroza
Consurmul de ceapd, praz,
ustunod, rosil, mere, fulg
te oviz §i peste gras

BLle ALOCEM UnLl ASC M
selizut de boli de nimi,
datontd efectelor lor de
fiumdizare a s3ngelul si'sau
antromidante. Mincind o
jurnitate de ceiapd crudd
pe B, putel contribui

la reduceres nivelulu de
colesterol " din sdnge.

exemplu, tehmici de conerol al furied 1 al altor stin
emoponale dificil de gestionat. Acest lucru este
important mai ales dacl avep tendinga 53 vd as-
cundetr suferintele emopionale, dack suntegt certi-
ret sau dacd af picrdut de corind pe cineva drag.

Alegeti o dietd sdndtoasd: Evitapg <5 mancan
prea mule 5 limitag in special consumul de ali-
mente confinand grisimi animale {care sunt ma-
jortatea  grisimi saturate)] §ioacizi transgras
(prezenti in multe grisimi vegetale solidificare).
O masi copicasi, cu mule grisimi, produce o
crestere brused a grisimilor din singe, ceea ce
determind formarea de ateroame. Reducen con-
sumul de prodise animale, Unele persoane pre-
rintd un rise crescut de boald arteriali daci
muindnci prea multd sare, pentru ¢ aceasta poate
creste presiunea singelui.

Antioxidantii de tipul bera-caroten, seleniu
mineral gi vitaminele C 31 E reduc oxidarea co-
lesterabolui . ciu®, Acizii grasi omega-6 (din le-
guiee, nwci, creale integrale, seminge, ulei de

=5
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Boala arteriala

muisline), acien grasi omega-3 (din pesn grag, se-
minfe de dovleac). estrogenii vegetali (din pro-
duse cu sma) si fbrele solubile {din ovaz, merne)
ajued la combaterea efectelor grisimilor diuni-
toare din singe.

Acesti nutrenti ajutd la menfinerea peretilor
arteriall in stare bund, intirese sstemul imunitar
si reduc riscul reprezentat de grisimile saturate si
de alti factori iritanti pentru artere. Fructele si le-
gumele contin salicilafi natarali, care previn in-
grosarea anormald a singelui, Acelasi efect il au
acizii grasi omega-3 din peste,

Care un pahar de vin la ocazii nu reprezintd o
problemi pentru majoritatea oamenilor s chiar
poate fi sinditos pentr artere — pe de o parne,
pentru ¢l le dilatd, crescind asfel afluxul de sin-
e catre muschiul imimii si alte resuon, st pe de
alid parte, pentm of vinul rosu (s alte citeva bdun-
i alcoolice) conpin antoxidang de tpul flavo-
noidelor (pigmengi din plante). Sucul de strogun
este o alid sursd de flavonoide pentru cet care tre-
bute sau preferd si evite alcoolul.

Controlafi-vii greutatea: Nu v ingrisat, mai
ales dacd acumulag grisime in juril whiei 51 pe
abdomen si averi tendinga =i cipltap torma umm

miar. Acumularea de grisime in aceste zone creg-
te probabilitatea atacului de cord.

Feriti-va de frig: Clima rece determind ingro-
sarea singelui, minnd posibilitatea formani de
cheagun. Daci locuiti intr-0 zond rece, umedi 5i
vintoasi si dacd ave s aly Gactori de risc, ar fi
bine s3 v mutatt intr-0 zond mai caldd. Dacd nu
este posibil, evitati frigul si imbecati-vd suficient
de gros cind rrebuie <5 jesip afark din casi.



Prohleme de sanatate

Atentie la respiratie: Evitati liperventlatia
cind suntepi stresar. Reespiragia prea rapidd face
singele relanv alealing, ¢eea ce inseamnd ci este
miai dificil pentru hematii si furmzeze subicient
oxigen celulelor din peretii arteniali. Incercati
exercifiile de respirape de lap. 77.

Fitoterapie: Condimentele care produe senzapia
de incilare — cum ar fi ghimbirul, scortijoar,
cuisoarele si ardeiul inte —, addugare in manci-
ruri sau in ceat, contnbuie la sindtatea arterelor
stimulind circulatia 5 dilatind vasele de singe
care asiguri circulaga la mivelul bragelor s picioa-
relor.

a Beti zilnic pind la el cini de ceai de ginkgo
biloha pentru a combate influmatia peretilor ar-
teriali $i 2 preveni formarea colesterolulu oxi-
dat diundtor,

m Mincati wsturol crod <aun luati-l sub formd de
tablete/capsule. Acesta reduce hipertensiunea
arteriald si ajued singele <5 circule fird proble-
mie, scade nivelul colesterolului 5 reduce oxi-
darea colesterolulm LBL.

Arengie: Pentru sigurantd, v. pp, 30-33.

Suplimente: Existi doveri certe ¢l anumite su-

plimente alimentare care se glsesc in farmacii sau

in magazine specializate pot reduce niscul apari-
piel bolin arteriale.

m Pectina din fibre de grepfrut micinat poate
contribui la reducerea colesterolului din singe
si la destundarea anerelor blocate.

= Substantele antioxidante, ca beta-carotenul, vi-
taminele C 51 E, precum s seleniul, se crede ci
joacd un rol important in protejarea sistemului
circulator.

100

® Bromeling, o enzimi extrasi din cozile de ana-
nas, reduce ingrosarea singelui.

® Aminoacidul L-argining ajutd la formarea oxi-
dului de azot, care destinde perepii anterelor.

Tratament
Dacy sufent de o boald artenali, nu witagi ¢
miciodatd nu ¢ prea tirziv pentra a rezolva pargial
gau chiar complet aceasti problemi. Cind mer-
geti la o consultatie medicald, discutati si despre
mdsurile preventive prezentate mal sus, precum
si despre urmitoarele remedii naturale:

s Paducel, plantd utilizacd in special la tratarea hi-
pertensiunii anenale cauzate de rigidizarea ar-
terelor, angind pectorali si contractii arteniale.
Folositi o lingurith de flori s frunze sau fructe
zdrobite pentru aface o cand de ceal pe care s3
o beri 1a intervale regulate pe parcursul zilei.

m O dozd zilnicd (90=300 mg) din andoxidantul

Purtati haine
calduroase ;
Sanpele s ngroass la frig de angind.
g astipl creste probabsiaiea

aparibel cheagunlor

Cand sa apelati la medic

& Simtiti dureri in timp ce merget,
aveti amerell sau stiri de lesin
inexplicabile.

Cereli urgent ajutor daca:
& Simgiti dureri in piept. brate sau gac
o Brusc nu mai puteti respira, aveti
tulburdri de vedere subite sau
vi pierdeti cunostinga.
& Mu vi mai simtiti deodatd bragelal
picioarele sau vi schimbagi subit
Ia fara, devenind palid sau vinetiu.

coenzima Q,, poate reduce frecvenia cnzelor

Fezr se;

Ameteli, Depresie,
Diabet, Exces de
greutate, Hipertensiune,
Maiini si picicare reci,
Migrena, Palpitatii,
Pierderea memoriei,
Sindrom Raynaud, Stres
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Boald inflamatorie pelviand

ceastd afectiune, cunoscutd si sub denumirea de salpingitd, este o infectie a
Anrganelnr reproductive interne ale femeii. iar efectele sale diunatoare
asupra trompeler lui Fallopio pot duce la sterilitate. Existd insd multe posibilitagi
de a o preveni si, daci suferiti deja de aceastd boali, de a miri eficacitatea

tratamentului prescris de medic.

Boala inflamarorie pelviani poare cuprinde colul
uterin, perepi uterini, trompele lui Fallopio, ova-
refe sau pesuturile care inconjoard uterul, vezica
urinard & intestinele. Multe tpun de bacteni pot
provoca boala, printre care chlamydia 51 gono-
cocii, Ea poate <3 apard dupd contactul sexual cu
urn partener infestar sau, mai rar, dupd o nagtere,
avort sau chivreraj. Femeile care folosese sterilete
prezint un rise ce deplseste media, ca si femeile
tinere, active sexual, mai ales cele cu pantenen
multpli. Uneorl cawza nu este detectabild. Ficd
un tratament adecvat, infectia poate proveca du-
reri repetate 5 bloca mompele lw Fallopio —
favorizind un potengial crescut de sterilitate, sar-
cinfl ectopicl sau nastere prematura.

Simprome

Zonele mfectate sunt uneori sensibile i inflama-
te, dar simptomele pot lipsi, pot fi nerelevante
sau wagl. Puteti avea dureri menstruale, ciclu
abundent sau neregulat. !-illh"rl‘.’-ll“i intre cicluri, le-
ucoree (scurgere vaginali anormald), dureri de
spate, febrd sau greagd, Pureti simgi §i o jend ab-
dominali sau o durere surdd, intermitentd san
constantd. Contactul sexual poate fi dureros.

Metode preventive

Putesi reduce mscul de a contracta o boald cu
transmitere sexuald, avind o relapie mtima exclu-
sivd, cu un singur partener, sindtos. Mu existd

mict un risc dacd inainte nu agi avue nici unul re-
lagin sexuale. Altfel, puteti reduce riscul infestini
folosind prezervatival sau alid merodd contracep-
tivd, precautie importanti mai ales dach sunten
dupi un avort sau wn chivreta) recent. Dacl nu
acceptati sexul protejar, faceri anual o analizi
pentru infectie cu chlamydia 58 pentru gonoree
{ca si pentru HIV). Dacd avep sterilet, este
recomandabil ca dupd un omp 58 vi gindio L o
metodd contraceptivi alternativi,

Arcuirea spatelui

Barat pe o pozitie yo@, aces exercifu alind dunenle

de spate, tomiicd regonea pehiand 5 intdreste wterul,
Arcuiti-vil spatede n sus, cum vedet o, nemdrind pind
la 5, apoa evspirati 5i Hsat inced spatele in jos,

ou capul inting spre indpoi. Repetali de citeva o

My faced scest awercitiu dac durenle de spate fin de
prokdeme de coloand muschi sau inchelatun
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Tratament

Ambil partenent sexuali mrebuie 3 urmeze rata-
mentul medical 51 3 s¢ abgind de la contacrul
sexual neprotejar, pind la vindecarea completi.
Folositi urmdtoarcle remedii naturiste, pe langi
orice alt tratament presens.

Caldurd: Dacl averi duren abdominale, odih-
niti-vd pind ce simptomele se domolese. Tmeti
pe abdomen o sticli cu apd fierbinte acoperitd sau
o pernd electricd incilzitd pentru a accelera crcu-
latia singelui 5i a limfei ¢ a vsura astfel congestio-
narea pelviand a singelui, a limfei st a lichidulu
din pesutun., Ca metodd alternanvd, facep o bae
caldi in care agi adiugat 68 picimrn de ulei de
rozmarin, chiparos sau mentd, Mai tirzio, cand
w3 sl mai bine, incercari 33 sederi intr-o bae
cald3, apoi intr-una rece $ lar intr-una caldi. cite
10 minute in fiecare,

Fitoterapie: Atit echinacea, cit §i unghia gin
imbunititese funcrionarea sistemulul imunitar,
Luati ericare dintre ele sub formi de cem, tinet-
ri sau tablete, Ceainl de musere] si cel de isop pot
avea efecte relaxante i calmance.

Arentie: Penteu sipurangd, v. pp. 30=33.

Diieti: Marii-vi rezistenga ko anfectii printr-o
dietd sindroasi, in care ncluderi alimente bogate
in zine, acid folic st viminele A, B, 135 E
{v. p. 12). Evitapi alimentele rafinate, iar in cazul
i care consumari mult alcool i cofeind, renuntafi
la ele. clict ambele pot slibi sistemul imunitar 5
recdiuce nivelul de vicnmine B si zine, Dacd luap
antibiotice, mancan zilnic iaurt pentru a preven
efectele adverse asupra sistemului digestiv.
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imariti-va abdomenul

Stati culcatd pe spate, cu genunchii  de podea, apoi relaxagi-va citeva
indoiti i picicarele user depirtate.  clipe inainte de a repeta. Faceti
Puneti miinile pe coaste, apol acest exercitiu de 5 ori |a rind, de
inspirati sl expiratl adinc. Acum 2 ori pe 7, ajungind pdnd la
intindeti miinile lateral, incordati 5i de 20 de ori la
stringeti fesele 5i sugeti muschii rand, de 2
abdominali. Continuati pind ce orl pe zi.
scobitura spatelui este presatd

Exercifii: Daci vi simtiti destul de bine, faceti
regular exercitii acrobice pentru a vi intin siste-
ml imenitar si a stimula cireulagia pelviand, ceea
ce permite unui mumdr mai mare de celule care
luptd impotriva infecriitor &1 ajungd in zonele in-
fectate. Exercigiile pentru abdomen (v. ilustratia
de mai sus) 41 spate ajuth la descongestionarea
pelvisului. $i exercigiile yoga sunt eficiente.

Cand sa apelati la medic

o in eazurile cind B
simpromele Fe=i iz
indici boala Durere abdominala, Probleme
inflamatcrie de fertilitate, Probleme menstruale
pelviani, —

Aceste baoli 1
atunci cind

de obicei ma
Chiar daci e
gravidi treb
U perscang
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Boli virale ale copilarie1

aricela, pojarul, areionul si rubeola sunt boli virale care apar in copilarie.
Campaniile de vaccinare au ficut ca aceste boli sd fie astizi mult mai putin
rispandite decit in trecut. Simprtomele pot include febri, pete rosii pe piele
si o inflamare a ganglionilor limfatici, Terapiile naturale ofera

o gama ampla de optiuni pentru tratamentul simptomatic.
E P P

Bolile virale ale copiline au simptome difenee,
insd tratarea lor acasd este acecasi pentru toate.
Daci suspectati o astfel de infectie, apelagi la me-
dic pentru a eliming posibilitatea uned afectiuni
mai grave §i pentru a preveni apantia complicati-
tlor, mai ales in cazul pq;:tmhli.

Varicela (san wiirsatul de wiing): Majoritatea
copiilor nevaccinati fac variceli, cea mai tispin-
ditd boald a copilinei. La 15-20 de zile dupa
contaminare apare o eruptie insotitd de nyineini-
me, la inceput pe tors si ulterior pe ot corpul.
Perele sunt [a inceput rozalii s se transformd
rapid in vezicule pline cu lichid, Dupd veeo 5 zile
prnd crosd, s dispar trepra dupd 14 zile, De
obicei, in primele doud zile acestor ssmprome le
este asociatd si febra,

Paojarul (sau rujeocla): ir'u:u.:pn: cu febrl, nas care
curge, mse stoocht inflamag. Dupd 3 a4 zle
apar pete roz-maronii in spatele urechilor. Aces-

. e, N
Odibini si lichide
Chteva nle de odfihind la pat sunt de obicei suficiente
pentru nsindiosrea dupd o boald wrald 2 copilines
Copilul s-ar putea s3 nu prea aibd poftd de mdncare, dar
avietl g s bea multe bichide

tea s¢ rhspindese apoi pe tot corpul §1 se mentin
cam 5=7 zile. Copilul cu pojar are o stare gene-
rald de riu 51 pe interiorul obrajilor @ apar niste
puncee mict, albiciosse. Cind eruptia inceteazd <3
se mai rispindeasci, febra scade si copilul isi
recapitd vioiciunea, Pojarul poate produce com-
plicatii, cum ar fi infectii la nivelul pieptalui 5 al
urechilor $1, mult mai grav, encefalive (inflamarea

Cand bolile apar Ia adulti ereterului).
Aceste boli sunt rare la adulg, Tnsd  5i, 1a Tncepurul sarcinii, de rubeold, : o ) .
il atunci cind apar, simptomele sunt  clci oricare dintre aceste boli poate Oreionul (s parotidita epidemicd): Aceastd
e de obicei mai grave decit la copii. diuna fitului. La adulti, oreionul boali produce umflarea durercasd a uneia sau a
uale Chlalr daci eaa a'.'ut.lhuali. o fenreie prmaci r.'hlz cele mai multe | ambelor glande salivare, aflate sub fiecare ureche,
ﬁ;ﬁmu;:x;;ﬁv:xﬁﬂsﬂhr z:ir:l::k e Umititorle sunt descon insogite de febel 51 de
dureri de urechi si de cap. Mestecatul poate de-
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veni dureros. Boala tine de obicei o siptimini,
La tineri $i la birbapi se poate produce o inflama-
tie a testiculelor, iar la fete 51 femel pot apirea
dureri abdominale datorate inflamini ovarelor,
Orejonul provoaci uneor sterilitate.

Rubeola (sau pojirelul): Este, de obicel, o boali
usoard, cu o eruplic de culoars rosu deschis, in-
sopith de puting febrd 51 ganghom wmtlap. Erup-
tia dureazl intre 1 5 5 zile, dupd care pot apirea
dureri in articulatii, care 53 find pini la 14 zle.

Metode preventive

Virusii rubeolel se transmit prin aer. Bolnavii
sunt extrem de contagiosi in pericada de incuba-
pie (cam 2=3 Sprimani, in functe de infectie),
ceea ce inseamnd ¢ el pot transmite boala inain-
tea aparitiel simpromelor. Vaccinarea este meto-

Recunoasterea simptomelor

Varicela: Bruptia cu Pojar: Erupria Tnchisi
vezicule apare intdi pe  la culoare, rogie-marg-
tors 5i apoi se rispin-  nie, prezentatd mai jos,
deste pe alte parti ale  incepe de obicei din
corpului. Fotografia de  spatele urechilor si apoi
mai jos prezintd o vezi-  se intinde pe tors §i pe
culi caraceeristel boli.,  abdomen,

da preventivi de preferat in cazul acestor baoli {v.
p. 105}, avind in vedere ci imiceazd torodard ris-
pandirea infectiel in comunitate; de cele mai
multe ori, ¢ datd avutd beala, organismul devine
imun la virus pentru toatd viaga.

Tratament

Misuri generale: Tratamentul tuturor acestor
boli presupune odihnd, sciderea febrei s ingriji-
re generald. Copilul bolnay san cel la care infec-
pia ar putea fi in stare de incubatie trebuie finut
departe de bebelusi, femei gravide, virsmici si
bolnavi cromici.

Variceld; Pentru a evita leziunile cutanate care
¢ pot infecta gi I3 cicarrice, nu lsafi copilul s3
s¢ scarpine b vezicule, Copilul ar trebui 53 poar-
te manusi de bumbac pe timpul noprii, pentru a

Oreion: Semnul carac-  Rubeola: Eruptia rogia-
teristic al acestei infectii  ticl se observi de obi-
este umflarea glandelor  cei mai intdi pe fatd 5i
parotide (salivare), loca- pe piept. Mai tirziu
lizate sub fiecare wreche, poate afecta si mem-
brele, ca in fotografia
de mai jos,

- -
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Vaccinare

In tara noaserd, bebelusit sunt vaccinati obligatoriu impotriva rujecilei,
arefonulli §i rubeale, Copiil care prezintd riscur spec
pot fi imuenizati 5i impotriva acesteia. Potrivit specialistilor, riscurile unar
efecte secundare grave datorate imuniziirii sust mult mai mici la copilul
obignuit decic cele ale complicatilor survenite de pe urma acestor boli.

iale pentru variceti

reduce leziunile provocate de scirpinatul in
somin. Dusurile san biile cu apd ceva mai rece pot
reduce mincknmea, la fel ca fina de oviz
coloidald pusi in apa de baie. Tamponagi pielea
cu un prosop curat, Aplicap logiune cu calamini
sau gel de aloe vera pentru a calma mancirimea.

Pojar: Copilul s-ar putea si se simri mai bine
dacd rimine in pat, intr-o camerd on jalweebele
trase, desi un copil mic probabil nu va accepta si
fie Lisat singur. Asiguragi-vi cfi pe roatd perioada
bolin bea mulee hichide.

Remedii homeopatice
Remedile obtimuse dn
urimdtoarele plante pot
ameliora simplomeke
|_nl"e|:'.|ilnr wirale din copiline
Iny sensd acelor de ceas,
incepdnd din stinga sus:
rutitope (Brponia),

situr (Euphrasia),

omnag (Aconifum),

dediei {Pulzatilla),
miitrigund (Befladonna),

Boli virale ale copilariei

Oreion: Dach mestecatul produce durere, hrlnin
copilul cu supe pasate si alte manclrun mot s
evitati alimentele condimentate sau acide, de tipul
sucului de portocale, ananasulul sau tomatelor,

Rubeold: Copilul se poate 3 doreascd mai mul-
Gioatentie sau odihnd decar de obicer, dar alt-
minteri e va simfi destul de bine pentru a-si
continua activigitile obisnuite acasi.

Homeopatie

m Aconitwm: in fiza de debue a pojarului, cind
copilul ¢ agitar sau dacd pojarul sau oreionul
apar brusc.

m Apis: pentri pojar, cind copilul are ochii rosii
s1 umilagt, ganglioni inflamari si stare de agita-
fie; san cind are febrd, dar refiazd 53 fie acope-
rit, 1 ¢ molesit, dar nu poate <3 doarma,

m Belladonna: penom pojar, oreton sau variceli in
faza de debut. cind copilul are febri foarte
mare 51 ¢ foarte congestionat la fagh, dar oo
simte sete; 51 pentru oreton, cind glandele sali-
vare sunt foarte umflate 51 durercase, mai ales
Pt partea dreaped,

® Bryonia: cind eruptia de pojar sau umiflarea
glandelor, in cazul ereionului, debuteazi lent,
copilul e foarte insetat si miscarea il produce
dureri, asa ¢l preferd &3 stea nemiscar.

m Euphrasia: cind ochin lMerimeasd st usturd 5
pentru sensibilitate la lumind in cazul pojaralu.

m Mercurius solubilis; pentru un copil cu oreion
care are frisoane, o respirafie Ut mirositoare,
sere orescurd, salivarie abundened, transpiragie si
ganglioni inflamagi.

m Fulsatilla: pentri un copil cu oreion, pojar s
variceld, care este plingficios si cere atengic per-
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ale bolii ii puteri da méncare solidi doar daci o
tolereazd bine. Incercati supd de pui si alimenre
pe bazi de carbohidran, com ar fi cartofii, Sucu-

Staturi practice de aromaterapie

o Etf:m‘wr;:rﬁpﬂiﬁﬁ " :‘jﬁgﬂﬂgﬂ ;gf:?;’ itad rle de fructe s |1:1..5l.111||: Asigur atan lichidele, cit !4
R PR, si de romanitd la de eucalipt intr-un bal cu apd 51 nutrientii necesan pentru combaterea infectiel. i
I | de apd cildugl. Umeziti cu fierbinte. Uleiul aluti la O combinagic buni este sucul de pomocale cu
grijd vc'r_.i:uluie €U un prosop anihilarea putnd linwiie s sucul de morcovi sau stecli cu
mm-;::'rf-.l i :fh':_“ putin suc de creson, Pentru stimularea sistemului o STIA
v et : W“\ care imunitar, adminiserag capsule/tablere de usturod Unieori, de
solutie. [ produc v, copiilor care accepd, adiugap-le usturod vitamina
L ""@ ’ﬂ boala. crud in mincare, Cind copilul are diarce, evitap ‘:';L;:::'ﬂ
produsele lactate si alimentele cu mult zahdr, Mincati ali
. Riscurle de probleme intestinale sunt mule mai continu b
F“* mici dindu-1 supe de legume st orez simplu. ICEAE Comy
.r,mﬁ\[ ,.r.f - '{ vitanune |
..-;i f De la farmacie: Administragi-i copilulu doza ; hkegrale,
zilmicd recomandacd de vitamina O 5 Havonoude | bk 1
manentd, are febrd usoard si tuseste, dar se sim- pentry combaterea infecpel si vindecarea lezia-
te min bine la rece. Penmru cazurile de oreion nilor cutanate. Poate A vild 51 aplicarea locald de
cind testiculele sunt wmiflite sau dureroase. vitamina E. L

m Fhus texicodendron: pentru oreion, pojar san
variceld, cind copilul este foarte agitat $ se sim-
te miai bine in camere incilzite. De asemenea,
impotriva senzatied de mancirime provocard de
variceld.

Fitoterapie: Reducen senzafia de mancirime
produsi de veziculele de variceld prin spllarea lor
cu ceal din Hoare de soc sau din fruneze st flon de
levingicd, oni cu o solugie preparaci din 1 lingu-
rifh de hamamelis distilar addugard la 1 cand cu
apd caldi.

Arentie: Pentru sigurantd v. pp. 30-33.

Dietd: Cind copilul are febrd, dagi-i mulee lichi-
de pentru a evita deshidratarea, In primele aile

Cénd sa apelati la medic

& Copilul refuzi orice hrani de peste 24 de ore sau
nu poate iti.

o \r'erll:uleleml‘i!: variceld sunt foarte umflate.

& Aveti binuiala 3 este vorba de pojar.

e Copilul tuseste insistent i vomitd in mod repetat,

# Copilul acuzd dureri puternice la incheisturi,

& Copllul are testiculele umnflate sau durercase.

& Copilul a ficut rubeoll, lar dumneavoastri sunteti
sau binuiti 3 sunteti ingirdinatl $i nu v=ati vaccinat
ori in copilirie nu ati avut boala.

Cereti urgent ajutor daca:

# Copilul are febra foarte mare, dureri de cap accentuate $i
sensibilitate la lumind, gitul inpepenit sau este decsebit de amegic

& Copilul bolnay are mai putin de |2 funi.

Ingrijirea bu
Aplicatr des

un balsam
spacral
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avetl buzels
crapate.
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STIATH

Uneon, deficitul de

vitanuna B este
cauza principald a
cripiirii buzelor.

Mircap alimente cu

canfinut bogat in
acest complex de
vitamine (cereale
integrale, legume
VErzi 51 nuctj.

Ingrijirea buzelor
Aphcan des
wn balsarm
special
aturic cand
aveti buzele
Cripate,

Buze crapate

uzele pot cripa foarte usor si si inceapd s3 usture, mai ales dupd expunere

la cildurd, frig sau vint — de exemplu, cind practicati sporturi in aer liber.
Buzele sunt in special vulnerabile la cripare, pentru ci, spre deosebire de pielea
de pe alte zone ale corpului, ele nu au glande sebacee (producitoare de substantd
grasd) si ca urmare le lipseste bariera protectoare reprezentatd de substanta grasi.

Wremea caldd sau vintoasd usucd pielea, iar frigul
reduce circulagia sangvind in plmile expuse ale
corpului. Aceste condigii pot duce la criiparea
dureroasi a buzelor. La fel se intampld dach v
umezin des buzele cu limba, crezand 3 v va
face bine. Dar problema abia se agraveazd, ¢iei 5
saliva inti.

Metode preventive
Protgjati-vii buzele impotriva cilduni. frigului s
vintului, mai ales daci sunt deja uscare. Faced
aceasta prin aplicarea unei bariere protectoare,
cum ar fi balsamul sau alifia pentru buze, atunc
cand iesiri din casd. Aplicari balsamul frecvent,
mai ales dupid ce mincapi, beti sau vi spilap pe
dingi o pe fagd. In zilele cu soare, mai ales vara,
folosip creme cu efect de filtrare sau de ecra-
nare a luminii solare, concepute special pen-

barierll protectoare, insd amamite tpurd, mai
ales cele concepute <3 reziste toatd ziua,
pat avea efece de wscare a buzelor, mo-
tiv pentru care cunpiraf mumat ru-
Juri cu calithi hidratante. In timpul
lernii, fimef in camerd un umidifica-
tor or punetl vase cu apli pe calo-
ritere saw in preajma lor pentru a
contracara efectul de uscare excesi-
vi a pielil san burelor, determimnat
de incilzirea centrali.

tru buze, Rujul poate si ¢l funcriona ca o

Tratament

m Ungepl buzele uscate cu un strat de vaselind i
[Fsapi-o & acponeze 2 minute, Pentru a indepdr-
ta vaselina impreund cu piclivele uscate, frecan
buzele cu un prosop moale, umed s clldup san
frecari-le usor cu o periugl de ding moale (folo-
sith doar in acest scop), umezidd in apd cildugd.

m Aplicat putin ulei de misline, care are proprie-
tirl calmante si face pielea man supli.

®m Amestecati apd de trandafir cu acecasi cantitate
de gheerind, care de asemenea are proprietip
calmante si reduce iricaga s inflamagia 51 tam-
pomati user de doud, trel on pe 2 buzele cripa-
te. Sau amestecati 2 preitun de ulei de trandahr
cu 1 hingurigd de uled vegetal presat la rece, cum
ar fi uleiul de misline sau de migdale dulei, s
masagi blind buzele cu degetul muiat in acest
amestec de citeva o pe 2.

m Aplicati direct pe buze continutul unei capsule
de vitamina E,

Cand s4 apelati la medic

& O leziune la nivelul buzeler sau In zona din
jurul lor nu se vindecd intr-o s3ptiming.

& Zoma afectatd $-3 acoperit cu o crustd sau
SuUpUreazi.

Vexi gi:
Herpes, Piele uscata




STIATI?
Francezn numess
celulita pean d"orange
(,,coaji de
porocald®), din
cawzd aseminin
intre aspecul piclia
dim wona afectard
de celulied 51 micile
adincinun din coaja

de portocali.

108

Celulita

atru din cineci femei au sub piele acumulari de grisime cu structurd alveolara,
Pnumite celuliti. Uneori acestea apar si la barbati. Credinta populara potrivit
cireia grisimea celulitici ar fi fundamental diferita de restul tesuturilor adipoase
din corp nu are nici o bazi stiintificd, Celulita nu reprezinta un risc pentru

sinitate decit dacd perscana este obeza.

Anumite pirti ale corpului (coapsele si fescle),
sunt mai expuse la formarea celuliter. Ea apare de
obicel cind nivelul hormonilor de reproducere se
modifici (la pubertate, in ampul sarcinii, in preaj-
ma menopauzei siin cazul femeilor care jau pilu-
le contraceptive) §1 se scapd greu de ea

Cum se formeazi celulita

Grisimea celuliticd este separati de benz ngde
de esut conjunctiv, care fac conexiu-
nea intre picle §i jesutonle de pro-
funzme. Pe omdsuri oo ludm in

greutate, celulele adipoase cresc in
dimensinni, insd benzile de resut conjunctiy
paman de aceeast longime, Grisimea se acomu
leazd inspre picle, iar benzile trag de piele i jos,
de unde 51 asspectul caracreristic celulived, de mic
addncituri, Aceasti problemd devine de obice
mai vizibild pe m3sura inaintini in vars.
Proasta circulatie a limfei poate & ea contribui
la formarea celulitei. Limfa este un fluid Bpros,
care transporti excesul de lichide, reziduurile 5

Exercitii impotriva celulitei
Exerertile fizice intdrese musche i
imburditites: aspectul zonelor afectate de
celulitd. Pugati un antrenor de fitness si
v recomandk exercitn pentru pariile
corpuln care sund afectate de calulita

toxinele dinspre pesuturi spre singe, prin vasele

limfatice. Proasta circulapie a limifel daroratd
excesului de grisime, lipsei de exercipu hzic sau
retengie de lichid — poate duce la acumularea
acestor reziduun la nivelul pesutunlor. Acesta
eae explicapia o unele femei, desi nu sunt supra-
ponderale, au totusi celuli,

Metode preventive

Incercari s3 v pastrati grewtared la un nivel nor-
mal si evitagi ingrisarea bruscl. Facen exercitii fi-
sice ca s vi imbunititip tonusul muscular, s3
reduceri grisimile din corp ¢ 53 ajutani circulagia
limafatica si vasculard, Mu stagi in picioare saw xge-
zat perioade indelungate. Mancati cinci portii de
legume s fructe pe i, Limitap consumul de al-
cool s cofeind. Bep suficiente lichide pe bazi de
apd in fiecare 2i, astfel incit s3 vi astimplrag se-
pea 51 53 averi o urind deschisd la culoare,

Tratament
Anumite terapii naturale pot ajuta la imbundtin-
rea temporard a aspectulul zonelor afectate.

Masajul si fricgiunea pielii: Un masa) viguros

imbundtireste circulagia, mai ales dacl este Ficut

eu wleturt esenpiale. Stimularea epidermei contri-

buie la imbunititirea aspectului pielii.

m Puneti cite 4 picituri de ulet de lemn de cedru
si de rozmarin s cite 3 picieun de ulei de chi-
paros §i de paciuli la 5 linguni de ulet vegeral

. |

obfinut prir
misline say
Evitari wlen
dru, chipast
primele 20
sarcind. Mag
tice de doul
m Frecan usor
Perie uscats
Ia walpi 8wy
stimulati cir
celulele miog
Vi arita mai

Fitoterapie:
substante  care
dw.‘mnpl.m:] p
rirvichii 53 elim
de apa.
® Punen frunz
Bsemenea fr
®m Begi zilnic 1
din 60 g de fr
Arentie: Pentru

Dieta de elim
poate ajuta la ef
DEZAmsm, a e
bane 53 consule
imainte de a ing
® Llea man mar
trebuie 51 fe
proaapete siod
mnge 51 Esold
m Beti multe licl
nle de fructe



wolara,
iErivit
poase

el — datoratd
rcigite fizic san
la acumularea
arilor. Acesta
1 SUnt Supra=

un nivel nor-
sl exerciti fi-
il muscular, sk
jutati cireulagia
ICIaATS Sl a8e-
cindl puﬂi't de
ansurnul de al-
vide pe bazd de
astAmparan se-
aloare,

1 la imbundtdn-
r afectate.

n M Viguros
dacd esee Fiou

ddermel contri-

sielii.

s lemn de cedru

i de uler de chi-
de ulei vegeral

obtinut prin presare la rece {ulen de
miisline sau de migdale dulci),
Evitati uleiul de lemin de ce-
dru, chiparos si rozmarin in
primele 20 de Sptamini de
sarcind, Masati zonele celuli-
tice de doud on pe i

® Frecan usor aceleasi zone cu o
perie uscatd $i moale, incepand de
la tllpi ¢ vrcand spre inimi. Astfel
stimulagt circulagia si indepinan
celulele moarte ale piclii, care

o At
va ardra mai hine. oS

Fitoterapie: Pipidia congine .

substange care ajurd ficatul 3

descompuni produsele reziduale 51 toxinele, iar

rinichin &1 elimine din singe reziduunle s excesul

de api.

® Puneti frunze de plipidie in salate <o giop-le
asemenea frunzelor de spanac,

® Beti zilnic 1 cand cu ceai de pipidie, obgimut
din 60 g de frunze proaspete la 172 litru de api.

Arentie: Pentru sigurangd, v. pp. 30-33

Dietd de eliminare a toxinelor: Aceastd dieti

poate ajuta la eliminarea excesului de lichide din

organmism, 4 reziduenlor 51 toxinelor. 1ar este

bine s comsultatn un medic sau un BUIFGOmS

inainte de a incepe un astfel de regim.

® Cea mai mare parte a alimentelor consumate
trebuie & fie reprezentatd de fructe si legume
proaspete st crude, de orez nedecorticat, se-
e 5 fasole incolgit,

® Beti mulee lichide, mai ales api de 1zvor. Sucu-
nle de fructe 51 legume 51 ceannle de plante

sunt s ele foarte bune. Fenungan total la ban-
turile aleoolizate sau cu cofeind,

m Evitati alimentele mfinat procesate si limitari
comumul de produse de onigine animald, cum
ar fi carnea, mezelunle 51 hctacele,

Cand sa apelati la medic

Dresi celulita nu este deloc esteticl, medicul
nu poate 53 vi indice decat o dietd sindtoasi
#l excercitli fizice. Dacd vi gandigi s3 apelagi la
chirurgia plastici pentru a Tndepirta surplusul
de grisime, rugari medicul 53 vi recomande

un chirurg reputat §i profitati de ocazie pentru
a discuta despre riscurile reale pe care le

implici o astfel de interventie,

Vexi i
Balonare, Exces de greutate

impotriva celulitei
La para unei diete de
elminare a tosanelor stau
fructele s legumele,
pantrs ca sunl bogate in
nutrienti, usor de diperat
# canfin multe fibre



STIATI!
Linii bebelus
cu colict par 3 fie
calmagi de mugzica
inserueneali s
vircald sau chiar
de zpomaotul
aspiratorului de praf
o de cel al
metoarclor aupe,

Traiul alaturi
de un sugar
cu colici

Daci nimic nu pare
53 calmeze copilul,
va trebui 53 vi
resemnati cu idees
Ch verl avea citeva
siptimini grele,
pind cind problema
se rezalvl de b
sine. Intre timp,
reduceti la minim
alte stresuri si
incercatl af vi
adihnig cind
bebelusul doarme.

Colici

proximativ 25 la sutd dintre nou-niscuti suferi de accese inexplicabile

de plins de nepotolit — denumite adesea colici, Aceastd tulburare incepe
din primele siptimini de viati si atinge apogeul in jurul virstei de 6 siptimani.
Aproape tofi copiii cu colici depisesc aceastd situatie pani la virsta de 3 luni.
Intre timp, existd diferite tratamente care pot linisti bebelusul,

Un bebelis cu colici poate plinge citeva ore zil-
nic, mai ales in prima parte a noppi. Bl is trage ge-
nunchii spre piept si are abdomenul tare 5i umflac.
In caz ¢l adoarme, dupd o ori sau doud se poate
trezs urlind,

Cei mai muli copii eu colici sunt de altfel si-
nitosi. Ei plang din mai multe motive, dar plin-
sul canzat de colict este diferit, cici copilasul are
duren, nu este doar obosic sau limand. Se crede
ci durerea vine de la muschil rensionati ai pere-
telui intestinal, dar canza reald nu se cunoste, In-
tre explicapiile posibile sunt:
® Gazele blocate In incesone,

m (3 problemd privind alimentagia.

m (3 reactie la inhalarea fumalo de ggard san la
laptele matern alterat de nicotnd.

m (3 alergie la formula laprelui sau la ceva din
dieta mamei care alipteazi.

® Fapoul ¢d mervil tractului digestiv nu au ajuns la
iaturitate.

B [ntroducersa alimenteler solide inaintea virsoed
de 3 luni.

Tratament

Dietd: In cazul alipriri, sugarului trebuie s 1 se
lase omp suficient pentru a bea laptele care curge
din sin pumai dupl mai multe minute de supt.
Trecerea prea curind a sugarulo la celilale in,
inainte de a fi supr acest fel de lapte, poate 135
impresia ci bebelugul este rul, dar, de fapr, ¢l

Imbritisari linistitoare

Cand sugarul are colics, phmbati-va cu el findndu-l hipit
cu grid de plept. Cldura corpulul pinintelu 1 calmeaz
5t 1l face =i se Sl in sspurantd.

este helinit doar cu aptele dintdi®, mai putin
bogat in grisimi. Fird prezenia a ceea ce se nu-
meste Japtele ulterior”, Japtele dintdi™ trece ra-
pid din scomac in intestin, unde lactoza {zahdrul
din lapte} poate fermenta, producind gaze, Daci
mama are o cantitate mare de lapte, este indicn

5 alfiprese
singur sin,
Exclude
care ar puge
hedma la §
mami le pg
la substantd
clpsune, ra
In lapte
alimente o
fasole, varz
rubarbd si |
aceste aling
sau al dails
Intraducen
mente caln
bru, tenicy
[Daci ba
ti formulil
deci la reg

Masa
in fieca
calm. cu
un p
abdam
Cand fa
cu | i
sau de
e ubei
portocak
uleiuri ==
m
e
SLama
incorda



=]
cepe
mani.

luni,

| findrdu-l lipit
telul N cafmeazd

ai™, mai pufin
CeEl €8 %e nu-
inkan" rece ra-
actoza (zaharul
ind gare. Daci
te, este indicat

i3 alipteze copilul la fiecare supt doar dinor-un
FINgur san.

Excludei din dieta propne alimentele intante
care ar putea trece in lapee. Unora dintre bebelus
hriniti Ia sin, produsele lactate consumate de
mami le pot crea neplicen, iar algi sunt sensibil
la substante din owi, baname, mere, portocale,
capsune, rosii, ciocolatd, catea, cola sau alcool.

In laptele matern mai pot ajunge si urme de
alimente care produc gaze (conopidi, broceol,
fasole, varzd de Bruxelles, ardei, ceapd, ustaron,
rubarbd 51 castravets). Dacd mancat vl dintre
aceste alimente s bebelusul plange dupa primul
san al doilea alipeat, evitati alimentul sospectat,
Introduceri in died plante aromatice 1 condi-
mente calmante: ghimbir, chimen, marnr, cime-
bru, fenicul il scorfisoan,

[acd bebelusul este hgingg amificial cu o amami
i formuli de lapre, no o schimbargi
decir la recomandarea |'||.'|.|i;'||'|'|l'|l|1|.

Masajul pentru sugar

In fiecare =i, cind sugarul este
calm, culcati-1 pe genunchi sau pe
un prosop intins pe pat. Masati-i usor
abdamenul, cu misgcirl circulare.
Cand faceti masajul. ungeti-i pielea
cu | linguritd de ulei cald de misline
sau de jojoba, combinat cu | piciturd
de ulei de mdghiran, romanit sau
partocali. Toate aceste

uleiuri — atunci cind

vaporii lor sunt inhalagi

— favorizeazd relaxarea
stomacului si intestinelar
incordate ale bebelusului.

Leganatul

induce somn

Pt sugan cu colio sunt
Calmal o :-q,‘:g.'ﬂ.n.lr'-e"-.i
CAMRCROMELD SAL A
automobilulu By mers,

Colici

Fitoterapie: Inmebap pediatrul dacd ar fi indicat
un tratament cu plante. Dach da, dap-i bebelusu-
i mici inghitirun de cear cald de plante, dintr-o
ceascl sau o lingurd, inainte de a 6 hrinit. Femcuo-
tul, musetelul, ghimbirul, reinita san menta pot re-
laxa stomacul si mtestinele s pot prevent spasmele
dureroase care, prababil. constituie cauza colicilor.
Mu depisit un stert de cand dintr-un astbel de ceai
intr-o zi,

Atentie: Pentru sigurantd. v. pp. 30=-33.

Homeopatie: Magnesia phosphonca este un re-
medin eficient din toare ponetele de vedere in
cazul cand bebelusul isi SIFAFEe Fennng hit la plept
si s¢ simte mai bine la cildurd s masat usor. In
cag ci bebelusul vi se pare extrem de agitat, in-
cercati Chamomilly sawe € :-:|]-:'|-:'1_.'|:!|I!|'|i‘-'\..

Alte terapii: Osteopatia craniall pare <3 aducd
ameliorare in unele cazuri,

Cand sa apelati la medic

# Dacd suportati greu situatia sau dacd vi
suplirati pe copil.

& Chind sugarul continud s plingd perioade
indelungate si dupd virsta de 4 Juni,

Ceretl urgent ajuter daca:

® Sugarul vomiti, are scaune necbisnuite
sau cu sdnge, i-a apirut o eruptie, daci are
febrd sau abdomenul dur,

Vezi g2

Probleme de al.’ipmre




Constipatie

ceastd dereglare, care este din ce in ce mai obisnuitd mai ales in tirile
dezvoltate economic, presupune un intestin lenes, scaune durerocase
sau dificil de evacuat. Constipatia poate da stiri de indispozitie generald si poate
conduce si la alte probleme, cum ar fi hemoroizii. Ea poate reprezenta si un
simprtom al unei afectiuni intestinale mai complicate.

Ultima fazd a procesului digestiv se petrece in co-
STIATI? lon sau intestinul gros, lung de 1,5 msi populat
cu miliarde de baceerii, drojdin 5i alte microorga-
nisme, cunoscute sub denumirea de flord intesti-
mild. Unele dintee acesten ajutd la deroxifierea
reziduurilor si la prevenirea infectiilor. Un echi-
libru corect intre microorganismele din flora in-
testinall previne atit constipagia, it s diareea.
Reziduurile alimentare se deplaseazi prin in-
testin davorith peristalismulul — miscin ritmice
- involuntare. Dhrata unul ranzic Sndtos. socotit
din momentul ingerdr branei st pind la produ-
cerea miscanlor intestinulog, este intre 125 48 de
ore, desi chiar 5i pand la 72 ore cte sacotit accep-
tabil dacd misclrile intestinului sune regulace,
Pemsoanele cu intestine sinditoase au cel pugin un
scaun pe @b, omogen, calm si evacuat usor, Pe
mEisurd ce mamtam n varsti, imtestinele de-

Constipaga poate
provoca durer
de cap, respiragie
WAt miresitoare,
pierderea srilucirdi
piclii 51 oboseald,

Exercitii

constipatic, In mod paradoxal, 51 folosivea regula-
td a laxativelor poate fi canza constipaict, slibind
incestinul si Ficandu-1 mm lenes,

Metode preventive

Pentru a evita constipatia, mancati alimente bo-
gate in hbre, renungind la alimentele rafinate,
procesate §1 bogate in grisimi. Totusi, adiugarea
in dieti de fibre sub forma de tirite de griu nu
este recomandacd, finded acestea md colonal.
Sunt de preferat tiratele de oviiz sau de orez.

fizice : .
Bsririnle vim il lenese.
cu profesi Canea constipapiel este de obicel o
gegdentans dietd necorespunzitoare. Alimentele ra-
sunt deosebit finate, sirace in fibre alimentare s insu-
:jc predispuse ficienta fluidelor incetinese functionarea
a constipatie. ; P s SR :
K . - ] " - b gaygs T
et iste il digestiv, |.? fiel 11].1?.1 'l.'lL. Exerc
suficiente piu, stresul prelungit, sarcina ¢, foarte
exercitii fizice rar, o cauzd fundamentald, ca hipon-
in programul roidia s cancerul de colon, Anumite
Zinic, medicamente — intre care analgerice-

Alimante bogate in fibre

le, antidepresivele, antibioticele 5i pilu-
lele contraceptive — pot produce

mn

Frisctede. vepetalele @ alimentele integrale (pdine din
griu mtegral @ arer brun) contribue i deplysare)
rapedd a matene reziduale pin tractul digesta

Venhe
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minpe, 35
problema,
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52 %1 usor
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tmp de §

10 mamag



[]

| poate
un

olosirea regula-
tipariei, slibind

1 alimente bo-
entele rafinace,
s, adiugarea
ate de gran nu
v irtl colonul.
au de orez,

e (pdire din
deplasarea

depesing.

Verificati daci miancap cantitdp suficiente de
alimente bogate in magneziu (crustacee, nuci, se-
minge, fsole, cereale megrale), Dacd s=a ivit o
problemd, intrebati medicul dac puteti lua supli-
METe cu Iﬂi'l-_l.’_.lfli.'?ill.

Beq zilnic sase pahare de lichide pe baza de
apd, pentru 2 Bee scaunele mai mol, voluminog-
s si usor de evacuar. Cresteqt cantitatea de apd
dach sungefl corpolent saun activ ori dacd veemea
este Cllduroasd. Sucurile de fructe s leguime sti-
muleazi activitarea intestinelor, Puteti procura
sucurile si din comerg, dar ¢ mai bine 53 le prepa-
rafi personal 51 63 le bep imediar (v. casera).

Tratament

Comprese: Punind altermativ comprese calde s
reci pe abdomen v3 putep stimula intestinele. In-
cepeti cu compresa caldi. Muiati un prosop mic
in apd foarte caldd, punegi-1 impitunt pe abdo-

Masaj pentru constipatie

Cu un partener
LUn prieten vi poate face un masa)
abdenunal bland, dar renungap dacd
apare un disconfort. Masorul trebuie s3
pund ambele miint pe partea inferioar
a abdoseenulu, urcind cu migcin
circulare lente spre partea din stinga sus
a abdomenubsi, sub uldmele coaste,

si coborind pe partea inferioard a osulw
sobdului stang. Apod aduce
midinile la puncoel mnigial
g, cu misedn circulare
ritmice, repetl Mmanevea
timip de pand la

10 ke,

Constipatie

Sucuri pentru regularizarea scaunelor

Sue de spanac

filtrati.
Suc de mere i struguri

merele cu pere, papaia sau ananas.

Preparind aceste retete recomandate pentru ameliorarea constipatiei,
obtineti un pahar mare de suc. Beti pind la 3 pahare de suc pe zi.

Faceti sue dimtr-o mand de frunze de spanac (sau de creson), o treime
dintr-un castravete §i doud rogii. Dilvati cu un volum egal de apd platd sau

Faceti suc din doud mere si 250 g de struguri. Pentru variatie. puteti inlocui

mven si [sagi-l rel minuee, iu::!qﬁr:;ﬂh] i inlo-
cuifi-l cie un prosop musat in apd foarte rece. Li-
sati-l pe loc un minut, Continoag s3 alternap
compresele tmp de 10 pand la 20 de minute.

Factori psihologici: Asa cum uncle persoane
reactioneazl la stres printr-o migrend sau o core-

Automasaj
Preparati uleiul de masaj adlugind cite
2 piciturt de ubed de rozmarin, de
mdghiran 51 de romamigd la 5
lingurite de ulei de migdale dulei
sau um ulei u:gtul presat la rece.
il Flri.]:l:u:lc I el ﬁ[ﬂimilu e
sarcind, fici ulel de rozmann)
Mlasagi-vd cu acest uled
imp de civeva minute in
ficcare & partea inferioard
a2 abdomenulul 51 pe urmi
zoma salclor, cu miscin
ferme, btinde, in sersul
acelor de ceasomic,




Probleme de sanatate

mi, altele fac diaree sau se constipd. Dack vi sim-
[l tensionat, incercari si gisiti modaliciyi viabile
de stipinire a reactied fafd de stres (v. p. 344)

Dietd: In plus fard cele ardtate la | Metode pre-

ventive” | incercatt 51 armitoarele recomandin:

® Bep dimineata sueul lsat de 53—6 prune uscate
fierte, iar seara tirziu mancagi prunele. Smochi-
nele consttuie o buni altermativi.

® Mancagi jaunt activ, care ajutd la restabilirea
echilibruluei florei intestinale in caz i acesta a
fost dereplat de antibiotice sau de gastroententd.

# Consuniati zilnie cite 1 lingond de miere,

o Muiap 1-2 lingurge de seminte de in sao de
peyllivm intr-o cand cu apd caldi timp de doua
ore, Adivgar Bmdie s miere dupd guse, iar

incepeti ziva cu yoga

Drach sunteti canstipat dimineaga, incercati acest exercitiv. (Mu este
recomandat hipertensivilor.) Rugati un profesor de yoga si verifice

ca il practicatl fird risouri

1 incepets pran 2 bea 2 pahare de apd
cildul. Culeat pe spate, ndicap picioarele
in umpul inspiragies, la nevoie indoind genunchii.

Expirati ndicind picioarele mai sus; soldunle se
desprind de podes g sunt susfinute de maimi.

Trunchiul erebuie s gimind la un unghi de 45 de prade
P p-ul.‘l:'alu. far pcii:i.-n.'u'l:'lu in pi:llﬂi:ir: verticald.

Expiran forat, din abdomen, apol imspirat st relaxan-vi.
Continuai 51 respiragi asefel dmp de 40 de respiratii, apoi
coborig picicarele 51 odibnipi-vi, Fepetag accasd succesiune

de 40 de respirain incd de dowd on. Apod
asezafi-vi pe toaled, cu pioroarele ndicate,
peneru a stimula deschiderca intestinelor.

Presopunctura pentru
constipatie

Pe durama constipatied, apisati doud
minute pe zi. cu degetul mare,
puncul T &, aflac la
patru degete deasupra
inchefeturii miinii, pe
fara antebragului,

seara beti lichidul cu vot cu seminge. Ben muloee
lichide cind folosin acest remediu.

Fitoterapie:

B Preparati un ceai din lemn dulee, ghimbir, ri-
dicind de pipddie, ridicing de m3cris galben si
brusture, Begl 3 cini pe 2.

® Luafi seara 3 capsule de usturol timp de o <p-
ginvind pentru a recchilibra flora intestinald.

Atentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Cand 53 apelati la medic

& Daci situatia survine dintr-o datd 5i masurile
de autctraament nu dau rezultate in decurs
de trei zile,

# Dacd scaunele sunt negre sau o urme de
sange.

& Dach aver durere abdominald sau febri.

® Daci suferiti de multd vreme de constiparie,

# Daci medicatia poate fi cauza constipatied,

Fezt gix
Diaree, Diverticuloza,
Hemoroizi,
Sindrom de colon iritabil

Factorid

Cach sunte
canvulsive,
3 evitati onl
Declansaten
» Stresul sal

e ——



e, Ben mnloe
{1,

e, ghimbir, ri-
micris galben 4

tmp de o <ip-

=1 Intestinala.
-33.

1td 5 misurile

Convulsii

C onvulsia se manifestd sub forma unor contractii violente, inveluntare si
sacadate ale muschilor, adesea insotite de pierderea constientei. Ea apare
ca urmare a unei activitati electrice haotice in creier, Crize convulsive repetate
pot fi cauzate de o formi de epilepsie. lzolat, criza convulsiva poate fi provocati
de tebri foarte mare sau poate apirea ca reactie la o anumitd medicatie.

O persoand din 130 suferd in mod repetat de
convulsii — ceea ce se numeste epilepsic —, dar
la o persoand din trei boala se vindecd cu timpul.
Cele doui tipuni prncipale de epilepsie se nu-
mesc grind mal §i penit mal, In primul caz, bol-
mavul isi pilerde constienta citeva minute s se
pribuseste; muschii 3 au spasime i convulsi
necontralite, Epilepsia petit mal are ca efect
picrderea momentand a constientei, dar &rd con-
vulsii. Aceasta se intdlneste mai ales la copii,

Printre cauzele epilepsiel se numied travmatis-
me cranio-cerebrale, raume b3 nastere, infectii
san tumon cerebrale, sevea) de aleool sau drogun,
atac cerebrovasenlar sau  dereglini metabolice.
Adesea, nu existl nic o canzl aparentd.

Metode preventive
Crizele por i declansate de lumina intermitentd
sau palpiitoare, precum cea a unui ecran de tele-

1 X ’f Uleiuri esentiale
. \ calmante

Masajul ancmaterapeitic,

. = in s.p-et 'al. cel al fetel,
Y cihteazry relaxarea, pon

-.'_l acegery sorinbumd B

s pressined Convisiion
& —-‘l':j declansate de stres

5 oboseald

coteci, Lnele persoane par a 6 sensibile la anu-

mite lungimi de undi ale lumin.

m Evitapi mediile cu s, Asezapi-vil departe de
televizor, intr-o  incipere  bine  lomanati,
Inlocuiri imediat un b fuorescent defecr, Nu

et B deeiire vizor san de computer, a unui b de neon defect frecventapi localurt iluminate stroboscopic,
sau cea specifich ilvminatulu stroboscopic de dis- & Intrebagi-vi medicul sau opricianul dacl e cazul
w urme de s wi procurant ochelari cu lentle special colo-
e rate. Existh doveri o acestea ar putea contmibui
le constipatie. Fﬂﬂln" IIEBIHIISHHHI la reducerea frecventel comvalsiilor.
constipatiel. Daci sunteri predispus ka crize » Modificarea nivelului hormanal _ _ )
convulsive, incercati s identificati si inainte de ciclu sau in tmpul Dieti: Anumite persoane an convulsii ca urmnma-
54 evitati orice le-ar putea declanya.  sarcinil. o re a unei sensibilicip alimentare, care le afecteazi
i, [Jel:hr!gwrlu ':‘?I mal comund N = SIl'HIh'ﬂ.IH.m a anumie il'man“‘_ echilibrul chimic al ereterului. Procedar proin eli-
o Lumini intermitente sau pilpditoare. e« Febra ridicatd — mai ales la sugari RS feni i i
stabil o Stresul sau epuizarea. i copii mici (vezi chenarul, p. | 16). minare .]:Il.l'ltl'l.:l A depista a 111!.:““. = Care FHF_I pro-
vocd criza (v. p. 328). Notap-vi ceea ce mancati,
e




Probleme de sanatate

peniru a putca venfica [I:'Ii_'."l I!'I;‘IH{';II'I.:';L LETHLED ATYLE=

mit aliment esee intotdeauna urmatd de conval- Fehra $i convulsiile 1a ﬂﬂ““

sil. Lipsa anumitor nutriengi poate provoca sioea Unii copii sunt predispusi la comvulsi  dacl este cald in Inciperea in care
convulsii. Consumagi alimente care sl conpnd: cind fac febrd mare. Aceastd se afli. Cind eopilul are febrl, luati
= Vitamina B, {carne shab3, peste, cereale integra- sitwagie poate apirea cind copilul a mésurile care se impun (v. p. 175).
contractat o boald fobrild, dacd este  Daci apar convulsii, recurgeri la
prea gros imbricat sau invelit ori ajutor medical de urgentd,

le, nuci 51 alune, seminge, gilbenos, banane,
verdeguri)

® Caleiu (lapre si iaun, casele moi de la sardele
saw somon din conservi, fasole, mazire, verde-
furs, nuact 31 alune, senunge)

8 Magneniu (moluste st crustaces, Bsole, cercale
mtegrale, lepume, nuct st alune, seminge).

Stres: Evitap oboseala prea mare $1 incercan si

vii controlagi stresul (v, p. 344}, mai ales daci vi

s¢ pare ¢ are legaturd cu declansarea crizelor

convulsive,

m Cind vl simpigi incordat, rugagi un prieten si vi
fack un masaj (sau masagi-vi singur picioarele,
ntiinile, abdomenul sau faga) folosind 4 picitur

Ce trebuie facut in asemenea cazuri

Dacd o persoand are o erizi convulsivi, luati

urmitoarele masuri pentru a o ajuta:

o Fistrati-vi calmul. Indepdrtati de Iingd
victimd obiectele dure sau
ascutite (mobilier) cu care se
poate rini,

& Asezati victima
pe o parte,
desfacei-i
hainele si indepdrtati-i pe curiosi.

# Mu impiedicati miscirile victimei si nu-i punegi nimic in gurd (probabili-
tatea s&-3i mugte limba este redusd, in schimb putet si-i sparget dingii),

& Cind criza s-3 sfirsit, asezati bolnavul in pozitia de refacere [v. p. 213)
$i ramanet [dngi el pind cand redevine constient.

16

de ulei de levingicd la 2 lingurite de ulei de
migdale dulei,

m [mpotriva oboselii, inlocuiti uleinl de levangici
cu wlei de roinird

Tratament

[7¢ obicei crizele convulsive nu sunt grave, iar
refacerea este rapidid. Este bine £ stiti ce se poa-
te face pentru o persoand in aceastd situagie (v,
casetd, stinga). Dach suferip de convabsii repera-
te, asiguragi-vi ¢f familia g colegii dumneavoas-
trd stiu cum 85 v dea ajuror, Purtap o brigard de
identificare pe care sii fie soris ce afecfiune ave,
ci la nevoie s vi se poatd da un ajutor adecvar.

Cand sa apelati Ia medic

& Dacd frecventa convulsiilor creste, in ciuda
tratamentulul cu antcomnvulsive,

& Simpromele sunt noi sau aldel decit
de obicei,

Cereti urgent ajutor daca:

& Mu ati mai avut convulsii.

e O persoand care nu a fost diagnosticars ca
epilepticd are o convulsie,

Fezi gis

Febra, Lesin, Oboseala, Stres

|
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Aplicars
JMESLEC

apd caldal

poate 1:|5.I|_|:|

din p:lT

Imtinder

binefacitog
Cand avefi o
sprpnidi-va de
pacianl fecsy
inapal, bing in



rea in care
febrd, luati
{v. p- 175).
urgeti la
.

e de ulei de

il de levingica

unt grave, iar
Lifi ce se poa=
st situatie (v,
avilsii repeta-
dumneavoas-
ti o brirard de
fectiune avet,
wtor adecvar,

», inociuda

BCAL

saticath ca

Stres

FTIATIE
Aplicarea unui
amestec de opet,
api caldd st miere
poate usura carceil
din picioare.

intinderi
BinefReatoars

Cind aveti o crampd,
sprijnifi-vi de perete cu
piciorul afectat intins spre
inapeod, bave Enfipt in 5of

Crampe 1n picioare

pasmele musculare provoacd dureri considerabile. De obicei afecteazd muschiul

gambei, dar pot actiona si asupra piciorului, bratului sau mainii. Pentru
majoritatea oamenilor, carceil sunt o neplicere trecitoare, dar existd persoane
pentru care reprezinti un accident frecvent, Remediile din plante se dovedeasc
oricand utile, iar un stil de viatd sinitos ii iImpiedicd 53 revini.

Durerea unei crampe rexultd din contraciia pre
lungitd, excesivi si neobisnuitd a muschiulu. Ca-
uze posibile includ o crestere a acidului lacue in
muschiul suprasolicitar, afectarea nervului prn
miscin repetate, statul indelung intr-o pozigie in-
comodi san proasta circulapie.

Metode preventive

® Miancati legume proaspere (mai ales creson s
patrunjel), fructe proaspete, cereale integrale s
produse lactate cu un continut scizut de grisi-
me pentru a furmiza muschilor calciu, fier, mag-
ez, potasi 41 ainc, de care au nevole ca si
functioneze corect. Beti multe lichide.

® Facepi exercifin haice moderate in hiecare &1, dar
dacd acestea implici miscini repetate, ca alerga-
rea sau inotul, intndefi-vi s relaxagi-vd mus-
chii ecinei minuee la ficcare jumitate de ori.

m Faceti o baie caldi inainte de vi biga in pat 4
acapertji=-vi hne,

m Evitagi < weilizap fie prea multd, fie prea putini
sare, intruciat ambele extreme pot cauza crampe,

m Bep o cand de cean de cilin, musegel si verbind

imainee de a merge la culcare.

Tratament

Scipatt de carce] intinzgand muschiul con-

tractat {v. foto). Frimintn st incordan

muschivl pentru a dispersa tensiunea
TaAmasi.

Presopunciura

Apdsati cu degetul mare

punctul ¥ 57 din mijlocul .
dasului pulpei. unde se .
intdlnesc mugchiul 5i

tendonul. Incepeti cu o

apiisare usoard, sporind

forta. Aplsati apoi citeva secunde

punctul ¥ 54 din mijlocul cutei din

spatele genunchiului. Nu faceti acest lucru dacl
sunteti insircinal,

Aromaterapie: Aplican o compresd fierbinte cu
ulen de levinped, mighiran sau ghimbir. Punen |
sau 2 picitun din fiecare intr-tn vas ¢u apd caldi.
Intindeti o ]ﬁnzi pe supratata apei. Stoarcetl usor
gi aplicati-o pe picior cu partea unsi i jos,

Homeopatie: Aplican unguent oo amicd pe
muschiul afectar,

Cand sa apelati la medic

o Suferifi des de crampe in picioare.

& Aveti crampe in picioare cind umblati.

# Un circel persistd mai mult de o ori.

- Cmmpa in picior este asociath cu probleme
de circulatie,



STIATR

Comportamentul
adictiv eidic nivelal
'Ijl:'ll]‘:l.'lllliﬁl;,'i
st al alvor
neunretransmipiion
care indiee starea de
bine. Fuevenirea
acostor suhstange
b nivelunle lor
wifiale sau chiar
suly acestes
Provoach siniprome
de sevraj — dacy
i v oferi
o prelungire
2 stdnrt enforice,
repetand
chisnuinta.

na

Dependente

c-::rmpmtament necontrolat, dependenta fizicd sau emotionald se mai numeste
si adicpie. Poate fi vorba de dependentd de o substangd — un drog sau
alcool — ori de o activitate, de pildi mancatul in exces sau jocurile de noroc.
Existd citeva tratamente simple care pot ajuta la debarasarea de aceste obiceiuri,
Dependentele grave necesitd insd de multe ori ajutorul unui specialist.

[acd asociati o activitate cu plicerea, cu elibera-
rea de stres sau de sentinente neplicute, vi puteri
obisnui si recurgeri la ea oricind simiip nevoia
s-0 facen sau cind treceti prin clipe dificile. Une-
le dependente, cum ar fi fumatul sau biuoul in ex-
ces, diuncazd organismului. Insd un obicei care
devine trisiturd dominantd a vietii poate avea un
efect nociv asupra sindeini fizice i psihice si poa-
te fi periculos chiar si pentru cei din jur.
Substanfe precum narcoticele sau nicotna
creeazd foarte usor dependentd fizick, Cercetinile
aratd c3 unii cament sunt mai predispusi genetic
la dependentd, pentru ci au un echilibru aparte al

Ajutati-va singur

Motagi-wd intr-un caiet activiciglle pozitive care
pot inlocui comportamentul diundvor:
coversatia cu un prieten,
o baie aromatici sau o
plimbare. Apoi, de cite
ori sunteti gata 53 cedagi
dependentei, scoateti

caietul, descriagl

am3nunpic o simiti

#i aleger uma dintre

activititile de substiourie
pe care le-agl insemnat
acobo.

substanelor chimice in creier. Depresia sau an-
sietatea, de exemplu, pot i asociate wini dese-
chilibru al nevrotransmigitorilor (cum ar 6
serotonina) 5i al hormonilor (ca adrenalina), care
creste probabilitatea ransformdni poftelor in de-
pendente, Torsd, influentele sociale, emoonale
#1 comportamentale sunt si ele importante, Cu
hotirire, consecventd si susginere, formele de
comportament adictiv pot fi deseori schimbate,

Metode preventive

Dhach suiteri inclinat citre dependengd, incercagi
s recunoxsteri semmalele de alarmd si glsin alver-
native, modurt de comportament mai pugin au-
todistrugltoare, De pildi, dacd reacionap la
despresie sau stres ludnd un pahar cu aleool, o fi-
gard san un biscuir, trebuie <4 aflafi o cale mai
buni de a vi satisface nevoile de bazi si de a fine
stresul sub control (v, g 344,

Tratament

Terapie de grup: Interesapi-vi ce terapu de
grup existd pentru dependenta de care suferigi.
Bmecunoscutul program in 12 etape al Aleooli-
cilor Anonimi, de exemplu, 2 fost adaptat 5 la
ale tipuri de dependenge.

Yoga si meditagie: Studiile aratd ol exercitiile
voga, meditatia si vizualizarea pot ajura la intre-
mperea dependentelor si la dobandirea unei ani-

ading mai b
nicd de exer
de relaxare |
reduci 5i_|1-'|F
voinga, imbs
crederea in

de iupti f:||[

Dhetd: Dae?
ti alimenie

Masaij d

Automasa
efactelor |
abunci cin

1 AsEragi-1
mhasagi-vy
cu 1 lingur
migdale de
cu 2 sau 3|
wler de levd
geranium, |
10 1A80re

2 Cu acela
amestes
masafi-vi p
de jos a pic
cu migcEn |
incete, port
L gleznd si
genunchi,

3 Llnigeti=1
faga 5t @i
4 o crem)



umeste
u

WG,
biceiuri.

epTesii sau an-
tate unul deze-
w (cum ar fi
drenalina), care
podtelor i -
ale, emotionale
mportante, Cu
re, formwele de
o schimbate,

demd, incercap
1 si gAsin alver-
b IR gl au-

reacrionap la
it aleool, o -
flagi o cale mai
bazl 51 de a fine

b ce werapii de
de care sufengi.
tape al Alcooli-
ost adaptat s la

A cd exercitiile
st ajuta la ingre-
indirea unei an-

tuding mai benefice pentro dndate, O lecie zil-
nicd de exercipii voga, de exercitil de respiraie 5
de relaxare (v. p. 141) poate s3 vl calmeze, & v3
reduch simpromele de sevraj s $3 v3 ingireascd
volnga. i:nﬂmn.’u.’l;m-:l starea de spiric si redingd in-
crederea in sine, exercifiile sunt anme puternice
de luptd impomiva dependengei,

Dietd: Dacl sunteri alcoolic, introducen in die-
th alimente bogate in be-caroten, magneziu,

Masaij de relaxare

Automasajul peate contribui la diminuarea
efectelor sevreajului si calma incordarea,
atunci cand incercar 53 rezistati adictied.

Asczap-vi conforabil 51

masafi-vi labele picioarelor
cu 1 hingurd de ulei de
migdale dulcl amestecat
cu 2 sau 3 picltun de
ulei de levantica,
geranim, neroli
S 1250HELIE.

Cuacelag

amestec
masafi-v3 partea
de jos a picioarelor
cu miscdr prelung,
incete, pormind de
la geznd s pand la
genunchi,

3 Unigeti=va wsor
fata s gatul
cu o cremd hrdracancd,

cromy, #ne s vitaminele B, C st E pentru a ajuta
organismul si-5 satisfacd nevoile sporite de vita-
mine, minerale §i acizi grag esentiali, dar 51 pen-
tru a reduce doringa de a bea. Dependenta de
alcool si mgun s¢ poate asocia cu un nivel redos
al zahfirului in Snge. Pentru 2 o combate, man-
capi pupn 51 des, limicind by minimom alimentele
care confin zahir, Urmagi o dietd bogatd in pro-
teine 51 carbohidragi complecsi: piine si paste din
find integrald, orez brun. Bep multe lichide fird
alcool; deshidratarea poate i facvor declangator al
compaortamentulon adictiv.

Alte terapii: Apelad la ajutoml unui specia-
list in tehnici cognicve, care vi va ajura si
infelegen ce fceft si din ce maotiv 51 3
descapenti alte modalitip de a atinge ace-
leasi scopuri 1 de a satsface aceleast nevol,
Chiar daci dependenta nu se datoreazi stre-
sului, terapia poate fi de ajutor. Acupunctura,
hipnoterapia s1 biofeedback-ul pot da 51 ele rezul-
tate bune.

Cand sa apelati Ia medic

& Situagia pare ¢l a scapat de sub contral,
s Dependenta vi creeazi probleme emotionale
sau fizice.

» Comporamentul adictiv incepe si vi afecteze
negativ refatiile cu cedlalsi.

Cereli urpent ajulor daca:

Dependente

inlocuirea
|:u|!rit:'n;|'[nr
Corealels integrale
contin mlte stamine

o enerale, care deseon
he lipsesc celor
dependent de aloool

Fesi #:

Anxietate, Depresie,
Exces de preutate,

Stres

& Ati luat o supradozd din substanta de care sunteti dependent.
# i puneti in primejdie securitatea personali si pe a celor

din jur,



STIATI?
Cercetitoni
folosesc inmulyirea
aelectovi s
muodificinle genetice
pentmu a produce
alimeme mai bogate
in triprofin, Aces
aminoacicl ajuci
creierul 4 produci
serotonin,

o sutbsrangd care
poate induce
o clispocifie
opnmecl Aceite
alimente vor putea
fi folosite in viitor
la combarerea
depresiilor usoare,

Depresie

Maim-i:a:ea camenilor se simt din ¢ind in cind abiwuri, Adevirata depresie se

manifestd printr-o tristete persistentd, pesimism, sentimente de anxietate 5i
de deznadejde. Ea are atit efecte fizice, cit si comportamentale. in timp ce cazurile
grave necesitd ingrijiri medicale, terapiile naturale ii pot ajuta pe cei cu depresii
usoare si pot completa eventualele tratamente prescrise de medic,

Este normal i evenimente stresante, probleme
nerezolvate sau certun <1 dea o proasts dispozigie.
Un sentiment de depresic man profundi poate
surveni in unma unei pierdert semnificative:
esecul unei elsnicii, doliv sau esec profesional,
Existi oameni care in urma unei astfel de pierderi
nu sunt capabili <i-gi revind, deoarece suferd de
un dezechilibru al newrotransmititorilor cere-
brali, care poate provoca o depresie chiar in ab-
senta unui eveniment dureros. in aceste cazuri,
tratamentele cu cele mai bune rezultate sunt cele
ficute de specialisti, care se adreseazi in mod egal
problemelor emotionale s celor fizice.

Intre cei diagnosticati cu depresie femeile
Sunt mai numeroase, in parte datoriti faprolui ¢i
ele recurg mai repede la ajutor specializar, dar
si fiindcd ele pot avea depresin de origine hor-
monali.

Cauze

Diepresiile por avea numeroase cauze,

® O3 predispozitie geneticd si/sau biochimici de a
avea dispozigii fluctuante sau de depresie,

® Diepresia inaintea perioadei menstruale, posibil
datorati modificinii nivelurilor hormonale.

® Depresia postatali, ca rezultat al modificirilor
hormonale, dar si al altor probleme: lipsa v
partencr siu a unei alte persoane infelegitoare,
izolarea, intreruperea activititi profesionale.

= Experiente traumatizante in perioada copili-
rici, ca de pildd pierderea unui parinte,

® O sensibilitate alimentari. Cei care suferd de ea
pot avea sialte simprome (v. p, 327).

® Sensibilitatea b insuficienta luminii solare in
tmpul iemii sau sindromul afectiv sezonier,
Suferinzii simt nevoia de alimente dulc st fii-
nease, se ingrasi si se simt obosi,

Aveli o depresie grava?

Mai jos sunt enumerate posibile simptome ale unei depresii care necesicd ingrijiri spetializate:

® Incapacitate de a munci sau de  » Insomnii 5i trezire timpurie, & Lipsii de incredere in sine,
a indeplini sarcinile cotidiene.  » Oboseald permanenti.

® Dezinteres fatd de activicisi » Senzatie de frig.
odinicard agreabile.

persoanele apropiate.

» Anxietate, agitatie, iritabilitate. o Incapacitate de a lua decizii,

» Dificultate de a comunicacu  » Consum excesiv de alimente, o Lipsd de memorie si dificulciri
alcool sau medicamente.
& Lipsd de interes pentru sex. ® Pofti de mincare redusi.

® Lipsd de interes fatd de
aspectul personal.

de concentrare,
® Sentiment difuz de vinevitie,

Metode p{
Preoarece utu;
depresie, red
control al spre
® Cleretl sioac
® Unnati o dj
care 53 u]:ltil'
Y 21 chenan
m Limitan con
wLimite a
1-2 cesn e
e acesie

actiune dep

Dieta fieca
un echilibru)

MNutrient
Acid falic

Calciu
Fier
Inczind
Magneziu
Potasiu
Vitamina B, |

Vitamina C
Ling
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snsrruale, posibil
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: al modificirilor
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ne inelegioare,
i profesionale.
perioada copili-
| pirinoe.
care suferd de ea
. 327).
unini solare in
afectiv sezonier.
ente dulet 51 5=
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in sine.

ti de

Ja decizii.
gi dificulcip

L winowviatie,

Metode preventive

Deoarece situagile stresante v fac valnerabili Ia

depresie, reduceti-le impactul prin strategii de

control al stresulu. [atd citeva:

® Cerefl 1 accepiati ajutor.

® Urmati o dietl sinitoasd, bogadd in nutrieng,
care si optimizeze funcionarea crelerului (v. p.
@ si chenarul de mai jos).

® Limitati consumul de alcool la 1-2 pahare (v
wlimite I aleool™, p. 218) s cel de cofeind la
1-2 cesti pee 2. Consumul ridicat al uneia din-
tre aceste substante poate avea, cu timpul, o
actiune depresiva (v, . Tratament™).

= Fiti tolerant cu propria persoani. Bucurafi-v3
de viaph 51 no i fixat obiective prrea imalee,

m Drormgi suficient in fiecare noapte (de repuli,
cel pugin sase ore).

m Pracricani regular yoga, meditatia sau aled tebni-
¢l de relaxare.

Tratament

Mu este de mare ajuror si-1 spuneti unei persoane
deprimate o e norocoasi sau o ¢ rimpul si-51 vi-
nd in fire. Dar puteri face mulee pentro a insenina
o dispozipie depresivi sau a susgine terapia ficud
de specialist, in cazul deprestilor mai grave,

Ajutarul celorialti
IFrpdrtasti-va R“l’l':-
nelimigtie o serniglurmine

unel pErsoaEne apropiate
sufleteste.

Nutrienti pentru minte si trup

Mutrient Surse alimentare

cereale integrale

werde inchis, nuc

Aucid falic Legume cu frunze verde inchis, ca de exemplu varza

Magneziu Crustaces, fasole, cereale integrale, legume cu frunze

Actiune impotriva depresiei

care creste buna dispozitie

Dieta fiecdrufa rrebuie 53 includd din abundentd alimente avind urmitcarele vimmine si minerale care favorizeazd
un echilibru corect al substantelor chimice benefice crelerulul si i permit acestuia 53 functioneze normal,

Stimuleazd poducerea serotoninel, substantd din creier

Caleiu Lactace, legume, verdequri, nuci. alune, seminge Stimuleazd enzimele necesare activititii normale
a neuronilor
Fier Carne, peste, gilbenus, fasole, zarzavaturi cu frunze Creste producerea unei game de substante
varde inchis neurotransmigitcare
Inozing Drojdie de bere, fructe, legume, verdeturi, carne, lapte,  Contribuie la reglarea schimbdrilor bruste de dispozitie

Determind functionarea normald a neuronilar

Yitamina C
Zine

avocado. nuch, seminte, legume cu frunze verde inchis
Legume si fructe proaspete, mai ales citrice

Carne, crustacee, gilbenus, mazire, fasole,
cereale integrale, ridicinoase, nuci

Potasiu Cereale integrale, verdeturi, frecte (in special bananeg) Redreseard nivelul scizut al acestui mineral,
caracteristic persoanelor cu depresie
Vitamina B,  Carne. peste, gilbenus, cereale integrale, banane, Ajuti rransformarea triptofanului din ereiar

in serotonina responsabild cu buna dispozitie
Faciliveazd absorbgia fierului (v. mai sus)

Creste descircarea de energie din neurani, ceea
c@ poate preveni depresia




Probleme de sanatate

Exercitii fizice: Exercitille firice vi fac 3 vi
concentrafi atentia asupra corpului, uitnd de
supirari §i nemulpumin, Exercitiile intense
provoach in creier producerea de endorfine,
substante care favorizeagd optimismul,

Dach pand acum nu afi Bout miscare, incepett
cu o jumitate de ori de mers pe jos in pas vioi.
cel pugin de trei ori pe siptimand. O dadi ce v-an
ereat deprinderea de a face migcare, trecefi la
dansul acrobic, mai solicitant. Activithgile colec-
tive, ca tenisul sau jocurile de echipd, sunt de
preferat sporturilor individuale, cum ar i inotul,
care lasi mintea liberd s3 revind la gandun nega-
tive, Vanagi tipurile de exerciti g alegeri-le pe
cele care va plac. Mu exagerari cu eforul, pentru
¢ veti simgi doar epuizare in
loc de a vi bucura de sporul de
encrgie si de sentimentul cres-
cut de mulpumire.

incercapi si mancati cite pu- i
fin $1 moad dis.

® Suipanigi-vi pofta de dul-
ciur san de bringd luind
mese usoare, dese s
echilibrace. Diversele
pofie pot apdrea ¢
wrmare 3 un pivel
scizur al neurotransmigioo-
rutlui mumit serotoning.
Pentru a creste nmivelul aces-
tuia, comnsuman alimente
proteice, bogate in aminoaci-
dul numir riptofan.

® In loc de trel mese principale, k

Cresterea nivelului
de triptofan

Triptofanul este necesar la
producensd serotonans,
Ciaa care creste buna
dispozitie. Prezent in multe
dimente protece, & este
absorbet Cel man ugor
imprewend cu carpohidrats,
Alepon optime pentru
gustiri sunt laptede,
sandviciurile cu pui sau
gurcan, curmalels

si alunele de pddune

m ILisfigati-vi din cind in cind cu o inghetatd de
ciocolati san cu o portie de cartofi prijiti. Cio-
colata confine un compus despre care se crede
¢l are un efect pozitiv asupra stirii de spint. MNu
consumati insd prea des asemenea alimente za-
haroase sau grase 51 evitapi-le total dack aven o
sensibilitate la ele.

® Nu recurgeni la alcool ca € v Jnecan ama-
rul”. Acesta vi poate relaxa pentru scurtd vre-
me, dar deprimi sisternului nervos central,
agravand depresia ¢ reducindu-vi capacitatea
de a face fagd problemelor.

® Limitati consumul de cofeini. Excesul poate
inrdutip depresia,

m Daci binuip ¢i la originea depresiei se atli
alergia la un aliment, incercati si-1 depistag {v.
P 328) 51 apoi renungan la el

Reducerea stresului: Folositi strategi de redu-

cere la minim a stresului. De exemplu:

® Asiguragi-vi i cei din jur inpeleg ¢fi putenle vi
sunt limitate in pericadele cind nu v simpg
bine.

u In misura posibilului, rransterap altora obligati-

ile care vi se par prea dificile — cili-

torii de afaceri, evenimente speciale,
3 L' Colegit vor fi gata & vi ajute

dacd le indicap cum 53 o facl.
® Fragmentapi unele sarcin
grele si complexe in etape
e seurte 51 mai usor de realizac
- Faceti o listd cu toti acest pasi,
bifindu-1 cind au fost indeplinigi.
® Rezervagi-vi timp pentru a reflecta la proble-
mele personale si pentru activititi care si vi
ajute i le facen fagd: yoga, meditagie, rugiciune.

Lumino

Expunarea
deprosia de
sezonier). s

substanti s
cresciingd ni
stimulantd.
nu

® legitl in
jumditate
@ Dacd m
lampi de
urisliu'l

Fitoterapie
| Sundtcares o
mediu impo
derate, Resp
® Ceaiul ficue
verbind si g'"t-
Atentie: Pentru

Arcmaterapil
® Faceti zilnic
picatur de 1
motd, trand
sunter in p
® Fugari un
2 piciruri d
| piciturd de
din migdale

Esente florale
m Chrz ﬁlbﬂtir:::[

care vi se pa




cu o inghetati de
rtofi prijiti. Cio-
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total dac averi o

Vil Ldnecap ama-
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nervos  ceneral,
du-vii capacitatea

i. Excesul poate

depresiei se afli
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wemiplu:
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Expunerea la lumini puternici poate atenua
depresia de farnf (sau sindromul afectiv
sezonier), scizind nivelul melatoninei, .
substantd sedativi secretatd de creier, si
crescind nivelul serctoninei, care este

stimulantd, Puteri mari expunerea la lumind &
in urmdtoarele moduri:

# legiti in aer liber la mijlocul zilel o
jumitate de ori.

& Dacd medicul va permite, stati in faga uned
lAmpi de mare intensitate, intre /2 de
ord $i 2 ore pe zi. Evitag Bmpile cu b

Fitoterapie

® Sunfivcarea este planta cea mai cunoscuti ca re-
medin imporriva depresiilor usoare pand lamo-
derave. Respectan dozajul recomandat.

# Cenul ficur din combinagin de ovie silbabc,
verbind 51 ginseng poate avea efect benefic.

Atentie: Pentru sigurantd, vezi pp, 30-33.

Aromaterapie

® Facei zilnic o baie caldi care €3 contind cateva
picituri de ulei de levingicd, mugetel, berga-
motd, trandafir sau serlai. Nu folosi serla daci
sunteti in primele 20 de Spdmani de sarcind.

® ugati un pricten 53 v3 facd un masaj. Folosit
2 piciun de vlei de levingcd san de geraniu &
1 piciturd de ulei muserel la 1 lingurd de ulei
din migdale dulci sau din simburi de strugurn,

Esente florale
@ Oz silbatic: pentru un pesimism profund, in
care vi s pare of nimic nu vi poate ajuta.

Depresie

flucrescente care fileazd, cici pot
declansa migrene sau crize de epilepsie,
In camera unde vi petreceti cele mai
multe ore pe i, instalagi un tub
flucrescent puternic, cu speceru complet.
Felosit fa maximurm lumina ziled,
fixindu-vi orele de somn intre
apusul 5i risiricul soarelui.

Mai pureti achizitiona o lampd de
noptierd proiectati special

53 se aprindd in zori 5i 53 ¢
creascd trepat in incensicage™

pink cind vi oreziti,

m Zadl; pentru sentimente de ratare 5 lipsd de
incredere in sine,
m Mugtar: pentm depresia firl monv aparent.

Alte terapii: Un consilicr san un psihoterapeut
vii poate ajuta &3 descopernin cauzele depresiei si
mijloacele de a o depdsi. Terapia pnin ras poate b
s ea eficace pentru unele persoane.

Cand sa apelati la medic - 1

x # Vezi si:
® Vi simititi Encapabil 5§ vii ajutati singur. Anxietate, De d
! 4 pandente,
. Dmmn_dw?ﬂ_dg_ntm ;:'-Ii_ i Melancolie, Oboseal,
siptimini, vi impiedica 53 dormiti de Pierderea apetitului
mai multe nopti sau v ingreuneazd

: sexual, Probleme de
ﬂ“;g'ﬂw activicates ori viata menupi:.uti, Probleme

emotionale, Sindrom

premenstrual, Stres,

Tulburari de nutritie,
Tulburari de somn

Cereti urgent ajutor daca:
& Aveti ginduri de sinucidere.




STIATI
Unii oameni fac
dermatitd de contact
dupd ce au
fiolosit anwmice
a.lpllnuri, mpm:]z
de pir, parfumun,
Ccosmetice sau
chiar hérie

diz zar.

5

Dermatitd de contact
Poate s agard in zonele
in chre pielea ranspiratd
wne in contact cu metah,
de peldd sub britara

unu ceas,

Dermatite

A tunci ¢ind un alergen sau alt factor declansator produce o iritatie a pielii,
inflamatia care rezulti este cunoscutd sub numele de dermatiti. Cele
patru mari tipuri sunt eczema, dermatita de contact, forodermatita i dermatita
seboreici. Multor dermatite nu li se cuncaste cauza, dar aproape intotdeauna
puteti lua singur misuri pentru a ¥ ameliora simptomele.

Semnele dermatitei sune roseard, umiliturd, usou-
rime 51 mancirimi, iar in cazun grave piclea se
poate biisica, celpa sau chiar singera.

m Eczema esve rezultaml unei hiperacovicdp a sis-
teplui smunitar, nsd cel mal adesea cauza
acestel hiperactivitif nu este cuncscuti. Ea apa-
re dde obicei ca reactie alergici la o substamd
inghifieh sau inhalack. Cind mar mulyg membn
ai unei familii suferd de eczeme, astm sau rini-
td alergic, este posibil 3 existe o predispozitie
genetick. Unele persoane fac eczeme In jurul
WIOT VEne varicose,

m Dermatita de contact este o reactie a pielii la
contactul cu substante care nu au nici un efect
ssupra indiviziler nealergici — ca. de exemplu,
michelul, cavcivcul din latex, polimerii acrilici,
formaldehida si plantele de tpul primula. Ea
apare 5i ¢a reactie la substange care in mod obis-
nuit sunt nocive in concentratii mari 3 dupd
expuneri prelungite. Printre acestea se numdrd
unii detergenn, dezinfeetanti, acizi, hicromaml
de potasiu (folosit in tratamente ale piclii), pre-
cum $i unele substange chimice care Inted in
COMpoELa cimenol,

e Fotodermatita apare la persoane a ciror picle
esre anormal de sensibilll la lumind. Cind pie-
lea este expusi la lumina solard, ea crupe for-
mind pere san bisici ce pot i insofite de
mincirime. Anumite medicamente  prescrise
de medic, cum ar i antibioticele tetracichne,

pot provocs o astfel de reactie la persoanele
sensibile,

& Dermatita seboreici (numied si eczemi seborei-
€d) afecteazd zonele acopente de par, care au
un numir mare de glande sebacee (producioa-
re de sebum). Specialistin nu s-au pus de acord
inci dacd acest tip de dermaticd este o reactic la
secretia excesivi de sebum sau la o infecrie cu
ciuperci. Forma usoari a acestei afectiuni se
manifestd sub formd de mareagd, dar 2 sugari
este cunoseutd sub numele de eczemd infannli.

Metode preventive

Puteri lua midsuri pentru evitarea  dermatited

atnci cind §i conoastent cauzele.

m Unii cament constard i fumaml le intiucipes-
te eczema, Fumaml in timpul sarcingi san dupd
nastere i poate crea copilului predispoziti la
reacfii alergice, precumm eCzemid.

m Stresul poate agrava dermarita, deci folosip teh-
nicile cele mai eficiente pentru a-1 reduce san
a-1 gine sub control, mai ales dacl trecen prin-
tr-o penoadi dificild (v. p. 344).

m Insomniile, infectiile, problemele  digestive,
temperaturile extreme, aerul uscat, anumite
medicamente, o dietd cu prea mult zahir si car-
bohidrati rafinati, toate pot scidea imunigatea,
favorizand aparitia ccremelor.

m Mulpi declansareri foarte frecveni se glsese in
casil, precum excrementele acarienilor din praf,
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= Alergia la nichel — metal ce se giseste in mul-
te aliaje, inclusiv in argineul jeftin, in aurul cu
putine carate, in eimurile de inox, in fermoa-
re 51 chei — este foaree eispanditd, Transpiragia
dislocd nichelul din alisje, deci cildura s ume-
zeala favonizeazd acest tip de eczemd.

® Aliptatul copilului pind fa virsta de cel pugin
sase luni contribuie la reducerea riscului ca el &
faci eczeme, Acest lucru este foarte important
daci vreunul dintre pinngi are eczeme, astm,
rinitd alergicl sau dacd aceste afectiuni au exis-
tat in famlie.

Tratament

Aromaterapie: Mai multe uleiuri esentiale sunt
utile in tratamentul dermatitelor. Romaniga are
proprietitn antiinflamatorii; uleiurile de geraniu ¢
de leviingica stimuleazi formarea de noi celule ale
piehi; uleiurile de levinticd si de santal catifeleazs
pielea; uleinl din boabe de ienuplr are proprieciti
antiseptice (insd nu trebuie folosic in pericada
sarcimii}.

® Faceri o compresd rece calmantd, folosind cite
2 prcian de ulei de romanigi si de levintica 5
1 de ulei de geraniu (v, ilustratia de deasupra).

® Daci piclea este umeds si supureazs, puneti ci-
te 2 piciwuri de ulei de romanigi si de levintic
si 1 de ulei de geraniu la 5 lingurige dintr-o lo-
tiune neparfumati. Aplicati dimineaga si seara.

Eczema provocatd de o reactie alergici la un
aliment poate apirea §i dupd patru zile 5i poate
dura pind la tred siptimdni, ceea ce face dificili
detectarea. Puteti proceda prin eliminare,
scotind din diedd alimentels suspecte unul cice
unul, timp de doud siptimini fiecare, Alimente
€U risc mare de a provoca eczemd sunt griul,
nucile, citricele, pestele, oulle i laptele. Cafeaua,
zahdrul 3 alcoolul pot agrava eczema.

Depistarea factorilor declansatori alimentari

Cind considerati ¢i ati descoperit alimentul care
provoacl eczema, incercati 531 consumati din
nou. Dacd eczema reapare, repetatl testul o datd
sau de doud orl la interval de o siptimand.
Totusi, in afard de cazul in care aveti cunostinge
de nutritle, ar fi bine 54 consultati un medic sau
un nutritionist, pentru a evita si ajungeti l o
deficientd de nutrienti de bazd. Ajutorul specializat
este vital in carul copiilor.

T E————————

Dermatite

Compresa aromati
Punels e de romania,
lesv@nificd 5i geraniu in apd
rece. Cilegeti cu o bucatd
de tifon peliculy de wles
fearmatd la suprafadd 4
aplicati-o peste piakes
inflarmath




Probleme de sanatate

m Pentru o piele infamatd 51 uscatd, puncp 1 m-
cliturd de ulel de santal, 4 picitur de ulei de
levinmci 51 4 de geraniu 51 1 piciturd de vlei din
boabe de 1enupir la 5 lingurite de ulei vegetal
presat la rece, precum cel de migdale dulei wu
de misline. in caz de sarcind, evitagi uleiul din
boabe de  ienupdr. Aplicad dinuneata 5i seara
Daci stresul vil agraveazd dermatita, folosin ace-
lasi amestec pentru a vi masa wmerd §i ganl,

m Amestecati cite 4 piciton de ulei de sanal, de
romanif s de arbore de ceai cu 6 linguri de
ulei de jojoba. Puneti 2 linguri din acest ames-
tec in apa de baie.

m Pentro ecrema infamild, adaugan cive 2 picimn
de ulei de cedru § de santal peste 2 lingurite de
ulei de masline 51 masagi ugor cu acest AMEstec
pielea capului bebelusului, Punegi-i o cleiulig si
lisati-o si peste noapre, Acest lucru ajudi la des-
prinderea crustelor, care a dova 2 vor fi inlim-
pate prin clitre sau spilare cu sampon sau par st
simiplu priner=o frecare usoark, Ar putea fi nece-
@Ed repetarea acesiud tratament citeva zile la
rand pentru a indeplna toate crustele.

Dvietd: Adopran o diedi sinfitoasd (v, pp. 9=13),

care s wi umizeze topl nurmentil de care au ne-

voie pielen 51 sistemele digestiv 51 imunitar pen-
tru a Jupta impotniva alergied. In plus:

= E:nn:rca;i si consumiati in mod regulat creson
pentro a reduce gravitatea eczemei.

m Begi zilnic un pahar de suc de sfecli, morcovi
51 apd in pdrti egale.

m Luap zilnic suplimente de vitamine A 5 B
complex $i zine, care calmeazl inflama-
tia. Vimminele C s E s lavonoidele por,
de asemenes, combare dermatita alergicl.

Fitoterapie
# Faceti 0 compresd pentru piclea in-

)
Infuzia de gilbenele reduce inflama- . 3

flamata muind un prosop intr-o cand _i.,_gﬁ __,ig
aoam x LF
cu infuzie de gilbenele sau de rocoind, G Sl 8

fia, iar cea de rocoind moaie piclea -‘-":'? J—.j__,p# §= i

uscatd 51 calmeazd mincirimen, )

; i ; 5
#e de limba mielulu, dar numai pe o i

® Puneri o cataplasmd {p. 69 cu frun- -r;-{\“_g{

piele neceipacd. o ;-"?b -

m Spdlap dermarita supurindd cu infuzie de ma-
crig galben.

m Pentru a patoli mincirimea, spilap piclea afec-
tatd cu apd in care ap fiert morcovi. Morcovii
congin beta-caroten, care are un puternic efect
vindecitor asupra pielii.

m Aplicant sucul stors de la un castravere thiat pe
lung pentru a calma pielea inflamati.

m Pentru cczemid sau psornazis, faceti o pastd din
pulbere de gotu kola, care se giseste la maggei-
nele cu produse naturiste, siintindeti-o peste
zona afectatd.

Atentie: Pentru sigurangd, v. pp. 30=33.
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Cum tinem dermatita sub control

Ajunge si vd medificati putin medul de viagd
pentru a reduce gravitavea dermatitelor, lath
chreva sfaturi utile:

& Evitati lina si fibrele sincetice, care pot irita
pielea inflamath. Purtati bumbac, de preferingi
Grganic.

# Asigurati umiditatea
aerubul din casd cu
plante de interior,
cu ajutorul wnui
umidificator sau al
UnOr vase ou apd
puse p¢ calorifere.

# Peduceti cildura din
casd,

Chnd va imbaiagi
» Srergeti-vd §i uscagi-vi foarte bine méinile dupd
spalare.
o Falasit apl caldutd
la imb3iere, findca q‘t"g‘ 8
apa fierbinte poate %.f 4 L
b

dermartite.
& Puneti in apd ulei de ;
baie neparfumat el f T“-_"-,-_. -
_ RS e sMe
pentru a vi hidrata \“‘x b == =t
plelea. N o
o Spalagi-v, in foc g
de sdpun, cu iy ] i
emulsie emclientd - o

de la farmacie sau
cu un gel de baie care nu contine $ipun.

» Contra mancirimilor, puneti in apa de baie
2 ciini de praf de oviz (de vinzare in farmach
ca ovaz coloidal) sau 2 linguri de bicarbonat
de sodiu,

® Dupd baie, aplicati o cremd emolientd fird
lanolind, cum ar fi vaselina, sau chiar ulei de
misline, Aceasta impiedich evaporarea apes,
nu lasa pielea inflamata 53 se deshidrateze 5i 53

crape si inlocuieste unele grisimi naturale ale
pieli,

s Antiperspirantele sau deodorantele sunt
iritante. Inlocuiri-le cu bicarbonar de sodiu
silsau Fiink de parumb, 5i cu tale medicinal,

Ciind faceti menajul
o Cind spilati haine sau veseld, folositi doar apd
cildur 5i purtagi mdnusi de cauciue (sau de

plastic, daci faceti alergie la cavciucul din

latex). Limpexziti i

rufele bine, pentrua | =

elimina orice urmd b | ¥

de detergent 5i de - !

balsam. (R L
# Dach binuig ¢ .}1,\-.'“? f

sunteti alergic la ol b

S
L

I'---".--_ r'l
excrementele =, = 'F'

acarienilor din praf, fi';:, ;
imbunicirici aerisirea —
casei, stergeti praful

numai cu cirpe umezice, spilati lenjeria

de pat la temperaturi foarte inaloe i folosig
un aspirator cu filtru performant,

IR

Lumina solari

Unele persoane au constatat el expuneraa phelil
la lumina solard le agraveazd dermatita; altele au
constatat contrariul. Dac3d aveti aceastd afectiune
5i descoperiti ci lumina solard o amelioreazi,
putet s3-i sporiyl efecoul mincind zilnic geling,
pistirnac sau o legiturd de pitrunjel proaspdat.
Ele confin substanfe numite psoralene, care
amplifich proprietirile cicatrizante ale razelor
ultraviclete, Cu toate acestea, trebuie 53 stiti ¢d
excesul de expunere la aceste raze s-a dovedit
a fi un factor favorizant al cancerului de piele.
Protejagi-vii intotdeauna pieles impotriva
arsurilor i evitati expunerea in perioadele din zi
cind activitatea solard este maxima.

Dermatite

Cand sa apelati
la medic

& Cind dermatita
nu se amelioreazd
prin tracament
la domiciliu
53U 58

& Fielea devine
sensibilll
i mai rogie,

® Pielea supureazi,
are miros
sau face cruscd.

® Dacd persoana
afectati este
un copil mic.

Fe=i 5i;
Eritem fesier,
Piele uscata,
Probleme
ale pieli
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Diabet

Hurr'nnnul numit insulind permite celulelor corpului sa utilizeze glucoza

ca sursi de energie. Cind secretia de insulind este insuficienti sau cind
insulina nu-si indeplineste rolul in organism, afectiunea se numeste diabet zaharat
Diabetul poate fi tinut sub control printr-o supraveghere atenti a dietei

si a greutatii $i prin exercitii fizice, ca supliment al rratamentului medical.

Existd doudi tipuri de diabet zaharat, in cazul dia-
betului insuline-dependent (tipul 1), forma mai
gravi, celulele specializate din pancreas inceteazi
51 mai produci o cantitate suficienti de insulini.
Celulele corpului nu mai pot utliza zahlinl din
singe, iar nivelul acestuia creste. De obicei boala
se declanseazd inaingea varstei de 35 de ani — cel
mai adesea intee 10 5i 16 ani. Ea evolueazi rapid,
si Bird injectii regulate cu iosulind este fatald,
Diabetul de vip | apare cind celulele imunitare
distrug, printr-o anomalie, celulele din pancreas
care produc insuling, Predispozitia la aceastd ma-
ladie poate fi mostenith, Printre declansatori —

presupugi, dar nedovedipi — se numird infectia
cu virusul Coxsackie 5i 0 reactie la proteinele din
laptele de vaci.

Diabetul nedependent de insulind (tipul [1 sau
de maturitate) este mult mai rispindic. El se dez-
volti de obicei treptat si afecteazd in principal
perscane de peste 40 de ani. In unele cazuri se-
crefia de insulind este insuficientd, dar cel mai
adesea este vorba de o rezistengd la insulind —
celulele corpului nu mai dispund la insulina pro-
dusi, Hipertensivii sau persoanele cu un surplus
de kilograme, plasate in special in jurul taliei,
sunt mai predispuse la acest tp de diaber,

Indicele glicemic

Acestea se spune ci au un

Prin digestie, unele alimente cu  trebui 53 opteze in principal
carbaohidragi sunt transformate pentru alimente care se digerd indicele glicemic total al urei
in zahdr mai rapid decit altele. lent — gele cu un indice
glicemic relativ scizut. Un aport  sau medicul inainte de a v
indice glicemic inalt. Diabeticii ar  de grisimi sau de proteine

Foarte  Legume verzi, fasole boabe, soa, linte, alune, unt, brinzi, oud, peste, moluste si crustacee,
sCATUL carne, ort, fructozd (zahirul din fructe)

poate si scadi, la nevaole,
mese, Consultati-vi dieteticianul

modifica radical diera.

Scazut Fasale la cuptor, fasole neagri, mazire, niut, nuci, ignama, cartofi dulci, porumb dulce,
mere, struguri, portocale, pere, lapte, laurt, fulgi de oviz, piine de secari, paste

zahdr cristalizac

Moderat  Sfecld, pepene rosu, stafide, banane, paine integrali 5l albd, biscuiti din secard, orez, muesli,

Inalt Cartofi. pistirnac, morcovi, baghetd, prijuri din orez, fulgl de porumb, orez expandat, miere

Simptome |
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in greutate, Ghuy
singe §1 este el
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tratat, pot apdns
CUm caaractd, |
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afectiuni vasculay
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m 50 la sutd ding
din carbohidr




za
and
: Zaharat,

numdri infectia
a proteinele din

lind {tipul If sau
indie. El s¢ dez-
1zd in principal
unele cazun se-
itd, dar cel mat
i la insulini —
la insulina pro-
e cu un surplus
in jurul raliei,
e diabeet.

Aevaie,

atal al unei

A dieteticianul
B dea vl

&,

& i crustacee,

Jmb dulce,
aste

i, orez, muesli,
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Simptome

Fird insulind, corpul nu poate depozita sau fo-
losi glucoza ca sursi de enengie. Aceastd
anomalic di oboseald, ameteli si foame.
Ea duce, de asemenea, la lesarea pesutu- (52
rilor i in diabetol de tip 1 la scidere =
in greurate, Glucoza se acumuleazd in IIJJ--F

i
singe § este eliminati i wrnd im- i

'Hl”lll: '-:_.'
I =\

i l""'ﬂ'

preund cu apa, ducind la micgiuni abun- -'. SRy iy ) \
dente 5 sete. Tipul 1 netratat se apraveazs ' f‘if iﬂ‘c" =4 2 ‘N
rapid, iar hiperglicemia este urmard de _"‘_;, _ ﬂ""’g - e A 3

~

confuzie mintald 58, in cele din urm3, de
comd. Acest luem nu se incimpld in cazul —ri
diabetului de dp 11, dar dac este ne-

tratat, pot apdrea complicaghi, pre-
cum cataractl, nevralgi, boli ale

nnichilor, varce, boli cardiace sau alee
afectium vasculare.

Metode preventive nate, precum pamnea integrall si orezul brun,  Cromul si glicemia
Conform cercetitonlor australieni, copiii akipagi Evitapi alimentele preparate cu fiind albd si cele  Consumati din abundenta
la €4n e pare ¢3 sunt mai pugin predispusi la dia- cu un index glicemic ridicat (v. chenarul, pe  #limente ca cele din
betul de tip 1 decit cei heiniti artificial. Elimina-  pagina opusi). Acest regim furnizeazd fibre din T8N care sunt bogate

i orom, minery neoesar

rea e::r:-.-m}ui. de greutate scade riscul de a I'm: :Ibl.ll.ldl::_lil.ﬁl. ceed ce _::ll:l:.tin.:'stc al:h.m.r.hti:l Inhf!.— Ak ainaE comsct
diaber de tip [L In cazul in care o rudi apropiati rului din intestin si impiedicd varatiile exces- | nuine.

suferd de acestd afectiune sau dacl averi hiperten- ve ale glicemiel. Scade, de asemenea, nivelul

siune o tendinga de a depune grisime in jurul inalt de grisimi in singe, numite triglicende,

abdomenului, este deosebit de important <3 vi wociate cu diaberul,
plseragi greutatea in limite normale. Gimnastica  ® Limitag propomia giisimilor din alimentagic la

aerobicl reduce i ea riscul, 30 la sl din oyl calorilor consumate s

asigurai-vi ¢ cel mule 20 la surd din calorii
Dietd: Dach suspectap un rise mare de a face dia- provin din proteine. (In caleularea calorilor
bet de ap 11, modificagi=-v3 alimentagia in wmi- trebuie =3 stigi ¢ 30 g de unt congin apro-
toarele direcyii; ximativ acelasi numir de calorii ca tret san pa-

® 50 Ia sutd dintre calonile consumate s3 provini tru felii de piaine sau 100 g de fnpoeed slabi, la
din carbohidran, in special din produse nerafi- gritar.)



Probleme de sanatate

Tratament Prevenirea moderate, dar si mincati ceva in acelasi g, mal
Tratamentul diabetului vizeazd menginerea glice-  hipoglicemiei ales dacd urmati un tratament cu insulind saw luag
miei in limite normale. Tipul 1 necesith injecta Tinet) intotdeauns la medicamente pentru sciderea glicemier,

zilnice cu insuling. Dacd averi tipul 11, probabil ¢i ;::::jj::';ﬁ u

nu aveti nevoie de injectii cu insulind, c de me- oo e e feet o crizd Exercitii fizice: Exercitille finice regulate con-

dicarie pe cale bucald. Oricare ar fi tipul de care  de hipoghcemie. tribuie la menginerea greutim si deci pot fi utile
suferifi, puteti tine afectiunea sub comtrol imbu-  Informati-vd preteni in controlarea diabetului de tp 11 Dacl aven un
nicrindu-vi alimentatia, eliminind surplusul de  care sum smplomele diabet provenit din rezistenga la insulind, mica-
kilograme si ficind miscare in mod regulat. §i cum se trateazd rea poate creste sensibilitatea la insulind g1 ame-

liora regularizarea glicemiel. Migcarea sporeste
cantitatea de zahdr consumatd de muschi pentru
o perivad’ de pind 1a 72 de ore. Dacd sunter se-
dentar sau afi intrerupt un timp exercigile fizice,
cerept sfarul medicului inainte de a le incepe.

[Dach unmath wn ratment ¢ insuling sai cu
alt medicament, ferifi-vd de o scidere brined a
b‘-'l'i-;;cmiq:i, verficindu-o nainte s dl.qﬂ fieca-

re sedintd de exercigii si depnnzindu-vi sl
vi corelati eforturle si consumul de ali-
mente, Comsumuol de alimente mebaie s pnd
seama de cheltuiala de energie din timpul etor-
tului si €3 prevind sciderea glicemier.

Dietd: Repartizati-vi consumul de alimente in
maod egal pe parcursul zilei, Pentru regulanzarca
glicemiei, consumagt patru sau CINCl Mese 150a-
re in loc de trel mese copioase, Urmafi reco-
mandirile alimentare schitate la  Metode
preventive™. Carbohidratii trebuie s3 pro-
vind in primul rind din legume, cereale
integrale si fructe. Limitan consumul de
gricimi saturate (prezente mai ales in came s
produse lactate grase), dar, la nevoie, cresten
consumul de acizi grasi omega-3 si omega-6
(prezenti in peste gras, nuci s seminge §on
ubeinl extras din acestea), precum si cel de gri-
simi monosaturate (precum uleiul de mdshi-
ne), peniru a evita bolile arteriale. Consumat
trei portii de peste gras pe siprinind si cateva
nuct, seminte $i cinei portii de legume i fruc-
te (pentru antioxidang) zilnic. Alimentele spe-
ciale .pentru diabetici™ nu sunt necesare.
Folosindu-vi cunostintele despre indicele ghi-
cemic al alimentelor, vi puteti stabiliza glice-
mia, Reducert alimentele zaharate in misura
posibilului: ele determind fluctuatii ale gli-
cemiel si cresc greutatea corporali.

Daci medicul vi permite, puteti bea
anumite tipun de alcool in cantitip

Fumatul: Fiindcd diabetul creste riscul unor bol
de inim s al altor complicagii, tar fumatul amphiti-
el sioel acesw rise, renuntatt la fuomat.

Fitoterapie: Urmitoarele plante medicinale nu

sunt substitute ale tratamentului clasic, dar vi pot

ameliora starea generali. Cereti sfatul mediculm

inainte de a le unliza,

& Consumati zilnic vsturoi crud, ceapl gatitd sau
sue de ceapd pentru a v imbundedin circulatia 51
a v seldea glicemia.

& Obisnuiri-vi < bepi zilnic o cand cu ceai de ri-
dicind de pipadie. Ridicina de pipidie se cre-

de ¢ stim
ducerea d

bristure
Ilipr:rg]'icil
w Luagi ging
larizarea §
inclusiv,
m Uleiul de
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lor afectag
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1
De la farm
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puterea




wcelasl timp, mai
msuehind saw luags
Ccemiel.

e regulate con-
dect pot fii utile
[. [aca avep un
msulind, misca-
isuling si anme-
JSCATED SpOTEie
+ muschi pentru
Dach suntef se-
sxercipile fizice,
a le incepe.

1 insulind sau cu
scidere bruscd a
te 5i dupd fieca-
prinzindu-vd si
sl de  ali-
re treboie 53 fnd
din vimpul efor-
miel.

s misenl unor boli
fumatul amplifi-

1ar.

e medicinale
clasic, dar va pot
sfatul medicului

. ceapd gatich sau
waran circulagia 51

i cu ceai de ri-
& pipidie se cre-

de ¢i stimuleazd pancreasul 5i favorizeazd pro-
ducerea de insuling, Frunzele s cidicina de
brusture sunt alt remediv tradipional pentru
hiperglicemie, ca s infuzia de frunze de afin.

m Luapi ginseng siberian, care favorizeaza regu-
larizarea anumitor etape ale metabolismului,
inclusiv, posibil, mivelul fluctuant al glicemiei.

m Uleiul de luminigd, bogat in acid gama linole-
ie, poate reduce durerea si fumiciturile nervi-
lor afecragi de diabet,

Atentie: Pentru sigurangd, v. pp. 30-33,

De la farmacie: Anumite vitamine si nunerale

pot sustine organismul in lupta cu diabetol. Ele se

obfin de reguli din alimenee, dar intrebagd medi-
cul dach este bine =3 luag si suplimente.

m Vitanmnele A, B, C 5 E 51 flavonoidele pot ac-
fiona pentru evitarea
complicatilor pe
termen lung
ale diabetului. <55

® Cromul  creste

puterea de actiu-

Binefacerile afinelor
Afinele au capacitatea de
AN peretn vaselor
sangine adesea slibi de
boald 5 totodatl previn
problemele de vedene
care insofesc diabetul

ne a insubnei, Ca supliment, picolinatl de
crom poate fi benefic in echilibrarea glicemiei.

m Magneziul poare scidea rezistenya In insuling s
ameliora regulanzarea glicemied.

m Manganul este deseon deficitar in cazul bolna-
vilor de diabet. Acest mineral poate imbunitip
starea de indtate a arterelor.

& Persoancle suferinde de diabet de p 11 s-ar

putea =3 aibd nevoie de un aport sporit de zine.

Aromaterapie: Uleiurile de encalipt si de limi-
ie se considerd ¢ actioneazd asupra pancreasului.
Puneti=le in apa de baie, cite unul sau in combi-
napie, sau adiugati 3 picitun din unul dintre ele
la 4 lingurite de ulei din simburi de strugun sau
din migdale dulei. pentru a obgine un ulei de ma-
saj. Evitati uleiul de eucalipt in timpul sarcinii.

Cand sa apelati la medic

o Cind averi simptomele descrise [a p. 129 sau
rini care se vindecd prew, tulburin de vedere,
amerteli saw furnicituri in brage ori picioare.

Cereli urgent ajutor daca:

» Sunteqi diabetic §i averi urmitcarele
simptome: ameteli persistente, varsitur
repetate, febrd prelungitd, pierderea severd
a suflului s3u a capacitiyii de a gindi clar,
dureri acute care se

w O persoand sufering de diabet i5i pierde

CUMOSTInGa.

Vexi zi:
Boala arteriald Exces de

greutate, Hipertensiune,
Probleme de sarcina




STIATI

Merele la cuptor,
bananele coapre
i oreznl brun se
il printre
alimentele cel mai
wior de digerar dupd
o diarec.

Plante toxice

Tisa, mtripuna =i
laburmiunme! 58 numded
prindre plantels care

pot provoca diaree dacy
sunt ingerate,

Diaree

Mnjnr'rmtea camenilor suferd la un moment dat de diaree. care consta in

evacuarea frecventd a unor scaune lichide sau moi. Ea apare atunci cind bolul
alimentar traverseazi prea repede tractul intestinal, cel mai adesea din cauza unei
infectii la nivelul acestuia. La adultii sindtosi ea trece rapid, cu adihni si bind
multe lichide. De obicei, diareea nu are la bazi o afectiune gravi.

Episoadele de diaree acutd, care dureazd de | ci-
teva ore pind la sapre zile, sunt cel mai des efic-
tul roxiinfecriilor alimentare cauzate de infectii
virale sau bacteriene. Microorganismele (sau to-
xinele emanate de acestea) produc gastroenteritd,
inflamagia mucoasei stomacale # 4 intestinelor,
Diareea poate fi insoritd de virsiour, crampe ab-
dominale, balonare, gaze si o usoard febri, Une-
ort diareea este declansatd de o sensibilite la
mincare (cum e intoleranta la lactozs, zahdirul din
laptele de vach) san peate fi efecrul secundar al
unor medicamente — de pildd al antibioticelor.
Intoxicagia cu plumb, pesticide s cu anumite
Plante poate aves si ea ca efect diareea.

Diareea repetati si de Jungd duraci poate fi
semn al unor probleme cronice: sindrom de co-
lon srigalal, !I:Iﬂ:lltnill:ii: a colonule sau diverticy-
lozd, glandi troidd hiperactivi sau o afecriune
legatd de stres. In cazuri rare, diareea este un
simptoam al cancerului intestinal,

Masuri preventive

Igiena personali: Cel mai bun mod de a pre-

veni diareea cauzatd de infectie este Fespeciare

atenti a regulilor elementare de igieni.

= Spalap-vi intotdeauna foarte bine cu sipun pe
mudini dupd ce folositi toaleta si inainte de a
pregin sau consuma mancarea,

® [ toaletele publice uscari-vi méinile cu un -
vet de hirtie de unici folosingd, nu sub vscito-
rul cu jet de aer cald, unde por exista microbi.

Igiena in bucitirie: Grija in alegerea, folosires

st depozitarea alimentelor este importanti pentry

a evita toxinfeciiile alimentare.

® Folositi numai oud proaspete (verificari data de
pe stampilli) st aruncari-le pe cele cripate. Fier-
begi-le sau prijigi-le bine.

w in umpul sarcinii protejapi-vi impotriva bac-
teriilor de tip listeria, evitind brinzewrile moj
s maturate in forme; lapele NEPasteUrizat 5
branzeterile preparate din acesta: inghetata
topitd; alimentele semipreparate si tinute in fri-
gider, dacd nu le inciziti foarte bine; pisirile
senipreparate; pateurile; mezelurile: carnea in
singe saw insuficient gl salatele ga prepa-
rate, din legume insuficient spilate.

® Aruncapi conservele bombate sau crestate pe
margine. Verificatie termenul de garangie,

® Consumati alimentele inainte de data expirdirii.

& Fierbeti/frigen suficient carnea crud3 si incil-

it foarte bing
pe alta, man al§
® Dezghetati alig
Fatura buciciri
balaj se specific
[ ] fJ-:.'i_'ll.'I-z:it.'lti. :':Iul'i
turl separate i
buie 53 vinid :in.é
m Spilari in nmq
supraferele din
m Spilapi des Lave
infectati-le cu |
form instructiv
® Mu manipulail
alte persoane di
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U Crestane pe
pArangie,

data expiririi

macdi sineil-

W
-
0

iti foarte bine mincirurile rimase de pe o =
pe alta, mai ales camea de pasire.

® Dezghetan alimentele in frigider, nu la eempe-
ratura buciciriel, in afard de cazul cind Pe dim-
balaj se specificd altceva. Nu le recongelagi.

® Depozitan camea witid 9 cea negited pe eaf-
tun separate in frigider. Carmnea crudi nu tre-
buie <3 vind in contact cu alte alimente,

® Spilari in mod regulat mgideral, congelatorul,
suprafetele din bucitdnie si ustensilele,

® Spilag des laverele, bureii de bucitinie s dez-
infectagi-le cu o solupe speciald {diluati con-
form instructiunilor de pe sticli).

® Nu manipulagi si nu pregitii alimente pentr
alte persoane daci suferpi de ERstroenenta.

Ustensile

de bucatarie

Aloget ustensde usoe

de curilat. Tockior! din
lemn tretype 1[j541 53 se

e intre doull folosin

Stres: Stresul poate actiona asupra sistemului di
gestiv 51 uneor s provoace diaree, Dac vi sim
fiti suprasolicitat, practicapi metode de prevenire
sau de combarere a stresulul (v, p. 344).

Tratament

Prevenirea deshidratiirii: Una dintre urmirile

periculoase ale diareii ¢ste deshidratares, in spe-

cial daci aven si viirsitun. Riscul creste I copin

migi $ la persoancle debile, in virstd o co sis-

temul imunitar slibic, Luati urmitoarele misuri:

® Bey muled apd si lichide pe bazd de apd, dar
evitati alcoolul 51 cofeing, Dacl averd virsior,
ber cu inghitituri mici,

® Inlocuiti sirurile si zaharurile pierdute prin dia-
ree, in special cand nu puteti manca sau menti-
ne pred mult hrana in organism.  Preparati-vi
wrmifitoares biuturd terapenticd: stoarcep sucul a
doud portocale, adiugari 1/2 de lingurigd de sare
si 2 hngurite de micre si apd pand completapi o
:IHHT:H-U!' de litro, Beg un E!l:lhal' Ia Iil:'l.'.ll-:'_||.||r:ﬁ-
tate de orl, piand la ameliorarea simpromelor.

® Beti ceai de musetel, cimbruy, ghimbir, ment3 si
tenicul. Aceste plante sunt calmante, usor anti-

Evitarea diareii de calatorie

in straindtate putetd fi vulnerabil
fa bacteriile locale, asa 3 luati-vi

misuri de precautie:

o Mu folosiy decit apd sterilizats o Curlitari de coajd orice fructe si
chimic, fiartd sau imbugelias
Fnﬁ'l:ru baur sau spilatul pe ding., # In restaurant consumati mumai

® In restaurant cerati ca sticlele
de apd si fie desficute in fata
dummneavaastrd (in unele localuri, mult timp paserati la cald.

sticlele pot fi reumplute cu apd
de la robinet),
» Evitati gheata,

evitati lepumele gi salatele crude,

manciruri gitite, servite calde,
# Mu consumati hrand care a fost




Probleme de sanatate

Presopunctura
impotriva diareii

Uilizati punctul 5t 37
situat |a opt degete sub
marginea inferioar a
ratule $ ko oun deget in
exterior pornind de la
creasta tibiel. Aplsag
cuU degerul mare asupra
acestul punct,

J

cite doud
minute la
fiecare
picior.

"

TS

seprice si contribuie la domolirea crampelor
abdominale care insopese adesea diareea datora-
ti infectiilor tracrului digestiv.

® Befi suc neindulait de coaclze negre sau de
fructe de soc pentru a reduce inflamagia intes-
timelor, Vitimina © prezentd in aceste sucuri
contribuie si la combaterea infecticn.

® Amestecati 1 lingurd de aromt co pugind apl
pentru a abfine o pasti omogend, apoi adiugar
172 de litru de apd fiartd 51 amestecagi pe misu-
ri ce se ingroasi. Pentru aromd, adiugati mie-
re sau sue de Hmdie. Beti din acest lichid la
intervale regulate de-a lungul unei aile, pentru
a inchega conpinutul imtestinelor < a Jda mai
miutled conststentd matesilor fecale.

Revenirea la normal: Dupid ce vd simpig man
bine, puteri reveni treptat la o dietd nommali,
dacd pand awnci agi mincat foarte putin sau
aproape deloc. Incepeti cu orez, care nu iritd 6
ajutd la densificarea  conginuoelni  intestinal.
Mincind zilnic un jaurt cu cultur active, vep
restabili echilibrul microorganismelor in intesti-
ne, iar un supliment de vitamine $i minerale va
contribut la intirirey organismului,

Homeopatie: [Dach mai aver diaree dupi 24 de

ore, putefl lua un remedin homeoparic.

B Arsenicum: pentro toxdinfecgii alimentare in-
sofite de virsitor s greagd.

# Colocynthis: pentru diaree insopitd de crampe
abdominale puternice.

Aromaterapie: Uleiurile astringente (care usu-
ci), cum sune cele de ghimbir si de geraniu, pot
fi utile impotriva diareii; uleiunle de mened 5 de
musetel calmeazd spasmele intestinelor.
Uleiul de arbore di ceai are efect antiseptic.

ubei de geraniu si de ghimbir 51 2 de uled
de mentd, Relaxagi-vi in apd 15-20 de
minute, avind griji £ mentinefi apa
caldi.

® Preparagi un ulei de masaj ¢ 3
pichoni de ulei de arbore de
ceal, cite 2 picituri de ulei de
mentd, de geraniu $i de santal
i 5 lingurige de ulei de migdale
dulci, de misline sau cu ale ules
vegetal presat la rece. Incllzip mix-
tura {v. ilustragia din dreapta) 5 folo-
sifi-0 pentru masarea abdomenului,

Lieiul cald

pentru masaj
Incalzit uleiul pertr
masaj aromaterapeutic
prin: scufundanea
recipientulu fnapd
Berbinte citeva secunde,
Acoasta ebbereazd vapors
windeciton s face

ca ulewd =3 provoace

o senzate placuta

pe petie,

urmingd ¢
taki |:|usaj
|

Yoga: 1-11.1.
(v. po 1413
ce 5 a celel
i de scaun
|

Siaturi spi
LT $1 r:nt
deshidrarard
diaree este |
= Verificari)
substanti |
® Verificani|
m diega ¢
ceapa, oy




cald

masaj

1 Dt
CEnAtErapeutic
undarea

UhaEn apd
CAtva Secunse,
elibereazd vapors
on s face

53 provoace

e plicwtd

urmand descrierea ficud la pagina 142, Repe-
tafi masajul o dacd ka citeva ore,

Yoga: Relaxarea protundi seind culcae pe podea
(v. p. 141} contnbute [a reducerea tensiuni fizi-
ce $i a celei mentale, care pot provoca uncori se-
rii de scaune diareice pe bazi de stres.

Sfaturi speciale Tn privinga copiilor mici: La

sugan i copiil care abia invagd s1 meargd riseul de

deshidratare in wrma pierdeni de lichide prin

diaree este mult mai mare decit la adulg:

® Verificati daci nu cumva copilul a ingerat vreo
substangl roxicd,

m Venficar =1 nu fi existat vreun aliment ircnt
in dicta copilului. Condimentele iug, ardeii,
ceapa, rogiile, rubarba, precum si excesul de

Cand sa apelati la medic

Sugari sl copil mici
® Amunci cind o diares ugoard dureazd mai mule
de 24 de ore sau una gravd mal mult de 12 ore.

Cereti urgent ajutor daca:

# Copilul vomith i nu peate retine lichidele Tn
organism sau refuzi s3 mindnce.

# Copilul pare deshidratat, are gura uscatd, ochii
adanciti in orbite, pielea descuamati si udd mal
purine scutece. Deshidratarea poate face ca
zona moale din crestewl capulul agestuia
(fontanela) si devind usor concavi.

& Copilul nu se opreste din plins sau este
nefirese de somnoros ori placid.

# Copilul are febrd, scaune cu siinge sau alve
simptome neocbisnuioe.

® Blinuiti posibilitatea ingerdrii unor substange
toxice de citre copil.

fructe pot provoeca diaree. Dacl aliprani, redu-
cepi consumul acestor alimente.

® Lisapi copilul s sugi la sin cit timp doreste
el si dari-1 mai mualte mese decic de obicei
atit ziua, ¢it 5i noaptea. Cantitatea de lap-
te va creste in mod natural 51 rareon va fi
nevoie de biberoane cu apd fiartd s ricicd.
Dacl vi helinipi copilul artificial, oferigi-1 o
tormuli mai diluard sau api caldi si ricidi.

® [n cazul in care copilul a fost ingircat, adminis-
tragi-1 mial mude lichide, inclusiv suc de mere
pasteurizat sau suc de portocale obtinut in casi,
mule diluat. Apa in care ati fiert orez este si ea
bineveniti.

® Spilati-vi pe miini foarte bine dupd ce atingepi
copilul, ca 51 inainre de a minca, de a servi sau
de a prepara mincares,

Copii mal mari si adulti

# Atunci cind vi simtiti bine, dar aveti diaree
uscard mai mult de trei zile sau diaree gravd mai
mult de doud zile,

® Daca suntefi in virsth sau cu o sinitace fragili

# Daci suferirl de infectii frecvente sau vi se
administreazd steroizi, antibiotice ori alt
medicament care poate provoch diaree,

# Cind 5i alee perscane cu care locuiti impreund
prezintd simptome similare,

e Dach avetl o diaree severd §i luagl pilule
contraceptive orale.

# Cand in scaun apare singe roju sau negru.

Cereti urgent ajutor daca:

# Prezentati semne de deshidratare: somnolentd,
achi sticlosi, piele descuamatd, urind inchisi la
culoare siin canticiyl foarte mici sau deloc.

Mal multe lichide
Copin hrdmb arisdicial
care sufierd ce daree
pot Aved nevole B de
bdbercane cu apd fiartd
51 raciti

Fezi gi:
Diverticuloza
Durere |
abdominala.
Groeata
5i varsaturi,
Sensibilicate
alimentara,
Sindrom
de colon iritabil




STIATI
Moaorcovii, mapin
51 mrzicile au fost
folosite de mule
pentru efectul lor
benefic asupra
snfermuliua urnar,
Proprietinle lor
diuretice ajutl la
eliminarea toxinelor
prin sstemul
uTtnar.
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Dificultat: la urinat

urere la urinat, urinare frecventa si retentie urinara (incapacitate de a goli

bine vezica) sunt principalele probleme de acest gen. Ele necesitid adesea
tratament medical sau chiar interventie chirurgicald. Totusi, in multe cazuri
ingrijirea personalid cu remedii naturiste poate sustine eficacitatea tratamentelor

prescrise de medic.

Cei mai mulft oameni unneazd de 46 o pe i
in functie de volumul de lichide pe care il beau s
de cit sunt de activi. Urinarea frecventd poate fi
rezultatul unui consum mare de lichide, a uner
ifectii a tractului wrinar, unei i produse de
pietne la verici, al prostated mdrnite, al incontinen-
pei urinare din canza senzapiel de urgenid sau de
preaplin (v. p. 195), a diabetului < anxietipi.
Durerea in timpul urinatului, descrisd de
obicei ca arsurd san wsterime, poate fi
canzati de infecria rracmului urinar sau
altd inflamagie, de o candidozi vagi-
nali, o inflamargie a penisulul sau pie-
wre la mnichi on la vezica,

Ln jet lent saw slab al urinei
este ceva obisnuit la birbargii
mal in virsed, din cauza md-
ririi prostavel. Acest simptom
poate apdrea 51 la femeile mai
in varstl, probabil din cauza
sliibirii muschiului pereee-
Iui vezical. [mposibilita-
tea de a unna (retengia
urinari) afecteazi de
obicel birbapi. Ea poa-
te [ rerultatul unei ob-
structii (0 piatrd san o
anoralie anatomicl con-
penitald, de exemplu) in vezicd
s uretrd, unud preput stramt

sau unel prostate minee. S¢ intampli uneon s la
femel din cauza sarcindi sau a unu fibrom utern,
ambele putind apisa pe uretrd. Unele probleme
unnare survin ca urmare a unor tulbucin neuro-
logice vechi, cum ar i scleroza multipli.

Metode preventive
m Bep multd apd, Evitap biuturile cu cofeind, cum
ar fi cafeaua, ceaiul §i cola; ele au efect diu-
retic, producind cantein mard de unnd,
® Tinefi o dierd dndroass, cu multe ali-
mente bogate in flavonoide, seleniu,
rinc, hormoni vegetali 51 viaminele
A, Csi E (v, p. 137). Acestea ajurd la
cresterea rezistented la infecpie, fac ca
muschit, nervii si alee pesuurt s3 fe
i stare bund si scad probabili-
tatea miriri prostacel siapa-
rigiel fibroamelor.
® Consumati  alimente
bogate in fibre ca 53 evi-
tafl presiunea asupra ver-
cit, produsi de constipatie.

Aportul de lichide
Bep multd apd ca =3 aveb
un tract wnnar Sndlos
Pentru mult asta nseamnd
Zilnic 68 pahare de Echid
pe hazd de apd.

|

m Pierder exy
de grisime |
ZICHl,

® Golip-vi ve
infectilor in

® Pentru a evi
contral al sn
alte exerciti

® Femeile de o
cipii pelvien
mengine fen
rare §i reprd

B Renungag b
pgdrilor zil
poate depui
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m Pierdepi excesul de greutate, clci depozitele
de grisime din abdomen pot aplsa asupra ve-
zici,

m Golipi-vi vezica regulat ca s preveniti aparifia
infecpilor i urina ce stagneazl.

® Pentru a evita anxietatea, practicati tehnicile de
control al stresului, ca yoga, respiratia adined si
alte exercitil de relaxare (v. p. 344).

m Femeile de toate varstele ar trebui 3 facd exer-
citii pelviene pe podea (v. p. 196) pentru a
mengine fermi muschii ce suspn organele un-
nare $i reproductive.

B enuntati 1a fismar sao mdcar reduceri nunedrul
tigirilor zilnice, deoarece cadmiul din fum se
poate depune in rinichi, facilitind formarea

DT 4
WA~

i

Nutrientii adecvati
Fructele viu coforate,
majortates lepumelor,
fmolea, corealele integrale.
nucile si semintele —

; ol N, SMRE,  toate confin vitamine
SR e g e substante ce
A b T Ty ajutd la prevenirea
dificuttatilor la
urinat

R e oo

Dificultati Ia urinat

caleulilor. Fumatul este si un important
| factor de risc in anumite tpuri de can-
f cer de vezich.

Tratament

Tratamentul adecvar depinde de cauri.
Dar tofi cei care au dificultin la urinat ar
trebui i urmeze sfaourile date la | Meto-
de preventive”, impreund cu tratamentul
prescris de medic pentru afecfiunea ce se
afld la bazi.

Plante tonice pentru sistemul urinar

Luats Bracioasd sau pir sub forml de ceal sau tincturd
cind aveti nevaie de un efiect diuretic wsor, ca

in caz de CisiAa sau pietre la nnichi

Cand 5a apelati la medic

# Lirinarea este dureroasi sau aveti o secretie.
s Urinarea abundenti este insotitd de o sete
anormali.
s Simpromele sunt grave sau tin de ceva vreme.
o Simptomele apar insotite de durere
in partea infericard a abdomenului sau,
la bdrbati, in perineu.
# Lrina este roz, tulbure sau cu sdnge.
® Un copil mic are probleme urinare.

Cereti urgent ajutor daci:
& Mu puteti urina,

Vet zi:
Anxietate, Diabet, Durere
abdominald, Dureri, Exces de
greutate, Fibroame, Incontinenta,

Infectii ale tractului urinar,
Infectii cu candida, Pietre
la rinichi, Probleme ale prostatei




STIATI?

Suplimentele de
gutanmind {un
amincacid)-ajucl
la pegenerarea

mucoasel intestinale.

Consultan miedicul
inainte de a le loa.
Spanacul erud 5
pitrungelul sune
surse mamurzle de
gluramind,

Diverticuloza

Diverttculnu este o afectiune frecventd la persoanele de peste 50 de ani si se
caracterizeaza prin formarea unor pungi (diverticule) in peretele intestinului

gros. Inflamarea mucoasei acestor pungi se numeste diverticulit.
Ambele forme ale acestei afectiuni au sanse mai reduse de a se
dezvolm atunci cind consumati fibre din abundentd,

Clele mai multe cazuri de divertoulozl sunt, pro-
babil, rezultamul unei diete sirace in fibre si bopga-
te in carbohidrapt rafinag. Afecpiunea este raed
mmaintea varster de 20 de ani, dar de ea suferd
aproape juneitate din persoancle de peste G0 de
ani. Multe persoane bolnave de diverticulozl au
s simptome ale sindromulut de colon irrabil.

Atunei cind aveti o dietd pe bazd de alimente
rafinate, muschii colonului trebuie <3 lucreze mai
mult pentru a impinge reziduurile alimentare us-
cate si lipicioase 51 temporar pot intra in spasme.
Presiunea internd  creste, ducind la dilatarea
colonului si la formarea de diverticule (pungi ale
mucoasei) in afira peretelui intins. De reguli,
aceste segmente dilatate nu creeazd man nepli-
ceri, insd pot duce la constipatie sau diaree, pre-
cum i la o durere supicitoare, de obicei pe
stangga, care trece o datd cu evacuarea gazelor. In-
tre posibilele complicatii se numdrd diverticulita
(cind wna dintre pung se inflameazd sau se infiec-
teazd), singerarea la spargerea unei pungi, pre-
cum $i oclazia intestinal,

Metode preventive

Boala diverticularl este rrd in girile unde ali-
mentagia obisnuitl este bogatd in fbre, Daci
adoptagi o astfel de alimentagie, riscul de suferi
vreadatd de aceastd afecniune este minim, Consii-
mafi zlnic cite cincl porgiil de legume (inclusiv
mazire 51 fasole) 51 fructe, precum si niste nuc,

Un inceput bumn
O dietd bogatd in fibre incll din copdirie reduce
predispocta la diverticubozd mai tirzi

alune 51 seminpe (bine mestecate). Trebuie 53 op-
tapi pentru alimente ficute cu cereale integrale,
evitind fiina 51 orezul albe. Totussi, nu introdi-
cefl in dietd tarite de griv san alte fibre insolubi-
lee, cici intd intestinul. O alimentage bogatd in
fibre necesitl, de assemenea, $1 mulie lichide zilnic
— cel pupin & pahare de lichid pe bazd de api.

O oalti modalitate importantd de a preven
brala sunt exercipiile regulate. Acestea maseazi
intestinele si contribuie la evitarea constiparied,
care este un factor major de risc pentru diverti-
culozi, Consumind usturoi proaspdt (preferabil
crud) sau tablete de usturoi de trei o pe 21, con-
tracarafi activitatea bacteriand anormali 51 prin
urmare ocolifi diverticulita,

Tratanu
Dietd: In
calonul 3
dusele lact
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Tratament

Diets: n timpul w acces de durere, stimulap
colonul &5 se relaxeze 5 3 se refach evitind pro-
dusele lactate (cu excepria taurtubui) st alimenee-
le conpinand griu sau alte cereale. Consuman
legume, supe, piure de nwre sioaun omp de
doud zile, apoi adiugan peste, orez brun s legu-
minoase, Revenif la dieta normali cind simpro-
mele au dispiruc. in scop preventy, luap zilnic
I limgurd de ulei de nuci, de seminte de in san de
muisline, care vi furnizeazd acizii grasi esengiali ce
contnbuie I reducerea mflamape,

Presopuncturd: Pentru duren persistente, apisan
ferm: cu virful degetelor tmp de pind la cinci mi-
nute urmitoarele puncte: la patmu degete deasupra
osului interior al gleened (Sp 6, v. p. 315); pere-
chea de puncre aflate la doud degete de fiecare
parte a ombiliculu (St 25) st punctul aflat la patru
degere sub ombilic (VC 4, v. p. 315). Nu folosit
Sp 6 in tmpul sarcinii,

De la farmacie:

® Luati zilnie un supliment de multivitamine s
minerale pentru a contracara inflamatia.

m Luati acidophilus fie ca supliment nutritiv, fie
in gaurt, pentru 3 mdn nundirul de bacterii bi-
neficitoare in intestine.

Homeopatie: Pentru duren abdomanale datora-

te diverticulozel, luag wnul din urmdcoarele reme-

dii la o jumitate de ord tmp de pand Ia cinci ore:

m Belladonna: pentru duren ascugite, pulsatle, ca
de menghind; o fard roge, infierbintati st un
abdomen sensibil.

m Bryonia: pentru o durere in partea stingsi care

eqfe atit de puterniclt, incit nu va
putegi migea saw vorbi,

® Colocynthis: pentra o durere
ascupich, care vi face sl v in- & E;.'r
covolafi sau 3 strigati, si pen- i
tru gaze intestinale. Acest '-"'T
remediv este pormvit indeosebi
celor predispusi la accese de manie.

m Magnesia phosphorica: peneru duren
intense, bruste, care v fac s strigari.
dar sunt amehorate de cildurd s
de masarea abdomenului. I

Fitoterapie:

m Pentra a reduce spasmele musculare 5 a fivori-
ra vindecarea intestinelor inflamate, beg infu-
wie de mentd sau de musetel dupd mese, dar nu
mai ke de tred sau patru cini pe i

& Pentru a proteja intestinele inflamate, bepi ceal
de ulm american (v. ilustratia) sau, dacd vi dis-
place gustul, luagi tablete din aceastd planta.

m Pentru a calma investinele, beti zilnic o jumit-
te de cand de suc de aloe vera.

Arengie: Pentru sigurantd, v. pp, 30-33.

Cand sa apelati la medic

Diverticuloza
1

Un strat protector
Ulrmnul apd in cazun de
constipatie s calmeazd
mucaasa intesirali
Amestecall o Engurith de
pulbsere purd de scoartd
de um ou putind apd rece
51 formap o past;
addugatl apoi apd
CoCalitd 51 e (Cupd
gust), Bati inainlea

fiecines mese.

& Cind simptemele sunt noi si necesitd diagnosticare.

& Cind erapiile naturiste nu amelioreazd
simpromele,

Cereti urgent ajutor daca:

& Aveti dureri abdominale intense,
mal ales dacd sunt insofite de febrd
gau wirsitur.

ezl si:

Balonare, Constipatie,
Diaree, Sindrom
de colon iritabil

& Observati sange in scaune,



STIATI?

Vi putenn vindeca
de un ulcerul peptic
dureros mancind
zilnic o porfie mare
de varz} crudi,
Acest aliment
ciptigeste stomacul
$i tubul digestiv

ou un invelis

PrOteCor.

Durere abdominala

c ei mai multi dintre noi stim ce inseamnd durerea de stomac provocatd

de anxietate, de o masa prea copioasd ori luata in grabd. Remediile naturale
si schimbarea stilului de viatd sunt deseori utile in astfel de cazuri. Durerea

mai intensi sau persistentd necesitd insd un consult medical, cici poate indica

o afectiune mai grava.

Durenile abdominale sunt deseori legate de tul-
burlri digestive. Poate fi vorba despre o infectie
{in cazul gastroenterited sau al ulcerului pepic), o
inflamagie (in cazul colitel ulcerative, al diverti-
culozei sau al apendicitei) san o obstrucie (in caz
de constipagie sau de blocare a unui canal biliar).
Un dezechilibru al florei intestinale — bacteriile
#1 alte organisme prezente in mod normal in in-
testine — apare de multe ori ca efect al ratamen-
tulul cu anubiotce sau steroizi. Uneori durerea
poate 53 apard datoried hipersensibilicip o swes a
mervilor de la nivelul incestinulut san a balondrii

Cauze nedigestive

Durerea abdominald poate fi cauzatd uneori
de neajunsuri care nu sunt legate de arganele

digestive:

& O infectie urinari.

® Tensiomarea muschilor peretelui abdominal.

# Pietre la rinichi.

# Hernie.

& Afectiuni gingcalogice, cum ar fi dismenoree
[dureri menstruale). boald inflamartorie
pehdiani, fibroame si endomerrioz (celule de
tipul celor care ciprusesc uteryl se dervoltd
in abdomen 51 formeazd chisturi durercase).

# Presivne sau iritaie datoratd unei afectiuni
din afara wbului digestv (anumite procese
wmaorale, pneumonie sau inflamarea
ganglionilor din jurul intestinului).

provocate de gaze (in cazul sindromulo de colon
iritabil). Alergiile alimentare 51 alte sensibilicip
pot, de asemenea, provoca o irtare a tubulo di-

estiv.

Metode preventve

Daci medicul a exclus orice cauzd gravi a dure-

ri, putett evita repetarea ei schimbandu-vi dieta

si stilul de viagd. latd citeva misun pentru a pre-

veni problemele digestive:

® Mincapi alimente complete, bogate in fibre, evi-
tand mancirunle grele, grase §i condimentate.

® Respectari orarul meselor si acordati-vi timpul
necesar pentri a mianca relaxat. Nu mancag re-
pede, mestecati bine alimentele si evitagi 53 in-
ghipipt aer o dad cu mancarea. Mu begi multe
lichide in oimp ce mincap.

® Incercag s v identificap sensibiliciple alimen-
are, apelind, la nevoie, la ajurorul v gpecia-
list. Unele persoane au dureri abdominale dupd
ce minincd anumite alimente sau aditvi ali-
mientan; potengatorul de aromd glutamar mono-
silic & o cavzd frecventd a acestel nepliceri.

® Bep suficient de multe lichide pe bazi de apd
pentru a vi potoli setea, pentru a preveni con-
stipatia ¢ pentru ca urina 5§ fie deschisi la cu-
loare. Acest obicei favorizeazd digestia. Prea
mult alcool, ceai, cafea si itun pot afecta di-
gestia si pot agrava multe tipun de duren abdo-
minale.

m Facepi tor ¢
til. Folosi
sului (v, ,
timp pent
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Tratamern
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m Faceti tot ce puteri pentru a reduce stresul imu-
til. Folositi strategii eficiente de control al stre-
sului (v, ,Tratament™) si rezervagi-vi suficient
Hmp pentm somn 51 exercipil fizice. im':.'r-:".ll:i B
Iuati masa fird s3 v3 gribig,

Tratament

Controlul stresului: Cind sunte stresat, mive-
lul in singe al hormonilor stimulatori de tpul
adrenalinei creste si produce contractarea pereti-
lor stomacule s ai intestinului, dand senzagia de

Durere abdominala

o 1 stommac” sau chiar de durere. Printre mie-
todele de reducere a stresului se numird exerciti-
ile fizice regulate, yoga i cussurile de relaxare.
Dhacd acestea nu dau rezultate, urmagi un curs de
control al stresului sau apelag la un psithoterape-
ut care 53 v3 recomande modalidin de a face fagd
stresului inevitabil.

Cald §i rece: Crampele abdominale, indigestia
s incordarea dureroasi a muschilor peretelui ab-
dominal pot fi alinate punind o sticli cu apd fier-

s

Relaxare prin yoga

Se crede ci o jumitate de ord de yoga pe zi echilibreazi  Puteti urma un curs de yoga sau 53 cumparap o caree
fluxul energiel in corp, reducind efectele daunatoare ori o videocasetd din care $3 invitag unele tehnici

ale stresului, intre care tensiunea musculard asociata simple. Exercitiul descris mai jos poate ajuta la risipirea
multor afectiuni digestive. incordirii §i la alinarea durerii abdominale aferente.

1 Intindeti-vi pe spate, cu spatele si umerii relaxati, cu plimini si cind iese. Cind nspirati, gandifi-vi la acrcala o

picicarebe si bragele deplirtate de corp, tinind palmele in sus. E""_‘":-"i‘: care intrd in corp 5i v face 53 vi simpp ugor. )
Cand expiragi, simgigi cum abdomenul coboarl. Continuat

acest exercifin tmp de cinct minute.

Indoiti genunchii daci vi supiri zona lombara.

2 inchidepi ochii si concentrati=v3 asupra senzatiilor corpului.
Constientizati contactul corpului cu pimantul 5
Adicarea/coborirea abdomenului in ampu] respiraticl.

3 Incercagi s1 Hsapi
gindunle steline
s aedorie 55 v3

treach repede pnin

minte, Bird 4 le dat
atenpie, Concentrafi-vl
asupra respiragici,

Mumiran resparagile,
realizind senzapia pe care
o avett cand aerul intrl in




Probleme de sanatate

Masaj abdominal

binte fnvelind cu grijd sau o compresd fierbinte (v.
p. 270) pe zona dureroast. O alth metodi este si
13zari sticla sau compresa caldd pe zona dureroasi
timp de 3 minute, apoi $3 o inlocuiti, pentru 1
minut, ¢u o sticll cu apd rece sau cu o compresi
rece. Alternagi astfel cald si rece dmp de 20 de
mianute, erminand cu cald.

Aromaterapie: Punefi cire 2 picitun de ulei de
mentd, de ulei de portocald amard si de chimen la
1 lingurigd de ulei de migdale dulei, de masline
sau alt ulel vegetal obginut prin presare la rece:
masafi cu acest amestec zona dureroasd a abdo-
mrenului, Dach preferati, adiugat cite 2 piciton
de ulei de portocali amard si de chimen 12 1/2 de
litra de apd fierbinte 5 inhalagi vaporii. Nu folo-
sigl ulei de chimen dach sunteti san ap putea fi in-

Un masaj abdominal circular poate uneori si aline durerea. Puteti
si v faceti singur masajul, dar ¢ mai ugor pentru o altd persoand
sd vi-l facd. Pentru acest masaj incercati ciiteva dintre uleiurile
esentiale propuse la sectiunea JAromaterapie”.

Intindepi-va pe spate, iar masorul va ingenunchea allivon, * o

lx nivelul soldunlor,

-
2 Masoma] v pune incet mina pe sbdomen, miscind-o " I'H 1.-.""1
apoi fird intrerupere, lent, in sensul acelor de J'-r >

o =g
yoor

wl

ceasormic. Ceroul trebuie 3 inceapd de la unul din | = s

solduri, si s¢ continue clitre partea superioard = i)

a abdomenului, 83 traverseze marginea inferioard 'JJ\?I’{J_F

a cutiel torzcice §1 4 coboare spre celilale sold. b ;3___,‘4‘ s
by

3 Continuagi masajul fimp de citeva
manute sau atit cit vi Boe bine.

142
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Weiuri curative

Lhn masa) cu uleiun esentiale de
portocale amare, de menti 5 de chimen paate calma
durerea abdominald produsl de indigestie sau gaze.

sircinatd. Evitagi expunerea la soare a pielii wrata-
te cu ulet de portocald amard.

Fitoterapie: Plantele medicinale sunt folosite de

secale pentru alinarea durerilor abdominale. Me-

ritd si incercafl cateva, pentry a descoperi care
dau rezultate in cazul dumneavoasted.

® Musegelul este bun in special pentru duren
provocate de incordare sau de o digestie lene-
si, contribuind la reducerea stresului mineal,
ajutind muschii intestinali s1 se relaxeze s re-
giduurile alimentare si treacd pnn intestine.
Are efect anninflamaror si gribeste vindecarea.
Beri 2 sau 3 clini cu ceat de musetel =linie,

s Pirunjelul crud poate reduce durerea provo-
catd de gaze si de indigestie. Ceatul din semin-
te de pitrunjel relaxeazi muschii intestinali i
alind crampele.

m Ceatul
pele ing
i inke
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m Cealul sau capsulele de mentd pot linisti cram-
pele intestinale; totusl, un consum excesiv nscl
3 irite mucoeasa gastrici.

Arentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30=33.

Homeopatie: Citeva remedi homeopatice pot

reduce durerea abdominali provocati de proble-

mee lipestive. In functie de simptome, luati:

s Mux vomica: dael ati mincat sau biut prea
miule 5i vi e greatd.

® Arsenicum: dacd averi arsun la stomae, o stare
dhe agitagie si vi este frig.

= Pulsatilla: daci agi mdncar prea multd mancare
grea dupd care ah fimas cu un gust neplicut s
dacd aerul proaspic vi face bine.

Un remediu din vremuri stravechi

Ceaiul de scorfizoard (preparat prn fierberea la foc mic
a v Buclll 3 scoartd) este cundscut dhn vechime

ca tratament eficace pentru durerde abdamenale
provocate de gaze, diaree sau greafd.

n hﬂ i IH

m Carbo vegetabilis: dacd suntepi balonar, dar vi
simpift mai bine dupd ce eliminagi gazele, si daci
vii e frig. dar preferap &3 einmdinegd in aer liber,

Apisatl cu degetul mare punctul 5t 36 la patruy
degete mai jos de baza rotwlei 5i la un degec de
mauchia fluierubul pichorulul, pe partes exrericard
o gambel. Facet misciri ferme,

circulare timp de circa 2 minute -

la fiecare picior. Acest punct
578 AS0CIAC cu pctivitarea
starmaculu

# a splinel, e

Cénd sa apelati la medic

& Durerea nu scade dupd doud sau trei zile. r

# Durerea revine in interval de o lund.

& Aveti si alte simprome: febrd, diaree
severd, vomi sau stare generali proased.

& Cbservati singe rosu sau in scaune,

# Frecventa obisnuiti a scaunelor se schimbd
fird nici o cauzd evidentd.

& Pierdeti in greutate Fird nici un maotiv
evident.

Ceretl urgent ajutor daca:

e Durerea e puternicl sau se Inrluditeste.
& Yomitag si observan sange in voma
sau ceva asemdndtor cu zatul de cafea. L

V=i al:
Constipatie,
Diaree,
Diverticulozi,
Gaze intestinale,
Greata si varsaturi,
Indigestie,
Probleme ale
veziculel biliare,
Sindrom de colon
iritabil
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Durere de cap

imptom, nu boald, durerea de cap arareori reprezintd un semn serios

de maladie, fiind cel mai des provocat

4 de tensiunea musculari rezultacs

dintr-o stare de stres mintal, Durerea e cauzati de fibre musculare contractate,
care apasa pe nervi sau impiedica circulatia sangelui, limfei, fluidelor din tesuturi
sau — conform medicinei asiatice — energiei.

Durerile de cap vanazd in intensitate de la dis-
confort usor pind la apdsire ingrozitoare, care
face imposibili orice activitate. Se localizeaz’ in
diverse puncte: in spatele ochilor, timple, frunte,
ceafl sau cuprinde intreg capul. Uneori e posibal
chiar 53 simgip prin piele fibrele musculare incor-
date, care sunt responsabile de dureres de cap.
Migrena, o durere de cap putemnici, repetard,
poate fi insotich de alte simptome. Aproape toatd
lumea are ocazional dureri de cap, insi pe misu-
ri ce imbitinim acestea se imputineazi,

Cauze

Existd mai mulee cavze, cum ar fi:

® Stresul,

® Deshidracarea.

® Lipsa de substange nutritive in muschi, in vase-
le de singe s nervi,

® Gripa san alte infectii virale,

| Infectia sinusurilor,

B Consumil excesiv de aleool,

® Factori de media, cum ar i o agmosferi polua-
td sau o lumini slabi.

= Medicamente — cu sau Bl reed.

® Schimbini hormonale, cum ar f sindromul
premenstrual (SPM).

m Anomalil denare.

® Sindromul articulatiei temporomandibulare,

m Ohoseala ochilor,

® O sensibilitare alimentard san o alergie.

® Dilatarea san contractarea vaselor de sinige (du-
reri de cap vasculare), care conduc la migrend,

® Osteoartritd sau o proastd aliniere a oaselor i
tului.

= [n cazuri rare, o moare pe creler, meningitl,
hipentensiune sau atac cerebral.

Metode preventive

O dietd sinitoasd reduce incidenta durerilor de
cap, sporind rezistenga la infectii, imbundtitind
starea muschilor, a nervilor si vaselor de singe si
impiedicind o sensibilitate prea mare It alimente.
Bet cel putin sase pahare de apd pe #i pentru 2
preveni deshidratarea, Incercapi <3 raspunderi la
stres Citmai pozitiv cu putingi (v. p. 344).
Schimbari ceea ce este necear in mediu, evitind
fumml de pgard, umezind acrul uscat cu ajutorul
plantelor sau al unui umidificator {care trebuie
curitat in modd regulac) si ajustind mivelul si wn-
ghivrile dluminawlui ambiental. Unii glsese 3
un ionizator — aparat care elimind ionii incireat
pozity din aer — aputd foarte mult.

Tratament

Fitoterapie: Facen un ceai (pind la trei cini pe
1) sau o tmerued (5 picitur in putind apd} din ur-
mitoarele plante; pe care le beti in mmpul sau
dupd masi — Ia nevoie din dowd in doud ore, dar
nu mai mult de trei ori pe zi,

® Luagi tincrurd de spileute cel mule doud sipei-
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Pentra a impiedica agravarea durerii de cap,
beti o cand de cear sau luagd niste tincturd pre-
paratd din pasiflora, rozmann sau betonica —
ori o combinagie din una sau toate aceste plan-
(¢ — AsoCciatd cu crefusca.

Pentru relaxarca muschilor ensionati, bept o
cand de ceat saw loaty mste tineturd de valeria-
nid sau de cilin, asocitd cu crefuscd 31 roEma-
nn. [Dacl suntep s ostresat, adiugan musepel,

Masaj contra incordarii

Durere de cap

verbind, oviz silbatic sau deditei.
Atentie: Pentru sigurantd, v, p. 30-33,

Aromaterapie: Uleiurile esenpiale parfumare
- pot micsora durerea §i tensiunea 5 indeplrta con-
gestia. Puteti-le in apa de baie, in apd ferbine

= pentru o inhalagie sau in uleinl de masaj.
Chrysanthemum = In cazul upei dureri de cap declansate de ten-
Parthenium siune, recurgeti la uleiurt de levingci, mighi-
Aceasti matene prmd part s omuserel, renumite pentru proprietigile

mehpntd din duliEzmon
cu plante are un efect
benehic asupra durendor . =
de cap provocate de tii nazale san sinwsale, a uner rdceh san nnmite

lor relaxante.
m Daci durerea de cap este urmarea unei conges-

dilatarea saw contractia alergice, puneti ules de cucalipt sau de menti.
vaselor se shnpe.

= continuares ka p. 47

Masarea muschilor incordati de fa nivelul umeritor, pitulul, fegei si al pielii capului este unul dintre cele mai eficace
tratamente impotriva cefaleel de tensiune. Intinderi-vi comed i rugati un prieten si vi facd urmitoarele masaje.

..'1-1-I‘\|-I_|II| frumgis
1 i::g-:l1ﬂt11:h:.1[i la capul persoane sufennds

g puncti=vi degerele muari in centrul frungi
acesteia, imediat deaswpra sprincenclor,
cu degetele de o pare 5 alea a capului,

2 Tragen degetele spre
tample si cand ajungen
Ia linda péirului rdicagi-le.
Rl:.pn:l:rl::i miscare,
incepand apsarea din ce
in ce ma sus, pandi
ajungeqi =i masapi intreaga
Frunte,

"'.i.u:l|_i|.:|| 1.-||:|1I1|u||-r r
-I Punegi varful degetelor pe ample )
si aplsatt ferm timp de
1 seeunde ou buncele
degerelor.

Micsoran
apiisarea
treptat st facey
cu degetele

miscin
circulare
leiee,

pe tample.



Prohleme de sanatate

Yoga confira incordaril

Miste simple exerciti bazate pe T RnC yoga ar PUTER 52 v redicl
incardarea musculard si asthel =3 v calmeze durerea de cap

Cehnica de relaxare In cinci minute

intindeti-vi pe spate, pe o suprafafi are, cu o pernd sub ceafl,
daci simings mevosa, Pentm a nucsor '.p.mul dintre partea
inferioard a coloanet & podea, rdican genunchii
la piept. apoi aduceti-i la loc incet, Bsind
dlpile s3 alunece pe podea.
[epirtap picioarele la 2030 e, 1ar
braele la 45 em de corp, cu palmele in sus,
Inchiden ochii.

Miez benefj
Meadalele pot
i cazul unei g
e Cap, Geaan
sibstanie andl

2. Concentran-vi atenii ALPES l.'l:ll'|.1l:t|'lll 4 FCSPIrATEcL. In til11|r
ce respirati, urmdni miscarea abdomenului, care se ridici

si coboard. Conanuai s1 nspirats 4 & expirag rar,
concentrindu-vi asupra a ceea ce smpin cind aerul vi umple
plimdnii si cind abdomenul se destinde la fiecare respirane.
Chhservati cim se relaceazd siose retrage abdomenid
cu fiecare expiratie, tot corpul ducindu-se spre
podea, Pe misurd ce respirapi tot mai adine, vep
simigl cum se insraleazd un sentiment de relakare
cind expirati 41 de usurare 5i energie cand inspirati.

Presop
dureril

Punep

mri:'riud.i:
de 1o ming
VB 12 sink
osoase |a b
(v, lustraty
ir p:v—uunclj
spre: ocha, !

Rotiri de gat
Acest exercitiu nu e recomandabil in caz ¢ suferin de durer
de ceafd sau averi alte probleme similare.

1 Sprijinigi-vi pe genunchi st mami, cu palmele hpite de 3 Insparats 5 elsucifi incet capul
podea, sub umen. in cealaltd direcgie, pand cand
frumitea aunge podeaws.
Fepetats exercitiile
de 20 de on.

2 Indoip bragele pand cind
cresterul capului atinge
podeaua, apod expiragl

51 impingest usor capul
inainte. Opnp-vi cind
stimgiti o inondere uzoard

in gat 5 rimdneq in aceass
pozifke citeva secunde.

Punen i

e hil
cranial, Ca
degetul pa
manuee. |




m Mazapi band, cu 2 picimurn de ulei de leviing-

ci ceafa, timplele si in spatele urechilor. Nu

2 apropiag de ochil

m Stropiti o bucatd de pinzd cu 2 picimn

de uleiun de mighiran, levinted si men-
th, Inhalap adane de trer on.

Diietd: Reduceti consumul de cofeini.
Dacd sunteti un amator inrdit, incepefi cu o scl-
dere treptati, combinind cafea fird cofeini cu ca-
fea obisnuitd. Fip preginti < unmeze o durere de
cap care poate dura s citeva zile. provocatd de
despartirea de cafea. Consuman alimente bogate
in caleiu, magneziv & acizi grag esengiali (v. p.
12, Evitari mancirurile la care averi o sensibili-
tate, Unele persoane fic durer de cap de la nitrig
san nireafd (din mereluri), de b gheiamar de sodiu,
ticamind (din alimente fermentate, uncle vinur
rosit, mezelun, bringd fermentati, bere), sulfin

Micz benefic

Migdalede pot fi utile

i cazul une duren

de cap, decarece confin
substante analgezice,

Presopunctura contra
durerilor de cap

1 Puncti o palmi pe fruntea persoanci
suferinde, in dmp ce cu degeoul muare
de Iy mdna cealaltd apdsap punceul

VI 12 sitwat in spatele proeninentel
osoase: 1o linda piralui, dupd ureche

(v, thastragia), Continuagi s3 aplicag

o presinne blindd, depladingd degetul
spre achi, timp de doud minue,

Puneti degeml mare pe puncrul VB 20, inwre
msugchn laerali 5o clin spate, exact sub gangul
crankal. Ca 51 in miscarea antencard, alunecap cu
degetul pind spre ochi, pe parmea cealaldl, mmp de doud
minte. Repetat ambele misede pe partea cealaled a c:puluu_

Durere de cap

(cdin fructe uscate st murdourd) sau salicilar (din
ceat, ot 51 unele fructe).

Hidroterapie: Aplicag altermany  comprese
calde s reci pe ceafi. ilnp.’ltu:riti: un prosop mic,
muiati-1 tn apd fierbinte 51 stoarcen-1, apoi apli-
cafi-1 timp de doud minute. inlocuiti-1 mmp de
un minut cu un prosop maiat in apd rece. Fepe-

tati procedenl tmp de 15 sau 20 de minute.

Homeopatie: Contra dureni de cap ocazionale

incercati unul dintre remediile de mai jos:

® Belladonna: contra durerilor pulsatile, agravare
de lumind si zgomot,

® Bryonia: contra durerilor nducitoare, agravate
lov e . mdcd miscane,

® [gnatia: contra durerilor de cap survenite in
urma unor socun cmofionale acute,

Alte terapii: Osteoparia craniald, aerehipnoz,
biofeedback-ul, meditaga, reflexologia s acu-
punctura pot 51 ele ajuta,

Céind sa apelati la medic
» Suferiti de dureri de cap repetate, inexplicabile.

Cereti urgent ajutor daca:

» i copleseste o durere de cap brusci si
iNTensd, cum nu ati mai avut,

# O durere de cap puternici este insotith de
stare de vomd, gt fabri, eruptie
cutanatd, forofobie, confuzie sifsau wulbwriri
de vedere.

Vesi w;

Mahmureala, Migreni, Stres




Durere de dinti

n dinte care doare indici de obicei o carie sau o infectie, ori alti inflamatie
U'In interiorul dintelui ori al gingiei. Aceste nepliceri necesiti intotdeauna
rratamentul unui stomatolog, dar in asteptarea acestuia puteti apela la o varietate
de leacuri traditionale naturiste pentru alinarea durerii. Cu ajutorul lor puteti
reduce si riscul unor viitoare probleme dentare.

Cauza principali a carier dentare este tartrul, un
strat lipicios de resturi alimentare, salivi si bacte-
ri care se depoziteazi pe dinti. Cum bacterile
din tartru consum zaharuri 51 amidon din parti-
culele alimentare, ele produc un acid care poate
distruge smaltul, suprafaga protectoare a dintelui.
Daci mincarea are adaos de zabdr, canttatea de
acid ereste rapid 51 nivelul <iu fimine ndicat tmp
de 25 de minute dupd masi, dacd nu este inde-
partar, de exemplu, prin periaj. [ach mancati des
alimente cu zahdr, riscagi i sufenp de carii.
Canile avansate, oo caviedp adine, care permit
bacterilor s3 pitrundi bine in pulpa dintels, vor
duce in cele din urmi la un aboes dentar dureros.

Metode preventive
Mentineti-vi dingii sindtos spilindu-i cel putin
de doul ori pe zi, si preferabil de fiecare datd

Durere Ia aparitia dintilor

Multi bebelusi suferd cind le ies
primii dingi, perfordnd gingia, de
obicei pe la 6 luni. Ei pling mai
mult, au o eruptie in jurul gurited
din cauza salivei scurse, dorm
i wvor in brate. Un colice! special
ntru mestecat poate ajuta. & Pulsatilla: cind copilul vrea in
noercati 53 masati gingia cu varful brage si aerul proaspdt i calmeard
degerului sau 53 folesiti unul dintre durerea.

urmdtoarele remedii homeopatice:

» Chamomilla; cind copilul este
iritabil $i are un obraj mai rosu
decit celdlalt. Dati-i acest leac
sub formd de granule, care se
dizolvi ugor in guri.

s

cand miancap. Folositi zilnic ata dentard pentru a
indeparta particulele alimentare si tartl dintre
dinta.

® educeri consumul de carbohidragi rafinan (ca
zahirul si fina albd). Astfel de alimente ajuti la
formarea warrrulud s ridici nivelul acidulna
Zurl,

® Reduceri aciditatea excesivd din gurd dupi ce
mincap, spilindu-vid pe dinp sau incheind
masa sau gustarea cu alimente antiaacide natu-
rale, cum ar fi alunele 5i brinza. Si cliund pur
si simplu gura energic cu apd puteti indepirma
resturile alimentare
51 combate aciditatea,

m Bep ceal, care este ©
sursi bund de fluor,
mineral ce il.lpl::l i
potmva camilor, Cea-
wal contine tanin, care
poate contribui s el
la combaterea activi-
titii bactericne.

& Prevenin activi-
tatea  bacrenand
clitind zilmic gu-
ra cu cateva picituri
de tinctued de smirmi

Plante analgezice
Ceaul de hame, valernani
5 sau Kptuc silbatice afing
iner-un pahar € apd. 4 0de dentare, pentru i
m Mergei periodic i 5y un efect calmant asupra

control dentar. wotemulun nenos

Tratmuﬁi
[Drach vi de
4.1ur¢r1:-asr,|
durerea da
fierbinte 3
clion rlupi{
te contribu

Aromater
(8 F] l.'il.l."l.'.l
cajepat. X
uleiul de o
de cajepur

Fitoterapi
& Punep w
echinace

s Mesteca
pasti din
Arentie: Pen
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Tratament

Pacd v dor diogii sau averi gingiile inflamane s
dureroase, mergefi la dentist, Pentriv a reduce
durerea datd de vn abees, aplicai o compresi
fierbinge 5 minute I fiecare jumitate de ord s
clinig dupd aceea gura cu apd siead clldupd, Poa-
te comtribui la eliberarea purciulu.

Aromaterapie: Frecan gingia din juruil dineelut
cu cdreva pickurd de ulei de cuisoare s de
cajeput. Repetap de citeva on pe zi. Evigagi
ulgiul de cuisoare pe parcursul intregn sarcing s
de cajeput in primele 20 de sipimini.

Fitoterapie

& Puncfi un tampon de vatd muiat in tincturd de
echinacea pe dintele afectar.

8 Mestecati scoarti de frasin galben sau aplicat o
pasti din scoarti pisati amestecati cu puting apd.

Arentie: Penoru sigurangd. v. pp. 30-313.

care neutralizeazd aciditatea, sau un aliment
fibros, cum ar fi teling, care indepdrteazd Probleme ale gingiilor
tartrul datorith efectub siu wer abeagig

Durere de dinti

Homeopatie

# Chamomilla: pentru dureri de dingi insu-
portabile, inf3utitite de aer rece §i min-
care 5 biuwrd calds,

m Calcarea carbonica: pentru durert de dingi
care incep cind mincati si se agraveazd la
FeCe.

s Magnesia phosphorica: pentru du-
rent de ding ascurite, care se cal-
mieazd la cildurd,

= Belladonna: pentru un abees care
creste rapid si oaratd rosu, esoe
fierbinte st wmflar, Dhintele 2vic-
neste sigurt este uscatl.

& Mercunius solubilis: pentr gingii
dureroase, care singereazd. Du-
rerea creste noaptea; vi este sete;
salivapt mal mule ca de obicer s
avell respiragia urit mirositoare.

Presopuncturd: Apdsati cu degetul mare punc-  Un anestezic natural
tul IG 4 de pe dosul miinii opuse partii gurii  Muiati un tampon de vatd
unde se afla dintele dureros, in pliul dintre dege- ' ules de cuisoare s

tl mare si arititor {v. p. 78). Apiati puncuyl Picab pe dintele afectat

. b S3 MESECAl Ale
2 : Ssun- :
cam 2 minute. Nu folosin acest punct dacisun- o0 o

tefi msircinati, eugencl, un anestezic local
adesea folosit de dentisti,

g Cand sa apelati la medic
: Alimente bune pentru dinti @ Mergeti la stomatolag in orice situatie.
l;' Dupd mass, mincat alune sau beinzlk Vezi 3i:

Abcese si furuncule,




STIATE
Florile de sunfitoare
sunt colorate galben

srrilucicor, dar
wleiul esenmal cxtras
din ¢le este rosu
intens, Lin ulei
vegetal infuzat cu
acesee flon se
NUnHc
inemz=lur=1sus,
daroricd culoms @
a acpivnii sale
curative.

Uiei calmant

Pentru nevralgn, amestecats
3 piediun de ulei de
sendtoars cu ) lingurite
de ulei de migdale dulei
sau de mdshne, Aplicall pe
Fona chereroash la trel o

Durere faciala

ulte persoane au la un moment dat dureri sau alte senzatii neplicute in
M zona ferei. Durerea faciald poate fi difuzd si continud sau ca un spasm
ascutit si intens, in functie de cauzi. Remedii simple folosite la domiciliu
pot uneori si rezolve problema, dar existd cauze ale acestor dureri, cum ar fi
o inflamatie 2 arterei temporale, care necesitd ingrijirea medicului.

Daci stifi care este cauza durerii faciale, puten lua
nyisur, Cauze posibile sunt problemele dentare,
migrena, sinuzita, infecyil ale aparatului respirator
superior, oreionul sau sindromul de amculagie
temporonuandibulard (SATM), care poate fi de-
clansat la rindul siu de probleme dentare, stres, o
posturi defectuoash a corpului sau de traumatisme,

O inflamatie a arterei temporale (arerntd wem-
porali) di dureri persistente Li una saw la ambele
timple. Aceastd afectiune gravd, care apare mai
ales la persoane peste 50 de ani, necesitd trata-
ment medical de urgengd. Un nerv mrigemen lezat
(nevralgie de wrigemen), accident frecvent tot Ia
persoane in virstd, produce accese de durere fa-
ciali scurte, dar puternice.

Zona zoster, o infectie a nervilor faciali pro-

» yocatd de virusul varicela-zona, produce discon-

fort si o sensibilitate in zona afecrad a fepei. Dupd
citeva zile apare o eruptie sub formi de vezicule,
Durerea poate persista 51 dupd disparitia erupiei.

Preveniti aparitia atacurilor de dureri ale fefer

prin mentinerea unei bune igiene dentare, redu-

cerea stresului i tratarea promped 4 onclre in-
fectii.

Tratament

Traamentele la domiciliv pot ameliora durerea,
creste imunitatea s reduce efectele stresului care
poate i stea la baza acestei afectium sau 53 apard
ca rezuliar al unor duren indelungate.

Masaj usor

Lewiti ugor cu depetele amba abra), Efecluali o apisane
wscard, wmarnd directia sigotilor dn imagine. Pormiti
din centrul frunfii 5i terminati cu misclrn lang, de-a lungul
mrailarubul 5 inosus, citre urechi;

Cald san rece: Punei pe zona dureroasd o sti-
cla cu apd caldd invelitd intr-un prosop sau aphi-
cati o fancli muiatd in apd caldi. Daci recele are
un efect calmant mai prompe, folosin o flancl
muiati in apd rece s stoarsd.

Masaj: Masajul stimuleazd producerea de endor-
fine, iar un masaj wsor al ferer relaxeazd 51 tensin-
nea musculard, Vi puter face singur un masaj sau
putei cere acest Jucru unui prieten. Folositi 5 pi-
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ciatun de ulei de levinped sau de mentd la 2 lin-
guri de ulei de migdale dulci wu ale ulei vegetal
presat ba rece. Dacd durerea este atat de intensi
it e suportagi atingerea fefei, masagi varfurile
degetelor mari de la picioare, Reflexologii nu-
miesc aceasth manevrd reflex pineiar; glanda pi-
miitard influenieazd mulee parg ale compului,

Presopuncturd: Aplsapi de mai multe or punc-
il 1G5 4 (v. p. 319) de la fiecare mind pentra a cal-
ma durerea faciall, MNu folosip acest punct dacl
suntefl insireinagd, dar pure aplisa cu degetele
mari de-a lungul bazei craniului, ou miscin ciroa-
lare mici, pormind de la centru spre extenior.

Remedii pentro sistermul imunitar: Cres-
rered imunitifi poate ajuta la sinuzith sau zona
zoster. Mincati o dieth sinditoasd, cu cnc pori
zilmice de legume 51 fructe. Includeti ustero
proaspdt sau luapn tablete cu usturod. Luan ¢ su-
plimente de vitamine B 51 C 5 flavonoide. Facen
o infuzie de echinacea, Hydrastis canadensiz 5
lemn dulee; beti cite o cand de trei ori pe 21, La
fel de eficace sunt echinacea i unghia giii sub
forma de capsule sau tincturd,

Atentie: Pentru sigurangd, v, pp. 30-33,

Controlul stresului: Stresul continun agraveazi
durerea 51 reduce imunitatea, Folosifi straregii de
control al stresului (v, p. 344,

Pentru SATM: Consumul de alimente moi so-
licith mai purin maxilarul. Plisrragi-vi muschii
meaxilarulue cic man relaxagi, Dach lucrap la birow,
din cand in cind verificati-vi postura §i no v
aplecap in fatd. Evitap i vi sprijinifi birbia in

n I i IH

Descoperili cauza durerii faciale

Simptome Cauze posibile

¢ Dureri la frunte, nas, urechi, pomeg Simuzieh
gau in spatele ochilor
s Obraji durerosi Stres

e Durere 31 eruptii pe o parte a fepe, Zana zoster

in partea superioari
o Durere in maxilar 5 cavitatea bucali Probleme dentare
& Sensibilitate pe o parte a fetei si, posibil, Migrend

la un ochi, urmatd de dureri puternice

parte, provocate chiar de o atingere usoard

e Umflare si sensibilitate a timplelor, insotive de  Arteritd temporali
dureri de cap si chiar de twiburdri de vedere

» intepenire a articulatiel temporomandibulare,  SATM
cu durere surdd a muschilor maxilarului

& Dureriintense de scurtd duratd, pe o singurd  Nevralgie de tripemen

palmi sau 53 ginetd un telefon stringandu-l intre
umdr g birbie. Nu cirati gentd grele agigate de
unir; folositi in schimb un nucsac.

Cénd sa apelati la medic

o Cind aveti si dureri de urechi, de ochi,

de cap, de dingl sau o eruptie la nivelul feped,

& Cind durerea este puternicl. Vezi si:

# Cind durerea depiseste o s3ptimind sau Durere de cap,
se Tnriutiteste dupd acest interval Durere de dinti,

Cereti urgent ajutor daca: Mg Kacel)

o Ati suferit un traumatism la nivelul eapulul.
e Aveti o durere pulsatild in timple, tulburiri de vedere
sau o eruptie in Zona ochilor.



STIATH
Existd o cowgd

stiingifici pentru

care durerea irece

freacd copalul ,unde
doare", Semnalele

afecratd sumt blocate

de presiune produse

cand un phrinte

durerii din zona
prin semnalele

de masaj.

Duren

u ignorati niciodatd durerea; ea este un semn ci ceva va diuneaza.

Meotivul poate fi o leziune extericard, cum ar fi o arsurd, una intericara
sau © boali. O datd ce ati aflat sursa durerii, puteti 53 folositi remedii
naturiste pentru a o alina si cereti sfatul medicului, daca este necesar, pentru

A trata cauza care i sta la baza.

Fird durerea care le avertizeazd in situapn de pe-
ricol, fiingele umane, probabil, ma ar supraviequi
mule. Copii fiind, webuie s3 invigim ¢l durerea
provocati de o rand este un senn ¢l pe "l.-"llltl.'lﬂ" e
bine sd eviehm sitnagia care a produs-o. In mod
similar, disconfortul provocat de o luxapie ne aju-
t3 51 ingelegem o trebuie <3 fenm de efort partea
afecrard, De aceea invifim s3 prevenim durerea
protefandu-ne de cauzele ei.

Perceperea durerii

Pragul durerii — punctul la care un stimul devi-
ne dureros — este acelasi la toatd lumea, dar to-
leramga durenit variazd de |a o persoani la alea.
Ceea ce unuia i pare un disconfort minor poate
fi simngit ca supiritor, ba chiar chinuitor, de alol,
%1 reactule oamenilor variazi: cineva educar 5
sufere I ticers va recunoaste, pmb;ﬂ.‘d]. o durere

Stresul si durerea

in timp ce stresul acut rezultat
dintr-o traumd poate bloca
temporar durerea, stresul fizic saw  ea pare greu de suportat dar
emaotional cronic poate produce o datd ce stiti contrariul, durerea
durere i afecta totodath capacitatea  devine tolerabild. Stresul indelungat
de a-i face fapd. Marind sensibilitatea  produce si tensiune fizich, far

sunteti ingrijorat ¢ durerea se
datoreazd unel boli grave,

si scizind toleranta la durere, aceasta predispune la dureri de cap
stresul inrdutiteste un disconfort $i jene minore, cum ar fi muschii
existent. De exemplu, dach incordati.
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mal pufin intensd decit cineva care provine din-
r-un medin unde exprimarea liberd a sentimen-
telor este un Emnpurtnmr.nt ]CEL‘F’I-EL

De asemenea, in momente diferite puteti per-
cepe diferit acelasi nivel de durere. O durere de
dingi aparent insuportabili in mijlocul nopti
poate trece neobservati in tmp ce urmiriti un
film sau vi aclamagi echipa de fotbal. Motivul e
fie ci mintea vi este preocupatd, fie o plicerea
sau emofia vi ndicd nivelul calmantelor nawrale
numite endorfine (v, ,,Calmante naturale”, pagi-
na alituratd). In mod similar, dacl suferiti un ac-
cident de masind se poate 51 nu resimgifl nici o
durere de pe urma rinilor pand mai tirziu, cind
v-ath indepinat de locul accidenmlui. Creierul
poate suprima senzagia de durere pandl ce criza a
rrecut sioaunter mai pregliuc s5-i faceq fatd.

Tratament

Cilisiren canzed ce st la baza durerii este cheia ali-
mirii e, asa o trebuie s3 cereti sfatul medicului in
legiturd cu simptomele pe care le aveti. In mule
situafii s-ar putea si dureze ceva timp pini cind
un Eratament incepe si-si arate efectul asupra
simptomelor. in situatiile cind nu existd un re-
mediu multumitor, autotratatmentele por 53 aline
disconfortul, 3 ajute la diminuarea stresului min-
tal asociat cu durerca 5153 ducd la inslindtosire.

= continuarea lo p. | 54

Trasee |

Mecanisme
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Trasee ale durerii

Mecanismele care va fac 53 simpiti durerea sunt complese.

Ceea ce simgiti depinde de muli factorl, cum ar §i ¢ de activ
suntefl § dacl suferit sau nu de stres.

Mesaje dureroase
Receptori cutanati raporteazi un stimul dureros trimitind
mesaje electrice de-a lungul fibrelor nervoase senzoriale spre
miduva spindrii. De acolo ele pornesc spre creier, unde

sunt interpretate ca senzagie de durere. Uneori puteti simti
durere intr-o parte a corpului, desi zona afectath este de fapt in
alti parte. E ceea ce se numeste durere iradiatd,

un exemplu find angina — durere cauzatd
de insuficienta exigenare a mugchiubuj
cardiac, dar resimtitd in partea de sus
a bragului, in umir sau in gic

Calmante naturale

in pericadele de stres
puternic, creierul produce
substante chimice
numite endaorfine,
care blocheazd
acriunea
mesagerilor
chimici ca
transmit
semnale de

Teoria controlul partii*
Durerea poate fi blocati
partial saw total de un proces
numit ,contralul porti®.
Mesajele nervoase care duc
dinspre piele informatia in
begaturd cu alte senzatii pot
bara uneori transmiterea
mesajelor de durere.
Se intimpla aga
cind fibrele

purtitoare ale mesajelor
wnedurercase’ impiedici fibrele
Mervoiase care poarth mesajele
de durere 53 transmitd aceste
semnale maduvei spindrii.

#sa se explicd de ce rerapiile
care includ atingere, presiune,

Semnalele normale

de durere rec prin de durere blocat

wf0arta dureni de alte senzapi.
idh indiri



Probleme de sanatate

Relaxare: Contracarati tersiunea musculard care
poate exacerba durerea cromicd prin tehnic) de
relaxare. Lectiile de relaxare si caserele, exercifi-
ile de respiratie, yoga, meditana, vizualizarea
si autohipnoza pot fi de juror. Masajul 5
111'\::r|1'||.|[r_':l'.|.|,‘:-i_.| spnt eficiente pentru a rela-
wa muschin incordan; dacd nu puten con-
sulta un specialist, convingeri un prieten
sau o rudi 53 invete tehnicile de baes

Exercitii

® O jumitate de ori pe zi de exercin vioaie i
ridici nivelul endorfinelor din singe omp de
citeva ore, Pentru a prelungi efectele mvelulu
crescut de endorfine, ficen exercirii 20 de mi-
nute dunineata si alee 20 spre seard.

s Pentru 2 reduce durerea localizath, faceti mis-
clri cu partea afectand ca sl accelerati circulagia
locali, De exemplu, indoirea si intinderea ugoa-
ri a unui genunchi ce doare din cauza arniel
poate ajuta la indepirarea din singe a substan-
telor chimice care produe inflamatia.

Dietd

® Limitati aporul de proteine ammale care pot
creste secrefia de prostaglandine (substante ase-
prindtoare hormomlor) ce provodcl durere.

s Mincagi mai multe alimente care congin salici-
lagi, familia de calmante naturale din care a fost
fabricatd initial aspirina. Ele includ majontates
fructelor (preferabil nedecojite) si multe legu
me. condimente, nuei si seminte. Unele per
spane sunt sensibile la salicilagi, asadar, apelati la
sfarul medicalui daci observati apanpa unor
simptome neobisnuite ca urmare a schimbdin
n'!.',':::ulhli.
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Maturoterapie

# Leziunile muschilor, liganmentelor sau ale altor
pesutur mod — cam ar fi o gleznd luxatd — pot
fi tratate aplicind o compresi rece pentnl 4 re-
duce vintlitur si inflamagia 51 a alina dorerea.
Faceti o compresi muind un prosop mic i api
rece si storcandu=l. Aplicati-l pe zona dureroa-
si ¢ prindeti-1 cu wn bandaj. Lisapn compresa
cite o jumitate de ord o dad. In primele 2 zile
dupi traumatism, repetatl operatiuned cat pu-
teti de des ca s3 v calmati durerea.

m Alte tipuri de durere, cum sunt cele menstrua-

Ardeiul analpezic
Uln présparal topec {6
Clang Capsicing, le, pot rispunde mai bine la cilduri. L com-

substantd Qe aressiud ute,
peoate Al durere
artribee § nesvralaa, La
prima aplicare pe miele,
arde SE Cal g
efiect. Consultat rmedicul
inainte de a-l nfrebumnta

presi fierbinte activeazd civculagia singelui spre
zona afectat®, ajutind la elimmarea
aibstantelor chimice inflamatorii
ce contribuie la durere. Puter
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tamaduitoare
Contactul unoe mnding lande
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Dureri

folost un prosop muiar in apd fierbinge 5i
stors ori o stcld co apd flerbinte infisura-
I3 intr-un prosop.

rea emofionali proasei. Alegeri esenga in funcie
de dispozigia psihicl. De exemplu:
m Misling pentre cei care se simr epuizati dupl o
boalll indelungar.
m Castan silbatic: pentru cei aflapi in stare de dis-
perare, ka limita rezstenges.
m Salcie: pentru cei inversunapi sau pline de
rescntmente din cavza boli,

Fitoterapie: et zilnic 1-2 cestn cu urmi-

toarcle ceaun de plante, in funcpie de simp-

bomie:

m Creasta cocosului, ignami iibaticd sau
crefuscl: pentru tensiunea musculard

m Musepel: pentru relaxarea 51 alinarea dureni
cauzate de tensiumne,

m Pasiflora, sunitoare: pentru duren de spate ca
rezultar al tensivni,

# Mentd: pentru duren  provocate de
spasme musculare. = 3

m Coada soricelului, ignama silbatici sau cre- =< N v
tused: pentru inflamatii dureroase. P’Lﬂ-""

Atentie: Pentru sigurangd, v, pp. 30-33. 3 Cand sa ﬂ'ﬂﬂlﬂﬂ 1a medic

& MNu cuncasteq cauza durerii.

# Durerea persistd in ciuda tratamentulu.

e Vi se umfli sau inroseste zona dureroasi,
aveti greutiti respiratorii. febri sau vi este
greu si migcati partea afectarh.

Alte terapii: Presopuncrura, reflexologa,
bioteedback-ul, meditatia, voga si terapii thmi-
duitoare, precum reiki, sunt recomandabile in
duren cromice, ca 51 consitlierea in caz de stres,
Anumite tipuri de durere, cum sunt cele lomba-
e, rispund bime la osteopatie 51 cliropracticl.

Homeopatie

m Amica: pentru luxapii $i durer masculare,

m Belladonna: pentru dureni pulsatile, mai cu sea-
mid de cap, s cind zona este inrosicl,

m Bryonia: pentru durert care se agraveazl la cea Un analgezic natural Cereli urgent ajutor daca:
i micd migcare si dureri provocate de tose. Cretusca ane proprietd o Aveti dureri mari de orice naturd,
® Hypericum: pentru lezium nervoase, mai ales ;ﬂ"ﬁ:::ﬁi:lrg:;ﬁﬁ_; . Eﬁrﬂﬂﬁﬂ“:ﬁﬂgﬂﬁ
Junghiuri dureroase. - ce asEainn.:..:.mne ita ’ v
m Magnesia phosphorica: pentru nevralgii i du- o000 0 oo crs aie un Vesi sis

reri abdominale, cum sunt crampele, care scad  pfect linistitor
la cildurd si dupd fricti usoare. Durere de cap, Durere de dinti,
= Fhus toxicodendron: pentru luxagi si intinder Durere faciala, Dureri de git,

mmsonte de opditate, care trec cu mBcin usoare, i I?"'.n“ ri de spate, .D“ e i
v si rigiditate musculard, intinderi

si luxatii, Probleme ale gatului

Artrita, Durere abdeminala,

Esente florale: Durerile prelungite pot duce la si umerilor, Probleme
depresie, care se adaugd dificulitilor deja exis- menstruale, Sindrom Raynaud

tente. Esentele florale v pot ajura < reducei sta- L



STIATRE

Putep prepara

o binturl care
calmeazd gatul,
lisind 10 mimute
in api fierbinee
mure rdrobite, 5

apoi amestecincdu-le

cu puin lapre,

Dureri de gat

ceastd problemi frecventd poate fi cauzatd de o infectie virala sau
bacteriani, o alergie, aerul uscat sau inhalarea de fum si alti poluanti din

atmosfera. Durerea de git este adesea primul semn al unei riceli, gripe, laringite
sau mononucleoze infectioase (,febrd glandulard”). O mare varietate de remedii
naturiste pot fi folosite pentru a va alina simptomele si a combate infectia

Durerca de git, cind avem s gitul rosu, nta,
inghifim greu, poate fi insoqitd de tebrd i conges-
tie. Totusi, de obicei simptomele dispar repede.

Metode preventive

m Aveti griji si vi fie cald.

m Beti zilnic cel putin 6 pahare cu lichide fird co-
feind s fird alcool.

m Nu fumati si evitap mediul poluar.

» Mincati alimente bogate in acid folic si vitami-
nele A, B, C, 175 E, precum s flavonoide, fier,
magneziu 5 zinc (v. p. 12). Mirif consumul de
fructe 5 legume proaspete i limitagi-1 pe cel de
carbohidran rafinag, cofeind s aleoal.

m Fdeobif cigiva cirei de wstorod crd st adiu-
gagi-i zilnic in mincare.

Tratament

Fitoterapie

m Facep gargard de 3—6 on pe 71 cu ceal de aim-
bru, hydrastis sau smirnd on cu citeva picituri
de tincturd in pugind apd. Sau folosifi ceai de
salvie rosie eu 1 lingungi de ofet de mere.
Aceste plante sunt antispetice si calmante.

® Pentru a v cresce imunitatea, beft o cand cu
ceai de echinacea, indigo silbatic s salvie o
dati la doud ore. Adiugati lumindrici, nalbi
mare sau pedbal, care au efect calmant, dack vi
doare foarte tare in git st tusig, Dach sunteqi
congestionat sau aveti febrd, adiugati flon de

soc, coada soncelului $1 ment,
s Suplimentele chinezesti din unghia gl 5 ciu-
perci reishi au un puternic efect fortifiant asu-
pra sistemului imunitar. Adiugag-le in ceaun
san folosipi-le la @i
Arentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Calitatea
acrului 7
Lirmaziti
aerul uscat
ou un umsdificator,
wh PECIENT CU apd
plasat in apropienea
une surse de clldurd
g plante de inferar

Armmte:
levianpici
arborele §
menta si |
gestionarn
m Din dot
nuee oLl
miie s

cedru b
api cald

e Faceq §
ackiingac
sau I.’Llré

" M.:IS:].I!'-JF
din 3 p
tun de |
ulei de
de migd
e,

& [nhalag
fierbance
calipt ;:*
L epetag

Homeo
® Aconit
Sau s |
sl 'I.ISC:'.II!'.!
e Apis: d
winflat
= Belladot
Evicnest
m Hepar
v-ar i
dispus,
wil c-almr




in
I'II'IE_I‘[E
medii

hia giii 51 cin-
forifiang asu-
fi-le in ceaiur

Aromaterapie: Uleiurile esenpale de santal 5 de
levingici sunt calmante; Eimdta, geraniu, pinul si
arborele de ceai combat infectia; iar eucaliptul,
menta 51 lemnul de cedru libanez ajuti la descon-
g.;mnnm-_ Adegeri dintre aceste tratamente:

# Din doud in doud ore faceti gargard citeva mi-
nute cu cate 2 piciur de ulen de santal si de Fi-
miie sau cite 2 picimr de ulei de lemn de
cedru libanez 5i ewcalipt, in 1 pahar cu
apd calda.

m Faceti gargard cu apd caldi in care ap
addugat 3 picdouri de ulei de geraniu
sau limiie,

m Masati-vi fara si pleptul cu o mixturd
din 3 picitur de ulei de santal, 2 picl-
turi de ulei de eucalipe 5i 1 piciord de
ulei de mentd in 2 1/2 lingurite de ulei
de migdale dulci sau de logiune neparfu-
mata,

@ Inhalagi aburul de la un castron cu apd foarte
fierbinte, care contine 2 piciwrn de uler de eu-
calipt sau pmn 5i 2 picitun de ulei de menti.
Repetapi de 2 on pe zi tmp de 510 minute.

Homeopatie

m Aconitun: dacd durerea debuteazd brusc, apare
sau se inciutiteste noaptea, gitul este fierbinte
51 uscat. fn;_.-,hiqi:i greu, dest v este sete.

= Apis: dacd aveti rosu s ingepdtur in git, giwl
umflat si vi sunt de ajuror biutunle rech.

# Belladonna: daci inflamagia survine brusc, arde,
evicneste, iar girul este rosu aprins.,

s Hepar sulphuris: dacl v simtigi gl ca 51 cum
v-ar fi rimas n el un os de peste. Suntefi prost
dispus, nu suportai frigul, dar biuturile calde
vi calmeazd durerea,

Actiunea acidului

0 gargard fdoutd cu

I lingurith suc de [rmdos
=30 clet de mdre inteun
pahar cu apd calda este
un remeda traddional fn
car de duren in gat
HAeichd din aceste
mgrediente estée mamcul
virusunles s bactenilor
care produc de cele

g multe on aceastd
indispoaie.

Dureri de gat

m Lachesis: daci este mai purin dureros cind in-
ghirigi alimente solide decit hchide, Simpg ca
si cum ati avea un nod in gt §i nu suportag ni-
mic in jurul gimlui care s3 va strangd. Darerea
este adesea pe partea stingd sau incepe pe stin-
ga si se deplaseazd spre dreapta.

w Lycopodium: daci partea dreapti a gatului se

simte mai riv sau durerez e deplaseard de I
dreapta la stinga. Biuturile calde sunt de aju-
tor i v3 simgip mai riu dupi-amiaza tirzia
sau dimineaga devreme.

| = Phyviolacea; dacd gidejul ¢ inchis la culoa-

re sau post-vinetia, dar dureres este acutd
mai ales cind inghiit. Simpig de parci ap
avea un nod fAerbinte in gt §i corpul vi
doare.

Leacuri din efmard: Puneri | linguritd de
sare in apd caldi. Faceri gargard sau folosn
pentru a vi clit gara pind la de 6 ori pe 21

s Simptomele dureazi mai mult de citeva zile
sau, dacd sunt grave, © I,

# Aveti febrd mare, eruptie cutanata, ameteli,
dureri puternice de cap. ganglioni mariti la
gin sau inghititi foarte greu.

Gereti urgent ajuter daca:

& Mu aveti suflu, v3 doare pieptul gau averl
palpitaii

Fezn giv
Boli virale ale copiliriei, Febra,
Ganglioni umflati, Gripa,
Pierderea vocii, Raceli, Tuse




Durer1 de spate

inatatea spatelui este influentatd in primul rind de posturd, de felul cum
mergeti 5i cirati greutdtl, dar si de dietd, digestie si modul cum reactionat
la stres. Durerea de spate afecteazi pe aproape toatd lumea la un moment dat
in viatd. Existd numercase tratamente naturale care pot fi folosite pentru alinarea
durerilor de spate, chiar $i atunci cind cele clasice nu au efect.

Durerea de spate poate fi o problemd usoard sau

STIATI poate crea invaliditate gravi pe o perioadi inde-
Muschii abdominali lungati. Ea poate fi rezulaml une afectiuni a
putermnic sunt spatelui sau a uned leziuni cauzate de ciratul de
esenjiali pentru obiecte grele, exercifii ficute fird asistenta ne-

menfineres i et T : 3
e e cesard, risuciri si intoarceri bruste. Postura inco-
spatelu s prodejares

Vi e, recti a corpului, lipsa exercipiului, statul fntr-o
[Mach sunteq anumitd pozipe timp mdelungat, srcina 5 exce-
predispus sul de greurate favonzeazd aparitia durerilor de

la probleme ale spate i inciutirese durerea existentd. Stresul osie

sparelui, fcen 1 i :
,4_.1:".1_,“, excreitii alti cauzi majord a durerilor de spate. Mai rar, ele

abdaminale sulb sunt rezultam] unor afectiuni care nu an legiurd
s.uprfw.q;lwrm LHTEH cu spatele, cum ar fi infectiile urinare,
fizioterapeut
E3L A wnual anlfcnor {:-. A
de fiEmess. AL

Durerea poate fi rezultatul unor probleme la ni-
velul oricirel parti din structura complexd a spa-

Structura coloaneivertebrale . -

Coloana vertebrali are 33 de Lo i
wertebre strins legate intre I! LK o

ele. Primele 24 sunt separate N 3

prin amortizoare naturale Loy ¥ Ty
reprezentate de discuri 3 B Sy bl
cartilaginoase, umplute cu ‘/{‘ ol

substantd gelatinoasi. Fatetd T Verebed
Coloana este intiried de arewlord a3 3

ligamente (benzi de gesut W ey

fibros), muschi si de fagetele SO Ry g Nerv spinal

articulare ale vertebrelor. i _,.-' L
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telui {v. ilustragia de mai jos)., Deseori ¢ determi-

natd de o combinapie de facton cum ar fi:

 Intinderi musculare si de ligamente.

m Deteriorarea uned fatete articulare de vertebri.,

& Spasme musculare, care apar ca mdsurd de pro-
tecpie pentru a imobiliza coloana in vrma unei
leziuni, intinden saw a stresului. Muschi din ju-
rul zonel afectate se contraced, devin durerogi &
rigizi si de multe on impiedic orice miscare.

w Hemnia de disc este o cauzd mai purin frecven-
ti de durere de spare decit se credea. Dhuirerea
apare pentru ¢3 nucleul cartilaginos iese din
discul intervertebral si apasi asupra umo nery
saw iritd pesoturile locale. Discurile au tendinga
53 se deterioreze mail tirziu in viagd, ceea ce le
face mai velperabile b leziuni. $i sedentanismul
creste riscul unor discopatin.

m Sciatica, o durere ascutitd 51 puternici sy mn
fesi, care iradiazl in jos, pe partea posterioard a
piciorului. Cele mai frecvente cauze sunt os-
teoartrita 5i aplsarea unui dise afectar asupra
nervului sciatic.

& Osteoartrita este una dintre cele mai frecvente
cauze ale durerilor de spate la persoanele de
peste 50 de ani.

s Chreoporoza slibeste rezistenga vertebrelor, iar
acestea se rup saw se fractureazd cu usuringa.

® Stenoza spinali, adicd ingustarea canalului ver-
tebral, ceea ce produce presiune asupra midu-
vel spindri i nervilor aferenti.

Evitati Tor |,.1|i'
Cand fucratr §
fiee 5 un timg)|
APUrAl A o
sunt indoiti Ly
5 Cd Zona inde
spatelu ecte §
bine, de un sg
Corecl. |
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Metode preventive
Cea mai importaned cale de a preveni durerile de
spate este menfinerca rezisteniel sia Gexibilitim
spatelui prin exercigii zilnice. Este esengial s evi-
tapl muiscirile exagerate sau fortace, care provoaci
presiune st intindere. Luapi urm3toarele misuri
pentru a vi proteja spatele:

m Mu duceri niciodatd o sacosd grea intr-o singt-
ri miand sau pe un singur umdr. i11l|.'h'-IT1i.|:] (i
bine greueatea in doud 1 ducen cite o sacosi in
ficcare mand. $i mai bine este <3 folosit un nac-

Evitati fortares " - .
. 1 o L I:II.' :";Filtl.' AL O :_[l:."-"“-:l Cll maAneT foarte h“'lt.r,..

Chdnd luerati la computes
fie 50 win tanp sourt, i L el

An . A g e L i
asipurati-vi ci penunch ® Pentru ndicarea unui obiect greu, apropiati-va

sunt indoiti la 90 de grade cit mai mult de el, indoip genunchii apoi ridi
$ ¢ zona infendard a cati-] prin indreptarea genunchilor, mentinind
Spateha este susinud spatele cat mai drept.

IS OF W Suin e ® Nu vi risuciti din wlie in timp ce finep ceva
foarte greu in miind; miscat picioarele astfel
incit 83 vit intoarcel cu tat corpul.

® Cind stagi asezat inegd sparcle drept,

care s¢ prinde pe umiml opus,

COoreCL,

asigurindu=-vi ¢l zona infertoard a co-
loaned este bane suspinued. Cand con-
duceri, Fsan scaunul pe spate pentru a
nuin unghinl dinmre coapsd si munchi.

m Purtap pantofi confortabili, care sus-
pin bine pictorul s nwe v fac s cileap
anormal.  Medificare  pantofilor la
recomandarea unui specialist in pro-
bleme ortopedice poate reduce dese-
on fortarea spatelui.

# Daci lucran ore 1nsir la computer,
asigurati-vii ¢ aveti o pozitie co-
rectd. Folositi un suport pentru
picicare daci nu be puteri sprjim
direct pe podea,

Dureri de spate

w MNu vi aplecari niciodatd pentru a face ceva (de
exemplu, 3 miturati). Ingenuncheati.

= Venficat daci salteana este destul de wre (dar
nu excesiv de durd) ca s v3 suspind sparele.
Daci ¢ prea moale, puteti 3 o intinpn punind
o scindurd intre ea st baza patului,

Tratament

Iacs stresul este una dintee cauze, Incercat <3 re—-
duceri sursele de tensiune s apelari la metode ma
eficace pentra controlul stresulun (v, po 3449,

Cald $i rece: Acest tip de hidroterapie imbundi-

gipeste civculagea siosoimuleazd vindecarea.

® Pentrn o reduce durerea provocatd de o mbn-
dere musculard sau de sciatcd, aplicap un pro-
sop muiat in apd fierbinge si apoi stors,

m Aplicati un prosop fierbinte tmp de dowd nu-
nute st apol tmp de un minut unul moiatm
apd rece. Alternati-le 15 minute. Metoda este

= contnuared la p. 1 &1

Rasucire din pozitia culcat

Acest exercitiu reduce rigiditatea spatelul
{mii il pracoicati dacd v produce durere).

Intinderi-vi pe spate. Puneti laba piciorului ﬂ.i::g
pe genunchiul drept $ Bsap in jos genunchiul
sing in partea dreapsl, risucimdu-v3 din alie,
Timeti mina dreaptd pe coapsa stingl. Deplinan
& brapl sting spre lateral, cu palma in sus,
¥ i ]'!I'I'I-".Ilﬂ Clikre Fl:l.]nll. LA ata uns
Nt apod repetatt
pe cealaled parte,
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Prohleme de sanatate

EXercitil pentru spate

i11|;:|||d|:|| v pe spate pe podea, cuoo pemmid sau
.l W1 Prosop rulat sub ceafd. Indoi y_t'rn:u:u'lsii,
apoi apdsan partea de jos a spatelul pe podea,
ridicind wsor pelvisul. Tinind amandoud maimibe
pe un genunchi, trageti incet de coapsd cltre
plept mp de 10 secwnde, .J.JJI:!-i |azatn i:-n::i.-n:n.ﬂ i
revind la pozigia inipali. Facen acelast lucre cu

celalalt picior 5i repetag seria de miscin
de 10 on.

Asezati-vi pe spate cu genunchii indoifi pe
3 .1|.1-:I|1::|.|.'|1_1.i pinand cu mainile partea inferoari
a coapselor, Indoapi usor spatele, 13End greutatea
pe partea de jos a spatelui, apot leglinagi-vi
de pe o parte pe ala de citeva o,

160

WAL PERCrY precum §1 pentrd crestersl mabiEcn. Urmatoa rel
e atl Exercitl ajutd B -amaioraraa ngmoerior mmsou
AV LA ‘amente, reduc irntarea Supr | L] 4ng [=] 4] arg
Ln 3-sCEancn | ESCTial €3 14 e Exercit Lrenale

i imediae dacd simgigl vreo durere

inoindeti-v3 pe spate pe podea, cu picicarele inninse, labele picioarelor
indoite g mdinile impreunate pe partea mferioard a abdomenuli,
. espirati rar 5i adine 5, in mmp ce inspirac, ndicag
incet bratele intime — cu ]:l.'|l|'|'||:|l.' Lol impreunate =,
pind cind ajung vertical. Fird &5 opng miscarea, incepepi 58
i expiragi, mutind bragele jos, in spatele capul, pand
se odilinese pe podea. Inversagi miscarea, inspirind
in tmp ce ndicag bragele 51 expirand in dmp ce le
coboritt pentra a w3 odihm palmele pe abdomenul
inferior. Aplisap in jos ferm co palmele. Repetagi tot
exercitiul de cineci an wse oni.

A

Radican capul 51 wmern cit de mule v3 amph confortabal,
5 folosind muschii sparelui si fird & impingett cu bragele,
Fimanet aga citeva secunde $i revenisi usor pe pﬂﬂ.‘lr.].
Faceft aceste miscin de 10 or,

benetfis A 1]
o intindera
rece pentry

Fitoterapie:
giclitdgn si a e
B Masap picl
l.'t:-.iiu' de 1-’.“
m Aplican freg
cilin, valeri
® Pencm sial
toare (v, p.
Atentie: Penery

Homeopatie
B Arnica: adn
daci durere;

Masaj pa

Masarea sl
poate calma

Er e sl
pENIry alimy

"-1.|'\..|_| peng
Excelent imp
Pacienml esee
1ar miasorl sg
lJrl.'|'|I!|t| soldul
aplece 5 S5 i
muschn lente,
folosind toard
P partea

cealaled, i |



benefici mai ales pentru durerea provocati de
o intindere musculard. Folosinn doar un prosop
rece pentru durerea produsi de o inflamatie,

Fitoterapie: Ajutd la reducerea durenilor 51 a ni-

giditagii si 1a simularea circulatiei.

® Masati pielea din zona dureroasi cu cangitip
egale de glicerind 5i tincturd de ardei jute.

m Aplicati frecvent pe spate comprese fierbingi cu
cilin, waleriand, musepel sau ghimhir,

» Pentru sciaticl, masati pielea cu ulei de suni-
toare (v, p. 150).

Atentie: Pentru sigurangd, v, pp. 30-32.

Homeopatie

® Arnica; administratd bucal de doud on pe =,
dac3 durerea de spate apare dupl o contuzie.

Masaj pentru durere de spate

= Hypericum: administrat bucal de doud on pe
zi, pentru dureri cauzate de iritarea nervilor.

Alte terapii: Chiropractica si osteopatia pot aju-
ta in durerea de spate persistentd.

Cand sa apelati la medic

# Durerea nu se amelioreazi dupd
cateva zile sau se agraveazi.

Cereti urgent ajuter daca:
# Durerea apare brusc
5 e intensd.
& Un membru al corpului
devine ingensibil 38 inerc.

Fezi gz

Dureri de spate

Artritd, Probleme ale

gatului 5i umerilar,
Osteoporoza

Masarea usoard a muschilor de pe fiecare parte a coloanei
poate calma durerea. Incercagl aceste masaje speciale
pentru alinarea sciaticil (stinga jos) si intinderea coloaned.

intinderea coloanel (dreapta jos) ajuth la calmarea durerilor
de spate prin relaxarea benzilar de muschi incordati de pe

Muasaj pentru fese
Excelent impotriva sciaticii,
Pacienmul este intins cu faga in jos,
iar masorul sei in genunchs, in
drepiul soldului. El trebuie 53 se
aplece 5 53 it maseze fisa opusl cu
miscin lente, ferme @1 circulare,
folosind toadi palma. Fepeti
pe partea

cealald. rﬂ

| ]

\ ". = L-\-..,:'_'f:l -

fiecare parte a coloanai vertebrale.

jl'llEl'Il;lt.'T:'il coloanei |-
Ingenuncheati cu fruntea sprijiniti
de podea si bratele intinse spre spate,
cu palmele in sus, pe lingd labele i
picioarelor. Pentru confort, puneti #h
o perni sub fese. Masorul va sta in {
genunchi, cu o mind pe partea de susa | &
coloanet 8 cu cealaled la baza i, El /
trebuie 53 apese pe rind cu fiecare

palmi, indepirtindu=le usor una ij
de cealaled, astfel incit Al - 5

a =3 intindd coloana,

L

e



STIATIY
Diuirenle de urechi
sunt deseon
FOETRIE Tl TR ol e
Urechea medie nu
we drencazi la fel de
bame cand stan
culcar, in special
dacd stal pe partea
wrecha afectate, iar
inghigitul, care
BvoRseiE
deschadersa troanper
lui Eustache, este
mai pugin frecvent
Ml M.

Céand zhurati cu avionul

Empm.rl‘m durerilor de urechi declansate de
schimbarea de presiume in avion, luag masuer
in timpul decolirii si al aterizirii

e Ciscati frecvent.

« Inghititi in mod repetat, mestecati guma sau

sorbit apd.

& Dacl nu averi o infectie, astupati-vi nirile cu
. inchideti gura i incercati 53 suflati
aer in afard in spatele ndrilor 5i 3 ghtulul

(v. forografia).

Dureri de urechi

ei mai multi dintre noi tinem minte cd am avut dureri de
Curufhi in copilirie, dar simpromul apare si la adulti, deseori in
legiturd cu o infectie virald a nasului sau a gitului, Remediile
naturiste pot nu doar s usureze durerile si si favorizeze vindecarea,
ci chiar s& facd mai putin probabild aparitia acestor dureri,

Drurerile de urechi apar adesea ¢a unmare 2 unor
atectiuni ale urechii externe saw medii (v. ilustra-
fa, p. 257). In primul caz, durerea poate fi
provoecati de o infecpe sau o inflamagie, fie loca-
lizate sub forma unui furuncul, fie ca o zond de
roseati s mmefiere generalizagi, Ultma varianc
poate i efectul unei reacrii alergice sau al unor
frecvente smersiuni in apd {afecpiune cunoscutd
sub numele de Lurechea inotitoreln™), Durerea
poate fi provocard si de un corp sirfin instalat in
camalul urechii externe. Acest lucru se intampla
mai ales la copil mici, care 1§ vard uneon mic
obiccte, ca de pildi mirgele, in orechi. Obiectul
infepenit poate cavza durere s inflamagie. Daci
apare ultenior o infectie, provocatd de bacteni sau
ciuperci, se poate produce o secretie. Dopul de
ceard poate fi durercs dacl apasi pe timpan.

Cea mab dureroasi afecpune a urechii medn este
infecpa (onra medie), o posbili complicatie a ri-
celilor sau a altor infecpi ale nasului s ale gioului,
in special la copii. Ea apare cind mflamatia ciilor
nazale blocheazi trompa lui Eustache, Lisind lichi-
dul 53 se acumuleze. Virusii 51 bacteriile se in-
multesc i hichid. provocind o presiune asupra
timpanului. O senzatic de disconfort, insoitd de
pierderea auzului, poate apirea d ca efect al rinite-
lor alergice (precum febra fanului). Alte cauze po-
sibile ale durerilor de urechi sunt durerile reflexe,
provenind de la o problemi dentard, st schimbdin-
le de presiune a aerului in tmpul scufindinlor sau
al shomului (v, caseta).

Misur preventive

Heinindu-vi copilul ka san tmp de un an il
protejapi impotriva durerilor de wrechi, dacoritd
anticorpilor st a celorlalte substange Imunizante si
antiinfectioase confinute in laprele matern. At
copiil, cit si adulii ar tebw 53 evite nciperile
pline de fum, care favonzenzd congesta mucoa-
sei trompel lui Eustache st a wrechii medii.

Daci aveti o predispozitie spre afectiunea
Jurechea inotitorului®, punegi-vi in urechi lind
de miel muiati in vaselind inainte de a inota, Evi-
tafi piscinele publice, lacurile si riurile poluate.

Dhietd: Cresterea imuniigi cu ajurorld dierer si-
nitoase previne durerile de wrechi cavzare de in-

P e

fectn sat ale
luaty, eventu
taminele O |
urechi s dag
cificati alime

Tratamer
Un corp strd
Titurar decar
Iiturie ceri
urechi apin
ki poate fi ¢
® Domug oy

voriza drer
m Aplicapn i

o stcli cu

sare caldi (

Aromaterag
aburi {v. p. ¥
pot calma du
Jeput in prim
® Puneti 5 p
Lau nusete
halati abun
m Punegi 3 pi
put, leving
sundtoare o
te de ulei
Aplecapi-vi
urechea =3
teva  picit
urechea su
astupagi-o |
Find  watd.
punefi nicj
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spre  afecpunea
/A in urechi lind
+ de a inota. Ewi-
raunle poluate.

_jutUnLl diciel s3-
hi cavzare de =

fecyii san alergii. Consumari zilnic vsturod crud si
luagi, evental, un supliment de bera-caroten, vi-
taminele C 51 E a1 flavonoide. Dach durenle de
urechi we datoreazi unui alergen alimentar, 1den-
tificaps alimenm] responsabil (v, p. 328),

Tratament

Lin cormp stedin in urechea extend nu erebuaie in-

limrar decar de doctor. Pentru sfaturi asupra in-

liourdrii ceni din urechi, v. p. 258, Durerea de

urechi apirutd in urma unei inflamatii s infec-

i1t poate fi calmatd co remedii simple:

s [Jormigi cu o pernd suplimentard pentru a fa-
voriza drenarea trompei lui Eustache.

s Aplican cildurd: pinett b urechea dureroasi fie
o sticld cu apd caldd acoperitd, fie un sicule cu
sare caldd (v. tlustragia, dreapta).

Aromaterapie: Uleiurile csentiale inhalate din

abun {v. p. 320) sau diluate in ulei si aplicate local

pot calma durertle de urechi. Evitagi uleiul de ca-

jeput in primele 20 de Sipmini de sarcind,

® Puneti 5 piciturt de ulei de levingich, cajeput
sau mugetel la 1/2 de litru de apd clocotud. In-
halagi alwirul timp de 10 minoge.

m Punefi 3 picioun de ulei de caje-
put, levinpicd, lnmindnch san de
sriditeare nediluar la 2 lingurni-
fe de wler de mdsline meilat.
Aplecapi-vA capul pe partea ¢u
wreches dindroasi. Puneti ci-
reva piciton de ulei in
urechea suferinda, apoi
astupafi-o cu pu-
i vati. Nu s
puneti miciodatd —

Presopunctura pentru
dureri de urechi
Deeschidegi gura si localizati
punctud 15 19, intre
incheietura maxilarubul
si mijocul partii frontale
a deschiderii urechii.
Apdsati usor §i uniform
cu virful degetului timp

Dureri de urechi

de citeva secunde.
Eliberati 51 repetati

de mai multe o,

Caldura care
calmeaza durerea
Puriet: intr-o punguia de
pdnzd 34 linguri de sane
grungoasa. Incalzmi-o

in cuptor pang devime
suportabild pentry poele,
Tarseta-t it de ureche
@ schimbati-o cand

5-3 racit

_—

uled in wreche daci existd o secregie, fie ¢ este
un lichid limpede, purol sau singe. decarece
aceasta poate indica o perforare 3 timpanulu;
uleiul poate pitrunde in urechea medie, de-
clansind alte iritarii.

Puneti 3 picitur din oricare dintre uleiurile
mentionate mai sus la 2 lingurite de ulei de
migrdale dulei, si cu citeva piclitun din acest
amestes masati usor piclea vrechii s a gambn,

Cand sa apelati Ia medic

# Cind durerile sunt intense sau se prelungesc
mai multe zile,

& Zind existd un corp striin sau purcd in ureche.

# Dac3 aveti febrd mare.

Cereti urgent ajutor daca:
# Din ureche se scurge singe sau un lichid.

Fezi g1
Durere de dinti,
Pierderea auzului, Riceli,
Rinita alergica




Ulei care incilzeste
Din andhes iute uscat, Beat
53 se infurere in wle de
flearea scarelu, se obtine
wn foarte bun uls revulsn
pentry masa). Treboie Tnsi
testal pe o suprafatd mick
cle peele.

Duren s1 rigiditate musculard §

Musr:hii care dor, sunt rigizi $i anchilozati din cauza prea multor
exercitii fizice, a ridicatului greuditilor sau altor excese, precum si
din cauza unor modificari apirute in chimia organismului, sunt o afectiune
destul de frecventd. Toatd lumea cunocaste retete si terapii de calmare
a acestei suferinte. Vi oferim totusi citeva sfaturi care v-ar putea fi utile.

Efortarile, crampele, loviourile si sfortirile gene-
reazd adesea rigiditate si durere a muschilor sche-
lemalui (care controleazd miscarea corpului),
Muschii afeceati intrd intr-o stare de tensiune pre-
hungith — sau spasm —, ca reflex pentru a pre-
vent agravaren suferinge prin miscare,

Tensiunea musculard poate fi 5i o reactie la o
lowiturd sau o durere intr-o zon3d apropiati de
muschinl respectiv. Cand fasciculele de fibre
musculare se rigidizeazd, ele formeazd sub piele
fie cordoane dure, care pot fi palpate si care apar
mai ales la marginea muschilor umerilor, fie um-
flicunt durercase (noduli fibrozitici) in muschii
incordati ai spatelu, gitlui si umerilor,

Tensiunea musculard impiedicd buna circula-
ve a sangelui, ceea ce diuneazd procesului de
vindecare a muschiului lezar. In plus, ea provoaci

eliberarea de substange numite citocide si prosta-
glandine, sursele durerii. Daci tendunea muscu-
lard este o reactie kb comprimarea unui nery (ca
in cazul unor dureri de spate), ea comprima ner-
vul 5t mai mult, sporind durerea.

Un tip special de disconfort muscular este de-
scris in caseta de mai jos, Alte cauze de dureri si
rigicitate sunt:
= Steesul, anxictatea sau depresia.
= Expunerea la aer rece sau la curent.

o Mutrienfi insuficient, mat ales minerale.
® Sensibilitatea alimeneard,

B Crampe,

® Sindromul de oboseald cronici,

® Duren de cap provocate de wensiune.

& Entorse repetate,

® Pozitie vicioasi.

numite ak-thi in medicina
chinezi traditionald, decarece fi
atunci cind sunt apisate fac

Fibromialgia: cand va doare tot corpul

Mumith edinioari fibromiozich persoana respectivi $i strige
s reumatism muscular, aceastd  ah-shi!” (echivalentul lui ,au!").  fibromialgie nu pot dormi
stare implic dureri musculare Se crede cf fiecare muschi al
rispandite in tot corpul, rigiditate  scheletului are un punct
matinali 5i durere in puncrele declansator, iar aces tip de
unde muschiul se prinde de 0s.  durere poate rezulta din lezarea  picioarelor si sindrom Raynaud.
Acestea, cunoscute € puncte muschiului saw a pesutului
miofasciale dechinsatoare, sunt  conjunctiv care il inveleste, Pen-  sindromului de oboseald cronica
tru un diagnostic clar de
trebuie ca cel putin - dar cauza fibromialgiei inci nu
Il dintre cele |18 puncee si fie este clard.

dureroase, Cei care suferd de
profund si sunt predispusi la
depresie, dureri de cap,

durer] menstrsabe, nervozitate a
Simpromele fibromialgiel 5 ale

prezinth multe puncte comune,

Intinderi dé
Pentry a evita
tensionarea nf
dupd ce Tacet
ety fizice;
incepeti progs

intinde, |

Imvatati-le ce
un animenor
depen

video cu exen
baumne I
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Metode preventive
Pentru a vi proteja muoschii cind Bcep exerciii
sau o muencd fizicd, urmag citeva repuli de bazd.
Incepepn intotdeanna cu o incilzire, sporind ciren-
lagia clitre 11||.|';;I.'EII Ll ;lJI.I:[I:H'I.II U0 SCAT Lsoare
in care este implicat vt corpul, durerile
de muschi si ngiditatea find mai pro-
babile atmet cand muschil sunt reci.
Dupd ce corpul s=a incilet, intindes
ficcare dintre principalele gropuri de
muschi. Cand suntefi pe terminate cu
gedinga, rélaxapi-vd meprat diminuand
intensitatea exercifitlor, apol inondeti mus-
chii din now.

Stilul de viagd poate influenga predis-
poiitia muschilor de a deveni rigizi, Un
echilibru intre odihnd 51 exercip previ

e problemele musculare 51 cauzele aces-

Intinder de incalzire
Fentru a owita

dund oo fce
axeris fizice,
incepet prograny
pin intinden
redfat-le de la
ury Enlrencr sau
e pe o Capeld
WeOED Ou exarcii

b

tor, cum oar (i spate st wmen  durerosi,
fibromialgie, crampe, nervozitate a picioa-
relor ¢ dureri de cap provocate de tensiu-
ne, Trebuie si avem o pozifie corectdl,
incit nict un grup de muschi & nu rimi-
nd prea mult sub tensiune. in acest
sers, dowd dintee cele mai utille me-
tode sunt s mentinem capul pe
aceeasi linie on coleana si s3 no
aducem wmeri inainte,

O alimentarie sindtoasd poa-
te ofert toft nutrienii de care au
nevoie muschii pentru a func-
pona bine 51 a-51 reveni rapid

dupi efort. Acest nuerienti
includ aminoacizi, calciw,
magneziu, potasiu, seleniu,
vitammiele B © s

Dureri si rigiditate musculara

flavonoide, Exe important <3 bem lichide suficient.
Controlul stresului (v. p. 344) poate contribui la
prevemirea ensivunii musculare si 2 fibromialgies.

Tratament

Cel mai imporant aspect al tratamentului este <3
il]1].111.‘dl1.':i:|11 deteniorares muschilor n l:iu:F- P
vindecd gesuturile afectate, Relaxarea muschilor
atenueazd simpromele dureroase si favonizeasi
vindecarea.

Odihmi: Relaxap-vi mwsschin durerosi i urma
excesulul de efort si de incordare, dar reluati=va
activitatea normali dupl doud saw tret zile (nu se
recomandd lung perioade de inactivitare, deoa-
rece rezultatul poate i scurtarea fibred muscula-
re). Peeluani exercifiile nommale in mod gradar,

Exercitii: Dupi ce v-an odihnit o z, incepen
prin 2 v intinde muschii tensionagi. Facegi exer-
cifil cel mult cinci minute la incepur, de citeva
OFl pe &5 apoi cresteti intensitatea, dar opropi-va
dacd incepe durerea, Dupd mai multe zile, sapti-
muiimi san luni — in functie de problemd —, ar
trebuni 5 puten intinde compler muschii, O rigi-
ditate cronicd a muschilor pmerilor g epatelui
poate si se vindece abia in cireva luni.

Aromaterapie: Lin masaj san o baic cu uleiur

csenfiale poate calma durerile.

B Amestecati 10 picitur de uled de rozmarin sau
2 de musegel, cu o lingurd de ulei de migdale
dulei sau de soia 51 masagt blind zonele dure-
roase. Mu folosit uler de rozmann in pnimele
20 de saptimam de sarcind.

® Turnan cite 3 picitur de ulei de levingicd s de



Probleme de sanatate

chiparos in apa de baie, caldi, Dacd sunteti in
pritele 20 de siprimani de sarcind, nu utilizan
uled de chiparaos,

® Puneri 3 piciwn de ulei revakiv din mirode-
nii, ¢um ar fi de ghimbir, pe o compresd fier-
binge st aplicag-o pe nuschinl dureros.

Fitoterapie: Fricpionap blind mwuschii durerost

cu un unguent din plange, de 3=4 on pe =i

® Aplicati unguent cu armici,

& Pregitin un ulei revulsiv de masaj pentru mus-
chii durerosi. obtinut pnn infuzarea a 30 de
grame de arder e vecat in 1/4 de liern de wle
de floarea soarelui. Testati pe o suprafagd mici
a piglii, deoarece unele persoane fac bisici. San
cumpirati  de la farmacie un unguent conti-
mand capsicind (substanta activd din ande uee).

Atentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Cald si rece: Muschii intepenifi, durerosi, ris-

pund bine ka caldued, in timp ce un musehi fntins

sail forpan se simte mai bine cu o compresd rece
aplicati in primele 24 de ore, apoi cu una caldi.

m Incilzigh muschii rigizi cu un bec infrarosu pla-
sar la o distangd de 50-75 cm, timp de o jumid-
tate de orl, de doul on pe 7.

m Punep pe muschiul dureros o sticki cu apd cal-
d¥ invelitd, un pacher cu gel incilzit in copror
sau la microunde o o pernurd clectnch.

m Risfigagp-vi mtr-o baie cildutd {nu fierbinee).

m Aplicati © compresi fierbinte omp de trei mi-
ke, apol una rece omp dé un minae s repe-
tafi de 2-3 ori. Facefi asta de mai multe on pe
#, pind cind vi simgiti mai bine. Puaten muia
compresa fierthinte in 1 cand cu apd 6 2 linguri
de hamamelis distilar,
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Masaj contra durerilor

Una dintre cele mail bune terapii contra
dureril musculare este masajul. Facee
intdi o bale fierbinte 5 apod [3sag-va
masat intr-o camerd caldi, pentru
1 permite muschilor 53 se relaxeze,

Mlasap muschii durerost ou miscin
de alunecare i fFiminre.

Relaxap zonele san punceele incordage, trecind

cu degetele peste fibra musculard Bird <3 alunecan
po picle (fricrionaml pesee fibre).

Apdsati ferm puncrele

dureroase cn buricul
degetelul mare.

] flh;:g'n;'::i
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tor sauw o
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care dor
wnui acch
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® Incercafi sl aplicagi o pungi cu
ghearl (cubun de la congela-
[T SA0 O PUnGl cu maEine
congelatt) pe muschii
care dor in urma
uni accident,

Dietd

® Mangagi alimente bogate
in magnen (v, ilusiragia,
dreapra). Alvernanv, luap in
fiecare 21 300 mg de magneriu ca su-
pliment.

® Ganditi-vi 51 la un supliment cu caleiu (250 mg
de doud on pe zi).

B Reducep consumul de proteine animale (de
exemplu, came. brinzi 51 ould) si de alimente
conginand fiind albi s adaos de zahir.

Homeopatie

m Arnica; pentm mgidicate musculard  rezulacd
din exercitil fizice dure 5i mai putin obisnute;
pemtru muschi care dor mai tare la miscare si
pemtru nelinistea 51 iritabilitatea ce insotesc res-
pectiva stare.

m Bryonia; pentru muschi durerosi Ly miscare, ln
VANE Tece i uscat,

m [Lhus oxicodendron: contra rigiditin muoscu-
lare dupd un exces de exercitii, care cedeazi la
misclr usoare,

Alte rverapii: Dacd durerile si rigiditaea mai
vechi sunt dare de o posturd vicioasd, purteri in-
cerca fizioterapia, tehnica Alexander si lecyit de
voga. V-ar mai putea ajuta $1 un osteopat, un chi-
ropractician sau un werapeut shiasu.

Dureri si rigiditate musculara

Presopunctura ajuta

Pentru a relasa muschili, masag urmitoarele
puncte timp de dould minute o datd;

& Apdsati cu degetul
mare puncrul
WB 34, siguat in scobitura
die sub incheietura
genunchiului,
pe fata gambei,
la intilnires gibiel
cu perongul,

Magnexziu
pentry muschi
Acest mineral ane

& Aplicagi presiune
prin migcin circulare ale degetului
mare pe punceul T 5. la

propretatea de a refaxa doud masuri
migschi, Includeti in deatd deasupra
akmente bogate Tn incheisturii
magnezil, ¢a cereale mdinii, pe
integrale, nuci 5 fasole spatele
antebratului,

Cénd sa apelali la medic

& Simpromebe dureazi mai mault de o siptimdni.

& Simptamele se inriutitesc,

& Alte simptome, cum ar fi febrd, durere de
cap, diaree, vinichi gl amorpeald, insopesc
durerile sau spasmele musculare.

Vezn gi;

Anxietate, Crampe in picioare,
Durere de cap, Dureri de spate,

Intinderi si luxatii, Lezare prin
solicitare repetatd, Mervozitatea

pieioarelor, Probleme
ale gitulul si umerilor, Sindrom
de oboseala cronica, Stres




STIATI
Alfipratul 1a sin
poate Iumicies
riscul de eritem

fesier. Poate
deaarece scaunele
copilor helni la
=in sunt in general
i putin intante

pentru piche.

Uscat si fericit
Expuneti 2zoma scuteculul
ci ma des posibil
la aer liber

Eritem fesier

Apﬁswa pielea sugarului curata si sanitoasd cind ea este acoperitd in cea mai
mare parte a timpului de scutec nu este deloc usor. Majoritatea bebelusilor
— oricat de bine ar fi ingrijiti — fac uneori iritatii. Eritemul fesier poate lua
diverse forme, de la o rogeatd usoard pina la inflamatii grave, cu rani infectate,
insd in cele mai multe cazuri afectiunea este banali 5i se poate trata la domiciliu.

Cel mai comun tip de eritem fesier este cauzar de
amoniae, un ntant al piclii rezultac in urma ac-
tiunii bacteriilor intestinale asupra wrinei, Scute-
cul ud se freacd de picle s o intd, iar amoniacul
agraveazd iritapa. Uni copii fac psoriazis in g2ona
seutecului, altil fac dermatite, seboree (picle ex-
cestv de grasi) sau alergii (de pild3, la cauciucul
din elastic), Piclea cripatd favorizeazd infecyia cu
ciuperci (candida). cu bacteni sau cu virusi,

Metode preventive

Cel mai eficient mod de prevenire a enitemului

fesier este plstrarea piclil sugarulwm cit mai usca-

t3, schimbind scutecul imediat ce se udd san se

murdiresie. e asemenen:

® Cand schimbagi seutecul, spilan fesele bebelu-
sulut cu apd si uscati-le complet, apoi intinderi
un strat gros, uniform §i impermeabilizant de
unguent san cremd oo zne (sau co | lingurd de
cremd neparfumatd, in care puneti citeva pici-
tun de ulei de levingicd), Nu folosigi pudri de

P talc, clici poate irita plimdnii 1 impiedica vin-

decarea ombibeului, Dach dorigi 53 folosti o
pudrl, alegeni una pe bazi de fHind de
porumb.
® Chilogeii din plastc retin ume-
zeala 31 Fvorizeazi  infectiile.
Daci 1t folosig, spilati-i frec-
vient.

= = m Spalan, cliog 51 cilcag foar-

te bine scutecele, Urilizati cea mai inaltd tem-
peraturd si cantitatea minima posibili de deter-
gent nebiologic,

& Evitati balaamul de rufe,

Tratament

® Folosit metodele preventive enumerate mai
sus, dar in locul cremei pe care o wtilizagi in
mod obisnuit, aplicag la fiecare schimbare a
scuteculul cremd cu gllbenele sau cu musetel
saut felositi un ulel calmant abginu din 4 pici-
turi de ulei de levingich, 2 piciun de ulei de
romanifd, 1 piciturd de uled de saneal, la 10 lin-
gurite de ulel de gilbenele.

® Facefi-1 copilului o baie lungd, dimineaga s
seara, in api caldi in care afi pus 2 piciurn de
wlei de levingicd, Acesta este calmant si stin-
leazd cresterea unor now celule ale pichi.

B Cind spilati seutecele de pinzi, punepi 6 pici-
wri de wlei de levingicd in apa de clin.

Cénd sa apelati la medic

# Un caz usor de eritem fesier persistd dupid
aplicarea tratamentelor de mai sus.
® Piglea este foarte inflamatd sau cripach.

Vexzi it
Dermatite, Micoze ale pielii

Copiog, un

in prima

a zilei,

Cauze ale
Camenii de st
& anumite pe
usor. Pringre £
SE NuUMirs: |
& Dra din zi ¢
& Cum mindn
» Mostenires

determinind

substantelor

cantroleazd
e Nivelul de a
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ire schimbare a
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inut din 4 pici-
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santal, 1a 10 lin-

A, dimineaga s
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STIATI
Un mic dejun
COPIOs, BN prinz
substangial s o cind
frugald sunt o
garantie de sinftate,
ol onganismul arde
miai eficient caloriile
in prima parte
a zilel,

Exces de greutate

Ducﬁnd in spate o cantitate prea mare de tesut adipos in raport cu statura si
conformatia noastrd, riscul problemelor de sinitate creste. Unii cameni se
ingrasd mai usor decit altii, dar cu motivatie si metodi cele mai multe persoane
supraponderale pot pierde din kilograme, imbunititindu-si astfel starea fizica.
Specialistii recomanda ot mai mult exerciriile aerobice regulate,

In multe (i din lume obezitatea este o pro-
blemd, fiind mai rispinditd pantre persoancle
mai in varstl, A fi supraponderal ereste riscul
imbolndvirii grave, Obezitatea — un indice al
masei corporale de 30 sau peste (v, p. 170) —
midreste riscul apargiel unor tulburin, ca bolile
arteriale (boli cardiace, congesti hipcrt-:miu—
ne), diaberul de op 11, osteoartrita, milburanle di-
grative (litlazd biliar® 51 constipatie), anumite
tipuri de cancer {mamar si uterin), sterilitatea,
problemele menstruale i de sarcini, venele vari-
CERRST,

Metode preventive
Mentinerea incd din onerepe 2 unui echiliben <3
natos intre energia consumard §iocea acumulacd

S8 numari:

& Cum méndnc,

Cauze ale cresterii excesive in greutate
Camenii de stintd afli reprat de

€@ anumite perscane se ingragh
usar, Printre factorii recunoscuti

o Ora din 7 cind mininci

& Mostenirea peneticd — ea
determindnd, de exemplu, nivelul
substantelor chimice care
contreleazd apetiul,

& Mivelul de activicate,

& Metabolismul (viteza cu care
corpul arde energia), influentat
de eredicwe, nivelul de activitate,
tipurile de alimente condumate,
nivelul hormamnilor tircidieni,
greutatea corporali, nivelul de
stres 5i sensibilitatea alimentard.

o Inaintarea in virstd. Multi cameni
devin tot mai putin activi cind
imbdtrinesc, ceea ce duce fa
incetinirea metabolismulul,

este mijlocul cel mai eficient impeotriva excesului
de greutate. Trebuie s3 faceti muled miscare (v, p.
13) si s consumapl nutrienfii necesari pentru
producerea encrgiel, cresterea 5i refacerea celu-
lelor (v. p. 12). Supravegheap-vi greutatea s
adaptapi-vi nivelul de dificultate al exerciilor i
aportul alimentar, astfel incic s3 w3 mengineg
kilogramele in limitele oprime pentru indlpimea
si conformapia pe care o avefi. Asiguragi-vi un
sport calonc echilibrat: circa 43% din carbohi-
drati complecsi, 25% din proteme si 30% din gri-

simi {eu preciders grisinn nesaturate).

Tratament

Indiferent de regimul pe care il finegi, incercap s
pierder in medie pini la | kg pe sipimini. Daci
slabiti mai mult, atunc plerdeft masi musculard,
nu grlsime. O scidere spectaculoasd in prima <p-
timini se daroreazi de obicei pierderi de lichide.

Dietd: Unica metodd sigurd pentru a ajunge la o
greutate bund 5i a o mengine este s3 vi schimbagi
permuanent obisnuintele alimentare. Regimurile
care promit o pierdere rapidi in greutate mu dau
rezultate durabile. Dintre cei care fin regimuri de
slibire, 98 la sutd pun la loc greutarea pierdurl —
sau ma mult — in decars de ciner ani,
Pentru a pierde in greutate si a vi mengine, res-
prctafi aceste sugestiiz

= continuarea la p. [ 71




Probleme de sanatate

Sunteli prea gras?

Modul cel mai simplu de a aprecia dac sunteti supraponderal
este prin indicele masei corporale, care raporteazi greutatea la
indlgme. Un ale indicator util este raporuul talie—goldurd, incrucit
cercetdrile actuale aratd ci la cei care acumuleazd grisime in zona

Indicele masei corparale
[IMC)

Caleulati-vA IMC-ul impdrtind
greutatea in kilograme la
pacratul indltimii in centimetri.
Un IMC de:

= sub 20: sunteti subponderal.

o 2040k sunteri $Enioos.

& 25-2% sunteti supra-
panderal, dar riscul pentru
sdmitane este scizut

o 30 sau peste; sunteq obez,
far greutatea vi poate afecta
sAndatea.

Folositi diagrama (dreapta) ca

ghid rapid pentru a vi calcula

IMC-ul.

Raportul tatie-solduri

Masurati-va talia, cu stomacul
relaxat, 5i impartiti cifra
abtinutd la misura cea mai
mare din jurul seldurilor.

Dacd rezultatul este 0,85 sau
peste (femei), ori 0,95 sau

peste (barbari), riscul de a
avea probleme de s3ndtate

creste. Diagrama (dreapta)
oferd un ghid referential

rapid.

abdominali riscul problemelor de sinimre este mai mare, Un
cabeul in procente al grisimii corporale distinge intre cei a ciror
greutate este mare din cauza masei musculare 3i cel al ciror
exces de greutate este rezultatul depunerilor de grisime.

Grasimea corporala in procente

Acest caloul al depunerilor de
grisime trebule ficut de un medic
sau de instructarul de fitness. Sau vi-l
puter face singur pe un cintar
special, care are aceastd facilicae,
Este normal ca femeile s3 aib
grisime mai multd decit biirbatii.
Limite normale sunt de 15-20%

la barbati 1 17-23% la femei,

e Tha

b
i

Talie (cm)
&
|
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1al mare, Un
itre cef a ciror
cei al chror

& Tineti o dietd sinfitoasd, cu suficiente alimente
hrinitoare. Dacl alegeti in proportie mare ali-
miente rafinate (feute din find albd 6 zahdr) si
dintre cele continind multe grisimi saturate,
dar fird acizi gras esentiali, nsipit o mare par-
te din aportul de calom, 1 organismul ar putea
=i nu obpind destui nutmenti.

® Alegeti alimente bogate in fibre (orez brun,
misci, seminge, fructe, legume, piine integrali,

cereale 5i paste fiinoase. Fibrele vi saturd, im- %

piedicl oswilin excesive ale zahirului in singe
1 5¢ transformi mult mai incet in grisime.

= Mancati alimente bogate in acizn grag esengiali
(peste gras, nuci, seminge $i cereale integrale).
Ele ajurd b cresterea ravei metabolice.

& Mai bine mincati de 5-6 on pe 2i cite putin,
decit de 1-2 on in exces. Cind vi e foame,
activitatea metabolich scade si arden mai puti-
ne caloni ca sh conservati energie, intrucit or-
ganismul se asteaptd s3-i fie foame. Mincind
des cantitin mici, puren impiedica aceastd ware,

® Consumati alimente proaspete. In alimentele
prelucrate acren grasi esenpiali au fost distrug
pentru a li se prelungi termenul de valabilitate,
In plus, au $1 un inalt conginue de zahdr i sare,

® Evitap untul, margarina, laptele integral, frisca,
brinza $i mincarea preparatd cu aceste ingre-
diente, precum si bucitile de carne grasd. Ale-
geti in schimb peste, pasire, bucip slabe de
carne (3 degresari-le), lapte semidegresat (1,7%
grisime) sau degresat $i evitati prijelile.

® Luapi o pustare, cum ar (i un fruct, cu circa 90
de minute inaintea unei mese, ¢a <3 nu mén-
cagi, de foame, prea mult in tmpul mesel.

& Mancagi din cand in cind ardei 51 alee alimente
condimentate, care accelereazd metabolismul

b N

timp de 34 ore dupd mas3,

® Beti ceai verde: studiile sugereazd posibilitatea
ca acesta <3 duch In pierderea in grentace,

= Consumati mai puging alimente ¢u adaos de za-
hir, cum ar fi prijitun, bomboane, biscuigi, ot
felul de Jegume si fructe conservate, biutun la
cutie san imbuteliate 51 cereale indulcive. Evitap
in special méncirurile cu un conpnut ridicat de
zahir i grisimi, cici mincind zahir incurajan
organismul <3 inmagazineze grisime.

m Consumagi putin aleool. El contine multe ca-
lorii, si. cum se stie, biutul alcoolulul inainte
de masi stimuleazd apertitul.

® Dach binuigi i la baza problemei pe care o
averl ou greutatea si o sensibilicate alimentard,
abordap o died de eliminare (v. p. 328). O
sensibilitate alimeneard poare duce la retengie
de lichid, filndci dupd ce proteinele diunitoa-
e din alimente sunt prinse de anticorp, ele iri-

Exce

=

s de greutate

Puterea cromului

Almente cum ar i camea,
produsels lactate,
gbenmsul ¢ cerpalele
integrale confin orom, un
mineral care apitd la sliba
pentry ol regheazd
esberarea de energa

din celulele arganismubs.




Probleme de sanatate

ti peretii vasculan, permitind lichidului limpe-
de <1 mreacd din singe in pesuturi, Poate sl mi3-
reascd i pofta de dulciun, de mincirur bogate
in amidon ¢, eventual, s incetineasc) metabo-
lismul, Fiina, laptele, nucile, alunele, fructele
de miare sunt cauze obisnuite ale sensibilieigi
alimentare.

De la farmacie

m Antdoxidangi din suplimentele co  multivi-
tamine 51 minerale susfin reducerca riscunlor
ce apar ci urmare a cresteri nmivelului grisimi-

Yona pentru reglarea greutatii

lor in singe, care poate surveni cind proviziile
de grisime sunt utilizate in ampul curei de
glihire.

® 5-a dovedit ¢d un supliment de crom ajuid la
slibit persoancle obeze cu un nsc inalt de dia-
bet. Alimentele bogate in crom pot 53 nu asi-
gure intotdeauna acest muneral in cantitip
suficiente. Suplimentele de crom ajutd 5 la pre-
vemirea fluctuagiilor zahirului in singe, ceea ce
poate incuraja plicerea unei mese copioase.
Daci facep tratament cu insulind, cereti avizul
mediculu inainte de a lua acest mineral,

Exercitifle yoga pot contribui la refacerea si mentinerea greutatii

sinitoase, tonificind muschii 51 incurajind constinga de sine
¢i puterea voingel, Urmdtcarcle exercitii ajuci $i la evitarea

sau reducerea unul abdomen umflac

Intinderi-vd pe spate pe podea,

cu picioarcle apropiate & B,
bragele de-a lungul corpului,
Inspicaty, ndicind ambele picoare
cit puteft de sws. Expiragi, coborind
picicarele la loc, Repetati de 10 ori. |
racd aveqd muschii abdominali au
dorali dlabs, apdsati palmele de podea |
in timp ce ridicay picioarele si
indoip wor genunchii. San rdicari
pe rand cite un pioioT, cat pute. |
Spatele trebue &3 rimind lipat
de podea. Evitag accastd posturd
daci averi dureri lombare.

2 Sgafi in picioare cu
genunchal imdoip,
picicarcle desticute larg 5
midinile pe coapse. Exparati
complet, apo, fird a inspira,
sugett abdomenul s dagi-1
drumul, umilind in acelagi
timp toracele. Apod relaxati
abdomenul. Sugep din now
abdemenul 51 impimgeti-|
induntru si i afael (incercati
de 10-18 on), pand ce simpii
nevoda 53 insparatt, Respirag
o datd normal, apoi expirag
$i Feperafi.
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Exercifii: Actvitarea fizic este vitali in orice

cued de slibire, din mal multe motve, In p-riml.ﬂ

rand, arde calonile care altfel ar fi iInmagazinate ca
grisime. O orl de gimnasticd arde 200-4K) de ca-

lorii $i accelercazd metabolismul timp de 2448

de ore, Excrcipiile cu greuedp formeazi muschi,

jar celulele musculare ard mal multd energie,

chiar cind sunteti inactivi, decit celulele prisi-
mit, Activitatea fzicd suspinutd sporeste siosen-

zatia de bine, conducind la cresterea nivelului

substangelor care miresc buna dispozifie, cum ar
fi endorfinele, si astfel ¥ ajurd 58 nu méiincag prea
mult in scopul de a v simipi mai bine,

Cereti acordul medicului inainte de a ince-
pe un program de exercitii, mai ales dacl
suntefi incepitor, avei o problem® de sinl-
tabe sau un serios exces de greutate.

m Faceri exercigii fizice de 45 on pe
siptimand, care 30 de minute gedin-
ta. Includeti exercipii acrobice, ca
mersul in pas vioi, inowl, ciclis-
mul sau gimnastica acrobici la sali.

m Motagi-vi data sedingelor de exer-
citi in agendd, ca 53 nu uitapi de ele.

® Incercapi diferite sporturi, cum ar fi lectiile de
tends, dansul salsa 51 inotul, pentru a gisa tpor-
le de exercitit care vi fac plicere.

w Rougagi un pricten <3 v insofeascd, Veri clstiga
de pe urma stmulentului de 2 avea companie
si va fi mai putin probabil s3 renungan dacli stip
ol astfel ven dezamigl pe cineva.

# Folositi orice ocazie ca s1 fif mai activ in om-
pul zilei. Urcapi pe sciri in loc s luap liftul 5
mergefl pe jos pand la magazin in loc 53 luap
masina. Calorile in plus pe care le arderi nu
vor intirzia s se adune,

Scapati de kilograme
umblind

MU trebuie =3 faceti
gimnastcd in fortd
pentru a Moepe = argeh
grismen. O plimbare
repuldth in i viol va
Autd 54 sk

Exces de greutate

Controlul stresului: Daci mancarea v este sur-
sa principald de alinare £ sigurantgi, veq constata ci
in momenee de stres s neliniste v subminag do-
ringa de a skibi, mancind in exces, Alcimin o listd
de activitip plicute (o baie parfumard, o intilnire
cu un pricten, o plimbare ete.}, care in clipele di-
ficile 53 1a locul mancamlui,

Aromaterapie: Masajul cu uleiun esenpale ajutd
la mentinerea pielii fine 51 suple in ampul cured de
slibire i dupd aceea, Printre oleiunle eficiente se
nunrd cele de gelind, fenicul, ienupdr, levinticd.
limuiie, p-um:r;ali'i amard, soviry 51 rozmann. Evi-
tati uleiul de rozmarin in primele 20 de sSptimam
de sarcind, si uleiurile de fenicul, ienupir $i soviry
pe parcursul intregii sarcini.

u Adiugan intr-o baie caldi 6 picitun din uleiul

esenpial ales.

s Masapi-vi picioarele si abdomenul — ori rugagi
un pricten si vi maseze — folosind 4 piciwuri
din uleturile alese la 1 lingurd de ulei de migda-
le dulci sau simbun de strugun,

Cénd sa apelati Ia medic

» Indicele masei corporale depiseste 30,

& Strategiile pentru reducerea greutii
superate aici nu vi ajutd,

& Greutates excesivi vi creeazd sau v-ar
putea crea probleme de sinfitate.

& V-ati ingrisat brusc, in mod inexplicabil.

ezl #l:
Balonare, Diabet,
Sensibilitate alimentara,
Stres, Tulburar de nutritie




STIATE
Crepusca, adeviraed
aspirind vegetald™,
poate scidea febra,

La fel ca aspinna,
£d W se
achministreazd
copitbor sub 16 an,
din cauza mscului
de sindrom Reye,
care poate fi Faral,

Febra

avea febra o temperaturd a corpului mai mare decat cea normald esie,
A'.-~ general, un semn cid sistemul imunitar al organismului luptd cu o infectie
Dar atunci cind temperatura este atit de mare incit aveti o senzatie de disconfort,
vi puteti ameliora starea folosind niste remedii simple, la domiciliu, Este, de
1semenea. necesar 51 depistati ce anume vi provoaci o crestere a temperaturii.

Temperatura normald a corpului vanazi de la
persoand la persoand, intre 36 g 37.5%C. Ea este
influentatd de alimentele s lichidele consumate,
de 1ctivitatea Bzick, de somn, de momentul zilei
si de ciclul menstrual. Febra inseamnd o ¢restere
anormali a temperaturii corpului 1 poate fi un
indiciu al mai mulor afectiuni des ingdlnite, cum
ar fi gripa, amigdalita si bolile infecricase ale co-
piliriei, ca arcela, dar si al unor afectiuni ma
rare, ca malana 51 febea tfoidd. Insolata datorard
expunerii prelungice la temperatun man este alel
cauzd posibili

Cresterea temperaturii poate fi anungacd de
frsoane si de alternange intre transpiratie $ sen-
zatia de frig. Dupd ce se instaleazd, febra poate fi
insoritd de durere de cap i de respiratie precipi-
tard. Stadiul febril al unei boli nu dureazd, de obi-
ced, mai mule de e zile.

Tratament

IJach avep pe neasteptate o senatic de frig 5 fri-
soane, este posibil i fi contractat o boald febnli.
Cel mai bine ar 6 51 vi odilinig, dar nue rebuie
neapirat &3 stai in pat. O baie cilduri vi poate
face bine, dar averi griji si nu vi fie fng.

Reducerea febrei: Nu este nevole de misun
speciale pentru a vi reduce temperatura, in afard
de cazul in care depiseste 38°C sau simprtomele
sunt grew de suportat, Daci dorip totusi 53 facen

ceva, reduceti sy oprip cildura din camerd, des-
chideti ferestrele si usile, dacd este necesar, 51 por-
nigi un ventilator electric, daci aveti la dispozitie.
Imbricati-vi cu haine usoare $,. dack vi simpin
prea incalzit in par, inlitura pitanle sau mveh-
ti-vi doar cu o cuverturd sau un cearceat. Majo-
ritanea ocamentlor s sumt man confortabil invelin
usor, decit fird nici un acoperamant. Hainele @
asternuturile din fibre naturale permit transpira-
el 53 2 evapore mal usor §1 - sunt ricoroase,

Comprese: Puneti comprese ude, reci pe frun-
te, ceafi, incheietun si gambe. Restul corpului
si rimind acoperit. Schimbag
compresa dupd ce s-a incilzit.
Continuagi pand scade tem-

peramiTa.

Racorire cu buretele
Pentru un adufl care are febrd
mare s& poate fokosi
tamponare cu buretele
manal 10 oa0d cAldutd la
e adiupal cateva
picitun de wer g
lenvanbicd, romanid

sau eucahpt, Lucratl pe
porfium meci Acopery
piriie corpulul peste
care nu trecets u
buretele, pentru & nu
52 raci prea tare corpul.

[mpuchetarea
lui (v. p. 46) e
seadi o febrd pa
I a nu o red
persoana cu fel
multe prosoape
cati de lini. Sl
15=200 cle rouipnag
[emperaturd can

Inlocuirea lich
ficiente lichide
multd unind des
bBiutunle cu un
precum sucul oy
de Bimaie.

Fitoterapie: 1§
albd, flon de e
ant nentd. Ting
mienea weild.

Arengle: Pentru si

Homeopatie
Pentru febed wma
® Acomtum;
Ca urmare, po;
# Belladonna: d;
wsCatd sl avett
Pentrue o febrd s
m Bryonia: daci ¢
s,
m Gelsemium: d;
st tremurar pul
® Pubacolla: dach
numai i brape
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i camerd, des-
necesar, s por-
=ti la dispozine.
dacd vl st
arile s mveli-
cearceaf. Majo-
ifortabil invelit
wint. Hainele si
it transpira-
1 TACOTOESE,

s, pech pe frun-
estul corpului

impachetarea corpului: in1:,1:t-.'hn.'l;|n'a COpLE-
lui (v, p. 46) este un mijloc eficient de a face si
seadii o febel purernicl, insi trebuie atentie, pen-
tru a o o reduce prea mult Impachetati bine
persoana cu febrd intr-un cearceal sau in mai
multe prosoape ude si recl, apol intr=o paeel ws-
catd de lind, Schimbag aceste invelivon o dacd la
1520 de minute, pind cind persoana ajunge la o
temperaturd care nu-i mai provoacl disconfort.

Inlocuirea lichidelor pierdute: Consumati su-
ficiente lichide pentru a vi permite s eliminagi
mled unnd deschasi la culoare. Preferat apa s
biuturle co un continat inalt de vieamina (G,
precum sucul de coacize negre, de portocale sau
de TEmae.

Fitoterapie: Bep infztl din scoarfd de salee
albd, flor de tei, romigl, soc, echinacea, ghimbar
sau menti. Tinctura de echinacea poate f1 de ase-
meenea wili

Aventie: Pentru sigurantd, v pp. 30-33.

Homeopatie

Pentrn febrd mare

m Aconimum, dach setea §1 transpiragia sunt mar,
Ca urmare, poats, a unor frisoane subite,

a Betladonng: dach simpn o elldusd arzdoare
uscard 51 avest faga rosie.

Pentrie o febrd scdzutd, care epelucazd lent

m Bryoma: dach suntet vadie iritalil si averi o sere
noe .

m Geblemium: dacd febra este insoqitd de fmsoane
si tremurat puternic.

= Pulsatilla: daci un copil are febrd 51 vrea si stea
nue 1 brage,

Febra

Reducerea febrei
Ia copii

Lin copil care are febrd nu
trebuie wdat cu buretele sau
imbdiat in apd cildutd, cici
remperatura ii poate scidea
prea mult, ducdnd L frisoane
si [a un now acces de
febrd. Cand copilul are
febed, Fsatl-l doar cu
un rand subgire de
haine, iar inciperea

in care sti si fie
ricoroasd §i bine
aerisitd, Dati-i 53 bea
mulpe lichide.

Cand sa apelali 1a medic

o Arl wormitat, ati scuipat flegmi sau eruprie cutanadi sau o sensibilita-
singe, ari ati avut singe Tn scaun, te la lumina puternici.
» Averi o boald cronicl, precum o Sweti dureri abdominale puternice

diaberul, sau o boald de inimi, sau dificultiti la urinat.
care necesith supraveghere s Aveti o stare de confuzie mintali,
medicali. somnalentd neabisnuidd, iricabilita-
# Temperatura depdseste 38°C si e sifsau dificultiti de respiragie.
dureazi de peste 72 de ore. # LIn sugar de pind la trei luni are o
_ temperaturl de pesce 38° C.
Cereti urgent ajutor daca: # Un bebelus intre trei si sase luni
e Aveti o temperaturd de peste are o temperaturd de peste
39.5°C, 39°C,
» Averi, de asemenea, o durere de  » Un copil de peste jase luni are o
cap severd, ceafa ingepenidl. o temperaturi mai mare de 39,5°C.

Fzi si:
Boli virale ale copilariei, Convulsii,
Gripa, Raceli, Tuse




STIATIY
Tracigaa 1 atribuse
planter Calendnla
afficimalis (gilbencle)
o afinitate cu
aparatul genieal
femminin, de unde =
citeva dintre
denumirile wale
populare: erigd,
coconif, febsch,
filimicii

Alimente
antifibrom?
Linii cercatiton sustin cd
hormoni din plante pot
contracara nevelunle
crisouie o esirogen,
care fnvonpeazi
apartia fibroamelor.
Apestia aunt prezenti
in fasole, mazine,
SEruntE, Certals
integrale, precum §iin
maantatea fructelor
51 legumnelor.

Fibroame

Tunmare benigni a uterului, un fibrom constd intr-o aglomerare anormala de
muschi si tesut fibros care creste lent in peretele uterin. Fibroamele por fi
mici ¢it un beb de mazire sau mari cit un grepfrut. Ele pot apirea fie izolat, fie
mai multe. Fibroamele nu pun mari probleme de sanatate 3, in general, nu
provoaci simptome decht atunci cind sunt destul de mari.

Una din patru femei are fibroame, Acestea se in-
tilnese cel man des la femeile fied copii, recute
de 35 de ani, st inainte de menopanzl. Cauza
exacti a fibroamelor este necunoscutd, insd se
crede ¢ ar fi o reacpie anormald la hormonul es-
trogen. Estrogenul stimuleazd cresterea fibroa-
melor, incit ele pot crea probleme in tmpul une
sarcini, cind nivelul de estrogen este mai ridicae.
Celulele grase produc estrogen, astfel ¢ la femer-
le obeze aparitia fibroamelor este mai probabili.
Asocicrea cu cstrogenul explich s fapl c3 fi-
broamele se micsoreazd $1 dispar dupd menopau-
#3, cind sccrepia de estrogen scade, in afard de
cazul in care femels urmeazi un fratament cu
hormoni de substitutie. Interventia chimrgicali

pentru inlimrarea fibroamelor este necesani doar
daci acestea provoacl simplome grave § 1ic un
alt matament nn 43 rezoloace.

Metode preventive

Supravegheati-vi greutatea (v. p. 170). Consu-
mati pufine grisimi saturate §i proteine animale.
In schimb, consumati proteine s fibre vegetale,
() astfel de dieti va putea opri formarea fibroa-
melor, prin sciderea nivelului de estrogen.

Aveti fibroame?

Fibrcamele pot fi descoperite numai la un
examen medical, iar daci nu produc nici un
simprom, nu au nevoie de tratament.

Cind un fibrom creste, el poate eroda
mucoasa ukering 5 cauza menstruati prelungite
sau abundente, ori singardri intre menstre,
Drach pierderi mule singe luni de-a randul,
la un moment dat putet deveni anemicd, avind
ca simptome oboseala $i respiragia dificild,
Printre alte posibile simptome se numir:

» Crampe puternice si o durere surdd sau
senzatie de apisare in partea de jos a spate-
hui i in coapse in timpul menstruatiel,

» Constipatie sau nevoia de a urina mai des
decit de obicel (un fibrom poate apisa
asupra intestinelor sau a verici urinare).

& Un flux menstrual foarte redus ca volum (un
fibrom mare poate bloca partial colul utering.

@ Durere in tmpul acoulul sexual.

Tratament
Aromaterapic
= Un muasaj abds
mebe durernay
ulei de masaj d
s de leviingich,
de randahr, |
duled san un al
® Pentre a calms
te, punefi cite
mighiran i 3
cu api fierbin
acest amester
dureroasi. Mu
20 de siptimd

Exercitii fizice
SANEVini in pe
riscurile de dure

Fitoterapie

m Pentrn filroan
foarre abunden
2l cite o cand ¢
piciur de
— ¢l tumgd |

peadulein, miel

Plante pentru
dureri mari
Cind Abroamels
provoach menstne
dureroase, o infuzi
din frunze de coat
nigny, ciim, frunge
de e 5 ignams
sibaticd vi poate
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ca volum (un
| colul uterin).

Tratament

Aromaterapie

® Un masaj abdominal usor poate calma simpto-
mele dureroase si reduce incordarea. Faceti un
ules de masaj din cite 4 piciwri de ulei de serai
s de levangici, 2 picitun de ubei de roinigd san
de trandafir, la 1 lingurd de wlei de migdale
dulci sau un afe ulei vegetal presae by rece,

= Pentru a calma durerile abdominale sau de spa-
te, punep cite 4 piciter de ulei de serlai s de
midghiran 51 3 de ulei de romanifd intr-un vas
cu apd fierbinte, Faceti o compresi caldd cu
A0S amestec (v, p. 2700 si pUBcH=-0 pe son
dureroasd. Mu folosig ulei de serlai in pramele
2 de sAptimani de sarcind,

Exercitii fizice: Miscarea stimuleazd circulagia
sangvind in perei weeruhi st poate  reduce
riscurile de duren provocare de fibroame,

Fitoterapie JENe
B Pentru fibroame cu menstroagi
foarte abundente, be de doud on pe
i cite o cand cu infurie — sau luat ciee 15
picituri de tincturd in pugind apd
— de rritk mare, Trllion |
peitdecliin, mielirea 51 frun- o

Ty

T F
Plante pentru {‘l‘i E o
dureri mari o S
Cind fibroamele ;i
proveact menstre _#
dureroase, o nfuze ¥
din frunze de coaclz ; ¢ et
negru. cilin, frunze Pl i B
de zmeur siignamd !

#ibaticd va poate ajuta

Imbunatatirea circulatiei
prin hidroterapie

Fluxul sangvin din peretele uterin
poate fi incetinit dacl aveti
fibroame. Ameliorati circulatia
uterind stind in apd relativ rece
piind la coapse, timp de 2=3 minute
in ficcare dimineatd. Acest lucru
poate reduce gravitatea
simptamelor,

ze de zmeur. Putep, de asemeneca, adduga ur-
wici, bogate in vitamina C si fier, la supe, toca-
ne 5i salatd, 51 putesi bea cite o canll cu ceai de
urzici de doud o pe zi.

& Pentru fibroame cu menstruapi dureroase s cu
flux mare de singe, insotit de cheagun, beji de
doud on pe zi cite o cand cu infuzie — sau
luagi 15 piciun de tincturd in pupind api —
din plantele prezentate in imaginea din stinga.

Atentie: Pentru siguranti, v. pp. 30=-33,

s Vi simtiti foarte obositd sau slibidi.

& Averl menstre neregulate sau cu probleme,

® Trebuie si v faceti controlul ginecologic —
pENEru a va asigura cd eventuale excrescente
nu sunt de naourd canceroasd.

Cereli urgpent ajutor daca:
o Simfiti o durere intensd, neobisnuit,

Fexi iz
Anemie, Durere abdominala,

Probleme menstruale




Ganglioni umflati

Gangli::nnii limfatici sunt grupuri de celule situate de-a lungul vaselor limfatice,
care joacd un rol important in apirarea organismului. Inflamarea ganglionilor
este un semn ca luptagi activ contra unei infectii sau a altei invazii de citre
bacterii sau celule diunitoare. Puteti face multe lucruri pentru a ajuta ganglionii

limfatici sa v protejeze corpul.

Ganglionii limfatici produc anticorpi 51 celule
albe, care luped contra infectied. Ei retin si micro-
organisme care produc infectii, celule canceroase
si alte particule invadatoare, Cind sunt inflamag
din cauza unei infectii, i sinipigi ca pe niste galime
sensibile, dureroase, cilduge, de obicer sub piclea
gatului, axial sau mghinal. In timpul unei infectii
localizate, ca o tdieturd infectatd, ganglionii lim-
fatici din apropierea zonei afectate se pot mir.

Inflamarea ganghonilor limfatici este de obi-
cel consecinta unei infieci virale, ca riceala, =
pa si unele tipun de dureri de git, ca i unul
dintre simptomele principale ale mononucleozei
infecrioase. O infecpie bactenand, un cancer al
singelui sau al sistemului imfatic pot provoca si
ele inflamarea ganglionilor.

Metode preventive

Puteti lua misuri pentru a reduce riscul de infec-

tii ce provoaci umflarea ganglionilor limfatici.

® Mancagi multe alimente care sporesc imunita-
tea — cele bogate in acid folic, Havonoide, cu-
pru, iod, fier, magneziu, seleniu, zinc, acizi
grasi esentiali, lecitind, beta-caroten si vitami-
nele B complex, C, D §i E (v. p. 12).

® Limitai aporiul de carbohideap rafimag, cum ar
fi zabhirul st finma alba.

m Facei regulat exercifii, pentru a creste muni-
rane.

m Evitagl alcoolul si tutunul.

Tratament

Urnnagi sfaurile date la Metode preventive™ s

incercar aceste misur suplimentare:

m Oxdiliniti-va si dormit destul,

m Mancari zilnic wsturol crid,

m Luagi tablete sau tineturd de echinacea si/sau
unghta giii on ciuperci shiitake, tate stmu-
Lind sisternul imunitar, si extract din boabe de
soc sau Hydrastis canadensis pentru a lupta con-
tra infectiei. Din motive de sigurangi legate de
folosirea plantelor, v. pp. 30-33.

m Aplicati comprese reci (v. p. 46) pe umtlitori
in primele 1-2 zile. Apoi puneti ceva cald, de
exemplu o sticld cu apd caldi, la intervale regu-
late de timp, pind la dispangia simpromelor.

Cénd sa apelati la medic

» Ganglionii limfatici usor umftagi riman
wmiflati mai mule de o

= Ganglionii limfatici eresc in dimensiune sau
devin mai sensibili dupd 3 zile.

o Aveti febri mare sau persistenti,

s Aveti dureri de cap, de mugchi sau
abdominale, icber, o eruptie cutanati sau
o infectie bacteriand, cum ar fi amigdalita.

Fe=t si:
Boli virale ale copilariei,
Durere abdominala, Dureri de git,
Durert de urechi, Febri, Tuse

sTIATI CA?
Exercitii aerobic
Filmice, cwm ar
ol san T
Pe Jos, pot
preveni flambeng,
prin stimitlares
nscinlor intesting
51 ajutarea
digrestic,

Efectul antibi

Fatulenga poate ap
altereazi temporar
intestine, Aceastd [
flord intestinali, es)
restabili un echilibr
congine culturi de 2




nfatice,
iglionilor
'
nglienii

¢ preventive” §
are:

schinacea 31 50
ke, toate stimu-
et din boabe de
itrue a lupta con-
rirangi legate de
3.

16) pe umiliturd
el ceva cald, de
a intervale regu-
simptomelor.

4 rdman
nil.
NEnSiUnG Sau

eri de gat,
rd, Tuse

STIATI CA?
Exercign acrobice
Zilnice, cum ar fi
ol ey merul

pe Jos, pot
prevent flatulenga
prin stimularea

(Gaze intestinale

O:antitate in exces de gaze in aparatul digestiv poate fi nu numai o neplicere,
ci 5i © sursd de jend. Multe persoane pot rezolva sau cel putin reduce
aceastd problemd evitind consumul de alimente care produc gaze si ameliorindu-si
deprinderile alimentare, Flatulenta poate fi insotitd de indigestie sau de
constipatie. Ea poate fi un semn de boald, dar acest lucru este rar.

Flatulenga este deseor insogi de o senzatie de ha-
lonare. Acest disconfort este in general ameliorat
atunct cind gazele sunt climinate fie pe gurd —
eructafie sau rigiit —, fie prin anus. Eructatia este
mai frecventd atunet cind stag in picioare sau ase-
wat, 1ar eliminarea melor prin anus, atunci cind
stafl culcar. O productic excesivi de gaze poate

miscirilor intestinale duce la o deformare vieibili a abdomenului.
i b Gastrita (inflamarea mucoasel stomacului), sin-
digestici.

dromul de colon iritabil, o boali a veziculei bilia-
re. ulcerul peptic si stresul pot provoca flatulenti.

Metode preventive

Adaptarea diceei amelioreazi de obicei problema.
Flatulenta apare ca rezultat al aceiunn bacteriilor
st a cupercilor in intestin, Bieind ca anumite ali-
mente digerate 3 fermenteze 5i si producd gaze,
De obicei, alimente vinovate de acest lucru sunt
varza, ceapa, mazirea 51 fasolea. Alimentele grase,
biuturile carbogazoase, zahdnul, biuturle care

Efectul antibioticelor

Flatulenta poate aparea si ca urmare a administririi de antiblotice, care
altereazd temporar sau distrug echilibrul normal al micrecrganismelor din
ingestine. Aceastd populatie de microorganisme, cunoscutd sub nsmele de
flord intestinali, este esentiali pentru o digestie sindtoasi. Pentru 2
restabili un echilibru sinitos al florel intestinale, luati un supliment de

acidophilus sau consumati cel putin o dadd pe zi fawrt care
congine culturi de acidophilus,

Masaiul abdominal

Mazati-vi abdomenul cu miseliri lente, circu-
fare. Pentru un mal mare efect, masati cu un
amestec din 4 picituri de ulei de mentd 3
cite 2 picituri de ulei de boabe de ienupir si
de chimen (emitegi-le dacl
sunteti insdrcinaci) fa
2 1/2 linguri de ulei
de migdale dulei,

congin cofeind sau legumele si fructele crude in-
riutitesc problema. Gaze intestinale por apirea s
ca urmare a unei combinati de alimente, cum ar
fi asocierea amidonului cu proteine <au cu fricte
ca in sandviciul cu sunci (paine §i came) sau in
plicinta cu mere (aluar 5 fructe).

Obiceiuri alimentare: Nu doar & mincim, ci
§ aim mancim poate provoca flatulentd. Unele
persoane, fird si-si dea seama, cind sunt agitate
sau stresate inghit aer impreund cu mincarea,
Acest lucru duce 1a acumularea gazelor in stomac
siin intestine. Acelast lucru se poate intimpla
daci mincari prea mult, prea rapid, daci nu mes-
tecapi bine sau dacd vorbi ori beti in timp ce




Probleme de sanatate

maneati. Pentru a evita aceste neplicen, myircati
incet si mestecai foarte bine mincarea. Incercati
53 nu Hsati < treacd prea mult timp intre mese.
Nu mincati pe fugd sau la ore neregulate si evi-
tati 3 luagi masa seara tirziu.

Tratament

Fitoterapie: Musetelul, femculul, roinif@, igna-
mia silbaticd, ghimbirul sau Fidicina de angelici —
ceat sau tincturd diluagh — luate dupd masi pot
reduce flatulenta. Pentru infuzia de ridicind de
angelici, mimati 2 cini de apd cloconutd peste g
de ridicind tocati mirunt si lisagi 10 minute; sc
ian 2 lingurite de trei ori pe zi inainte de mese.
Atentic: Pentru sigurangi, v. pp. 30-33.

De la farmacie sau de la magazinul naturist

= Luati tblete de cirbune medicinal conform in-
structiuntlor din prospect.

@ Luati un supliment de acidophilus in fecare 21,

Presopunctura pentru flatulema

Apisati cu degetul mare asupra punctului 5t 4
de pe bolta piciorului, sub prima articulatli

a degetelor, timp de 5-10 secunde

o datd sau de doul ori pe zi,

pentru a facilia

digestia.

timp de 3-4 siptimini. Alegen un produs
pelactat, continind peste un malion de
organisme in flecare dozi.

Sucuri care reduc gazele: Sucul de ananas
conpine o enzima, bromelaina, far sucul de
papaia, papaina. Ambele ajuc digestia.
De trei ori pe zi timp de trei zile, beti
sucul de la 1/2 de papaia sau 1/3 de
ananas, diluat cu © cantitate egald de apd
platd. Unor persoane le face bine ¢ 2ea-
ma de varzl acri.

Comprese calde si reci: Cildura direct
calmeazi uneor un abdomen balonat 51 ame-

lioreazi dilatatia. Puneti o sticld acopenitd de apd oy

caldi pe abdomen si Uisap-o cit amp mai este
inci confortabili, u pind cind incepe € se ri-
ceascd. Incercati si comprese calde i reci, alter-
nind una cu cealalti: puneti un prosop cald
{muiat in apd caldi si apoi stors) pe abdomen
timp de trei minute, apoi un prosop rece {muiat
in api rece s apoi stors) tmp de un minut 5 re-
petati de mai multe on.

Cénd sa apelati ia medic

# Flatulenta nu rispunde la tratamente
naturiste in termen de sapte zile, sau chiar
mai repede daci este insotith de dureri
abdominale, febra, virsituri sau greatd §i
diaree grave.

Vezi gz
Balonare, Constipatie.

Durere abdominald. Indigestie,
Sindrom de colon iritabil

Flante aromate

si mirodenii

Flantele argmate 5
mircderibe adiugate |a
rndncare pot reduce
flagulenta, mhibind
dezvoltarea bacterilor
pazogene. Incercati cu
patrungel, minar, fenicul,
andes nite. ghimisr,
serminde de cardamon &
e chinven, Actaugat
cirnbru de grading atunc
cird ferbeti fasolea,
pentry & reduce efectul
o halenant
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STIATH
Sucul de limaie este
util contra edemului

glemelor provocat
de retentia de
lichid, deoarece are
proprictin diuretice.
Alte diuretice sunt
morcovil, prazul,
castravelii, ceapa
31 napil,

Ridicati-va picioarele
Intindeti-vi cu pecioarsle
mal sus de soldun tinp
de ool putin 20 de minute
de doud on pe zi,
pentru ca excesul
de hehid 55 2
retragd din

gleane.

Glezne umtlate

acumulare anormali de fluid in tesuturile moi poate produce o umflare,

mai ales a gleznelor. Aceastid problemad, cunoscuta ca edem, poate avea
© cauzd care necesitd tratament medical, cum ar fi o boald cardiacid. Oricum,
schimbérile in stilul de viata si leacurile traditionale pot juca adesea un rol
important in reducerea retentiei de lichid si alinarea simptomelor.

Umilarea gleznelor fied leginurd cu o tinire este
de obicel semnul unui dezechilibru tnre nivelu-
rile de lichid in <nge 51 celolele corpului, Ea
apare cind o presiune mare in micile vase de san-
ge, cele capilare, forpeazd apa 51 intre in pesutur-
le invecinate. Pericade lungi de stat in picioare
saw aseeat, excesul de sare si fuctwanile hormo-
male dinaintea menstruagien st din gmpul sarcindi
pot favonza umflarea gleznelor. Aceasth neplice-
re poate fi uneori semnul unei afecpuni: vene va-
ncoase, problemd de rinichi, boald de mimd sau
arteriali, hiperensiune san precclampsie (hiper-
rensiune si retenie de lichid in ompul sarcinii).

Tratament

Misuri generale

® Faceti zilnic exeragii fizice amp de o jumitate
de ori. Ele activeazd circulagia 5t impiedic acu-
mularea lichidului in membrele inferioare.

® Pentru a intin peretii capilan, mincap alimen-
te bogate in vitamina C si flavonoide (v. p. 12).

m Bedocenn consumul de sare,

® Dhaci stai mai mult timp in picioare sau agezat,

contractafl des muschii gambelor. Sin-

gele va fi impins astfel in

Fe=i #i:
Balonare, Probleme de sarcing,
-~ Sindrom premenstrual,
i Vene varicoase
'*" s
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sus prin venele gambelor, prevenind umflarea
gleznelor.

Aromaterapie

® Faceti o baie caldi in care ap adingat 6 picitun
de ulet de geraniu, 6 picitun de ulei de limaie
san 3 de wler de rozmann. (Evitap rozmannul
in primele 20 de siprimini de sarcind.)

Fitoterapie

® Betl zilnic 1-2 ciim cu cean cildug spre rece de
frunze de plipidie st coada soncelulu.

Agentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Cand sa apelati la medic

& Simptomele se inrdutitesc sau nu dau semne
de ameliorare.

= Simptomele apar dupd ce luati un
mvedicarnent nou,

& Aveti numai o gleznd umflati.

# Sunc umflate si sensibilizate si
infericard a abdomenului si zona inghinall.

& Respirati grew,

® Sunteti insdrcinati.

® Simgiti piciorul sau laba piciorului amortic
sau avet furniclruri in ele.




STIATH
Limiale, desi
in general sine
coniderate acude,
in timipul digestied,
prin metabolizare,
produc carbonar de
ptasiv, carge
ajutd la neutralizares
excesttlui de
aciditate w1 calmeazs
problemele
digestive, inclhasiv
Ereak,

Greata s1 varsaturni

C u totii cunoastem senzatia neplicutd de greatd insotitd de transpiratii,
paloare, slibiciune 5i de impulsul de a voma. In unele cazuri, virsiturile
(.desertarea” continutului stomacal) chiar urmeazi acestor semne
prevestitoare. Existd destule remedii naturale simple care pot ajuta si vi

simtiti mai bine Tn astfel de situarii.

Gireata 51 voma sunt adesea rezultatul unui aparat
digestiv deranjat de prea multd mincare, de ali-
mente prea grele sau b care sumtefi alergic, pe
care nu le suportag sau la care avepi o sensibilita-
te. Imtarea muceasei stomacale, provocatd de
prea mult alcool sau de microorganisme infec-
tioase on de toxinele lor {roxiinfectia alimentard),
poate si ea produce aceste simptome, Infectarea
aparatului digestiv conduce uneon si la diaree.

Alte reacti care pot declansa greara si virdi-
rle sumt anxietatea, frica, socul si migrena, Tul-
burarea mecanismalul de echilibru din wrechea
mernd duce la amereli — ca in cazul fului de
miscare, infectiel urechii interne san sindromuled
Méniere — pu!ﬁnd provoca greaa siovomsa.
Greata, mai ales dimineata devreeme, este frec-
ventd la inceputul sarcinii. Copiii mici vomitd de
multe ori ca rezultat al unei boli febrile.

Crreaga st virsdturile sune eiteodard semmnul
unei maladii, precum uleerul gastric, diabetul ne-
controlar, fererul, dischineria biliard, un atac de
cord san cancerul, Anumite medicamente, inclu-
siv cele impotriva cancerului si anestezicele, pot
produce greagh si virsdour,

Metode preventive

Mancati intotdeauna incet 5i mestecati bine pen-
triv a evita greata de dupd masd, Evitap mesele
copicase. Dacl simptomele apar in mod repetat
dupi ce ati mancat anumite alimente, ar putea fi

vorba de o sensibilitate. In acest caz, cel mai sim-
plu este s evitagi alimentul incriminat.

Preveniti posibile deranjamente stomacale
prin infectare pastrind o buni igiend personall s
a bucitiriei {v. p. 132), Pentru prevenirea grefu-
rilor in nmpul sarcing mancati mese dese si usoa-
re, rongiigi un biscuit cu ghimbir sau dimineaga,
imediat dupd ce v rrexitd, beti o cand micd cu
ceai de ghimbir induleit cu putind miere.

Pentru a vi apira de greapd cind suntegi agitat
sau stresat, facerl exercitii de respiratie sau alte -
puri de exercitit de relaxare, preluind controlul
minfii st la nevoie si al trupului,

Tratament

Beti suficient lichid daci

suferin de accese epeta-

te e vomid, ma abes dacl

sunt insofite de diarce.

® Luati cite o gurd de
apd sau de suc de
fructe pe tot parcur-
sul unei zile.

m Pentru a inlocui siru-
rile si lichidele pier-
dute, preparati biu-
turi folosind  sirun
de rehidratare orald

Biuturd rehidratanti
Armestecat 8 hngun rase
T e zahir (sau 4 phne de
de la farmacie s migre) si | Engurd de sare
pregitigi-vi propriile w4 cini de apd.

combinaii (v,
m Faceri incerciy
miai bine lichid
m Evitati aleoolu
rizeard deshidy
aceea intirzie 1

Fitoterapie

m Ghimbinl wie
bucatd proasp!
sau begi cear di

® Pentrmu a pota
ben un ceai di
mant si propric

Arentie: Pentru 5|

Leacuri din ¢l
soarele, scortisna)
i la eliminarea |
fi=le prentru a pre
mati cand vi e

daci suferigi de u

Dietd: Dupi w
timp corpulul s
la dicta obisnuit
usor de digerar,
iaurtal dietetic,
miere. Evitap cafi

Homeopatie

B Areniicum: ©o
male acute, cu
AT, CU epuiza

m lpeca: contra §
insotitd i de al



ile

z, cel mal sim=
simat,

nte  stomacale
nd personali §
svenired grefu-
gir s 4 Usoa=
sau dimineata,
yoCand mica cu

i mmere,

i suntep agitat
ratie sau alte ti-
wind contralul

A rehideatantd
ap 8 Impun rase
 {zau 4 pline de

i 1 lingurd de sare
u e apd

combinatii (v. ilustragia din pagina atituratd).

m Faceti incercin pentru a vedea dacd suporman
mai bine lichidele calde decit cele reci

m Evitagi alcoolul, deoarvce este divretic si favo-
rzeard deshideatarea. Irtd 4 stomacal, s de
acees intirzie refacerea organismulo,

Fitoterapie

B Ghimbirul trie greaga si visioomle, Mestecati o
bucard proaspad sau cristalizatd, loai tablee
sau beti ceai de ghimbir,

m Pentru o potoli greary asociatd cu anxietae,
beti un ceai de muserel, care are un efect cal-
nant 51 proprictin digestve,

Arentie: Pentru sigurangd, v. pp. 30-33.

Leacuri din cdmari: Condimenre precum cui-
soarele, scorpisoara i carduomonul ajued la digestie
st la eliminarea toxinelor prin incestine. Folosi-
fi-le pentru a prepara un ceai pe care si-1 consu-
magt cand v e greagh. Mo luag acest remedin
dach suferift de uleer gasme.

Dietd: Dupd un acces de greatd si vomd dap
tmp corpului si-51 revind, mtorcandu-vi treprat
la dieta obisnuith. Alegep la inceput mincimn
wsor de digerat, precum orezul, supele impezi,
iaurtul dietetic, piinea integrali si piurenl de
miere. Evitap cateaua, ceaiul 1 alimentele grase.

Homeopatic

® Arenicum: contra suferintelor gastrointensti-
male acure, cu diaree 51 durert arziitoare de sio-
miac, cu eputzare si senzae de frig,

® Ipeca: contra grefii constante, Greaga poate i
insopitl st de alte simprome,

Greata si varsaturi

Presopunctura &

& Apdsati punctul Pl & descris |a
pagina 311. i

# Dacd a trecut primejdia de vomitat, ‘\\
intindeti-vi 51 rugayl pe cineva 33 |

apese trepeat, incet, cu degetele mari, k™
punctul YC 12, la patru degete deasupra |
buriculuk, folosind misciri mici, circulare, T

timp de pénd la doud minute, (e

m MNux vomica: contra greted ineficace si a abuzu-
rilor alimentare.

® Sepia: cind i nemai gandul la méancare v pro-
duce greatd,

Esente florale: Cind greama este rezulatul an-

sietfipn, luagk mimulas, dacd sop motvul nelinis-
tit, sau plop tremuritor, dacd nu-l stifi.

® Suferiti de accese inexplicabile de greatd si varsituri de mai bine de 12

ore sau afi consumat mancare gitit pe jumitate.
o Cauza poare fi un medicament.
& V-ari intors recent dintr-o fard tropicali.

Cereti uroent ajutor daca:

» in vomi se vede singe sau ceva negru, asemandtor zatului de cafea.
o Vi doare riu capul, aveqi febrd, ameteli, dureri abdominale si toracice,

suntesi molesit, va supicd lumina,

# Un copil sau o persoand in varstd vomitd in repetate randuri.

Fezi g1:

Tulburiiri de nutritie

Anxietate, Boala arteriala, Durere abdominala,
Indigestie, Mahmureald, Probleme ale veziculei biliare,
Probleme de sarcind, Rau de miscare,
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STIATR

Virugia gripet aw
o capacitate infinitd
de a sufen mutagi.

Asifel, dac avem

reziientd la o
amumity tulpind,

nu inseamnd ol
suntem imunt 31 la

aleele.

Feriti-va de infectii
La FI".‘!"‘;_:! semm e E_.".’j-'l_
facet parpand dmineata 5
gl Sy 2 PicATun de e
de arbore de cex

o de peranil
in 12 de
Eaitar £u

apd caldd.

Gripa

ripa este provocati de un numir de virusi aseminitori si se raspaindeste mai
G:alm iarna, putdnd ajunge uneori la proportiile unei epidemii. Se propagd

rapid, cu preciidere in scoli si institutii. Majoritatea oamenilor sinitosi de felul lor
isi revin imediat, fird sd aibd nevoie de interventia medicului, dar cei cu o sindtate

mai precard trebuie si consulte doctorul,

De obicei, gripa incepe cu frisvane, febri, duren
musculare 51 strinut. Dupd acestea meepe <3 doa-
ri gatul, piclea devine sensibila la atingere, ochi
durcrogi, apare o tuse uscatd, o stare de slibiciu-
ne si durere de cap. E posibil s3 dispard 5i pofia
de mincare. Febra dureazd intre trei si cinci zile,
In mad obisnuit, starea de shibiciune persisth ¢i-
teva siptimiani dupd ce simptomele an trecur.

Metode preventive
Pregititi-vd rezistenga la ifect inainoe de vemi-
rea sezonului rece, Chiar dacd ven conteacta gri-
pa sunt sande 53 Gceri o formd mai usoard.
m Mancag Sindgos (v, pp. 012,
m Faceti zilnic exercifii acrobice.
m Luagi in fiecare 21 multivicamine s suoplimen-
te minerale (inclusiv beta-caroten, vitanunele
C s E, flavonoide, scleniu $1 zing).
® Evitagn aoboseala s stresul.
® Evitapi aglomeragia in sezonul de gnpi.
B Bep cean de echinacea, luapi tmcturd saun ta-
blete de dowd sau de trei ori pe Spamani
in timpul iermil. Luap cite o dozi in fie-
care 71, dacd venifl i contact cu cineva
bolnay de gripa.
® Mincati usturoi proaspit sau luag o
tabletd de usturod in fiecare 2.
® Preventiv, la trei \."i|'r13'||u:‘|rli. o dard in
timpul jemii luagp un remediu ho-
mespatic,

Raceala sau gripa?

Atat riceala, cit 5i gripa produc dureri de
git, muse 5i nas infundac. Desi, de obicei,
gripa prezintd simprome mai severe,
singurul mod de a deosebi o riceali
sericasd de o gripd este ca doctorul 53
trimitd la laborator probe din git 5i nas.

Tratament

Tratafi gripa cu seriozitate, decarece poate duce
la complicagii grave. Seati acasi ca 3 nu Fspin-
diti infectia § nu pirisitn patul, fiimdci aven me-
vode de teati forta pentra a fce Brd vinsilor,
Urmati recomandirnle de la pp. 174-175 pentru
rieducerea febred, Fiti atent la medicamentele care
g vind Fird regetd: ele por masca anumite simp-
ECHITHE |1..']113'|.|_'|.||:{'. ficindu-vi 53 :'!'l::-:‘lt':|.l cl sumtefn
andtos cand in realicate incd nu v-ap vindecat.
Mai caninet i casi cel putin o 21 1.‘|.l||.1-.1i ce tem-
peratura a revenit b1 normal.

Dietd

m Beri multe lichide fird aloool 51 coteind, apd,
sucuri de frucee, apd de secard (v. ilustragia, p.
202 si ceaiuri medicinale (v. pagina alitoratd),
Ceaml de coaclize negre vi poate alina durerea
de git si v oferd o cantitate suplimentard de vi-
tamuina C, care combate infectia,

Fitoterapie

m Ben ceal de echina
sain luati cige 200
respectivul suplime
pe zi

m Ceatil din flon di
coada sorcelului vi
st atenie durerile,

® Extractul de boabe
VITLISLE Eripeed <3 s |

Atentie: Pentru sigurar

Aromaterapiec

8 Uleial de cajeput o
s1 calmeazri dureril
pciturt din acest o
ulei de jojoba si ma
pe lateralele masubui
#. Bau punef G pan

Despre vacein

Vaccinarea poate se
de complicagii. Ea se
persoanelor care pr
a se imbolndvi grav,
& Cel pesee 65 de a
& Coi care suferd di
ficat, rinichi, diabe
(z2nemia celulelar
® g care fau cortic
& Persoanele cirora
o Cei care oriiesc i
Vaccinarea contra
aAsEMENCa, person
$i celui din spitale




deste mai
paga
e felul lor

o sanatace

= dureri de
le obicei,

coeali
rorul 55

gt sl nas.

arece poate duce
ca s3 nu cispin-
findci aven ne-
we fagd virusilor,
; 174-175 pentru
sdicamentele care
ci arumie simp-
credeti ¢ suntef
m veagi vindecat.
o zi dupd ce tem-

ol #i cofeind, apd,
r3 (v, ilustrafia, p.

pagina alimirai).
oate alina durerea
splimentard de vi-
A,

Fitoterapie s Rezerva de leacuri a naturii

= Beti ceai de echinacea de trei oni pe i S AL A Socul oferd multe remadii. Fonle 5i fructele Instesc ricelle
saw luari cire 200 de miligrame din B P g s ¥ gripa frnele micsoneazd vindtlle, iar coaja intericard verde
respectival supliment de cinci onl - q_', i & fjoslath pgas
pe . e iy

® Ceatul din flori de soc, mentd s 5 nr'!l—:
coada soricelului v poate scidea febra 7 5
51 atenwva durerile,

m Extractul de boabe de soc impiedich
virusti gripei i se inmulfeascl.

Arentie: Pentru siguranti, vezi pp. 30-33.

Juput in apa de baie (valdi, nu ferbinte). Mo
folositi acest uled dacl sunteti in primele 20 de
siptiniini de sarcind.
s Calmati congestia prin inhalagii parfumate
cu cateva piciiturd de ulei de arbore de ceai
sau de encalipe (v, p. 141),

Aromaterapic
® Uleinl de cajeput combate febra
51 calmeazd durerile musculare. Adiugap 2

Homeopatie
m Aconitum: dacd simgapl diner-o dacd ¢l aven fe-
bri, dupd ce v-a fost foarte frig.

picitun din acest ulei esengial la 1 lingurd de m Euparorium: dacl durerea pare s§ vi treac in
uled de jojoba s masap dupd ureche, pe Gmple, OasE,

pe lateralele nasului 51 pe piept, de patmu on pe ® Gelemium: daci simptomele predominante sunt
#i. Sau puneti & pind la 8 picitun de uler de ca- frisoanele <1 clingimoul dinplor,

B Oscillococcinum: ca remedin general (luat in

priniele 36 de ore de la apangia simpeomelor

Despre vaccinul antigripal specifice).

Vaccinarea poate scurta perioada bolii si feri

de complicatii. Ea se recomandati mai ales -

persoanelor care prezintd riscuri mal mari de Cand sa Hﬂﬂlﬂu la medic

a s imbolndvi grav, ca de exemply: & Dupd o siptimini nu vA simgigl mai bine sau simptomele

® Cei peste 65 de ani, se inriutitesc dupd trei sau patru zile.

[ ] C“‘i cAre Suﬁﬂ d’! Hl d' il‘llmi.. P’H“ﬁﬂi. ™ Empmmdu pﬂr!igﬂ duP} Patru. ﬂpﬂn—ﬁni SAU revin. Vesl f]l'
ficat, r_in'u:hi. diabet sau drepanoccitozi s Scuipapi multi flegma, verde sau galbend. Dhirais .I:IE
(anemia celulelor secerd) » Wi numirati printre cei pentru care vaceinarea cap, Dureri

o Coi care jau corticosteroizi, imunodepresive, contra gripei e recomandati cu precidere (v. caseta), d:! it,

# Perspanele cirora li s-a scos splina : FEEFr'

e Cei care triiesc in cimine sau aziluri. Cereti urgant ajutor daca: Riceli .?l'u i
Vaccinarea contra E"t’Fl 5 m"’“—"e # Simtiti o durere in piept sau nu puteti respira. g
asemenda, personalului acestor institutii ca s Aveti gitul Intepenit, durere de cap, aversiune la
i celui din spitale sau clinici. luming, urticarie, sunteti confuz sau aveti dureri articulare,

& Scuipati singe.




Pozitie de odihnid
Cand hemoroizi dor,
asezal-vd tmp de o
jurmitate de ord, de doud
O e A, U eicarehe

deasupra nvelului
soldurnior

Hemoroiz

Apl'ﬂ:lpc* 0 jumatate din populatie suferd la un moment dat de hemoroizi,

ceea ce inseamnd ci partile spongicase, bogate in vase de singe, din tesutul
care ciptuseste anusul, se inflameazi. Numiti si varice anale, hemoroeizii pot fi evitati
print-o dieti sanatoasid. Daca nu este foarte neplicutd, durerea hemoroidali

PDHEE fi E|||r'|:LI:'l cu ﬂiu[ﬂll'l]: Uunor tratamente naturiste

Hemoroizii pot fi interni =— adicd in interiorul
canalulud anal — sau externs, cind se sime ca nis-
te umflieuri in jurul onficiului anal. Hemoroizii
pribusiti 1es afard din anus, Simpromele inclad
defecatie dureroasi, méincinme si singerare rec-
wald, Durerea poate fi puternici, dack este vorba
de un hemoroid mare, in interiorul anusului. In
general, hemoroizii sunt provocat de constipa-
pie, cind efortul de a elimina un scaun tare spo-
reste presiunea in vencle amale, dilatindu-le.
Constupatia agraveazi si hemoroizi existengi, de-
oarece scaunele tar irit venele dilatate, far sfor-
tarea de a defeca supune anusul unei presiuni
mdrite, Hemoroizii apar adesea in timpul sarcinii
gl imediat dupd nastere. Apanpa lor este mai
frecventd In 1'r-|.‘r".'-:l.:|:ll:!|:']|:: supraponderale wau seden-
tare si la cele care mdndnci un regim siac in fi-
bre vegetale 51 bogar in preparate rafinace,

Metode preventive

Pierdet kilogramele excedentare, Mancati echi-
librat, cu multe fibre (v pp. 9=12) pentru a oferd
organismulul nuirengl necesarl, menginind ve-

nele  sind-
toase $i pre-
venind  consti-
patia, Bep alme
cel pugin & pahare
deapd in plus, pentru

a face scaunele mai mod.
Facetn exercifu pentr a
aver o buni circulage,
Avelt griji cu cititul la
baie, cici sederea pre-

hungitd pe scaunul clo-

setului creste presiunca

asupra rectului,

Fructe benefice
Bacele 5 ciresele sunt
bogate in proaniocincde,
Ravonoice antiosxidants

care intdresc venele
Tratament

in timpul crizelar ficeri pavze zilnice (veszi foto,
suinga), Mu stap nemiscani indelung $i facer
exercifil susginute ool pugin 20 de manuee in na-
Joritatea zilelor, pentru a imbundein circulagia,

Dietd: Mincati multe fructe st legume proaspe-
te, cercale integrale, nuci §i seminge. Acestea
contin fibre care previn constipatia, pre-
cum §i vitamina C, silice si pigmenyi
Havonoiz, care fac perefit vaselor
Hexibili 51 puternici. Fructele
bace, crsele 51 hrisca an in
compozitia lor flavonoide foarte
eficace.

e la farmaci
plimente de vit
silice,

Fitoterapie: §
anali, apoi ut
preparate pentn
® LY solupe recy
gurd de hamag
e de gilben

® Ceai ricit, pré
troscot datd p
lasd s infuzen

® Unpuent cu |
seara la culeant
® Lin preparat d
castan §1i it
culcare o pase
din una saw dit
sl pisate pentry
de uled de noe
fire cu apd rect
Arentie: Pentru sij

Hume-:-putie

® Aplicati un un
reeein H - Flamang

& Sulphur si Mux
doved) unle,

Aromaterapie:

puneti in apa de b
limdie, levingici
boabe de ienupi
toatd durata sarciy
i uleinrle de
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| proantocimie,
& antepodants,
5 vEnEke

mice (et foto,
elung si facep
minute in na-
Al circulaga.

e proaspe-
minte, Acestea
onstipagi, pre-
lice si pigmenti
z perepii vaselor
ernici, Fructele
i hrisca au in
wonoide foarte

=

De la farmacie: [ntinp-vi pereg vaselor cu su-
plimenee de vitanina C, proantocianide, mitin 51
silice.

Fitoterapie: Spilap cu blindefe 51 uscaf zona

anali, apoi utilizapp unal dintre urmdtoarele

preparate pentru a calma inflamarea venelor:

® O solupie rece, astingenti, oinued din 1 lin-
turd de hamamelis distilat 51 4 picitun de tine-
turd de gilbenele la 1 cand cu api.

® Ceai ricit, pregitit din 1 lingurd de ridicing de
troscot datd pe rizitoare, la 1 cand de api; se
lasi 3 infuzeze 10 minute,

& Unguent cu untisor. 5S¢ va aplica dimineata,
seara la culcare si dupd spilare,

® Un preparat de la Plafar continind extract de
castan i Fibument prunifolism, Sau aplican la
culcare o pastd Gicudl amestecdnd 2 lingurine
din una sau din amindoud aceste plante {uscate
si pisare pentru a obgine un praf) si 2 linguripe
de wlei de nue; dimineaga indepdrragi prin cli-
tire cu apd rece.

Arengie: Pentru sigurantd v. pp. 30-33

Homeopatie

® Aplicart un unguent din Aesculus hippocasta-
num 51 Hamamelis pe zonele afectate.

8 Sulphur 51 Mux vomica, alternate zilnic, se pot
doved unle,

Aromaterapie: Pentru a intin peretii venelor,
puneti in apa de baie 6 picitun de ulei esengial de
lamaie, levingici, rozmarin, chipares san de
boabe de jenupir. Evitati vleiul de fenupar pe
toati durata sarcing, iar in primele 20 de sdpi-
mini uleiurile de rozmarin 5 chiparos.

Hemoroizi

Presopunctura contra hemoroizilor

Pentru a calma durerea.
apisagl cu degetul mare
punctul ¥ 57 din
mijlocul dosului

pambei, la wnirea
muschiulud cu

tendonul,

Agest punct 3 ¥
nu trebuie /
stimulat in

timpul

sArcinii.

Hidroterapie

® Pentru a calma mincirimile, spilap cu sipun

neparfiomat si apd, Cling oo apd rece.

m Faceri zilnic bii de serur alternative, rect 51 cal-

de (v. p. 45), pentru imbundtigirea circulagici.

® [Dach hemoroizn sunt foarte durerost, aplicap
gheatd pisath dmp de citeva secunde san ndap
cu apd de la gheatd.

Cand sa apelati la medic

& Chbservati singe in scaune sau aveti singerdri
rectale.

& Avet didree Fird moti sau Suntet K
constipat mai mult de doud siptimini. ezt piz

e Simptomele tratate nu se amelioreazs. Eﬂ-n:.itlpat:l:,

s Vi simiiti bolnav sau pierdeti in greutate. Diaree,

o Averl dureri prelungice in rect sau simgigi Exces de greutate,
un disconfort excesiv la defecare. Probleme

B de sarcini,
Ceretl urgant ajutor daca : Vene varicoase
» Hemoragia rectald e puternici

18,



Un remiediu popular
nedovedir este acela
de 2 manea zilnic
O mare cantitate
de cartofi. Cercetin

in cartoh se gAsese

substange chimice

STIATH

recente aratl cd

Ci pulermice
proprietiy
antivirale.

Herpes

Un herpes nu numai ¢ aratd dezagreabil $i di o senzatie neplacutd,

dar este si contagios. In consecinti, trebuie sa fiti foarte atent pentru a evita
transmiterea infectiei si altor persoane. Dacl luati misuri de indati ce simtiti
senzatia de usturime sau fierbinteald locald care anuntd aparitia unui herpes,

in unele cazuri puteti preveni eruptia,

Herpesurile sunt bisicute sau ulceratin care apar
pe sau in apropierea buzelor on in jurul nasului.
[De obicei existd semne care avertizeazd i un
herpes este pe cale s3 erupd: mancirime si usturi-
me, ferbingeald locall, durere $i irtatie. Peste o
zi sau doud apare o bisicufi care creste §1 apoi
erupe, formand o ulceratie care treptat se acope-
i de o crustl s se usused. Multe herpesuri dispar
intr-o siptimind, cu sau ficd tratament.
Herpesurile sunt cauzate de obicel de virugi
Hempes simplex de tip 1. Vi puten infecta pnin
contact direct cu un herpes, cu lichidul dintr-un
herpes sau cu saliva unet persoane care are her-
pes. De obicei nu existd semne prevestitoare ale
primei infecpi, dar uneori copiil, mai ales nou-
mdscurii, se imbolndvese foarte riu.
Dupd o primd infectare fie se instaleazi imuni-
tatea fapd de o infectie ulterioard, fie vimsul rimi-
ne in stare latentd in piele, pand

Nu raspanditi infectia

Herpesurile sunt contagioase, asa ci
nu sirutagi pe nimeni dach avetl un
herpes. Schimbati-va zilnic prosopul
si fata de pernd. Incercagi 53 nu
atingeti herpesul, lar dacl 1l atingeti,
spdlari-vd pe mdini cit mai repede.
Evitapi s3 vi atingeti ochii, decarece
riscati $5 provocagi o infectie gravd a
ochiului.

eoe reactivat de ceva. De cele

mai e o, declansatori ai

unei noi eruptii pot fi:

® Expunerea la emperaturi foar-
te ridicate sau foarte scleuce,

® Lumina solard puternicy.

m Riceala.

= Stresul.

# Oboseala 31 extenuarea.

® Menstruagia,

m Alimentagia deficitard.

Metode preventive
Puteti preveni herpesurile stimulindu-vi imuni-
tatea. Mincan o dietd sinitoasd, bogatd in vita-
mine (v. pp. 9-12), dormip suficient 51 facef
exercitii in fiecare zi. Remediile cu ridicind de
echinacea sunt un tonic tradifional pentru siste-
mul smunitar. Puteti lua ablete san tncteed de
echinacea, on sl folosigi ridicinile pentru ceai. Se¢
spune ¢ wsturoiul, lemnul dulee si ginsengul for-
tificd sistemul imunitar, dar ridicina de lemn
dulee trebuie evitatd de persoanele hipertensive,
Amincacidul lizind vi poate fen de herpes,
desi nu are efect imediat. Luag omp de citeva
siptindni, de doud ori pe zi, 500 mg de lizing,
Aportul de lizind poate fi crescut mincingd ali-
mente bogate in acest aminoacid (carne, cartofi,
lapte, jaurt, peste, fasole si oud), evitind rotodatd
alimentele bogate in alt aminoacid, arginind (cio-
colati, arahide, nuel, seminge 5i cereale).

Tratament
Incepei tratamentul cit ma devreme posibil.

Leacuri din climari: latd citeva leacuri utile la
vindecarea herpesurilor. De indatd ce simppi pri-
mele simpromele, aplicagi pe locul respectiv un
pliculer umed de ceal negru sau un ampon de
vatit muiat in cafea neagri rece sau alcool (gin,
voded sau whisky). Poate da rezultate 5i aplicarea
unui cub de gheatd.

Aromaterapie:
i3, eucalipt, arbog
gente s antiseptic
care ajutd la coml
® Adiugan cice 4
encalipt si perar
logiune cu gl
na puternicd p
maro s aplicari,
unui tampon de

Puterea gil
Remedile cap
ajutird la stop
Crapate din cag
pigmenin galbe
al luminiL
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Aromaterapie: Uleiunle de geraniu, bergamo-

o, euwcalipt, arbore de ceai si leviingicd sunt astrin-

gente 3 antiseptice, iar geraniul congine substange

care ajurd la commbaterea infectied virale.

m Addugan cite 4 picituri de ulei de bergamotd,
eucalipt si geraniu la 2 1/2 lingunite de ulei sau
lotiune cu gillwenele. Ferin amestecul de lumi-
na puternici pisteindu-l in flacon de sticla
mare si aplicari, de citeva on pe &1, cu ajutorul
unui tampon de vatd, o cantitate micd pe zona

afectati. Deoarece
ACESE AMESteC Poa-
te creste sensibahi-

S s tatea la lumind,

evitall expunerea

~ la lumied solard

0, puternicd timp

= de cel purin 30

'\ de minute dupi

EAmponare,

s Combinari 10
picituri de  uwlei
de cimbru san de

arbore de ceal cu 2
lingurite de uncturd de le-

vintici 51 4 lingurige de api.

Aplicagi amestecul pe zona afec-

atd cu un tampon de vatd, de

Puterea galbenelelor

Remsdde care contin gilbenele sunt antiseptics,
ajutind la stoparea infectini cue bacters a pielii
cripate din cauza unui herpes, Se crede i @
pigmentii galbeni contribuie la efectul vincecitor
al harmini,

Herpes

Herpesul genital

Infectia cu o altd wipind de virus herperic,
Herpes simplex tip I, dece la vezicule $i rini in
zona genitalli. Virusul poate fi transmis pe cale
sexuali §i, de asemenea, poate trece de |a
mami la copil in dmpul nasoerii. Mo vi bazagi
pe autotratament: mergeti la medic,

Fitoterapie

® Cu un tampon de vatd aplicani pe
zond pupind tincturd diluatd saw ceai de
gilbencle ricit,

= Minungip citeva flori de gilbenele si
aplicati lichidul care rezultd direct pe
herpes, tolosind un ampon de vatl,

® Aplicafi unguent cu roinifd pe zona
afectati.

Agentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Homeopatie: Matmm muriaticum sa
Rhus raxicodendron pot ajuta uncori, g
bind vindecarea herpesului.
Yicamine curative

Alte remedii: Unele persoane cred ¢ acopen- Rupeti sau mt%mu
e vt herpes cu o substantd erasi gribeste vin SECAPEAEA T Mim /)

i R MO grasl grabesle V= o E uleioasd i sati
decarea. Aplicati vitamind A sau E, ulei sau o eontinutul <3 caci pe
alifie pe bazid de vaselind sau un unguent cu zinc.  herpes.

Cénd sa apelati la medic

® Dach herpesul nu se vindecd intr-o siptimini.
# Dacd eruptiile sunt frecvente sau grave.

# Dacl apare o durere cculari sau sensibilitate
ka lumind,

Fezr gi:
Probleme

ale pielii,
Uiceratii bucale




STIATIE
Seudhile arud
¢l oameni care
posedd animale
de casd an tensiunca
mal Joasd decit
ceilalp.

Hipertensiune

0 crestere a presiunii exercitate de singele in miscare asupra peretilor
arterelor este o reactie normali la stres sau la activitatea fizicd, O tensiune
constant ridicati poate si extenueze inima §i arterele, sporind riscurile de boald
arteriald, atac de cord sau accident cardiovascular. Mici modificiri ale stilului de

viatd pot conduce la diminuarea acesteia.

Hipertensiune este mai frecventi la birbani decie
la femed, far afectiunea este mai cispanditd dupi
virsta a doua. Cam la 90 la sutd dintre cei afec-
tati cauzele nu sunt evidente: in acest caz se vor-
beste de hipertensiune esengiall.

Cum de obicei hipertensiunea nu prezing
simptome, ea nu este descopenid decat la un con-
trol medical, Trebuie mratard cu senoziate, pentr
i sporeste mscurile de atac cerebral, | mini-atac™
{atac ischemic tranzitoriv), de atac de cord §i favo-
rizeazi alee disfunctii, cum ar fi boli ale rnichilor,

Cauze

Fumatul, consumul ridicat de aleool, obezitanea,
un stil de viagd sedentar 51 stresul sporese nscuri-
le de hipertensiune. $i pierderea elastcitii pere-
tilor arteriali, care imsogeste  imbdtrinirea s
anumite forme de boli arteriale, poate produce

Cum se masoara tensiunea

Tensiunea arteriali este indicacd de  <i vA calculati tensiunea sistolicd
dousd valori: cea sistolicd (presiunea  normali (cifra mai ridicats).

cu care sangele intr3 din inimi in adiugind 100 la numdrul anilor
aorid) si cea diastolich (presiunea {desi sistemul nu s-a mai dovedit
eind ventriculele inimii se relaxeazi  atit de adevirat in ultimul timp).
intre bdtii). Tensiunea normald
ze situeazd de obicel sub 140/90.
Torusi, ea se modificd in functie
die virstd si putet, in mare,

Tensiunea mai variazi §i in functie
de dietd, greutate, nivel de

activitate, emaotil si gradul de
relaxare in momentul misurdrii.

hipertensiune. O ensiune ridicatd in tmpul sar-
cimii (preeclampsie} face probabilil imbolndvirea
mat tirziu. 51 factoni genetici pot faivonza apari-
fia hipertensiumnii.

Carente in alimentatia unei femel in timpul
sarcinii pot predispune il la hipertensiune, pot
avea un efect negativ asupra elasticitifii anterelor s
pot micsora greutatea Giului la nagtere. Copiil care
se nasc subponderali sunt mai expusi tisculud de hi-
PLrcnsiEne ci adulgi, precum 51 celui de abezitare,
lipidernie mare si sensibilitate deosebatd la insulind
{care poate i preceadi diaberul). Acest Factom sunt
cunoscuti in amsamblu ca sindromul metabolic sau
sinddromul X.

Metode preventive

Incercati €4 prevenin hipertensiunea reducind cit
mai mult facrorii de risc.

® Faceti exercipi fizice in mod regularc.

® Mu fumari,

m Mincagi o dietd sinitoad (v, pp. 9=12).

= MNu consumagi alcool in exces (v, p. 218).

m Supravegheafi-vi greutate,

Este deosebit de important 53 slibigi dacd aven
Lformd de mar®, cu grisimea acumulatd in jurul
taliei, mai degrabi decit pe coapse si solduri, O
talie mai mare de 95 de centimetn la barbati s 80
la femei prezintd un oarecare rise de hipertensiu-
ne; peste 100 de centimetr la barbagi si 90 la fe-
mel prezintd un rsc spornt.

]

Pentru ¢ adre
stare accentuard
niste sau alti ef
favorizeaz) hiF.:
vitati i tehnici
stresului pentru
Chestiunea este
el fericiti si reli

Tratament

Hipertensinmnea

tratati de medic)
td, veti ajunge, |
clugia ¢d unele
anumite suplime
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ie de medicamen
o mcdi:‘um:nrﬂj
rale de mai jos v
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Hipertensiune

Peneru cif adrenaling degajacd de o = - H\l Lo regim sindoos (v p. 171) 51
stare acceniuati de mamie, neh- > b facer exercipil Azice,

niste san alth emotie stresantd B Sporg consunul de
favorizeazd hipertensiunea, in- % = fibre, consumand Find

vitapn st tehmicl de contrel al

stresulul pentru 2 vl menging calmul.
Chestiunea este valabild $1 invers: cind sun-
tefl fenoip s orelaxag, tensiunea ande 53 scadi.

incegrald mni degrabi
decit produse ultrapre-
locrate,

B Mincap peste

F‘:’, gras de trei on pe
B - siptimand. Con-

- # fine  acizi grasi
omeg-3, care pot sci-

dea pensmnea.
® Reducen comsumul

Tratament
Hipertensiunea trebuie finutd sub observatie @
tratatd de medic. Dacd avepi o tensiune modera-
ti, vepi ajunge, impreund cu doctorul, la con-
cluzia i unele schimbiri in sulul de viad plus
anumite suplimente nawrale vii pot reduce sufi-  Dietd ajutitoare general de grisami, mai
cient tensivnea, astfe] incit &5 nu mai averi nevo-  Potasiul poate scidea ales saturate, dar mancat su-
ie de medicamente. In cazurile in care e necesard  presunea arteriald ficienite alimente conpindnd acizi grasi esengiali
o medicamentatie, multe dintre remediile naw-  Ce%e ma bogate surse {peste gras, nuci, seminge §i ulei de misline, nuci
rale de mai jos vin in sprijinul traamenoalui, :"::ﬁgm' et san floarea soarelui presat la rece),

m Miancagi mai mmlee alimente bogate in calciv,
cum ar fi lactaele. Alegeri-le, de preferingd, pe
cele cu un conpinut scizuc de grisime,

& Consumapi sare pupind. Mu adiugap sare (clo-
optim al consumulei de elemente nutntive me- rurd de sodiud la mancare st nu conswmapn ali-
nite 53 vi mengind pererii artenali sinficoss st <0 vil mente din comerp care congin sare adingati.
controlag greutane:. Cam 70=80 la sucd din sarea pe care o asimillim
® Mincari cel putin cinci porgii zilnice de legu- vine din produse cum ar fi painea, cerealele

me (Bird cartofi) st fructe. Acestea furnizeazd pentru micul dejun st diverse mustin crocante.
nutricngl, precum vitaminele B, 51 O, magne-
riu $i potasiu, necesan pentru buna funciiona-

re a arterelor 51 a inimii. Legumele si fructele T“‘ﬂ'“ sansih““iﬂl |a sare
mai contin, de asemenea, fibre s salicilagi nat- R ndn:aﬂ SSRGS & aual gy sencibiliine
rali, care pot — la fel ca ruda lor, aspirina (acid numai la anumite perscane. Pini la  este si mincati mai putin sirat
acetilsalicilic) — <3 reduci riscul de atac de descoperirea unel analize rigurcase,  tmp de o lund i s& vA misurati
cord provocat de hipertensiune. singurul mod de a observa daci tensiunea inainte §i dupd.

m Daci trebuie si scideti in grentate, alegeri un

Dietli: Cercetdri recente au demonsirat rolul
anumitor minerale in tratarea hipertensiunii. Sfi-
wirile ce urmeazd v3 ajutd < plstrap un mivel

19



Probleme de sanatate

m Peducer consumul de alimente care congin bi-
carbonat de sodiu, de peste sau carne afumadi
tratatd cu nitrar de sodin, alimente care confin
glutamar monosodic (GMS), un clement ce
potenieazl aroma.

& Folosigi un inlocuitor de sare luat de la farma- 1 Seapi intins pe spate, cu picioarcle 3 Dupi ce ati exersat fecare

iy ® : s X ugor depirtate 51 bragele pe Linga mugchi, stap lindgit 51 bucuran-vi
i e cont = D " 5

cie IT’m in potasiu §i nUAgneziu {care scad s i palinle B mia. L espal e st i 0 pelaare Hip 96

tensiunea arteriald), si putin sodu,

Relaxarea progresiva a musculaturii

Aceste exercitil 5 numard printre cele mai eficiente mijloace
naturale de a combate hipertensiunea. Incercati urmatcarele:

adinc si regulat pe tot parcursul CHICH minuLe.
m Ieducer la minim consumul de cofeind, care
V-ar putea provoci o crestere 4 tensiuni.
m Beti putin aleool.
w Inghititi usturoi (crud sau capsule) in fiecare zi.
Acesta contine o substantd numied alicind, care
dilatd vasele de singe.

De la farmacie: Uneon, pe lingd sau in locul
medicamentelor contra hipertensiunii moderate
se folosese suplimente. Totusi, trebuie s3 consul-
tagi medicul inainte de a le incerca $i pentra a va
asigura ce cantitifi $i combinatii sunt prile. Mo
uitati ¢i hipertensiunea trebuie finued sub obser-
vapie atentd, Suplimentele pot include:

& Calciu, magneziu sifsau potasin,

® Unturi de peste (pentru acizii grasi omega-3).
B Aminoacizii arginind si taurind,

Fitoterapie: Pentru a reduce tensiunea moderat
ridicari folositi produse conginind piducel san
elenolat de calciu (derivat dintr-un flavenoid an-
tioxidant amar, numit oleuropeind, din frunzele
de mislin). Beri o cand de ceai sau luagi citeva pi-
cituri dintr-o tincturd din una san mai multe din-
tre remediile prescrise, o datd sau de doud on pe
#i, timp de pani la doud luni. Nu folositi aceste
produse concomitent cu suplimentele mentiona-
te mai sus, la rubrica . De la farmacie®. Consul-

exerciginluwi.

2 incepind de la degetele man de
la picioare 5 mergand pind la

fagd, contractayi si relaxan
pe rind muschii de pe
fiecare parte a
corpulul.

tati medicul dacd luagi deja medicamente.
Arentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Controlul stresului: Reducep, in misura posi-

blualusi, yglicit.irilc la care suntepl supus la servicia

si acas3. Incercati &3 gisith metode de a face fud

stresului greu de evitat (v. p. 344), eventual lu-

ceind impreund cu cineva de specialitate.

m Rclaxapi-vi la intervale regulate, folosind teh-
nici de meditagie si/san de relaxare progresivi a
musculaturii (v, caseta), on vizualizarea (p. 43).

Exercitii: Faceti exercifii acrobice zilnic, cum ar
fi mersul pe jos sau pe bicicleti. Combinate, mis-

= continuared fa p. [94
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Masaj si aromaterapie de relanare

Actiunea calmantd a unor uleiuri esentiale sporeste
avantajele masajulul care scade tensiunea arteriali. Rugati
un prieten si urmeze instructiunile de mai jos pentru a va
face un masaj calm $i relaxant pe tot corpul, in urma

Agezati=vi ca i lustraie, frecap-vi

palmele cw uler 51 plasap-ke incet in
centrul spatelui. Aplecay-va in fagl s
impingett manile de o parte 51
cealaltd 3 coloanel, revenind
lateral, unde descricyi
cercur. Repetan de
mat mnlee on,

Hipertensiune

CArUia tensiunea cauzach de sores se va diminua. Din cige
3 pichrwri de ylang ylang, levingici, mighiran si | linguri
de utei de jojoba pregititi un ulel de masaj Incaltzig-l la
temperatura corpului intr-un recipient cu apd fierbinte

2 Miscart o miand in susul sparelo, pe
partea opusd celen i care Fl‘i.l.-'-l..".e.'t-l.' cel
miasat. Continuatl cu o apiare manghiatl
a mainii celeilalte, Cerepi apol 3-5
intoarcd in cealaldd parte capul, pentru
putes masa siin directia opusi,

3 Punegi degetele man de o pame a ﬁ Cu faga la cel masar, puncd miinile 5 Punen amindoud mainile pe dosul
gimlui, Lisati-le 5 alunece de-a lungul wnse cu el pe sale. Facen cercun piciorului, deasupra genunchiuha,
winiruli intre inceputul omoplioului 5 in sems contrar acelor de ceas ou mana Mergep incet pand la inceputul coapsel,
muschiul vmdrului. Repetag, mergind dreaptd i cu medna wEngl DespIran mamnale, una incercuind soldul s
ireptat mai departe de umir. Trecep in semsul acelor de cealaltd miscindu-se spre internorl coapsed,
Ls celilale wmdr. ceas. Mirit apisares evitind organele genitale. In sfinit,

pe mdsurd ce deplasaty ambele mam

avamsafl spre
mijlacul
spatelu.

in jos pe picior,
spre gleznd.



Probleme de sanatate

carea si sciderea in greutate reduc mai
mule tensiunea. Dar evieagt s ridican
greutiti mari. Acest tip de efor
creste tensiunea artenali 51 ¢ po-
sibil 53 v plesneascd un
vas de singe, S v
curgd singe din nas,
s3 averi o gngerare la
retind o & faceti un atac 4
cercbral. Forme blinde S5 50
de exercitii, cum ar fi yoga 7 % _l_,__'.w% e
{v. mai jos), favorizeazd relaxarea ki
si ajutd la diminuarea hipertensiuni.

Yoga: Multe studii aratd i practicarea reguladi a

unor poritii voga si a exerciiilor de respiratie

poate avea un efect benefic considerabil asupra

hipertensiunii, in parte pentru ¢d va invagd 53 vi

mentinepi calmul.

m Practicai pozitia mortului, ficind s exercipi
de respiratie (v. p. 54) omp de 30 pind la 60 de
minute zilnic.

m Nu ficer exerciii care implic nnutul respira-
tiei si evitagl stacul pe umen sau alte pozii cu
capul in jos. Pozitha pe jumitate de umir poa-
te avea ca rezultat o scidere a tensiunii, dar tre-
buie practicati sub swricta supraveghere a unui
profesor de yoga cu expenentd.

Aromaterapie: Faceri o baie caldd in cire an
adiugat 5-6 picituri de ulei de bergamotd, de
musetel sau de romanitd, ori de olibanum.

Terapie ugoard: Expunerea la razele ultraviole-
te ale soarelui poate scidea tensionea. Nivelul de
vitamind 12 creste, se modific asimilarea caleiu-

lui in organism i se relaxeazd arterele, ceea ce
poate imbunitii tensiunea, 3¢ fapt, hipertensiu-
nea este mai putin frecventd in finutunle
indelung expuse la soare. Stati in aer li-
ber in fiecare zi 15-20 de minute, dar
evitafi razele puternice de la amiazl (in-
tre orele 10 5 15 in timpul veni), pen-
tru a reduce riscul de cancer al pielu.

Hidroterapie: Faceti bii de picioare reci
si calde altermanv, intrucit se crede o reduc
Planta care alini hipertensiunea.

Florie de tei ajutd s Umpleti un vas cu api rece si unul cu apl cal-
la reiarea corpuha di. Tineti picicarele in apa fierbinte omp de
:r:d:”ma:ﬂmﬁr trel minute, apoi in apa rece un minut. Repe-
hipertensiunii pe fond tati procedeul de trei sau patru on,

nervos, Bepi | cand

de ceai de teio datd sy Alte terapii: Studiile arati i acupunctura s

de doul on pe o, antrenamentul autogen pot provoca o scidere a
tensiunii, Un profesor de biofeedback vi poate
invia cum 3 reducefi hipertensiunea determiri-
ti de incordarea musculard cauzatd de stres,

Cand sa apelati la medic
» Mu v-ari luat tensiunea in ultimele |2 luni,
_ ez ot
Cereti urgent ajutor daca: Boali
s Aver hipertensiune i va simgiti riu dintr-un motiv arteriald, I
oarecare. Diabet,
» Aveii ameteli, stare de sHibiciune, o cboseali Exces
necbisnuitd 3i dureri de cap inexplicabile. de greutate,
« Respirati greu, vi simtiti confuz, averi o durere Stres
in piept sau in brat. —

& Observati o schimbare bruscl a puterii
sau a senzagiiter dintr-un membru,

Muschii plangeull
pelvian

Acesti muschi, foarte|
impoetany, se glsecs|
in pehes {coloral g
51 Sprijing orpancie dé
reproducene g unnan
ale femes siorificile |




rrerele, ceea ce
pt, hipertensiu-
13 in pinuourile
. Seati in aer h-
de minuce, dar
de la amiazli {in-
1pul verii), pen-
ancer al pielii.

de picioare rec
 erede o reduc

unul cu apd cal-
erbinte omp de
n minut. Repe-
ori.

acupunctura §
Jsoca o scadere a
edback vi poare
unca detenmini-
wd de stres,

Fezr g
Boala
arteriald, I
Diabet,
Exces
de greutate,
Stres

ﬁ

Muschii planseulul

pelvian
Acest muschi, foarte
importanti, se gisesc

in pehas (colorat i nosu)

reproducere si urinane

ale fernen 51 anfonle
rEspaCtive

[ncontinenta urinara

Inmntinen_m urinari, eliminarea involuntari de urind, este adesea rezultatul
unel leziuni sau a unei boli a tractului urinar. Aceasti pierdere a controlului
asupra vezicii urinare este extrem de neplicutd si stinjenitoare, dar in multe
cazuri poate fi semnificativ remediatd prin exercitii menite si intdreascd muschii
planseului pelvian, precum si prin schimbarea uner obiceiuri de viata.

La femed, care sunt cel mai frecvent afectate, in-
continenta urinard provine adesea din skibirea
muschivlui colului vezicii (sfincterul uretral) saun
din slibirea muschilor plangeului pelvian — cei
care sprijind vezica si uterul i ajutd la inchiderea
vezicii. Aceastd skibire poate fi provocatd de imbd-
trinire, de diverse afectiuni (un atac cerebral, de
exemplu) cu efect negativ asupra nervilor ce actio-
neazd muschil respectivi, afectarea nervilor sau a
muschilor propriv-zis. Alte cauze pot i intarea
invelisului intem al vezicii si sensibilizarea mus-
chiului peretehn vezicii (detrusor), care se con-
tractd in mod neasteptat. La barbagi, incontinenta
poate fi 31 cfectul unor probleme ale prostater,

Tipuri de incontinenti

Incontinenta de stres: Cel mai obisnuit rezul-

st al slibirii muschilor colulm

vezicii 3 ai plangeului pelvian,
incontinenta de stres, se ma-
nifestd printr-o scurgere de
unnd provocatl de o pre=
siune crescutd in abdomen
(de la ris, tuse, sdnturi sau
ridicarea de greutin). Este

frecventd la femed mai ales in

o i
¥ _ timipul sarcinii, ¢ind uterul care
£ se midreste apasi pe colul vezici si

L pe planseul pelvian, $i dupd nastere,
Urerd  cind colul vezicii sau plangeul pel-

vian a suferit intnder sau leziuni. Staml in pi-
cioare sau incordarea provoaci incontinenta de
stres la birbatii cu prostatd miritd ori alte mlbu-
riri ale prostatei. Persoanele supraponderale de
ambele sexe pot, de asemenea, 0 afectate de
aceastl sufenngl,

Incontinenta imperioasd: MNevoln imperioasi,
bruscd de a goli vezica este adesea provocati de o
schimbare a pozitiei: de exemplu, de la stat jos la
ridicat in picioare si se produce mai ales noaptea.
Una dintre cauze — in special la perssoane in
virsti — este hiperactivitatea peretelui bisicii,
Aceasta apare c¢a rezultat al stresului, a2 vezicli
pline, a medicamentelor (inclusiv diuretice, anti-
depresive, tranchilizante, anthipertensive) sau
firk nici un motiv aparent. Alte explicatii ale in-
continenfei impericase includ irtarea clpraselii
basicii generatd de o infectie, urind prea concen-
prard datoricd unui consum redus de lichide, ni-
catined, anumitor coloranti alimentari, zahirului
{la diabeticii netratati), cofeinei si alcoolului.
Unii cercetitori cred ¢ si pasta de dingi care con-
pine fluor poate fi o cauzd posibili,

Incontinenta de preaplin: Se datoreazl retentiel
urinare cromice, cind vezica nu mai ¢ capabili 53 se
goleascd 5i ¢ meren plind, ducind b o permanentd
seurgere de urind. Posibile cauze sunt prostata nyi-
ritd, prolapsul de uter sau unele medicamente.



Probleme de sanatate

Metode
preventive
Exercigiile pentru g
planseul pelvian
practicate in thim-
pul sarcinii §1 dupd
incirese s tonificd
muschii 51 ajuti
la  prevenirea
Inconunengel
de stres. Dach le fa-
cefl regulat, veti putea controla
viteza st usurinta cu care copilul cobeard in vagin
in a dowa etapd a mavaliului. O coborire controla-
i previne o posibili incontinentd unnari provo-
catd de intinderea muschilor plangeului pelvian,
Exercitiile sunt indicave si pentru birbari si femed
mai in virse.

Exercitii pentru muschii peivieni

Pentru a identifica mugchii pehbieni,
incercati 53 opriti jetul de wrind.
Dupd aceea, cam de cindi ori pe zi
stati intins sau 3ezind, cu genunchii
putin depdrtati,
si stringeti
acest
mugchi

Iritant pentru vezich
Mincati nurna dimineaia
almente ce conjin oxalaj
{cipsune, rubarbd, spanac),
care sporesc frecventa
UrIrARe

chite doull secunde, apoi relaeari-i
cite dould secunde intre reprize.
Repetati ciclul. Va trebui i ajungeti
la sedinge de 10 secunde de
incordare 2 mugchilor. Controlati-vi
progresul incercind si vi opriti

in mijlocul wrindrii,

Tratament

Pentru fncontinenfa de seres:

m Facei exercigii pelviene in fiecare zi.

® Femeile pot incerca si metoda greutinlor vag-
nale. In unele firmacii putepi gisi greutin de
mdirim diferite, in formi de con, care se intro-
dic in vagin i se mengin acolo.

& Scideri in greutate, clcl depozitele de prisime
apash pe vezicd 3 pe planseul pelvian.

Pentrn incontinenfa datoratd ivitdrii rezicii

s Mengineti zona genitald curatd §i uscatd i in-
cercafl <3 evitati intarea uretred prin infecti.

m Feripi-vi seara de biutun ce conpin cofeini s
de alcool, care crese productia de urind §i pot
inta anvelisul mtern al veancii.

B My mincad alimente cu colorangi artificiali,
care de asemenea pot inta invelisul intern al
VEZICIL,

® Renungats la fumat.

Cand sa apelati la medic

# Lipsa controlulul vezicii v impiedicd 53 v
desfisurati activithtile in mod normal.

o Urinati cu dureri.

# Credeti i un anumit medicament pe care il
luagi e de vind.

Ceretl urgent ajutor daca:
o Pierder controlul vericll dintr-o dacl.

Vezi si:
Dificultati la urinat, Infectii
ale tractului urinar, Probleme
ale prostatei
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[ndigestie

ermenul ,indigestie” acoperd o gami larga de simptome provocate de o
digestie dificild sau incompletd: disconfort, durere, senzatie de preaplin in
partea superioarid a abdomenului, ca urmare a unei mese copicase, mincate prea
repede sau compusi din alimente grele. Modificarea obiceiurilor alimentare poate

evita acest disconfort. 5i remediile naturale sunt de folos.

Dacd suferigi in mod regulat de indigestie, este
important si excluden cauze cum ar i ulcerul
peptic, gastrita {inflamagia mucoasei stomacului),
esofagita (inflamatia ciptuselii esofagului), sin-
dromul de colon irtabil, afectiunile intestinale
inflamatorii s cancerul de stomac.

Indigestia poate pomi dintr-o intatie minord a
esofagulog, stomacubni su intestinelor, care 4 in-
ceteazd sau isi incetinesc contractiile. Atunci sto-

macul sau colonul se dilatd din canza gazelor, a
alimentelor incomplet digerate 51 sucunlor digesti-
ve {care includ acidul gasemic, enzime siomucus
formate in tractuel digeseiv, ficar si panceeas). Simp-
pomele constan in regurgicin, durene abdominald,
greatd, balonare 51 arsur simite in cosul piepoulu
(stern), pesibil cu refluxon acide in gued.

Cauze

Cele mai frecvente cavze de indigestic sunt:

& Mancatul prea rapad, care reduce cantitatea de
sucurt digestive, La fel, daci nu se mestecd su-
ficient pentru a sfirima alimentele 5 a le im-
pregna cu enzimele digestive aflate in saliva.

= Mincatul in exces. Un stomac prea plin se go-
leste man greu si favonzeard reflusul acidului.

® Anumice mincituri, com ar fi Sina de grau saw
laptele, la care puten avea o sensibilitate, Griwl
si alp carbohideap produc neplicen, deoarece
se umfli pe misurd ce absorb lichid, Aceasta
poate fi o caned a balondi,

# Producerea de gaze in exces. Are loc dacd
mancafi fructe dupd o masl grasd, Grisimile an
nevole de mai mult timp in stomac decat fic-
tele, ceea ce inseamnd o mincind frucee dup3

Savurati mesele

Stati la masa pentnu a mdnca. M v grabiti,
miestecati bine 5 relaatvi Dacl se poate.
ramdineti pe scaun o jumitate de ol dupd ce
af termenat mast



Probleme de sanatate

grisime, acestea riman in stomac atit de ol -

incat incep <3 fermenteze, Gazele sunt provociie

d de un dexechilibro al microorganismelor in-
testinale sau de lipsa acidului gastric (v. caseta).

® Consumul de fructe necoapte.
B Anumite biumn dulei sau
acidulate pot produce ga-
ze intestinale 1 balonare. %
Biuturile care conpn co-
feind crese nivelul acidici-
ti gastrice, el zonele inflima-

te 51 sporese nivelul hormonilor de stres .
(v. puncoul urmdtor). Alcoolul poate 4 el min Ajutor amar
productia de acid si irita o zond deja inflamati.  Stmulay secretia de

® Stresul deranjeazll digestia, deoarece hormonii  $utun gasince mincind

de stres — de exemplu, adrenaling sau cortizo-
mul — deturnenzd sangele din sistemul digestiv

inainte de masi ceva
amar, cum ar i misine,
sau band apd temich on

spre. muschi, provoacd contractia muschilor L.y gin plante amare
stomiacall (ceea ce face stomacul < se umple

R

acid gastric.

Prea mult acid

Poate fi rezultatul unei tendinpe
naturale de supraproducgie, dar
poate fi 5i un fenomen incurajat

de consumul de minciruri grase,
care intirzie golirea stomaculul.
Probleme apar 5i dac3 acidul scap3
in esofag sub efectul presiuni
exercitate asupra stemacului de
sarcind sau de o shibire a valvel
care de obicei tine stomacul inchis.
Acidul gastric in exces poate
favoriza si formarea uleerului pepte.

Acid gastric: prea mult sau prea putin?
Indigestia poate fi provocatd fie de acid gastric in exces, fie de prea pugin

Prea putin acid

O productie scizutd de acid gaseric
sau o concentratie prea diluach

s& poate datora factorilor penetici,
stresului cronic, mestecatului
insuficient, sensibilititii la mincare,
biutului de prea maulr lichid la masa,
deficientei de vitamina B, unui crize
de anticorpi sau imbatranirii.

O cantitate diminuvati de acid
gastric conduce fa neputinga

de a dipera eficient alimentele,

mai ales proteinele,

mai repede) si pot min cantitatea de acid
gastne produsd. Stresul favorizeazd, de asemie-
nea, inghirirea aerului in timpul mincarului.

& Exercitiile fizice ficute prea curind dupi mas3,
Activitatea fizied demrneazd sangele din siste-
mul digestiv spre muschi,

# Medicamentele antiinflamatorii nesteroidiene,
cum ar fi aspirina s ibuprofenul, pot irita mu-
coasa stormacaloi.

® Fumatul. Substantele chimice din fumul de -
tun pot irita esofagul 5i slibi mecanismul, simi-
lar wnei valve, dintre esofig ¢4 stomac,
mcurajand refluxul acidului.

® O hemie hiatali. in acest caz, o parte din sto-
mac iese prin diafragmd, conducind la reflux
de acid. Este mai frecvent la fism3tori 5i la per-
soanele supraponderale.

® Sarcina. Uterul in erestere lasi din ce in ce mai
putin loc stomacului, fcilicind asefel refluxul
de acid.

Metode preventive

Pentru a micsora riscul de indigestie:

® Faceti fag3 stresului in mod eficient (v, p. 344).

® MNu mancagi prea mulr,

® Nu l3sati 23 treach mai mule de patru ofe intee
mese §i intotdeauna incepeti ziva cu un mic
dejun copios. Luagi ultima masi cu cel pugin
trel ore inainte de culcare.

m Mu bepi mai mult de un pahar medin de lichid
in tdmpul unei mese.

® Mincati o dieti echilibragd, incluzind fructe
bogate in zinc § vieaminele B s C (v, p. 12).

® Dacd nu vl prieste un aliment, evitagi-l sau
observap dacl in cantiig mai mici il olerat.
S-ar putea si constatati i problema dispare

daci mincari res|
tele (v. | Combi
urmatoare),

B Incercan <5 evigg
binagii de alimen

® [nainte de masj |
Jel, de musere],
[2ac3 suneep stres
Pentru sigurant]
lor, v, pp. 30-33

® Dupd ce mincari
cardamon, fenicy

® Mu facepi exercit
dupd masi.

® Dack suntett in v
vreun aliment, m
regulat un suplin
rale.

® [Dach antiacizii ce
& nu va calmeazd
putin acid gastric

Presopunciul

o Apdsati cu deget
puncrul 5t 43 de
piciorului, in san
dintre al doilea §
al treilea deger,
unde se unese
casele, Apfsari
fierm, miscind
degetul in
c@rcuri mici,
timp de |
doud I
minuee,



iitatea de acid
cagd, de aseme-
1l mdancatului,

rand dupd masl,
ingele din siste-

il nesteroidiene,
itl, pot irita mu-

din fumn] de -
ecanisimnul, simi-
fag 51 stomac,

o parte din sto-
Jucand la reflux
imditon si la per-

din ce In ce mat
id asetel retloxul

ssfe

cignt (v, p. 344d).

¢ patru ore intre
Zita cu un mic
asi cu cel pugin

mediu de lichid

incluzind fructe
si C (v p. 1),

smr, evitap-l sau
1 mict i tolerat.
woblema dispare

daci mancagi respectivul preparat separat de al-
tele (v. Combinatii de alimente™, pe pagina
urmditoare).

] 'lm:-::n:.wi 53 evitagl anumite umestecun (v, Com-
binatn de alimence”, pe paging unmdtoars).

® Imainte de masi beti o cand cu ceai de pitrun-
Jel. de muserel, mendl, pipddie san brusture.
[rac3 sunteti stresat, addugap hamei sau roinipl.
Pentru sigurantd cu privire la unlizarea plante-
lor, v pp. 30=33.

B Dupd ce mancatl, mestecagl citeva seminge de
cardamon, fenicul sau chimen.

m Mu faceti exercitii fizice la mai pugin de o ord
dupd masi.

= Ddach sunteql in varstd sau avedl o sensibilicare la
wrenn aliment, nu mancan mult si leag in mod
regulat un supliment cu multivicame si mine-
rale,

® Dacll antiacizii ce se gisesc la farmacic fird rege-
i nu vi calmeazd indigestia, poate ¢l aveni prea
pugin acid gastric, nu prea mult. inainte si in

Presopunctura contra indigestiei
& Apdsati cu degetul mare

o Folositi aceeasi tehnici pentru

Indigestie

timpal mesei beti cu sorbitun mici apdi in care
A turnak o lingund de oget de mere g miere
sau addugan otet la felurile de méncare cu car-
ne, peste, oud 5i brinzi. Sau incepeti masa cu
un supliment de acid digestiv sau enzime.

m Condimentagi mancarea cu rormarin sau adiu-
gatl in unele médncime cicoa-
re, creson sau  anghinare. i
Aceste ingrediente amare sti- b
muleazi sucurile gastrice, _'-x;_::"{'[
sporind productia hormo- 34
nului mumic gastrind. . _‘_x ,

® Consumafl un ceai de ulm =
american  inaintea  mesclor - -

(v. p. 139).

Tratament
Fitoterapie: Dach dupd o masi .
coploasd simtit ¢l ven fice o 4
indigestie. bett o cand din ur-
midroarele ceanun;

Actiunea enzimelor
Mincat mene, mdrar,

i papaid sau ghamker
& Apdsafi repecat cu la mese. Contin engime

punctul 5t 43 de pe fara punctul 5t 44 pe fata piciorulul, degetul mare pe o i
piciorului, n sangul unde se unesc pﬁctm Fl& dI: pe 8 i Gugese
dinere al dollea 5 al doilea intericarul

al ereilea deget, ; §i al treilea antebramulud, la

unde se unesc ( deget. doud degete de

casele. Apfsari pliul incheieturii

ferm, miscind e (v. p. 321). 5i

degetul in I aphsind puncrul

cercuri mici, 3t 36 puteti obtine

timp de : o reactie pozitivi

doul o (v. p. 143).
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Prohleme de sanatate

m Crerused cu nalbd mare,

m 2 linguri de salvie intr-o cand cu apl fierbinte.

m Muserel cu fenicul sau mentd, on rezmann
simplu.

m Cuisoare, scorfisoard si ghimber combanate.

Atentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Leacuri din ciimard: Merele, varza, morcovii,
uleiul de masline extrapur, oulle si patrunjelul au
toate proprictifi antiacide i calmante care pot
preveni sau calma indigestia §i ulcerul. Folosip
cantititi normale din aceste alimente la mesele
din fiecare zi. Sucul de cartof crud are efecte be-
nefice similare.

Alte verapii: Consultafi un naturist pentru a vi
indica detalit despre schimbdrile din sulul de via-
t3 pe care sk le operagi pentru a v imbundici di-
gestia sia v alina neplacenle,

Refiexologia contra indigestiei

Se pot obfine rezultate actiondnd asupra unor puncte reflexe despre care

se crede o sunt legate de sistemul digestiv.

Combinatii de alimente

Asa-numitul regim Hay poate ameliora digestia, dar nu existd dovezi
stiingifice in acest sens. Teoria e ci. decarece digestia proteinelor are loc
in mediu acid, jar cea a amidonului in medio alealin unll cameni s-ar simti
mai bine dacd nu ar minca deloc carbohidrati, cum ar fi cartafi,

paste fiincase sau piine, asociati cu proteine, precum carnea, oulle sau
pestele. Specialistil in combinatii alimentare recomandi si se minince
fructe numai intre mese. Totusi, unele perscane care suferd de indigestie
din cauza fructelor le pot ménca la inceputul mesei fird sd aibd nepliceri,
iar fructele tropicale, cum ar fi ananasul, de obicei ajutd digestia.

Cand sa apelati la medic

& Suferiti deseori de indigestie,

& Simpromele sunt grave.

& Scideti inexplicabl i rapid in greutate.

& Awveti indigestie pentru prima card
dupd virsta de 40 de ani,

& Nu aveti poftd de mincare, inghititi greu
sau tusiti fird motiv, pe Kngd simptome de
indigestie.

o Luati medicamente analgezice sau simpromele
au inceput dupd e afl fuat un medicament
sau un supliment nou.

» Simtiti un disconfort dupd exercitiile fizice
$i nu sunteti sigur dacd e vorba de indigestie.

® Awoti arsuri de cind v trezifi.

Reflexologia Reflexclogia mainii

piciorului Aplisati cu r = =

Sprijiniti piciorul degetul mare - Vexi i l
sting cu mina U migcars [ & Balonare, Colici, Diverticuloza,
dreaptd 5i apasati alunecate pe p Durere abdominali, Exces
degetul mare de la | zona centrald P de greutate, Greati §i virsituri,
ména stingl a palmei A \ Gaze intestinale, Infectii cu

in zona For stangl. ’ candida, Probleme ale veziculei
ceniralda || W s = biliare, Respiratie urdt
dilpii,in |

diagonali. I alimentara, Sindrom de colon

mirositoare, Sensibilitate
I_ iritabil, Stres, Sughig

STIATI?
Lezarca wu ir
coluli venic
tinpul contac
sexnal este can
i probakbil

unei relap se
cind este mi
Loisnita lumnn
mtere;

De ce fem(

Existd factori €
apard mai des |
barbari:

& Uretra relac
permite bact
i owezicd |

e In timpul cor
vaginul, urett
fi ranite, bact
si in ureerd.

# Un tampon §
diafragme an
presa asupra




i dowezi
nelor are boc
&ni s=ar simfi
afi,

i, oudle sau
minince
de indigestie
bd nepliceri,
stin.

IFEUCATE,
ard

hititi greu
imptome de

au simptomele
medicament

reigiile fizice
1 de indigestie,

ticulozi,
Exces
iarsaturi,
wetii cu
vericule
urit
ilitate

ie colon
thit

STIATE

Lezarea sau intarea
colulu vericii in
timpul contaceulu
sexual este canza cea
mai probabali a
cistitel $i apare mai
frecvent la iceputul
unel relapi sexuale,
cind este numic
wemtita lumi de

[nfectn ale tractului urinar

I nflamatia sifsau infectia partilor infericare ale tractuiul urinar (vezica §i uretra)

afecteazid patru din cinci femei la un moment dat in viatd. Aceste neplaceri nu

sunt, in mod obisnuit, un risc pentru sinatatea generala. Dar este important sa le
tratim prompt pentru a evita afectarea rinichiului, ceea ce ar deveni o problema
serioasi. Puteti folosi remedii naturiste pe lingd medicatia prescrisi.

Majoritatea infectiilor rractului urinar sunt cauza-
te de bactenile Escheniclia coli (E. coli), Ele sunt in
mod normal prezente in intestinul gros, dar se
pot rispindi din anus spre deschiderea uretren 5
in sus, in vezich. Dach an condigi propice, bacte-
rifle se pot instala in peretele vezical, unde se
immultese si duc I infectie si, eventual, la infla-
matie. Printre factori favorizant se numird o
leziune a tractului unnar, pietre la rinichi. o ano-
mualie anatonicl, urind concentratd saw acwdd 5

ieret. anumite componente alimentare,
Simptome
Daci avert tractul urinar inflamat, puteti constata
unele dintre urmitoarele simprome;
De ce femeile?

Existi factori care fac ca cistita 53
apari mai des ka femei decir la

barbari:

& Uretra relativ scurtd a femeilar
permite bacteriilor un acces usor

in vezich.

« In timpul contactulul sexual,

superior 5 irita baza vezic,
# Spumantii 5i gelurile sparmicide
C irita urerra.

8 ﬁiadrnpul sarcinii, presiunea
exercitatd de uterul mdrit asupra
vegicii poate ingreuna golirea ei
completd, permitind instalarea

vaginul, uretra 5i baza vezicii pot infecriei.

fi rinite, bacteriile fiind impinse

§i in urerrd.

¢ Un tampon sau marginea unel
diafragme anticonceptionale poate

s Dupd menopauzi, mucoasa
tractului wrinar se poate subtia

treptat, poate deveni mai
putin elastici si mai vulnerabill

presa asupra peretelui vaginal la iritatii.

Localizarile Y o
inflamatiei ey N A
sau altor - =Sy y
infectii e 3 ‘}'5 !
Se poate potrece LAl Kinkdhi
oriunde pe tractul Yy he

urnar, o ka nmch

(pislonefits) b " i | s

vencl (cistith) o=

ﬂu ﬂtr} W I._a | y

{uretmt), 78 e
ot

# Lspurimi sau ingepiturt inainte, in timp sau
imediat dupd ce urinafi.

m O nevoie frecventd de a urina,

s Dureri in partea inferioard a abdomenului (din-
spre vezich).

m Duren in spate, deasupra talien {provenind de la
unul san de la amba rimchi).

m Sensibilitate in zona de deasupra osulo pubian.

® Singe in urind, fcind-o roz sau mibure.

s Puroi in urnd, ficind-o wilbure.

& O urinii cu miros puternic, evenmal de peste.

m Febri,

O pevoie bruscl i imperioasd de a unna.

Metode preventive

® Pentru a elinnna bactenile sau alty facton in-



Probleme de sanatate

tanfi, beri zilnic 6-8 pahare de apd pentru ca
urina 53 devind deschisi la culoare,

# Reducer consumul de cofeind si aleool, care
pot irita tracmul urinar,

m Feenunpp la fumat, cici nicating poate irita
tractul urinar,

e Spilafi zona genitald numai ce apd, pentru a
eVIE Iritarea uretred,

® MNu amanap urinatal,. Dacl unng rimane mulg
timp in vezicd, s¢ pot instala bacreriile.

m Spilat zona genitald inaincea contacului sexu-
al. Femeile ar trebui si urineze inninte 51 dupi
Contace,

® Schimbati des tampoanele san ampaxorle.

® Evitati biile cu sirun, cu spumant si deodoran-
tele vaginale, care pot irita uremm.

® Mu purtai lenjerie intimi strimtd sau groasd
dacd suferifi de cistitd repetati.

m Ca 53 preveniti ca bacteniile 53 adere la perete-
le werical, bepi zilnie sue de afine, cunoscute
pentry proprictijile lor antinflamatorii.

m Mincagi oulee alimente bogate in vitaming C
s lavonoide (v. po 12) pentru a v& miln pezis-
tenfa generald la infeci,

® Beri zilnic o cand cu ceai de echinacea {san
heatt cateva piciun de tnctued) si nuincan vs-
mrod (san luagt pastile cu usturol) pentrn a v3
creste ununitacea.

& [Dach cistita apare dupl ce ad inotat iner-o pis-
cind dezinfectatd cu clor, evitap apa clonnaei
sau la esirea din bazin bep muld apd.

# [Daci cistita e o urmare a sexuhu, reducen fric-
fiuned dintre penis si partea din fad a vaginului
supenor intrand in ercctie inainte de penetrare
san folositi saliva or un lubrifiant din comert ¢
evitati pozitiile care favorizeazd simpromele,

® Bep de tren o
care ¢i0e an
® Bei o cinig
frunze de nall
de radicini d
de trei on pgl
SLIAL ﬁ'HiI:I]JI:I:

retice.
® Strugurii umJ

ce numinal 4
® Daci senzatid
faceti o spilin
FE“TI’EL
u In caz de inf
cildug de ::chi
Arentie: Pentru s
Arﬂmaterapie;
ce darontd efect
® Punet cite 2!
nupir, eucalip
i, fnl.:r:nuuc]i
pleviani. Rep
funcagi-vi in |
uleiul din boal
putea fi ius.in::'

Cunoaster

apa de orz!

Apa de orz este un
leac traddonal pentru
infecise tractubs whinar,
Pregarati-o fierbing
| himgunitd cu boabe de
ooz in | | apd timp de o
o Strecurati § ammat)
ou suc de lmidie 51 e,

Tratament

Pemediile naturiste nu sunt un substitut pentr
tratamentul medical clasie. Orncum, madsunie
schitate la  Metode preventive” s cele desenise
I continuane pot fi utilizaee Impreund cu trata-
mentele reconmandace de medic,

Leacuri din eimard: Incercati unul dintre ur-

matoarele remedii cu apd de orz pentru a reduce

durerea arzltoare din timpul urinamlui, wdesea

asociatd cu infectiile tractului urinar.

® Beri 2 clini man cu apd de ore (v, fotografia),
Apoi beri cite | cand mare la fiecare 20 de mi-
e dmp de el ong,

® Pentru ca unna s fie mai pupn acidd, beri din
ori in ordi 1 cand cu apd de orz, Ia care api adin-
gat 1 lingurigd de bicarbonat de sodiu.

Hidroterapie: |
regiumii pelvien
apoi un minut ¢
— poate ajuta I
unnar. Activeaz
in zond mai mu
luptd impotriva i
calde i reci, alta

Fitoterapic
E Alinati simptomele cu cem din mitase de po-
rumb, pana la de trel on pe i



ocastet
de orz!
de orz este un

raditional pentru

o tractulul urindgr
Wity Bprbiind

3 cu boabe de

I | apd timp de o
eourdll 5 anomal
de Bmiie o mere

® Beq de tret o pe 21 ceal de buchu, Malha mara
Aceastd plantd
comund este
falosith pentru a
cabma anflamatsle
satermulu uringr, £a
cistita s uretita

Care este antisepric.
®Beti o canitd cu cent de
trunze de malbd mare san
de ridicind de eryngiom
de trei on pe zi. Acestea

B Strugurii ursului poate redu-
ce numdrul de bacterii in tractul urinar.

® [Jacd senzafia de amsurd este puternich,
facen o spalimrd cu ceai de musetel con-
Centrat,

m In cax de infectie renald, ber des ceai
cAldugp de echinacea 51 pir.

Acentie: Pentru sigurantd, v, pp. 30-33.

Echinacea

Propoetiide de sporire &
munitati s antimicnpbasne
ale aceste plarte aputl
caz de infects ale tractuly
LFInAr,

Aromaterapie: Uleiurile esentiale pot i benefi-

ce datoned efectulu lor angisepric.

# Punefi cite 2 picitun de ulei de boabe de je-
nupdr, eucalipt si santal intr-o cadld cu apd cal-
i jnhrq.'mmr_'!n'.ati 51 stropip cu aceast apd zona
pleviand. Repetapl de mai muloe o, apoi cu-
fundagi-vi in apd timp de 10 minoee. Evitap
uleinl din boabe de tenupir dacl suncert sau ap
putea fi insircinati.

Hidroterapie: Stropirea cu apd caldd si rece a
trei minute ou oapd caldd,

reguni pelviene
apoi un minug cu apd rece, repetind de 3=4 on
— poate ajuta la combaterea infectiilor tractala
unnar, Activeazd circulapia locald s aduce astfel
in zond mai multe celule albe s ald agent care
leptd impotriva infectiilor. Sau facen bii de serut
calde st reci, alternativ (v. p. 45).

Infectii ale tractului urinar

Homeopatie

m .-"Lpl.s: penirg usueim si durert la urinar, dure-
roase fiind mai ales wltimele picitur.

® Cantharis: pentru urinat frecvent cu dureri care
ard san cind urina se climind grew.

® Causticum: pentru dureri arzlroare la urinae,

® Samapanlia: pentru dureri la sfirsioal urinaoabo.

Cantarida

Apest pandac este sursa remedinhs hameopatic
Cantharis, folosit in car de duren ou wstunime,
ca cele specifice cistie

Cand sa apelati la medic

# Simtiti oricare dintre simptomele unei
infectii a tractului wrinar (v. p. 201).
@ Urina are singe, este roz sau mlbure.

Cereli uroent ajutor daca:
& Averl dureri de spate, pe lingd oricare

dintre simptomele de mai sus.
e Este afectat un bebelus sau un copil,

ezt pit
Dificultati la urinat, Durere
abdominala, Incontinenti urinara,
Probleme ale ilrl‘:l:.l..JI:q_'i




STIATI
Cercetinle aratd
¢l vechea
metodi de tratane
a candicdozelor
vaginiale cu taurt
aplicar direct pe
vulvi si in vagin
este incficace.
Testele indich
imsd e3 ovulele

vaginale care contin

exmas inedor de
wimurol ¢ bacteri
Lactobaillns
acidophifas pot
combate candida

si ajuid la restabilirea

echilibrului florei
locale de
INLCEOOEEANIsTe,

Alimente
anticandida
Includeti in diegd

alirente cane mpeedicd
aparnitia candidarel, cum ar fi
iaurt cu cultun i, vepetale
cu frungde vergl, ustuendi

4 uben de mbshne.

Infectii cu candida

andida albicans este o ciuperci care triieste de obicei in intestine, impreund
Ccu multe alte tipuri de microorganisme. Acestea sunt cunoscute sub

numele generic de flord intestinald. Echilibrul care existd in mod natural intre ele
impiedici inmultirea unora peste nivelul normal. Cand acest echilibru este
tulburat, candida se poate inmulti in med necontrolat, provecind infectil.

Numite si candidoze, infecrile cu candida pot
apditea po OTICE MMUCORSR S1 2000 cutanatl ume-
di. In vagin, candideza produce o scurgere vis-
coasd sialbicioasd, insofici deseon de mancinmi
si usturime. Candidozele bucale — san aftele —
duc la aparitia pe peretii cavitii bucale si pe lim=
bd a unor uleeratii albicioase, usturitoare st ugor
umflate. Candida mai poate afecta mameloanele
si pielea din jurul unghiilor. Bebelusii pot avea
eriteme infectate cu candida; de obicei acestea
sunt de culoare rosu aprins cu pete albicioase, In-
fectia cu candida generalizatd la nivelul intregului
corp este o boald rard, dar gravi.

Persoanele cu o sindtate precard pot fi afecta-
te de inmulirea necontrolatd a candidei in -
testin, cu simprome variate, de la probleme de

digestie, gaze mtestinale, balonare, pand la obo-
seald accentuatd, duren de cap sau alte duren.

Infectia cu candida poate fi declansaid de on-
ce factor care produce dezechilibre la nivelul flo-
rei bacteriene in corp — de exemplu, sindtate
precard, sarcind, stres, tratamente cu antibiotice,
steroizi administragi oral, pilule contraceptive,
Alte posibile cauze includ diaberul necontrolat,
hipoaciditatea gastrici, un consum mare de ali-
mente continand drojdie, de alcool si carbo-
hidrari rafinati, ca zahdrul 5 fiina albd,

Metode preventive

Dietd: Vi puteti creste rezistenta la candidoze

madificindu-vi obiceiurnle alimentare:

m Eliminati sau reducefl alimentele care congin
adaos de zah3r 51 carbohidrati rafinai.

m Beducent consumul de alimente conpinand za-
haruri naturale {precum lapte, fructe sau vin).
m MNu beri mai mult de trei cini pe zi de bintun

cofeinizate: ceai, cafea san cola,

s Mincati cite 2 citel de usturoi de el on pe zi:
rddrobiri san wocatn fin in sosun de salatd san
adiugani la supe $i ciorbe L final Pueti lua 4
capsule sau tablete cu usturol,

® Alegeri mai multe alimente cu vitamine B, in
special biotind s vitaminele B, 51 B,

» Mincagi zilnic faurt cu culturi vii de Lacrobacl-
fug acidophilis, care ajutd lh mentinerea echili-
brului benefic al Nore intestinale, Acidophilus

existd 5igu
m Menginegi|
fier, magn
minele A, |

Prevenirea
tefl predisp
urmtoarels |
= Purtati lenj
lei din ma
Jartier, in |
stramipi. O |
mitald impj.g:
® Faceri baie|
® Schimbagi
multd griji
mai vulner:
= Evitapi sipu
proaduse cos
odorante vi
intagii ale p)
= Folosif Tuby
vaginul uscs
tului sexual
favorizeazd |
u Cind merg
spre spate pe
le din flora

Tratament
De la farmac
® Pentru infe
solufie de ac
tale de acid |
m Pentru candi
(exeras de nu
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m witamine B, in
ba By,

i vii de Lactohacil-
wentinerea echili-
nale, Acidophilus

existd 5i sub formi de tablete, capsule sau praf.

® Menpineti un regim alimentar sindtos, cu mult
fier, magneziu, seleniu, inc, flavonoide si vit-
mincle A, Cs E (v. p. 12).

Prevenirea candidozelor vaginale: Dacl sun-

tefi predispusd la candidoze wvaginale, luagi

urmitoarcele misuri:

= Purtapi lenjerie intmid din bumbac in locul ce-
lei din materale sintetice s ciorapi cu porn-
jartier, in locul dresurilor. Evitati pantalonii
stramipi. O bund circulatie a aerului in zona ge-
nitali impiedicd apanigia candidozelor.

= Facefi baie sau dus cu api cit mai rece.

® Schimbati frecvent prosopul. Stergeti-vi cu
multi griji in zona genitall; pielea lezatd este
mai vulnerabili la infeetii cu candida,

® Evitapi sipunurile parfumate, spumantele < alte
produse cosmetice pentru baie, Nu folosif de-
odorante vaginale, pentru ¢l acestea por cauza
iritagii ale pielii, ficind-o astfe]l vulnerabili.

® Folosigl lubrifianti sexvali dach simgi ¢3 aver
vaginul uscat, deoarece frecarea din oimpul ac-
tului sexual poate produce nuci leziuni, care
favorizeazd aparitia candidozelor.

® Cind merger la toaletd, stergeri-vi din fagd
spre spate pentru a impiedica microorganisme-
le din tlora nrestinald 53 patrundi in vagin.

Tratament

De la farmacie

# Pentru infectii cu candida ale vulvei, aplicap
solugie de acid boric: diluagi 1 linguritd de cris-
tale de acid boric in 1 lirru de api cildugi.

® Pentru candidoze intestinale, luan acid capnlic
(extras de nuci de cocos) sub forma de capsule.

Infectii cu candida

Fitoterapie: Urmitoarele remedii din plante
sunt cunoscute ca inhibitoare ale fmmulpai can-
didei intestinale: nue negru, hidrasos si ulei de
sovary. Existd 5i capsule sau tinctun.
Atentie: Pencru sigurantd. v. pp. 30-33.

Aromaterapie: Uleiurile de levingicd, cimbru
¢ arbore de ceal sunt antifungice.
[ ] illgunul:::l:t.lri in cada cu apd in

care afl adiugat in prealabil ule-

it esenpiale (v, desenuol aliturat)

§i stropiti-vi cu apa din cadi in

2oma genitald inainte de a vi cu- =

funda in apd. Stap in baie cel pu-
il Zece Mmiinute. B
® Amestecari 2 picitun de ulei de [

cimbru dulce si 4 de ulei de le- — o ,
vingicd cu 2 1/2 lingurite de ule - 2

presat la rece, ca uleiul de migda- Q\

le dulei sau cel de miasline. Apli- f h

cap wsor pe vulvi, pentru a calma ﬁu‘

usturimea,

= Aplicagi 2 picituri de ulei de ar-
bore de ceai pe un ampon usor
umezit st introduceti-1 in vagin.

Baie contra candidozel
Punetite & picitun de uei de arbore de
ceai 5i 2 de ulei de cimbru dulce Tn apa

Lisapi-l infuntru tmp de trel-  do bae sau adiugat citeva frunze

patru ore. de papadie,

Cand sa apelati la medic

» Candidoza nu dispare dupd citeva zile
de autorratament,

@ Este afectat un nou-n3scut sau un copil.

& Aveti o candidozi bucald.

® Banuiti i avetl o infectie cu candida la
nivelul mameloanelar.

Eritem fesier,
Probleme vaginale

Vezi gi;

Diabet,




STIATI

Lipsa de vitamill‘lit A
Eite o Ml
obisniig canzd
a ochilor wca.
Vitamina A din
alimente (ficat,
lapte, peste gras,
legume portocalii
$i gatbene, verdetun
%1 o) este mal
eficace decit
suplimentul
farmaceutc
pentru afecriuni
aculare,

[ritatii si scurgeri oculare

enjunctivita sau ochii rosii este forma cea mai comuna de iritatie oculard,
c ea provocind usturime, rojeard sifsau scurgeri, Blefarita produce simptome
similare, ambele afectiuni putind fi rezultatul unei raniri, infectii, corp striin in
ochi, al unei alergii sau al expunerii la substante iritante, precum cele din fumul
de tigari si din gazele de esapament ale vehiculelor.

Conjunctivita este o inflamare a conjunctivei,
membrana transparenti care acoperd albul ochi-
lor §i ciptuseste plecapele. Aceasta se inroseste,
devine granuloasi si di mincinmi, producind o
scurgere care, in conjuncrivita infectioasi, face ca
in ompul somnului plecapele <3 se lipeascd. In
conjunctivita alergicd — deseon asociati cu rini-
ta alermicd — scurgerea este transparentd, iar
plecapele sunt umilate, Poate exista o sensibilita-
te anormali la lumind,

Blefarita, inflaimagia plecapelor, provoacl ro-
seatd, intatie 51 o piele solzoasi la marginea pleoa-
pelor. Pe plecape si pe gene pot apirea puncte
zgrunturoase, de seorepic uscatd. Aceastd afectiu-
ne, asociati uneori cu mitreata sau eczemele, are
tendinga 53 reaparl periodic,

Metode preventive

Reducer riscul de conjunctivite incurajandu-i pe
membri fimiliei 3 nu foloseascd decit prosopul
for 51, dacd au astfel de afecyiuni, si se mareze. Pro-
tejati-vid ochii cu ochelari atnel cind efectuap
operafiuni care genereazd praf sau fum oni cind
inotagh in bazin, dack sunteri sensibil la clor.

Dack sunteti predispus la infectii oculare,
cresteti-vi rezistenta consumand cite cinct poryi
de fructe si legume zilnic, mclusiv fructe de pi-
dure, fructe si legume de culoare galbend sau
portocalie. Evitap alimentele preparate cu i
albd si zahdr.

Corpi straini in ochi

Particulele de praf pot fi indepartate prin
clipire. Pentru corpl de dimensiuni mai
mari folositi mevoda de mai jos. Apelati la
medic dach un corp striin ajunge pe pupil
sau 5-a infipt in ochi.

1 Meoapa mferioard:
Epilat ochiul cu apl
il iMCercag &1 scoaten
corpul stelin anmngind
covar albul ochilug o
colpl vimeie al unei
bucky de ofon curat.

2 Pleoapa
supeTioari:
Tindind genele
£11 s, trage _
ugor de plecapd in afard s in jos, peste pleaapa
inferioard, sau incercati <4 dislocan corpul seriin
clipind sub apli.

Tratament

[aci aveli o infectie oculari, trebuie s evitap <3
vi atingeti ochii, spilindu-vi totodatd cat mai
des pe midini. Trebuie, de asemenea, s3 schimbagi
frecvent prosoapele st asternuturile, pentru a pre-
veni o reinfectare. Daci avep atit blefaritd, cac si
miitreard, puteti trata ambele probleme in acelasi
.

Dieti: Contra ir{l
origine alergics, 1
lactate, ceaiul 4 ca
|
De la farmacie:
luari suplimente d
A, B s E si flavon
fectioasi, incercati
a ochilor pe bazi ¢
{
Homeopatie
® Aconitum: pent
granulosi, rosii s
te. Simptomele p
® Apis: daci pleoay
® Belladonna: pent
sibili la lumind s
® Euphrasia: daci ¢
bdiapi ochii cu o
in apd distilati. Fy
tru fiecare achi.
® Pulsatilla: in caz |
sau iritagie, dar
Cl0ase.

Fitoterapie: imlﬁj
Beti pe foc mic infl
a steriliza lichidul,
tr-un tifon curat) i
Folositi mfuzie ;:lnf
aruncati infuzia rin

Pentru a vi spa
dinrr-un amestes o
brusture 5 lemn du
doull ori pe 2 tmp
Atentie: Pentru sigur
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Dheta: Contra imagiel oculare persistente 51 de
ongine alergich, excluderi din dietd produsele
lactate, ceaul st cafeana.

De la farmacie: in caz de infecrie s intatgie,
luagi suplimente de ulei de luminigd, vitaminele
A. B osi E s flavonoide. Pentm conjunctivita in-
fectioasi, incercap si folosip o solugie de spilare
a ochilor pe bazd de acid boric.

Homeopatie

® Aconitum:  pentru ochi care ard, wscap s
granulosi, rosii si inflamag, cu plecapele umfla-
te. Simptomele pot fi provocate de um vint rece.

B Apis: dack pleoapele sunt rosii st umdlate,

® Belladonna: pentru ochi uscan, injectan si sen-
sibili la lumind si simptome ce evolueazi mfuid.

® Euphrasia: dacd ochii sunt licrimosi st ard. [m-
biian ochii cu citeva picituri de tuncturd puse
in apl distilat. Folosin o solutie proaspied pen-
tru fiecare ochi.

® Pulsatilla: in caz de scurgere gilbuic fird asurd
sau intagie, dar cind plecapele dor i sune lipi-
cloase.

Fitoterapie: imbiiati ochii cu ceai de silur. Fier-
et pe foe mic infuzia tmp de 10 minute pentru
a seriliza lichadul, apoi ricin si strecuran (prin-
tr-tany tifin curat) intr-un pihirel de ochi steril.
Folosifi infuzie proaspitd pentr fecare ochi s
aruneagi infuzia rimasa.

Pentrn a vil spon imunitatea, facer o infuzie
dintr-un amestec de silur, echinacea, lipicioasi,
brusture si lemn dulce. Beti 1 cand o datd sau de
doud on pe 1 nmp de doud siptimini.

Atentie: Pentru sigurantd, v, pp. 30-33.

Iritatii si scurgeri oculare

Presopunctura pentru ochi

Calmagi ochii iritati apisind unul sau mai multe dintre punceele descrise
mai jos timp de doud minute. Dari drumul, respirati si repetati din nou.

& Punctul tai yong, aflat la un deget  » Punctul V |, imediat deasupra
distangli de marginea osoasi coltulul interior al echiului, la
exterioard a ochiului, la acefasi marginea interioari a sprancensl.
nivel ou wirful urechi,

T $
(e ] £y
L~ | ":"'~I. ,r“'"ui

L. f, Y ds

® Punctul F 3 de pe fata piciorulul,
intre primul 5 al doilea deget.
Tmpreund cu punceul VB 37 de pe -
Auierul piciorului, la cinc degete .,
deasupra virfulul exterior al osulul o
gleznei, drept in sus, in faga santului

osos din exteriorul piciorului. r—t
CGénd sa apelati la medic e
# Cind problema ocular) vi provoaci durere. Vezi gi:
& Cind existh o secretie abundentd, coloratd. Probleme

@ Cind va este afectad vederea,
@ Cind simpromele nu se amelioreazd in dould zile.

Cereti urgent ajutor daca:
® At suferit o rinire la ochi.
& Vederea vi este puternic afectati.

ale parului
si pielii capului,

Probleme

de vedere,
Rinitd alergica
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[mbatranire

u existd incd nici un medicament-minune sau un tratament care sa previna
Ntn::-.:u:e simptomele fizice ale imbatranirii 5i 3 ne ajute 53 triim mai mult
Existd insd multe metode naturale sigure pentru ameliorarea unor probleme
legate de imbdtrinire, astfel incic 53 fim cit mai in forma i 53 ne simgim cat mai

bine, pentru a ne bucura din plin de viata.

imbitrinirea se datoreazd incetinini procesului
de diviziune celulard, veuni mecanice, pierderii
continue de celule cerebrale, distrugerilor gene-
tice datorate diversilor fictori de mediu s oxidi-
rii determinate de radicalii liberi. Aceste
molecule de oxigen instabile sunt produse in
celule prin metabolizare 51 se inmuliese datoned
umor facton ca fumal, o dieth nesindroasi 51 an-
sietates. Cu virsta, acesti radicall ben reduc
elasticitatea pielii, a vaselor de singe si a tendoa-
nelor, precum # eficacitatea funcponini organe-
lor 51 articulagislor. Totusi, dach in tonerete s laa
doua tinerege v=ati pus baze solide sindciii, aven
mial multe sanse < o menpinen si la bitranete.

Metode preventive
Este posibil 53 nu puteri impiedica albirea pirului
sau aparipia nidurilor, insd putep face mule
lucruri pentr a na face burtd, pentru a preveni
pulburdrile mingi, sbibirea vederii, mgepenisea
articulagilor 8 multe alte neaunsun care apar o
datd cu virsta. V3 puteti, de asemenea, proteja
sistemul munitar 51 preveni, nie=0 anmich ma-
surd, bolile asociate birrdneris, cum sunt boala
Alzheimer, boala arterialii, artrita §1 0A0EOPOTOTA.
Este important s3 rimdnef activ fizic si psihic.
Principalele ¢di de a realiza acest lucru sunt men-
finerea preocupdrilor 1 activichiilor sociale, pls-
trarea legiturilor cuo cel din jur, exercigiile fzice
regulate, hrana sindroast § renungarea la homat.

Ramineti activi

Barmdnet plew de watd atdt ime cit siomintal sila o
wirst e indurtatd Cei care s vidd ou preten) 5 s
iderasaizd de multe lucnen imbdtraness mar Bhog

Expunegi-vi pielea la lumind naturali, astlel incat
si s¢ produci suficientd vitamina D necesard oase-
lor puternice; evitafi insd expunerea in exces la
razele ultraviolere in peroada lor de inbensitate
maximd (inore orele 105 15).
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Sindtate mintali: Activitan Precum participa-
rea b discutii interesante, lectura uned ol sau a
unui ziar, rezolvarea unor integrame, o partidi
de sah san de bridge contibuie la prevenirea pier-
derii conexiunilor nervoase din creier,

Legituri cu cei din jur: Niste relatii bune cu
familia si prietenii imbogipesc si prelungese viaga,
probabil finded reduc stresul, stimuleazi creste-
rea nivelurilor unor substange chimice din orga-
nism care Creeard o stare de bine s oferd un
motiv in plus pentre a i1, Chiar ingrijirea unui
animal de casi prelungeste viaga prin reducerea
stresului si sciiderea tensiunii arteriale,

Controlul stresului: Stresul excesiv accelereard
umbdtrinirea. El poate provoca boli artedale
aparitia unor boli precum infecriile, artritn & mi-
grena, Redoceri la minim presiunile din viaga de
Bl cu zios invatan s3 v controlat reacpile Gyl de
cele o nu pot fi depisite (v. p. 3449,

Sexul: Cei care fac sex in mod regulat au tendin-
fa £3 triiascd mai mult, poate datonitd indmicpi
emofionale si exercitiule fizic pe care il implici,
eliberirin de stres prire imbripisin $ cresterii nive-
lului hormonilor produsi in timpul orgasmului,
hormoni care dilatd vasele de singe.

Exercitii: Faceti cel pupn o jumitate de ord de
exercifil fizice moderate, cinci zile pe siptimini.
Acestea vl remonteazi moralul, vi stimuleazi ca-
pacitatea mintald 41 contribuie I Sindace inimii,
plimamlor, pielii, ochilor § tesururilor,
Consuliapi medicul dacd nu suntegi siguri ce
tel de exercifii vi se potrivese, mai ales dacd averi

Mentinerea tineretil pielii

Urmitoarele mdsuri vi ajuci i va

plstrati pielea cindr3:

® Protejati-vi de expunerea excesivi
la soare.

® Preveniti uscarea tenulul g aparitia
ridurilor folosind o lotiune hidratantd
ou un FPS de cel putin 15

# Ungeti zilnic pielea cu wlsi
antionidant. preparat adduging
| piciiturd de ulel de geraniu
sau cimbru la | linguritd de uled
de migdale dulci. (Preparati acest
amestec 51 folosigi-l proaspit)

o problemi de sinitate. Printre exercifiile cele
mai populare pentru perscane in vt figureazi
inotul 5i exercipiile aerobice usoare. Exercitiile de
tipul mersului pe jos, tenisului si dansului ajutd la
prevenirea osteoporozei. Yoga si tal chi cresc
elasticitatea, majoritatea exercipiilor intirind
muschil intr-o cargcare misurd. S-a dovedic i
exercifiile regulate de yoga reduc durerile si su-
ferintele biranetii.

Dieta: Oamenii bine hei-
nith, dar care nu deplsesc
grewtatea normald, ing-
biitrinese de reguld mai
incet si suferd de mai pai-
pine boli, O dietd sirack — mai
ales combinata cu lipsa exerci-
tiului fizic — poate duce
la acumuslarea de grisime
in jurul abdomenului. Aceas-

td formd de crestere in greutate adice cu sine un

imbatranire

Grasimi bune

Acizii grag omega-3 din
peste aras (Ledine,
macrou 5 ton) contribue
L mentinenezs vaselor e
$Ange in stare bund
FMincay siptiminal trel
poriii ge cite 90 g




Probleme de sanatate

rise crescut de diaber si boald arteriall, care la
rindul lor scad calitatea viegii 51 longevitatea,

Cu vissta, eficienta sistemului digestiv scade §
dect aveti nevoie de o dietd mai nueritivi, cu mal
putine alimente procesate s grise §i mai multe
alimente bogate in nutrienti antoxidanii {(be-

Masaj si aromaterapie

Beneficiile generale ale masajului, ca imbunititirea
circulagiei si refaxarea muschilor, Il transformsa
intr-un factor care contribule la mentinerea
sindedtii; ajuting i la tratarea indigestiel,
artrited si a dureriler 5 suferintelor
asociate birrinetii. Rugati o ruda
sau un prieten si vi faci din cand
in cind un masaj. Adiugati wleiuri
esentiale la ubeiul sau lotiunea de
masaj pe care o folositl. Alegeti
uleiurile in funcie de efectul dorit.

Ulei de masaj pentru relaxare
Cite 2 picituri de ulei de geraniu.
de levintic 51 de santal i | de
ylang ylang, ka 3 lingurige
de lotiune neparfumatd sau
de ulei de floarea scarelu
sau de migdale dulc.

Liel de masaj
revitalizant

Chite 2 picituri de ulei
de serlai, de boabe de
ienupdr si de rozmarin, la
1 lingurite de lofiune sau
ulel la fel ca mai sus,
(Evitagi acest amistec

in timpul sarcinii.)
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ta—caroten, vitaminele C si E, seleniu $ zing) @
pigmenti din plante (Mavonoide). Evitati alcoolul
in cantititi mari. Totusi, daci bepi alcool, un pa-
har de vin in fiecare zi stimuleazd apetitul 5 re-
duce riscul bolilor de inimi.

Fitoterapie

s Usturoi: Stimuleazd imunitatea 51 circulatia; in-
cludeti in dieta zilnici un cligel de usturol crud
si pisat san luati capsule cu usturod,

s Ginkgo biloba: Pentru a stimula funcriile
mintale (mai ales memoria) i circulatia beti zil-
nic o cand de ceai ficut din aceastd planti.

w Ginseng: Impotriva pierderii apetituln sexual
can shibiciunii generale, luati zilnie ridicing de
ginseng micinati, sub formd de ceai s tablere,

u Ceai verde: Pentru efectele sale antioxidante si
de fluidizare a singelui.

Atentie: Pentru sigurangd, v. pp. 30-33.

De la farmacie: Luag suplimente de vitamina
B.. si antioxidangi (seleniu, beta-caroten §i vita-
mineh: O 51 E).

cand sa apelati la medic

® V3 simeig deprimat pentru ¢l imbatranig.
# Aveti simptome tipice de boali, care

nu dispar folosind tratamente naturale.
=

ezt #i:

Artritdi, Boald arteriald,
Diabet, Hipertensiune,
Osteoporozi, Plerderea
auzului, Pierderea memoriei,
Probleme de menopauzi,
Problems de vedere
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indl{are a p
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Remediu elasic
i Tratat lusatele si intindenhs
cu odihnd, gheatd (sau
o pungl rece). enobilizare 5
infltare a pari afectate
— £ Sormbanatie sahitard,

[ntinden s1 luxat

iﬂ':lndEI'E.‘l este lezarea unui muschi si a tendonului siu, iar o luxatie

este lezarea unui ligament care leaga si sustine casele de fiecare parte

a unei articulatii 5i capsula fibroasi care inconjoard articulatia. Ambele tipuri
de leziuni sunt produse de o smucire sau o rasucire brusci a partii afectate,
care intinde prea tare tesuturile sau le rupe. si sunt frecvente la sportivi.

Simpromele intindenltor si luxapilor sune durere,
umilare si invinetire. Intinderea musculari apare
ca urmare a unei efort neobisnuit < la exerciril
figice sau ridicin imprudente. Luxapia de glezni
espe provocatd de sucirea gleznet pe un teren de-
nivelat. Tesuturile din jurul articulagiilor degetelor
s ale fagetelor anticulare ale coloanei (v. p. 158)
sunt alte locuri unde apar des luxatii.

Pentru a evita luxagile, fiti atengi cum mergeq,
purtai incilfiminte adecvatd pentru sport 5 re-
mungagt la panrofii care lasd plernele 3 se dsuceas-
cd usor, Pentru a evita intindenle, faceti incilzire
$1 miscln de intndere inaintea exercipilor.

Tratament

win primele dowd zile, Ia ingerval de clveva ore
aplicapi ciive 10 minure o pungi cu gheard, bine
invelith. Apoi alternati o compresi fierbinie cu
o compresi rece. Folosipn un banday elastic,
Daci pielea amorgeste sau se invinepeste, inde-
pirtan sursa de rece, Cerept ajutor medical dach
senzatia i culoarea normald nu revin In citeva
minute.

® Ridicati partea afectatd ca s3 scadi umflitura,

# Crdihnigi incheietura san muschiul micar 48 de

are, apoi inceperi -1 miscati usor.

Dieti
m Adiugati in mancare tumene, con-
diment puternic antiinflamator,

m Mincapi ananas. Conpne bromelind, o enzim3
care ajutl la reducerea inflamariei.

® Consumari alimente bogare in calciu i magne-
ziu (v. p. 12}, nutriengi esengiali pentru muschi.

Fitoterapie

m Pentru a gribi vindecarea, punefi unguent cu
titineasi sau cu amica pe locul rinit inainte de
a-1 bandaja. Mu folosipn aceste remedin pe pie-
lea cripati.

m Pentru a reduce inflamatia, faceti un ceai sau
luap un supliment din planta indiand boswellia.

Arentie: Pentru sigurantd, v, pp. 30-33.

Homeopatie

o Arnica: imediar dupd leziune,

® R toxicodendron: pentri intinden grave,
cind durerea este alinatd de o miscare usoard.

Cand sa apelati la medic

& Simptomele sunt severe sau nu se amelioreazd
dupd doud-trei zile.

Cersti urgent ajutor daca:

# Partea afectacd are un aspect urdt sisau nu o
putesi migca.

Vezi 2i:
Dureri de spate, Dureri
si rigiditate musculara
—




[Lesin

A tunci cand la creier nu ajunge suficient
pierdere a constientel, cunoscuta sub

oxipen, se poate produce o scurta
numele de lesin. Revenirea este Qe

obicei rapidi, decarece ciderea la pamint aduce capul la acelasl nivel cu inima.

ceea ce repune sangele, si deci oXIges

prelungita a constiente {peste un Mminut) ne

Lesinul este provocat de o reducere subitd a can-
tititi de singe in creer, care este astfel privat de
zahir si alti nutriengi, precum si de oxigen.

Lesinul poate avea cauze medicale grave, dar ¢

cauze benigne. El poate fi provocat, de exerplu,

de cildura combinatd cu lipsa de aer. Alre cauze
prosibile sunt:

a Statul mult timp in picioare, nemiscat, care face
venele picioarelor s se dilate 5i 53 se wmnple de
singe, Bisind mai pufin singe pentru creier.

a Foamea, care poate avea ca efect un nivel scd-
aut al zahdrului in singe.

Repunerea in circulagie a singelui
Diacd sivtit €3 sunteti gata sd lagnak,
asezati-vi ou capul mai jos de nivelul
inirni, cit de repede posbi Daca
este greu ) statl culcat,
asezati-wd cu capul
Tntre genunchi

12

vl in miscare citre creier. Pierderea
cesitd tratament de urgenta

s Respiragia prea rapidi (hiperventilaga) din cau-
73 anxictitii. Aceasta reduce nivelul de hioad
de carbon in singe $i cantitatea de oxigen care
poate fi furnizatl celulelor creierului.

s Un soc — de -:-_m:u:lphl. i wrma asistin Ly un ac-
cident sau aflarea unei vesti proaste — care afec-
teard nervul ce controleazl tensiunes an eriali.

s O anemie gravi, febrl, dabet necontrolat, bol
cardiace si circularorii, precum si alte fectiumi.

s ( noud medicatie,

Lesinul este deseon precedat de senzapi nepli-
cute, precim ameteald, transpiragie lipicioasa s
preagi. Alte semmale de avertizare pot fi ciscatul
repetat, senzagia de fierbingeal, remuratul, paloa-
rea st dificultifle de respiragie. Puten simp ¢ vl
cufecati s averi nevote de aer curat, jar unele per-
coune au sentimentul unei catastrofe iminente,

Majoritatea oamenilor s¢ simt din nou bine la
scurt timp dupd un lesin, in afard de cazul cand
s—au rinit de un obiect dur in urma ciderii. [Daci
v-ati lowit la cap destul de puternic pentru 3 vi s
forma un cucui mare sau o rand, consultag doc-
torul; puteti avea un traumatiam sau o fracturi.

Metode preventive

® Mincagi regulat. Dacl singi peste © mrasi, luagi
o gustare hrinitoare, bogatd in fibre, cum ar fi
un sandvici cu paine integrald, un mir, o bana-
il sau citeva nuci, pentru a mengine nivelul de
zahir in singe. Mu siriti peste micul dejun.

® Mincati o df
boegate in fiby
hodragi rafing
astfe] de e
care produce
mivelul zahan
mulat poate |
drati rafinagi p
ce duce la o
I sange si po

® Deschider o
bort dac 2

® Verificapi-vy
=acyie obisng

de respiratie |

® Cand stag ney
atimualai-vi o
in spate pe o
de la picioare
ity muschin
® Pentru a evita
din pozipia cul
pozifia sezind
® [hacd sunteg |
ceal de pidue
Pentrs maisur

Tratament

Posturd: Uneor
primare subitd a
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MEnea Comprin
partea de sus a o
coardd intinsy, di
pra wimerilor 51 n



st = Mincai o dietd echilibraci, cu multe alimente

te de bogate in fibre si cu cantidg limitate de carbo- Cind cineva a lﬂﬁnﬂt

R hodrap mﬁn:lm. precum tiina alb3 si zahdirul. Un Dnch perscuna respir: niormial i nu v:sulerfc niel un
s | astfel de regim protejeazi pancreasul — glanda

traumatism serios, ridicagi-i picicarele deasupra nivelului
capului si desfaceti-i hainele care string, Acest lucru

favorizeazd circulatia sange-lur in creier. Indcphrmt: i pe
curiosi, Cand persoana isi recapiti constienta,

care produce insuling, hormonul care regleazi
| mivelul zahirului in singe. Un pancreas suprasti-

ilariad o rwalag te reaciiona la consumul de carbohi-
ntilaria) din can- | poa < = ul de ¢

iivelul de bioxid
a de oxigen care
perualun.

i asistim la e ac-
as0e — care afec-
stunes arteriali.
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15t alte afecriuni.
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ce duce Ir o cidere bruscd 2 nivelului de zahdr
in singe 51 poate provoca un lesin,

® Yeschideri o fereastrd sau pornigi aerul condi-
tionat daci vi este prea cald sau nu aveti aer.

® Verificagi-vi respiragia, Hipervenrilagia este o
reaciie obisnuitl la stres, Facep zilnic exerciii
de respiratie lentd si profundi (v. p. 77).

® Cand stap menuscar in picioare mai mult timp,
stimulagi-vi circulapia balansindu-vd in fd si
in spate pe cilciic si pe articulagiile degetelor
de la picioare sau conmactind s relaxind alver-
nativ muschii gambelor,

® Pentru a evita senzapia de lesin cind vi ndicati
din pozigia culeat, oprifi-vi citeva momente in
pozitia sezind, apoi rdicagi=vi usor.

B Dach sunteni hipotensiv, bepi zilnic o cand de
ceal de paducel. Dar mai intdi cititi pp. 30-33

pentru misuri de sipurangi.

Posturd: Uneon lesinul este provocat de o com-
primare subiti a vaselor sngvine de la ceafi —
de exemplu, la o smuciturd brusci sau violentd a
capului, lateral sau inapoi. Daci suspectapi o ase-
mened Comprimare, stap drepe si imaginagi-vi o3
partea de sus a cefei vi este atasati, ca printr-o
coardi intinsd, de tavan, Ridicati-vi capul deasu-
pra umerilor si mengineti umerii in jos, relaxati.

sfituiti-o s3 stea asezatd sau culcack

calm, pina la recuperarea
completd.

Pentru lesin prelungit

Dacd persoana nu i revine dupd un minut, cereti

ajutor medical § urmagi ctapele de mai jos.

1

Asiguragi-vi ¢ persoana lesinatd

respird B dificuleare

si inchmagi-1 wsor capul

imapon, pentru a mengine
deschise clile respiratorii.

bragul aflat pe aceeasi

3

Roidicagi celalal
brag deasupra capulu,

Daci apy observar cind 2 lesinar o
persoand §1 gy ¢3 nw are leziuni ale
g.ltulun sau ale irea spinfirii, puneti-o
in pozitie laterall de
recuperane: s@and in
genunchi ingd ca,
indoiri-i picioml 5i apoi

Intoarceti usor persoana in aa fel,

incit obrazul & se sprijine pe

palma bratului indoit, jar
piciorul de deasupra 53

stabilizeze corpul, Ridicari-i
birbia pentru a-i usura respiragia.




Probleme de sanatate

Respiragie: In cazul in care vi hiper-
ventilati (respiragi prea rapid),
incercati si inspiragi aer incet $1
profund citre abdomen sau impre-
unati-vi mainile peste gurd i nas in
timp ce respiragi; acest lucru face s
creascd nivelul bioxidulm de carbon 5
v ajutd 53 vi reveniti, Sau exprirati §i
inspiragi intr-o pungi de harne (v.
fotografia aliturati).

Dietd: Nu acceptagt si luagi alcool
medicinal, care vi poare face § vd
innecati sau 3 vomagi si $i mhalap voma din ca-
uza mivelului scizur de constiengd. Imediat ce
senzapa de lesin a trecut, beg niste apl rece, cu
inghifituri mici. La recuperarea completd a con-
stienfel, consumapl ceva dulee — bomboand,
biscuit, miere, suc de fructe ori ceai sau cafea in-
dulcici, Pe urmid consumag alimente miai hein-
toare si bogate in fibre, altfel s-ar putea &3 simpn
din nou ¢i lesinag atunci cind nivelul ridicac de
zahdr in singe indus de gustarea dulce incepe s3
scada.

Homeopatie: Administrati-v3 remediul ales din

10 in 10 minute daci simpig ¢ ap putea lesina

sau imediar dupd ce v-an revenit, apoi folosip-

Ia nevoie, Prntre remedile weile se numied:

s Arnica; pentru un jo¢ ¢mofional.

m Aconitum: pentra o teamd care pamane dupd
U §0oc.

s Gelsemium: dacd v simpip b i zdruncinat
dupd un soc emogional.

m lgnatia: dacd afi primit vesti proaste sau vreun
alt soc & simgitd ¢ nu v mai putefl controla.

# Pulsatilla: dupd un soc emogional, cind vi vine
si plangeri si v3 simiti mai bine dack sunteq
consolar sau dack tesigi Ia aer curat,

Aromaterapie: Inhalarea unor siruri (cristale de

carbonat de amoniu) reprezintd un remediu tra-

disiomnal, Putetr obtine efecte aseminitoare daci
aveti senzaria de lesin, inhalind vaporii unor ule-
iurt esenpale.

s Pentru a vi reveni in simtini si a vE hmpen
mintea, masati citeva picitun de ule de lavan-
d3 nediluat la dimple st pe dosul incheleturi
imitinilor.

® Pentru a vi calma 51 a va revitaliza, picurap
citeva picitun de ulel de le-

P
vingicd pe un servetel $ g .|,.-"' 2
R : inhalati g s f ._i""".'a'
cgularizarea inhalagi vaporii cateva [y % };r =
respiratied TEAnLe. 1 Fe
Respirati continu pe gura { s
Entr-o pungd de hirtie {nu W= 2 \
fokosit plastic). astfel incit 7 ﬁ} > » wdll & |7,
&3 g umdle 5 =3 50 2 e -f ._J#_&J“-'*
dezumile atunci cind v A —=") 7];. 2
axpirakl $ sl #ﬁ\' ] ﬁ"i’ W
3 I
& lI I
S
Revigorare instantanee :x 5y _‘1

W
HI'I!IIE-"."E{I.EE‘Z"..--Q- oe ednticd 3 . A
pe tdmple podte inldiura -

rapid senzata de lesn, Putel -‘ A _—
de asementa, pune cileva ; o

P Calum i SCEst ks
pagtE el do migdate
dulci sau de garmeni
de griu, fchind cu
;-|:|_.:r_;|'1nl i un

masa) imdordtor
chipa un episod

e basin

Fitoterapie: |
perarea dupl w
il suntef gata §
poate face s3 v
m Dupd ce v-af
inghiritur de
® Dach lesinul §
dlacd v '.i-il'llt:ii
sat, bep zilnn
rOANAER s1 e
Arentie: Pentry |

Presopuni

Folositi urmag
dar nu §i daci

& Apdsati fern
mare PIJﬂEd,
sanul dintry
iup-erina,ri.'li
persoana isi
cealaltd min
deasupra lin

—— .



cand va vine
daci suntegi

im (eristale de
remedin tra-
indtoare dach
wrii unor ule-

a va limpezi
alei de lavan-
| incheietn

liza, picuraf

Fitoterapie: Urmditoarele infuzii gribesc recu-  Prim ajutor floral

perarea dupd un lesin, Nu beti nimic daci simiii  Combinata dintre esertele flarge

Ci sunteri gata si lesinagi, pentru cf acest lucru v 5tar of Bethishem, Rock Rose,
poate face <1 v inecagi, E:'wfr:.;l:'km impatiens s
® Dupl ce v-ari reciplon constienta, luati citeva o L0 cwnascut ca

o e ; HEES: ; Remediu de sahare — v auid
mghititun de ceai de ghimbir, rozmarnin sau soc. 53 vi reveniti dupd lesin, Puneti

® Dacl lesinul este urmarea unui soc emotional st clieva pacitur pe benbd sau
dacd v simiiti in continuare tensionar sau stre-  luati-le in puting ap3 rece.
sat, beti zilnic pinid la patru cini de infuzie de  Pepetati la chieva minute,
ol 51 mnsepel. Pan chnd v sinviti mai

Atentie: Pentru sigurantd, v. pp, 30-33. "

Presopunctura pentru victima unui lesin

Folositl urmatoarele puncte pentru a resuscita o persoand care a leginac,
dar nu si dack este rinitd la cap, ceafd sau coloana vertebrald,

® Aplisati ferm cu unghia degetului
mare punctul VG 26 aftat in
santul dintre nas si buza
supericard. Continuati pind cind

» i timp ce persoana fsi revine,
aplicati o presiune fermi asupra
puncrului Sp 6, la patru degete
deasupra virfului osului gleznei, in

perscana i5i revine, findndu-vi interiorul gambel, chiar in spatele
cealalt mind pe fruntea ei, chiar tibbei. (MNu folositi acest punct la o
deasupra liniei prului, femeie insdreinatd.)

Cereti urgent ajutor daca:

® Leginati pentru prima datd sau cu simptome
neobisnuite,

# Lesinul are drept consecingi o leziune
craniand sau o alti leziune posibil grava,

® Victima rimine inconstiendd mai mult de un
minuc

® Dupd revenire suferiti de confuzie, amorpeals,
plerderea vederil sau dificulditi de miscare.

— —
Fezi si;
Ameteli. Anemie, Boald arteriali.
Diabet. Stres, Soc




STIATI
%S¢ pare ¢ femeile
arnt mal vulnerabile
la eforurile repetate
decit barbagi,
Edemele provocate
de flucmeanile
sttemului hormaonal
in il
TemsTuALe,
LATCITE
&1 renopanzel
nilirese racunle
de compnmare §i
berare 3 nervilor,

[ ezare prin solicitare repetata

ezarea muschilor, ligamentelor, tendoanelor sau a nervilor de la incheieturile

miinilor. de la brate sau umeri, care este rezultatul unor miscari repetate,
se numeste lezare prin solicitare repetata (LSR). Aici intra afecriuni ca sindromul
de wwnel carpian, tencsinovita §i tendinita. In cazurile grave, LSR poate fi
durercasi si vi poate incapacita, dar puteti face multe ca s3 alinati simptomele

Lezarea prin solicitare repetati — numitd si afec-
fune a membrelor superioare legatd de muned
— rezulti din repetarea pe parcursul unei zile a
aceleiasi misciri, Ea apare de reguli la locul de
muncd, fiind o wrmare a lucrulul indelungar la
LaSEAtUES unui computer sau a participini la o
productie in serie. $i muzicienii sunt susceptibili
<3 sufere de LSR. Efecrele diunitoare ale acfiunii
reperate sunt favorizate de o pozifie meorectd, de
condigile proaste de munci, de absenta unor pa-
uze de odihnd si 2 unor exercipi de intindere a
muschilor.

Simptome

® Jend sau dureri in miini, incheietrile mamlor,
brape sau wmerd, agravate de miscare,

 Sciderea amploni miscinlor.

& Umilarea dosului miinii sau a incheleturii.

m Oboseald si slibiciune in maini, incheietun,
brate saw wnen.

® Lipsi de fortd la apucarea cu mina si/sau lipsd
de ford in incheiemn.

& Amorgeli si furnician in degere.

Metode preventive

Daci munca pe care o facep include miscin
mici, repetate pe perioade lungi. luap regulat o
pauzd de 5 minute pe ord. Folositi aceastd pauzi
pentru a vi misca 5i a vi imtinde maintle, bragele
& umeni.

Evitarea LSR la computer

» Potrivitl indliimea mesel si a scaunului asa
cum se aratd la pagina 159,

» Alegeti un scaun cu brate care 53 vi sustind
coatele.

= Aranjagl-vi astfel pozitia, incit antebratele sa
fie paralele cu podeava.

s Ecranul trebuie si fie perpendicular faga de
geam sau de lampd pentru a evita reflexia.

# Ochii trebuie 53 fie la aceeasi indltime cu
ecranul; [isagl o distantd de 60 cm intre ochi
= ecran.

# Stati exact in fata tastaturii 5l a ecranului.

» Folositi un suport pentru incheieturi, ca s3
nu fie nevoie 53 le arcuiti in sus.

» Puneti documentele pe un suport care le
tine la mivelul ochilor, ca s evitati aplecarea
repetatd a gloului.

Intindeti-va

Posturile poga care
relaxeazd tensiunea in g
Wmen § paried supencar
& spatelu ajutd la alinares
smptomelor de LSR



heieturile
petate,
sindramul
fi

icomele,

scaunului asa
rié 51 v susging
it antebratele 53

dicular fagi de
evita reflexia.

il Indlgime cu

&0 oy intre: ochi

i a ecranulul.
“heieturi, ca 53
LIS

uport care le
evitati aplecarea

intindeti-va
Pastunile voga care

Tratament

Misurile de autoajutorare reduc riscul ca o pro-

blemid i se cronicizeze 51 51 product o invalidi-

tate gravi $i permanenti.

® Oelihiniti cat putepi de mult zona afecrard. Dacl
starea este deja gravd, s-ar putea si aver nevo-
ie =0 [3sati in repaus complet cateva siptimani.

m Purtati o ateld pentru a proteja $1 sustine inche-
tetura saw brajul afectat. S-ar putea € fie nevoie
si o purtati in timpul lucrului ca si impiedican
agravarea situagiel.

® Faceri exercitii regulate cu partea superioard a
corpului pentru a-i pistra mobilitatea. Exerci-
gile de intindere si posturile yoga (v. fotogra-
fia), conferi suplefe pirii afectate.

Dietd: O lipsi de vitamind B, a fost legatd de
sindromul de tunel carpian, un tip de LSR in
care umiflarea pesuturilor moi ale incheietsri stri-
veste un nerv ce urcl dinspre mdnd in brag
Mirp consumul de alimente bogate in aceastd
vitamind (carme slabd, peste, cercale integrale,
arahide, fasole, avocado si banane),

Lezare prin solicitare repetata

Fitoterapie: Tatineasa este un remedin tradigio-
nal din plante pentru stirile inflamatorii. Aplicap
unguent cu @Eneasi pe un tendon sau un
mschi dureros, Nu folosii aceastd plantd daci
pielea ¢ cripatd 51 o o luag pe cale bucali.

Aromaterapie: Anumite uleiuri esenfrale ajuei

Ia reducerea inflamagiet 5i a rigidicig musculare,

m Amestecari cite 10 pichtun de ulei de mentd.
levingica si cucalipt cu 3 lingur de ulei de mig-
dale dules sau alt wulei vegeral presag la rece, Fo-
losipl aceastd mixmurd pentru a masa dimineaga
51 seara ¥ona afectadd.

Homeopatie

m Futa: pentru cele mai mulee dpun de LSI,
mal cu seama ale mamn s incheterar,

# Fhus toxicodendron: pentru dureri care por fi
alinate prin migcare delicati.

B fArmica: pentru orice lezare insond de invineti-
re. Masarea lecului cu unguent eu amica poa-
e fi benehch,

relaxeazd fensiunea in git,
umen 5 parted supernoand

a spatelu aputd la alinarea Fidratarapis : ; i Cand 55 ﬂﬂﬂlﬂu ia medic
simptomelor de LSR, # Pentru a reduce durerea s1 inflamaria, aplicap la e Durerea sifsau rigiditatea aste e
fiecare jumiitate de ord fie o compresi rece (sau = Disconfortul continui si n ﬁmpul | adihnel.
o pungd cu gheatd), fic una fierbinee (sau o s- » Capacitatea de miscare e restrinsi,
cli cu apd ferbinee), in funcpie de preferingd, pe e Qbservati o skibire musculars, mai ales in

el S E i e tr i apropierea degetului mare.
-’IN:I_ILI :Ih.Hati._ Lisati compresa cit n_mp vi sim & Aviartl riing Amariith: s sl Rarnldions
vt confortabil, dar punga cu gheatd nu rebuie e

pistratd mai male de 3 minute.

® Evitagi biile foarte fierbing. Desi cufundarea
intr-o baie fierbinte poate alina temporar duren-
le musculare, prea multd cildurd peate accentua
in cele din wrm3 inflamagia ¢ deci agrava LSEL

Fexd si:
Dureri, Dureri de spate,
ntinderi si luxatii




STIATI
Femelle insircmate
S0 CARS vor 53
rmand isircinane:
mu trebuie 23 bea
afcool sau e bine 55
se limiteze la unul,
doud unitd, o dad
sau de dowd o pe
spramind, Alcoolul
poate produce com-
phicagn 9 in cazul
cand luap anummne
medicamente,

18

Mahmureala

robabil ci la un moment dat Tn viatd v-agl trezit cu durerea aceea
Pcumplitﬁ de cap caracteristici mahmurelii, In sine, nu reprezinti o afectiune
gravi, disparind in citeva ore, dar este un indiciu ¢i agi baut prea mult
sau fird si aveti griji ce anume. Existd o serie de remedii naturale care pot ajuta

in astfel de cazuri.

Mahmureala depinde de cantitatea si tipul de al-
cool consumat. Simptomele includ durere de
cap, greatd 5i ameteald, Alcoolul dilatd vasele de
singe, 1ar o dilatatie prea mare poate provoca du-
rere de cap. Are §i efect deshidratant, pentru <3
stimuleazd rinichii & elimine mai muled apd de-
cit de obicei din corp,

Mai mulyi facton influengeazd viteza cu care
alcoolul este absorbit din sistemul digestiv in sin-
ge. Mancarea care se glseste in stomac poate in-
cetini absorbiia. Cercetinle artd ci o greutate
corporali mai mare determind un tmp mai lung
de absorbgie a alcoolului, O femeie are un nivel
de alcoolemie mai mare in singe decit un birbat
de aceeasi greutate, care a biut acecasi cantitate
de alcool. Asta se explicd prin faptul 3 femeile
produc o cantitate mai mici de enzimi care des-
compune alcoolul.

Mahmurelile frecvente sau persistente sUne un
semn ci ar rebui 53 beti man puting Cantitigile
mari de alcool biute in mod regulat diuneazl per-
manent sindtifi — pot afecta ficatl, de exem-
plu, sau spori riscul de a dezvolta anumite tipun
de cancer.

Metode preventive

in afard de sfatul de a nu bea prea mult, existd si

alte strategii de a preveni o mahmureald.

= Mincati ceva inainte sau in fimp ce ben, pen-
tru a inceting absorbpia alcoolulu.

Limite Ia aicool

Mu beti peste limita recomandatd. Tineti cont
de indltimea pe care o aveql. de greutate, de
starea sAndgdti si de metabolism, 5-ar putea

53 vi incadrat sub limita recomandatd, Se
recomandd cel mult doud sau trei unititi pe zi
pentru femei, far pentru birbati, trei sau patru,
5i cel putin doul zile fird aleool pe sipdimini.
2 unitate de alcoaol nseamnd |14 | de bere de
tirie medie, o misurd (50 ml) de alcool tare
sau un pahar mic {125 ml) de vin de B-9%.

w Reduceti cantitatea biutd pur si simplu luind
sorbitur mici & rare, alifel incit biutura =3 gind
mai mult; alternar bluturile alcoolice cu cele
nealcoeolice.

w MNu amestecati biutunle si evitagi-le pe acelea la
care reacpionap prost. Unil gisesc 3 sunt mai
iute mahmuri dupd ce beau vin rosu feftin (din
cauza conpinuiulm mare de adicivi) sau un vin
mai tare, cum ar fi sherry (din cauza conginu-
rialisd mare de arome naturale 51 coloranp).

Varza care
Warzga crudd, rer
tradiional conty
mahmured, s
folositd de secol
decarece & cra
cad derntosacd
ficatul, Efectul 53
pratecior asupr
LCiptusalir’ tuby
digestv ar pute3
54 condracanepe
efectele nocve
2le alcoolului
asupra stormacl
5 mtestinelor

m Evatats deshi
dupd ce ari ¢

Tratament
® Bep mal ing
inlocui rapig
® Inlocuiti nui
ziul 5i potasi
ne (v. ilustra
m Nu mai beti
o prelungire
m Nu bep cafe
51 aged. in P

Fitoterapie: |
plantele de ma
m Ceaiul de ra
s ajued fican
m Ceaiul de m
pentr diezin



fiune

3T ajuta

Tinet cont
autate, de
=ar putea
fard. Se
unititi pe zi
2l sau patru.
| de bere de
alcool tre

de B-9%.

s simplu luand

 bAutr 53 pod
leoolice cu cele

iti-le pe acelea la
sesc oA sunt mai
1 rosu ieftin (din
tivi) sau un vin
1 CANZL COREILL=
i coloranti).

Varza care ,,purifici™
Varza crudd, remeadiu
traddeonal condra
mahmurel, este
Todostd de secole
decanece se crede
d denntoxicd
ficatul, Eleciul siu
proatecior Hupra
Joaptuseli™ fubalui
digestiv ar putea
54 contracarene
efectele noche |
dle dloooluha

A5URra stomacka

g ntestinelor,

m Evitapi deshidratarea bind mulel apd inainte sau
dupd ce apl consumar alcool.

Tratament

® Beri mai intdt un pahar mare de apd pentru a
inlocui rapid pierderea de lichide.

w inlocuiti nutrenfi plerdufi, cum ar i magne-
#ul 51 potasiul, cu un amestec de lapte s1 bana-
ne (v. lustragia, la deeapta).

® Nu mai beti altceva, ¢ict nu veti realiza decat
o prelungire sau o agravare a simptomelor,

m Nu be cafea. Mu v este de nici un folos 5 vi
s agitd. In plus, produce § deshidratare,

Fitoterapie: Beti un ceai pe ord dintr-una din

plantele de mai jos, pind cind v simgit mai bine,

e Ceaiul de rozmarin micsoreazd durerea de cap
si ajuid ficatal 53 mebolizeze alcoolul,

e Ceaiul de armueariu san de pipidie este bun
pentru dezintoxicarea ficarului si a sangelui.

Amestec stimulent

Bin 112 de pahar de
fapte, | banand si 2 lingun
O mepre 5 obbing o
combinatie care
infocuieste potasil
pierdut prin urinare, in
tamg ce mierea ndicl
el zahdrulul in sinpe,
RCATUL S CAUER
comsumului de akcool

Cand sa apelati la medic
& u vl amintifi ce 5-a intimplac 'n tmp

o erati beat,

& Sunteti deseori mahmur.

Mahmureala

m Ceaiul de COap de salcie — obtinut prin infir-
zarea cojil timp de 10 minute — congine sub-
stante naturale asemanitoare aspirined, care pot
ameliora durerile de cap.

® Ceaul de muserel calmeazd incaria stomaculu
4 a intestinelor,

Arentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Homeopatie: Luan urmitoml remediu la fieca-

re 30 de minuee, pand la sase doze:

B Mux vomica: dach averl grepur, dar nu purtet
VOTIAR,

V=i gi:
Dependente, Durere

de cap




STIAT?
Exercipile acrobice
regulate
imbundcigese
functionarea
plimanilor, inami i
arterebor s3, in
consecingd, circulapia
sangelu in degetele
de la miini st de la
picioane.

Maini si picioare reci

Mfunile si picioarele sunt reci atunci cind nu primesc o cantitate adecvati de
singe cald, continind oxigen si nutrienti, Cauza cea mai frecventd a acestei
probleme este expunerea la aer rece, indeosebi la curent sau vint, Dar la baza
poate fi 5i o boalid nediagnosticatd. Indiferent de cauzi, existd multe modalitagi

de a ameliora simpromele,

Desi extremitipile reci sunt neplicure sau chiar
durcroase, de obicei pmblﬂll:: este relativ mino-
ri. Cind nu suntegi bine protejat de frig — inde-
osebi dacid supteti fumdtor si v simpip obosit,
slibit sau nelinistit —, arterele periferice se ingus-
teazd. Acest fapt diminueazd circulagia singelui
cald spre miini § picioare, pentru a plstra cald
restul corpului. Extremitdgile pot fi reci §i ca ur-
mare a fluctuagilor hormonale dinaintea men-
struatiei, a lipsei de nutrienti in singe provocatd
de o curd de slibire foarte severd san de o wilbu-
rare e nutrijie, ori in perioada de incubagie a
unei boli infecrioase.

Inere alte canze ale mainilor si picoarclor rec
s mumdnt sindromul Raynand si problemele cir-
cilatomi sociate cu bronsita cronicd s1 boala ar-
teriali, Dacd proasta alimemtare cu sange a
extremitifilor se prelungeste, pot <3 apard dege-
e — umfliterd lucioase, rosii san violacee —
pe degetele de la maini i de la picioare, care pot
fi durcroase sau s provoace mancinme,

Metode preventive

Preveniti problema mainilor si picioarclor reci s

aparipia degeriturilor in patru modun simple:

® Imbricagi-vi cilduros pe vreme rece,

® Renuntati la fumat sau reducent numdnl gigl-
rilor,

® Faceti xilnic, aproximativ 200 de minuee, cxer-
citii care i stimleard riemul cardiac.

m Luagi muese helinitoare pentm
a suspine metabolismul 51 a
produce cAldurd. Mesele
usoare, dar mual dese, sunt
miat indicate decit una
sau  doud  mese
consastente pe zi.

Tratament
Pistrarea cilduri
Protejan-vi de frg
purtind mai  multe
straturt de haine sab-
(i, care repin mai bine
cildura decat un sm-
gur strak gros de m-
briciminte. Aven grija
< nu lase & intre ae-  i00ka de farnd

rul rece pe la maneci,  Pentry a va feri de frig

la git si la plerne.  purtati ceva pe cap (multd
Purtati  incilpiminge  ciidurd se perde la nivelul

= s } far |a gl o
cu talpd groasi s in-  CEPuld). Rular fa g

; l" ? Lo hand clidrodsy, manus
rroduceri in ea dilpici

; incafdminte solidd
izolaroare. §i cicrapi gros

Dietfi: Evitari mesele grele s on multe grision,
care deviaed singele din extrenntifn citre stomac
i intestine omp de mai multe ore. In fiecare sip-
timand mancati trei portii de peste grs pentru a
favoriza producerea de prostaglandine (substange

asemindtoare he
curgd lin prin ve

Fitoterapie: I'e
Iui 51 a2 ameliora
® Punct in mdn
1 ardel rosu i
m Mancan zilnic
luati tablete o4
® Luatt zilmic o«
diu traditional
g Bet de doul o
ducel fie simp,
seortisoard, fra
® Calmagi deger
sau cu boia o
folosiri ungu
boia e pe
cripatd.)
® Facept o baie
binte la picica
cind acestea s
pesc. Adivgar
fierbinte  dine
1 linguri de p
te san 2 ln
proaspete, ale
bru, mighira
roemarin; 2 li
te de pulbe
ghimbir sau |
B mcinag sa
furi de filin
IRasEar,
Atentie: Pentru
rangd, v. pp. 30=3



atd de
1cesrei

baza

litati

{e jarni
& fen de ing

va pe cap (multd
: pierde L3 nivelul

ular |3 gaL o
uroasd mdnug,
b dobidd

Prosi,

multe grisimi,
It cltre stomac
. In fiecare s
© Eras pentru 3
wline (substange

psemdndtoare hormonilor, care ajutd singele 3
curgd lin prin vene si artere).

Fitoterapie: Pentru a preveni ingrosarea singe-

lui 31 2 ameliora circulagia;

8 Punefi in mancirun s bidutun ghimbir, mustar
si arded rosu e, condimente care vi incilzesc.

o Mincati zilnic red cipel de usturod proaspdt san
luagi tablete o capsule cu wsturoi.

® Luan zilnic o dozi de ginkgo biloba, un reme-
div traditional pentru intensificarea circulatiei.

m Beti de doud on pe 2 cite o cand de ceai de pi-
ducel fie simplu, fie in amestec cu ghimbir, cu
scorfisoard, frasin pepos sau dong quai.

® Calmati degeriturile cu unguent cu gilbenele
s cn boia e, (MNu
folositi unguent cu
haoia e pe pielea
Cripatt.) LY

m Facepi o baie fer-
hinte la picioare pind
cind acestea se incil-
zesc, Adiugart in apa
ficrbinte dinrr-o  cldigh
1 linguri de plante vsca-
te sau 2 lingun de plinte
proaspete, alegind dintre cim-
bru, mighiran sau
roemarin; 2 linguri-
pe de pulbere de
ghimbir sau piper ne-
pru midcimat sau | lin-
purd de Gind de
IsEar.

Arengie: Pentru sigu-

rangd, v. pp, 30-33.

Maini si picioare reci

Aromaterapie: Masajul cu uleiuri eseniale
stimulante poate intensifica circulapia sngelui in
maini s picioare,
® Punefi cite 3 picir de uled de roznuarin
si de ulei de piper negru in 1 lingurd cu
ulei cald de migdale saw de misline s
masafi-vi miinile, brajele, labele picioa-
relor si gambele, cu misclin ascendente ferme
si muiscin descendente wsoare. (Evitag rozima-
rnul in pamele 20 de siptimam de sarcind.)
Un masaj stimulator
In cadi sau sub dis, Hidroterapie: Pentru a ajuta circulapia singelui,
frecati-vil bratele inainte de a iesi din casd:
;:::;ﬁ:::: Sa::mDup.i = Ft{l_!-:li o Lumprf:ﬂ_r;nldﬁ. p-:_p:ici-:u.‘m: g pe
A EveRE s B i tmp de tred nunute, apol o compresd rece
Actiel v puteti incits timp de un minut. Poepetap de citeva on, in-
rdiinile 5 picicarele pentru cheind cu compresa rece. Stergeti-vi enerngc.
cidiewa ore.
Homeopatie: Pentru a calima degeriturile, apli-
capi un steat subtire de unguent cu gilbenele sau
Hypercal. Urmdtcarele remedii, luate pe cale
arali, pot fi utile in caz de degerion:
m Agaricus: dacd degeriorile se agraveari cind
es0e Tece,
m Pfulsatilla: dacd degerimonle se agraveazd cind
este cald.

Cénd sa apelati la medic

& Simptomele apar frecvent sau brusc.

Uin stimulent & Autotraamentul nu di rezultate.
al circulatisi

Paduceld are
capacitates de a dilata Mexi gi:

Anxietate, Beala arteriald, Sindrom

aele e singe, Ticind
! ge: I Raynaud, Tulburari de nuiritie

sdngele 3 croule mai

repede




STIATI?
Medicina populaci
susiine i sucul
de cartof crud
tavorizeazri
vindecarea preli
indlamate,

Calmati inflamatia
Cand sl mevo =3 va
scarpinati, aplicati pe zona
afectatd o compresi wdl
§ rece,

Mancarinm

S enzatia intensd, siclitoare de mincarime poate fi resimtitd pe intreg corpul
sau intr-o singurd zond. Existd mai multe cauze posibile ale mancarimii,
printre care alergia, pielea uscatd si iritatia provocatd de substante chimice
menajere sau industriale. Unele persoane, inclusiv femeile insircinate

si persoanele in varstd, au o piele extrem de sensibili.

Mincirimes este adesea provocard de spilarul s
imbdiarul excesiv, de ipunun dure, produse
pentru baie, detergenti sau haine aspre. Manclri-
mea generalizatd este rard: ea poate fi un simptom
al unor boli ca diabewl, o problemd tiroidiani
sau deterul. Ea poare i si un efect secundar al
unor medicapi sau o reacrie alergicd la un aliment
orl la altceva. Minclirimea este simptomul mul-
tor boli ale pielii, inclusiv eczema, psonazisul, sau
al vindecim unel in, insk adesea cauza rinine
Necunoscui.

Metode preventive

[Dacd stifn care este cauza mancirimi, oatagi-o,

My folosin substante care usucd piflua. cun ar fi

talcul sau produsele de baie parfumarte, Unilizari

sipunur §i articole de toaletd pentru pielea sensi-

bild. Tratar piclea uscard. care se descuameazi,
o creme hidratante,

Tratament
Sfaturi generale
® Incercai 3 nu vi scirpinati, deoarece
iritagia s¢ agraveazi. Pielea se poare rini,
generind o infectic.
m Evitani i faceri bii fierbing prelungi-
e pentre o wsucd pielea si por inedudip
IFLCALIa.
® Folositi un agent de curitire blind, fira
sipun, sau spalati-vd numai cu api.

Fitoterapie: Plantele antinflamatorii, com ar fi
gilbenelele, musepelul si rocoina sune ideale pen-
tru alinarea mancirin.

® Faceti o compresd rece muiatd in ceal de gilbe-
mele san rocoini st aplicagi-o pe zona afeceatd,

® Tumap 3 cini de apl fierbinte peste 10 lingu-
rite de rocoind uscard. Lisap s3 mfuzeze 13 nu-
mute, apod tumagl ceaiul inapa de baie sistagi mai
mult tmp in api.

m Aplicani unguent cu muserel sau gilbenele.

Leacuri din cimard: Adiugap doud lingun de
ofet de mere sau doud lingun de oviz mare (de
la Plafar) in apa caldi de baie. Relaxari-vi apoi
timp de 15 minute in cadi.

Cand sa apelati la medic

& Minchrimea persisth si dupd tratament,

& Pielea vi se inflameazd sau infecteazi,

& Binuiti c3 existi o altd cauzd.

& Sunteti insdreinatd si aveti mereu médncirimi.

Vezi si:

Blinde, Dermatite, Diabet,
Micoze ale pielii, Muscituri si
intepaturi de insecte, Faduchi de
cap, Piele uscata, Probleme ale
parului si pielii capului, Probleme
ale pielii, Viermi intestinali {Oxiuri)

STIATI?

Anumite culon
abe hainclor pe ¢
le pureag v3 p:.:j
ajuea <3 depdsiti
penoada de
melincolie. e
negrul este culoar
rradifionald de
chaliv, ar § mai bi
53 purtan culon
luminoase, vess
pentru a vi
imibainitin stare
de spirit.
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wii, cum ar fi
at ideale pen-

ceal de gilbe-
1 afectatd.

este 10 lingu-
uzeze 15 mii-
aie 51 stafl i

gilbenele.

aud linguri de
wiz mare (de
laxati-va apoi

ibet,
turi 5
luchi de
me ale
ahleme
{Oxiur)

STIATH
Anumire culori
ale hainelor pe care
le partagi v pot
ajuta s deplsip
perioada de
mclancolic. Des
negrul este culoares
mradifionald de
doliv, ar fi mai bine
& purtagi culon
leminoase, vesele

naru A vl
imbundcin stanea
de spin,

Melancolie

Reactie emotionald durercasa la moartea cuiva drag, melancelia face parte
intrinseci din viata noastri. Alte evenimente traumatizante, cum ar fi

un divart, pierderea serviciului sau a casei, pot cauza un sentiment similar,

de frustrare. Fiecare reactioneazi in felul lui, insd existd faze ale tristetii, comune
tuturor. Terapiile naturale blinde pot fi de ajutor in astfel de cazuri.

Senumentele de melancolie varazd in intensitate
in funcrie de profunzimea pierderii suferite si de
starea persoanel in cauzl, Este grew si 5ol ce sfi-g
spui cuiva care suferd, insh cet mai mulg se sime
consalap de simpla prezengi sau de disponibilita-
tea de a ascultn a unui prieten.

Metode preventive

Practic, nu existh merodd de a preveni melanco-
lia, dar este posibil 53 i se atenueze efectele. Pen-
tru inceput, putem incerca si stabilim relagi mai
bune cu membrii familiei st cu prcteni, cit incl
sumt in viafi. Asta ne scuteste de senumentele de
regret, remuscare s culpabilitate pricinumee de
Gucrurile Esate neterminate™.

Tratament

Averi grijd de propria persoand in respectiva pe-
ricadd de fragilicare emogionald, Chiar daci viito-
el vl apare sumbru, ne abandonagi speranta ¢ in
cele din urmidl lucrurile se vor imbunic,

Dieth 5i suplimente: [Dacd v-an pierdut poita
de mancare, faceqt in asa fel incit si v3 pnd cine-
va companie mdcar la una dintre mese. Luag
mulrivitamine si suplimente minerale.

Fitoterapie: O dozi zlnicl de sunitoane poate
s3 vi sustind in lupta cu depresia. Pentru anxieta-
tet incercatt valeriana, pasiflora san musetelul.

Arentie: Pentru sigurangd, v. pp. 30-33.

Etape ale perioadei de doliu

prin patru etape, care fie se
succedd, fie se suprapun.

citeva zile la civeva lumi. EARCare,

Persoanele indoliate trec 2 Apasiel il urmeazi un varte] 4 La inceput foarte ncet si
de cmopil generate de
congnentzarea pierderii

suferite, vechiul siu fel de a . pe mdsurd
[De obiced, prima fazi se ce se obinuieste cu pierderea s
CATACtEriaeaEd printr-o stans Sentimentele furtunoase ale reincepe =3 gindeascd pozitiv oo
de apane, cand moartea fazer a doua fae loe wner Fr]'l.-ih.' la wiigor, bnsd cliar 51
persoanci dragi sau pierderea depresti prelungive, poare chiar pste ani o comemanarng, de
sufentd nu par reale, insofitk de simprome fizice, cum  exemplu, i poate mwezi amintir
Subconstient, persoana neagh ar fi probleme legate de somn, dureroase si crea senzagia i

evenimentel. Etapa dureazd de la dureri de cap 3 lipsd de pofii de pierderea este de datd destul

intimplitor, apoi din ce in ce
mai cles, persoana revine b

de recentd.
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Homeopatie

® Aconitum: contra unui $oc putemic cauzat de
martes bruscl 4 cuiva drag,

® Ienatia: coneea plinsului prelungit s isteric s
cand nu puteri plange.

Exercitii: Exercitiul fizic fice <3 creasch mivelul
endorfinelor, elemente chimice care au rol nam-
ral in inducerea wel sgin de bine. Plimbinle in
compania unm pricten, infclegitor de preferingd,
sumt o cale agreabild de a ne menine acivi 5 a ne
expune soarelui, de asemenea cu efect benefic,

Esente florale

m Caprifod: cind v gindifi numai la ce a fost.

m Biluscd: contra sentimentulu de pierdere 5
contra socului.

m Castan dulce: contra angoasel st disperin.

m MNue: vii apued <3 vd obisnuip cu situagia,

® Salcie: contra suferinpel § autocormpitinin.

Masaj 51 aromaterapie: Contactul mm-
plicat de masaj este reconfortant in sine s
faciliteazi manifestarea unor sentimente
reprimate. 3¢ pot folosi uleiurd parfu-
miate; amestecall 6 pand a8 piciurn de
ulei esential cu 1 lingurd de ulei de
migdale dulei; sau ponegi uleivl esen-
pal in cadd si stap mule in apa.
m Contra melancoliel insopite de ne- Meditatie
limisee, folosig wlel de levingicl, prin miscare

ylang vlang, vetiver sau serlai. Eviragi serlaiul in  Temapia chinezh
traditionaid numitd 2 chi

Fiaek dity v fioaltst st  chosin o poate 3 vd amelioreze
B ach din cauga melancolier v simpn obosip s Serspectiva emotionall

letargici, incercagi uleinl de geraniv, de neroli, o o5 o8 sute <3 Bt

primele 20 de siptimini de sarcind,

iasomie; trandafir sau bergamoti. fatd schirmbirilor

ol

Relaxare: Dach vi lsan pradi gandurilor, vi va
coplesi melancoelia. Torsi, € bine &3 dap frda li-
ber sentimentelor, mai ales
daci, de obicei, le refulan. Re-
zervagi-vi timp pentru a i sin-
gur si linistit, Vieualizarea poate
fi un exercapiu vl (v, p. 43).

Yoga 5i meditagie: Pracucarea regulacd
de postur yoga, exercifii de respirane si medita-
fie v poate ajura s vi pdseragi sau reglsin echili-
brul. Yoga v stimuleazd <5 w3 deschidep fard de
sentimentele durerpase s1 asta, in sine, poate fa-
voriza o stare de impdicare cu pierderea suferitd.

Alte terapii: Un psihoterapent, un consilier in
probleme de decese san un membma al clerului va
prate sprijiml §1 ajuta =3 vorbip despre ceea ce
simiti, mai ales dack nu avet pe nimeni cuid si va
destiinuiti, 5i terapiile prin creativitate constituie
o metodd pentru a v exterionza emogiile.

Cand sa apelati la medic

& Melancolia prelungith i afecteard relatille de
la serviciu sau cele personale,

# Simtifi o depresie gravi.

Cereti urgent ajutor daca:

= Averl tendinge sinucigage.

Fezi gi
Anxietate, Depresie,
Probleme emotionale,
Tulburari de nutritie, Stres

STIATI?
LUleiul de FICH, |
ulel transparen|
sau gilbii exiras |
seminiele de nc
[Plantd omamicng
cunoscurd, o
din India), poag
gribi vindecars

nicozelar.

Curate si uscate
Spdlativi des pe picy
S uscati-vd U mare g
piglea dintre degete,




irilor, vi va

dagi friu h-
r, mat ales
refulap. Re-
mitru a fi sin-
lizarea poate

P 43

area regulatd
de 51 medhta=
eglsin echili-
hideri fatd de
ne, poate fa=
srea suterit,

n consilier in
al clerului vi
spre ceea ce
ment cul 2 vl
ate constinie
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i relatiile de
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ETIATI!
LNejul de ricin, un
ulel transparent
sau gilbun extras din
seminpele de nomn
(planti armamentali
cumroscutd, ooginari
din India), poate
gribi vindecarea
micarelor.

Curate si uscate
Spidlat-vd des pi priDane
i USCAtl-Va Cu MMane grea
peolea dming degele.

Micoze ale pieli1

iciorul de atlet (Tinea pedis) si micoza corporala (Tinea corporis) sunt exemple

de afectiuni ale pielii cauzate de o clasi de organisme asemanatoare
ciupercilor. Infectiile cu tinea sunt deosebit de contagioase si pot fi contractate de
la cameni, animale, din pamént, din locuri umede (precum dusuri $i piscine),
precum si de la obiecte de uz casnic. Ele nu se vindeci, de reguld, fard tratament.

Unele dpun de tinea, ciuperca rispunzitoare
pentru micozele picioarelor, ale corpului sau ale
pielii capului, triiese in zonele calde 51 umede ale
corpului, cum ar fi piclea dintre degetele picioa-
relor, de sub sini s din zona inghinald (Tires
crris). Afectiunea se manifesth printr-o eruppie
rosie, insofiti de mancinme. Ulterior, pielea
afectacd se descuameazd si poate deveni extrem
de durercasi. Sporii ciupercii se rispandesc prin
contacoul cu animale si pameni infectai,

Tinea corporis este asociath cu porfiuni Circu-
lare de piele albicioasi $1 insofitd de mancinme,
inconjurati de o dungi rosic bine definith, Ea
afecteazd de cele mai multe ori trunchiul 51 pie-
lea capului. Tinea pielii capului (Tiwea capiris)
apare mai ales la copii 31 produce portiuni rotun-
de de piele cu parul cXzut 51 cu mancirime, Cian-
dida albivans, o cupercd asemiinditoars
drojdiel, poate 51 ea afecta pielea 5 este
asociath cu descuamarea pielii capului,
cunoscutd sub numele de mitreagi.

Metode preventive
Micozele prosperd in maedii
calde si umede, asadar ster-
gepi-va bine dupl baie, mai
ales pe vreme caldi. Pentru

a preveni rispandirea mi-

- cozelor, luan mdsur

ca tofl membrii fami-

liei s3 foloseased prosoape individuale, schimbate
frecvent, ¢ cerefi=le celor infectatn <0 se spele pe
miini dupd atingerea zonelor afectate,

Pentru piciorul de atlet

m Schimbati-vi zilnic pantofii i ciorapii. Lasan
inciltimintea 53 se acriseasci foarte bine inam-
te de ficcare purtare.

m Folositi ale contra transpiragie picinarelor,

® Purtati ciorapi din fibre natwrale, care absorb
umezeala, sau din cei speciali, care Lasd s3 treacd
umegeala. Lisati picioarele s respire®, ale-
gand pantofi din piele sau dintr-un ale material
natural orl cu giun pentru aerisire dacd mate-
rialele sunt sintetice.

m Purtap inmordeanna papuct de baie in preajma
piscinelor, in vestiare publice sau in orice alt
loc unde persoane care suferd de piciorul de
atlet ar putea umbla desculpe.

Pentru tinea: Curitapl frecvent cu aspiratorul
covoarele si tapiteria dacl aveti animale de cash,
pentru a reduce riscul de contaminare.

Tratament

Aromaterapie

® Pentru piciorul de atlet: Inainte de culcare,
muiati-vi picicarele zece minute intr-un li-
ghean cu apd caldi in care ai pus cite 2 pi-
cituri de ulei de gilbenele, de levinpcd 4 de
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arbore de ceai. Sau puteti <3 aplicag pe fiecare
picior o compresh caldd muiatd in acest amestec.
Puneti-vi sosete pentng 2 menfing compresa
peste noapte, Dimineata, amestecati aceleasi
uleiuri cu 1/2 de lingunid de ulei de gilbenele
si aplicagi intre degere.

®m Pentru piciorul de atlet sau Truea avpors: Di-
leap 3 piciour de wlei de eucalipt in 2 linguri-
te de ulei de jojoba 5 aplican pe pielea afectac.

Fitoterapie

m Aplicar pe zona afectatd, de doud on pe &, ce
de bruspure sau oncturd diluath de gilbenele sau
de museel.

m Aplican o tincturd diluati de smimd (a se evita
dacd suneefi insircinati), sovire sau echinacea,
de trei o pe zi.

® Beti zilnic una sau doud cini de ceai de echi-
nacea, urzich, ridicind de pipadie, brusture 5
mentd. Acesta creste munitatea,

Leacurt din cimiarch

® Muiati o tesdturd de bumbac s o bucad de

vatd in miere $i fixati-o cu un bandaj peste
zona afectatd. Lisati-o peste noapte. Acest
lucre calmeazd iritagia pielii 5 p.:r’th-:ttr
procesul de vindecare,
® Folosipi otet de mere
si miere de albine
i acelagi fel, (Lis-4
turd la inceput.)

Animalele de casa. | 4._‘;: -

Lin animal care se
scarpind mult trebuie
dus |3 vererniar pentru
a constata dach nua
contractat © micoTi.
De asemenea, ducet
la examinat animalele
de casd dach un
membru al familiei a
CONUractat o micozd.
Animalul ar pugea fi
cel care a transmis
boala si deci va trebui
# el craat,

® Frictionati in fiecare 2i zona afectatd ou usturo:
rdrobit, pencru a combare infecpia.

lerburt de leac

Tincture 5i crenmebe cu Homeopatie

Elt‘t&”e":' @ muselel autd g Sylphur: pentru pielea capului infectard, din
o E"“'::‘:T":";D::_Iur patru in parru ore, maxinm 10 doze, uomate
-;}:'Clﬂ."-.l:i: de Sepia, dacl nu apare nici o ameliorare.

de atiet ® Tellurium: pentru micoze ale trunchiului, la
fiecare patru ore, maximuom 10 doze,

Cand sa apelati la medic

& Cind aveti o roseatd accentuatd a pielii,
tumefiere sau durere,
& Afectiunea persist in ciuda tramentului.

=i si:
Infectii cu candida, Probleme
ale parului si pielii capului,
Probleme ale pielii

STIATI?
E-Eilrl]:l[::-n:l;'l-:
II:'I.i!.D'I.'H{!I. auk Foae!
pentra prima oar
dlescrise ou acurace
s1 i decaliv de |
medicul grec
Hipoerat prin any
b 1. Ch,

Yoga contra
migrene
Yogs poate aling stres)
reduce frecventa
migrenelor. Exercipe |
glimind tensiunea din
parled supenoard a
spatel, din umen 5ig
sunt foarte utie, Ceref
sfatul unui prafesor de
¥oga in lepiturd cu
Pt cele ma
polrhaie,




Crat eu usTiRo
[ia.

i infectad, din
0 dore, urmate
nehiorare,
trunchiuhu, la
doze.

i a pielif,
samveEntulul.

bleme
suilusi,
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STIATI!
Simpromele
1:|:|i.g'n"r|1.'1 a fost
PeENima prima oard
descrise cu scuraterd
51 in detalin de
miedicul grec
Hipocrat prin anul
40 §.Ch,

Yoga contra
migrenei
Yoga poate alina stresul 5
reduce frecwenta
migrenslor. Bxercitnle care
afirmind ensiunen dan
partea supenoard a
spatetul dn wmen @ gat
sunt foarte utile. Ceret
sfatul unui profesor de
yoea in legiturd cu
postunle cale ma
Dotmte,

Migrena

DUI'EI'E—.‘l de cap recurentd, puternici, adessa insotita de alte simptome
supdratoare, poartd numele de migreni. Poate dura pani la trei zile si este
teribil de I‘E-EPIELCUL.'E Cea mai buni metodi de a inlitura tendinga la migrene
este de a afla ce factori o declanseazi si de a-i evita. Daci totusi migrena isi face

aparitia, exista diverse metode de a o alina

Cam 8 la suth dintre cameni suferd de migrend.
Fenomenul este de el on mai frecvent la femei
decar la barbap, mai ales datorigd nivelulu osci-
lant de hormoni in ompul ciclului, al sarcingi si al
menopauzet (desi pentru unele femel menopau-
za aduce multe imbunitipin in acest car). Pri-
miele crize de migrend apar de obicei la sfirgioul
adolescentei sau spre 30 de ani; in unele cazun
apar 51 man deveeme. Foarte rar prima migrend
apare dupd vamsta de 30 de ami. Cozele se diresc

o datd cu virsta, fiind mult mai putin obisnuite

la persoanele peste 65 de ani.
M Migrena se instaleazd dupd ce a fost de-
{ clansatd de anwmin facton (v, caseta), ficind
amwemite artere din ercier intdl =8 se stringd,
apoi 53 se dilate. Mivelul de serotonind din
crefer intre crize este scizut, jar in timpul lor,
ndicar, $i nivelul altor newtransmigiton poate
fi dereglat de un atac de migrend, la
fel ca si cele ale calciului s
miagneziului.

Simpromele variazi
de la o persoand La alta,
dar factorul comum
este o durere cum-
plitd, pulsanli in-
tr-o parte a ca-
pului. 5S¢ pot

Ce declanseaza migrena

Escistlh unul sau mal mult Bctor care dechingeazi

migrena, Acestia includ:

& Anumite alimente, mai ales brinza, ciocolac,
vinul rosu, prijelile si citricele,

s Hipoglicernia provocatd de foame sau de un
consum prea mare de carbohidrati rafinati.

& Deshidratarea.

& Stresul, socul sau grijile.

& Lipsa de somn,

# Lumina erbitoare sau coloratd.

o Lgomotul puternic.

& Clima sau schimbarile de vreme,

o O aemosferd uscatd sau un vint cald i uscat

& Schimbirile hormonale.

ST una sau mal multe senzagpi stranii = mmi-
te auri — care precedi atacul 9 dureaed pind la o
ord. Adestea sunt honinife intermitente, lini in
sigrzag sau 0 2ond oarbd in cimpul de viziune.
Cind incepe durerea de cap, unii au gretun sau
chiar vomitd si pot acuea sensibalitate la luming ¢
zgomol, Alte simprome posibile sunt vertijul, fui-
il wrechilor si amorteala,

Metode preventive

Cea mai simpli metodd de a ocoli crizele espe s
incercaft, cu ajutortl experiengei 51 al unui jurnal,
si identficag factorii declansatort, astfel incit <3
puteti lua midsun pentru a-1 evita 5ia le minima-
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liza efectul. e exemplu, dacd stresul i schimb3-
rile hormonale premenstruale declanseazi migre-
na, nu vi planificati evenimente importante, cum
ar fi un interviu pentru angajare, in siptimana di-
nainte de ciclw. Dacd st ¢3 riol de miscare vi
produce migrend, luati misuri, de exemplu, evi-
tand 53 mancan copios in ajunul unul drum lung,
Jumalul vi va arlta care este ciclicitarea crizelor
— la majoritatea persoanelor migrena apare la
un interval de 10 pdnd la 40 de zile. Cunocasterea
acestei riemicithri vi spune cind s evitan factorii
declansaton.

Dietéi: Preveniti deficientele alimentare care ar
putea cauza migrena, mancand echilibrat s inclu-
zind in dietd aimente bogare in vitamina B, sau
riboflavind, cum ar fi cercale integrale, gilbenus,
lapte, spanac $i came slabd. Pentru a evita oscila-
fiale man ale mivelului de zahfir in singe, mancagi
des g putin, alegand carbohidragi complecsi care
se digerd incet, cum ar fi cerealele integrale si fa-
solea, mai degrabi decit alimente cu fiind albd
st adaos de zahir. Alimeneele dulcd, rafinate ri-
dicd bruse nivelul de zahdr in singe, dupd care
urmeazd o scidere bruscd (v. p. 242). Astfel de
oscilaai ale nivelulai de zahir pot provoca un
atac de migrend la unele persoane.

Pentru a vedea daell un anumit aliment vi
declanseazd migrena, fineti un
jurnal detaliar al alimen- :
telor consumate timp de
mat mulee siprimdni.
Unii nu rolereazd produ-
sele ¢¢ conpin tamind, un
aminoacid care poate pro-
voca migrene prin afectarea

Alimente protectoare
Pesiele gras, cum ar fi tooul
s sardelsle. consumate
de trei o pe sAplEmdni
pol afen o protectie
Impatriva migrese
decarece contin aca grasi
amega 3, Consumad de
ceregle integrale in loc de
carbohidrati rafinali poate
aduce si el benefici.

& Alimente vinovate

@ Motati-vi almentele consumate
cu M de ore nainte de cnzd
Ciocclata, brdnga, portocalele,

= cofeina i laptele st printre
principa’i declangaton de migrends,

vaselor de singe din crefer. Tiamind congin cio-
colata, brinza, camea de vidl, ficamul, oudle,
berea, vinul rosu, unele alimente fermentate,
precum i unele fructe 51 legume (bananele, por-
tocalele, prunele, fasolea latd, spanacul 6 rosiile).
O aled posibilitate este alergia alimentari, Vi-
novati pot i griul, laptele, brinza, rogiile, porto-
calele si cartofii. Unii fac migrend dupd ce bean
ceat, cafea, cola sau alte biutun cu coleind.
Existd o dificultate speciali in aflarea declan-
savorului alimentar al migrenei. Inainte de insta-
larea durerii propriu-zise, nivelul
de nevrotransmigiton deja dere-
glat provoact adesea o poftd in-
tensl de o anumith mancare.
Deci este posibil ca alimentele
consumate inainge de migrend 53 o
fie cauza acesteia, chiar dacl simpromele
apar dupl ingurgitarea lor. Adeviraml

Presopunciu

& Apisagi cu
(puncrul yintang) 7
Ralaxagi-vi gl
respirati adine
in timp ce
aplicari
presiunga,

Pot ajuta
51 punctele
indicate
lap. 147
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3, portocalebe,

1 st printne

iaton de migrene

ind confin cio-
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e fermentate,
(hanancle, por-
wcul si rosule).
alimentari. Vi-
, rogiile, porto-
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esea O poftd in-
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lor. Adeviraml

factor care declanseaz® migrena ar putea sl fie cu
totul alwl,

Sensibilitatea la lumind: Strilucirea apei, a #i-
pezii i a alcor suprafepe poare declansa migrena la
persoanele sensibile la lumind. in acest caz e in-
dicat si purtapl ochelan polanzang, cu lentle de
buni calitate. Dacl imaginea de pe ecranul com-
puterulu: este prea strilucitoare, mebuie <3 reglag
contrastul 1 strilucirea si <8 onentag astfel ecra-
nul, incit 3 evitat reflexiile. Consultag oftalmo-
logul sau opticianul dacd este necesar 53 purtap
ochelan cu lentile colorate. Unele nuanse albas-
tre sau verzi pot impiedica migrenele.

Calitatea aerului: Aerul foearte uscat creste can-
titatea de ioni incircapl postiv din atmosfers,
ceea oo ridici nivelul de serotonind (un neuro-
transmigitor al cirui nivel creste in tmpul migre-
nei) din corp. lonii negativi diminueazi simpto-

Presopunciura contra migrenei

Apdsati cu mari intre sprincene o In plus,

(punceul yintang) 7 pind la 10 secunde, apasati

Relaxati-vi 3i punctul F 3

respirati adinc pe partea su-

in tmp ce pericari a

aplicani piciarului, in ,

presiunga, santul unde f

Pot ajuta o se intiinesc Il

si punctele L) casele de la

indicate primul i al

fa p. 147, doilea |
deger.

Migrena

mwele si be redue durata. MEnp concentrania de
ioni negativi din locuingd deschizind geamunle s
ferestrele, cultivind plante de interior s folosind
un umidificator sau un fonizator,

Stresul: Este unul dintre cei mai obisnuin facton
declansatont de migrend, aga incir dacd invigag
sii-1 controlagi reduceri si rscul de migrend. Te-
rapia de relaxare poate i de mare ajutor, la fel ca
si masajul, yoga, meditagia si aromaterapia. Unele
persoane fac fud stresului, dar cind acesta ince-
teazi sunt cuprinse de migrend. In acest caz
meercap 53 vi moditicary stilul de viagh 51 53 con-
trofapt mai bine stresal (vezi p. 3440

Suplimente: Existd indicii ¢3 aminoacidul
5-HTP {hidroxi-3 mmiptofan), o formd de mipio-
fan, ar putea prevent migrencle. Luagi 10680 mg de
trel on pe #. Sunt persoane care acuzi grequr
cind iau acest supliment. Consultagi doctorul in
prealabil daci sunteti sub matament anodepresiv.
51 suplimentele de caleiu si magneziu se pot do-
vedi benefice. Luap pastile de vitamina B, (n-
boflavind) dacd nu puteti s3 mind aportul de
alimente continind aceastd vitamind.

Prevenire prin plante: Substantele din frunze-
le amiare de spileuge combar inflamatia $i relaxea-
23 vasele de singe ingustate, Daci presimititi ¢ va
asteaptd o migrend, adiugati in sandvici citeva
frunze din aceassd planid, mascindu-i asefel gustul
1 evithind posibilul efect iritant asopra palacului,
San, dacl preferap, alegert capsule s wblere,
Tablerele sau ceaiul de spilcuge se por lua s zil-
n'n:. J.'H.‘I.'I[:I'l.'l p[lf"ﬂ.‘ﬂ"f.‘.] I'I'Ilgﬂ,.‘l"tl.‘l FH..' TCFTnen El.llii_".
Mu folositi aceastd plancd dac sunten insdecinaci



sau aliptafi on dack in contact cu planta v apare

O SCEeml.

Tratament

Odihnd $i somn: Cand simtip €3 vi apuci mi-
prema, intnden-va intr-o camerd bine aensitd 5
mtunecoasd. Astlel putesi scurta eniza sau chaar <3
o indepirtan cu total,

Fitoterapie: Ceamrnle de rozmarin, roinigd sau
mentd aw proprietdi antispasmodice, care pot re-
L]ul.';; :'!:e.'-;,'tl.:':'l.' |:!|'|'|:‘._';r'|.'|:!||.'i.

Arentie: Penoru sigurangd, v, pp. 30-33.

Aromaterapie: [Jacd o crizd de migrend este
iminend, adiugan cive | piciwrl de ulei de
mentd 5t ode levinged la 2 lingurite de ulei de
migdale dulci si frecapi-vi usor cu acest amcsoec
timplele si ceafa,

Rece si cald

m Punefi o compresi rece pe frunte 51 gt Dacd
nu are nici un efect, folosin comprese recl s
calde, f:nr.'t'prti cu una rece pe frunte 51 una cal-
di pe locul unde gatal se uneste cu capul.

230

Tratament cu rece
Punef capul pe un
reCesoient CU apa rece
Sau putet s vkl capul
il un dus rece on 53 VA
il un I|:_,';h"."_" £ ARG
et pesie Cap.

i,

Schimbagi-le intre ele la doud minure, Repetap
procedeul de sase ori.

Alte terapii: Un ostcopat cranial sau un practi-
cant al terapiei craniosacrale ¢ste aproape intot-
deauna de ajutor. Metadele de biofeedback,
precum si tehnica Alexander pot reduce predis-
pozifia la migrend.

Compresi
rr aromaterapica
Tn timpul umei peroate
stresante, recurgeti zinic
la comprese pe timple 5
frunte. Folositi apd in care
af adiugat caleva piciien
de ulei de mighiran
tau de levinticd

Cand sa apelati la medic

& Migrenele vi supdrd mai mult decit

acazional §i vi perturbd grav viata, Vst i
# Luati pastile anticonceptionale.
# Tipicul migrenelor se schimba.

Cereti urgent alutor daca:
& Wi suplrd teribil capul pentru prima daci.

Durere de cap,
Greatd si varsiaturi,
Riu de miscare,
Stres

Pastd ce ia d
Cantra unes intd
2l sau piscal
furmicl puneti b
de sodiu in putl
aphcal pe Zona
ursrogsl
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Muscaturi si intepaturi de insecte

IF'ISEU.EFE care sug sange, cum ar fi gantarii, lasd mici rini
atunci cand atacd. Intepiturile albinelor, viespilor sau
tiunilor contin venin. Reactiile camenilor la muscaturi si
intepaturi variazi, dar de ce mai multe ori simptomele dureaza

numai o 7i sau doul.

Reeactia alergich Ia saliva sau veninul unei insecte
provoac] durere, mincirime, roseard sau umfla-
turd la locul musclturi sau inpepituri. Unil au o
reactie gravi la infepluri de insecte — o infla-
mare foarte periculoash a clilor respiratorii. La
fard triiesc cipuse care tEansmit o infectie bacte-
riand numitd boala lui Lyme, iar in unele pirti ale
hamn tangan cavzeazd malarie.

Pasta ce ia durerea
Contra unei intepitun de
albnd s piscitun de
furmch paaneti bacarbonat
die sodiu in putsd apd ¢
aplicall pe zona
dureroasd

Metode preventive

Acoperiti-vi piclea dacd vi glsigi intr-o zond
unde sunt multe insecte. Puner plasi la w5
e, EI1dL‘]:IfI!1.'II.'.i msectele adiugind 5 pici-
turi de ulei de citronella la 1 pahar cu apd st am-
ponagi piclea expusi. Mancap vsturoi 51 lwaf o
dozi zilnici de vitamma B, (namind) s zinc.

Tratament
Misuri generale: Hamamels disulat st lofunea
cu calamind sunt eficace in indepdrtarea durerii si
mEncirimii provocate de muscitun de pingan s
alte insecte, Alwe remedii bune sunt un cub de
. II- | gheatd, gel de aloe vera sau sucul de ceapl.
intepiturl de albind: Indepirag
acul de albind apasindu-l piezis ca
sd dasd afard. Dupd aceea soarcept
veninul,

an_ep.ituri de viespe: Tamponati, ¢it mai cu-
rind dupd inpeplturd, cu suc de lmdie, ofet sau
ceai de scorpioari. Repetai in caz de nevoie.

Mugciturd de clpusd: Dacl insecta se fine inci
agitatd de picle, puteti ¢-o indepirtap acope-
rind-o cu ulei san vaselind, Apoi scoatefi-o usor
Cul O penseti.

Homeopatie: Aplicapy cremid Hypercal si luagi
Apis, dacd muscitura s-a umflat 5 e rosie, sau
Canthans, dacd predomind durerea arzlooare,

Aromaterapie: Aplicati 1 piciturd de wlei de
levinticd sau de arbore de cean la ficcare ord.

Cénd sa apelati la medic

& Dupl o musciturd de cipusd locul s-a inrosit
$au a apdrut o ecremd circulard, aveti
simptome ca de gripd sau vi dor ardeulatile,

Cereti urgent ajutor daca:

® Musclitura sau Tntepdtura este pe fatd, in
gurd sau pe git.

® Aveti blinde, dificultate la respirar, greati
sau varsioari.

Fezi §i:

Mancarimi




STIATI!
Multe fener
travaliu preferd

inciperile lingstte,
lommnate slab; umi

specializt ered 3 @
pentru copal este

ma bine &3 se nascd

intr-o canmeri cn
lumind plicud.

Nastere

femeie aflatd in pragul nasterii are nevoie nu doar de ingrijire

obstetricd bund, ci si de sprijin practic si psihologic, Existd multe cii prin
care vi putefi pregiti pentru eveniment §i © mare varietate de metode
naturale pe care le puteti folosi in timpul travaliului pentru a contribui la o
nastere fird probleme si la un inceput bun al noii relatii cu bebelusul.

Masterea are loc de reguld la spital, sub suprave-
ghere arentd, uneori folosindu-se echipamente
medicale complexe. Towsi, chiar 1 in acest me-
din wlrarchnologizar, ou acordul celor care v
asistd la nastere, se poate recurge la tratamente
naturale pentru reducerea dificulditilor s buna
desfisurare a travaliulur.

Multe femer ¢ parteneri lor participd la cur-
sur prenatale pentma a invita cum 33 toloseascl
tehnici de respiratie si de relaxare pentru usura-
rea nasteri, curm ar B meeeda Lamaee sau aleele
similare. Multi specialisn sunt de acord ¢ pregi-
tirea pentri nasters ajutd la reducerea anxietdrii.
Prezenta unel moage sau a unul partener care 53
o incurajeze si si 0 sprijine pe viitoarea mand
poate, de asemenea, usura nasterea

Pozitii pentru travaliu

Pand oo cu muolt timp in undd, femeile nlioeau
stind culcate pe spate. cu picioarele prinse in su-
porturile mesei ginecologice. Astizi, mulp obst-
rerricieni incurajeazl femetle s3 stea in pocigia pe
care o comsiderd cea mat confortabali, in care con-
tractiile pot i ajutare de forg graviagonalli. Pozi-
iile in picivare sau pe jumdoce in picioare an
avaneajul i Birgese canalul de expulsic.

La inceputul travalivlul, mersul prin incipere
ajuti la alinarea durerilor i gribeste nasterea.
Cand simgiti nevoia s vi odihnig, incercan po-
gipiile din caseta de la p. 233, Poate vi se va pd-

Cele trei faze ale travaliului

Incep contractii intense 5 regulate ale ueerdus,

iar colul uterin incepe <3 s dilate. Colul
wieran s deschide ma ]rlrF_ ¢l _ﬁq.:l.‘.an.: CONIEACHE,
pand cand dilatapa ¢ maxmid, oo acel moment
incepe fiza intenmediari.

A doua Bard dureazd de |la aariml celes

dingii, cand mama incepe & amtd nevoaa
s impingl, pind cind nasterea copilului este
incheiati.

La citeva minute dupd nagterea copilului
placenta este eliminaci impreund cu lichidul
ammnEoic care
NS ONLT

51 proteja
bebelusul

in ueer.

Ainceput
travaliul?

In umitoarele
situatii cravaliul 3
inceput sau e pa
cale £3 inceapd,
Chemati doctory
53U moaja dack:
& Vi 52 rupe apa,
& Ln dop de muc
(posibil piear dy
singe) este
eliminat din vag
& Aveti contractii
simioe in
abdomen, spate
sau coapse, cel
putin din 10 Gn
10 minuge,




1 prin

o

ate abe wherubui,
lare. Colul

AR CONITacie,

acel moment

sinul cele
Ak nevola
apibulun ¢se

e copilului
pnd eu lichidul
ANEMIC care
nConjara

a protej
bebelusul

in weer,

Ainceput
travaliul?

in umitoarele

situatii travalivl a

INCEpUL sau & pe

cale 3 inceapd.

Chemati doctorul

sau moasa dach:

& Vi 58 rupe apa.

& Lin dop de mucus
(posibil pitat de
singe) este
eliminat din vagin.

& Aveti contractii,
simitite in
abdomen, spate
$au coapse, cel
putin din 10 in
10 minute,

red mai usor 53 trecer prin mavalio asezac pe jos
decit pe pat, pentru ol vl putefs miscy s achimba
pozitia lesne, Chiar dacd trebuie 51 stap pe pat —
de exemplu, cind personalul medical vrea <3 mo-
nitonzeze bebelusul —, puter sd reveni mai
tirziu la o pozitie man confortabild.

MNivelul de lichide 51 de energie

Deseori in silile de nastere e foarte cald, si pnin
transpiratie veti pierde lichide in tmpul travaliu-

Pozitii in timpul travaliuiui

Nastere

lui. Trebuie 33 bep lichide ca si no vi deshi-

dratati $i 3 v3 plstrapi fortele.

® Bepi frecvent inghititunl mici de apd sau suc de
fructe {daci aveti voie) in ompul mavalivlui.

m Putesi suge un presopel muitat in apd rece ca
gheata sau s mestecati cuburi de gheatd pisace.

m Addugan in apa pe care o beti Remedin de
salvare, un amestec de esente flormle care vi
ajutd s v phsteati calmul §i controlul,

® Se spune ¢ Arnica homeopaticd ajued la con-

Sunt prezentate aici cliteva pozitii foarte cunoscute sau eficace. incercati-le Tn timpul sareinki, iar in
timpul travaliului alternati-le pe cele mai conforeabile.

e Stafl in genunchi, sprijinici
de pat, pentru a usura
presiunea

a:.upr:
salelor
intre
contractii.

& Sprijiniti-vi pe
genunchi si
coate, cu fesele
ridicate
§i picioarale
depdrtate.

# Stati pe vine in timpul sarcinii
pentru a stimula
deschiderea canalului
de expulsie. Tn a
doua fazi a
wravaliului scagl
pe jumitate
ghemuitd,

{v. p. 305),
susginucd de un
partener:
ghemuirea
torald poate
gribi nag-

Lerea.




Prohleme de sanatate

troful dureni. Luati trei picimn sau o tabletd
fiecare doud ore, dack medicul ¢ de acord.

m La inceputul mavalivha mincap una sau doud
gustini mici pentru 2 vi mentine energia —
daci personalul medical confirmd cd nu existi
motive si se apeleze la anestezie. Gustinle pot
fi batoane de cereale i banane san alee fructe.
51 supa de legume, mierea si ablerele de gluco-
£ oferd energie.

m Este aproape sigur ¢ vi se va face foame dupd
magere, as1 ci mgan-vi sotul/partenerul =3 v
aduch niste sandviciun san o supd.

Cum facen fati contractlor

Respiratie 5i relaxare: In loc s3 v tensionati si
si w3 fincpi respirafia cind simgiti ¢3 incepe dure-
rea de la o contractie, concentrati-vi 3 expirap

Miscari de masaj pentru pariener

Intindeti-vi pe o parte, sprijinitd de o pernd, pe oricare
parte ¥i simgiti mai bine, in tmp ce partenerul incearci
aceste tehnici de masaj pentru a ajuta la alinarea durerii

1 Masan cu miscin lung coloana 2 Apiuti dewl de ferm cu pummnii

vertebrald s zona din jurl solduriler

s coapselor,

cu un mlou pentru masa) in partea
inferioard a spatelui sau pe fose, Este

incet aerul pe gurd in tmp ce pistragi muschii
fepel, gatului si umerlor relaxati. O datd golip
plamanii, inspirapia se face automat — inspirati
profund, lisind in jos diafragma citre abdomen,
1 respirind pe nas. Aceastd respirafie abdomuinalbi
lentd v3 va ajuta si treceti de prima fazd a trava-
linlui si asigurd suficient oxigen pentru mami si
copil. Cind copilul este aproape i se nascl, re-
zistati nevoil de a vi tine respiragia. Respirap re-
pede si usor, inspirind & expirind din piept mai
curind decit din abdomen. Partenerul vi poate
ajuta reamintindu-vi wehnicile de respiraiec pe
care le-ati invitat.

Instructoni prenatali incurajeazd concentrarea
ASUPTa UBUI PURCE, SURET AU 3 unel senzapl pen-
tri a=5i ajuta pacientele 51 se relaxeze in timpul
contractiilor. Unele femei doresc <3 aibd o foto-

din timpul travaliului. E posibil ca unele si vi se para mai
confortabile dacit aleele. Aceste misciri de masaj pot i
invatate si practicate orcind in dimpul sarcinii

O miscare foante usoard ¢ rapadd —
asa~numitu]l masaj fluture — la baza
coloane vertebrale, chiar deasupra

utili in special pentru durerea de spate. adinciturn dintre fese,

FI'IEEIH]IIII
Dracd dorit |
timpul traval
el 53 poatd f;

& Pentru a rec

contractiile
IG 4 depe:
cuei format
mare cu ard
53 va tind pa
lui dreaptd s

degeoul man

pentru a apd



+ pastragi muschin
ati. O datd golip
omat — insparati
a citre abdomen,
rapie abdominali
ritea fiz3 4 eava-
a pentra mamnd §i
¥ %1 5C MASCA, Te-
agia. Foespirap re-
ind din ptept mai

grafie sau o ilustratd asupra cireia &3 se concentre-
2e, Existd numeroase alte telinici de relaxare ce
vi pot fi de folos pe parcursul travaliului. De
exemplu, puteti incerca un tip de meditagie sau
vizualizarea, practicate in timpul sarcinii (v. pp.
42-43). 5i muzica hinistitoare poate avea un efect
calmant in timpul travaliohae, desi wnele feme
preferd 53 fie liniste in inclpere.

Nasiere

Masaj: Pe Lingd efectul sdu calmant pentru psi-
hic, masajul poate alina durerea de spate sau du-
rerea abdominald in tmpul ravalinlei. Partenerul
trebuie 53 fi exersat foarte bine tehnicile, care pot
fi invitate la cursurile prenatale. El isi poare folo-
s propriile méiini sau, avind in vedere ¢3 miasajul
pe perioade lungi poate fi obositor pentru mdini,
un rulou de masaj din lemn, Pentru lubrifierea

weenerul vi poate
de respiratie pe |

Presopunctura pentru usurarea travaliului
Daci doriti ca partenerul 3 vi facl presepuncturi in dintre punctele de mai jos nu trebuie apdsat inaintea
timpul travaliului, identificati dinainte punctele, astfel incit  inceperii travaliulul. Presiunea exercitats in timpul

i concentrare 2 % : : d : z
By el 53 poatd face ce trebuie repede si usor. Micl unul travaliului in aceste puncte nu trebuie s fie supiritoare.

unel senzagi pen-
elaxere in ompul
we s aibd o foto-

fi 5& parda mai
i masaj poc fi
inii,

i g rapidd —
e — la baza
deasupra

& Pentru a reduce durerea i a face

contractiile eficiente, folositi puncoul
IG 4 de pe dosul miinii, de la baza
cutei formate [a intilnirea degerulyi
rmare cu ardditorul. Partenerul trebuie
5d v tind palma miinii stingi in mina
lui dreaptd i apoi si-si foloseascl
degetul mare de [a mana dreaptd

pentru a apdsa cltre Tncheietura méinii,

# Un alt punct pentru stimularea
contractiilor eficiente este Sp 6, pe
interiorul gambei, cam la patru
degere deasupra osului gleznel g
chiar in spatele fluierulul piciorului
(tibiei). Partenerul ar trebui 53 apese
foarte usor pe acest punct sau putin
in sug, ¢itre penunchi.

# Rugati-vi partenerul 53 apese cu

amindoud degetele mari in zona sacrali
(partea infericard a spatelul) pentru a
reduce durerea,

235



Probleme de sanatate

piclii, aplicati pudri de tale, ulei sau crema
care 33 nu athd un parfum puternic; e po-
sibil 3 firi deosebit de sensibili la mi-
rosuri in timpul teavaliului. Incercati
masajele de la p. 234, Poate nu
toate v calmeazd: spuneti care v
ajutd cel mai mult. In faza de tranginie, exact
inainte de dilatarea completd a colului, ¢ po-
sibil &3 nu mai dorip s3 fin atinsd deloc.

Cald si rece: O sticli cu apd bine invelitd f/ 1

wau o impachetare caldi poate ajuta la re-
ducerea suferingelor caugate de con- 4
tractii la inceputul travaliului 51 poate

fi utili dacd durerea de spate e predo-
minanei. Sau incercati <3 frecap spatele
rapid, cu o pungi cu gheatd. Invioragi-vi
stropindu-vi fag cu api minerald sau stergand-o
cu un burete ori un prosop rece si umed.

iy

Aromaterapie: Multe uleiun esenpiale pot avea
un efect calmant in timpul ravalivlui, Cel ma
bine e 53 folositi un vaporizator, Incercati diferi-
te amestecuri pentru a le descoperi pe cele prefe-
rate. De exemplu, amestecati cite 4 picitn de
ulei de levintica ¢ de santal cu 2 piciwri de ulei
de geraniu 51 puneti 8 picitun din accast amestec
in vasul vaporizatorului. Astfel aerul se parfumea-
¥ usor, nu exagerat de tare.

Homeopatie: Aceste remedii nu ar trebui i

prezinte nici un risc pentry Mami sau pentru co-

pil; consultan wotugi mredicu] inamte 53 le luap -

tr-un astfel de moment.

® Arnica: pentru a reduce invinegirea §i usturi-
mea de dupi nastere, Reemediul e eficient mai

ales dacd incepeti s3 il luagi imediat ce intragi in
travaliu $i contimuati citeva zile dupd nagtere.

® Caulophyllum: pentru a stimula contracqii efi-
ciente, mai ales dacd sunt scurte sau ¢ Opresc
de ot

s Coffea: pentru a reduce durerca.

& Kalium carbonicum: pentru dureri de spate.

a Pulsatilla: pentru contractii slabe sau incficien-
te sau pentru cind vi simgiti foarte descurajata
ori coplesitd de emotie.

Esente florale: Urmitoarcle esente au legiturd

in special cu dificultigle legate e nastere:

= Mislin: dach suntep extenuatd in nmpul nage-
ri sau dupd nagtere.

m Muc: dacd averi nevoie de ajutor pentru a vi
adapta ki schimbirile survenite in organism
dupl magtere,

Tonic traditional
i fitoterapeuti
recomandi frunzele de
zmeur in timpul sarcns §i
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Ajutorul unei plante
Stoarcetl ailnic pe neg o
prcaturd de sevd dintr-o
tulpind de pipddie s de
rostopasch

Negi

Nﬂgii. excrescente contagioase constind din celule moarte ale pielii,
afecteazi numai stratul superior al acesteia. Ei au o suprafata aspri

§i pot apdrea aproape oriunde, dar cel mai adesea afecteaza miinile si fata.
Un neg pe talpa piciorului, numit veruci, are aspect relativ plat din cauza

presiunii exercitate de greutatea corpului,

Megi apar cind virusii, de obicei de tpul papillo-
i, invadeazd celulele pielii. Pot si fie neplicug
la vedere 51 53 dea mancinimi. O verucd pe cilcii
sau talpd poate fi dureroasi Ta mers. Muli negi
dispar intre 6 luni gi 2 ani de la aparitie fird veeun
mtument.

Metode preventive

Virugii neglor se rspindese usor pe pardosele
umede, asa i protejag-vi picioarele in locun
cum ar fi duguri comune, jacuzzi 5i zona din jurul
piscinelor, Uscati-vi bine picioarele si nu folositi
prosoape impreund cu alicineva, Miripi-vi rezis-
tenta la infectii cu o died sindroasi (v, pp. 9-12),
constimafi zilnie 2-3 citel de vsoorod ered & ali-
mente bogate in beta-caroten ¢ vitaminele C si E.

nente
ratamente sunt foarte sigure, dar citeva
i fie incercate,

Fitoterapie
® Ungepi negul dimineata si seara cu
citeva piciruri de tincturd de tuia sau
Eilhu:m:ll:-
® In completarea rratamentului extern,
beti ceann sau luagi netur de echina-
rusture, ridicind de pipidie sau trifoi

*entru sigurantd, v. pp. 30-33.

Leacuri din cimari

® Puneti dimmneata § seara pe neg sue de Bmdie
sau de usturod adrobic,

® Acoperiti foi de ceapl cu sare si Hsari-le 3 stea
peste neapte. Tamponati negul de dowd on pe =

® Aplicap in fiecare noapte un pansament muiat
in oper de mere sau care confine o felie subtire
de wsturnd,

Aromaterapie: De doud ori pe zi aplicai wlei
de limaie, arbore de ceai, chiparos sau levingici
{dacd este vorba de un copil mic, diluag 1 pici-
turd de ulei in 172 de hnguritd de ulei vegeral),
Evitati uleiul de chiparos in primele 20 de sipti-
mim de sarcindi.

Homeopatie
® Thuya, sub formi de granule, cremi on ncturd.

Cénd sa apelati la medic

& Megul fie vi doare, fie aratd sau | simgig
inflarmat ori infectat.

® Aveti negi pe fatd sau in regiunea genitald
ori rectali,

& Vi creste un neg dupd virsta de 45 de anl.

Fexi gi:
Probleme ale pielii
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Nepliceri cauzate
de schimbarea fusului orar

ilitoria cu avionul pe distante lungi fie scurteazi ziua, fie o lungeste,
dereglind ciclul somn-veghe i ritmurile hormenale obisnuite ale corpului.
Zborul cu avionul poate avea efecte negative si din cauza deshidratdrii i a

imobilitii prelungite.

In cele 24 de ore ale zilei multe dintre funcpile
organismulul nostru, cum ar i atenfia, empera-
mara, libidoul si somnolenta, varazi conform
unor nonuen predictbile. Acesta este un rispuns
la factorti de mediu, inclusiv ora, emperatura si
nivelul de lumind. Activitatea hormonall respon-
sabili de aceste bioritmuri™ este dinjari de hipo-
talamus 31 glandele pituard si pineald din creer.
De exemplu, glanda pineali rlspunde la nivelul
de luminid producand hormonul numit melatoni-
ni. Seara, cdnd lumina scade, producria de me-
latonind creste, continuind in dmpul noprii s
oprindu-se in zor, MNivelul de melatonind din
corp ne influenteazl capacitatea de a adorm,
Toate aceste biorimun sunt demnjate de
rhorurile lungi ew avionul, producind neplicer.

Simptomele, similare cu cele ale mahmurelia, in-
clud oboseald, sommolentd pe durata zlel s difi-
cultatea de a adormi in umpul noii perioade de
noapte. Posibil ca memoria §i concentrarea s fic
si-ele afectate. O cilitorie spre est produce mai
multe neplicen decit una spre vest.

Calitoria cu avionul mai implic si alte pen-
cole pentru sinitate decit diferentele de tus orar.
Aerul usear, reciclar pe care il respirim in timpul
zborurilor lungi poate duce la deshidratare, piele
uscatd, dureri de cap si infecpii. Statul nemiscat pe
o pericadi mai lungd poate rezulia in umilarea
}ti:::imrc!ur si a glemnelor 51 un nsc spont de for-
miare a wnui cheag de singe intr-o vend a picio-
rului. Unele persoane suferd si de stres legat de
teama de zbor.

Metode preventive

Inainte de a pleca

m [Dormipi foarte bine mai multe nopn
inainte de zbor 11 o inceperi cilitoria
deja obosit.

m Cind cilitoriti spre est, incepen s vi
obisnuiti treptat cu noua ord de somn
mergand la culeare cu o orll sau doud
mai devreme in fiecare seard.

m Cind cilitoriti spre vest, incepeti si vi

obiEnuiti cu noua ord de somn culcan-

du=vii cu o orld sau doud mai tirzi, timp
de citeva nopti.

in timpul zbor
B Cum vy Ureagd
ora locului de ¢
FH‘I.".I sd vi D]"r:is!‘ll
ghe, pentru 3 re
organsmulu an
® Prevenifi deshic
sl bluturl neal
alul, care fivoris
cum s biutarl
balonare,
® Ce maneapi poat
i timpul zhory
care de obicei m
tare sinfitoasy lua
= Miscati-vi cel p
doud are, Vi aju
sl picioarele si
de singe. Ajudi
frecvent si facei .
® Nu sapi picior pe
pozifie poate favo
B Invwigap <3 adormi
(p. 77} si relaxarea
B Contracaragl tensi
i i al umerilor
Panzi cu citeva pi
esential de bevingc
th 5i inbalind,

Tratament

La sosire in timpu

® lesini imediart si stag
punerea la luming §
ganmismul.

= Incercapi s staqi tre;
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in timpul zborului

m Cum vi wrcafl in avion, potriviti-vi ceasul la
ora loculu de destinape, Inci din avion ince-
peti 53 v obisnuip cu noul ciclu de somn-ve-
ghe, pentru a reduce perioada de acomodare a
organismului atunel cind vegl sosi.

® Prevenipn deshidratarea consumiand multd api
s bdutun nealcoolice. Evitag cofeina = aleo-
olul, care favonizeazd pierderea de lichide, pre-
cum § biuturile acidulate, care pot provoca
balonare.

s Ce mincati poate, de asemenca, 53 vi afecteze
in timpul zborului. Fenpi-vi de alimente pe
care de obicei nu le consumag. Pentru o gus-
tare sindtoasd luap cateva fructe,

m Miscapi-v3d cel putin 5-10 minure la fecare
doud ore. Vi ajutd si nu vi se umfle glegnele
sau picioarele $1 micsoreazi riscul woui cheag
de singe. Ajutd si dacd vi contractap pulpele
frecvent i facep alte exercitii cu picicarele,

® Mu stafi picior peste picior, pentru ¢l aceasti
pozific poate favoriza umilarea glemelor.

® [nvigati 3 adormip prin exercitii de respiratic
{p- 77) si relaxarea reprard a muschilor (p. 192).

= Contracarafi tensiunea printr-un masaj al giru-
lui 51 al umenlor sau stropind o
panzd cu citeva picin de ulei
evenpial de levinpeld san musca-
td 51 inhalind.

Tratament

La sosire in timpul zilei

m [esigi imedian 51 stagi cam o ord in aer liber, Ex-
punerea ba lumind puternici regleazi ceasul or-
%',.mimutl.

® Incercari s3 stapi treaz (saw doar anpip). Mergeni

Neplaceri cauzate de schimbarea fusului orar

O baie de trezire

Dupd o cildtone hngd cu

awanul faceti o baie in

care af addugat cdleva
picatun de ule de mientd
sau eucalipl. Aceste ulewn
Ut stmulente 5wl vor

FETOnLd

Pentru piele
Aplicati o eremd
hidratantd pe fatd = pe
rllini pentru a contracara
efachd deshidratant al
derune fedclat din avson

la culcare pnand cont de ora locald
® Facep exercitin ca &3 rimanefi treaz,

La sosire noaptea

m Mergeti la culeare la ora normall chiar dac nu
vl e somn, Daci nu puten dormi, incerca re-
laxarea progresivi a mugchilor {v. p. 192).

m Ca 53 dormiri bine, faceti o baie in care af tr-
nat citeva picituri de ulelur esengiale, cum ar
fi leviingicd san geraniu,

Cand sa apelati la medic

o Meplicerile legate de diferena de fus orar
tin mai mule de o sipmand,

» Suferitl des din aceasti cauzi

® Urmat un tratament sau suferigi
de o afectiune cronici.

Cereti urgent ajulor daca:
» La sosire vi doare capul foarte riu sau aveti
o durere internd dé orice tip.

Fozi gir

Tulburari de somn




Calmare cu rece
Calmat muschii afectats
aphicind o pungd rede
ACopenid — un pachet cu
mazire congelatd sau o
punga cu gheati Lisal-o
cel mult 30 de-menwte (10
peste o 2oNd 0s0ast), dar
indepdrtali-o ma rapede
dacd degatele amoriesc
3 S irvanelesc.

Nervozitatea picioarelor

ceastd tulburare se caracterizeazi prin senzatii neplicute de amorteal,
Ainm;:ﬁmr', mancirimi sau furnicdturi in picicara. In cazurile grave, picicarele
sunt cbosite, grele si incordate, ca i cum ar fi umflate. Modul cel mai eficient de
a alina acest disconfort este miscind picicarele. Citeva schimbiri simple in viata
cotidianid pot reduce frecventa sifsau gravitatea simptomaelor.

Unul din sase oameni suferd de senzapa de ner-
vozitate a picivarelor, far smptomele se wvesc e
obicel dupi ce sederi dmp indelungat, seara sau
chiar moaprea, in pat. Aceasti stare se mosteneste
uneori. O resimit mai ales femeile de varstd me-
die, dar este frecventd si in ultima perioadi de
sarcind. Unul din patru cameni ¢u artritd reuma-
roidd e atins de aceastd tulburare, iar uneori ¢a se
asociazl cu anemia provocati de lipsa de fier, cu
venele varicoase, diabetul si boala de plimani.
Port fi afectare i brapele,

Mu e cunomte cauza exactl a nervoritiin pi-
cioarelor, dar printre factorii declangaton se pot
pumdes famanil, oboseala, stresul, aleoolul, co-
feina, lipsa de fier, acid folic sau vitamind E.

Metode preventive
s Mincari mai multe alimente bogate in her,
magneziu, vitamina E 51 acid folic (v. p. 12).
® Luagi zilnic un supliment ¢u multivitamine §i
mltiminerale,
= [Dhaci binuit 3 ati putea avea o lips de
fier, ceregi-i medicului s3 facep o analiz]
a sangelui.
® MNu fumag.
# Eviag alcoolul seara.
# educeti consumul de cofeind.
® Faceqi zilnic exercitii fizice mo-
derate ca efort.
m [Dormip suficient,

Tratament

Cind apar simptomele, masap-vi gambele cu
miscini energice. Daci puteti, faceti o plimbare
sifsau niste exercitii de intindere a picioarelor.

Aromaterapie: Adiugan cite 5 picitun de ulel
de busnioc (de evitat in primele 20 de siptimam
de sarcind) si ulei de mighiran la 3 lingurite de
ulei de migdale dulei 5 masagi-vi picicarele.

Hidroterapie: Incercafi urmitoarele terapii

pentru a vedea care vl prieste;

= Aplicati o compres fierbinte (un prosop muiat
in apd fierbinte si stors) imp de doud minute,
apoi o compresd rece tmp de un minut,

# in mod similar, aplicati o sticli cu apd fierbinte
timp de doud minute, apoi o pungi rece nmp
de un mine,

a Facegi o baie rece la picicare.

a Alternagi o baie la picioare fierbinte de doud
minute, cu una rece de un minut.

Cand sa apelati la medic

s Simptomele persistd sau se agraveazd.
o V3 impiedicd i dormiti.

Vezi si:
Dureri si rigiditate muscu-
lara, Tulburiri de somn
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Oboseala

E ste normal si vi simtiti obosit la sfirsitul unei zile sau dupd eforwri mintale
ori fizice epuizante. Odihna, relaxarea i un somn de noapte bun sunt de
obicei suficiente pentru a reface plinul de energie. Cu toate acestea, oboseala
persistenti sau care pare disproportionat cu energia depusa poate indica
prezenta unei boli sau necesitatea unor schimbéri in stilul de viata.

Existd atit de mult oameni care s¢ sim
constant obosifi, et rermenul de olbo-
seald permanentd a intrat in vocalatlarl
medical curent — chiar daci sub form3
de descriere, nu de diganostic. Oboseala datoratd
imsominiel sau care nu trece cu odilng $1 somn
are multe cauze posibile: surmenajul 51 anxieta-
tea, dar sioanemia, sindromul de oboseald croni-
3, stresul, deprimarea, o wiburare de numpe, o
infecne, '|1i|:1n|:¢'|1'«:':|.||u'.l arteriali, obeztatea, ab-
mentapa deficitari, o glandd aroidi insuficient de
2CLIVA, precum s anumite medicamente, Cel ma
adesea, o stare de oboseald persistentd are la bazi
mai mulgi factori,

Metode preventive

Consumats o dietd hrinitoars, bazati in majonta-
e pe alimente proaspete, & dormitp suficient
(cele mai multe persoane au nevoie de cel putin
sapte ore pe noapte). Faceti exercitii fizice regu-
lake i invitan s1vd contralag stresul (v po 3ddd),

Dietd: Pentru a avea energia fizicd 5i mintali
necesard, consumati alimente bogate in vitamine
le B {came, peste, lapte, cereale integrale), C (le-
g s frLcte pn.:uahpl.'[l:] ki E l:]'"i.':.t".' s, N,
seminge, uleiun vegetale), fier {came, peste, gilbe-
s, verdeun), magnezin (nuc, cereale integrale,
legumie, verdetun) si potasiu (fegume # fricte).
[3ac3 frecvent consumaf alimente
prodesate, fesindtoase. E:-:'ll'li.'l"l.‘.hl.lt vl
incepe s suprasecrete irsulind, ca re-
actie 1a nivelul crescut de zahir n
singe. Dupd ce consumafi carbohi-
drapi rafinagi, nivelul de zahir in san-
ge creste mai intdi rapid, apoi scade
brusc pand la un nivel anommal de jos
{v. graficul de pe pagina urmdtoare).
Acest luera v Brce 53 v samdig slabit,
iricabil, obosit si cu durere de cap. Hi-
poglicemia creste riscul de alergii ali-
mentare, Pentru 3 duninea acest risc:
m Includeti in dieta obisnuitd alimen-
te bogate in fibre. Acestea sunt di-
gerate sioabsorbite mai lent decar

m




Probleme de sanatate

alimentele - care contin carbohidran  rafinay,
ceda ce contribuie la menginerea unui nivel op-
tim de zahiir in singe.

® Alegeri in special alimente bogate in fibre solu-
bile, precum merele, fulg de oviiz g legumele.

® Limitapg consumul de alimente conpinand car-
bohidrag rafinagi — cele care au in compozific,
de pilds, fiind albi san zahdr.

® Limitant consuwmul de cofend. Den cofeina
poate creste temporar mvelul de energie, aceas-
ta este de obicel urmatd de o oboseald accen-
tuati, ca rezultat al scideni nivelului glicemiei.

® Limutapy consumul de alcool. Alcoolul reduce
activitatea sistemulul nervos central, scizind,
de asemenea, 51 glicemia.

® Verificati daci mancapi suficiente alimente bo-
gate in crom (ficat, brinzi, cercale integrale).
Acest mineral este necesar pentru un bun con-
trol al nivelului zahdrului in snge.

Exercifii fizice: Activitatea fizicd este benefich,
decarece cantribuie la eliminarea woxinelor Hisate
in organism de lipsa de miscare sau de stresul fizic
51 mintal, Cu dmpul, ¢a accelereazd metabolismul
1 vil di mai muldd energie. Sedentansmul predis-
pune la ingrisare, iar kilogramele in plus sunt
obositoare. Cu toate acestea, obisnuifi-vi treprat
cu exercipnle fizice (v. p. 13).

Controlul stresului: tnc::rc:ti s faceti #lnic

urmitoarele lucruri:

® Gasifi-vd nmp de relaxare. Corpul § creierul
nu pot suporta decit o anumitd dozl de efon,
dupd care cer odilmd, Daci sunteti i mod
constang in alertd, incercind &3 facen cat mai
mult posibil ingr-o 71, aminci cind receti fie si

Hipotensiunea arteriala
Tensiunea arceriali scirut poate fi cauza oboselil. Dacl aveyl aceastd
problema:

& Mincay sinfitas (v. p. 9).
# Folositi mai multd sare in dieti.

amestec de ghimbir, angelica,
piducel 5i urzici.

& Accelerati-vil zilnic circulagia ® Puneti in apa caldi de baie citeva
cu o cand de infuzie de plante sau picituri de wlei de ghimbir,
cu o dozi de tincturd dintr-un mdghiran, rozmarin sau Scortgoans,

Mivelurile de zahir in singe dupd masi
Graficul de mai jos compari cresterea i sciderea
dramaticd a ghicemiel dupd consumarea carbohidratilor
rafinati, cu schimbdnle treptate o8 s petrec dupd
ghicemiel dupd consumel CC7SUTMARES carbohidrador complecs, precum e i
cereale integmle 5 din majontates fructelor @ kepumetor,

foarte putin peste limita obisnwit puteti ajun-
ge bruse si pe neastepeate la epuizare.

® Variagi-vil activitigile. Munca de dimineaa
pind seara la birou s la o line de asamblare
poate epuiza atdt energia fxicd, cit s cea min-
tali; incercan 3 facegi din ¢ind in cand cite o
plimbare,

Tratament
Dheta: Cand ¢
sau o gustare he
vitate pini la w
alimentele prot
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congin zahir 5
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I enungan coam
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Exercitii fizi
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Tratament

Dietd: Cind energia slibeste, consunagi 0 masi
w0 pustare hrinitoare, care S vd menind in acti-
witate pand la urmdtoarea masd consistentd. Alegeri
alimentele proteice san cu carbobidrag complecs
(hiscuigi integrall s un mdr) in locul celor care
conpn zahldr g i albl, precum fursecunle s
prijiturile — care vi vor da un surplus mapid de
energic, insi curand vi vepi simgig din now obosir.
Fenungayi complet la alcool st cofeind.

Controlul stresului: Daci i simpip obosi
pentru ol lucrap prea mule [a servicio san acasi,
incercafi si stabilin dacd presiunea provine din
partea altora sau a propriei perscane. Clutati mo-
dalititn conerete de a reduce volumul de munci
care vi submineazd vitalitatea,

Schimbagi decorul sau faceti un lucru intere-
St sau recreativ, care i contracareze oboscala
provenied din pliciseald rutinierd sau febrilitatea
care apare deseon cand stapi inchis in acelasi loc
prea mule vreme,

Exercifii fizice: Cind nivelul de energme scade
dupi o i in care afi fioor prea pugind miscare,
plimbagi-v3 in pas vioi, inotagi san mergen la o
sal¥ de gimnastch.

Yoga 5i tai chiz: Aceste tpun de exercifil spe-
cializate v3 pot creste cnergia prin respiragii pro-
funde, monden s miscin usoare, constiente.
Tehnicile yoga pentru relaxare profundi (v. p.
141) pot fi ¢t se poate de revitalizante daci sunt
practicate in momentele de cea mai mare obo-
seald, cum ar fi cele in care ajungepi acasd seara,
dupd o 21 de munci,

Aromaterapie

® Rugati un pricten <3 vi facd un masaj cu uleiuri
esenpiale. Luagi 1 lingurd de ulei de migdale
dulei saw din simburni de struguri ¢ adiugari 4
picituri de ulei de levingici, pentru a vi re-
laxa, sau 4 picituri de ulei de Hmiie, pen-
T 3 vil revigora.,

® Masai-vi singur figa, picioarele 5 dilpile,
abdomenul, miinile sau bragele folosind
cave 3 piclun de ulei de leviingicd s
vlang ylang, plus 2 picituri de ulei de
romanigh la 1 lingurd de ules din sim-
bur de serugurt san de migdale dulci,

® Punep ciateva piclwri de ulei de roz-
marin — sau o combinagie de uleiun de
serlai, boabe de lenupdr si citronella — in-
tr-un vaporizator. Efectul cste calmant,
astfel reducindu-se oboseala produsi de
stresul mntal. Evitap accste ulewn n
timpul sarcinii.

Fitoterapic

m Ginsengul este considerat a fi unul dintre cele
mai bune remedii naturale pentru oboseala
extremid. Daroritd proprietifilor sale multiple ¢
poate fie s stimuleze, fie s3 relaxese sistemul
nerves central, dupd cum este nevoie. Mireste
rezistenga la stres @i actioneazd ca un stimulent
general, Ginsengul se glseste in comerp sub
formd de ablete, tncoued sau in amestecurn de
ceaiurt de planre.

® Cind vi simpp epuizat si tensionat, o candi de
ceal este un bun calmant nainte de culeare, Pu-
tefi folosi tarba magel, musepel, hamed, roinigd si
floare de ted, care aun efecte sedative, relaxante s
AstgUrd un soamn reparator. Expenmentati pen-

Oboseala

Arome energlzante
Puneti chteva pacitun de
ulesd de ro@Emann pe wh
servelel siaserali-l pe sub
haine, pe piele. Aroma
pe care cdldua corpuln
o face 5 s ermane
stimuleazs truped si
rnintea.
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tru a afla care vi se po-
mvesc i bine.
m Gotu kola, plantd cu
propoctit stmulente.
este eficace :I'I:IFHJlﬁ'l.".]
aboselii.
Arentie: Pentru sigu-
rangd, v, pp. 30-33,

Hidroterapie

O baie calds poate
infimura oboscald cau-
zatd de stres. Un diss san
o reprizd de inot in apd
rece vi pot revitaliza daci
senzafia de oboseali pro-
vine din plictiseali san
mactvitate, Dusunle al-
temative, calde 51 rea,
sau o saund urmatd de o
baie rece sunt foarte utle.

Apa revitalizanti
Homeopatie: Alegeti remediul cel mai potrivit  Un dus rece peate
in funetie de simptomele specifice si cauzele pre- 53 Nkture tensiunea fizicd
supuse ale oboselii de care sufenti: ¥ pincd fa capand

: - . - unes Ale,
m Arnica: dacd oboseala este vrmares efortulu fi-

ZIC EXCESIV,

ti 51 obositoare, Alegep una sau mai multe dinere

aceste esenpe, I funcpe de necesitip:

& MiElin: cind v simpig obosit sau cpuizat.

® Ficrea pimanoului: cind 3 simgigi sub presin-
nea de a face mu mule decit puteyi.

® Seejar: cand mergett mai departe, desi st o
agi ajuns Ix capitul puterilor.

m Carpen: cind i simtiti obosit la gindul zle
care va asteapti.

Consiliere: Problemele emotionale — precem
melancoelia, minia suprimati si frostrarea — se
pot manifesta sub forma oboselii permanente.
Dacl nu puteri face gl singur acestor probleme,
pentru ¢F deseori este dificil <3 analizati o situape
cu care v=api obisnuit si 51 gisin o cale de iesire,
discutar problema cu un prieten apropiat sau re-
curgeti la ajutorul unui specialise,

Alte terapii: Acupuncrura, reflexologia, voga s
osteopatia craniosacral® se numied prntre purile
de ratament care pot fi utile in cazunle de obo-
seald persistengd. A putea, de asemenea, consulta
un practician al medicined chineze madifionale
sau avurvedice.

m Arsenicum: dacl suferiti de anxietate si nelinis- Cand sa apelati la medic

e extrend,

® Kalium phosphoricum: dac mrecen printr-o sau persist in ciuda
stare de tensione mintali.

vi puteti opn gindurile.

s x _ vedere sau dureri
Esenge fMorale: Folosip aceste remedii atunc abdominale.

cand dificuldtile emotionale v fac viata stresan-
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& Oboszeala se inriutireste

mm_mu_:mlrj la dm_nir:iliu._

® Valerana: dacli nu pureri domm pentm o nu ® Respirati greu, aveti dureri
de piept. dureri grave de

cap, ameteli, tulburicl de

I £l M
Anemie, Depresie,
MNeplaceri cauzate de
schimbarea fusului orar
Sindrom de oboseald croniea,
Stres, Tulburdri de somn

ik} SEQIMAac,
il
abworbiia ¢
Luati o
inainte

i apd
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STIATH
Ciperul de mere
e8e R CEATANbETL
popular contra
osteoporozel.
S orede <3
sporeste ackditaea
in stk Ceea oo
imbunitipeste

absorbia calerolo.

Lieate o Lisggurd
inainte de mese,

in apd caldi. {oasele siret spinfini) stibesc s se pribuosese. Alwe
indicagi de osteoporozd sunt desprinderea dinpi-
lor, pierderca in indlpme si cifoza (corbarea ex-
Cum apare osteoporoza
AT Densitatea oscasd creste in timpul copiliriel
i si adolescentei 5i Incl niste ani, Se produc
'{3; ::23') descompuse. De obicel, oasele sunt cel mai
T AL A dense $i mai rezistente spre 30 de ani
: 3 .'-.'1 - Ostecporoza, adicd ,,oase poroase”, apare
Ood este 7.4, 'i',‘.l‘:". it atunci cind tesutul osos se descompune mai
L e v 12358 repede decit se formeazd cel now. Pe misurd
Compas a0 o ce o femeie se apropie de menopauzi, se
dimtraanstrat. | 104000 (0 distruge mai mule os decit se produce, iar
extenor dur a e ..II'.".w oasele devin mai putin dense. Aparitia
=0 strucheEd 4 ; osteoporozel poate fi cauzatd de schderea
intericard ' naturald a nivelului de estrogen, care ajutd
reticulEcl Ly ) organismul si absoarbd calciul.

Osteoporoza

& masura ce camenii imbitrinesc, densitatea oaselor scade in mod natural

din cauza pierderii treptate de minerale din schelet. Osteoporoza este
pierderea gravi de minerale, cind oasele devin slabe si predispuse la fracturi.
Aceastd boald apare mai ales |a femetle in varstd, din cauza schimbarilor
hormonale survenite dupd menopauzd. Totusi, si barbatii se pot imbelndvi.

Patru din cinci femei de peste 50 de ani, care au
trecut de menopauzl, suferd de osteoporozd, desi
boala poate afecta si birbari wu femei mai tinere.
In fiecare an se produc sute de mii de fracturi —
in special ale coloanet verelrale, soldului 5 in-
cheieturit méinii — din aceastd cauzd. Pind Ia
varsta de 80 de ani, una din doud femer a sufen
cel putin o fracturd canzatd de osteoporozi.
Adesea boala nu prezingd simpeome pdnd la
producerea unel fracturil in wmma unel cideri.
Totusi, pot exista durent de spate dacd vertebrele

cesivil o plrgii supenoare o coloanel vertebrabe),
O analizld a densitin osbase indic gravitatea os-
teoporozel,

Factori de risc

In afard de vinsta postmenopauzd, alf factori de
risc Importanfl privese persoancle care au oase
mici, sunt sub greutatea nomnald si inactive. Con-
sinul excesiv de alcoal, v regim alimentar sirac
s fumatul sporesc s ele riscul. Tor acest ficton
micsoreard densitatea oaselor mamre si impiedicd
densitatea osoasd 4 unel persoane tinere s atingl
potentialul maxim. Dacd densitatea osoash nu se
dezvale plenar. deminemlizarea care insofeste in

Dupd menopauzl, ritmul de pierdere a
mineralelar din case creste 5l o dath cu ea,

continuu nod celule osoase, iar cele vechi sunt  riscul de osteoporozd. La birbag riscul

de osteoporozd creste mai lent.

Cantitatea de calciu disponibild joaci un
rol major in degerminarea ritmului de
formare a ocaselor §i in resorbrie. Dacd
aporwl alimentar de calciu este insuficient $i
nivelul n singe nu satisface nevoile compo-
nentelor vitale ale corpulul, cum ar fi inima,
nervii $ muschii, celulele numite osteocliste
(distrugitoare de celule osoase) elibereazi
cafciu din pase, care astfel devin mai poroase,
din ce in ce mai fragile 5| mai usoare.
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mod normal imbitrinirea se produce mai curind
5i Insi persoana predispusi la osteoporosi de la o
warstd tandrd,

Osteoporoza poate 53 fe
legatd si de facton genetici,
Expertii binuiese <3
existd 0 gend care
modificl  capaci- ¥
tatea organismului 7

de a folosi vitamina -

I}, care este esen-

giald in absorbiia

calcisliss. Ohmenn cu oase

mici — cum sunt in general G oy

cei din rasa albl g asiaticii — T ok [

sunt cei mai predispusi la os- ;,_-_._f.i;::{__%:-“

teoporozi. Prntre alpn  facton o i SN

de risc se numirad diabetul, boala  =F *}l_'._.»q:? ';_ o

troidiand s unele medicamente, ;r"--‘r § -t .

CUTH SUNE COrtcosteroizll 1 anticon- il d

vilsivele, Pseudoestrogen
Soia 5i produssle din soin,
cum ar fi tohs mise 5
laptele o soii confin
substante senilane cu

Alimente bogate in calciu hermaoni, care pot

Urmirtoarele alimente sunt surse bune
die ealeiu. Prezentdm cantitates aproximativi
de mineral existend inwr-o portie medie,

Brinzi ware (60 g) 300 mg
Lapte (250 mi) 250 mg
lawrt (125 ml} 250 mg
Sardele (60 2. conservil) i 250 mg
Tofu (din boabe, 120 B) eeimimmimees . 150 mg
Varzii verde (120 g, crudd) oo - 50 mg
Fasole fiared {120 g) 50 mg

mirma prognetitile de
osteoprotecion
dle cstropenubu.

Metode preventive

Existi multe moduri de a impiedica instalarea os-

teoporoze. Mu e niciodatd prea tirziv £ incepeti.

Incurajagi copii s3 minance alimente bogate in cal-

ciu s alte elemente care intiresc oasele (v. tabelul)

pentru a avea o demsitare osoasd optingd, Indiferent
de antecedentele, si adulpi ki pot intin casele sau
cel putin incetini rivmul de
pierdere osoasli prin ame-
liorarea dietei 51 schim-

barea stilului de viaga.
s Mincap mal multe
fructe si legume, in-
chusiv. produse  din
soia, Cind nivelul na-
wral de estrogen scade,
hormonii din plante il pot
inlocui. Efectele benefice sunt

similare cu cele ale propriului estrogen.

= Mincati alimente cu aport suficient de minerale
necesare pentru sindtatea oasclor. Pe Lz cal-
cia, ool mat abundent nuneral din oase, mal e
nevoie de bor (pentru absorbgia si retentia de
calciu), cupru (pentru producerea de celule
osoase), magnezin (pentru utilizarea eficientd a
calciului), mangan (pentru intirires fesutunlor
conjunctive din oase), siliciu (pentru rezIstena
owsclor) 4 zine (v. pagina alamurard), Majoriatea
experilor recomandi ca o femeie aduled 53 con-
sume cel putin 1K mg de calcia pe 21,

# Femeile adolescente, insircinate, care allipteazi
e cave au recut de menopanz, la fel ca si birba-
gl ol in vt au nevoie de cel pupin 1200 mg
de calciu pe zi. Acesta se giseste in lactate (lap-
te, brinzd, iurt — de prefenngd cu conginut sci-
zut de grisime), legume cu frunze verzi (varzl

creatd, legun
MOrcovi, mi
mianca {sarde
m Duch nu md
miare de oste:
ment de cale
fa). Suplim
pierdirea s
m Crestept con
([crustacee. n
reste produc
gutric, de ¢
ciului. Foedu
intrucit ami
bdnuip €3 av
exemplu, vi



fica instalarea os-
areiu 35 incepeti.
ite bogate in cal-
rasaslee (v, I:.'I.h-u.‘]l.:ll:l
ptimmd, Indiferent
incin oasele san
cepm riomul de
S0l prin ame-
lictes 51 schim-
Jhui de wagi.
imcatl muan nualee
e si legume, in-
v produse din
Cand mvelul na-
= estrogen scade,
din plante il pot
¢ benefice sunt
eSEToanEin,
cent de minerale
lor. Pe Fngd cal-
| din oase, mar ¢
fia 4 retentia de
ICENca I.II." CL"]IIII."
lizarea efickentd a
pinrea fesutunlor
(pentru rezistenta
rard). Majontatea
el adultl =5 con-
lciu pe 2.
e, care alipteazd
1, ba fel a5 bdirba-
el pupn 1K) mig
see in lactate (lap-
3cu conginug scl-
unee verz (varzl

l .

creatd, legume de primidvarl, broccoli), fisole,
morcovi, migdale 51 pesti cu oase care se pot
mianca (sardele, somon in conservl, ansoa).

m Dacd nu mancap bine sau prezentap un nisc
mare de osteoporozd, luag in fiecare 21 un suph-
ment de calcin (ou lapre pentru a-i spon absorl-
tia). Suplimentarea calciului poate  mcetim
prerderea osoash cu 40 1a sutd dupd menopauzi.

m Cresteri consumul de alimente bogate i zinge
{erustaces, noci, seminge, legume). Zincul mi-
reste producpa de proteind osoasd siode acid
gastric, de care ¢ nevoie pentru absorbtia cal-
ciului, educen consumul de grisime 51 zabir,
intrucit ambele scad productia de acid, Dacl
Binuig e averi o productie scizutl de acid (de
exemplu, vi balonan tare $i suferii de indiges-

Putere de la soare
Ca rigpuns k3 expunerea
la lunina wiravealets,
corpul sintetizedd
wrlarena [ wi mutnent
MECRsAr pening oase
putermice. Mersul i aer
libar, cu lummd tane pa
fagd tmp de 15 minute
pe 2, este, de obicey,
suficient. Ewvitali expunened
ewreshvig din Cauza RscEu
di cancer a poei

Hrianiti-va oasele
Fructele, lepumele
prochsale lactate, nucile @
pesicle pras confm mul
munient! esentiah pentau
sanitalea oRsaion,

Osteoporoza

tie 31 de seneatia de sapetate mule tmp dupa
miasd), gandipi-vi 53 lpar clorhidear de betama,
care contine acid ce miresge absorbia miner-
lelor. Mu folosip acest produs daci avep uleer.
p Consumapi mai pugin alcool; bautur
poate accelera ritmul de prerdere a mi-
neralelor din oase.

: m Evimp Biutunle gazoase pentru

cd incurajeazd pierderea de minie-

= - ik
y ,I_,'L rale din oase 51 limiagi=vi consu-
I mul de cofeind, decarece dinneazd
A absorbtiel calciului. Tosi, une-
\ b le studii amatdt i un consum

moderar de cofeind (adicd doud
cesti de cafea de dine medie pe i)
are un efect neglijabil. Dacd puneti lapte

24
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i cafia san ceai se micsoreazd si mai mult can-
titarea de calei pierdur.

o Reduceti comsumul de sare, deoarece sared
micsoreazh densitatea osoasd, sporind cantitates
de caleiu pierdutd prin wrind.

& Limitati consuwmul de came, care sporeste pier-
derea de calein, Cercerinle arati ci persoancle
care mdndncd multi came sunt mai predispuse
la osteoporazd decit vegetarienii.

a Mancat alimente bogate in vitamina A (lactare,
oud, fructe galbene s portocalii 5i legume, mai
ales cu frunze verzi), pentru productia de protei-
nd ospasi, i vimina O {majonkates fructelor
proaspete — citrice indeosehi — i legumelor),
pentru productia de colagen, care pistreazd rezis-
tenta esuturilor conjunctive din oase.

s Consumati produse bogate in vitnnina 12, cum
ar i peste gras s lactate imbogitite.

m Stati la soare — direcr, nu prin_geamuri —
pentru a v expunc piclea in fiecare 7. Luati
zilnic un supliment de vitanna D, dacd nu
avert cum sta la soare, daci erdigi intr-o regiune
intunecatd in majoritatea anului sau ni aAnCat
un regim echilibrat: cei mulp oameni an
nevoie de 400 Ul pe zi. Viamina 13 poate fi
poxicd in cantititi mari, 4§ incat nu depisin
600 U pe i,

s Minecati alimente care congm vitnrina K (le-
gumie cu franze verzi); una din trel persoane €u
osteoPOTozEa Nu are aceastl vitamind in singe in
cantitate suficienth.

m Tenuntati Iz fumat. Fumul sporeste resorbiia
osoasd, probabil fiindcd nicotin reduce ab-
sorbiia de calcin in intestine.

« Faceti exercipii in mod regular. Cele cu greu-
it sunt indeosely recomandate pentri oase,
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o Folositi tehnici de control al stresului (v. p.
344) cind vi simgiti deplst emational. MNi-
velurile ridicate de adremalind si alg hor-
o produs
in perioade
de stres sirhcese corpul in
magneziu 3 alte minerale necesane oase-
lor putermice.

Tratament
Daci aveti osteoporozd, luap mAsurt pre-
ventive pentra a mrinimaliza pierdered
osoasd. Nu ¢ niciodatd prea tirau, Aveti
cotus grijd la exercitii, Este important si
le practicafi regulat, dar ¢ bine 3 cerctl
<farul medicului inainte, Exerciriile pre-

lungite sau dificile pot inriutipn siuatia

sau chiar conduce I fracturt.

Curm 33 ne intirim oasele

Exercitiile sporese demitatea osoasd ¢
rrasa musculach, das peniru asta nu &
nevose 54 ridicati greutit. Exerciisle in
care preutated este cea a Corpula £
propriu {mersul pe jos, jopgngul

charesup Aputd 5 ete 43 irArEnea naseiorn.

cand sa apelati la medic

o Aveti simptome care indicl ostecporoza.
cum ar fi durere de spate sau de sold
sl Lﬂnrdera in Tndltime.

o Suferiti de o boald sau huati medicamente
care sporese riscul de osteoporozi.

» VA apropiati de menopauti §i prezentatl
multi factori de risc,

Ve=il sl:
Dureri de spate,
imbatranire,
Probleme
de menopauza,
Tulburiri de nutritie

s
Dhack avel
cand stap
el sung
proviocat
ectopiee
Frvinmea
peste O 1
bitate pre
urnuatd ¢
compe
Bciile
LI
dupi ¢
= o
cofein



Fezi gar
ri de spate,
satranire,
‘oblame
1enopauEa,
iri de nutritie

STIATI
Pacl aven palpitatii
cand staf in repans,
ele sunt, probabil,
provocare de bith
ectopice ale inimii.
Innimag parcd ar sin

puste o bitaie, c3ci o
biitare premuaturi este

urmatd de o panzl
COMPeRsatanne.
Biedile eetopice
survin adesea
dupd ce fuman
U OISO
cofeind o alcool,

Palpitati

senm;ia ca inima va sparge pieptul, bate puternic, cu pauze sau aritmic

poate fi alarmanti. Intrucit poate indica o problemid cardiaci serioasd, acest
simptom trebuie adus totdeauna in atentia medicului, dar adesea cauza e simpli.
O datd ce medicul a eliminat posibiliatea unei boli, folosirea remediilor naturiste

poate ajuta la reglarea palpitatiilor.

In cea mai mare parte a timpului nu constientizim
Biedile inimii. Oricwm, cind inima munceste mai
din gren ca de obicei, actiunea ¢i de pompare devi-
ne rapid evidentd. In ol exercititlor fzace s
dupd, ea bate mai iute pentra a pompa ma ol
singe prin corp; astfel se fumizeazd o cantitite nu
mare de oxdeen 8 nuimien mwsehilor care locrerd
s ehinund bicsadul de carbon s alte substange ren-
duale. Anxietatea acoelercazi 51 oca ool candiac,
chal mivelul fnalt al adrenalinet pregiteste corpul
pentru o posibild reactie de | Juptd s fugd™ Ged de
un presupus perical,

Alte cauze ale unei inimi in galop, dar cu ritm
regulat, sune: febra, bivwnle cu cofeind (ridici
nivelul adrenalined) §i sensibilitarea alimentard.
Anumite medicamente (ca cele folosite in rinite-
e abergice), o glandi vroidi hiperactivd san o
mualadie arteriali se pot numdina 4 ele prnwe ca-
wze, Mumai rareon bitiile accelerare ale inimii
incdic o boald de imimi care poare i farali,

Un tip de bicli foare neregulate, fbnlapile
auriculare, afecteazd 1 din 30 de cament In varse
de peste 63 deani. Ele pot i provocate de o boa-
i oroadiand sau artenald s1 declansate de alcool.
Este o urgentd medicald, O canzd mai putin gra-
vi de bitli cardiace neregulate este insuficienta
mitrald {profaps). Ea este prezentd la | persoani
din 20 51 in general este camcteristicd femeilor.
Necesitd o evaluare de specialitate, dar de obice
nu e nevole de un tratament specific.

Metode preventive

Pentru a reduce riscul de palpitani ¢ totodatd
probabilitates unei maladit cardiace, fimanep in
form3 prin exercipii fizice regulate; nu fumagi. fo-
losii strategiile de control al stresului (v. p. 344),
o dietd bine echilibrati i mentineti-vi o greuta-
e corporald adecvard imdltimii (v. po 170).

Tratament

Palpiratiile manifestate ocazional ca un puls rapid
gau o bdtiie siritd ou necesied de regulli tra-
ment, dacd pu indicd o boald sau nu sunt inso-
tie e amepeli o de ale samprome, Dar in toate
cazurile este important 3 cerep prompt pirerea
medicului,

Exercifii: Excrcipile acrobice care provoaci bi-
i rapide, agasante, ale inimii aratd ¢ inima s
plimiinii nu vi pot alimenta corpul cu suficient
simge oxigenat, bogat in nutrienti, Un progrm
adecvar de exercitil acrobice, cu sporinea trepratd
a cfortulud, ar trebui 53 creasci foma inimii 51 ca-
pacitatea pulmonark. Consuleati medicul inainue
de a vi intensifica nmivelul exercitiilor, mai ales
dacd aven facton de mse cardiovascular; de exem-
plu. daci sunten supraponderal sau fumdror.

Controlul stresalui: 1acd suferini de palpitani
legate de stres, @isi dmp pentru relaxare sioma-
s regular. Folosind strategii de control al stresu-



Prohleme e sanatate

lui v verd menaja imima de stimularea excesiva
provocath de un mivel de adremalind in singe
constant ridicat {v. p. 344).

Dietd

w Mincati alimente bogate in folafi, magneziu,
vitaminele B, si B, (v. ilustraria).

m Pierdep excesul de greutate, Reducind masa fe-
suturibor pe care inima trebuie < le aprovizione-
ze cu singe, €3 va avea mai pupn de muncie

® Daci suspectati o sensibilitate alimentari, luap
nidisurt ca s identificati alimentul vinovat s eli-
minati=l din digwd (v, p. 328).

m Dacd consumul de ¢ofeind fuoe ca indma 53 vi
bati rapid st vi impiedic £ dormig, incercagi
cu cafea decofeinizand sioceat. Alternativ, be
ceal de muserel, care este o biuturd calmanti,
firi cofeind.

m Dach alcoolul duce la palpitatia, ar trebui 53 re-
nungap la consumarea lui.

Hriniti-va inima
Folapi, magrezad si
witamimebe B, 5i B, . sunt
esenfiale pentry un Atm
carciac sindtos O dietd

Fitoterapie: Nu luagi remedii din plante pentru
palpitatii, daci nu v-a sfituit in acest sens un me-
dic cu experientd in folosirea plantelor. Acesta
y=ar puiea recomanda p.iduc:-!u!. care Tmbuniti-
teste capacitatea de pompare 3 inamii,

Atentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Aromaterapie: Folositi uleiuri calmante, ca cele
de bevinpcd, soviry, portocall amard sau floare de
portocal. Puneti citeva picitun pe o batised 31 inha-
lati sau tolesiti-le intr-un vapornizator. Frecap-vi
preprul cu 2 picituri de uled de portocali amard.

Alte terapii: Un instructor calificat de fitness
poate aleltui wn program de exercitii progresive
pentru a vi mdn toleranga cardiovasculard la
efort, daci la cidicina problemelor este lipsa de
fitness. Biofeedback-ul vi poate ajuta si vi depd-

care inchede came, s .G WAL
il reacqia fizicd ka stres, dacd anxietatea ¢ste can-
crustaces, fasole, mazdre, i ,‘._ x o Ry o]
i ; ga. Practica woma repulati, cu exercign de
Inchis si cerpale mtegrae v Tespiratic adincl si de relaxare, sau meditatia pot
va assgura acesti sutrienti.  ajura §i ele la reglarea activiitii cardiace.
Cénd sa apelati la medic

& Aveti palpitatii inexplicabile.
» Yretl 53 incepeti un program de exercitil st avetl

antecedente legate de palpitagii. Vezi 5i:
® Intentionayi 54 folosit 'ﬁ::um,uh impotriva Anxietate,
palpitatiilor. Boala arteriala,
E Stres
Cereli urgent ajutor daca:
» Awveri dureri toracice, senzatii de lesin, ameteli,

grequri, pierderi ale suflului sau stirl de confuzie.
o Palpitagiile sunt foarte neregulate, se modific

intr-un anumit. fiel sau

sunt asociate cu un puls mai rapid

de 140 de bitii pe minut

Paduchels m
Pickschete de ci
mare, are trei pi
W perrnit 53 52 p
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STIATI

In ciuda 3 ce $e

crede i mad
ofmsnuit, piduchn
de cap nu sunt un
semn de mundine,

e Gpt, acesic

msecte preferd
sl-st depund ouile

i locun curte,

Paduchele marit

Paduchi de cap

Pﬁduchel-e de cap este o insecti maroniu cenugie, fard aripi, care triieste

in parul omului. Mai mic decit o gimilie de ac, piduchele isi depune ouile
(lindini) fa baza hrulul, aproape de pielea capului. Existind presupunerea

cd unele insecticide ar prezenta riscuri, metodele naturale de eliminare a acestei

probleme devin din ce in ce mal rispindite.

Piduchii se hrinese sugind singe din pielea ca-
pului. Muscimra lor produce mincirime 51 une-
aori se infecteazd. Oulle maronii ajung I
maruritate in apt zile de l depunere. invelisuri-
le lor goale, alb sidefii, aseminfitoars cu micrea-
ta, se mutd o datd cu cresterea paralm, in omp ce
msectele rimin mai departe pe pielea capului,

Piduchin de cap se transmit cu usunngd prin
contact direct, prin folosirea in comun a piepte-
nului, penei, pilanilor, precum s a prosoapelor.
Cel mai des se raspindesc in scoli, printre copii s
cei care lucreazd cu copiii.

Metode preventive

Controlati cu regularitate ca-
pul copilului pentru o observa
eventuali pdduchi sau lindini,
mai ales in zona de sub breton,
de la ceafl i deasupra urechi-
lor. Dach la scoala unde invagd
capilul s-a anungat o epidemic
de paduchi, cercetap-i capul s
man constnneios, b mterval de
cateva zle. Cea mai bund mie-
todi ca & v dag seama dach
are sau mu paduchi este si-i
pieptinagi pirul cu pieprencle

Paduchede de cap, vizut & de 75 de on mai ud {vezi ., Tratament™).
miare, ane trei perechi de picioare, care
T perrit 58 e pondd bine de Brele de pr.

Pentru a preveni acests para-
ziti, pieptinath paru] de doud on

pe Speimind cu un pieptene miuiat in apd calds, in
care ati tumat 10 piciun de ulei de arbore de cea,

Tratament

Copilul infestat cu paduchi de cap trebuie 53 fo-
loseascd lenjerie $1 prosoape separate de ale
restulnd membrilor familied, Dupd ce api aplica
rratamentul contra pliduchilor de cap, fierbeqi
hainele copilului, asternurnle si ferele de pernd.
Clitig pieptenii si pernile cu mare atentie. Con-
trolati-1 51 pe ceilall membm ai familiet si. 2 ne-
voie, aplicati-le acelasi tratament.

Metoda ,pieptenelui ud®*: Este cea mai bund
solutie de a scipa de pdduchi ficd a folosi insecti-
cide chimice. Spilati bine pirul §1 apoi aplicas
din belsug un strat uniform de balsam pe bazi de
silicon. Pieptimati intdi cu pieptenele cu dinti
mard pentra 3 indepirta incileeala, Apoi, cu un
pieptene cu ding desi si foarte fim (special pen-
rru aceastd operagie), lucrag sisvematic, incercind
& eliminap paduchi din fiecare zond a capului.
Dupd fiecare miscare. cercetati pieptencle de pd-
duchi si clitiri. Spilag balsamul 51 pieptinag din
nou. Mo vep putea desprinde oulle neeclozate
pentru cd sunt solid prinse de pir, dar repetand
procedenl in fiecare =1, tmp de dowd siptimaini,
veti scipa treptat de toti piduchii care apar din
oudle depuse cel mai recent, inainte ca acestia si

se reproduc.
251



Aromaterapie: Pentru a omori piduchii 5i a
calma mincinmea, punegt 2 picitun de ulei de
eucalipt 51 cite 1 de ulei de levingicd s de gera-
nitr da 1 lingurd de lopiune de corp neparfumati.
Masafi cu acest amestec piclea capului si Bsai o
jumitate de orf, Trecefi un pieptene des 41 fin
prin pir inainte de a clit lofiunea 51 apoi spilap
bine, Clitgi cu un antseptic feut din 1 cand de
apd in care ap tamat cite 2 picituri de
uled de eucalipt, levingicd, roema-
rin (omitep-1 in pericada sar-
Cinii) §1 geramin, precun
si 2 1/2 lingurife de
oter. Chiog bine s
[dsart pirul =i
se wsuce la aer,
Repetan zinic,
Pentru a previeni
o reinfestare, folosip fie acceasl mix-

Fieptenele fin

Fre 3 folositi tratamente pe bazd de

plante, uleun ssentshe sau balsam
simplu, fie un prepldnal atenl cu

un pieptene specal e lindini™,
existd sanse cerfe de succes
in tratarneniul natural al
padduchilor de cap.

Insecticide blande
Lieiuribe de rozmanm,
BECANIL, | dnitsca,

eucalipt si Amde sunt
utile contra pdduchiler, Tn
camd e epicdemii, puneti
2 pacAtur e ubei e
eucabiol @ cite | de
beEnticd i geraniu in
samnpon, Dupd samponans
addugatl & pecitun din
oncare dintne aceste
ubeiuri k3 baleam sau

in apa de ditt

turd pentru clitital pirului dupd spilat. fie un
amestec din cite 6 picituri de ulen de cimbru $
de rozmarin la 1/2 1 de apd caldi.

Fitoterapie: Rdicina de lesnn amar ¢
vetricele sung  vestite  pener
pm[.:riu:i;ih: for imsect-
cide. Prepara un ceal
foarte wre din scoartd
de lemn amar (fier-
beri bucigile in apd timp {ﬁwﬁﬁ
dee 20 de minute} s din

velrice. Amesteca o ;‘ﬁ“-
cand o balsamnl gy

pe care-l folositn de
abicel, 51 apoi fo-
lositi-1 ca sd elfitg
dupi spilare.

Atentie: Pentru :tgur'snﬂ
v. pp. 30-33.

Un tratament complet
impotriva infestarii

Wetricee foloseste nu numa pentrd .
piduchi de cap, ¢ 5 in combaterea s g’
si veermior infestingll, Totusi, aceastd |
plantd nu trebuie luatd pe cale bucali
decit la recomandarea medhoi

Cand sa apelati la medic

# Trammentul s¢ dovedeste ineficient.
» Pielea capului se inflameazi sau infecteazs.
—

Vsl ji:
Probleme ale parului
si pielii capului

O planta de §
bineficatoari
Infuza de roccis
poate calma

5| T
prehen
USCatE



lupd spilar, fie un
+ ulei de cimbm 5
ileks.

111 A1ar 51

ineficient.
sau infecteazi

Piele uscata

c ind glandele sebacee — secretcare de grisime — din piele nu pot produce
in cantitigi suficiente griisimea numitd sebum, care protejeazi pielea

de conditiile atmosferice, pielea devine uscatd, descuamati si uneori dureroasa.
Urmind reguli simple de ingrjire a pielii si alegind dintr-o gami largd de remedii
si alte tratamente naturale, problema se amelioreazi de cele mai multe ori.

Putegi avea piclea uscadd fiindcd glandele sebacee
sunt relativ inactive. Acessta poate fi o tendingi
maosteriel, rexultamal unui dezechilibru hommonal
temporar (cum ar fi cel din timpul @reinii) sau o
pulburare de nurmpe. Pielea tinde, de asemenea,
&1 se usuce o datd cu naintarea i varst,
Temperaturile extreme $1 vintul puternic
epuizeazd umezeala din picle. Mainile, picioarele
st coatele sunt cu dessebire vulnerabile, deoare-
ce ele au relativ putine glande sebacee, iar faga 5
gitul sunt 51 ele vulnerabile dacl sunt expuse
intemperiilor, O piele uscard poate fi §i rezultatul
unor afectuni, precum eczemele, psoriazisul 51
O planti de gradina  eritemul fesier, ca i al uned deshidratin in urma
bineficitoare constmului redus de lichide.

Infuma de rocoind

sitigi Metode preventive

;ﬁm In exterior, folosiyi un filtru solar cu un factor
uscatik ridicat de proteciie, pumati ciorapi cildurosi

si mdmusi pe vreme rece §i utilizaf regula
= alifia hidratantd pentru buze, In interior,
meniinefl o temperaund ricoroasd 5ooon-
pensai punand mai multe haine,
X Acrul conditiomat, incilzirea 51 apara-
o . tele electrice, inclusiv wlew.mlne!t: o
Wy computerele crese numirul de ioni pozi-
2y ‘@‘ tivi prezenti in aer, care au un efece de
uscare asupra pieli siserubo. Redu-
e ceti numirul de ioni pozitivi plstrind
y o fereanrd deschisi, umdificind acrul

» Folositl lotiune (cremd) de curiare, nu sipun.

= Evitari lotiunile astringente sau tonifiante pe
bazd de alcool.

& Folosit o cremd hidratantd usoard dimineata
$ una mal Consistenta seara.

& Lubericati pielea din jurul ochilor — care
contine putine glande sebacee — cu cremd,
logune sau gel de cchi.

» Aplicati pe mdini cremd sau lotiune de méini
inainte de a face menajul sau munci manuale.

& Purtati mdnusi de cauciuc cand folosip

detergenti sau alte produse de curitare.

fcu wn umidificator sau punand vase cu apd pe
calorifere) si cultviand plante de interior.

Evitati &1 dormifi sub o piturd electric. Facepl
regulat exercifii pentru a vi imbunitin circulagia
si a vi asigura ci piehi i se funizeazd nutrienti st
oxigen din abundenti.

Tratament

Dietd: O dieti sinftoasd, care include frucee s

legume crude, contribuie la a plstra pielea moa-

le 51 sfindtoasi. Prevenit deshidratarea bind cel

putin sase pahare de biuturi il cofeind pe 7.

» Consumati alimente bogate in acizi grasi esen-
gali (v. p. 12).

m Crestepi=va constimul de alimente care congn
vituminele A s 13 (v. po 12). (Tined cont, to-



Probleme de sanatate

tugi, ¢ cea mai mare parte din vitamina D pro-
vine din actiunea soarelui asupra pielii.)

m Consumati alimente bogate in vitamina E s
zne (v, p. 12).

® Luati suplimente de unturd de peste.

Leacuri din cimari

® MNu este nevoie de creme scumpe pentru piele.
Multi dermatologi considerd ¢ o grisime vege-
tald solidi este un foarte bun hidratant. O cremi
obisnuit de la armacie esoe la fel de onili,

m Fulgii de oviz au proprietiii vindecitoare si
calmante. Punegi o pungi de pinzi continind
2 cini de fulgi mari de oviz in apa de baie usor
cilduid si imbdiati=-vd nu mai mult de 15 mi-

nute. Uscapi-vil prin tamponare 51 aplicati g

imediat o logiune hidratantd pentru a menti-

ne mmiditatea in piele, ;f'.'_ -

® Mierea, care trage umiditatea din aer, este 4
o mascd eficace, desi lipicioasi,

pentru pielea uscard,
]

Fitoterapie ! il "___u_.._ :
® Gielul de aloe vera % ﬁ],ﬁj "

este  emaolient,
ameliorind te-
nul aspru.

= Rocoina are pro-
prietiti calmante. .
Faceri © compresi
{v. p. 33) cu in-
fuzie Ficitl de

Hraniti pielea
Hrevi peelea din
imerior, mincind alimente bogate in acid grasi
esential g & vitarninele A D si E

EEEE e [ S

Hidroterapie pentru
circulatia sangelui

Stimulayi cireulatia in mdini si
picicare imbdindu-le Tn apd
caldi i apoi in apd rece cite
un minut fiecare, Pentru mdini
uscate aplicagi comprese
alternante. calde si reci, ingre
omoplati 5i la baza gitulul. Pentru
picicare uscare, aplicati comprese
in zona lombari,

rocoind si aplicati-o pe picle pentru a calma
mancirimea cauzatd de usciciune.

® Luati ulei de lumimid, care conpine acizi grasi
esenfali,

Atentie: Pentru sigurangd, v. pp. 30-133.

Aromaterapie

® Ulei de geraniu: puneti citeva piciun in baie.

® Ulei de santal 5i de trandafir: punegi cite 2 pi-
citunl peste 1 lingurd de ulei de germeni de
grau s conpinutul unei capsule de ulei de lumi-
mifd. Aplicati seara pe pielea uscati,

Cand sa apelati la medic

& Cind usciciunea se inrdutitese,
# Cind pielea v supiri sau este inflamati.

Fezi si:
Buze cripate. Dermatite,

Eritem fesier, Mancarimi,
Frobleme ale pielii

STIATI
Riadicina
de ginseng

stamulbs iiilgt?':.
NERos Central
i glandele cap
produc hormios
sexuall, ceea ce
putes explica

renumiele
s de adjuvan
al intimerin:
51 afrodinae,



entru a calmia
-
fine acizi grasi

1.

ichtun m baie,
nep cite 2 pi-
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e ulei de lumi-
K.

itite,
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STIATI?
Ridicima
de ginseng poate
stimetla sistermul
nervos central
4 glandele care
produc kormonii
seoruall, ceea ce ar
putea explica
renumele
siu de adjuvant
al intinerrii

5 afrodisiac.

Pierderea apetitului sexual

Nivelul dorintei sexuale, numit si libido, se schimbd de-a lungul vietii sub
influenta factorilor emotionali si fizici. Printre ei se numird oboseala,
stresul, boala, nasterea si relatia intre parteneri. Pentru a remedia situatia,
trebuie mai intii si-i cunoastem cauzele. Terapiile naturiste vi pot fi de ajutor,
imbunititindu-vi starea generald de sanatate ca 53 va simtiti in forma.

Asa cum este cazul cu majoritatea celorlale as-
pecte ale comportamentului uman, nevoia de sex
diferd de la un individ la altul. Un aperit sexual
scdzut nu este un motiv de ingrijorare in sine, cu
condifia ca partenerii €3 figi mulpumiti cu cantita-
tea de sex din relatia lor. Totusi, un interes redus
pentru sex poate fi legat de alte probleme: depre-
sia 5i alte tulburin psihologice pot reduce libido-
ul, la fel ca boli fizice precum artrita si diabetul,

Diferite medicamente, cum ar fi anumite an-
tidepresive si antihipertensive, pot reduce apeti-
tul sexcual, Unii birbagi mai in virsed au dificuldig
de ercctie sau de menginere a ei. Femeile aflate la
menopauzi pot 53 nu-si doreasch raport sexual
din cauza disconforulul provecar de usciciunea
vagimali sau al unor probleme provenind din
modificarea regimulul hormonal.

Tratament

Aromaterapie: Uleiul de ylang ylang si cel de

serlai favorizeazi relaxarea s senzualitatea, Ulewl

de trandafir este in mod tradiponal asociat cu

cresterea dorinpei sexuale, iar despre cele de lemn

de santal 51 de geraniu se spune <3 ajuei la stimin=

larea apetitului atenuat de depresie. Evitagi serla-

il in primele 20 de Spdimam de sarcini.

a Pentru a reinstaura calmul s armonia — o con-
ditie prealabili in rezolvarea dificuldiplor sexu-
ale — puneti un amestec din cite 4 picitur de

ulei de ylang viang si de serlai sau de ulei de

Rjutor contra pierderii linidoului

o Impdrtisiti ingrijorarea cu partenerul 5i
implicati-| in planurile de tratament.

@ Incercati 53 nu vl ingrijoral, clci anxietatea
vi poate agrava problemele sexuale.

@ Practicati strategii de control al stresulul.
cum ar fi respiratia addnel, vizualizarea
ereativi sau alee vehnici de relaxare,

o Faceti regulat exercitii pentru a mari eneTgi
in general, si pe cea sexuald in special.
Acestea calmeazd anxietatea §i vi vor da
incredere in propriul corp.

s Dormit suficient. Oboseala este o caurd
majord a lipsei apetitului sexual.

lemn de santal si de geraniu intr-un vaporiza-
tor sau folosip 4 picituri numai de ulei de tran-
dafir. Sau pulverizati pe agternut cateva picitun
de uleiun speciale.

w Adiugati cite 2 piciwn de ulei de ylang ylang
si de serlai 51 3 piciwuri de ulen de geraniu in
2 1/2 lingurite de ulei de migdale dulci sau alt
ulei vegeral presat la rece i folositi amestecul
pentru a masa spatele, picioarele g1 abdomenul
partenerubui.

s Pentre 2 avea mai multd energie, adiugagi cite
2 picituri de ulei de ylang ylang si de serdai g 3
picituri de ulei de geraniu in bata de seard.

a Evitari fumatul si nu consumagi prea mult alco-
al, cici ambele pot reduce libidoul.




A propiere Usocar a

CL paar

parfurmate

'SF:H:‘i.'I.'I' pentru barbati

Damiana are faimd veche de afrodisiac
Specialisti moderm In plante medicinale
confirmd ac Toeeied 53 L TOvuc al ssiemuiun
Nersas 1 DOmoanal makcy

Fitoterapie

Anumile Ceauri sau  tinctun

din plante pot fi de folos

m Femeile ar trebui 3 bea seara o cand cu
ceal din frunee de smeur sau <3 1a ci-
teva picitun de tinciurd din
frunze de zmeur intr-o jumi-
tate de cand cu apd. Mie
lireaua este o ald planc
tolositoare, dar evitapi-o dac urmati un
tratament hormonal, Ceaiul san careva picinur
de ancturd dintr-o combinagie de dong quai,
lemin dulce, urzici, scoantd de frsin pepos s
oviiz dlbatic pot min vitalicaea.

® Pentru a ajuta la relaxare, birbatii si femeile por
bea zilnic o cand cu ceai dintr-o planti calman-
td, ca muserelul sau verbina.

@ imbuniisin libidoul masculin cu o cand de ceai

Uf masy) usoer, &eentual cu

Simat) ansaetatea s intant legium
pererud Scindu-vd reciproe

AL

sau cu citeva piclitun de tncmrd de damiana,
Sereona repens, scorpisoard, lemn dulee st ghimb:
Apentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Drieti: O dietd sdraci este probabil responsabili

prentru apetitul sexual scizut al multor persoane.

m Mancan alimente bogate in vitiminele A, B s E,
MAENEZiL, mangan, fnc, acizi gras csenpiali i
proteine (v. p. 12}, Acesti nutrenti sunt impor-
tanfi in producerea hormonilor sexuali s mengi-
FHEFCa U100 OTEANe TP 5-1_||_||,1|1.'¢ wAnAtoase,

m Mancari zilnic fructe & legume crude pentro a
v asigura un maxim de vicanine s minerale.

m Evitan prea mle  aleool: acesta diuneazi
performangelor sexuale,

Alte Tﬂrﬂpii: Comsilicrea de Lllp|l|. poate fLirmiza
un ajutor valoros pentru cei b care pierderea
apetitulul sexual isi are tAdicinile intr-o proble
1 a relatied sau crecazd stres in relapie. 5 psiho
terapia poate fi eficienti.

Cénd sa apelati la medic

# Relatia cu partenerul este serios afectadd.
& Binuiti ¢ aveti — sau luati medicamente
pentru — o cauzi care se afla ka bazi,

# Averl alte simptome. cum ar fi durerea in

timpul actului sexual sau dupd aceea.
& Sunteti deprimac.
& Problema se iveste brusc.

ezt gi:
Anxietate, Boald arteriala,
Depresie,
Probleme de menopauza,
Stries
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Pierderea auzului

De:erinrarea auzului face comunicarea o adeviratd problemi si reduce
cantitatea de informatie utila pe care o primim din mediu. Din fericire,
ararecri auzul se pierde complet. Numeroase dintre cauzele acestei suferinte,
cum ar fi dopurile de ceard, pot fi prevenite usor, iar altele se trateazi cu remedii

si terapii naturale.

Exista doud tipun de surzenie: din cauze conduc-
uve st senzonneurale. Pierderea auzului conduc-
tiv s¢ produce cind undele sonore  din lumea
exterioard nu mai ajung la urechea internd, in ge-
neral din cavza unui blocaj in canalul exterior al
urechii sau din cauza wnor probleme ale urechi
medii o ale tmpanului. in cazul pierderii sen-
zormeurale a aweului, sunetele ajung la urechea
mternd, dar nu mai cizbese pand la creier din ca-
uza unei afecriuni a wrechii inteme sau a nerva-
lui auditiv, care poate i provocatd de virsta
inaintatd, o boali arteriald (care reduce aporul de
samge la nervul auditiv) si expunerea prelungitd la
nivelun excesive de zgomot (peste 83 de deci-
beli). Un zgomot bruse sau prelungit — la locul
de munci sau la un concert rock — poate vicima
terminatiile foarte fine ale nervalui auditiv. Se
crede cd una dintre cauze ar fi cresterea bruscl a
moleculelor instabile de oxigen, numite radicali

Ce este boala Méniére?

Vertj, greatd, tivit si alte zgomote in ureche,
migrene (intr-un caz din trei), combinate cu
pierderea treptat a auzului sunt, de obicei,
simprome ale bolii Ménitre. Aceasta e cauzati
de acumularea de lichid in urechea internd,
care apasd terminagiile nervului auditiv. Printre
factorii care o pot declansa se numiri o
proastd circulatie sangvind, reventia de lichide
n pericada premenstruald si sensibilitatea

la anumite alimente.

liberi, ca urmare a expunerii la zgomot putemic,
5i unele medicamente pot afecta auzul.

Cele mai comune cauee ale pierderii auzului
conductiv includ inflamaria urechis medii, un fu-
runcul in wrechea extemnd s ceara adunati in ca-
nalul wrechii. Albe caure sunt menginerea unui
lichid gros in urechea internd in urma unei infec-
fi, boaly Ménidére (v. casera) si fmbdrcinires.
Surzenia temporard, in ompul zhorului cu avie-
nul, este provocati de modificarea presiunii aeru-
lui in wrechea medie si in git la decolare 5 la
atenizare, agravatd de blocarea trompelor lui Eus-
tache din canza unel alergii sau infectii.

Metode preventive
e recomandd cresterea rezistentei la infectin si
abergii, regularizarea echilibrului fluidelor din corp,
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Probleme de sanatate

connbaterea bolil ameriale s1 a imbdtrinirii prem-
tre. Asta inseamnd o dietd Sniroac {v. p. 9,
cu multe cereale integrale, frucee, legume si con-
frot sclizut de zahdr, carbohidrap rafinati si sare.
Facepi exercitii fizice in fiecare 7h, iar dach fu-
magi, ar fi bine si v Bisari. Dacd suferigi de rinic
alergicl sau de boala Méniére incercapi 53 desco-
periti factorii care le declanseazd si 53 actionap
asupra lor,

Evitap zgomotul puternic bruse sau prelungie.
Daci nu auzifi pe cineva care v3 vorbeste direct
sau cand vi rivie urechile, iar dupi aceea wunete-
le obisnuite par infundate, considerapi-le indicii
cd nivelul decibelilor e atit de mare, incit v-ar
putea afecta auzul. Dacd nu puteti evita zgomo-
tul, folositi dopuri pentru urechi sau alte mijloace
de protectie si luati un supliment de antioxidangi
cu chteva zile inainge, Acestia vor neutraliza efec-
tele nocive ale radicalilor liberi asupra urechii,

Tratament

Pierderca auzului legatd de virsta inaintatd:
Incercati <3 incetinigi procesul de degradare a au-
zului urmand o dietd care v mentine Sindtoase
arterele si nervii wrechii (v. | ,Misuni prevent-
ve"). Luati suplimente de antioxidang si Magne-
ziu timp de doud sipimani dupd expunerea la un
SAOIMOGT |:'|-|.|.lll_':11'|'i1_'.

Congestie nazali: Pureri aborda pierderea au-

zului rezultat din congesnia mucoaselor in mai

multe fefur.

® Puneti 1 lingurigi de tincourd de salvie rosie in
172 cand cu api caldi. Folositi pentru gargars.

® Beqi ceai de pldagind, care ajuti la lichefierea si
desprinderea mucusului.

indepartarea cerii din urechi

Pentru a muia ceara ca 53 jasd din canalyl
urechii, turnati citeva picituri de ulei
cald de misline, de migdale sau
luméndrici i apoi stati inting
pe o parte, cu urechea
in sus, |5 minute,
Repetati zilnie de
mai multe o,
doud sau trei zile.
Atentie: Mu

puneti nimic in
ureche dacl aveti o
secretie sau simpiti durere — esge
posibil s3 averi tmpanul perforat,

® Beni, de doud sau trei ori pe #i, o cani de ceai
din una sau mai multe dintre plantele urmitoa-
re: mugetel, lipicioasd, echinacea, flori de soc,
hydrastis 51 lemn dulce.

® Tumap pe o pinzi citeva picituri de ulei de
eucalipt sau de limiie si inhalati vaporii. Sau
adiugati 1 sau 2 picituri din uleiurile mentio-
nate la 1 linguri de ulei vegeral presat Ia rece si
intindeti pe git si in jurul urechilor.

m Folositi frunze de roiniti b supe si in salate,

Arengie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33,

Cand sa apelati la medic —

i Vezi gi:
i Tsﬁg?mﬁlﬂﬂgﬂu e Boali arteriali, Dureri
e VI simititi amegit.
& Traamentul ka domiciliv nu d3 nici un
rezultat in citeva zile,
o Vi pierderi subit auzul.

de git, Dureri de urechi,
mbatrinire, Migrend,
Raceli, Rinitd alergici
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Pierderea memoriei

C u totii uitdm unele lucruri la un moment dat, mai ales atunci cand suntem
preocupati sau stresati. Pierderea de scurtd durati a memoriei devine mai
frecventd spre partea a doua a vietii. Daci uitati adesea unde ati lisat un lucru
sau va este greu 53 va amintiti numele camenilor, e cazul s3 Tnvitati cum s3

vd imbunatititi memoria. Simple schimbiri in stilul de viatid fac minuni.

Computerul nu se compari cu miraculosul creier
omenesc, desi similinoding existd, Ambele primesc,
inumgazilw.jz.ﬁ g1 redan informagie, i ambele pot
intimpina probleme in cadrul acestor procese,
Asa cum mérifl Memoria unual computer, as pu-
ten si vi imbundtinti si propria memorie.
Pierderea memaoriei la persoanele in virud o
rezultatul fluxului sedzut de dinge spre creier, du-
blat de lipsa unei stimulin mintale. Existi tonsi
si_alte cauze care afectazd memona — ca, de
exemplu, anemia, o tiroidi mai pugin acovi, de-
presia si sindromul de oboseald cronici. Un re-

gim alimentar sirac 51 un consum excesiv de al-
cool pot reprezenta alp factori, 5i maladia Alz-
heimer duce la pierderea memorici la virtnici.

Metode preventive

Beducen riscul de pierdere a memaoriel din cau-
za unei proaste circulapiil ficind miscare cel pupin
jumitate de ord pe @ s nefumand. Suprave-
gheati=-vd alimentatia (v. p. %) mai ales pe m3surd
ce imbatriniti, decarece avefi nevoie de mal pu-
tine calorii pentru necesarul de energie s, in plus,
nutriengii nu se mai asimileazi asa bine.

$2 ne imbunatatim memoria

Incercagl 53-i prezentati creierului informatil sub
forma pe care o agreeazd. Unii retin mai bine
vizual, altii auditiv, iar altii folosind alee simtur,
De exemplu, dack cel mai bine invitati ceva cu
ajurorul auzului, imprimati informartia pe bandi.

Stimulati-va memoria

& Folosip liste i gineg un jurnal eu fnsemndri
zilnice.,

@ Cind ciutati un cuvint, repetati in gind ot
alfabetul. Ho Ot

® Reimprospltagi-vd memoria pe termen lung
cu fotografii, casete video. scrisori 5i alee forme
de pistrare a informatiilor.

# Folositi mnemonica — de exemplu, Dorul mi
frimintd riu" pentru a retine notele dintr-o
frazd muzicald, Do. Mi, Fa, Re.

Antrenati-va creierul
Folasiti aceste trucuri pentru sporirea memorie:;
o Repetati-vd in gind, de mai multe ord, fBaptele noi,
& Rememoratl evenimentele zilel inainte
de a adormi,
® Giisiti o analogie pentru a stabili o legiturd
intre o persoand si numela ei,

Pastrati-va viu interesul

& Incercati s3 vi mentineti la curent cu ce se
intimpli in familie. in tard si in lume,

® Cititi, participag la discutil, rezodvari cuvinte
Tncrucisate s jocuri de inteligentd.

® Incepeti o activitate intelectuald noul:
de exemplu, invitati o limb3 scrdind.

# Faceri-vii prieteni noi §i bucuragi-vi de cei
wechi,




Prohleme de sanatate

Tratament

Chiar dach agi fost distrat in ultima vreme, nu
e niciodatd prea tirziv pentru a lua mi-
suri de imbunitigire 2 memonen sau
de stopare a pierdernii el

Dhet
m Mvincari des si pupn pentm a
mentine un mvel nonmal al za-
hirului in snge, lucra foarte important
pentru functionarea mentali optima.
® Maincati multe cereale integrale, nuci,
seminte. fructe, legume s verdetur.
Acestea conpin  man
cantitdti de beta-
caroten, acid
tolic, calciu,
cupru, fier,
iod, magne-
ziu, mangan, seleniu, zinc, aciz gras esentiali,
pigmenti vegerali s viaminele B, C s E. Sunt
clemente nurmitve vitale menginerti sindtign
creierului i bunei circulagii a sangelui,
& Consumagi trei portii de peste gras pe siptima-
in trup sanatos ni. E bogat in acizi grasi esenpiali omega-3,
© jumdtate de ord de frvorabili creierului, inclusiv in ADH (aad do-
BHETCITU WIgUrDs i e A e i :
imbundtiteste alimentanea -:_'1_'|-'§.:'I.|!I|.‘L-.1.-L‘-I'll:!lli.'] fi fosfolipide fconstituenti -~
cu singe a creienuby poranf ai tuturor membranelor).
pentr mal muit de 24 de B Mu bep pred mult aleool,
oee. Vel dooma & ma

bine, Somnul intrerupt sau De la farmacie: Dach vi se pare ¢3 I.'L'|,!.'i'l'l'H.E|-
insuficient poate contmbui
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Minte sinatoasa

dumneavosstil ¢ Srac In elemente putrnve,
ganditi-vi i luagi wrmditoarele suplimente:

m Multivitamine st multinnnerale.

m Vitamina E,

m Unturd de peste.

m Serind fosfandilicd. Creierul wiilizeazl aceastd
fosfolipidd in cazul amintiri, jar suplimentele
pot reduce pierderea memonel legard de varstd.

Respiragia: Respiratia rapidd, superficiali, care
insofeste anxictatea, reduce canritatea de oxigen
din creier, tar daci fenomenul se prelungeste,
memoria poate fi afectatd. Folosii strategii de
control al stresului {p. 344). Exercitiile voga de
respiragic (v. p. 54), meditagia pracoicati
regulat 1 alee metode de relaxare
pot Imbundtin memor.

Adjuvant de plante

Cangko biloba poate apaa functionanca
creienulul 9 podte preven: peenderea
mernone de datd recentd la
persoanehe sulennd de Alzhemer

3w alte tpun de dementd Luap-l

£a suphment Sau o8l

Céand sa apelati la doctor

» Vi confruntati cu o pierdere rapidi si grava
a memoriel,

& Sunteti deprimatc.

# Tocmai ati inceput 53 luati sau ati mirit doza
unul medicament pra:h:ri:.

Cereti urgent ajutor daca:

® i pierdeti brusc memoria in urma wnei
lowituri la cap $au a unui legin,

ezi iz
Anemie, Anxictate,
Boald arteriali, imbitrinire,
Sindrom de oboseala croniced,
Stres, Tulburari de somn
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O cand de suc da
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Pierderea poftei de mancare

Mﬁn{atui este o necesitate, dar 5i una dintre cele mai mari pliceri. Cu toate
acestea, se intdmpld uneori 53 nu mai aveti pofti de mincare. Motivele sunt
de obicei minore si nu pun prea multe probleme. Remedii naturale si schimbarea
stilului de viati pot ajuta. Dar daci vi pierdeti pofta de mancare pentru o perioadi
mai lungad de timp, si mai ales daci pierdeti in greutate, cereti sfatul medicului.

Multi cameni isi pierd pofta de mincare pentru o
penoadl scurtd de tmp, de exemplu atunc cind
au febrl san suferi de indigestie. Anxietarea si de-
presia pot reduce si ele apetitel (deg unele persoa-
ne care suferd de depresie minancd mai mult),
Ohdatd tratatd cauza de bazd, apetitul revine de obi-
cei I normnal, Bird <5 produs probleme.

Consumul constant 51 excesiv de aleoa] furni-
zeazd atat de multe calorii, incit poate suprima
fevoil unel alimenmiin nomale, e asemenea,
orice produce greati — de exemplu, riul de mis-
care, gastroenteriti, primele shptimani de sarcing,
tratamentul cu anumite medicamente, expunerea
la pesticide. plumb sau alte substange toxice —
ithibd donnga de a mianca.

O stare prelungitd de apetit sclzut sau inexis-
tent poate sugera o tulburare mai serioasd, de ti-

Sucuri care stimuleaza apetitul

O cand de suc de moreov §i ereson poate
fi un excelent stimulent pentru pofta
de mincare, Folositi patru morcovi sl
o legiturd de creson si apoi adiugati
un volum egal de apd. Miriyi
cantitatea de sud de moroov
dacd amestecul
¥i 5¢ pare
prea amar.

pul mononucleozd infecticasd, anritd reamatoi-
di. hipertensiune artenall, cancer de stomac, tu-
berculozi, hepatitd sau depresie gravi,

Surpringitor, se intampll frecvent ca persoane
care suferd de anorexie nervoasi, boald care de-
termind prerden in greutate ce pot pune in peri-
col viata, s aibi poftd de mincare. Consumi
numal cantitin micl de mancare, dar le ese tor
ompul foame,

Metode preventive

Dacd pierderea poftei de mincare este simpromul

unet boli, trebuie 53 tratati cauza. Exdstd totsi

multe metode de stinulare 2 unui apetit sinftos.

® Mincap pugin s regulat, felun de mancare cit
mal nutritive §i mai ateigitoare cu putingd.

® Incercati un aperitiv care € contind un stimu-
lent tradifional, cu gust amdrui (msline, creson,
trunze fragede de papidie, rozmarin 51 cicoare).

® Evitapi 53 bepi prea mule alcool, Totusi, un ape-
ritiv amdnn poate stmula apetital inaintes me-
sei. Un pahar de vin in tdmpul mesei poate, de
asemened, sivd ajute si v relaxagd 1, ca wrma-
re, sl mdneati mai mult.

® Nu vi gribiti in timpul meselor si incercati si
fie cit mai putin stresante cu puting,

® Opeagi pentru meniuri compuse din porgii mici
din mai multe feluri de mancare, mai curind
decat din portin man din doar unul sau doud
teluri,



Cénd un copil nu maninci

Cind copilul nu are pofti de mincare, verificali

dac nu & cufmva vorba despre o problemd acass sau
la scoald Refurd mesei L gridinitiiscoald poate S
nw aibd cauze alimentare, o o motivatie sociaki.

= Evitati alimentele congindnd £5ind albd 5i adaos
de zahir. cici au un continut mai redus de nu-
wrienti decit alimentele integrale. Daci alimen-
tele procesate sunt singurele de care aveti poftd,
luai zilnic suplimente de vitamine si minerale.

m Beti cafea si ceai care congin cofeind numai du-
pd mese, Cofeina poate inhiba apetitul, Prea
multe lichide biute in timpul mesei pot umple
stomacul st impiedica digesna,

m Faceti regulat exercifii pentru a stimula foamea.
m Daci fumati figin san alte produse cu witun,
incercati 53 renungagi sau reducef cantitatea.
® Rugari un pricten s3 v facl un masaj relaxant
folosind 5 piciwri de ulei de levangicl la 2 lin-
guri de ulei de migdale dulei, daci stresul v in-

hibd interesul pentru mdncare.

Tratament

Alegerea tratamentului pentru pierderea pofiei
de mincare depinde de cauza care determind
problema. Veden, de exemplu, sfaturile in car de

indigestie {p. 127). fiu de dimineata (p. g @
riu de miscare (p. 321).

Greati si tensiune in timpul meselor: Avep
nevoie de un masa) cu uleiur aromatice calmant
gi plicut. Adiugan cite 2 picituri de ulel de
menti §i piper negru si 1 de ulei de rrandafic la 5
lingurite de ulei de migdale dules. Folosin acest
amestec pentru a vi masa abdomenul cu miscird
incete, circulare, in sensul acelor de ceas.

Anxietate sau depresie: Consultagi un specia-
list pentru a rezolva sursa problemei. Intre mp,
ingrijiti-vi pregitind feluri de mincare apetisan-
te si heinitoare din alimente care vi plac de obi-
cei s luati suplimente zilnice de vimine s
minerale dacd in continuare nu putefl manca
prea mule.

Cand sa apelati la medic

Pentru copii intre | 5i 3 ani

& Pofta de mincare redusd dureazi mai mult de citeva I

zile sau este insofith de alte simptome.

Pentru copii mai mari sau pentru adulti

Aperitive folositoare
Mestecati ghimbir orud sau
fodosdid sub formi de ceal
naintea meselor Sau
punieli citeva piciiun de
wdei esenzal la 5 Engurie
de wlei de mlislne pent
un masa) abdomina

e stirrulat apetitul,

Vesi ai:
Anxietate,
Depresie,

@ Plerderea poftel de mincare dureazi mai mult de
sapte zile sau este insorich de virsituri, diaree, tuse,
dureri abdominale, pierdere rapidi in greutate sau

Indigestie,
I Greata
sl varsaturi,

alte simptome. Pierdere
in greutate,
Gereti urgent ajutor in cazul bebelusilor | SLropeme
prare,

sub 12 luni daca: Probleme
@ Pe [4ngi apetitul scizut, udd mai mult de 5 scutece de sarcind,

in 24 de ore. Tulburiri

® Refuzd orice fel de aliment tmp de peste 24 de ore.
& Vomitd, pling fird oprire sau au i alte simptome.

| de nutritie

STIATH |
Prregandu=y
VOCED Vi Pt

, Irita laringe
Incercan ||u't1
3 inghitifl
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a meselor. Sau
citeva picitun de
ential la 5 lingurie

| de misline pentry
saj abdominal

rrtal apetitul,

—— e e

Vexi ai:
Anxietate,
Depresie,
Indigestie,
Greati
si varsaturi,
Pierdere
in greutate,
Probleme I
de alaptare,
Probleme
de sarcina,

Tulburiri
| de nutritie I

STIATRE
Dregindu-vi
VOCed Vi puter

. drita Laringele,
Incercap mai bine
s inghiriri.

Pierderea vociu

D ereglarea coardelor vocale poate afecta capacitatea de a vorbi normal. De
obicei, pierderea temporari a vocii este provocati de laringitd —
inflamarea laringelui $i a coardelor vocale din interiorul lui, ca urmare a unei
infectii, O altd cauzd poate fi folosirea excesivi a vocii. Afectiunea este adesea
nedurercasi §i dureazi citeva zile. Reactioneazi bine la leacuri traditionale.

Pierderea vocii are loc cind coardele vocale,
benzile fibroase de tesut din interiorul laringelui
care vibeazd cind vorbim, nu se mai pot misca
normal. Este frecvent rezultatul unei infectii vi-
rale, cum ar fi o riceald. Fumul de tigard s algi
facton iritani pot produce, de asemenea, infla-
muarea laringelui. Cintdretii 51 alte persoane ca-
re=g utilizeazd mult vocea, cum ar f profesorii,
sunt mai predispusi si-si piardd vocea. Pierderea
voch sau riguseala persistentd pot i cauzate de
polipi (excrescente benigne) pe coardele vocale
sau, in cazun rare, de cancer,

Tratament

® Dacd aveyi o infecpie, limitagi-v3 activititile s
tratati-o ca pe o riceali sau o durere de gir.

8 Odihnip=v3 vocea, dar nu SO,

® Tinep peretii gatlejului umeszi, umezind aerul
cu ajutorul unui umidificator, wnui ibric cu apa
in clocot sau unor vase cu apld puse pe calorifer.

®m Beti multe lichide, dar evitap cofeina si alcoo-
lul, cici favorizeazi deshidratarea, mirind pro-
ductia de urind,

® Nu fumati 51 nu inspirati aer poluat.

Aromaterapie

® Pentru a vi aduce o alinare rapidd, inhalagp
abun aromati cu 4-6 picitun de uleiun ant-
seprice §i antinflamatoni, cum ar fi levingica,
santalul si mugetelul.

® Pentru a reduce inflamatia, faceri la doud ore
gargard cu cite 2 picitun de ulei de santal 5i de
limaie la 1/2 de pahar cu apd caldi.

Fitoterapie

® Preparati o compresi fierbinte (v. p. 33) folo-
sind cean de lumiandrici, salvie, cimbru sau isop.
Aplicati-o pe git. Infisurari un Propos uscat in
Jurul gatalui pentru a mentine cildura, Puneti
o compresi nould cind prima s-a ricit.

® Faceti gargard de trei pind la sase on pe 21 cu
cateva picitur de tincourd de smimd, salvie san
arbore de ceai in 1/2 de pahar cu apd caldi.

® Beti o dati la doud ore o cand cu ceai de echina-
cea, lumandnci, iarba mére, podbal s cimbru.

Atentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33,

Homeopatie
® Phosphorus; pentru toate tpurile de laringits.

Cénd sa apelati la medic

# Pierderea vocii e insofich de febrd mare si
dureri de git, care tin mai mult de doui zile.
# Schimbirile vocii persisti mai mult de
o shptimiind,

Vezi g

Dureri de git, Gripa,

Raceli, Tuse




Pietre la rinichi

c.’md urina este prea bogatd in unele siruri minerale, in rinichi se pot forma
pietre. De obicei, formarea pietrelor urmeaza unei infectii urinare, Daci
piatra iese din rinichi si migreazi in uretrda — canalul spre vezicd —, apare

o durere intensi. cunoscuti sub numele de colicd renal. Pietrele la rinichi sunt
de trei ori mai frecvente la birbati decir la femei.

Cele niai multe pietre la rinichi sunt rezultatul
excesului de acid oxalic, care produce pietre din
oxalat de calciu. Mai rar, pietrele sunt provocate
si de prea mult acid unic. Riscul de pietre la mi-
nichi seade daci bep multe lichide (apd, indeo-
sehi) pentru a dilua urina: limitat conswmul de
proteine animale, de grisime, de zahir 3 alcool 51
dagi jos kil;::l-_-;r.m'mir_' in plus, Nu furagi, deoarece
cadmiul din fum favorizeazd formarea pietrelor,

Misuri preventive

Dietd

m Befi sase pand la opt pahare de apd pe 1.

® Dach aveti pietre din oxalat de calciu, mancan

Efectul calciului

Caleiul din regimul alimentar poate preveni
formarea pietrelor din oxalat de caleiu —
probabil pentru c Tn intestin calciul se
combind cu oxalazul i impiedicd
absorbgia oxalatului pur. Alimente
bogate in calciu sunt laptele, branza
5i faurtul, sardelele, legumele cu
frunze verde inchis, nucile,
semintele si fructele uscare, Un
supliment cu calciu luat in timpul
gau imediat dupd masi poate avea
acelasi efect; luat intre mese insi
suplimentul cu calciu poate spori riscul
de pietre.
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putine alimente ce confin oxalati, cum ar i sk~
I3, telind, castraveqi, grepfno, pitrunjel, mbarba,
spanac, cipsune, cartofi dulci, ik, clocolad,
ceai si cola, Consumati in schimb alimente bog-
te in caleiu, magneziv, potasu si vitamina B, (v.
p. 12). Putepi consulta un dietetician.

s Daci aveli pietre urice, reducep alimentele cu
purind — came rosie, pejte, crustaces, ceredle
integrale, mazire, fasole, conapidi 51 spanac.

De la farmacie

= Vi pot ajuta in mod evident suplimente zilnice
de vitamina B, (40 mg), magneziu (HKK) myg}
si citrat de potasin (150 mg).

Fitoterapie: Beti doud sau trei costi de cem din
mitase de porumb, buchu sau pir.

Atentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

cand s apelati la medic

® Aveti dureri intense, intermitente, pornind
din spate §i coborind spre zona inghinai.

Cereti urgent ajutor daca:
& Urinati cu singe.

Feze au:

Infectii ale tractului urinar
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Probleme ale gatului si umerilor

urerea si rigiditatea gatului si umerilor pot varia de la un usor
disconfort, care stinjeneste miscirile ample, la durere severi,
care impiedica si cea mai micd miscare. Din fericire, problema oo
poate fi adesea prevenitd sau diminuati dac3 se reduce stresul

i tensiunea din muschi sau incheieturi.

Cel mai adesea, durerea sste provecat de un
spasm muscular in gt s oumert; muschil devin
avir de rigizi, incit incheierurile nu se mai pot
migea normal. Lucrul acesta poae apirea dach ri-
mdnem prea mult Gmp in aceeasi pozigie, cum ar
fi arunet cand conducem masina, stim la compu-
ter sau facem o muncd repetinvi intr-o fbrici,
Loviturle suferite in accidente de automohil
sau la sport (mai ales pentru cei lipsipi de antre-
|:|.'|u:|r_'|1::_| sunt eaee obisnute ale durernlor de
umeri. Inainte de a incerca 3 v tratagi durerile,
consultapi caseta de la pagina 270 pentru a vedea
daci nu existd nici un pericol. In plus, durerea
poate apdrea in locul uner vechi loviour.
Durerea persistentd si rigiditatea sunt rezulta-
tul wnel osteoantrite, cind excrescentele din
vertebrele gimlo apasd nervii din rond s pre-

Purtatul gentilor

Purtatul, in med regulat, al
unei genti de umdr (stinga)
51 O CAUZd comund a
durerii de git sau umdr.
Un rucsac {dreapta)
distribuie greutatea in
mod egal pe ambil
umeri i este o
alegere mai
sandtoasi.

seazd mugchii g ligamentele. Existd multe alte ca-
uze ale durerilor de gl 550 umen care necesi-
ti atengia unwi medic: hemnia de dise, tendinita,
bursita, probleme ale coloanei si maladia Lyme.

Tensiunea musculard in zona gitaled sioa
umeriler este o manifestare a seresulai psihologic
sau emotional. In acest caz trebuie identificati §1
tratati sursa problemie:.

Metode preventive

Ewvitap tensiunea dand atenpre felului in care st
in picicare sau pe scaun, in care purtati obiecte
{v. recomandinile de la Dureri de spate”, pp.
158=161). Invitan 53 deslusitn semnele de stees si
contracarati efectele fizice neganve, abordind
problema in mod adecvat (v. p. 344). Facep in-
totdeauna incilzire inainte de a trece la exercigi
fizice; supralicitarea muschilor | reci® provoaci
durere si rigiditane.

Tratament

Conmtra durerilor minore din tensiune sau efort,

mncercati urmitoarele remedii natirale:

® Rugap un pricten s5 vi fack un masaj shiatsu,
asgd cum se aratd in pagina aliteratd, Sporin
efectele calmante folosind citeva picitun de
ulei esential de levingicd sau geraniu, pe Bngi
logiunes sau uleiul obisnuit de masaj.

= Cortiriaeied o p. 269
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Probleme de sanatate

m Puneti o
LFAtoare)
COMprese re
minute, Lis

Masaj shiatsu contra durerilor de gat si umeri

Secventa urmitoare este menitd 53 aline durerea sau rigiditatea cind
simptomele nu sunt grave si nu includ rogeata. Persoana tratatd trebuie
s Stea pe un SCAunN sau pe O pernd, pe podea. Indicatiile sunt pentru

3 T 1 5 £ pe Oe red
cel care maseazd, Omitetl punctul | daci persoana masatd este insarcinatd. P

Postura: e
generate de o
sau la masa dé
® Asipurabi-vi

reglate la in
m Reglapi-vi

Aplican o presune fermd, dar arentd, inte de cild
| 3 ow degeral mare, po scobitra dintne bine sprijini
r mugchin gitului, la baza craniulu. Mergen foarte impo

| in jos. Schimbat |.'li'|!I'III|'L' 51 midintle,

repetand pe partea cealaled a gawil.

Exercitii

Miiscati=vd mdinile astfel incit & puen
lwcra pe o parte. Sprijmiti fruntea cu
Stagi in spatele persoane s lisap-vi o mind §i ou cealaltd stringeti muschii de
1 drept pe umernii ¢, cu palmele deschise, 13 ceafll, acvionind in jos. de la baza
Incepeti printr-o presiune btinds cramiufui.

gradat, apisati-vi din ce in ce mal greu.

Faceti un pas inapod §1 punen
mainile cu bragele intinse,

Terminap stramgand
repetat simingiind

Incercati s€
Stat confo
de sase ori

1 Lisan cap
Vil Zjunge
Poidicas e

bragele de la umen
spre coate intr-o
sere e miscin
1NEFL, PEnir a

pe wmeri. Aplican presiune
wseard 3 repetatd asupra
muschilor pe ambele parti ale
coloane], intre omaoplag.

-

Ghidati-vi dupd reactia persoanei S indepirta once
masate in coea ce priveste gradul e urmid de
de presiune exercitad, :“‘x-'f tensiunc.

]




1a, dar atenia,
ohitura dingre
amivli, Mergen
mainile,

ia g.il!:ﬂm.

s Puneti o compresd fierbinte (v. pagina
urmiitoare) peste zona afectatl. Sau aplicap
comprese reci § calde alternariv, timp de 20 de
minute. Lisati compresa fierbinte trei minute,
§i pe cea rece un minut,

Posturdi; Descon, durerile de git $1 wmen sunt
generate de o posturd vicioasd, mai ales la volan
sau la masa de lucr,

n Asiguragi=vi o biroul s1 scaunul La serviciu sunt
reglate la indliimea potrivied (v. fig. 159).

m Reglati=v3 scaunul antomabilului mai ales ina-
inte de cilitorii lungi. Spatele trebuie 3 vi fie
bine sprijinit de spatar, pe toatd longimes, Esoe
foarte important in cazul persoanelor mai scun-

O solutie simpla

Diacl avell frecvent duren de glt sau trebuie
£3-stah in fng on in curent mai muli de
cateva minute, preventl injepenirea gatul
purlard un fular say un pulover
pe pit, care va
reEntEne maEschi
la cald 3
redacatl,

-

Exercitii pentru detensionarea gatului

Incercati secventa de exercitii descrise mai jos pentru a reduce tensiunea din git 51 umeri
Sratl confortabil intr-un scaun drepe $i respiragi incet 5i egal. Repetati flecare exercitiu
de sase ori inainte de a vece la urmitorul. Opriti-va dacd vi simgit amegit

Lisari capul in faf3 pind 2 Aplecapn capul intr-o 3 Intoarceri eapul Radicap wmeni in
parte, apoi in cealalth,
pinand umeni drepri.

vl ajunge birbia in piept.
Fidican incer capul,

spre -.ﬁrlg.; e .1.'|:I|.ri sls, spre urechi, st
incet, spre dreapta,  rotigi=i inaine 5 inapod,




Probleme de sanatate

de 53 aibd un scaun suficient de inalt, ca &3 se
evite fortarea gatului pentru a vedea bine peste
volan. Folositi o pernd dach scaunul nua este
perfect Jjustzlbit.

Fitoterapie: Durerea si ngiditatea gitului i a

umerilor sunt adesea provocate de incordarea

musculard reruliacy din tensiunea  cmogionald.

Plantele cu proprietin relaxante v3 pot, cu sigu-

ranfd, ajiiea.

® Facepi © baie caldi in care afi ad3ugar ceai de
rozmarin sau levingci. Evitagi rozmarinul in
Prim:,-h: 20 de shptimam de sarcimid.

m [ncercari ceaiul de musetel, hamei, pasiflora sau
valeriand, o cand inainte de culeare,

Arentie: Pentru sigurantd v pp. 30-33.

Homeopatie

m Arnica; contra durerilor 5 rigidiehni cauzate de
lovitur recente. Luagi remediul ca mblete sau
aplicati ca unguent.

m R hus toxicodendron: contra durerii de duratd
si nigiditipn, ale ciror simptome sunt usurate de
miscin usoare, de ¢ildurd si masaj.

Alte terapii: Daci nu prezentapi nici unul dintre
simptomele de la Cind & apelagi la medic”
{dreapta), cereti sfaml unui practician specializat
in terapii bazate pe manipulin, un osteopat sau
chiropractician. $1 acupunctura poate fi de folos.
Problemele de git 5i umen care dateazd de mult
se amelioreazd prin imbundtitirea posturii, do-
banditd prin tehnica Alexander, metoda Felden-
krais sau terapil de lucru similare, Tai chi §i yoga
sunt, de asemenea, utle in imbunititirea proble-
melor generate de posturi vicioase.

Compresa pentru gat

O compresi fierbinte aplicatd pe gat si umeri poate

alina durerile si rigiditatea musculari. lagd cum se
pregitesoe:

1 Mutiati un prosop in apd caldi (nu Desfaceti
clocoticl). Impdmrifi prosopal 3 prosopul 5i
stoarcefi=l bing. puncii-1 pe

partea din spate

a gitului 5 pe
WINEri.
Acoperip cu
R prosop
uscar.
Mlempine(i
pani la

10 munute. \

Cand sa apelati la medic

» Vi doare si capul, aveti febr3, ameteli,
siabiciune sau sensibilicate la lumina puternicd.

# Aveti noduli limfatici umflagi pe git sau
inghirizi cu dificultace.

Cereti urgent ajutor daca: ;i

® Aveti dificulcdyl in a migca un membru,
pierdeti controlul asupra vezicii sau
intestinelor, vA amaorteste sau aver
furnicitr in vreun membru o averl dureri
puternice in ambele brage.

# Durerea urmeazi unel loviouri.

® Wi miscafi gatul cu dificultae,

exi gz
Artriti, Dureri de spate,

Dureri §i rigiditate musculara

N
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STIATIY
Se spune o scmin-
tele de cardamon
previn bolile
gingiilor. Ele in-
prospiteazd respira-
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Maladia gingiilor
care se retrag
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Probleme ale gingiilor

G ingiile sindtoase sunt tari $i invelesc perfect baza dintilor, O igiend a gurii
atentd, care include periaj zilnic §i utilizarea atei dentare, vi ajut si preveniti
afectiunile gingivale ce afecteazs noui din zece persoane la un moment dat

in viati. Cele mai frecvente probleme sunt singerarea si inflamarea, ambele

un semnal i dintii si gingiile au nevoie de o ingrijire mal buni,

Inflamagia gngiilor sau gingivita apare atunci
cand pe dingi se formeazi placa — o peliculd ade-
rentd de bacterii si resturi alimentare. Daci nu o
indepirtap penodic, placa se adund rapid la mar-
ginea gingiilor, acolo unde se intilnese dingii s
gingiile, formind treptat depozite dure de tartru,
Acestea iritd si inflameazi gingia, dindu-i un as-
pect umflat 5i rosu 51 Bicind-o i singereze cind
vi spilati pe dingi. Gingivita netratati poate din-
na pesutwrilor care fixeazd dingii in maxilare, per-
migind deplasarea  dingilor. Dacd  ignoragi
Pl'ﬂht'lll'llﬂ. fscag si I'i'lmim:ri i di“ﬁ Ia un mo-
ment dar,

Gingiile singereazd 51 din cauza unei proaste
nutrigii — mai ales o lipsd a vikminei C si a pig-
mentilor din plante, numip flavonoide. $i unele
boli ale singelui pot provoca singerin anormale
ale gingiilor atunci cind méncap luerur tari san
vi periags dingii. O altd cauzd posibili a inflamini
gngie este alergia la anumite substante chimice,
curm ar fi sulfatul Luril de sodiu, care se ghseste in

Abcesele dentare

Constau in umflituri durercase izbucnite din
gingie. Cel mai des sunt rezultatul unei igiene
bucale defectunase sau al unel afectiuni 2
dintelui ori a gingied. Se trateazd clitind gura
cu apd siracd 5i wind de doud ori pe o un
supliment de vitamina C (1000 mg) cu
flavoneide. i nu vitati, rebule 3 mergeti la
dentist cit mai curind,

pastele de dingl, Netratatd, boala gingiilor creea-
zi nsc de atac de inimd, apoplexie s nagtere pre-
maturi.

Metode preventive

Spilagi-vii pe ding si folositi ara deneard zilnic
pentru a indepirta @rrul, Mincar multe fructe
bogate in vitamina C si flavoneide {fructe 5 le-
gume crude, portocalii si rosit), precum si ali-
mente bogate in calciu 51 alte minerale. Reducep
consumul de carbohidran rafinar, cum ar 6 ali-
mentele confindnd find albid s zahdr. Spilagi-va
atent pe dingi dupd ce mancap astfel de produse.
Mestecatul de gumid fird zahdr sau mincatul de
legume si fructe crude tari, cum ar fi geling sau
nuinul, v3 protejeazi dingii si gingiile atunci cind
nu puteti si v spilati dingii imediag dupd masi.
Mergeti la dentist pentru control i detantraj la
sase luni de zile.

m




Prohleme de sanatate

Tratament

Leacuri din cimard: Dupi ce v-an = L
spilat pe dinti, masan-vi usor gingriile cu )
virful degetului. Apoi clitip-vi gura ¢u ceal nes )é N

Aromaterapie: Prepanap o
apd de gurd astringentd si
antiseptici conform uneia
dintre retetele de mai jos. Nu
inghititi ameseecul.
s Puneti 2 picituri de ulei de
chiparos san 1 piciturd de ulei
de cuisoare sau Bmaie la 1 cand de apd
fierbinte. Uleiul de chiparos nu se foloseste
in primele 20 de ptimani de sarcind.

gru, rece; taninul din ceai actioneazi ca astringent
s reduce singerarea. Amestecani bicarbonat de
sodiu cu putin peroxid de hidrogen pentru obri-
ne o past de dingi cu excelente proprietiti antisep-
tice. (intrebati dentistul cir de des s-0 folosii.)

Fitoterapie: Pentru a preveni infectile, alegeri o Plante pentru gingii a Amestecap citeva picitun de ulei de arbore de
apa de gurd din plantele de mai jos. Utilizati-o de  sanatoase ceai cu 1 cani de api caldi.
doud oni pe zi timp de o siptimind. C1tsp-va gura ou o w Adiugati una sau doud picituri de uler de

ficut din cretuicd, care
coiiimne tarnn
Fstrnpente, C8 nedus

smirnd in 1 cand de apd caldd. Acest ulel nu se
foloseste In ]_11'11111:[1: ) de -:ipti'm'l:'mi de sarcind.

s Ceai de crefusci: pregitii o infuzie wmind
api fierhinte peste plantd ¢ acopeniyi tmp de

10 minute. Strecuragi, riciti §i apo falosti. sinperarea, sau din sahie
m Ceai de musere] s de salvie rosie. rogie, care esie Homeopatie: Folosif o datd pe @ remeediul care
Arentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33. astringentd 5 antiseptic ¢ potriveste simpromelor. Puteri contine nnp

de mai multe Spaimani, in caz de nevoie.

» Phosphorus: daci gingiile nu se oprese din san-
gerat dupd spilat.

@ Silicea: dacd gingiile sunt infectate 51 sunte

predispus la ulcerapi.

Sfaturi pentru spalatul pe dinti

® Alegeti o periutd cu peri moi $i U un cap
mic. astfel incit 53 puteri ajunge la dingii din

spate.

s Spilati-vi cel putin de doud ori pe zi. dupd
rmase.

» Spalati toate suprafetele dingilor — fad, spate
si partile orizontale ale molarilor.

® Spilati-vA dintii intr-o directie. de la gingie spre
dinte {de sus in jos pentru dintii de sus 5i de
jos in sus pentru dingii de jes), ca £ nu
impingeti placa 5i resturile alimentare sub
marginea gingiel.

# Pe lingd poriaj, folosit ata dentard in
fiecare zi. Reduce placa, far particulele de
mincare dintre dinti §i din jurul gingiilor,
acalo unde periuta nu ajunge, sunt astfel
indepirtate.

cand sa apelati la medic

o Gingiile vi rimin inflamate Su Continud
53 sdngereze $i dupd tratament.
» Awveti dureri cind mincatl fierbinte sau rece.
s Aveti zone cu ulceratii pe gingii.
s Gingiile incep si se indepirteze de dini.

Vezi gi:
Boald arteriali, Durere de
dinti, Probleme de sarcina,
Ulceratii bucale
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Probleme ale parului

s1 pielil capului

M:lic:r'ltatea problemelor parului si ale pielii capului se pot trata la domiciliu.
Mitreata si ciderea pirului pot fi legate de o proastd nutritie, stres, boali,
un tratament dur sau de efecte secundare ale unor medicamente. Ririrea parului
se poate datora $i unor dereglari hormonale temporare sau imbtranirii.

Productia de sebum din pielea capulu este legatl
de structura geneticd s de echilibral hormonal;
mal intensd in adolescentd, ea se manifistd prin-
tr-0 activitate celulard sporitd, luind forma unor
mici cruste mumite mitreagd, s poate fi provocatd
de o infectie micoricd. Stresul, un soc, nasterea,
boala sau tratamentul cu anumite medicamente
pat provoca ririrea plrului. Tensiunea muscula-
ri indusd de stres intinde piclea capuli i impie-
dicd sangele, care aduce substante mutritive, 3
ajungd la foliculii de pir. Ridicinile de pir sub-
nutrite s¢ wsucd i plrul poave cidea prematur.
Cldersa pirulum pe anumite porgiuni poate £i ca-
uzatd de o micozd, cum ar fi Tieea capitis,

Metode preventive
Starea paruluod i a pielii capului este adesea lega-
i de stilul de viagd g modul in care se ingrijeste
ficcare. Pentru a preveni aparifia si agravarea
unor probleme, consumati alimente bogate in
proteine, caroten, aciz grasi esential, fier, silice,
g, precum st vitamine B (mai ales biotnd), ©
si E. Evitagi biururile gazoase, care aciduleazi

singele si pot conduce la pierderea de mine-
rale din plir, De asemenea, nu fineti un regim
pentru a slibi bruse, nesindtos, si la nevoie

folosig tehnicr de conrol al seresuln

{v. p- 344). Exercigiile fizice regulate imbu-
matdrese circulatia in piclea capului 58 furmni-
zeard numerosi nutrienti foliculilor de pir.

Tratamente
Aromaterapie: Alegen una din referele urmi-
toare, in functie de problemi. Aplican lotiunca
pe pirile afectate s Hsapi peste noapee.
Dimineata spilagi-vi cu sampomn s el cu ace-
li amestec de uleivn sengiale adiugace in apd
caldi. Peeperag la o zi sau dowd, pentru fnceput,
apod de doud on pe sipriméand, dupd ce observari
¢l pielea capului aratd mai bine.
® Piclea rosie, iritach: adiugan cdee 2 picitur de
ulei de geraniu s de levingci si 1 de ulei esen-

Ideale pentru pielea capului

Llewrile esenjiale de peraniu, levaniicl sau senipdr,
diluate in xph sae whe, pat reduce problemele legate
de peelea capului
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Staturi pentru un par sanatos

s Alegeti produse care se¢ potrivesc pirului
propriu. Gandiri-vi cit ¢ de gras sau de
useat §i la ratamentele antericare, cum ar
fi permanencele.

o Evitati 53 folosit prea mult uscivorul de
par, bigudiuri electrice sau aparate de
ondulat pirul i nu aplicati aer foarte cald
apreape de cap. Pirul uscat sau degeriorat
trebuie uscat in mod natural, iar pentru a-l
face 53 arate mai bogat sau a-l increti,
folositi bigudiuri cu termostat 5i aburi.

# Decoloratul, permanentul si unele vopsele
pot vitima piarul i pielea capulul, asa cd
trebuie si cititi cu atentie inserucgiunile.
Dach pirul nu v este prea sandtos, apelati
la tratamente profesioniste. Dacd aveti
parul uscat $i dorigi s3-1 colorati, folositi
produse naturale, henna sau altele, care dau
serilucire pirului si-i conferd luciu.

pial de santal la 2 1/2 lingurife de ulei de mis-
line sau de migdale dulci.

m Pielea vscard, descuamati: amestecati 3 picimn de
uled de levingich, 3 de geraniu 5i 2 de santal cu
5 lingurite de ulei de madine, de migdale dula
an alt uled vegetal presat la rece.

m Piclea grasi si cu cruste: amestecati 3 picitun
de ulei de cedru libanez, 2 de rozmarin {evitan,
dacll sunteti insircinatd) s 2 de miie, cu 5 lin-
gune de lotiune de corp neparfumatd.

Masaj: Un masaj cu plante sao ulei aromat inde-
plirteazd tensiunea din mugchii pielii capului s
imbundtiteste circulagia, Asiguragi-vi ci mugcan
pielea capului, nu numai pirul. Folositi ceai de
urzici sau de brusture ori un tonic preparat din

Arome ce vi se¢ suie la cap
Semintele de schinduf contn o enzmd numitd
trigoneling, care milreste cantitatea de sange ce
urcd la cap 5i permite cospenuls 3 substanieios
niutritiee 53 ajung la foliculi de pdr, hrdmind
racddcinde. Structura sa chimsed seamling cu cea a
rnincoaddulul, un medicament care fvonoears
cresterca pdrului 13 unele perscane. Beti in fiecare
7 o cand de ceal de schinduf

cire 3 picitun de ulen de rozmarin
si de ylang ylang, 2 de cedru liba-
nez, 1/2 de linguniti de voded i 5
lingurire de apd de flod de portocal.
Dack suntet insireinati nu punen ule
de ropmann g1 cedru libanez,

Leacuri din cdmard

m Pentru a scipa de excesul de gri-
sime, clititi parul cu apd distilard Ia
care ati adiugat un pic de suc de Bmiaie,

w Intindeti pe cap 1 lingurd de ulei de ricin, cu
virful degetelor, cu dould ore inainte de a vi
sampona. Pirul va ciplita strilucire 51 vep scipa
1 de varfunle despicate.

@ Fierbeti 4 lingurt de cimbru useat in 2 cini de
apd s ricifi. Aplicap pe piclea capului curatl s
uimedd pentru a trata mitreaa,

Cand sa apelati la medic

# Problema persistd §i dupd ce agl aplicat
tratamentul traditional,

® Pierderea pirului rezultd in fisii de chelie.

» Prezentati $i alte simptome, cum ar fi
oboseald 5i pierdere in greutate.

Vezr gz
Micoze ale pielii,

Paduchi de cap

Baie de pic

O baie de picio
curate $i invior
Puneti | lingur3
(cu proprieciy

apa fierbinte, in
suficient de mai
afundati compli
spea cimci minut

de un minuwt, ag
timp de 20 de
mai multe o, 1
u o afundare i
rece. Lscati-va
picicarele prin

tamponare,
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sze ale pielii,
luchi de cap

Probleme ale picioarelor

atdturile, calozititile, monturile si unghiile incarnate nu sunt doar inestetice

si durerose, ci fac dificild alegerea unor pantofi confortabili. Aceste probleme
pot fi prevenite, si numercase remedii naturale administrabile la domiciliu le pot
ameliora. Ingrijindu-vi picioarele care muncesc din greu, faceti ca mersul si alte
forme de miscare si rimani activititi libere de dureri si plicute.

Friciunea sau presivnea prelungitd cauzatd de
pantofi care nu s¢ potrivesc bine pe picior este
sursa principali a majontiti problemelor de pi-
cioare. lati cireva dintre cele mai obisnuoice:

m Bliddrurile sunt zone reliefate din picle ingrosa-
ti, de obicei pe degetele de la picioare. Nucleul
lor comie, format din piele moartd aglomeratd,
are varful indreprar in jos, citre gesutul de de-
desubt. Dacl aplsagi pe o bititurd, acest varf
dur preseazd terminagiile nervoase de sub picle,
provocind durere, Biciwrile dintre degere sunt

Baie de picioare revigoranta

D baie de picioare cu plante mentine picioarele
curate s inviorate si imbunititeste circulatia,
Puneti | linguri de frunze de rozmarin uscate
(cu propriedid antiseptice i stimulente) in
apa fierbinee, intr-un lighean mare —
suficient de mare ca =3 vi permici 3 vi
afundati complet picicarele —, 5i lisagi 53
stea cinci minute, Umplegi alt lighean

cu apd rece i puneti ambele lighene pe
podea, lingd un scaun. Stati cu picioarele

in apa fierbinte, aromati cu plance, timp

de un minut, apel mutagi-le in apa rece
timp de 20 de secunde, Repetati de
mai mulbe ori, termindnd

cu o afundare in apa

rece. Uscagi-vi €

picigarele prin e

tamponare. "‘q_

de obicei muiate de transpiragie, iar bidiwrile de
pee gl sune de cele mai multe on foarte mich —
cat un bob de orez. Perscanele cu bolpi pronun-
e sunt cele mai predispuse la aceste afectiuni,
decarece atunci cand merg apasi pe degete, mi-
nind fricpiunea cu peretele pantofilor.
Calozicitile sunt portiuni reliefate de piele in-
grosatd pe tilpi. Spre deosebire de bititun, ca-
lozitigile nu dor, Ele pot fi provocate de orice
afectiune a membrelor inferioare sau a labei -
ciorului, care nu permite tilpii 53 primeascd in
mod egal greutatea corpului. (Calozitip por
apdrea st in palme.)

Monturile sunt pernige pline cu lichid, aflate pe
laterala degetulul mare, suprapuse peste inche-
ietura dintre deget 51 picior. Acestea se pot
inrost si deveni sensibile. Forma acested inche-
ietor face ca ea si fie mai usor vidimard de
pantofii care comprim3 degetele sau nu se po-
trivese cu forma picioarelor,

O unghie incamatd apare dacd presiunea asupra
unghici — de obicei cea a degetului mare — si-
leste marginea sa care creste 81 intre in pielea din
imediata vecindtate, ceea ce provoacd durere,
inflamagie si uneon infectie. Acest lucru se
intampli dacd unghiile sunt thiate incorect sau
cand pielea este udi de ranspiragie — de exem-
plu, din cauza pantofilor sau a ciorapilor din ma-
teriale sintetice, care nu permit wmezelii < s
in afard, si care string piciorul.
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Misuri preventive

Mergeti descult cit mai des. In colectivietile in care
s obsnuieste acest lucru, rar se viid picioare defor-
mate 5 nu existi bitiun sau montun. Purtati pan-
tofi ficuti din materiale care bl picioarcle <
Srespire”, ca piclea, panza, dar §i unele matenale
sintetice. Alegefi pantofii care se potrivese bine pe
picior, astfel incit degerele s se poati misca, dar <3
nu lase 3 alunece picionl §1 53 sprijine bine caledie-
le. Ciorapii mu trelbuwie s fic prea stramii.

Faptul de a purta pantofi care s¢ potivess
bine este esengial in pericada copilined, cind pi
cioarele care sunt in crestere sunt atit de flexibi-
le, incit nu simt durerea dacd pamtofii nu se
potrivese, dar acestia pot provoca deformagii
permanente. Copii mici nu aw nevoie de
incilfiminte pind nu merg pe afard. Picioarele
copiilor trebuie misurate in lungime si grosime
de un specialist la fecare trei luni in primii sapte
sau opt ani, apod din ce in ce mai rar, pe misurd
ce cresterea piciorului incetineste. La nevoie tre-

e buie inlocuidd incalgimintea.

W, - TR Taiat-vi corect _|,|u|!;|'|.i.i.|,1; de la pifiﬁ.lﬁ.' I:'-'.

ilustratia, stinga). Inainte de a le thia, lisati

unghiile < creascl suficient. pentru ¢ca mar-

ginile lor si se separe de
picle. Evitati s1 sipan
laturile unghiei pentm a
intfitura pielea moartd
alte reziduuri.

Pedichiura
Presvenifi unghiile

incamate taindu-le

drept de-a curmezisul

Mu st obbc din "
coltur, dar inkiturah ] .-'.
anice fragmente ,'
ascupite de la margn,

216

Tratament
Masuri generale

® Inliturati orice sursi de
presiune  sau  fricfiune
asupra degetelor de la pi-

Masajul aromaterapeutic
al picioarelor

Masajul pe care il puteti face singur cu ulei de
aromaterapie este reloant,
reduce transpiratia si suprimd
bacterille care actioneazi
asupra transpiratiei 5i dau
mirosul neplicuc. Puneti

3 picituri de ulei de ldmiie,
arbore de ceai, mentd sau
rozmarin fa 2 linguri de ulei de
soia sau de migdale dulci
51 masati picicarele
ugor sau mai energic,
cum vii place, (Evitati
ulgiul de rozmarin
in primele 20
de siprdmani
de sarcind.)

cioare sau a tlpii, purtind incil@nunte care s
potriveste bine pe picior. Evitati pantofii cu to-
cun inalte. Dacd vi string, dar la intins panto-
fii din picle. Facep acest lucru la cizmar san cu
o solugie speciald, punindu-i pe sanuri de lemn
reglabile, Cumpdrati inciliiminte ficutd special
pentru mers sau pentru alergare, care sprijind
mai bine piciorul.

m Prevenipl infectiile cu ciuperci menginindu-vi
picioarcle curate $1 uscate,

® Pentru o unghie incarnadd, facen o crestiturd
micd, in formd de V, in centrul unghiei, pen-
tru a usura presiunea existentd in lateral.

= continuarea ko p. 278

Masajulta

Lin masaj alin
SiNgUr picioa
facd. Culcari-

Timased tlugqh
10t TURE, POty
intregul picior i
sens, apol in el

Framantaf f¢

podul palme
fagh a labes picw
degere.



ngur cu ulei de

wil@minte care s
itarl pantofii cu to-
lagi L imtins panto-
ri la clzmar sau cu

pe sanurd de lemn
ninte ficutd special
rgare, care sprijind

rct menfpnandu=va
facefi O Crestaue
itrul unghiei, pen-

it3 in laeral,

continuarea fa p. 278

Un maszaj alind picicarele obosite si durergase. Masagi-vi
singur picioarele (v. p. 276) sau rugati pe cineva sd o
faci, Culcagi-vi pe abdomen, cu un picior ridicat din

L I.rr'"
Eems
% —7
T
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-l Timind degetele si plezna
in mdin, POt incet
intregul picior intai intr-un
sens, apol in celdlalt,

Frimantap ferm in lung, cu
pedul palmelor, partea din
fard a labei piciomlui, de sub

degere.
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2 hpis:qj pe ciledl eu o
mand, lar cu cealaled

npInge partes anteriosrd a
picioralui inaped, tmp de
circa 15 secunde,

ﬁ Intinden fiecare deget al
pi:innilui in parte, apucand
cate dowud ill:!.;r_'l::: alfturate 58
depirtaindu<le incet, intinzind
pielea dintre ele.

Probleme ale picioarelor

genunchi nu foarte sus. Mu masag pleiorul daci
incheieturile sunt umflate sau inflamare si incetati orice

masaj care provoacd durere sau disconfort

o
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:_'_-_,..""FF-
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g e e
J 8

Tinets de amandoud latunle

tendonul lui Ahile (chiar
deasupra cilciiului), apoi cu
mina cealaltd apdsat in jos
partea anterioard a tilpi cu
ariculagisbe degetelor, oligind
de cllein i sus.

.
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I R.n-l.li,l. ET trageti de fiecare
deget tindnd piciorul inte-o
mind, apucingd fiecare deget in
parte intre degetul mare g cel
aritdtor al celetlalee mdim s
rotimdu-l usor de citeva on,

apei trigandu-] usor.,
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4 Apucind in miini ambele
farum ale pin.j::-mlm
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cind in alta, de citeva on.
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a :Inunrl-:n teate degetele de
la picior deodard, apucind
cele patru degete mici cu o
mand 8 pnand degetn] mare in
cealaled, apei ndicand piciorul
s scuturindu-1 nsor. Repera
manevea g la celdlale picior.,
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e la farmacie

& Baciur s monoi: punef pemife sau inele de
fermu sau burete, pentru a usiea presivnes si du-
IeTea.

& Calozitin: o datd sau de dowld o pe sipiimind
muiagi-le in apd sau intr-o solugie cu acid sali-
cilic ¢1 nliturap pielea ingrosad eu o piared
ponce sau o pild de bitdwri.

# Uleiul de ricin moaie s1 ¢l biditarile g1 calozigi-
tile, la fel ca 1 lanolina purd (no folosip dacl
sunteti alergic la land).

® Picicare urat mirositoare: imbiag-le zilnic in-
tr-o solutie de api cu sare de mare.

Leac din cimard: Pentru o unghic incamati,
cinci minute, de doud on pe a1, imbiia picio-
rul i apd caldd in care api pus 3 linguri de sare,
Tiiap unghia numan cind inflamagia s=a retras.

Aromaterapic

= Bititurd: frctionati-o cu cateva picitun de ulel
de Eimdie, apoi acoperifi-o cu un pansament
adeziv 20 de minute. Repetati acest procedeu
zilnic, timp de o Siptimini sau doui.

m Unghie incarnati; imbdiagi piciorul cate 5 mi-
nute de dould ori pe zi in api caldi in care ap
pus & picitun de ulei de arbore de ceai,

Fitoterapie

m Unghie incarnaci: imbdiag piciorul in 1 o de
api caldi care congine 2 lingurite de nnciurd de
gilbencle. Gilbenelele avind proprietiti anti-
septice, solupia contribuie i la curliparea st mu-
ierea unghied. in loc de glilbenele, pute pune
I lingurd die hamamelis distilar.

m Tuia poate i unld Ia inlimurarea bidiurilor 51 a

chvisesafa s repetali mplur .I"I.FiiCﬂt.i.lJ“ElJl'.‘l'lt cu tuia pe zona dure-

fiecare noapte timp de o roasi §1 acoperiti-o peste noapte cu un bandaj

siptimind sau doul adeziv.

Lamdie la bataturi
Legay cu un banda) o febe
proaspdtd de [Amdse in
Jurul depetudus afectat,
inairte de vk duce la
culcare. Inliturati-o

Cénd sa apelati la medic

o Durerea, rana sau umflitura persiscd mai
mult de sapte zile,

e Aveti o umfliturd cu lichid sau purci.

& Mu puteri incilta nici un pantof.

w Calozichgile riimin dureroase.

& Simgl o amorteald sau furnicaturi,

& Linghia incarnatd rimane incastrati.

ezt iz
_ Boala arteriald,
Intinderi si luxatii,
Maiini 5i picioare reci,
Micoze ale pielii, Megi

STIATHI
Pickea cste un
major de exc
Impreund ¢
rinschi, ajued
reglarea conging
lai de apd 5i
camporiier chy

Protectie esentl
a pielii |
Contactul cu deterg
poate duce |a uscare
inflamarea si cripare
pieh. Proteat-vi mi
purting mjnugs de

Caucies arcind e pe
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1 doud,

iorul cite 5 mi-
caldd in care ag
e de ceal.

orul in 1 lieru de
e de fincrured de
proprictifi anti-
curitarea st mu-
ele, putep pune

a bititurilor si a
ia pe zona dure-
te cu un bandaj

Probleme ale pieli

PiElE.:I este linia intdi de apdrare a organismului impotriva agresiunilor
provenind de la infectii, lumind si temperaturd extremd, poluare si riniri fizice.
Sindtatea ei poate fi afectatd de wiburiri interne, ca si de factori externi.
Ingrijiti-o in mod special — cu terapii naturiste la nevoie — si sunt sanse si

continue s3 va slujeascd o viatd intreagi.

Problemele de piele cele mai wzuale 1a aduln sunt

STIATI! pielea grasd san uscard, acneea, psoriazisul, ecrema 4
Pielea este un organ alte forme de dermaned. Pentma ca pielea 83 cimind
major de excregic, sindroasd, catifelard si supli, are nevoie de o produc-

rl::v.l'ﬂ:f:l;ﬁllt?h pie adecvati de sebum (substanga grasd seeretatd de

reglarea confinutu- glandele aflate 1o cidicing firului de pair): de o hidra-
Iui de apd 5i a tare bund: de o buni circulagic a sangelu si limfei:
'-"':”“I-"miﬁ'!!-'i tlr'tu_:i:u.- de suficiens mutrienti; de echilibru hormonal: de
3 organisnului, abilitatea de a se reface 51 reinnoi angurd i de ab-
senfa intini provocate de detergent, rzele ulia-

violete ale soarelui 4 ali agenti potengial diundor,

Protectie esentiala Metode ]:}T!:\-’E'l'.lti\?{-:
a pielii Incurajagi productia de sebum printr-un control
Contactul cu detergentl — ufient al stresului, o dietd sndtoasi, o greutate

FENLE SHICE X (TR corporald normald si evitind il
A rporall A ¢ evitind temperaturile extre-

pielii, Proteiatio mainde me, vantul puternic si contactul cu Spunuri s
purtind minusi de detergent duni. Folosipi zilnic o cremid hidratan-
cauciuc oncind e posibil ti 51 beti cel putin sase pahare cu api in fiecare =

Marip circulatia sangelui si prevenipi retenfia de
lichid cu ajutorul unor exercitii energice regula-
te 51 al unet diete sindoase, Prote-
Japi-vi pietea de vint s soare
(folosifi o cremd ecran cu
spectru larg 51 factor de pro-
tectic 15 sau mai inalt).
Spilapi—vi pe fagdi s pe
corp cu un sipun delicar,
€ extracte vegetale, cum ar
fi wleiurile din simburi de pal-

mier 5i din nueld de cocos, s eu o logiune de cu-
ritire £ird sipun, care congine ingredienp sintetic,
pentru a yuta la menginerea aciditifii naturale a
pichi. Contribuiti la refacerea s reinnoirea celule-
lor pietii dormind suficient si nefumind (v, casera).

Drieta: Preveniti imblitrinirea premanrd o pielia
muncind mule fructe 1 legume proaspete. Limi-
tapl comsunmul de grisimi saturace, alimente rafinare
fi alcool, care gribesc procesul de imbitrinire a
pielii. Mumai 13 la sutd din caloni ar webui <3 pro-
vind din alimente cu proteine animale, cum sunt
camea, oudle si brinza, Incercati i pierder greuta-
tea excenva: persoanele suple, dar bine hrinite,
tind 53 Smblitrineascd mai incet.

Vieamina C, flavenoidele i zincul ajutd la
menfinerea elasticivip pielii, asa incit consumag

Eiectele de imhatranire
ale fumatului

e Toxinele din fumul inhala limiteazd Muxul
sangvin spre piele, lipsind-o astfel de oxigen,
ceea ce reduce capacitacea acesteia de a se
vindeca 5i r era,

® Dupd ani de fumat, pielea poate deveni mult
mai subgire decit cea a unui nefumitor, de
aici rezultind riduri mai adingi,

& Fumarul reduce conginutul de colagen al
pielii si astfel ridurile se dexvoltd mai rapid.
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alimente bogate in acest nutrienni (v. p. 12).
Averi nevoie 51 de alimente bogate in carote-
noizi, vitaminele B {in special biotind), E 51 mi-
neralele cupru, mangan s seleniu. Includeti in
alimentapic acizi grasi esenali, ca 5 magneziu, zine
g vitamina B,, necesare pentru a-i metaboliza.

Tratament

Aromaterapie: Proprictitile de echilibrare, cu-

ritire si regenerare ale anumitor uleiun esenfiale

sunt excelente pentru a imbundtip aspectul $i si-
nitatea pielii. Folosite zilnic, ele pot ameliora
structura pielii, mai cu seami a fegei 51 mdinilor

— zonele cele mai expuse la intempeni.

Creati-vi proprile produse pentru picle pe
bazi de aromaterapie, amestecind ulenle de mai
jos cu ulei de migdale dulci sau jojoba ori o logu-
ne de corp neparfumati. Folosip mixtunle pe zo-
nele afectate sau pentru masyj. Pureri pune in apa

de baje wleinn dihiate on <3 le folosin pentru o

compresd, dar nu aplicari pe picle uleiun nedilua-

te, in afara celor de arbore de ceal 91 levangici,

® Serlaiul este calmant si anoinflamater, Ajudd s
la menginerea umiditipn in piclea uscatd sau
maturd. Mu folositi acest ulei in primele 20 de
sliptimini de sarcind,

m Chiparosul, care este astringent si calmant,
poate ajuta la reglarea productiel de scbum a
pielii grase. Nu folosip acest ulei in pnimele 20
de siptimani de sarcind.

® Eucaliptul este ricoritor 51 antisepric. Folositi-]
in tratarea furunculelor st cosurilor,

® Geraniu are proprietiti astringente si echili-
brante, Ajut la curitirea si tonifierea pielii, este
antiiritant 5 poate calma acneea, eczena § ri-
nile minore,

® Boabele de ienupdr sunt astringente §1 curipl
pielea. Pot fi benefice pentra acnee, picle gra-
i § eczeme care supureazl, Nu folosin acest
ulei deloc in ompul sarcinii.

® Levinfica oste antiseptici i antinflamatoare,
Calimeard cczemele, arsurile solare 8 mugcimnle
de insecte si favorizeazi regenerarea celulelor si
vindecarea, ajutind la reducerea cicatricelor,

m Uleiul de mentd ricoreste si curitd pielea. Poa-
te calma mincirimile, desi in cantitdin prea
mari le poate intlutd,

& Muserelul sste calmant si antiseptic si bun pen-
tru pielea sensibild sau wscatd. Ajutd la vindeca-
pea acneel 9 a dermatitelor s reduce alte tipun
de inflamata ale piclii.

® Ulciul de santal ajutd la catifelarea pielin uscate.
mature su ridate. Poate s reducl 5 intatiile
provenind de la arsuri solare, blinde s ale
eruplil cutanate,

# Uleiul de arbore de ceai are proprietin antisep-
tice si antiinflamatorii. Este bun in caz de fu-
runcule s eruptii, ¢a s pentru combatarea
infectiilor cutanate de onice fel.
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Sensibilitate alimentari: Probleme ale piclii
cum ar fi asprimea, eczema i blindele pot
provecate de alergii alimentare, Uneori este usor
de theut legituna intre o problemd de piele si un
anumit aliment, dar adesea ea nu este evidenti.
Identificarea unui aliment responsabil poate fi di-
ficili dacd este unul pe care il consumati frecvent
sau dach simptomele sunt vagi i de lungd durac.

Incercati prin eliminare, evitind alimentele
suspectate rind pe rind, pind la trei siptinini
fiecare. Daci simptomele dispar in timp ce elimi-
nath un aliment, faceti o verificare introducindu-]
din nou in dieti. Dack simptomele reapar, ince-
tati s3-1 mai consumari, Repetati incercarea de
dowi on. Acest proceden este esengial pentru o
diagnosticare de incredere a alergiei alimentare,

Puten 53 v3 miriti imunitatea — sedzind tot-
odati riscul de alergie alimentari — evitind ali-
mentele rafinate st mincind mai multe alimente
bogate in acizi geasi, ca uleiurile vegerale presate
la rece, nucile 51 semingele, Suplimentele de acizi
gragt omega-3 (din untura de peste) s de ulei de
luminitd pot fi benefice. Consumul de alimente
bogare in vitaminele A g C poate, de asemenea,
ajuta in prevenirea sensibilitiii alimentare,

Fitoterapie: Multe plante sunt excelente pentru
vindecarea problemelor de picle. Ele pot comba-
te nfectiile, alina durerea si reduce cicatricele.
Folosip-le fie sub formi de compresi, muind un
tifom in ceai de planee si bandajind zona afectars,
fie sub formd de cremd sau unguent,
® Gelul de aloe vera este emolient, hrineste pie-
lea wscatd si favorizeazd regenerarea pielii Kini-
te. Ajutd 5 la prevenirea eruptiei care proate 53
apard in urma birbieriului,

= Semingele de brusture au proprictdii de curigi-
re. Sunt bune contra eczemelor, dermatitelor,
psonazisului, furunculelor, abeeselor si acneei.

8 Uleiurile de muserel, antiseptice, au efect anti-
milamator si favorizeazd vindecarea piclii.

® Rocoina calmeazi ecrema, psoriazisul si erup-
tiille insogite de méancinini. Are efect emolient.

® Florile de soc, un antiinflamator, sunt un reme-
diu traditional pentru ulcerai, arsuri, ticturi 5
rini. Apa de flori de soc distilati este un tonic
facial excelent, cu proprictii de curifire.

® Gilbenclele sunt wn bun prim ajutor in caz de
viietun, arsuri si vinkudi, cici combat infectia si
reduc inflamana.

® Apa de mandafin curdid si tonificd pielea, reduce
ridurile i ajudd I disparitia acneei. Ricoreste
pielea, avind efect astringent, ajutd la refacerea
piclii 51 reduce umfliturile s vindtiile,

® Hamamelisul, care se sliseste in farmacii, este
un leac wadigional, Are un puternic efect anti-
septic 1 timdduitor; aninul siu astringent
opreste singerarea $i reduce inflamatia si cica-
tricele, Este eficient si in caz de vanitdi si vene

Ajutor din gradina
de plante

Cearile s unguentede din
plante sunt tratamente
blinde pentru problamels
prehi cauzate de o infectie,
inflamatee sau alergie.
Multe: dintre aceste plante
au foq imrebuintale

de secole.




Probleme de sanatate

varicoase irtate, Aplicap dircer pe piclea
necripatd hamamelis distilat, dar diluagi-1 cu
api dacd pielea este cripatd (senzapile de inge-
paturi vor inceta rapid).

Atentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Leacuri din cimard

s Bicarbonarul de sodiu aplicat pe o eruptie aler-
gicd, wmedd, ajutd la a o mengine uscatd.

m Sucurile de sfecld st varzl curdfd singele si aju-
13 piclea grasi predispusi la acnee. Ber 1/2 de
pahar din unul dintre aceste sucuri o datd sau
de dould ori pe @i tmp de 10 zle.

m Morcovil sunt antiseptici 31 aceelereazd vinde-
carea rinilor. Aplicati fierturd de morcovi pe
piele pentru a alima cripdturile, asprimea
mancinmile pielii.

m Castravepii calmeazd eruptiile inflanate, cu min-
cinmi, de exemplu eczemele, iar apa de castra-
vepl curdtd s tonificd ideal pielea grasd; thiagi un
castravere in cubulete s ferbeti=1 in 11 de apl
amp de 15 minute. Tumati intr-o bucatd de
pineEd §i presafi sau strecuragi,

Cind sa apelati la medic

e 2 problemd de piele se agraveazd sau nu se
rezolvii dupd tratamentul la domiciliu.

# Zona afectatd este in apropiere de ochi,

# Un bebelus sau un copil mic are o problemi de
piele diferich de eritemul fesier tipic sau de
cojitele de pe cap.

Cereti urgent ajutor daca:

& O eruptie este insopich de febrd, durere de cap,
somnolentd, intepenirea gitulud, lips de suflu
sau senzatie de lesin.

Leguma

bunz la orice

Swoud de cartof crun este
un remiediu raditional,
despre cane s spune cd
alind inflamata s autd [a
vindecarea dermatileior,
ranmilor 51 ulceratnlor,
Pentru a trata prelea
crapatd, folositi cantol ras
ammestecal oo ulei de
rridskne.

= Semingele de in, bogate in acia grasi esentiali o-
miega-3, ajutd L vindecarea pielii. Ca decoct, apli-
cagi pe pickea uscatd sau tumagi-1 in apa de baie.

m Mierea aré proprietiti antiseptice; intindeqi pu-
find miere pe piclea infectatd.

ezt gi: I

Abecese si furuncule, Acnee, Arsuri
solard, Blinde, Buze crapate,
Dermatite, Eritem fesier, Herpes,
Infectii cu candida, Imbatrinire, Min-
carimi, Micoze ale pieli,
Muscituri s5i intepituri de insecte,
Megi, Piele uscati, Probleme ale
parului si pielii capului, Sensibilitate
alimentara, Taieturi si julituri
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STIATI?

e suee de ani,
patlaging o fost
folositd pentra un
mare pumde de
afecpinni masculine
s femnimine. Astizi
stim ¢ frunzele e
confin zing, vitil
peneru echilibrul
hormoenal masculin,
ceca ot Imcamnnd ci
este de ajutor in
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Puterea rosiei

LUin aport mare de hoopen,
un flavenoid care se giseste
in camitati man in rogile
pitite, Atd la prevenirea
cancerulul de prostati

Probleme ale prostatei

rostata, © glanda sitwatd chiar sub vezica urinard la birbati, are in mod normal
mirimea unei nuci. Ea secretd un lichid care d3 spermei posibilitatea si inoate
si 53 ajungi in colul uterin dupd ejaculare. Pot apirea probleme daci prostata
se mireste sau este inflaimatd. Glanda este si un loc obisnuit unde se poate situa

cancerul la birbatii mai in virstd,

Prostata incepe i se mireascd la majoritatea bir-
barilor in jural virste: de 50 de ani. Aceaud sta-
re, cunoscuti ca hipertrofie de prostati benigni
{adici neinflamatd § necanceroasi), nu necesitd
mict un tratament dacd nu produce simprome.,
Dach prostata s¢ miireste atit incar s§ preseze ure-
tra care o traverseazd, va obstruciona fluxul uri-
nei, ceea ce poate duce la doringa de a urina des,
zi 5t noapte, iar eliminarea urined poate deveni ot
mai lentd si soviitoare. S-ar putea s3 nu fifi in sta-
re sd urinafl decdt in cantitifn mici, si totusi 51 su-
feriti de incontinent,

Inflamarea prostatei se numeste  prostatic.
Poate fi rezultatul unei infectii, de obicel rans-
misd sexual, sau 53 apard dupd anumite exercijii
fizice care zguduie corpul (ca joggingul), ficute
cu vexica phnd. Simpromele includ o senzape
neplicutd chiar in spatele scrotului §i durere in
zona lombard si abdominali, Pureti avea si dureri

Protejati-va prostata

Evitati urmitorii factori de rise, mai cu seamd

daci averl prostata miries:

& Amdinarea urindrii. in ciuda vezicii pline.

® Exercitiile cu siricuri, cind vezica este plind,

& Constipatia.

& Fumarul,

& Contactul sexual neprotejac, in afara unel
relatii monogame de lungd duracd.

Stiinta si traditia se Intilnesc

Serenog repens (palmienul pitic) este un remadiu de
rrult falosit die makeni amencani Tn tulburirle de
prostath Substantele pe care be confine inhibd secretia
de hommnoni, mad cu seamd testasteron, care stimuleazd
cresterea celulelor prosiated

la urinat, Urina poate s3 fie tulbure, si contind
sange, s1 miroasd a peste §i puteti avea febra.
Raiscul de cancer de prostatd ereste dupd 40 de
ani. Cancerul poate s3 nu prezinte simprome. O
analizi de sange (APS) este utild, dar nu este su-
ficient de siguri ca sl fie folosici in diagnosticare.

Metode preventive

Mincati alimente bogate in zinc, beta-caroten,
flavonoide si vitaminele C 51 E (v, p. 12}, Con-
sumagi mai muld fsole, nuci sioseminge s ooeel



Probleme de sanatate

Yoga pentru sdnatatea prostatei

Urmidtorul exercitiv stimuleazi circulapa spre prostati §i zonele

apropiate. Poate reduce §i inflamarea.

1 Stafi culcat pe spare, cu bratele de

ambscle piarg. Radican genunchii ¢ @

apropiati labele picicarclor de fese. \
%

.2 Impreunati tlpile sau, daci vi se
pare greu, san s3 se atingd numai
marginile interioare ale tilpilor.
Relaxati genunchii si coboripi-i spre
podea. Stari in aceastd pozige 5 minute,

portii de peste gras pe siptimand. Acim lor grast o-
mega-3 crese imunitatea, prevenind infecpile s alte
cauze ale prostatitei. Exercigiile zilnice ajuti prosta-
ta prin stimularea circulagiei pelviene, Ejacularea re-
gulad este si ca bund pentru prosatl. 51 statul in
Jumina putemici a zilei timp de o jumitate de ord
poate ajuta la prevenirea cancerului de prosati.

Tratament

Prostatitd

Aceastd  afectiune necesitd  ragament medical
prompt. Pentris a vi vindeca, mancagi multe le-
gume §i fructe, precum s alimente care congin
acizi grasi esengiali, seleniu si zinc. incercati <3
evitati stresul fizic $i emogional.

Mirire benignd

Dieti

s [Leduceti consumul de produse lactate $i car-
bohidrati rafinati.

a Maincati multe alimente care contin zine (fruc-

te de mare, Bidicinoase 5i seminge de dovleac).

s Consumati mai multe alimente pe bazl de sona,
cum ar fi toftn. Boabele de soia confin mste
substante numite izoflavone, care pot proteja
impotriva bolii de prostati.

m Cresteti aportul de alimente care congin be-
ta-caroten, viaminele C s E, flavonoide (v.
Puterea rosiei”, p. 283), magneziu, fibre s
acizi grasi esentiali.

m Mancati regulat linte, nuei § porumb dulce.
Ele contin un aminoacid numit acid glutamice,
care poate reduce prostata riedritd.

m Beti mai putine biuturi cu cofeind,

Hidroterapie: Facep bii de sezut altermative,
calde s reci (v. p. 43) la una sau doud zile pentru
a stimula circulatia spre prostatd.

Fitoterapie: Luap doza zilmicd recomandatd
dintr-un remediu ficut din polen de farbd de se-
card, Serenoa repens san Pygenm africarim. i eiul
de seminge de in (1 lingurd pe zi) confine acin
grasi esentiali §i poate =i combatd simptomele
prostafitei $i prostata manti.

Atentie: Pentru siguranti. v. pp. 30-33.

cand sa apelati ia medic

o Simtiti des revoia de a urina il sau debitul este slab.
» Vi doare cind urinagi.
« Aveti febri, eventual Insotith de dureri lembare

5i abdominale. Ve gi:

o Aver singe in urind sau O sCUrgere. Incontinenta
- wrinari,

cereti urgent ajutor daca: Infectii ale

e MNu puteti urina. vi se umfli regiunea abdominali tractului urinar
infericari sau aveti dureri mari, -
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Probleme ale unghiilor

U nghiile sinitoase sunt netede, colorate uniferm si tari, fixate intr-un pat roz
pal sau de culoarea pielii. Diverse afectiuni le pot modifica aspectul.

De aceea, unghiile constituie un indiciu al stirii de sindtate a intregului organism.
Sunt multe de ficut pentru a v imbunitiy aspectul unghiilor prin tratamente

aplicate acasi si prin regim alimentar.

Unghiile 31 piclea din jurul lor pot i infectate de
bactern san de ciuperci, precum e san candi-
da. Acestea fac unghiile 53 devind mai, decolora-
te, groase si cu forme neregulave. Paronichia este
o infectie bacterand sau fungicd a plivlui de pie-
le din partea laterali a unghiei.

Anumite boli pot afecta st unghiile, com ar i
profiazis, care provoacl imgrosanea, erodarea san
chiar desprinderea unghiei din camne. Pierderea
parului pe zone, cunoscutd sub numele de alope-
fa ansite, s asociaed uneon oo unghiile cu san-
tun, erodate sau aspre. Alte afeciiunt mai grave
care genereadd probleme sunt productia excesivi
de hormon tiroidian (trotoxicozd), wiburirile
procesului de coagulare a singelui st inflamarea
valvelor inimii {endocarditd). Unghiile pot fi al-
bastre din cauza astmului putemnic, bolii cardiace,
emfizemului sau bronsites, in timp ce ingilbeni-
rea sau intirirea excesivd a lor ¢ un semn de
bronsiectazie (dilatare a bronhiilor) sau mfedem
[acumulare de lichid limfatic in esuturn). Deco-
lorarea unghiilor ¢ uneori rezultaml fumatulu
sau a folosirii continue de lac de unghii. Unghi-
ile de la picicare cresc in came din cauza presiu-
nii exercitate de pantofi nepotrivip,

Dreficientele nutritive severe sunt si ele vizibi-
le in unghii:
® Anemia feriprivd face unghiile 53 fie palide s

subpiri, casante, cu sanfur, cripindu-se 51 ru-
pindu-se usor,

Cum sa ne ingrijim unghiile

& Faceti-vi regulat manichiura 5i pedichiura.

# La cubcare, aplicati cremd
de piclipe,

# Dupd ce vi splari,
stergeti-vi
bine pe
mdini $i pe
picioare.

& Purtat
manusi de
protectio
cind faceti
treabd in
£a53A sau
alte munci
manueale,

® Dieficiena de zine duce la formarea de pete
albe s1/sau la fragilitavea unghiilor.

B O deficientd severd de proteine fice camea de
sub unghii &3 pard alkad.

m Lipsa de acid linoleic (un acid gras esengial) face
unghiile si s¢ crape sau exfolieze,

Tratament

Dvietd: Adaptap regmul la problemele specifice

:L|4._' unghiilor.

m In cazul problemelor reepltind din deficienta
de fier, urmati stiturile de la paginile 7475,



Probleme de sanatate

s Contra infectiilor micotice sau bacteriene ale
unghiilor v3 puteti spori imunitatea mancind
usturod 51 ceapd, alimente bogate in
zine (nuci, legume, crustacee), vita-
mina C si flavonoide (fructe si le-
gume), acizl grasi omega—3 (nuci,
seminge, legume cu frunze verz,
peste gras, ulel de rapia).

m Contra unghiilor care 3¢ crapid sau
s¢ rup sporifi-vi aportul de vitami-
na A bind sue de morcov i man-
cind mai multe oud, lapte g ficat.
Consumati trei porfii de peste gras
pe siptimind si gandii-vi s luag
un supliment de unturd de peste.

m Contra petelor albe de pe unghii sporin canti-
tatea de zAnc si vitamine B, mincind mai mul-
te fructe de mare, pisin si cereale imegrale.

s Contra problemelor cauzate de psoriazis, min-
cati alimente ce congin acizi gragi esenfiali
(peste gras, cereale integrale, nuci, seminge),

Aromaterapie: Folositi citeva uleiun esentiale.
g Contra infecpiilor cu
ciuperei foarte eficient
este uleiul din arbore
die ceai. Tamponati di-
rect unghia si pielita

Neiuri contra
infectiilor

Mlasati de tres o pe i
in jurul unghiilor cu un
armestes de uleun
eseniiale. Pistral
amestecyl in

stichAd furmune.

Alimente care
protejeazi unghiile
Daci aveti unghile slabe,
cripate, intiriti-le prn
consumul de elementse
mitritive cum ar fi calond
(dhin lapte). acu grag
omega-3 (din peste gras).
witarming C {in magontatea
fructelor si legumelor) 5
zincul (in fructe de mane

cu ulei sau amestecats 5 piciun de ulei de
arbore de ceai cu o cantitate egali de ulei de
gilbenele, in 2 linguri de ulei de migdale dulci
si masap unghia.

m Conera altor infectii, amestecap 5 picitun de
ulei de cucalipe 5 de paciuli cu cite 10 paciur
de ulei de arbore de ceal si de gilbenele 51 2
linguri de ulei de migdale dulei.

Homeopatie
e i a
RS ® Silicea intireste adesea unghiile slabe. Incercap
53 luati o pastili pe z1 omp de o lund.
Cind sa apelati Ia medic Vest gi:

o Este afectard unghia nou crescutd, chiar

dupd tratament

& Aveti dureri, inflamatie sau purei in

jurul unghiei. ap
» Credeti ¢4 problema unghiilor este un p::mamlﬂr._Pr_ph!eme
simptom al unei afectiuni mai grave. ale pielii

Anemie, Micoze ale
pielii, Prableme ale
parului i pielii
capului, Probleme ale

Stimulente digesti
Alimentele amdru
{cresomnul, cicoanaa,
andivele @ anghinarea),
plantels aroematice 9
miradenile amare
{roamannul s
turmencul) contribuie
I3 & actvitate sindtoas
a veziculel bilare,



picituri de ulei de
e egald de ulei de
lei de migdale dulci
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Probleme ale veziculei biliare

CEa mai frecventd afectiune a veziculei biliare este litiaza. In numerocase cazuri
calculii biliari sunt atit de mici, incit eliminarea lor pe cii naturale trece

necbservatd, insd sunt si cazuri in care pot si aibi pind la 2.5 em in diametru. Cam
10 la sutd din populatia in virsti de peste 60 de ani are calculi biliari, ins3 numai o

persoand din cinci prezinti simptome.

Bila sau fierea, un suc digestiv produs de ficar, este
concentrati si deporitaty in vezicula biliari. Con-
simul de grisimi stimuleazd vezicula biliard 55 eli-
mine bila in duoden, parte a intestinului subtire,
unde bila contribuie la descompunerea grisimilor
in cadmul procesului de digestie. Consumarea unor
mese extrem de slabe sau rare oferdl prea putini sti-
muli, far o bild stagnantd poate favoriza formarea
calculilor. Dar i o dietd cu prea multe grisini poa-
te s fie o sursi de caleuli. Cel mai mulgi caleuli
confin colesterol, pigmenti 5i sirun biliare si mine-
rale, ca, de exemplu, caleiu.

Pilula contraceptivi si terapia cu hormoni de
substitupie erese nscul de caleuli biliad, a5 unele
medicamente pentru scidera mveluln de coleste-
rol. Persoanele supraponderale ca si cele care sufe-
ri de constipatie sau alergii alimentare (la oud,
came de pore, ceapd, pui sau lapte} an mai man
sanse de a face caleuli biliar, Litiaza poate fi aso-
ciatd cu predispoziti la alte probleme digestive:
una din doul persoane cu caleul bilian are prea
putin acid gastric, ceea ce poate cauza indigestie.
Caleulii bilian pot fi insoqig si de flatalentd.

Se poate intimpla ca vezicula biliard 53 elini-
ne 5 un caloul impreund cu bila, jar un calcul mai
mare s mal grunjos poate sinine incastrat in
canalul bilar, provocind colici biliara (duren de
abdomen sau sparc), greard, virdtr s febri
Aceasta necesiti tratament medical imediat. Mu-
coasa veziculei biliare se poate inflama din cauza
unui caleul s a uned infectin. Aceastd afecpiune,
numitd colecistitd. de reguli necesitd antibiotice.

Metode preventive

® Limitagi consumul de alimente conpinind gri-
simi animale (lapte integral, brinzi, gilbenus,
unt, carne rosie grasl, biscuiti 5 prijitun).

® Reduceti consumul de proteine animale 51 zahir.

® Comsumati multe legume, fructe (inclusiv grep-
firur, strugun si pere), alimente bogate in vitami-
nele C g E, g1 alimente, ca de exemplu nuc s
alune, care congin acizi grasi esentiali,



Probleme de sanatate

m Alegen orezul brun s cerealele integrale.

m Mincati regulat, in special micul dejun,

® Bept biuturi amdmi, precum apa tonicd, care
favorizeazd o digestie sindroasi.

@ in fiecare zi beri sucul de la 1/2 de l3midte in-
tr-un pahar cu api caldi, cu aproximativ o orl
inainte de micul dejun.

m Beti o ceased de cafea dupld prang si ¢ind,

m Faceti o jumditate de ord pe zi exercitii Azice
energice, care pot preven ealeulii cu colesterol.

Un stimulent al bilei
Beti o sfuzie din seminte
de armwranu de trei o
pe 7. Acesta stevideard
fuooul beliel 51 protejeazd
Tratament Scith e sLbitanis
Leacuri din cimara ROCVE,
m Pentru a reduce riscul supraconcentririi bilei.
bei cel pupin sase pahare de apd pe =
® Pentru 2 stimula flusul biliar, care
poate climina caleulin bilian mici,
luagi 1 lingurd de ulei de misline pre-
sat b rece st 1 de sue de Bimiie pe =i

Fitoterapie: Papidia si alte plante

amare pot favoriza fluxul biliar.

s Facei un ceai din riddeind de papidie, 1g-
nami silbatici, fumdrid, roinigd si lemn
dulce. Beti o cand din orl in
ord, pini vi trece complet du-
rerei.

m Ca alternanivd, bep infuze de
musetel sau de menti.

® Daci mesele grase vi provoacd
dureri, face un ceai de ridicind
de papidie, turith mare, coada so-
ricehalui, fumind, mentd 5 ignami
Glbatich si bepi cite o cand de el on
pe 2.

Atentie: Pentru sigurangd, v. pp. 30-33.
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Caldura care alina

Calmati dsconforiul cobolor
biliare pndnd o sbicld ou apd
cakdd, acoperitd, deasupra zone

Suplimente

® a3 averl o hipoacidi-
gate stomacald, luag un
supliment zilnic de be-
rind hidroclonda.

m Pentru emulsifierea
grisimilor, puneti in
miincare 1 linguri cu
granule de lecitnd.

m Luagi 1000-2000 mg de
vitamina L pe 2,

Homeopatie

s Chelidoniem: luagi zilnic, ca un remedia gene-
ral pentru probleme de veziculd biliark.

s Colocynthis: impotriva durerii de colich biliari
care este miai usor de suportat prin ghemuire.

Cand sa apelati la medic
» Daci pielea sau ochii vi se ingilbenesc.

Cereti urgent ajutor daca:

& Averi dureri mari, in special in partea
supericard dreapti a abdomenului, sau
durere insofitd de greatd, virsituri sau febri.

—=—=
Fezi gis
Durere abdominala, Exces
de greutate, Indigestie,
Sensibilitate alimentara
—_—

Fisurile
perianale

Sunt niste fisuri §i
miucoasa canaluly
anal caurate de
obicel de trecers
forgatd a scaunale
dure din timpul
constipatie,
Simpromele tipicy
fisurilar sunt
dureri i, pe
midsurd ce fisura @
mdregte, r
in timpul Mﬂm:
Tratamentul
include dietd
bogatd in fibre 3i
mukte lichide
pentru a fluidiza
materiile fecale,
O fisurd se vindec
de obicei dupi
citeva zile, insi
cele persistente
AU FECUrente pot
nec@sita tratamen
madical.
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Ja. Exces
igestie,
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Fisurile
perianale

Sunt niste fisurl in
mucoasa canalului
anal cauzate de
ohicei de trecerea
fortatd a scaunelor
dure din timpul
canstipatied.
Simptomele tpice
fisurilor sunt
dureri i, pe
madsurd ce fisura se
mdireste, singeriri
in timpul defecatiei,
Tratamentul
include dietd
bogatd in fibre si
mulee lichide
pentru a fluidiza
materiile fecale.

O fisurd se vindec
de obicei dupl
citeva zile, insd
cele persistente
AU MECUrenoe p-ﬂl
necesita tratament
medical.

Probleme anale

Pra::hlr:mele anale, ale ciror simptome merg de la mancirimi si usturime la
sangerdri i durere, sunt foarte comune. Vestea buni este ¢i sunt in general
usor de tratat sau rezolvat, ludnd masuri simple de autotratament. Totusi,
sangerarea ar trebui intotdeauna evaluatd de medic pentru a elimina posibilitatea
unei probleme medicale sericase, cum ar fi cancerul de rect sau de colon.

Majontatea neplicerilor anale sunt legate de pro-
bleme intestinale, in special de cele care cauzeazi
comstipapie, diaree i hemoroizi. Igiena necores-
punzitoare, candidozele, infestdrile cu oxiur, sen-
sibilititile alimentare si alergiile cutanate pot si ele
contriban la astfel de probleme.

Metode preventive

Pureri evita multe afectiuni anale mincind multe

fructe, legume $1 cereale integrale 5i bind multe

lichide, Astfel vor fi asigurate fibrele si fluidcle

care ajutd la prevenirea constipapiei si furmizeazi

nutrieniii necesan mentineryt sIndcipl intestine-

lor, anusului $i pielii din zona anald. Evitag pro-

dusele iritante, precum cafeaua sau mincirurile

condimentate,

Respectati urmidtoarele reguli:

® Curliagi zona anald delicat, dar bine dupi fiecare
scaun. (Femeile g fetele rebuie s3 se steargd din
fagd citre spate, pentru a nu aduce bacterii intes-
tinale sau oxiun clre valvi sau intrarea in vagin.)

® Purtati lenjerie de corp din bumbac si schim-
bagi-o zilnic.

® [aci aveti o piele sensibili sau predispozigie la
alergii care vi produc mancirime si/sau inrogi-
rea piclii, folositi praf de sipun nonbiologic
pentru spilarea rufelor; spilati-vi corpul cu si-
pun fir arome si folosifi produse pentru igiend
care nu sunt pe bazi de sipun. Evitati produse-
le de baie parfumate.

Tratament

Mincinmile si durenile perianale pot fi de obicei

rezolvate prin metode simple:

® Mentinefi piclea din jurul anusului curaid s
wscatd.

® Mu vl sc3rpinati in zona anald,

= Aplicati unguent cu gilbenele de doud ori pe =.

® Scufundati zona in apd caldd tmp de 10-15
mimute pe 2, folosind un lighean cu ap3 calds
in care afi pus 1 lingurd de fiind de oviz
coloidali sau 3 piciterd de ulei de levingics.

m Faceti bii de sezut alternate, calde si reci (v, p.
45), dacl piclea nu este fisuratd. Incheiati cu
apd rece.

m Crestefi rezistenta organismului la infectii si in-
flamagii luind vitaminele A s C cu flavonoide
§i zinc (cu cupru, pentru a ajuta absorbpia).

® Dacd mincirimile apar de obicei imediat dupi
ce vii culcapi, probabil €3 aveti oxiun 5 vi tre-
buie tratament adecvat (v, p. 368).

Cand sa apelati la medic

e Situatia nu se amelioreazd dupd citeva zile.

& Crbservari sdngerdri anale

® Aveti scurgeri necbisnuite sau durerd
accentuate.

Fezr gz
Constipatie,

Diaree,
Viermi intestinali (Oxiuri)




Probleme de alaptare

CEI mai bun aliment pentru un bebelus este laptele mamei. Acesta il ofera tog
nutrientii de care are nevoie, precum si protectie impotriva infectiilor si
alergiilor. Aliptarea di mamei si bebelusului un sentiment special de apropiere si
este benefic pentru sinitatea mamei. Dificultitile obisnuite pot fi depasite prin
sustinerea familiei, prietenilor si a personalului medical specializat.

Laptele de mami este perfect din punce de vede-
fe nutrty pentru bebelwst st contine enzime care
il fac usor de digerat, precum si substange care sii-
muleazd imunitatea si cresterea. Hrinirea bebelu-
sului numai cu lapte de sin in primele sase luni 51
continuarea aliptdrii cel pupin incd sase luni ofe-
£ protectie impotriva multor infectii. Bebelusii
hriniti la sin se imbolnivese foarte rar de gastro-
enterite §i sunt mai pupin predispusi la infectii ale
pliminilor, urechilor si ciilor urinare sau la afec-
tiuni alergice, precum astmul g eczema, Hrinirea
la ¢in poate, de asemenea, reduce riscul de moar-
te subiti a now-ndscuarului.

Aproape orice femele poate < alipteze, desi
unele, in special mamele aflate la primul copil, au
unele dificuldif: dureri si fisun ale mameloane-
lor, congestionarea sanilor, blocarea canalelor de
lapte si secrepia insuficientd de lapre.

Metode preventive

Dietd: Pentru a vi mengine mvelul energene s a
asigura cantitatea adecvard de lapte, mangi apor-
il caloric de la 400 la 600 de caloni/z, concen-
trindu-vi pe alimente nutntive. Este nevoie s
menpineti aportul zilnic de caleiu la 1200 mg (v.
SAlimente bogate in calcin®”, p. 246). Mincap
putin si des, luind o masi sau o gustare intre
doud aliptiri. Beri zilnic cel putin op pahare de
lichide £ cofeind. Trebwe &3 sop ¢l aproape
toate substangele pe care le consuman vor fi pre-

Protectie witald

in primele zile de la nastere, sinil produc un lapte
spoenal, rmant coliostru, Acesta conline anticoms cang
pratejeazi organismal de mfecti,

zemte in lapte. Dech consultati-vi cu medicul ina-
inte de a lua orice medicament. N begi bere, vin
sau alte biutun alcoolice cu cel putin doud ore
inainte de aliprare.

Programul zilmic: Bebelusul va trebui hrinit
frecvent la inceput, asa ci [Fsagi treburnle casnice
in sarcina altor perscane, pe cit posibil. Odih-
niti=v3 cit averi nevoie, mai ales in primele cire-
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va siprimani de dupi nastere, cind se stabilizea-
zi secretia de lapte, Aliptarea declangeazi eli-
berarea unor hommoni, precum endorfing si
prolactina {un hormon care face glandele produ-
ciroare de lapte sl secrete laptele), care pot indu-
o o senzagie de calm 31 o stare de bine.

Relaxare: Incercari s fifi relaxati cind aliptari.
Dacd sunteti incordatd san ingrijoratd, e posibil 53
nu se secrete suficientd oxitocind, hormonul care
declangeazi ,.coborirea” laprelut. Bebelusul info-
metat va fi atunci frustra, §i acest lucru v spo-
reste incordarea. Misurile simple, ca de exemplu
3 stani linistitd 51 <3 beri ceva cald sau <3 v3 uitati
la TV, pot fi suficiente pentru a vi ajuta <3 vi re-
laxai, Daci nu funcpioneazl, incercapi s3 aplicati
tehnici de relaxare, de exemplu exercipin de res-
piragie profumnds,

Tratament

Este important &3 stifi cum < abordag probleme-
le obisnuite legate de aliptare, care pot coplest
orice mamid. Dacl nu puteti rezolva problemele
singurd, cerepl statul unui cadr medical.

Sini congestionapi: Cind se instaleazd secretia
laptelun miatur, la citeva zile dupi nastere, sanii
pot fi rigizi, umflag §1 durerosi. Din acest motiv
s=ar purea ¢a bebelusulu s3-1 fie grew 25 se prin-
ki la sin™ — & apuce corect mamelonul si areo-
la —, iar acest lucru fhee mameloanele dureroase,
= Puneti copilul des 1a sin, i si noapre, pentru a
preveni acumularea unei cantitatdfi prea man
de lapre in sini.

® Pentru a muia sinii $i a-1 permite bebelusului
si prindi sinul mai usor, mulgep pupn lapte

Prohieme de alaptare

Din sdni in biberon

Dacd urmeazd 53 plecati de langd
bebelus, faceti-vi timp s3 colectagi lapte
din sdni cu mina sau cu pompa, Sopul sau
o bond poate $-i dea copilului laptele cu
cana {cum ar fi ideal) sau cu biberonul. Dacl
veti colecta laptele numal acasi, o pompd
elecrici mare este cea mai potrivitd.
Dacl trebuie 53 folositi pompa s in aled
parte, folositi un model mai mic —
manual sau electric. Nu witagi £5

urmati inseructiunile privind

sterilizaren pampei $i folosirea
recipientelor sterile sau a pungilar
pentru pastrarea laprelul la congetator,

inainte de aliprare fie cu mina, fie folosind o
pompd speciald (v, caseta de mai sus).

® Dach sanii sunt atit de pling incit mulgerea e
imposibili, pneti-i in apd fierbinee citeva mi-
nute sau puneti o compresi fierbinte pe fiecare
sin inainte de aliptare pentru ajuta , coborirea”
laprelui. Puneti o compresd rece pe ficcare sin
intre aliptin pentru a reduce disconforml,

Mameloane dureroase sau cu fsuri: [dach vi

dor mameloanele la supt, incercani urmitoarele:
® Pozitionati copilul astlel incit <3 prindi intrea-

ga arcoll in gurl. Schimbag pozitia copilului la
tiecare aliptare, pentru a fi sigurd ¢3 nici o par-
te 1 mamelonului nu este suprasolicitatd in Gm-
pul suptului. Un cadru medical specializat vi
poate stitul com <8 facegl asta,

® [ ratah once congestionare cit mai curind po-
stbil (v, sectiunea anterioard),



Probleme de sanatate

= Ajutati ,coborirea* laptelui — inainte de a
pune copilul la sin — relaxindu-v3 si incer-
cind si vi simgipi confortabil.

 Aliptagi copilul frecvent; daci mameloancle
sunt foarte dureroase sau fisurate, reducen o
21 wau doud timpul de supt st mulgeri laptele
TANas,

® Oferip intdi mamelonul mai putin dureros.

s MNu folosin sipun pe mameloane.

# Dupi o aliptare, uscagi mameloanele s apoi
aplicagi lapte de sin san unguent cu gilbenele.

w Lisati sinii la aer cit mai mult posibil. Daci se
poate, expunefi=i la spare fie $i mumal citeva
minute pe zi.

® [Daci laptele curge intre supturi, folositi tam-
poane speciale pentru sini (care nu au matertal
plastic in interior), pe care s le schimbagi des.,

Canale blocate: O umflituri rosie si moale in

gin poate semnala infundarea unui canal de lpte.

Incercati ¢ eliberap canalul cit ma repede pentru

a evita infecgia, Urmitcarele misun pot fi utile;

s Goliti sinii complet de fiecare daed cand alip-
tati. Puneti copilul intii la sinul cu probleme.

® Aliptati bebelusul mai des s mulgeti sinii, dac3
e nevoie, inainte sau dupd aliptare.

s Cu griji, dar ferm, in umpul aliptiri masag
umflitura inspre mamelon.

m Ciind faceni dug sau baie, sipuniti zona unde se
afli canalul afectat si apoi plimbati vsor un piep-
teme cu dingi rard peste ea pentru a stimula scur-
gerea laptelui ¢ 2 ajuta deblocarea canalului.

s Faceti exercipii balansind bragele (v. dreapta).

® Asigurati-vi ¢l sutienul se potriveste §i nu pre-
seazi sinii incit si provoace blocarea canalelor.

= Schimbapi pozitia la fiecare aliptare.

m Pentru a alina durerea, punegl o compresi
umedi $i fierbinte pe sini din ord in ori sau o
sticli cu apd fierbinte invelit ingr-un prosop.
Inaintea alipriri pnesi sinul in apd fierbinte sau
stropiti-1 timp de 5 pand la 10 minute.

® Miriti conswmul de legume, cereale integrale,
peste gras i uleiun w:gr.-ml::. Ln supliment de
lecitind vegetald poate fi de folos.

Secretie insuficientd de lapte: Foarte fir se
intimpli ca o femeie s3 nu peatd produce canti-
tatea suficientd de lapte. Alipan frecvent si cit de
mult doreste copilul, pentru ¢i suprul stimuleazl
lactagia.

m incercapi s3 stimulati secretia de lapte bind o
dati sau de doud oni pe # o cand de ceai de
mielirea, urzicd, fenicul, verbind, frunze de

i rmeur, scortisoari, schinel sau nalbd mare. 5i
despre sermingele de chimen, conandm, cumin,
floarea soarelui, susan, felind $1 schinduf se spu-
ne ol ajuti.

Arentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Homeopatie: Calcarea carbonica, Pulsatilla @
f Urtica se crede of stimuleard lacragia. Silicea poa-
te ajutd in cazul mameloanelor cu fisun.

Céand sa apelati ia medic

» O problemi de aliptare vi ingrijoreazi
$au nu se rezobd in citeva zile.

Stimulati circulatia s O umMiturd sau o zond rogiaticd persistl

Pre=cendli 5i tratali blocares ca- sau se inriutitesce.
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Probleme de fertilitate

In!err.iliutea afecteazi milicane de cameni si are multe cauze posibile. Un cuplu

din zece are nevoie de peste un an pentru a concepe un copil, unul din doulizec
de peste doi ani 5i unul din sase recurge la ajutorul medicului pentru infertilitate. insd
multe ar putea concepe fird nici un sprijin medical daci ar lua unele masuri simple
de schimbare a stilului de viatd si dac3 ar folosi tratamente naturale la domiciliu.

Principalele cauze de infertlitate sun:

B Spermatozoizi prea pufing, cu strocturd sau
motilitate anormali.

m Probleme de ovulatie, legate descon de un sin-
drom polichistic al ovarelor, un dezechilibru
hormonal asociat cu chisturi ovariene,

& Trompele lui Fallopio obstructionate, uncorni
ca urmare a unor boli inflamatorii pelviene,
Alte cauze pot fiz afectiuni ale uterului, endo-

metnoza si prezenta de muecus cervical care blo-
cheazi trecerea spermei. Fumatul, alcoolul si ex-
punerea la pesticide sau alte substante toxice pot
de asemenea afecta fertilitatea, la fel ca si anomi-
te medicagii. La femei, fertilitatea seade cu virsta;
eu cit femeia inainteazd in virstd, cu atan sunt mai
pugine sanse s aibd copii.

Metode preventive

Unele probleme de fertilitate por fi prevenite,
Ameliorarea stirii generale de dndtate creste
sansele cuplului de a produce ovule s spermd
sindtoase si de a procrea usor. In plus, fieului i se
asigurd cele mai bune conditii de a se dervole
normal.

Multe cuplun aparent infertile concep de fapt
de numeroase on, ind de fiecare datd ovalul fer-
tilizat sau embrionul moare, Aceasti problemi se
datoreazd deseoni unui avort timpuriu sau faptu-
lui ¢d ovulul fertilizat nu s-a putut implanta in
mod corespunzitor in uter, iar nu infertilitigi.

Stimularea conceptie

Cu cel putin sase luni inainte de perioada in care
ati dori 8§ concepefi, Iuaf uwrmitoarele misun
simple pentru a ofen spermei, ovulului 51 Gl
cele mai bune premise de dezvoltare, Sfaturile de
mai jos sunt valabile chiar daci o ag avue
niciodatd dificultin 53 procreagi.

Dietdi: Unele deficiente alimentare sunt asociate
cu infertilitatea: carenge de acid folic, seleniu,
zing, acizi grasi esenpali, vitminele C, E s
complexul B. Comsumagi alimente bogate in
aceste substanpe (v. p. 12). Spdlap bine sau cojii
legumele st fructele pentru a inlitum urmele de
pesticide sau cumplrap produse biologice.

O cantitate prea mare de cofeind poate reduce
atit fertilitatea masculind. cit 5i cea feminind. Li-
mitati consumul la maxim 300 mg pe zi; unii
medici recomandi un maxim de doar 100 mg. O
ceascd medie de cafea de dine obisnuitd conpine
aproximativ 100 mg de cofeind, o ceascii de cafea
instamt 600 mg, iar o cand de ceai sau o dozi de
cola 40 mg. Totusi, un studie recent, desi necon-
firmat, sugereazi ¢i femeile care beau mai mule de
1/2 de cand de ceail negru sau verde pe zi isi cresc
mult sansele de a fimine insircinate,

Suplimente nutrigionale: Deoarcce poate fi
gren i obtinest din alimente toate substangele
nutritive necesare, cerefi sfitul medicului in pn-
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vinga suplimentelor descrise mai jos:

m Femeia trebuie 5 ia acid folic suplimentar {4U0
ug pe ) din momentul cand doreste 9 concea-
pd pand la sfanitul celei de a treia luni de sarcina
. dupl unii experyi, pe toath durata Sarcinii.
Dhac 2 avut (sau 2 avortat) vreodatd un copil cu
spina bifida sau alth anomalie a canalului neural,
doza ar rebui erescutd pand la 4 myg pe 21

m Fierul poate fi si el necesar, fiind prezent in su-
plimente de vitamine prenatale.

& Pentru femeia care vrea si conceapd, dar mi-
nanch putin, ¢ slabl, fumeazd, bea alcool su a
avut vreodatd un avort spontan, suplimente de
multivitamine si minerale speciale. Intrebati
medicul dacd averi nevoie de nutrienti suph-
mentari. Pentru birbat este bun once supli-
ment de uz general.

s Pentru birbai, L-carnitina, un gen de aminoa-
¢id inrudit cu vitaminele din complexul B,
poate creste numirel s mobilitatea spermaro-
zonzilor.

® Plantele ginseng si ginseng sibenan, luate cate
trei luni fiecare, pot rectifica numirul §i creste
mobilitatea spermatozoizilor: luagi 100-250 mg
de ginseng sau 100-300 mg de ginseny siberian
de doud on pe 2.

Greutate corporali: Atat birbatii, cit ¢ femei-
le ar trebui, in mod ideal, 3 anngd si/5a0 S5 men-
find o greutate optimid, adecvatd conformaiei s

indleimii lor (v, p. 170), O femele suprapon-
derali este mai pugin ferild din cauza ms-

cului midnie de sindrom ovarian polichistic, dar
existd si un rise de avort in cazul in care olwzi-
tatea duce la diabet. O femeie cu mule sub greu-
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chiar deloc. Un barbat supraponderal are mai
multe sanse <3 fie inferdl, decarece excesul de
grisime poate diuna productiei de spermi.

Alcoolul: Excesul de alcool reduce fernlitates
diunind si ovulelor si creste riscul de avort spon-
tan. Unii specialisei recomandi renuntarea totali
la alcoel, alti un consum de cel mult cinci pahare
pe siptimani, jar doud zile deloc. Pentru a evita
riseul sindromului alcoolic fetal, femeia care in-
cearcd s3 conceapd trebuie s se abyind total de la
alcool in perioada ciclului cind ar putea rimine
insircinati.

Exercitii fizice: Atit birbatii, cit 5 femeile ar
trebui 53 facl exercitii de intensitate moderatd
cite o jumitate de ori de cel putin cinci on pe
siprimand. In afara faptulu €3 sunt in general be-
nefice, acestea stimuleazd circulaia citre organele
reproducitoare. Pentru femet, ingarea owvarelor

Masaiul contra stresului

Deocarece stresul poate afecta
fortilicatea atit b birbati, cit 5i la
femei, rugati-vi partenerul si vi
fach un masaj atunci cind va
simiti Tncordat sau incordard

{v. pp. 38-41).
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este importantk: o circalaf defectuoad poate
reduce fertilitatea. Dar §1 abuzul de execitii fizice
poate duce la sterilitate.

Contraceptie: Cu cel putin trei luni inainte de
penoada cind dorigi 53 concepen, renungag la pi-
lula contraceptivi onli sau scotefi-vi steriletul
saw implantul hormonal. Folosip o barierd
contraceptivi, precum diafragma, pind vepl dori
56 concepetl.

Ovulagia i sexul: Aflapi perioada din luni in
care ovalap in mod obisnuit, folosind o trusi de
prediciie a ovalagier sau ludndu-vi temperatura
in fiecare dimineati 51 observind usoara crestere
care insofeste ovulaia. Apoi, in fiecare luni, in
tmpul siptiminii dinaintea momentului previ-
zut al ovulagiel, precum st amyp de o 2i sau doud
dupld ce temperatura v-a crescut, ar trebui 53 aveti
contacte sexuale in fiecare zi, in mod ideal inda-
t3 dupd wezire, dimineata. in alte perioade, pu-
tefl aven contacte sexuale cind dong,

Probleme de fertilitate

Fumatul: Fumatul reduce fertilitatea s creste
riscul de avort spontan. Fumatul in ampul sarci-
nii poate atecta si Sindtatea copilului. Daci nu
puteri renenga imediat, incercan s3-1 reducer,
apeland la sprijin profesional.

Controlul stresului: Stresul poate suprima
ovulatia si reduce numirul de spermatozoizi in
spermid. Folosig strategii de control al stresului si
tehnici de relaxare (v. p. 344). Puteti incerca si
voga s meditatia.

Probleme la serviciu: Locul de munci poate fi

un risc atunci cand dong <5 concepeti,

m Cerefi-i angajatoruln s respecte misunle de
proteciie, de exemplu cele legate de expunerea
la substante chimice sau radiagii.

m Faptul de a sta agezar perioade indelungate {in
special picior peste picior) sau de a fi expus la o
sursd directd de cildurd poate supraincilzi testi-
culele, scizind productia de spermd. Intr-un
astfel de caz, stabilin daci nu cumva cauza este

Precautii pentru femei

Inainte de a accepta s3 fuati un
medicament, spunegi-i medicului
sau farmacistul ¢3 doriti 53
ramaneti insdrcinati: unele
medicamente pot diuna frului,
inainte de a face o radiografie,
anungagi-vii medicul, dentiscul si
radiclogul <3 dorit 53 rimineg
ingdrcinatd, pentru ca acestia s5
poatd lua precautiile necesare
sau, eventual, 53 reprogrameze
radiografia.

Medicamente

Imunizare

Mu luati medicamente, cu sau
fird regetd (decit daci medicul
¥ cunoaste cazull, si nici
asa-numite dregurl recreationale,
precum marihuana,

Femeile ar trebui 5§ evite
waccinuribe cu tulpini ¥ii, precum
cele pentru rujecli, oreion,
rubeoli, poliomielit §i friguri

galbene, in timpul $arcinii 5i sase
funi fnainte de a concepe.
Infermati-vi medicul daci
rimaneti insireinack imediat dupd
O ASEMEnsl vactimara,

Remadii din plante, uleiuri
esentiale si suplimente
Cereti sfaul unui practician
calificat inainte de a folosi aceste
remedii dacd incercati 53
rimaneti sau suncetl inslireinati,

Staturi pentru
harbati

Dacd aveti
probleme de
fertlizte:

# Evitati berea, cici
cotinuoul shu de
estrogen| maturali
ar putea scidea
nurmarul
de spermatozoizi
in sperm3,

& Diminuati
consumul de
carne, lactate,
fasole si mazire,
care $i ele pot
contine estrogen,

 Evitati biiile prea
calde, Productia
de spermd este
mai eficientd
cind resticulele
nu sunt incilzite,
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ocupajia pe care o averi — de pildi, sofer de
autobuz sau sudor. Dacl asa este, schimbagi=-vi
tipul de munci, dacl se poate, pind cind par-
tenera dumneavoastrd va rfimane insireinatd.

= Unele ocupatii sunt legate in mod startistic de o
fertilitate feminind scizutid. Printre exemple se
pumind cea de asistentd de dentist 51 meseriile
care implici inhalarea de praf exal.

s Unele clidir de birouri au aersire proastl; ni-
veluri crescute de radiaii electromagnetice de
foarte joasi frecventd (de la computere i alte
dotin electrice); precum $ concentragil crescu-
te de substanfe chimice in aer, cum ar fi for-
maldehida, care emand din invelisurile sintetice
pentru perefi si podele, Un astfel de mediu —
la birou sau acasi — poate inhiba fertilitatea.
Diaci locuiri sau luerati in astfel de condip, pe-
treceti ¢it mai mult timp posibil in aer hber.

Casa §i gradina: Multe produse casnice confin

substante chimice care pot inhiba fertilitatea.

m Mu atingeti produse conpmand organoclorur,
contea puricilor, si nu inspiragi vapori de pes-
ticide.

& Nu inhalati fum de plastic arzgind, care congine
clorurd de polivinil (PVC).

= Nu decajiti vopsea veche, care congine plumb.

® Nu inhalati vapori emanagi de solventi, lipi-
ciur, virfuri de caroci din fetru 51 vopsele.

Evitarea infectiilor: Deocarece starea sindtitii
mamei poate afecta copilul in formare, este im-
portant si incercapi evitarea contractirii infec-
tillor de orice fel atunci cind dorigi si fimanep
insircinatd, precum si pe toatd durata sarcini.

® Ambii parteneri ar trebui 3 evite contactul cu

bolnavi de riceli, tuse, gripd, boli infecrioase
ale copilirici sau alte afecriuni virale,

® Cu cel pugin sase luni inainte de a concepe, fe-
meia trebuie 53 is verifice imunitatea la rubeo-
13 51, dach cste necesar, 53 se vacoineze.

s Consultapi medicul in privinta precautiilor de
luat impotriva toxoplasmozei, o infectic proto-
zoarh care poate afecta firul. Dacli aven o pisi-
3, rugagi pe altcineva sl curete tivita cu nisip.
Dacd nu se poate, chptusiti tivila cu ziar, pur-
tati minusi de cauciuc 1 golin nisipul folosit
direct intr-o pungi din plastic. Spilap-va pe
midini dupd ce api umblat cu carne crudi 51 con-
sumati doar camme bine garitd,

m Evitagi infectarea cu listeria, un organism care
poate diuna fetusului $i provoca avort Mu
comsumati pateuri; brinzeturi moi, fermentate,
brinzeturi cu mucegai $i brinzi feta; ingheratd
topiti; lapte nepasteurizar; came de pasire se-
mipreparath; salate preambalate (doar dacl le
spilati bine incd o datd); alimente semiprepara-
te, congelate — in afard de cazul cind le rein-
cilzipi pind la punctul de fiethere.

Cand sa apelati la medic

o At incercat fird succes s3 rimaneti
insdrcinati, folozind indrumidrtle de mai sus.
timp de un an, dack aveti sub 35 de ani, sau
timp de sase luni, dac averi peste 35 de ani.

Vezi gi:

Boali inflamatorie pelviani.
Exces de greutate,
Fibroame, Sensibilicate
alimentari, Stres
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Probleme de menopauza

L-’! incetarea menstruatiei — de obicei intre 45 si 55 de ani — ia sfarsit si
capacitatea naturald a femeii de a naste copii. Menopauza este inceputul unei
noi pericade de viatd, care poate aduce cu sine sanse interesante. Cu toate

acestea, trecerea poate declansa probleme
emotionale si fizice, care rispund la misuri simple.

Momentul menopauzei este determinat nu nu-
mai genetic, dar 5i de unele afectiuni sau de ele-
mente de snl de viagd, cum ar fi fumatul, regimul
alimentar 51 nivelul de stres, Ea este caueatd de
sciderea secretiel de hormoni ovarieni, pe misu-
ri ce numirnul de owule din ovare scade. Canti-
tatea de estrogen incepe si se diminueze inci
inainte de instalarea menopauzel, scade puternic
dupd aceea, ca in cele din urmd 53 se stabilizeze.
Acelasi lucru se petrece si cu progesteronul, celi-
lalt hormon sexual, dar majoritatea specialistilor
cred ¢d mivelul selrut de estrogen este responsa-
bil de majoritatea simptomelor menopauzes.
Daci fertilitatea ocupd un loc central in ima-
ginea pe care femeia o are despre ea insdgi, va tre-
ce printr-o peroadi de maximid autodepreciere.
Impreund cu alte schimbin de via@d — copiii
pleaci de acasd. uneori un divort, paringii in var-

Terapia de substitutie hormonala

Multor femei li se prescriu
suplimente cu estrogen si
Progeseron penird a contracara
efectele negative ale menopauzei —
nu numai simptomele cum ar
bufeurile, dar si riscul sporit de
cardiopatie 3i de osteoporozi

O astfel de terapie de substitugie
(T5H) poate fi foarte eficientd, dar

prezintd riscuri pe termen fung, mai
ales de cancer de sin, Existd indicii
cd un program T3H cu pauze in
tratament ar putea fi cea mai bund
solutie. Discutati problema cu
maedicul, incluzind cerapiile
naturale, cum ar fi consumul de
produse cu sola, care oferd o
altermativd sindtcasd la TSH.

Un nou inceput
Pentry multe femes menopaura anunid o perioads din
wviatd cind pe pol concentra mal malt asupra proganilor
interese 5i inchnati

st sunt din ce in ce mai slabi sau bolnavi —, me-
nopauza di un sentiment de pierdere. Dacl aven
i alte nemuljumin (constringeri profesionale),
perioada va fi foarte durd. Pe de altd parte, s-ar
putea s3 v bucurati ¢l ap scipat de menstruatie,
de problemele legate de contraceptic sau de po-
sibilitatea unei sarcim nedorite. S-ar putea si
descoperifi un nou gust de viagi.

Semne §i simptome

In afard de oprrea dclului, cele mai frecvente
semne ale menopauzel sunt bufeurile si transpi-
ratiile noctume, Acestea pot continua amp de
saprimani, luni san chiar ani. Multe femet le con-
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siderd minore, dar 25 la sutd cer
ajutorul specialisnlor pentru ¢3
le deranjeazd somnul sau le je-
neazi in tmpul zilei, Poate
apirea §i wsciciunea vagnali,
care di durert in dmpul actului
sexual. Unele femei acuzi dureri
de cap, oboseald, insommmie 51 de=
presie. Pielea poate devem ma
subtire &1 mal wscati.

Se petrec i alte schimbiri in
corp ¢a parte a procesului natural
al imbdrriniri. Oasele devin mai
puin dense, iar rscul de osteo-
porozi (oase slabe, predispuse la
fracourt) sporeste. Dupd insta-
larea menopauzed, creste posi- |
biliatea de boli de inimd s
atacuri cerebrale, mai ales
din cauza reducerii efeciu-
lui protecror al hormonilor sexuali.

Metode preventive

Veti prezenta un risc mai mic de osieoporozi
dacd introduceyi in dieta din tot timpul viegi ali-
miente care congin calciu, magneziu si alie cle-
mente care intiresc oasele, Exercigile care
implicd |3sarea greutdpii pe picioare, eum ar fi
mersul st dansul, sporese 1 ele densitatea minera-
lelor din oase. Pentru a vi proteja de boala
arteriall faceti exercitin aerobice, jogmng
sau inot de trel ori pe siptimand. Alegerea
unor alimente corespunzitoare poate preveni
atacurile de nimi, cercbrale st alte forme de
boald arteriald (v. pp. 97-100), precum si bufeu-
rile sau alte semne ale menopauzei.

regulat sunt multe: sanse
=% od simtiti bine, Bt

¥ S puteti controla stresul e util oricand, dar dupi
menopauzi beneficiul este si mai mare, deoarece
impiedicd reducerea cantitipn de estrogen pro-
vocard de stres. Aceasta, impreund cu activitates

L — sexuald regulatd, reduce riscul de usciciune a va-

AT T

in forma $i activa Tratament
Dlacd pe tot parcursul Dietd: Produsele care fumizeazi caleiu, acizi
menopiuze: vel face  ong esentiali, hormoni vegetali, vitaminele C si
escencitii fimce in mod T I g F .
E ajutd la menginerea oaselor puternice 5 la echi-
librului lipidelor din sange. Sunt folositoare 51
doves ¢ axprcifile contra bufeurilor, transpiratiilor nocturne si usci-
aerobice pot mdn nivelul clunii ‘-';Igil'l:llli.i.
de estrogen. Femeile care includ in regimul alimentat pro-
duse din soia — cum ar fi tofu, tempeh, boabe 5
Regim japonez
Pentru a vi bucwra de o sindtate bund i mencpauzs,
comdurnal alimente care cantin harmon vegetah,
inchusiy produse din soi, tend, fenicul, rubarbd, alfalfa

§ g cereale integrabe 51 serminte de in. Si acion grag din

R wy : pestele gras pot fi-de folos.
. .“\- I|l'l:.‘-u-n
-\h\. o

Pentru a calm:
asupra punctel

® Aplicati pres
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fiind de soda — au mai putine bufeun si ranspi-
rafii noctume, Cercetinle arath ¢ hommonii
vegetali aflagi in concentrapic mare in produscle
cu sok au o acpune similard cu cea a estrogenu-
lui wman si astfel compenseazi nivelul scizur de
hormoni, $i mai important, hormomi vegetali
pot bloca acpiunea estrogenului femeil atunci
cand nivelunle fluctsante de hormoni crecazd un
dezechilibru intre proportia de estrogen si pro-
gesteron din organism,

Alimentele bogate in aciz grasi esentiali sunt
foarte importante pentru producerea de hormon
i pentru menfinerea pielii si nervilor sindrosi.
Mincati nuci, seminge si cereale integrale, trei
portii pe sSAprimand de peste gras (somon, ma-
crou, ton $1 sardele), precum s uleiuri vegerale
presate la rece.

Presopunciura contra simptomelor

Pentru a calma bufeurile, transpiragiile nocturne si anxietatea actionafi
asupra punctelor aritate mai jos timp de doud minute, in fiecare zi.

o Aplicati presiune cu degetul mare  » Apdsati ferm cu degetul mare sau

| sau virful unui ale virful unui alt deget asupra
|1 deget printr-o punctului R &, la un deget sub
|| b\ miscare fermi, virful osului interior al gleznei.
'y g ; ; circulard, pe
‘il. J punceel | &, la b
i Lo jumitate de -+ / P

,,r deget de pliurile FY 4y Ho -

incheieturii, pe | R AT

F 42 - T -
u. o ‘s\panna cu . If" \

/ -;ﬁ:ﬂ-._._
S
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Prohleme de menopauza

Beti cel putin sase pahare de apd pe @i Dacl
aver probleme cu buteurle, reducett cantitatea de
lichide fierbingi, mai ales ceai 9 cafea, 9 evitag aki-
mentele picante 5i aleoolul. Dezvitan-vi weptat de
bdumri cu cofeind, amestecindu-le cu ceai sau ca-
fea decofeinizatd, ca s§ mo aveti duren de cap.

Exercifii: Exercifiile fizice repulate calmeae3d de-
presia, ndicind, probabil, nivelul endorfinelor,
substange similare hormonilor, care dau bund dis-
poitie. Pot reduce 51 bufeurile si, dach sunt come-
binate cu un regim alimentar <indtos, sporesc
posibilitatea de a v menfine greutagea, imbuni-
titindu-vi membolismul. Exerciiile fizice previn
I incetinesc osteoporoz.

De la farmacie: Citeva suplimente folosicoare:

® Vitamina C g flavonoide contra bufeurilor.

® Vitamina E: bufeuri si usciciune vaginali.

® Supliment cu vitamina A special pentru meno-
pauzd, mai ales daci nu aveti poftd de mancare.

® Vitamine din complexul B § magneziu: depre-
sie sau anxietate ugoard.

m Unturd de peste: pentru producerea de hor-
maomi (dacd dicta nu conpine suficienti).

Fiteterapie: Sunt multe plante care echilibreazi
nivelul de hormoni, adesea acpomind ca un es-
trogen slab. Pentru beneficii pe toate fronturile,
haati salvie purpurie sau rosie si/sau dong quai.
Puteri incerca si uleiul din seminge de in sau de
luminigd. Pentru simptome specifice ale menopa-
uzel, incercap urmitoarele:
® Ceaiur saw suplimentele din mielirea, Cinifie-
ga racemosa sau talpa gistei contra bufeurilor
sifsau transpiragiilor nocturme,



Probleme de sanatate

Remaedii din plante
Mentd, mislineaga,
Cirncifispa rocemasn. talpa
gastel, sUndtoarsa, trifoiul
rosu § dong qud autd
{oate n calmares

-
smplomelor £ 5
IO paLTe i
Coada soncelulul g
regheard cachunke b

extrem de
abundente
dinginte de
ncetarea
mensineatie,
dar nu 3
falositi
aceacty
plantd daci
aveti bufewn,

Relaxare parfumata
Fugali o prietend of w3 maseze pe spate cu un
ameste: din cite 1 picun de ulei de trandafin

g cde santal ¢ 3 picitun de ulei de floare de portocal
si-chipancs in 5 lingun de ule de migdsle dulc,

m Mentd, care are efecte ricoritoare si foloseste la
tratarea bufeurilor. Beri obisnuoit ceai de mend
si averi merew 1a indemand uler de mentd, care
poate 3 calmeze simptomele: puneti citeva pi-
cituri pe © pinzd 51 inhalati adine,

® Sunitoare contra dificultiplor de adormit 51 a
depresie.

m Talpa gistel contra anxietif.

m Talpa gistei sau dong quai contra usclciunii
vaginale.

Arentie: Pentru sigurantd. v. pp. 30-33.

Aromaterapie: Uleiurile esenfiale care regleazi
producpia de hormoni sumt floare de portocal,
santal, levingich, serlai, trandafic 51 geraniu. Pen-
(ry a preveni revenirea bufeunlor sau a altor
simptome, adiugati 3 picirn de ulei de serla 51
cite 2 de trandafir g1 de geraniu in apa de baie.
Citeva picitun de ulei de levinpicl intr-un vapo-
rizator pot ajuta la relaxare,

Esente florale

m Zadi: contra lipsei de incredere.

# Mustar: comtra depresiet firl motiv aparent.

& Scleranthus: contra dispozipel schimbatoare,

s MNuc: pentru a v ajuta <3 faceti fard schimbiinii.

Homeopatie

® Sepia; bufeuri, neliniste, contact sexual dureros
si/sau libido in declin.

® Lachesis: bufeuri, singerin puternice, transpi-
rafit nocoume, crampe wterine § iricabilicace.

® Unguent cu gilbenele: uscliciune vaginali.

® Pubatlla: bufeuri, emotii puternice §i dispozi-
tii fluctuante.

Cand sa apelati la medic

® Aveti simptome de menopawzd severe sau
acestea se schimbd brusc,

Fezi si:
Anxietate, Boala arteriali,
Depresie, Imbatrinire,
Osteoporozd, Pierderea

I apetitului sexual,
Probleme menstruale,
Probleme vaginale, Stres
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Probleme de sarcina

agjoritatea femeilor raman sindtoase pe toatd durata unei sarcini, dar
MLI".‘EI'.E{C-T"'I'I::LI'I"I': pr ofunde care au loc in Organism pot provocd numeroase
probleme si disconfort. Abordirile naturiste adiugate la ingrijirea prenatald
regulatd sunt foarte folositoare in aceastd perioadd, cand nu ar trebui luate
deciat medicamentele esentiale recomandate de medic.

Cele noud luni de sarcini au efecte profunde asu-
pra corpului unei femei §i pot uncori cavza pro-
bleme. Uterul midrit poate apisa asupra altor
organe interne, cu wrmdn neplicute, ¢, de
exemnplu, ansurn stomacale, constipatie, hemo-
rodzi, vene vancoase s incontinentd urinard pe
bazi de stres, Cresterea greutipii Bioului, a placen-
tei stoa lichidului amnione, volumul mdne de
sange si surplusul de grlsime pot induce obosea-
I3 51 dureri de spate, MNecesarul de fier, calciu s
alee minerale al firului poate determina anemia
mamei $i min riscul problemelor dentare.

In plus, schimbarea stirii metabolice, hormo-
nale st imunologice a corpului creste probabilica-
tea aparipiel diabetulus, infecpiel cu  candida,
lesinunlor, mincinmilor, gremi s varsdrilor, a
problemelor gingivale si a durerlor de picioare.

O problemd semoasi, numitdi preeclampsie,
poate duce la cresterea tensiunil arteriale, la mi-
grene, retenfie de lichid {care produce umilarea

mainilor, ferei, glenelor) sipier-

ingrijire prenatala

Este esential ca un obstetrician sau
un alt specialist in materie 53 v
faci controale regulate, pentru ca
orice probleme care ar apdrea la
marmd sau la fie £ Ge identificate
si tratate cit mai curdnd posibil,

deri de proteine in unind. MNetrata-
3, &3 poate 5a alectere '.I|:||.n'l:l.l| de
oxigen st nutrienfi clitre B 51 5
provoace avorml,

Metode preventive

Multe probleme minore ale sarci-
nii pot fi evitare sau reduse, asigu-
randu-vi ¢d ambii pinngi au o

Sarcind cu rasfat

Femneia grawndd trebuie Intotdeauna 53 58 preocupe o
sindtatea el Mu este o dovadd de egocentrsm, ¢ o
necesitate, Pentru ca bebebesul 53 fe sindtos, ea trebue
5d se ocbhneascd destul, 53 facd exercite fizce usoare 5
53 se alimenteze bine.

sinfitate optimi inainte de a concepe. Urmari sfa-
turile de la pp. 293-29% pentre a v imbunitif
sinitatea in aceastd pericadi. Dupd ce aflar ci
wepl fi mami, respectati unmdtearele recomandiir
pentm o sarcind sindtoasd,

Dietd: Continuag <3 mincan sinfitos, oo mule
alimente bogate in acid folic, calciw, fier, acizi

301



Probleme de sanatate

grasi csentiali 5i vitaminele B,

B,, C s D. Femeia medie are

nevoie de un surplus de 200 de

calori pe 21, echivalind cu apro-
simativ un sandvicl mic o rosii.

Mesele 51 gustirile bine echilibrate

vor mdret sansele ca bebelusul s3 aiba

o greutate normald la nagtere, iar

cercetirile sugercazd of vor reduce

si probabilitatea ca el s3 sufere, ca
adul, de diabet, obesitate, hiper-
tensiune 51 boli arteriale. O diedd
buni vi va proteja 51 de o insi-

fientd a nutriengilor esengiali.

m Mancagi de cel pugin cinci ori pe
zi fructe §i legume, Mule dintre
ele contin salicilap naturali, care
sunt, din punct de vedere chimic,
simalari aspirined 5 redue probabi-
litatea cheagurilor de singe. Se
crede ¢ un aport mare de salici-
lagi ar putea reduce riscul de pre-
eclampsie si avort. Unele studi
indici deja ¢d o dozid zilnici de as-
pirini {care trebule prescrisi de |9
doctor) scade poshilitatea avortului
la unele femei cu nsc de preeclampsie si
la cele cu sindrom antifosfolipid, o wlburare a
sistemulul imunitar care intrerupe alimentarea
cu singe a Bitului prin producerea de cheagun
in vasele sangvine ale placentei,

m Evitati sau limitagi consumul de ficat, produse
pe bazd de ficar si alimente imboglitite cu vita-
mina A. Hipervitaminoza A poate crea proble-
me la nastere.

m Mu mancag alimente 1 care suntegi sensibili,

Evitarea durerilor
de spate

Pentru a reduce rsoul
tensunilor dorsale sau
al altor senzats o pend
st durere cind stal

in paciare, e
pacinarele depdrtate cat
Eatemeea unmenior, wmens
relaaat si fesele stelinoe

Dureri abdominale

Contractiile ugcare ale abdomenului apar de
obicei incepand de prin luna a cincea de sarci-
nd. Oricum, ele nu ar trebui s3 cauzeze mai
mult decit un disconfort slab. Durerile abdo-
minale ar trebui luate in serios in orice fazd a
sarcinii, mai cu seamd dacd sunt insogite de
singeriri vaginale, clici pot indica o problemi
ce necesith urgent atengia medicului.

Ewitagi si s consumat deodatd o portie mare
diner-un aliment cu proteine, cicl cresie riscul
ca bebelusul s3 devind alergic la acel aliment,

De la farmacie

Protejati-vi rezervele de nutrienti i nu se cpuize-
ze, luind un supliment de vitamine si minerale des-
tinat sarcinit. Ceregi-i medieulud 53 vi-l recomande.

Exercitii: Faceti #ilnic exercipii moderate.

m Dacd aveti antecedente sau risc de avort o de
nastere prematurd, nu practicapi sportur de
contact sau exercifii care zguduie corpul, cum
ar fi aerobica de mare impact sau joggingul,

® Faceti exercifii pelviene pe podea (v, p. 190} de
citeva on pe zi. Acestea reduc probabilitivea
pierderilor de urind, v ajuti &5 avepi un control
mai mare asupra coborini bebelusului prin vagin
in timpul celel de-a doua faze a ravalinlui 5 scad
riscul de incontinentd postnatall pe bazd de stres.

Odihna: Odibniri-vi suficient 5t luap concediul
de maternitate devreme. Cercetdnle indici faptul

= continearea fa p. 304

Miste exercitil
si vil pregites

incordarea 1]
Acest exercifiu
lombari.

-l il'lg'l.'lll.ll'll:!lr.'l‘i
cu penunchin

depirtare.

2 Coboriy cag
fescle, Bisand

arcuasch. Seap
apoi relaxai-vi
5=10 ori pe zi.



wilui apar de
ncea de sarci-
Muzere mal
urerile abdo-
n orice fazi a
insorite de

1 o problemd
i,

A D pore mare
clici creste riscul
la accl aliment.

i 51 nu s epuize-
& s1minerale des-
ivi-l recomande.

maoderate.
¢ de avort on de
cati sporturi e
luie compul, cum
san joggingul,
lea (v. p. 190) de
ug probabilizagea
avet un control
lusului prin vagin
travaliulu 5 scad
1 pe bazl de stres.

i1 huapt concediual
irile indici faptul

antiuarea fa p, 304

Progam de exercitii bazat pe yoga

Probleme de sarcina

Miste exerciti yoga modificate special ajutd la reducerea neplicerilor si durerilor normale din timpul sarcinii

5 vl pregivese corpul pentru nastere. Dach averl dureri de spate, discuragl cu medicul inainte de-a face exercitille.

incordarea pelvisului

Acest exercipiu relaxcazl ensivnea

lomilsard.

l Ingenuncheagi in patru labe,
ou genunchii Ia vreo 30 cm
depirtare.

s

Coborip capul @ incordan

fesele, Bsind spatele <4 se
arculascl. S as citeva secunde
apd relaxat-vi, Rl..']m;r.al:l de
-1 on pe 2,

3

-

Relaxarea pelvisului
Exercipinl v§ relaxeard
regaunea pelviand
ngricdi ¢ v aqued
3 o [Irgum.

Seden pe cilciae,
1 cu genunch
depimati
varfurnle :
l!l-:!i:l.r.'l.n.-|ﬂr spre
mnterior, Cu

umerli relaxag,
ridicati brapele
|:||.'44.|.|]:l|.-.|.
capulus,
Foespiran cgal.

2 Aplecati-vi
in fard din
soldur si

P
antebratele pe
podea sau pe o
pemd mak mare.
Tinep fesele car nua
aproape de cilcie,
Rimanen asa 30 de
secunde.

Interiorul coapselor
ACest exXercigin n.}la:-«:-:aa:l tensziunc din
partea intenioard a coapeelor si reduce
umilirea glernelor,

Seari fnonsd asofel 1'."I'
1 incat fesele s atingd
un perete, war picioarele
3 fie ndicate pe perete.
Reespirafi adine si Fsan
Ihi-'.'tl.'n'.l.rel.e 3 e dl.'l.'lﬁl‘tl.’]:l."
a1 zomna lombard < se
reloceze, Radican bragele
deasupra capului 4 Bsari-le
w3 e odilineased pe p-m]:a.
Felaxap-vi u1
resparap adinc.

2 indoii genunchiii si
apropiah cat puteq «de
mult de corp cileniele
impreunace, il a vi
incorda. Aplisai usor |
Hu:nl.u:c'h:il he perete,
RinEnen as 30 de
secunde, apol
rostiti-vi usar pe

O parte ca &1
v riadicai,



Probleme de sanatate

¢l femeile care lucreazd cea mai mare parte a sar-
cinii au un risc mai ridicat de travaliu prematur,
Evitati £§ v surmenati si s1 stati mult tmp in pi-
cioare, cict ambele pot provoca avortul.

Lumin: Expunerea la soare creste productia de
vitamind D (care protejeazi oasele) si de seroto-
nind (un neurotransmigitor al ,senzagiel de bine®,
care v ajutd s3 suportati stresul) in corp. lesiti in
aet liber timp de 10 minute la prinz — mai mult
ca de obicei —, pentru ca lumina soarehn si vi
atingd pielea, dar aveti griji s nu vi ardet

Fumat: Renuntap la fumat ssu reduceti piginle.
Substantele chimice din tumn scad circulagia san-
gelui spre placenti si aportul de oxigen §i nutrienti
vitali spre bebelus. Cu it fmap mai mult, oo atit
ereste rscul ca bebelusul 5 se nascl prematur saw 53
fie victimd a sindromului morgi subite infantile.
Tigdrile cu continut scizut de gudron produc un
nivel erescut de monoxid de carbon, care reduce
alimentarea bebelusului cu oxigen.

Probleme ale dingiilor §i gingiilor: Ambele
sunt mai frecvente in tmpul sarcini, asa ¢l aven
griji < vi protejati printr-o igiend orald buni
(epalindu-vi pe ding de 2 ori pe zi 51 folosind atl
dentard) st mincind alimente bogate in calcu,

Evitarea infectiilor: Faceti tot posibilul s3
prevenifi infectiile care pot diuna fitlui.
w Gripa: evitap persoanele contaminate §i
aglomeratia in dmpul unei epidemii.
Spilagi-vi des pe mamni.
m Toxoplasmoza:  purtag
minusi de cauciue la g

Sanoerari vaginale

Pierderi ujoare de singe apar

in una din zece sarcini normale fard
o cauzd gravi. Dar singeririle
vaginale pot fi simptomul unui avort
jminent, unel sarcini ectopice sau
unor afectiuni sangvine. Anuntati
fird intirziers medicul in voate
cazurile de singerare dacl

singerarea ¢ abundentd, avep
dureri abdominale sau vi simtiti in
prag de lesin. Dacd ati observat
orice fel de singerare, evitari
actividhgile fizice solicitante, inclusiv
ridicarea greutitilor, cel putin
citeva zile dupd oprirea singerdrii,
5i nu stati mult in picicare,

gridindrit si cind umblati cu came crudd. Spd-
lagi bine legumele si fructele. MNu mancagi car-
ne imsuficient ginti. Evitagl once contact cu
fivita cu murdina piscii, cu o pisici striind sau
cu o pisicd bolnavi.

w Bacteriile [isrenia: nu médneagi pateu, mezelun,
brinzeturi mucegiite tip Roquefort sau branzi
topiti tip Camembert; brinzi feta; inghegati
topitd; pui semipreparat care a fost tinut la cald
timp indelungat; salatd verde preambalati (doar
daci o spilapi bine); mincare refrigerati cum-
piratd din magazin (doar daci acasd o fierberi
sau prijiti bine).

Tratament
Consultagh intordeauna medicul la orice simptame
care i nelinistese in gmpual sarcini s informagi=1
o rermedn veefs 53
[urats.

Somn sanatos

Daca adoemiti greu findcd
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pe o permil
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Stat Tn picicare cu genunchii indoiti
Tn timpul travaliului, aceastd poste podte auta la caschidersa
pehisuly, inlesnind trecerea bebelugulue. Bxersabi-o regulkat, chiar
dacd rs sunteti ssgurd ci o vedi folosi. Cu picicarele intoare spre
asterior, [a 45 cm depdrtare unul de alwl, Tndois genunchi,
coborind corpul atht cit <3 nu vl incomodeae. La nevoe
treti-vd de un scaun sau rugati partenerul £3 va sustind.

Greath 5i viirsituri: Este una dintre probleme-
le cele mai obisnuite in tarcind. Scade in mod
normal dupd aproximativ 12 siptimini, dar la
unele femei aceste simptome neplicute conti-
nul mai mult imp. Prevenifi-le mincind mai
des si mai puin si odibnindu-vi suficient. Evi-
tapi alimentele grase si alte manciran san biu-
turi care par si le provoace. Cind aven greagi
sau vimdtur incercar urmitoarele:

m Mincagi putini piine sau un biscut.

s Sorbip pupind api.

s Beti ceai de ghimbir sau muserel indulcit cu
miete san mestecap ghimbir proaspat.

= Apisy punctul de presopuncrar PlL 6 (v. p. 321).

Oboseali

a Odihnifi-vi cu picioarele ridicate cel putin o
jumitate de ord pe zi sau appig in cursul zilei,

# Faceti zilnic exercitii pentru intregul organism;
lipsa de activitate vi va obosi mai muilt decit un
echilibru bun intre miscare si odihnd,

Sindrom de tunel carpian: Produce amoreli i

furnicituri in cele trei degete din mijloc, in gene-

ral ca rezultat al presiunii exercitate de retengia de

lichid asupra nervilor de la incheletura midanii.

m Nu scuturati incheitura indoiti pentru a reduce
senzatia de disconfort, La nevoie, punegi o ave-
i pentru a imobiliza ncheietura peste noapre.

Probleme de sarcina

m Luagi o pauzi de 5 minute la fiecare jumitate
de ord daci simptomul provine de la lucrul la
fastaturd (v, casewa, p. 216).

s Cite doud minute pe ord miscag bragele i in-
cheieturile pentru a min circulatia singelu.

Alte terapii: Cereti sfatun legare de durerile de
spate i alte probleme posturale de la un profesor
de tehnicd Alexander,

cand sa apelati 1a medic

Consultati-+i medicul la orice simpiome

pe care nu vi le explicati. Ingtiingagi-| in legitura
cu urmicoarele:

s Grepuri puternice sau virsitur] repetate.

o Mancirimi durind mai mult de citeva zile.

e Scurgeri vaginale anormale.

# O riceali puternici, gripd. diares sau febrl.

Cereti urgent ajutor daca:

o Aveti dureri abdominale, singeriri vaginale
sau vi se umfli brusc §i tare miinile,
picioarele sau gleznele.

& Awveti ameteli, dureri puternice de cap sau
respirati greu, aveti dureri in piept sau,
brusc, urimati mult mai des.

» Vi se ingilbenesc ochii sau pielea.

» Aveti rubeoli, variceld sau herpes genital.

Fexi 5i;
| Anemie, Constipatie, Dureri de |
spate, Glezne umflate,
Greati si varsituri, Hemoroizi,
Hip{-r:en:iunt,
| Incontinenta urinara, Indigestie,
Infectii cu candida, Mi rena,
Mastere, Oboseald, Probleme
ale gingiilor, Probleme ale
picicarelor, Vene varicoase




Probleme de vedere

Ave;i vederea incefosatd atunci cind ochii nu sunt capabili si se focalizeze
precis pe o imagine. Ochelarii sau lentilele de contact sunt modalitatea
conventionald prin care se corecteazi acestd problemad, insd existd si remedii
simple, de casd, misuri dietetice si exercitii care pot si opreasca ritmul
deterioririi si chiar, in unele cazuri, 53 vd amelioreze vederea.

Printre cauzele vedernn incefosate se numiri un
glob ocular prea alungit sau prea aplatizar (mio-
pie 31 hipermetropie), dar si defecte de curburd a
globului ocular {astigmatism). La varsta majlocie
cristalinul incepe si se ngidizeze (prezbitism),
astfel incit este tot mai grew si focalizap asupra
obicctelor apropiate. Alte afectiuni care provoa-
cd o tulburare accentuatd a vederii sunt opaciza-
rea cristalinului (cataractd), exces de lichid in
ochi (glavcom) si schimbiri la nivelul retinei
provocate de imbdtrinire (degenerare macular3),

Metode preventive

Unele probleme oculare sunt ereditare, astfel in-

cat prevenirea lor este imposibili, insd impotriva

altora vi putei proteja sindtatea oculari.

s Purtapi ochelan de soare pentru a reduce rscul
de cataractd apirutd in urma lezunilor cumula-
tive provocate de razele ultraviolete,

® Protejati-va ochii cu ochelan speciali cind
munca pe care o facegi implicd operagii cu nisc.

® Hriniti-vi ochii, precum i vasele sangvine s
nervii care 1 aprovizioneazd, consumand o die-
3 bogard in legume si fructe, Cele desenare mai
Jos (v, ilusteagia, stamga), precum si zacsavatun-
le cu frunze verde inchis, sunt cu precidere be-
nefice.

® Limiagi-vi consumul de grisimi saturate 51 evi-
tafi fumul de rigarld pentru a impiedica forma-

rea de radicali liberi in retind, care favorzeazi

degenerarca maculari.

= continuaread fa p. 308

Vitamine pentru ochi
Fructade si lepumels rog,
portocalii @ galbene sunt
bogate in nuAmeni
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Exercitii pentru ochi inspirate din youa

Pracucate zilmic, exercitile de mal jos ajutd la relaxarea 51 Al doilea ciclu antréneazd mai bine ochiul i faca fagh

I3 intirirea muschilor ocular, Primul eicly, cunoseur ea
Sorivitul i lumdnare”, este util 5i la concentrarea mintii.

Pozinonan o lumanare la
v setru distaned de ochi,
la mvelul acestora.

2 Prvip fix flackra 10 secun-
de, apoi :-:'Lr]:lniliv'.':l achu
cu palmele 30 de secunde

(v. metoda Bates, p. 308),
1.'::-r|l.-|.-m|.'ut.'||1d IEgineD
lwrmdndrn rimase pe reting,

Privifi-o apoi cu cite un

singur ochi, alternatiy,
apot cu amandor ochin, in
pmp ce miscafl capul intr-o
parte s in-alta. Acoperiti ochii
cu !.'A..I'I:I!I.']E intre Etape, pentru
a=1 ochhin.

Repetaq, recind de la 10

la 200 51 la 30 de secunde.
Cresteti cu 10 secunde pe
siprimand,
pani la 1,
25 5
EnnLLte,

1 Cu degeml aritiror atingeri puncoul dintre
hprj:wl_‘n{“. ]|1|:|:-|.'|n.'l|:u|.i et |.‘|.{“|._:,r|!|.|]
focalizindu-vi pe el, pind cind
bragul este intins la maximum,
Menpinei pozigia
cateva secunde,
apol ll
aduceq

degerul in

]'.!Lu:i.1|.1 inigaala,
Inkre sprancene.
Acoperin-vi

achii cu '|:|'.'|||'|'|l:|-r.',
dupi care repetap
intregul ciche,

)

2 Intindeti brapul drepe in fad, cu degeoul mare
in sus, Focalizindu-vi pe mijlocul acestuia,
migcapi=vi bragul trepeat cltre dreapta, urmdnnd
degetul din ochi fird 2 modifica
poaria capulus, Dupd ce l-agi
urmdnt cit de departe puteg,
meniines pozipa timp de 13-30
de secunde.
Mligcan usor
bragul i|1.'|]:-|.1:i
in fagd,
urmdirind
degenl mare cu ochii.
ﬁ-:'Lr]:l.:ri.l;i:r\'ﬁ ol cu 1:!:||f|1'|c|.-|.'.
Foepetan toc exercigiul cu
brapul sting § acoperin-va
din nou ochii.

Probleme de vedere

.Ldf‘.p:.ll lor necesara in .'.|r“'.[:-|.| acrivithnlor zilnies, PrecLrT
cititul, condusul avtomaobilulul s lucraml 1a calowlator

intinden amindoul miinile in

Eapd, cu degetele mari mdreprate
in wis, Privite fix ambele -:il:g-:'le %
depirtapi-v3 reptar bratele,
Continuati pind cind
SLEECLN FH:
punctul 4
de a
picrde
din viedere
degetele man.
Meninep pozina un numut,
apoi readucei incet bragele in
poeitia mipali, Acopenn-va
ochil cu palmele,

b

a intinden brapul drepr inainte, cu degerul
arititor indrepeat spre sting. Fird a deplasa
capul, ndicag incet bragul privind by
degetul, Deplasag bratul
cin de departe puter, Bird a-1
pierde din
viedere,
Menginep
pozpa M)
de secunde, .11.'!'|.'h.i
coboran moet bratul la
nivelul ochilor, Acoperiti-vi
ochii cu palmele. Feeperan, de
aceastd dad mascind bragul
sl mivelul ochilor, H.l:pu"u.li
ambebe ciclun de cinet o,
apm acopeni-vi ochas oo
palmiele un minue.




Probleme de sanaiate

|
Tratament rea. Instruetorii metodei Bates folosesc exerciti
Desi terapiile naturiste nu sunt de naturd si vin-  precom cele de mai jos (nu purtai ochelari sau
dece probleme de vedere, se pot face multe pen-  lentile de contace atunci cand le facer):
tru 3 incetint deterorarea vizului, ® In fiecare dimineati inchideti ochii si stropifi-i |
s Lucrul de aproape, ca, de pild3, citl, trebuie cu apd cilduid de 20 or, apoi de 20 de ori cu
et inr-o lumind buni. Pozigonag-vi in asa api rece. La culcare repetati exercipiul, ince-
fel, ncdt lumina <3 vind din stinga, daci suntef pdnd cu apa rece.
dreptact, 5 din dreapta, dacd sunteqi stangaci. s De-a lungul unei zile elipiti frecvent — de | STIATI?
® Cind citifi un ziar, incepeti cu literele man, circa 15 on pe minut. - Salcia. eare are
cum ar fi tidurile, inainte de a trece la cele  m Acopenp-vi ochii cu palmele, pentru a-i multe propriey
mici. odihni complet, de trei sau patru on pe zi. vindecoare,
s Dacl aven cataractd, luagi extract de afin, Cer- Soap cu coatele sprijinite pe masi §i pu- | dr IE—'T1::-:::TE::._+
cetdrile arati ci acest remediu vegetal ce con- negi-vi palmele peste ochi, cu baza degetelor I S p:'i1;m.-l
fine pigmenti antioxidani, numiti proanto- mici sprijiniti de aripile nasului. Stati asa cite- I esenge florale
clanidine, poate incetm evolupa cataractes. va minute. Asculear o muzicd relaxantd, Focalizarea folosite pentru
s Tinefi-vi degetul ariditor la o distangd de  Exercitsle in care wrmant | combaterea

resentimenielor
s ATEARECILITnGL,

cu ochii un deget sunt un

" . = i . 7 .:||-...I'.-\.,-\._-=
un urmie la celilale si urmdrifi-1 din ochi, plis- 5o i |

Homeopatie: Folositi Ruta pentru achii obosip 1520 de centimetri de ochi. Deplasagi-l de la
cind vi este dificil s3-1 focalizan — de pilds,
dupi ce ati petrecut prea mult timp in fata unu

coran de computer.

; ; B _ Bate:
trindu-vi gitul relaxar si permigind capului si ;

se miste o dati cu degetul. Focahizagi-vi asupra
degetului, dar fiti constienti 31 de planul gene-
ral aflat in mascare. Facepn si invers muscarea 31
repetati de mai multe ori.

m Faceti acelasi exercitin, insd focalizap pe planul
general in miscare.

Metoda Bates: Acecastd tehnicd 51 propune si
reeduce” muschii ochilor si 53 amelioreze vede-

Palmarea
Acoperirea ochibor cu
palmele fntre exercin
permite ochior L+
e relacere

Cand sa apelati la medic

Impirtasiti-va

& Cind vederea vi se deterioreazd, sgntimentels

# Daci avey dureri oculare. - Parmiteti-le caler din |

# Aweti o madificare a vederii intr-un singur ochi, Vezi gi: cd w3 ajute n perioade
- Iritatii dificie. Puteti profita d

Ceretl urgem ajutor daca: | si scurgeri SiiMeeul practic pe can

oY Pl“‘dan subit vederea. oculara l-ar putea ofen, dar &%

» Aveti dureri de cap insogite de plerderea vederii. tot atii de important

CINEE 54 WA SPUng cd
-'"-.'E"".“li,'l:' PN Ce tneces




lizarea

ftith= Wy care urmnants
hii win deget sunt un
g cheeie al metode

Fext si:
Iritatii
51 scurgeri
oculare

Probleme emotionale

suﬁar,nm psihologics, fie cii este rezultatul unor trisituri de caracter, fie al
unor dezechilibre biochimice sau al unor imprejuriri ori evenimente dificile
sau neplicute, poate avea un efect prefund asupra stirii fizice si a calititii vietii.
sprijinul unei persoane in care aveti incredere impreund cu remedii naturale

§i unele schimbari in stilul de viati deseori pot da rezultate.

STIATI?
Salcia, care are
mtlee FIITﬂ]"Fi{'I;IH
vindecioare,
i-a furmiza
dr. Edward Bach
wuna dintre prjln{'h'_—
esenie florale

stresul constant de a rli cu emopi neplicute —
[restefE, muanie, teamd sau anxiette — vj poate
afecta fizic, pentru ¢ modifici nivelul hormonilor
st al neurotransmugdtorilor (substange care transmit
mesaje in ssemul nerves), Aceste modificla vi
pot face apatic 5i obosit i pot deregla siszermul
imunigar, crescindu-vi predispogifia la infecrin i
boli, precum artrita rewmaroidi, declansate de ata-

curi ale propriilor celule imunitare. Modul in care
faceti fagdl afectiv problemelor vietii este rezulta-
tul personaliciti s al experientei, precum si al
imprejurdnilor in care v glsiti, V3 puteti imbaol-
nivi In urma unei probleme ciireia alecineva i
face fard relatv wsor. Cu toate acestes, puteti in-
vifa cum sl faced fatd cu mai mult sucees proble-
melor afective,

folosite pentru
conibaterea

resentimentelor

5 AIMArECiumnii.

Metode preventive
Modul fieciruia de a reactiona la sinsag difici-
le nu este imuabil, Dacd v este greu =i vi
sscundent emoriile, dacd acestea dureazi de
prea mult omp si vd afectezd eelagiile cu
ceilalti, putesi, cu vointd, =i vi schimbap
atitudinea fard de ele. lar daci sunteqi in-
trovertit, pnandu-v3 triirile in interior,
puter mvita s3 fin mai deschis:
® Invitapi si vi autocunoasteti, accep-
tapi-va atat punctele tar, cit 1 cele sla-
be. Fixati-vi niste obiective de atins
51 dedicap-va lor,
m Daci vi e gren 3 luag decizi, in-
o, cercan constient s3 v clarificapl op-
runile si obiectvele, Mo vi fie team3
s recuncasteti ¢ in trecur s=ar pltea
sl fi gresit respingind anumite alterna-
tive sl oporuniti.
® MNu uitapi ¢d un control total asupra
tuturor aspectelor vietii personale nu este

irnpirﬁﬂti-"'ﬁ
sentimentele
Permitefi-le celor din jur
o v ajute in pencade
dificile. Putati profita de
Autorul practic pe care v
Far putea ofen, dar este
tot atit de impartant ca
COEYa Sd Va Sumd ¢l
infelepe prin ce trecati



Probleme de sanatate

nici posibil, nici de dorit, st moderap-va astepia-
rile i funcgie de acest lucru,

Tratament

Jocuri ale minpi: Tot man mulee dover arth ¢l
optimismul ne oferd o anumitd protectie impotriva
sufernpelor minmale st fizice. 1aci aveti tendinga s5

Invatati sa comunicati

Suferinga emotionald este uneori provocati de imposibilitatea de
a comunica cu ceflald, Incercati metodele descrise mai jos de a

vi imbundtii abilichgile de comunicare.

Rexalvarea problemelor

Daci o neinpelegere cu o alth perscand vii provoacl

anxietate sau suferingd, incercati urmatoarele:

# Stabiliti o intdlnire cu cealaltd persoand si expuneti-va,

pe riind, puncoul de vedere.

s Expuneti-vi argumentele la parsoana intdi. De pildl,
~Sufir cind faci acest lucru®, Tn loc de M rinesti

cind faci acest lucru®, In acest mod vi asumati

rispunderea pentru reactia la actiunile celeilalte

persoane 3i faceqi un comentariu asupra comportamentului,
nu a persoanei. Persoana respectiv are apoi sansa — daci
poate sau doreste — 53-§i asume rispunderea pentru

atitudinea sa sl s si-o modifice pe viitor,
& Dupi aceea, ascultagi rispunsul celuilalt.

Agecultarea empatica

Mcest tip de ascultare se concentreazd asupra emotiilor
celeilalte persoane, W va face 53 deveniti mai congtient 5i de
propriile sentimente, aga incit formati-va ohiceiul de a va

autoasculta. Ascultarea empaticl are trel etape:
o Lisati la o parte propriile sentimente, un tmp.

# Incercati 53 identificari emotiile celeilalte persoane,

folosindu-vi urachile, ochii i intuitia.

» Spuneti-i care credeti ¢ sunt emotiile pe care le triieste
Acest lucry transmite un mesaj de intelegere, Perscana va sti
cd incercati 53 privigl lucrurile din punctul & de vedere,

vedei doar aspectele neplicute ale unel sinuagi,
incercap 1 vi formati o perspectivi mai echilibra-
. De exemplu, daci o relage se stricd, dezavanta-
jele pot fi extem de evidente, insd existh § avantaje
potentiale: ati  putea avea sansa de a pleca n alti
parte si de a v3 unma interese clrora nu le puteagi
da curs imprevnd cu fostul partener.

Chiar daci mu s
le intr-o luming
mergind mai deg
e nu rimdine o
in suferinga e
poate pirea un de
tiza sentimentele
lisa 53 vi coplen
planuri de viitor

Comunicare: L
pentru care aven
WREOn i e pare
53 me exprimim
tmpul unor peric
£4 ceea o s
culta pe cetlalgi in
Ceriim, acuzim s
cercath <3 v conmi
tive, Cu cat acest
Jenant, cu atat m
mcare, Deseon ¢
mentele rinite ci
m Nu agteptan pa
tele s-au acomu
rn:l'.lriilqr lor,
® [nainte de a disg
argumente pe c
tru @ nu le pien
m Spuncti-i celeil
tate ceea ce dol
el bace acelas Iy
® Evitap cu grijd
NEPOErIVIES 4 %
confidentul, pr
facet Fespective



WL SLELERT,
il echilibea
O, dltzavanta-
istl 51 avantaje
a pleca in aled
i nu le putean

Chiar daci nu sunteri capabil de a vedea lucrun-
le intr-o lumind pozitivi, vi vetl simgl mat b
mergind mai departe. Spunepi-vi ¢ in viatd mi-
mic nu Fimine incremenit, in loc de a v adingi
i suferinma emotionali. Pierderea unui serviciu
poate pirea un dezastru, insi daci vil veti constien-
tiza sentimentele de mame 51 inversunare firiale
[isa s3 v copleseascl, agi putea i vi 3.'.;_ml.ﬁ[i Ia
planuri de viitor intr-un mod mai constructiv,

Comunicare: Unul dintre principalele monve
pentru care avem probleme emofionale este ci
uneor ni se pare dificil, dacd nu chiar imposibil,
<1 ne exprimim clar sentimentele, in special in
tmpul uner pencade sreante. in loc de a expli-
ca ceea ce simpim i de ce — precum s de a-i as-
culta pe ceilalgl implicayi — de obicei stngim, ne
certim, acuzim sau nu ne mai vorbim deloc. In-
cercati s3 vi comunicagi in mod clar trlirile afec-
tive. Cu it acest lucry esee mai nepliicur san mai
jenant, cu atit mai IMportant este buna comu-
nicare. Deseori este mai bine < abordan senti-
mentele rinite it mai devreme posibil.

® Nu asteptati pand cind minia sau resentimen
tele s-au acumulat, 51 ambele plrp s-au hxat pe
porifitle for.

® Inainte de a discuta o problemi, faceti o listh de
argumente pe care afi dori 53 le exprimati, pen-
tru a nu le pierde din vedere.

" ﬂl,'.-un:_-l:i-'i celeilalte permoans clar st Bird osuli-
tate ceea ce dorifi s asculagi-o cand la randul
el face acelast lueni.

® Evitati cu griji <3 cideti in capcana impirtisim
nepotrivite a sentimentelor. Alegen-vi cu EErijd
confidentul, precum s circumstangele in care
facen respectivele confidente.

Probleme emolionale

Spre o mai bund autoinfelegere: Este ma

usor si vi rezolvari problemele dac va intelegeri

reactiile si comporamentele, Gindipi-va si finey

un jurnal in care <5 notat in fiecare o ce agi sim-

rit. evenimentele sau imprejuririle care v=au pro-

vocat reactitle st felul in care ap ficut Fagd emofi-

lor. Treptat, puteti incepe i descoperiti anumite

fipare de comportament s emotionale si 53 -

cercati & vi modificati in mod constient rexcin-

le negative. De exemplu, dacd reactionai totdea-

wia la insulee i la critici assumandu-vi vina, poate

ar fi util 3 incercati €3 ghsiti alte explicapn posi-

bile pentru comportamentul pesoanct care Vi s=a

adresar astfel si veri inceta 3 v simpy vinovat de

comportamentul celorlalpi (v. i, Afirmagia”, Moment de

. 78). seninitate

Incercat = pracucal

misditafia pentru a

punge k3 o pmare

miad calmd & omal clasd

AP propel

PeriOane 5 a

sufeninge
trante,

Aromaterapie |

® Punei citeva piciton de ulei de serla
si de boabe de fenupdr intr-o baie caldi,
pentru limpezirea gindurilor ¢
pentru un somn bun pe timpul
noptii.

s Cind vi simpp nefericit. par-
fumati-vi inciperea folosind 6
picitur de ulei de serlal (o se
omite dach sunteti insircina-




Probleme de sanatate

Puterea florilor
Esentele fiorabe sunt
mddrase din multe plante
comune, inclusy (de la
stanga la dreapta) salcie,
bdlrsed s, pon

o porumibar siioatic

ti), 3 de ulei de randafir 5i 1 de ulei de santal,
intr-un vaporizator (v. p. 25).

Esente florale: Acestea sunt folosite pentru a

trata probleme mentale si emotionale, fiecare

esentd considerindu-se ¢ amelioreazd o anumicd

stare emopionald negativi. Alegeti unul sar mai

multe remedii adaptate propriei personalitip sau

modului in care reactionati in mod normal la di-

ficuleip. intre remediile uile se numirk:

m Corcodus: dacd vi este greu s3 v plstrap calmul.

m llice: daci sunteti gelos sau plin de url.

m Zadi: dac3 nu aveti incredere in propnile capa-
citip.

m Mimualus: daci suntepi onud sau anxios.

m Pin: dacd averi tendinga de a vi invinovip pen-
Eru acfiuni trecute,

_m Scleranthus: dacl nu puteti lua decizin ugor.

m Bilusei: dach ap pierdut pe cineva drag.
® Salcie: dacd vi autocompinmiti sau sunteti plin
de incrincenare or resentimente.

# Aveti ginduri de sinucidere.

Homeopartie: in mod wdeal, ar trebui 53 pnep

seama de tipul dumneavoastrd de personalitate

atunci cand alegeri cele mai adecvare remedii.

Scopul tratamentulul nu este cel de a vi suprima

afectele, ci de a vi ajuta si atingefi o stare de

echilibru emotional, astfel incit s vi putep ex-
prima sentimentele fird a fi covarsit de ele.

= Arsenicum: pentru anxietate extremd, epuizare
31 neliniste.

m Ignatia: pentru dezechilibre emotionale, triste-
pe ¢ suferingd, isterie, schimbin bruste de dis-
pozitie, plins excesiv sau pentru incapacitatea
de a plinge.

® Nux vomica: pentru initabilitate $i explozii de
minie, cind simpp ¢ nu mai putefl supomta
stresul,

Alte terapii: Un consilier sau un psihoterapemt
specializat v3 poate fi de folos, Multe alte terapii
pot fi utile, printre care se numdri biofeedback-ul,
osteopatia craniald 51 terapiile prin creativitate.

Cand sa apelati la medic

@ Cind problemele emaotionale vi :lmﬁL
relatiile cu alte persoane sau v perturbd in-
tr-un alt mod stilul obignuit de viagh.

Cereti urgent ajotor daca:

Vexi pi:
Anxietate, Dependente,
Depresie, Melancolie, Pierderea

apetitului sexual, Stres,
ulburari de nutritie

STIATI
Cercetdnile arar

in T.i:llpu'l
menstruagic)
contractiile g
cateodath impd)
celule din invel
WEETEN 113 Cavitd
pelviand, und
produc simpo
de endometria
Dacd aven cic
abundent, folo
absorbante in |
de tampoane, pe
a permite sngd

(31 celulelor) 53
mai repede.

Exercitii

contra durerii
Tnotul, ca 5 alte acth
CaNe pun i mscane
muscha den 1ot comp
pot confracara cram
menstruale.



, ar trebui s3 fineti
ri de peronalitate
adecvate remedii.
cel de a vi suprima
atingetl o stare de
et & v purefi ex-
avarsit de ele.
£ eXtrema, epuirare

emofionale, triste-
abiin bruste de dis-
)entru incapacitatea

flitate s explozii de
mai putefl suporta

i un psithoterapeut
5. Mulee alte terapin
ndri biofeedback-ul,

prin creativitate.

ale vi afecteazi
au vl perturbd in-

t de viatd.

mdente,

g, Pierderea
1, Stres.
utritie

STIATI?
Cercecdnle aradd c3
in timpul
mensnatiel
contracfiile pot
cireodadd impinge
celule din invelisul
uerin in cavitatea
pebviand, unde
produc simprome
de endometriogd.
Daci aven cicla
abundent, folosig
absarbante in loc
de Lampoane, pentru
a permate sangchul
(si celulelor) =3 fasi
miai repede,

Exercitil

contra durerii

notul, ca 9 ahe acleAaL
care pun in miscare
miygchin din tot corpul,
pot contracara crampele
menstruahs.

Probleme menstruale

elicatul echilibru hormonal al ciclului menstrual lunar poate fi cu usuring

deranjat de factori precum stresul, o schimbare in regimul alimentar sau
in greutate, prea mult sau prea putin exercitiu fizic. Problemele menstruale
includ cicluri abundente sau dureroase, neregulate sau rare, Adesea nivelurile
de hormani se pot normaliza pe cale naturald, fird medicamente.

Cea mai obisnuitd problemd menstruali este dure-
rea in umpului ciclului {dismenoreea), mai ales la
adolescente i femel tnere. De cele mai multe od
m jurul virstei de 25 de ani si dupd o nastere se
calmeazd. Durerea, care de obiced incepe chiar
inainte de ciclu si dureazi pind la 12 ore, poate fi
severd §i avea efect negativ supra vietii cotidiene.

Durerea menstruali, simiiti ca o crampd in
abdomenul inferior, survine adesea in valuri s
poate fi insoptd de greatd si durere in sale. Cram-
pele sunt cavzate de contractiile uterului 5i sumt
asociate cu un nivel crescut dintr-o substangd si-
milari hormonilor, numitd prostaglandini. Un
regim ahmentar nesindeos 5i lipsa de exercifin pot
inriuti crampele.

Daci incepeti s3 simgigi o astfel de durere dups
40 de ani sau dacd apare dupd ani de ciclu fir3

dureri, este posibil si fic vorba de o afectiune,
cum ar fi endometrioza, o boald in care bucin
din ciptuseala uterului se riticese in cavitatea
pelviand si se agazd pe alte organe. In fiecare lund
aceste celule se umili si singercazd, putind infla-
ma esuturtle de dedesube,

Ciclurile abundente sunt mai frecvente 1z de-
butul menstruagiei 5i spre sfirsitul anilor 30 5i 40,
Posbile canze includ un dezechilibru hormonal,
un regim alimentar nedinatos, stresul, boald infla-
matonie pelviand, fibroame s endometriozd.

Ciclurile neregulate sau rare sunt ceva obis-
nuit in primil ani dupd inceputul menstruaied,
pand se stabileste ovulatia regulati. Ciclul poate fi
neregulat si cu cigiva ani inainte de menopauzi,
Menstrele intrerupte sau singerdrile intre ciclurn
se asociazd cu problemele de fenilitate, intreru-
perile pot fi cavzate de un dezechilibru hormo-
mal provocat de stres sau de sindromul ovarului
polichistic, cind productia de hormoni este in-
trerupth de chisturi multiple pe ovar, adesea din
cauza ingrisirii,

Alte cauze de neregularitate menstruall includ
polipi uterini si cancer de col uterin sau de wter,
Pete de singe intre ciclun pot 53 apard dacd luagi
pastile anticonceptionale sau faceti terapie de
substitutie hormonali. Exercitiile fisice intense,
pierderea in greutate, wilburirile de alimentaic
pot, de asemenea, avea ca rezultat perturbarea
ciclului menstrual normal.



Probleme de sanaiate

Tratarea durern

Dieta: In siptimina cind astepragi ciclul miancan
pumal alimente sinfitoase; astfel veti evita un
dezechilibru al prostaglandinelor din  peretele
uterului. Alegen mincirun bogate in acia grag
eseniali, calcin, magneziu, zinc § vitaminele B,
Csi E (v. p. 12). Prevenifi constipagia band suf-
ciente lichide si mincind zilnic legume, fructe §
cereale integrale, Evitap alimentele preparate cu
ffind albd, zalir sau grisimi saturae.

Masaj: Un masaj zilmic al abdomenulw si spate-
lui in siptimina dinaintea ciclului previne cram-
pele, pelaxind musculatura, Masagi-va  singurd
abdomenul st rugati pe altcineva 53 vi maseze
spatele (v. ilustragia din stinga jos). Folosit numa
ulei de floarea soarelui sau de migdale dulci or
adaugari si 3 picitun de ulei de levinnici 1a fieca-
re lingurl.

Exercifii: Facenn exercifii fizice regulate, care =i
vi antreneze intreg corpul. Incercan inotl sau
mergeti la o clasi de yoga ori de exercitii acrobi-

Vindecare
prin sex

Un orgasm poate
reduce durerga
menstruald si 53-i
pund capit mai
repede. Probabil
contractiite
wterulud din timpul
orgasmului ajucd la
prevenirea
acumulirii de
singe 3l Muid

i pesuturs

5i a spasmelor
mussculare
durercase.

ce, Daci aveti crampe, stagi in patru labe s flexap
sau intindeti salele repede, in repetate randuri.
Asta face ca soldurile 53 se deplaseze in sus 5 n
jos, ceea ce exerseazd pelvisul, imbundtijeste cir-
culapia gingelui si previne congestia perctelul
uterin (v. ilustragia, p. 101}

Calduri: Faceri o baie caldd sau stapl in pat cu o
sticli de apd caldd pe abdomenul infenior sau pe
sale. Alternapi o compresd fierbinte pe abdome-
nul inferior timp de doud, wei minute, ¢u una
rece timp de o jumitate de minut. Repetati de
doud, trei ori. Contra durerilor aplicagi pe abdo-
menul inferior sau pe sale o compresi mularl in
apd fierbinte, pe care afi pus cate 4 picitn de
ulei de serlai si mighiran si 3 picituri de ulei de
romanipi.

Fitoterapie: Contra durenilor combinate cu o
singerare usoard, folosii ceai de frasin fepos,
cilin, creasta cocosului (contra durerilor intense),
['_.:!rhr!:lh:p.'hrr.lr thaliciraides. mielirea, musegel
5l ghimljir, singure sau in combinage, Ben o

Masajul spatelui
Ghemuiti-vi pe o parte 5
rugafl un poieten s
fach cencun cu palma pe
sale i sens conlrar agsior de
ceas, in Limp oo fsi Tine cealaitd
paimi apizati bidnd pe abdormen

Rotirea soldurilor

Intindetivi pe spate 5 rugal

wn prieten s4 va legene
rtric sobdunie dnlre-o
parte In alta Odatd
ritrrl Stakslif o &
nevoie decit de o
suspnene usoard,

Presopumi

& Pentru a im
incepe inain
o Zi sau doi
ASUPr
punctului F
din santul
dintre primi
al doilea deg
de la picior,
la joncriune:
caselor, pe
faa labei
piciorului,

& Existd doud
cazul menst
Sp 1. pe col
degetelor m
5i punctul ¥
degete sub |



patru Jabe si flexari
i repetate randuri.
plaseze in sus s in
imbunititeste cir-
‘ongestia peretelui

il SLAET LN AR CU O
nul mterior sau pe
thinte pe abdome-
e mnute, cuuna
ninut. Reperani de
ar aplicati pe abdo-
ompresi miatd in
cate 4 picitun de
piciturn de ulen de

s combinate ¢u o
ai de frasin pepos,
a durenlor mtense),
mielirea, muserel
somnibinage. Bep o

cand de trei on pe 2.
Atentie: Pentru sigurantd, v. pp, 30-33,

Homeopatie: in caz de probleme persistente,
consultati un homeopat. Aleger remediul care vi
se potrveste cel mai bine.

m Belladonna: conrea durerilor violente insofite de

singe rosu cu cheagur $1 senzafie de cildurd.

# Pentru a impristia durerea ce

incepe inaintea ciclului i fine
o ¥ sau douwd, aplicati presiune
asupra

punctului F 3

dintre primul $ .

al doilea deget {
de la picior, | |

la joncriunea 1

oaselor, pe
fata labei
piciorului, '

Existh doul puncre utile in
cazul menstruatiilor abundente:
Sp 1, pe colud exterior al
degetelor mari de |a picioare,
§l punceul VIC 4, la patry
degere sub buric,

s

Lt o
i) I
o LA s

S T

Presopunctura contra problemelor menstruale

Apai incercati punctul Sp &, aflat la
patru degete deasupra osului
interior al gleznei, imediat in spatale
tibigi, Cu degetul e

mare apisati ferm, _51'__,“

pe rind, fiecare r,,-—-/ f
punct timp g ]

da dos - o £4 |

minute, "2 /

£ mig- 4

ciri girs i

culare. - .-"F 1
...- ..._

Apdsari flecare punct cu
degetul mare saueu

degetele in jos, y,

timp de circa '
doud ; -~ i
minLDe. “;ji/ﬁ by
e k
M. o
Wi q -
7 \

Probleme menstruale

m Colocynthis: congra durerilor care cedeazd [a
clldurl sau star ghemuit st conera irtabilicip.

m Lachesis: contra durerilor menstrmale care in-
cep inaintea ciclului, sunt mai severe pe partea
stangd, cresc atanci cand se aplich presiune @ se
limistese cand apare Aluxul sangvin.

m Magnesia phosphorica: contra dureri sigeti-
toare care cedeazd 1a cildurd sau la masaj blind.

® Mux vomica: contra crampelor, dureni de sale,
irtabilith{in $1 constipagiei.

® Pulsatitla: contra durerlor caind sunteti foarte
emotivi, plingicioasd i neajutorat.

® Sepia: contra durerii insotite de irtabilitate i
indiferentd fa1a de cel apropiap.

Contra ciclurilor abundente

[acd averi menstre abundente, consultagy medi-
cul. Va trebui, probabil. s3 facen analize de ane-
mite, fbrom sau endomerriozd.

Dietd: Maincati alimente bogate in vitamina C 5
flavonoide (v. p. 12) penom a vi intiri peregii va-
selor sangvine, precum si alimente bogare in fier
pentru a prevent anemia oo ar putéa rezulta din
pierderea excesivi de sange.

Aromaterapie: in timpul ciclului masari-vi in
fiecare seari cu un amestec format din cite 1 pi-
caturd de ulei de randafie, de romanird § serlai s
2 picitun de ulei de maghiran si | lingurd de ulei
de migdale dulei sau ulei de m¥Eline,

Fitoterapie: D¢ trei oni pe 1, bepl un ceai sau o
tincturd pregingd din canoddg egale de Trllinm
peedulton, Carlopleplhon  thalictrdes, Wl mare,
hydrastis si frunze de zmeur. Dong guai s mieli-



Prohleme de sanatate

Yoga pentru reducerea durerii

Exercitile yoga pot reduce crampele $i alte simptome. lati citeva
exercitii care imbuniriresc circulagia in regiunea pelviand.

Stagi cu spatele drept 5 genunchii
1 incboigi, astlel ca dilpabe 53 se atingd
q cllciiele 53 fie apropiate de corp.

3 Aplecari-vi din soldun incer spre
inainte, findnd spatele drepe.
Menpinet aceastd pozife amp de
doud minute, simpnd cum se intind
picioarele,

2 Prindeyi-vi picarele 41 apoi
ridicapi 5i coborin incet genumnchii
de mai multe on.

Reelaxapi-vi si aplecari-vi pufin

inainte, expirand. Mengnen
posifia in timp ce inspiral. Repetats
€t € nevois.

reaua sunt 51 ele unle in aceste cazurl,
Atentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33,

Tratarea ciclurilor neregulate

Dhieta: irll.'l:l'I.'.lti i v pistrafi greutatea propor-
tional cu indlgimea {v. p. 170) 5i, cel mai impor-
tant, evitayi regimurile severe sau abuzurile. O
greutate prea micd impiedicd ovulapa, ceea ce
poate duce la neregularitatea menstruatiilor, ©
greutate prea mare poate suprastmula avarele,
ducind la multiple chistun ovariene $i ciclurn in-
trerupte. Apelati la sprijin de specialitate pentru a
vi trata dezechilibrele nutritive.

Exercitii: Faceti exercini fizice in mod regulat,
dar daci ciclul devine haotic sau chiar se opreste,
reduceti durata exercigiilor cu 10 pini la 20 la
sutd si lisati cite o zi san doud fird eforwur in fie-
care siptimand.

Alte terapii: Acupunctura poate fi de ajuror in
reglarea dezechilibrelor hormonale.

Cénd sa apelati la medic

® Averi cicluri abundente sau neregulate.

o Durerea menstruald gravi dureazi mai multe
zile pe lund.

» Aweti probleme de fertilitate.

& Aveti singeriri intre cicluri.

o Vi $-au oprit menstrele,

Firz pis
Anemie, Fibroane,
Probleme de fertilitate,
Probleme de nutritie,
Sindrom premenstrual

==

STIATI
Uleial edentia
SOOFHS0ATT asg
antiseptic nat

foarte puters
Antibacreris
antiviral 4
fungicid, o p
Preveni 5
infectile acy
inclusiv problbs
vaginale, dar tr
unlizat mama
avizul speciali

Alinarea mifng
Lllgsunile esentiake
arbore de oo, b
coada soricete |
dreapta) alind om|
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alate

utatea propor-
cel man impor-
w abuzurle. O
rualatia, ceea ce
smstruatiilor. O
timuila ovarele,
e 5 ciclurl in-
ialitate pentru a

in mod regulag,
chiar se opreste,
0 pind la 20 la
i efortun in fie-

¢ i de ajutor in
le.
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gazi mal multe

STIATIE
Uleiul esengial de
SCOTHISOAEE csbe 1N
antiseptic natural

foarte puternic,
Antibacterian,
antivical &
fungicid, el poate
preveni sitrata
infectiile acute,
inclusiv problemele

vagnale, dar erebue

unlizat nemai cu

avizul specialismalui.

Probleme vaginale

Mincirimile sau inflamatia vaginului §i vulvei, secretia vaginald anormald
si durerea in timpul actului sexual sunt problemele cele mai frecvente
care afecteazi zona genitald feminind. Astfel de simptome sunt, de reguli, un
semn de infectie bacteriand sau micotici. Diferite leacuri traditionale si alte
misuri de autoajutorare pot preveni sau calma aceste nepliceri,

Vaginul este in mod nommal ferit de infecrii prin
secretil naturale incolore, care fin pereiil umezi §i
produc un mediu usor acid, ce previne cresterca
excesivi a florel vaginale. O alterare a acestor
conditii — de exemplu, dupd un tratament cu an-
tibiotice — poate duce la o inmultire excesivi a
Cemndided albicans, o ciupercd parazitard (v. p. 204).
Simpromele cupnnd miancirimi, sensibilitate,
durere 51 o secretie albd groasi.

Si alte organisime se pot inmulti in vagin, Va-
ginoza bacteriand este rezultatul unei inmulgin
excesive a unuia sau mai multor tpun de bacre-
rit prezente normal in vagin, Poate produce o se-
Ccrefie cenusic mirositoare, poate da mancirim,
usturimi, iar vaginul st vulva se pot inflama. Va-
gnoza bacteriand in ompul sarcinii poate
provoca nastere prematuri, Microorganis-
mele pot duce si la tricomonas, gonoree
sau o infectie cu chlamydia, toate pu-

tand fi transmise sexual. Ele por pro-
duce o secretie verzui-gilbuie.

Printre posibilele cawze ale rose-

i, tencinmii s dureni se nwmid

diabetal, fluctuagiile hormonale in

tmpul sarcinii § reactia la substangele

chimice din produsele de toaleti sau

Metode preventive

m Spdlap regulat regiunea genitald si uscati-o
tamponind usor cu un prosop curat.

m Evitagi blile si dusurle fierbing si nu stani in
cadd mai mult de 15 minure,

m MNu folositi sipunuri parfumare, bii cu spumant
sau alp adiawi,

® Nu folosipg deodorante femunine si ne facep
spildturt (dacd nu v-au fost prescrise de medic).

® Purtati lenjerie intimd din bumbac i mai de-
prabd ciorapi lungi, decit colanp. Evitagi pan-
talonii foarte stramii.

® Evitapi detergentin de spilat rufe care conpin
enzime,

® Dupd ce ati folosit WC-ul, stergeti-vi din faga
inspre spate, pentru a impiedica transferul de
organiune intestinale in vagin,

m Aplicapi gel san eremd lubrifiamd inainte de
contaciul sexwal, daci este necesar, pentru a
evita disconforul,

B Aver grifd ca partencrul <3 foloseascd prezerva-
v, prevenind astfel si ansmiterea bacrerilor
sau a altor organisme.

®m Schimbagi tamponul la trei, patru ore o dard.

Tratament

Alinarea mincirimilor

e, ek et dh sharapih din detergenti, Dupd menopauzd, sci-  Fitoterapie
f;f_:*' e g m& Scait derea estrogenului poate usca sau sub-  ® Pentru a calma intatia, ficeti o baie cu api in
u"us:l coada soricebdui {de la stinga la fa peretit vaginali, provocind  dis- care afi pus o cand cu ceai de plante, ameste-

cind musetel, rocoind, hydrasts, galbenele 5

n

confort in tmpul contacoului sexual,

dereapia) abnd smplomele vagnale,



Probleme de sanatate

Plasze folositoare

Dracd suffertti de infecti vaginale, sponii-v imunitatea
b pilmie & cand cu cea (sau ciieva pecitun de
tinciurd intr-o jumndtate de cand cu apd) din ambru,
echinacea, ipicicas s hydrasts.

cimbru. Sau spilati zona cu o solugie de hama-
mielis distalat.

m Calmapi mancinimmle spalind zona genitall eu
ceat de rocoind, care are un usor efect antiin-
flamator.

® Incercati ceaiurile sugerate mai sus, la . Plante
folodteare™, Creasta cocosului si dong quai, ca-
re echilibreazd hommonal, pot fi s ele benefice.

Arentie: Pentru sigurangd, v. pp. 30-33.

Dieti

® Pentru a combate infectia, alcimiti-va o diend
sindtoasd (v. pp. 9=12). Includeri multe ali-
mente bogate in beta-caroten, acid folic, flavo-
noide, fier, magneziu, zinc, acizi grasi esengiali
st vitamunele B, C s E.

® Limitapi consumul de grisimi saturate, #a-
hir, came s cofeind (care Gvorizeazd
candidozele). Includesi in dietd uleiur bo-

gate in grasimi moenonesaturate, ca cel de

miisline, care actioneazd impotriva candidei.

m Daci suntesi la menopauzd, consumat
boabe de soia si mincirur bazate pe soia.

Ele contin hormom vegetali care pot aju-

ta la combaterea usclciunii vaginale.

Aromaterapie

m Alinap inflamagia s iritagia aplicind  aceastd
mixiued pe regiunea genitali extericard: 2 pici-
turi de ulei de smirnd 5t 4 de vler de levinged
puse in 2 1/2 lingunipe de lofiune neparfumati,
de cold cream sau wlei de jojoba.

m Redocep mancinmile folosind un ampon
protector pe care ap pulverizat citeva picitur
de ulei de cimbrisor sau arbore de ceat diluate
cu 2 lingurite de uler de jojoba.

» Diminuag inflamagia de dupd instalarea meno-

pauzel cu ulei de mugetel, geranin, levingicy,

coada soricelului, arbore de ceal san encalipr.

Adiugap 6 picitun intr-o baie caldd s stap in

ea 15 minute.

Cénd sa apelati la medic

& Avoll O secretie vaginald
sau o singerare neobisnuitd.

o Simpromele dureazd peste trei zile,

® Sumteti sau ati putea fi insircinatd.

& Aveti dureri in timpul sau [y sfirgiol
contactului sexual.

# Aveti dureri abdominale sau pelviene.

Fezi #i;
Dificultati la urinat,
Infectii
ale tractului urinar,
Infectii cu candida,

Probleme menstruale

ATIATIE
Probabilitatea de
i3l in lunile de ix
& mai mare in prin
rand pentru ¢ std
in incipen inchi

Impreund
o persoane dej

bolnave.

Presopunciy

Punep ambele
VB 20 de la ba
ceafa de 30 de o
CUL O IMESCATE
de du-te
VI,
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Fezi gt
ficultati la urinat,
Infectii

3 tractului urinar,
fectii cu candida,
bleme menstruale

STIATE
Probabilicatea de a
raci in lumile dejami
e meal mare in primul
rind pentr ¢ seim
in inciperi inchise
impreund
o1 persoane deja

bolmave.

Racel

c u totii cunoastem simptomele riacelii obisnuite: durere in git urmati

de strinut, nas infundat si care curge. Mai pot apirea oboseald, durere
de cap si usoard febra. In unele cazuri, ganglionii limfatici din regiunea gitului
se umfli. Desi nu existd tratament pentru aceste afectiuni, remediile naturiste
pot oferi un ajutor important in diminuarea simptomelor si refacerea rapids.

Peste doud suee de virust por provoca obisnuitele
riceli. Acestia sunt tinog 1a disgngd de sistemul
wmunitar, dar atunct cind rezistenta este sciruc,
pot interveni ricelile. Adulpi fac guturai o daed
s de dowd ori pe an, de obicel lama. Copiii pot
rici mai frecvent, pentru ¢ sistemul lor imunitr
i §i=a creat inci suficientd rezistentd Gl de mil-
pinile virusilor specifici ricehi.

Metode preventive

Solupa prevenirii ricelilor este instalarea si men-
pnerea unei bune rezistente fagd de infectie. Pen-
tru aceasta ¢ nevole de o dietd echilibratd, bogat)

Presopunctura pentru prevenirea racelilor
Pumeti ambele mdin pe punctele 2 Apm apisap pe puncicle 1G 4 de

YVB 20 de la baea cefer, Masagp

ceafa de W de on
CU O miscare
de du-te
LTt

pe mdini, puncre aflace in spatiul
dintre degetul mare i cel ardtitor,
Aplsari by baza osului degetului
arititor tmp de citeva secunde,
pand simtiti durere. Repetati de mai
multe on cu Aecare mind.
MNu folosifi acest punct in caz de

Sarcinid,
. 2-* .
Rt
="

i P

-

S

m vatanming O s flavonoide siosiracd in zaharun
{v. p.12). Ar mai rrebui 53 evitap factori care di-
minueazd funcia imunitard, ca stresul, lipsa de
somn 51 consumul excesiv de cafea 4 alcool. Spi-
lati-vi frecvent miinile, decarece virusi sunt ris-
panditi adesea prin contactal méinilor.

Tratament

La primul semn de ricealdi: [Taci binun ci

sunteti pe cale <3 facefi un gurural, puteti preveni

sau diminua gravitatea infecried luind pe cale bu-

cald unul sau mai multe din urmdtoarele remedii.,

® 20 de picitun de tncturd de echinacea in api,
din doud in dowd ore (pand la doud siptimini).

8 Cem dintr-o plantd adecvatd (v. pagina urmi-
toare] la fiecare dond ore.

8 Remediul homeopatic Arsenicum.

® 250 mg de vitamina C cu flavonoide, la fieca-
re doud ore, dar cel mult 2000 myg pe =1

® 25 de mg de zinc sub formd de ablete, de pa-
tri orl pe 2 (maxim o siptimand).

® O jumitate de cltel de usturod san dowd table-
te de usturoi la fiecare doud ore.

Calmarea, in general, a unei riceli:Creap-vi

un confort mai mare luind urndtoarele masur:

® Stati mtr-un loc clldures, bine sersit. Menn-
neti aerul suficient de umed, punind vase cu
apa in apropierea surselor de cildurd, cum ar fi
radiatoarele, sau folosind un umidificator,

318
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Probleme de sanatate

® Mincap alimente usoare, bogate in vitamine
— supele de zarzavat §i de pui sunt ideale.

m Beri lichide multe, excluzind insd biutunle
conginind zahdr, cofeind sau alcool.

Fitoterapie

m Luapi tablete cu extract de soc, wrmind instruc-
fiunile de pe ambalaj.

s Bepi ceail de ghimbir proaspit sau uscar, indul-
cit cu putind miere, dacl vi place.

m Beti de trei oni pe zi infuzie din 1 lingurit3 de
soviry sau de cimbru, cit persistd simptomiele.

Arentie: Pentru siguranti, v. pp 30-33.

in depirtarea congestie

Adiugat chleva pacitun de dlewun esenjiabe

(v, Aromaterapee”, dreapia sus) inapa ferbinge
dinfr-un vas, pentru a face o inhalaye, Cu fata deasupra
vasdus, puneli-l un prodop e cap pentnu a capta
vapon care s¢ ndcd din apd. Inhalal pe nas.

Ineilzirea picicarelor
 haie [a pecioare cu
rrustar, pregitind
adiupind 2 lingun de flnd
de masstar la | | de apd
fierbante, se spune

¢l atrage singele in
picicare, calmind in acest
fel congestia capulul

P A plimdnaiar,

Aromaterapic

indepareati congestia ficind o inhalatie de aburi
cireda i-ati adiugae vlei de ewcalipt, de Hmaiti,
de cutsoare si/sau de arbore de cean (v, ilustratia
din stinga jos), iar in apa de baie addugan pind la
10 picitur din aceste uleiur. in caz de sarcini,
pe toatd durata ei, nu se foloseste uleiul de cui-
SEHITE,

Homeopatie

» Aconitum: dacl simpromele apar dupl ce v-ap
expus la frig.

s Allium cepa: daci nasul vi curge firld intreru-
pere i abundent, ducind la iritarea durercasi a
nirilor si buzei supenoare.

s Ferrum phosphoricum: dach v simgig slibit in
general. Luati remediul zilnic, nmp de o sipi-
mind sau chiar mai mult dacd este necesar.

Cénd sa apelati la medic

# Dach averl durere faciald sau de urechi, ori
febrd mare care tine mai mult de doul zile,

# Daci aveti o tuse serioasd cu expectoratie
abundentd §i cu apisare in plepL

# Dacl expectoratia are o culoare galben-
verzule s daed simtiti o apisare in cap sau in
piept care dureazd mal mult de doud zile.

® Daci aveti o durere puternicl fn git, 5i in
decurs de doud zile nu apar §i celelale
simptome ale ricelii,

Fezi g

Durere de cap. Dureri de gat,
Dureri de urechi, Febra,

Rinita alergici, Tuse

Alinare gustoa
Luagi ghembir cond
riui de miscans,
ome inainte de pley
fiecare patry ore ¢
aceed. Mestecati B
proaspal, beti ceal
cateva piciiun de
o ghimbir puse s
caldi. Puteti <8 ro
eristale e ghimbe
biscuit cu ghembir,



Rau de muiscare

U nor persoane le e greati sau le vine si vomite cind cilitoresc cu masina,
vaporul, trenul sau avionul. Aceastd stare este mai frecventd la copli, al ciror
mecanism al echilibrului e mai sensibil decir al adultilor. Majoritatea cameniler
suferd mai putin de aceste simptome, pe misuri ce imbitrinesc, De obicei,

la sfarsitul cilatoriei neplicerile dispar rapid.

1alapie de aburi
ipt, de Limdid,
eai (v. ilustratia i
wdiugap pand la
caz de sarcind,

+ uleiul de cui- Riul de miscare apare atunci cind canalele semi-

i circulare, mecanismele de echilibru din wrechea 'm“nmﬁ
internd, sunt deranjate. Ochii se obisnuiese cu N Bl &
migcarea, dar urechile nu, In formele cele ma Tntre tendeane, la dEm TR A
ar dupd ce v-ati bline, acedasta produc o usoard jend sau o dure- degete de cutele incheieturii .. N
A re de cap. In cazurile severe apar greata, transpi- ~ MAinii, pentru a vi alina greaga | A
ge fird intreru- Alinare gustoasi ratiile si virsiturile, care continud pind incereazi :Lﬁh:ﬁ?r;;:m. el B &
rea durernasd a Luati ghirnbir contra migcarea, Aerul inchis, stomacul plin, vederea sau de presopuncturd, e
vk de miscare, cu doud  mirosul unui aliment le pot inelutin. care actioneazi =
simiiti skibit in | bl . inacelagi mod. - .
2rups e © dipti- e *:Erﬂr Metode preventive Fe =
whe nEcesar, proaspll, beti cea sau Evitagi =3 luagi © masd imbelsugatd inainte de a
citeva picituri de tincurd PO intr-o cilitorie. Alegeti locul din fag3 in
. de ghimbir puse in apd magind sau deasupra aripii in avion, iar pe vapor  ® Coceulus: pentru toate simptomele de riu de

caldd Puteti &3 rontditi o stapt la majloe, Respiragi aer spdit deschizind miscare,
cristale de phamber sau un ¥ P i £

fereastra, dacl sunteti in masind. Privigi drept ina-

= Tabacum: cind cea mai mici miscare produce

e urechi, ori bsiscuit cu ghimbir, 7 ; : A ; E
de doud e, nge drumul sau spre orizont, daci v aflap pe un greatd extremd si vomd, mai ales dacl sunteqi
spectoratie vapor. Evitagi cititul 3i orice activitate care impli- palid sau reanspirati din belsug.
It i tixarea ochilor pe obiecte apropiate. Stapi de-
TEL:;”;W - parte de persoanele care fumeazi, d@an:cc _t'umul Cand sa apelati la medic
gy vi poate produce greapl. Dacl aveti un copil care o Aveii fabr3, vi doare riu capul sau vi simgi

in git, $i in suferd de riu de migcare nu-i sporigi nelinistea shibit sau ametit.

celelalte vorbindu-i despre asta inainte sau in timpul ci- ® Simptomele nu dispar in 24 de ore.

livoriei, cici ar putea 53 1 se accentueze starea. Ceretl urgent ajutor daca:
Tt & Aveti dureri puternice in abdomen sau piept.

de git, Homeopatie: Luagi o dozii dintr-un
ehei, remediu potrivit inainte de a porni Vexi si:
use la drum # apoi, in caz de nevoie, in Ameteali, Greata si virsaturi

timpul cilitorien.




R espiratie urat mirositoare

Respiratia neplicuti sau halena este produsi de alimentele puternic
mirositoare, cum ar fi usturoiul si ceapa, de fumat sau alcool, dar si de
afectiuni ale cavittii bucale, pliminilor sau tubului digestiv. improspitati-vi
respiratia folosind plante medicinale, ierburi aromatice si alte produse din
dulipiorul cu remedii. Mentinerea igienei orale este de asemenea vitala.

Respiratia urit mirositoare se datoreste deseon

STIATI?
Spilatul pe ding
dupd ce mincag
Aol nu poate
preveni respiratia
urdL mirositoare.

igienei orale deficitare, cariilor sau afectiunilor
gingiilor. Alte caunze pot fi lipsa san, dimporrivi,
consumul excesiv de came, Uneori sinuzita,
afectiunile respiratorii, anemia, diabetul sau febra
pot da halend. In plus, daci aver insuficient acid

Subssantele chimice gastric 5i mancati fructe dupd o masi bogadi in
din usturod susnt proteine, fructele pot fermenta in stomac si pro-
absorbite in singe in duce gaze, care dau o respiratie urat mirositoare.

ompul digesiei 9
eliberate apol prin .
pliméni, cand Metode prevenuve

respirati. Mincati mulie legume cu frunze vers, decarece

acestea congin clorofili, un pigment naural cu efect

de reimprospliare a respiratici. Limitag consumul de

Gargard naturali carbohidrap mfinati, catea, alcool §i produse kctate,
Adlugati 2 piciitun de e care favorizeazd Trespirafia urit mirositoare.

de mentd 1a o cand de Probleme de digestie sau gazele intestinale pot

apd cilduta 5 facets . fi cauzate de o hipoaciditate gastrici. Pen-

mm 3 i g, tru a imbunddin digesna, punegi ofet

e 'ﬁ& g i la méancirurile din camne, peste sau

- ' o oud. Opetul de mere contine acid

acetdc cu o aciditate similard cu cea

.
=

el

= a acidului gastric obisnuit, Unora
N le este de folos gargara zilnicl cu o so-
;*' lagie din 2 lingurife de otet de

yemigEn..  mere la 1 pahar cu apd
=SS5 cllduid (nu inghitin
= amestecul), Spilap-va din-
tii cu grigh de doud o pe =, dupd
care folosini atd dentard. Daci nu

stifd sigur cum s¢ foloseste corect acest produs,
consultag un stomatolog. Curljatl limbii cu pe-
riuga ajutd la prevenirea respirarici neplicute.

Tratament

Fitoterapie

m Mestecati frunze de patrunjel pentru a climina
mirosul de usturon din respiratie.

& Mestecati seminte de anason, fenicul, mirar, car-
damon sau chimen pentru a indeplra halena.

m Bepi ceai de schinduf sau de mentd pentru a v
improsplta respiragia dupd o masi.

m Clitirea gurii cel putin o dati pe #i cu ceai de
echinacea ajuti la tratamentul infectillor gin-
givale care provoach respiratie urdt nuirositoare.
Adiugari 2 lingurige de ridicind de echinacea la
1 cand cu apd, Dagl in clocot, cu capac, tmp de
10 minute, dupd care Ficiti inainte de a bea.

¢and sa apelati la medic

# Gingiile singereazd si aveti ulceratil bucale.

s Respiratia urdt mirositoare este persistenti
in ciuda tratamenoului,

o Respiratia urit mirositoare este o problemi

noud §i nu dispare dupd o siptimandi.

Vel gi:
Indigestie, Infectii cu candida,
Probleme ale gingiilor, Riceli
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Alergen din aer
Palenul din atmosfer

constitune cea mma
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alergice de sezon, In
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STIATE
O dierd sindroasi,
cu Beta-caroten,
viminele B, B,
C s E, scleniu, zinc,
pigmecngi de planne,
plus un bun
echilibru al acizilor
grasi esenpali pot
ajueta la reducerea
::':n1|:-1.-|.1:!|:¢'1nr. pentru
C3 ST SKTse
namrale de substange
anihistaminice,
antiinflamatoare £
stimularoare ale
FLEIERTITH

Rinitd alergica

Célr'ld va curge nasul, strinutati des, jar ochii vd licrimeazi $i vA mandncj,
aveti simptome de rinita alergici, o afectiune declansati de expunerea la un
alergen (pelen, praf etc.). Puteti lua masuri pentru a evita expunerea si,

. cu ajutorul remediilor naturale, puteti ameliora temporar suferinta, dar cea mai

bund cale pentru a va creste rezistenta este 53 va intariti sisternul imunitar.

Simpromele nnitel alergice sunt similare cu cele
ale ricelii banale, dar ou sunt produse de un vi-
rus, Ele sunt un rlspuns nepotrivit al sistemului
imunitar la o substangd altfel inofensivi, pe care o
trateazd ca s cum acexsta ar fi un agresor pericu-
los si astfel se produce inflamatia si iritatia.

Coea mai obisnuich formid esee rinita alergici de
Sezon, care se mial numeste s febra Goulu sau
alergie [a polen. Principalii vinovagi sunt polenul
copacilor primivara, tarba wvara si buruienile
toamna. Dacd aven alergie I mai muloe apor de
polen, simptomele pot i dureze citeva luni pe
an, Simpromele de rinitd alergicd perend care nu
dispar tot anul sunt declansate de facton precum
mucegaiul, piml g piclea animalelor, acanen,
uncle alimente s toxine din mediul inconjuritor.

Metode preventive

Ajutagi=vd sistemu] imunitar mancind  indvos,
consurind din belsug alimente bogate in vitami-
nele B si C, cit 5 in flavonoide (v. p. 12). Supli-
mentele de vitaming C vi pot i de folos.,

Rinita alergicd de sezon: Panticulele de polen
sunt atat de numeroase s de minuscule, incit ¢
dificil 53 le evitagi toml; puted toms reduce
impactul expuneni la ele. Ar trebuid 53 luar urmi-
toarele misun in cele tred ot dinaintea momen-
tului cind incepe de obicei febra fanului:

® Maincat o linguritd de miere netratatd la cald,

care si conpind capace de ceard de la faguri. Se
crede ¢l acest remediu intireste rexistenga la
polenul plantelor locale.

m Befi mlnic o cand de ceal de echinacea san gin-
seng pentru a v intdn sistemul imunitar.

in timpul sezonului de febrd a Goului

B Stafi in casd cu geamurile inchise on de cate on
este posibil, mai ales la inceputul seri, cind ni-
vielul polenului este deseon maxim.

m Strergefi praful regulat cu o cirpd umedi.

m Curdgari polenul din aer cu un aparat de ioni-
Fare say cu un filtru HEes,

m Purcap ochelan de soare mart 5590 o masci de
fard pentru ciclist, cind iesigi afark,

m Oprpi pitrunderea polenului ungindu-vi cu
vaselind in interiorul 51 in jurul nirilor,

w inchideti geamurile masinii 5 sistemul de
absorbrie de aer din exterior,
m Evitati centrele oraselor s inciperile pline de
fum, pentru ¢3 aerul poluat capteazd polenul.
® imbricati haine curate cind ajungert acasi
spidlagi=-vi frecvent hainele.

® [Uinkinesi in casd inaintea unel fartuni, dar 3
doud sau trei ore dupd ce s-a terminat. Umidi-
tatea mare de dinaintea unei furtuni fice ca
granulele de polen 53 se umfle si & 2o spargd,
eliberind in aer particule de amidon,

m Folosift o mascd amnci cind curdiap suprafere
prifuite, mucegiite sau extrem de murdare.



—

Symptoms and Allments

Alte tipuri de rinitd alergici: [aci suferigi de
alergie la acarieni sau credeq ol avep o sensibili-
tate la anumite alimente, citig recomandarile de
la pp. 38 5 328,

Tratament

Misuri generale

a Udapi-va faga sau spilati-o frecvent pentra a in=
depirta polenul de pe piele si din zona ochilor,

a Contra mincinmii si Berimin ochilor, spilati-i
cu 172 | fiartd 5i cicitd, in care ati pus un virf de
cutit de sare sau 2 linguriie de hamamehs disti-
lat. Folositi aceeasi solupie pentru ndn inflamate.

Presopunctura si congestionare

Apdsan ferm cu Aplisati ferm cu
wirful degetelor arititorul & degetul
ariititoare in mica din mijloc ale fiecirei
curburd (punctul 1G 20)  miini pe fiecare parte
de sub pometii a Foncl superioan: a
chrajilor, la marginea nasului {punctul Heong)
fiecirei nin, omp de timp de citeva
doull minute. Repetati  respiragii. Repeii la
la fiecare doull ore. fiecare doud ore.

2

Nari
dureroase
Protejagi-vi nirile
de umezeala
secrafiel nazale
ungindu-le cu
vaseling. Reducet
inflarmatia deja
existentl a pdrilor,
tamponind zona
cu o batista de
bumbac muiadi in
ceai de mugeral

Fitoterapie

u Inhalai aburul de 1a 1/2 | apd fierbinte la care
api adiugat o lingurd de musete] uscat sau coa-
da soricelului.

& Pentru febra fnului, bep zilnic doud sau tres
cini de ceai preparat din silur, flon de soc,
roiniti, echinacea sau mugetel.

s Pentru ca nasul s nu mai curgl atat de tare,
beti zilnic pind la trer cini de ceal de urzicd,
flori de soc, ghimbir, scorfisoard sau cuigoare.

= Reduceti congestia nazali adiugind usturoi in
diets sau luati capsule/tablete de usturoi zilnic.

® Beti zilnic o cand cu ceai de hydrastis, silur,
flori de soc sau musetel.

Atentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Homeopatie

s Allium: folosifi acest remediu cand samprome-
le ating maximum de seventate.

® Euphrasia: cind doar ochit sunt afectas.

m %abadilla: pentru strinut repetat.

s Wyethia: pentru mincirimi in git sau in guri
sau cind este afectati trompa lui Eustache.

cdnd sa apelati la medic
s Aveti simptome noi, grave sau persistente.
cereti urgent ajulor daca:

s Aveti respiratie suieritoare sau dificultigi
de respiratie.

Fiezi pu:
Astm, Durere de cap,
Iritatii si scurgeri oculare, Raceli
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Sangerari din nas

REF?U:W frecvente in copilirie, cind micile vase de singe din mucoasa nazali
sunt fragile, singerarile din nas nu au, de obicei, o importanti prea mare.
survin mai rar la adultii sdnfitosi si pot deveni iarisi mai frecvente la bitrinete.
Majoritatea singeririlor din nas se trateazd acasi, cu tehnici traditionale de oprire

a sangelui si cicatrizare.

Sangerarea din nas este provocatd de ruptura
unuia sau mai multor vase de singe dintr-o nari.
Cauzele pot fi: o lovieurd in nas sau in cap, stri-
nutul repetat, scobitul sau suflatul nasului. $i o
mfectie a clilor respiratonii superioare face vasele
din nas fragile. Incilzirea centralli usuci mucoasa
mazali §i afecteazd vasele, cauzind singerare. in
cagur rare, curgerea de singe din nas ¢ un semn
al unei maladii serioase, cum ar fi hipertensiunea
sau probleme legate de coagularea singelui.

Metode preventive

Dacd suferip des de ﬁngrdrj din nas, mancarg
mai multe alimente conginind vitamina C si fla-
vonoide (v, p. 12} pentru a intin peregi capilan,

Sangerarile din nas: Primul ajutor

» Sedeti 5i aplecagi-vi ugor inainte. sdngerarea nu a incetat,
Respiragi pe gurd $i prindeti-vi mal stringeti
ndrile impreund timp de 10 pini nasul inci e
la 15 minute. 10 minuee. = |
o Dacl aveql dificultiti in a rmentine  » Cind s-a il
presiunea, luati doud spatule si oprit . au |
prindeti-le cu un elastic (cam singerarea, L Y
un sfert din lungime). Apoi curitati 21
plasati-le pe nas, in asa fel incit cu grijs s r?
pe fiecare parte s3 se giseascl singele | 2 f A
una (v. ilustratia). useat cu x Loks
» Dagi drumul nirillor incet. Diack apd. \

Tratament

Fitarerapie

= Aplicagi pe nas si pe ceafi comprese reci muia-
te in hamamelis dilua.

® Tineti la nas o bucatd de vard imbibatd in tinc-
turd de gilbenele.

Aromaterapie: Uleiurile de chiparos si imortele
opresc sangerarea, Punefi citeva piciturn pe o bu-
catda de vati 51 tinep-o la nas. Nu folosin ulen de
chiparos in primele 20 de siptimini de sarcini.

Homeopatie

® Ferrum phosphomoum: [uap zlnic amp de o
lund, daci sunteti predispus la singeriri din nas,

s Phosphorus: in caz de singerin bruste, grave.

# Singerarea dureazi peste 30 de minute.
o Plerderi mult singe,

& Vi sdngereazd nasul adesea.

& Aveti hipertensivne.

Cereti urgent ajutor daca:
® Sngerarea urmeazd dupd o loviturd la cap.
# Pe lingd singerare aver 5i durere de cap.

Fezi gi:

Hipertensiune
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Sensibilitate alimentara

Se numeste sensibilitate alimentard o reactie alergici sau o intoleranti fatd de
un aliment sau ingredient al acestuia. Astfel de reactii pot provoca multe
simptome neplicute, printre care se numara tulburiri digestive, dureri de cap si
balendri, In cele mai multe cazuri identificarea si evitarea alimentului vinovat

sau reducerea cantititii consumate este singurul mijloc eficace de tratament.

MNu poate sensibilitiple alimentare sunt alerem. Sen-
sibiligigile alimentare sunt de dowd dpuri: alengii 5
intolerante. Alergiile sunt reactii rapide din partea
sistemului imunitar fad de un anumit alimen,
Dacd avep o alergie alimentard, sistemul imunicar
reactioneazd exagerat la amunite alimente (alerge-
ne sau alimente | vinovate™), atdindu-le ca s com
ar fi diundtoare (v, caseta de mai jos).
Intolerangele sunt reachi intirzgiate, nealergice
la alimente, cu san Bl contribupa sistermulo
imunitar. Intoleranga la gluten, care este cauza
bolii celiace, este un exemplu de reacie intarzia-
t3 a sstermului imunitar, Intoleranga la lactozd
{incapacitatea de a digera zahlrul din laptele de
vacdl nu are insd nimie de a face cu sistemul -
pitar, ¢i eae provecat] de imcapacitatea organis-
mului de a produce o enzimd necesari pentru
buna digerare a acestei substante nutmntive. Prn-
tre declansatorn de intolerante des imtalni e nua-

sispemyul imunitar, acesta

care proveact inflamaril,

Reactia imunitara

Cind aveti o alergie alimentard
sau vreo alt sensibilitate legati de  avertisment o existd o invazie de

reactioneazd prin producerea de
anticorpi care atacd alimentul
alergen. Atacul elibereazd substante  daci nu sunt tinugi sub contral,
chimice, ca histamina si leucotrienele,  pentru ¢ intervin in buna

imunitare iau inflamatie drept un
bacterii sau de virusi $i produc

particule nocive, numite radicali
liberi. Acestia pot fi vitimitori

Celulele functionare a celulelor corpului,

miird glutamaml monosodic, care poate da senza-
pie de lesin, congestie, durent de cap s duren ab-
dominale. Unii coloranti alimentari artificiali, in
special portocaliv si galben, pot provoca eczema
sau astm, iar cofeina poate duce la insomnie 5
rremuritun. Unele persoane aun dureri abdomi-
nale daci mindncd fructe la aceeasi mash cu ali-
mente grase. Stomacul se golegte incet de aceste
alimente, lisind fermentagia bacteriand s3 produ-
cd gaze, care umild stomacul § intestinele.

Se crede ¢3 leziuni ale mucoasei intestinale —
ambuite intatiei provocate de anumite alimente,
infecti sau a antbiotice — pot provoca ,.sourgen”
de alimente nedigerate care pitrund in singe, de-
clangind alergi alimentare sau alte reacti ale siste-
miului imunitar la persoanele predispuse la acestea.

Simptome

Alergie: Simpromele acestei  sensibilitin

alimentare apar la 1-2 ore de la consumarea aler-

genului, Sisremul imunitar produce substanpe in-

flamatorii si un dp de anticorp numit IgE.

Analize de singe 51 de picle pot stabili prezenga

IgE s, implicit, a alergiel cu declansare imediand,

Printre simptome s¢ numdrd:

m Urticaria (spuzeala sau blamda),

= Ruinita alergicd (febra finului).

® Astmul.

s Umflarea buzeler, gurii $i a mucoasel clilor
respiratorii.

Reactia imunii
pot apireasi bl 7
genului, Ele syt
mul unei caneis
sau de unul freey
anticorpi Igls (p
substante inflam:
poate b daiieili, ¢
guli vagi, apar di
on provocate de
wfilerzeni obisnuy
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Reactia imunitard nonalergici: Simptomele
pot apirea i la 72 de ore dupd consumarea aler-
genului. Ele sunt de obicei declansate de consu-
mul unei cantitdn man din respectival aliment,
sau de unul frecvent. Sistemul imunitar produce
anocorp lgls (poate 51 IgE) 51, i vnele cazuri,
substange inflamatorii,  Tdentificarca  alergenului
poate fi dificily, deocarece simiptomele sunt de re-
euld vag, apar dupd mat muale timp 3 sunt dese-
or provocare de alimente obisnuite in diedi (v,
HAlergeni obisnui”, p. 328). Puteti fi predispus

Un inceput bun

Heduced rsoud ca suganul 3 aibd mai e
sensibiitin aimentare, alegind cu grgd
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Sensibilitate alimentara

Soc anafilactic

Aceastd reactie alergicl potential fatald se
ranifestd prin dificultdts respiratorii, sciderea
rapidd a tensiunii arceriale si uneori pierderea
constientel. Dacd respirag greu sau aveti o
senzafie de slibiciune dupd ce ati consumat un
presupus alergen, apelati de urgentd la medic.
0 injectie cu adrenalind v3 poate salva viaga

Ia acest tip de reactie in caz de stres fizic sau min-
tal st cind aven pofti si mincan toemai alimen-
wl alergen. Pe lingd simptomele alergiel cu
declansare imediatd, posibilele simprome sun:

B Congestionarea fepel,

® Oboceald,

m Muschi slabiti, dureros st nga.

® Eczema.

m Cereafl st varsitur.

| | diaree,

m [Durere absdomsanali,

® [ Juren articulare,

m Palpicagii.

m Balonare.

m Fluctuari ale greoadgi.

Metode preventive

# Prevenipn suteringele cauzare de reacgil imuni-
tare la alimente consumand o dietd sinditoasi,
care 3 includi alimente conginand flavonoide,
cupry, fier, magnesio, seleniu, zinc, aciz grasi
esenfiali, precum 51 vitaminele A, B {in special
B.),CstE({v. p. 12).

® Dacd aven o sensibilitate la gluten, no folosn
biscuipt s prajicun drepe alimente de consola-
re' decit dach stipl ci oo congin grau.

321



Probleme de sanatate

Alergeni obisnuiti
Gribul, laptele, soia,
bananels, cudle, pestele,
crustacesle, nucile s
alunete. seminfele. fasolea,
mazdrea, bndea, rosile,
citricele, droydia, clocalata
= aditivii alimentan oe
nuUmArd pnnire cele mai
probabde cauze abe

sensibilitiyn atmentane,

m OO crizd de gastroenteritd poate fi provocatd de
o intolerantd temporard la gluten sau la zahiir.
Deci nu reintroducett decit treptat in diedd ali-
mente care confin griu, oz, oviz, secard s
adaos de zahar,

® Pentru a reduce ascul copilor de a avea mai tar-
ziu sensibilicin alimentare legate de sistemul imu-
nitar, hriinigi-i la <in cel putin un an i astepan S
aibd 46 luni inainte de a le da alte alimente.

® Nu dag copilului sugar alimentele cel mai
frecvent implicate in sensibilitin  alimentare
(v, tlustragia de mai jos) decit dupd virsia de
sase luni — chiar mai tirziv dacd exisd cazun
de eczeme sau asom in familie.

Tratament

Dietd: Incercati si indentificati alergenii, De

reguli, unul sau doud alimente provoaci alergia

imediatd, dar pind 1a 15 o pot provoca pe cea in-
tirzaati.

m Notati-vi timp de trei luni tot ce méincags, pre-
cum $ eventualele simprome. Acest lucru vl va
permite s3 identifican o relagie clardl dintre un
aliment $i o reactie adversd,

® Daci binuig un anumit aliment, nu il consu-
magi timp de el <iptimani, apoi reintrodu-
ceti=l pentru a vedea dacd vi di vreo reacpie.
Daci v3 di, repetant testul de doud on pentru a
obfine certitudinea. Dacl eliminarea unu sin-
gur aliment nu este relevand, excluded ton
potengialii alergeni tmp de trei siptimani. Tes-
tafi apoi o cantitate micd din unul dintre aceste
alimente o datd la patru zile, pentru a vedea
daci vi provoaci o reactie. Dar dacd nu aven
cunostinge de nutrigie, nu incercati aceastd die-
th de excludere fird supraveghere medicali.

® Trebuie 3 stifi < eliminarea unui aliment aler-

gen poate induce simptome temporare de

privafiune, ca, de exemplu, dureri de
cap, oboseald i nervozitate,

= Dupl ce identificapi alimentele aler-

. gene le puteri omite complet din die-

th, iar simptomele ar trebui 3 dispard

in rrei pand la sase lumi. Sau, dack no

averl alergii severe, experimentaf dac nu

Cumva putefi consuma o cantitate micd o

dard la parru sau mai malte zile fird pro-

bleme, S-ar putea 53 fie nevoie 3 ex-
cludefi complet alimentele alergene

omp de sase luni inainte de a le rein-
troduce treptat in acest fel.

Suplimente

® Dack aven ¢
Lastobacilus ¢
prospect), ir
precum i o
tribui fa vimng

B [ dach sensiby
SN uwnel &
83 luap un s

Fimternpia:
sau o altd reac

Salata an
Urzicile sunt
vitamingle A
minerale, iar
astringente p
asociate cu a
urzicd in sala
beti | cand d
ori pe zi sau

tincrurd pe 2l




i alergenii. De
provoaci alergia
WoCa pe cet in-

co mincan, pre-
Yeest luem viva
+ clard dintre un

nt, nu il consu-
apoi reintrodu-
di vreo reactie.
QUi Ol penin i
ANArea uim sin-
i, excluderi ton
:-u."l]:lﬁmﬁni. Tes-
nul dintre aceste
pentru a vedea
ar daci nu avep
reati aceased die-
ere medicald.
nui aliment aler-
e temporare de
nply, duren de
Fate.
alimentele aler-
somplet din die-
trebun s3 dispari
1. Sau, daci nu
mentati daci nu
cantitate mica o
ilee zile 66 pro-
fie nevoie si ex-
wentele alergene
inte de a le rein-
st fel.

Suplimente

m Daci aven probleme digestive, luat tablete cu
Lagobacillus acidaphifis (contorm indicagilor din
prospect], impreund co vitaminele A, C 4 E,
precum §i cu Havonoide §i zinc, pentra a con-
trbai la vindecarea mucoasen intestinale,

m [Daci sensibilitatea alimentard provine din ab-
senta unei enzime digestive specifice, incercag
& leap un supliment cu enzima respectivi,

Fitoterapie: Plantele nu por vindeca o alergie
satt o aled eeaciie a sistermulol imunitar, insd une-

Salata antialergica

Urzicile sunt degsebit de bogace in
vitaminele A $i C, in fier 3i alte
minerale, iar proprietitile lor
astringente pot reduce inflamatiile
asociave cu alergil. Punefi frunze de
urzicd in salate, tocane i supe. Sau
beti | cand de ceai de urzici de doud
ori pe zi sau 12 de linguritd de
tincturk pe zi.

sensibilitate alimentara

le dintre ele pot calma simpromele in timp ce clue-

tati alimentele culpabile. Ele pot, de asemenes,

ajuta la vindecare, dupd inliturarea alergenilor.

m Begi rilnic cine teed cini de infuzie sau luag ci-
teva piciuri de tincurd din urmitoarele plan-
te: echinacea, lemn dilee 51 trifol rosu.

m Beti o cand de ceai de coada sonicelului san de
musefel o dadl la patrw ore — sau combinap
ambele plante. Coada soricelului $1 musepelul
confin anthistaminice naturale s astfel contr-
buie la combaterea alergiilor alimentare.

Arentie; Pentru sigurantd, v. pp. 30-33,

Cind sa apelati la medic

o Chnd nu suntet sigur care sunt cauzele
simptomelor pe care le aveti,

o Cind suspectati o intolerantd ka lactozd
sau o boald celiach

s Cind simpromele de alergie alimentard nu se
amelioreazi dupd autotratament.

Ceretl urgent ajutor daca:

& Suferiti de o reactie alergicl severd, ca, de
exemplu, o eruptie, dificultiti de respiratie,
lesin sau umflarea gurii, limbii sau a gatului,

Fexl si:

Artrita, Astm. Balonare,
Convulsii, Depresie,
Dermatite, Diabet, Diaree,
Durere abdominala, Durera
de cap, Exces de greutate.
Greatd si varsaturi,
Hipertensiune, Indigestie,
Mincirimi, Migrena,
Oboseald, Rinita alergica,
Sindrom de colon iritabil, Stres
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Storait

amenii care sfordie nu sunt, de obicei, constienti de zgomotul pe care
OTI produc, dar el poate deveni lesne o nipast3 pentru viata partenerului lor,
tulburdndu-i grav somnul. Nu existd un leac sigur pentru sforiit, dar putet lua
diferite misuri care reduc sau chiar previn aceasti problemi enervanti
si v imbunititesc starea generald de sinitate.

In timpul orelor cind suntem treji, activitatea
muschilor gitlejulut tine deschis mractal respira-
tor. In timpul somnului, acest muschi se relaxea-
zi, permitind la anumite persoane restringerea
i, Ammci respiratia lor trebuie 53 devind mai
adinci pentru a fora deschiderea tractului respi-
rator si a [ksa aerul &3 iowre in plimani. Aceasti
respirapic mai adincd si puternici pe gurd pro-
voach o vibratie spomotoxsd 2 vilulm palatin 51 a
omusorului, care produce sforfitul. Diterigi fac-
o pot cauz sl 3cCentua temporar sforditul: o
riceald, o nnit alergicd (,febra finului”), polipi
nazali si vegetagii adenoide umilate. Urmvitoarcle
categori de oameni sunt predispuse la sforan:
m Barbagii — sene afectari de trei on mai mulp
birbagi decar femel.
m Persoane de virstd medie 51 mai in virsed.
# Persoane supraponderale. Grisimea de sub pe-
retele interior al gidejului reduce dimensiunea
tractului respirator §i favorizeazd respirapia pe
gurd. Cu ciit suntefi mai gras, cu atit ¢ mai pro-
babil = storig.
p Fumitori. Fumatul ifd nasul sigadejul s
umfli peretele interior al tractului respirator,
reducindu-1 pe acesta 51 favonzind respiratia
pe nas.
m Ol care au comsumat alcool cateva ore
inainte de euleare, Alcoolul relaxeazd
muschii gitlejului, fetel si maxilanalui, fa-
vorizand respiratia pe gurd,

Tratament

Pentru a preveni sau reduce sfordiul:

m Pierderi excesul de greutate,

m Mu fumati.

s Reduceri consumul de alcool,

® Luap masa de seard cu cel putin trei ore inain-
te de a merge la culcare,

s Culcagi-vi si sculati-vi la aproximativ aceeas
ol in ficcare 2.

# Incercai 53 folositi un nundr difenie de peme
sau o pernd pentru git.

m Folosit cirti pentru a indlgp capul pa:uh.ti. cu
T=10 em.

w in timpul unei eiceli sau a unei crize de i
alergici faceti inainge de culcare gargard cu apl
rece, in care ati pus 1 piciturd de ulei de men-
t3. Acest remedin Bngeste tractul respirator, re-
ducind umflarea peretelui interior al nasului
sau gatlejului.

Cind sa apelati la medic

s Misurile descrise nu ajurd.

e Ca si partenerul, sunteti obosit sau
somnaros in timpal zile,

» Partenerul vi spune cd uneori va opriti din
respirat in timp ce sforditi (apnee de somn).

ezl gi:
Exces de greutate,
Probleme de somn
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simprome ale SCI.

Sindrom de colon 1iritabil

ea mai frecventd dintre tulburirile intestinale, sindromul de colon iritabil

(3C1) afecteazd la un moment dat cam una din trei persoane. Tinde 3 fie
o suferintd care se repetd, desi simptomele pot si dispard timp indelungat intre
crize. Medicina clasicd nu oferd nici un tratament sigur, insi existi numeroase
metode naturale de a alina si diminua simptomele.

Sindromul de colon intabil constd din ma multe
simptome inrudite, incluzind durere abdominala
imtermitentd §i scaune neregulate, Afectiunea este
cauzati de tolburarea miscini normale a mus-
chilor perepilor intestinului gros. Acest fapt cre-
eazd probleme la deplisarea mincinii prin tubul
digestiv, ceea ce conduce la diaree sau constipa-
tie si/sau la duren provecate de spasmele museu-
lare intestinale. Nervii din pereii intestinului pot
reactiona prea puternic la somulii dureresi, cum
ar fi distensia intestinelor. SCI este de doud ori
mai frecvent la femed decic I birbari. in unele
cazuri afectiunea poate fi provocatd de prea mult
sau prea pulin acid pastnic sau de o cantitage
necorcspunzitoare de enzime (v, | Indigestic®,
pp- 197200, s ,Sensibilitate alimentard®, pp.
326-329).

Simptome

Persoane diferite prezintd simptome diferiee, care

variazi ca gravitate uneern chiar si la aceeas per-

soand. Majoritatea celor care suferd de SCI acuzi

mai mult de unul dintre urnsitoarele simprome:

# Durcre in abdomenul inferior, atenuatd treci-
tor de un scaun saun de eliminarea de gare,

® Balonare dupd mese.

w Stoanac care chiordie,

® Flatulentd excesivi.

m [Diaree, mai ales dimineaga.

= Constipatie,

® Constipagie alternind cu diaree.

® Senzapie ol imestinele nu se golesc miciodaed
complet, nici chiar dupd defecarie.

® Mucozitdri in scaun.

Durerea de cap, oboseala s deprimares sunt s
ele frecvente in cazul SCIL Ale simptome aso-
ciate includ durere de spate sau in pulpe, men-
struatil dureroase 5i abundente, durere in tmpul
actului sexual in cazul femeilor 51 nevoia frecven-
i sau urgentd de a urina.

Daci avept SCI, intestinele pot reacriona
negativ la unul sau mai mulgi factori, precum fis-
matul, antibioticele, anumire alimente, un nivel
schimbat de estrogen, exercitii fizice in exces,
anxietate, depresie saun alte forme de stres.

Multe alte afectiuni prezintd simptome ce se
pot confunda cu SCI, inclusiv intoleranta la lac-
tozd sau gluten, boala inflamatorie pelviand, en-
dometrioza (afectiune in care celule din invelisul
uterin migreazd in abdomen, unde produc dure-
re, diaree si alte simptome, prin gingerare in ab-
domen).

Unele persoane considerd o este mule ma
ugor si triaiasci cu SC1 atunct cind 1 s-a pus diag-
nosticul 51 stin cd smptomele lor nu sunt provo-
cate de o boald mule mai gravi.

Metode preventive
Ced care midndnci aliniente ce conpin mulee fibre
suferd miai rar de aceasti boali. De aceea, o me-



Prohleme de sanatate

Clipe de destindere
SC1 este strdns begat de
tensaene 5i stres inCercati
53 vA relasati inbr-un colf
linistit macar 20 de
munute pe o

todi foarte buni e 53 consumagi alimente natura-
le, neprelucrate, inclusiv mulie legume s frucee,
Exercitiile fizice repulate favorizeazd o bund ac-
tiune a muschilor intestinali, asa inciy persoancle
cu o activitate fizicl bogatd sunt mai pugin
predispuse la SCIL O abordare eficientd a stresu-
lui este o altd cale de a eviea SCIL Dacl fumarg, 13-
safi=vd s cel pugin reduced numirnl figinlor.
Fumatul sumuleazli eliberarea de adrenalind, un
newrorransmigitor care poate afecta contracgia
regulatd a intestinelor.

Tratament

Controlul stresului: Pentru 3 SC1 este asociat

cu tersiunea emoponald, este csenpal 53 imvitap

s facer fald presiunilor din viata.

Practicap meditagia sau o altd
tehmici de relaxare (v., de
exemplu, WPoelaxare prin

vopa, po 1417), Cand v

relaxati, concentragi-vi pe o imagine calmi, pe
aerul care intrd st dese din corp ¢ alungan gindu-
rile agasante si obsedante,

Yoga: La unele persoane, practicarea exercipilor
vopa poate diminua vizibil efecrele SCT in cireva
gprimini. Urmmap un program echilibrat, care
pune accentul pe exercigii de respirape si de rela-
xare profundi.

Dvietd: Mancarea cste un factor important in

SCI, insd nu existd un regim valabil pentru togi.

Daci nu vii pricepeti la nutrigie, apelat la un

medic, un naturopat san un dietetician inamte de

a vii schimba radical obiceiurile alimentare.

® Daci aveti probleme cu comstipatia, introducet
treptat mai wulte fibre (cereale integrale, fruc-
te, legume) in alimentape. Totwsi, fibrele care
nu se dizolvi (din orez, nuet, piine si alwe ali-
mente ce confin griu sau secard, precum
piclea sau simburi unor fructe) pot agrava
simptomele. In acest caz, sporigi cantitatea de
fibre solubale (friucte si legume curdipaee, mazi-
re si fasole, tiripe de griu si oviiz 4 alte produ-
se confindnd oviz), Acest dp de fibre calmeazi
bl digestiv si creste volumul scaunelor.

B Dacd binuir i sunted sensibil la un anumae
aliment, incercagi s3-1 identficap (produse lac-
tace, griw, grisime amimali). Poate i vorba de
o reactie a sistemulul imunitar <au de incapaci-
tatea de a digera complet — in urma unei pro-
ductit reduse de enzme digestive,

# Limitag consumul de alcool s alimente condi-
mentate,

® Inlocuiti grasimile animale cu uleinr vegetale,

mai ales dintre cele presate la rece. Incercap

uleiunle de rap
soarelui € nued
= Mancagi mai pq

Suplimente; 5
cu un dezechiliby
microorganisme |
bil ca urmare a u
san 4 unud tratan
ce. In acest caz,
preparat care cof
fus adddophilus s
cu cultor vii.

Exercifii: Exer
pracuicate in mios
domoli contract
astfel reduce simy
tate de ord de ex
pe jos alert, in fie

Fitoterapie

® Menta relaxea:
Calmeard foart
tulenti. Bepi ©
aciugati frunze
cirur sau luag
capsulii de tre

m Pentria a relaxa
bep ceaiur sau
napie de ipnami
i3 mare, nalbd |
ori pe zi. Cand
hames 51 miai m

& Scorfiseara 3 g
dominale si eli



agine calmi, pe
alungati gandu-

sarea exercifiilor
Je SCT i edteva
echilibrat, care
siratie si de rela-

W impomant in
labil penoru o,
e, apelag la un
qician imamnie de
ilimentare.
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‘card, precum §
cte} pob agrava
rgl cantitatea de
¢ curitate, maed-
Az 51 alee produ-
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il scaunelor,

ail fa wn asmt
an I:]_'m'u'lll:-'.t.' lac-
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alimente condi-

uleiun vegetale,
a rece, Incercah

uleiurile de rapird, mishine, sofrinel, floarea
soarclul st nued,
= Mincar mai pugin, de mai multe on.

S-IIPHIHE!'II:E: S0 e asocuat uneon
cu un dezechilibru al populagei de
microorganisme din intestin, posi-
bil ca urmare a unei gastroenterite
Sall 3 umen fratament cu antbior-
ce. In acest caz, luap zilnic wumn
preparat care confine Lacfoha-
lus avidopiilies saun mancap taure
cu cultun wii,

Exercitii: Exercitiile fizice
practicate in mod regulat pot
domoli contractiile anormale ale intestinelor si
astfel reduce simptomele de 5CI. Faceti o jumi-
tate de ori de exercifi moderate, cum ar fi mers
pe jos alert, in fiecare .

Fitoterapic

s Menta relaxeazd muschii peretelui intestinal.
Calmeazi foarte bine si durerea insotiti de fla-
tulengd. Beti ceal (una sau doud clini pe zi),
addugari frmze proaspete la salare sau la mén-
ciruri sau luagt capsule enterosolubile cu ulei (o
capsuli de tred on pe =, inre mese).

8 Pentru a relaxa intestinele si a calma inflamagia,
bet ceatun sau anctun ficute dintr-o combi-
mapie de ipnama silbaticd, musetel, mentd, turi-
t3 mare, nalbd mare si hydrastis de pind la sase
on pe #1. Cind sunteri foarte nervosi, adiugar
hamied 51 mai male musegel,

= Scorpigoara § ghimbirul pot calma durerile ab-
dominale si elimina gazele. AdJugati un varf

Mese relaxate

Mincati incet s calm,
concentrindu-vd pe
mEsiecat @ savurab
mdncanea, MNu vl forat
ca rndncat dach g vl e
foarne s opeti-vd cind ati
coraumat suficent

Sindrom de colon iritabil

din aceste condimente sub form3 de pulbere
intr-un terci de oviz cu ulm galben (v, p. 139)
sau puneli ghimbir proaspit rs intr-unul dintre
ceaturile descrise mai sus.

m Pentru a preveni constipapia luati suc sau cap-
sule de aloe vera (2 nuo se confunda cu latex de
aloe) in fiecare . Ca alternativi, incercati gel
de seminge de pidagind, obginue prin muierea a
2 lingunye de seminge in 1/2 cand de apd. Li-
sati 30 de minute, apoi bep.

Arentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Aromaterapie

m Dacd stresul vi inrdutifeste simpromele de
SCI, faceti o baie caldd relaxantd. Adiugan in
apd 3 picitun de vlen de geraniu sau de boabe
de ienupir si 2 de ulei de menti. Nu punep
ulel de ienupir dach suntefi san apl putea fi in-
SATCATTAR,

m Pentru a calma diareea, adiugat 2 picitun de
ulet de mentd # de arbore de cean §i cate 3 de
wlet de geraniu st de santal a1 lingurd de ule
de samburi de struguri san de migdale dulci.
Masari cu aceastd combinagie abdomenul, cu
miscan incete, in sensul acelor de ceasornic sau
rugifi um prieten 53 vi maseze partea de jos a
spatelui.

Homeopatie

8 Colocynthis: contra durenlor abdominale care
vin in valur gi v fac 53 vi Incovolagl; se inrliu-
tipese dupd masi, dupd miscare sau dupd ann-
geri §1sunt mal miaca la cildurd.

m Argentum: contra diareei si gazelor care se in-
Eiutipese din cawza tensiunii nervoase san cind
mancati zalyir,
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Reflexologia contra SCI

Reflexologia palmel e foarte convenabild pentru autotratament. Urmitoarele tehnici vl pot calma durerile cauzate
de spasmele muschilor intestinali. Pentru secventa de reflexologie a piciorului {dreapta) aveti nevoie de un partener.

1 Time palma n
dreaptd 1n sas;

apdsan cu degetul
mare de la mina | —
stingd punctul aflar la iy

doul degete deasupra - o

phurilor incheicturi, & 1; S
dedesubtul centrulm ¥ iy '
degetulu mic. L =
Miscati degeral mare
spre margines M
palmei, ficind muscin %
scurte, lunecioare T '\.
hnprc margne, din & il
afara palmed in linje ' —— -
dreapti pdnd aungett T % T{’-L‘\
rdinti. | Bt ¢ /]
h bﬂi'-i- 1II 1: i.‘]:‘"'il
M

u Podophyllum: contra diareei fird duren.

= Sulphur: tonic general pentru intestine, dar mai
ales cind averi senzatia de cildurd sau arsurd,
e 5 balonare.

Alte terapii: Hipnoterapia are una dintre ratcle
cele mai mari de sucees in cazul SCI. La inceput
urmati tratamentul unui specialist. Apoi rogan-1
<3 vi invege autohipnoza, pentru a folost diverse
tehnici acasi. Biofeedback-ul este o alth terape
folositoare care, o dacl invigati, poate fi practica-
ti la domiciliv, Acupunctura, chiropractica s1 o3~
teapatia pot fi 31 cle de folos.

1 Pe piciorul drepr,
incepind pe marginea
interioard, aplisat 4
miscati degerul mare
de-a lungul lindei de
deasupra cilciiului.

2 Tot pe piciorul a Lucrati asupsa plrti
drept, folosin degetul desenise la puncoul 2
mare de la mina stingd 5 la piciorul sting.
pentru a hecra supra Mu e nevoie 5§

zonel dintre maleoli si schimbagi méina,

cilcii, dinspre marginea

Cand ajungeti la intengard spre A
m][gi“ﬂ [ B A Lo :l'r
exterioar o foard 4 | A
indoiti A pite- AP
degewl rului., .f" . ': -
Inape. o ! L
| \, "’ ; 4 /
B | F L~ A4
.} | A '
< .t
A 5, 4 by M-
v bl '
Céand sa apelati ia medic
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Sindrom de oboseald cronica

in crize de oboseald inexplicabili

A ceastd tulburare este caracterizatd prin
i aproape invalidantd timp de peste sase luni. Anterior, aceastd stare era
cunoscuta sub alte denumiri, ca encefalomieliti mialgica (EM), sindrem de oboseals

cronica si disfunctie imunitard, sindrom de

cboseali postvirald, sindrom viral

‘EPSEEI:‘-B.’u'r'- boald viraldi persistentd si neurastenie,

Parru din cinei persoane atinse de acest sindrom
sunt femet, ar grupa de virstd cea mai afectat]
este cea de 20-30 de ani. Diagnosticu] se pune
excluzind alee tulburir, ca mononucleors infec-
froasi, care au simprome sinilare, Sindromul de
oboseald cronicd te face neputincios atit din cau-
za durater man, de lum sau chiar de ani, cit s a
~111I|JLL'I:I11-'.‘|-HF canre '|.1-:'|-I: Vana Ca i.;l'.'n'l[.:l!g'. jrl. :|:|1u;_|
obisnuit, boala recidiveazi, Unele persoane mai
au doar simptome usoare dupd cinct ani, ar ale
le se restabilesc complet.

Cauza sindromuln de oboscald cronich este
necunoscutl, Uneon survine dupd o infeciie vir-
I3 {cw virus gripal sau cu virusul Epstein-Barr, ca-
uzator de mononucleozd mfectioasd), dar  mulp
specialisti cred ¢ este doar o coincidengd sau con-
secinga schderi imunitiii in stadiile tmpuri ale
sindromului, Cercetin recente au aritat i persoa-
"'i."ll'.' "i'i]j;'.'ni:ll.! 11';. ACEesL ~Z.1|:||,ir|!-|::| A1 LEFR |'||".l_"| .ll nig-
Iatomine: mul peste cel nommal, melatomna find
hommonul produs de glinda pinealid 9 care se cre-
de ¢ influenteasd bionmmunle zilnice, Alte cerce-
t@r au sugerat intre cavze intoxicagia cu pesticide
sau cu plumb s nivelul scizut de estrogen,

Adesea sunt semnificativi factorin psthologic.
LInul din doi suferine se simre deprimar, iar unul
dim patra are & o altd problemd de sindtace min-
tall, dar nu este clar dacd aceasta constituie o ca-
uzll sau un efect al bolii, In timp ce studiile aratd
cl factorii de risc cei mai puternici pentru acest

Redobanditi-va vigoarea

Exerofile sunt o parte esentiall a tratamentului acestei
afechiuni, dar recapitat-vd repiat condia focy
sindrom sunt depresia, anxietatea si stresul, aces-
tia sunt s o consecingd fireascd a acesten boli, ma
ales dackt ¢ vorba de luni su am de sufenngi.
Mintea s trupul sune strans legate intre ele prin
hormoni, neurotransmititon s alte substange chi-
mice din arganisa, ale ciror mvelan pot f1 alte-
rate prin hoala . fizici”, dar si prin cea omintali*.
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Probleme de sanatate

Simptome

Inn afara unei oboseli intense, sindromul de obao-
seald cronicd poate provoca duren de cap, greatd,
wilburin de somn $i vldguire, dureri §i spasme la
nivelul muschilor, La unele persoane scade capaci-
tatea de concentrare 51 menora, apar senzapa de
g sau gangliondi limfarici umflag. Alte simptome
posibile sunt amegeala, vorbital neclar, durenle de
gan, lesinul, gafaiala 51 o sensibilitate anormalid la
surere, lumind, atingere fizici g mirosur,

Metode preventive

Imbuniigp-vi solul de viagh cu o dietd sindoea-
si st exercitii fizice regulate. Incercapi <3 reducer
sursele de stres 51 invigap s3-1 conralag (v, p. 344),
indeosebi daci apt suferit deja de sindrom de obo-
seald cronici.

Tratament

Specialisti recomandi un program gradar de
exercitii firice. Pentru persoanele care sunt §1 de-
presive, terapia cognitiv-comportamentald poare
fi de ajutor. Aceasta incearc si vA ajute s3 vi
modificati modul de a v3 gindi la boali si de a
face fagd simptomelor,

Odihnd §i exercigii: Cind simpromele sunt
la apogen, odihna zilnici ete ewentiald, poa-
te sub forma unui sieste de dupi-amiazl,
Totust, decarece prea multh odibnd poate
duce la sciderea maser musculare 51, in
consecintd, la accentuarea
stini de slibiciune, meen-
sificati-vi treptat acti-
vitatea  firicd  atunci
cind va simgip destul de

bine. Incepeti cu exercifii usoare, ca mersul pe
jos si inoml, Pe misurd ce vi simgiri mai bine,
crestepl intensitatea §i durata exercifiului, dar
opriti-v3 inainte de a vi simpi obosit. in caz ci
simptomele apar si dispar, acordati atengic deose-
bith odihnet de indacd ce simipigi cd ele revin, Cu
pufin morog, acest lucru va scurta durata crizei.

Wiei stimulant

Addugat | ingerd de
FOEFANT Proasodal [
continutul une stecle ou

Controlul stresalui: Reducen stresul, rugin-
du-i pe ceilali s§ vi predndd mai pupne lucruri
Ui de msline. Folosit s invitind =3 spuneg .nu” la nevoie. Un efect
acaet vl Terirasmat calmant pot avea ascultarea casetelor de relaxare,
la gt sau la preparatul practicarea regulati a wnor exercifii blinde de
salateor, yogra i a tehnicilor de respiragie.

Relaxare instantanee  Dietdi: O dietd sindtoasi vi poate creste imuni-
Agtzaliva comad, tu tatea § capacitatea de a stipinn bane stresul. Ar
ochii Tr'::his: Respirati rar trebui 53 evitapn consumul de prea multe alimen-
i;i';ﬁa;?ﬂcﬁgggﬂwa te l:‘u.:nlin.fmd '..r..'lh.’-:tr adiugat, indeosebi d:.lr.'i nu
linistitoare. Alungati orice aveti poftd de mincare, Consumul de alimente
gind shcsitor. y dulei poate cauza o succesiune de cresteri ra-
pide ale nivelului glucozel n snge, fiecare
crestere fiind urmatd de o cidere a acestui
nivel sub cel normal, ceea ce poate 53
g ¥ dea senzapia de oboseali, Begi
multe lichide, dar suprimari cafeana
g1 alcoolul.
3 Sensibilitatea la woul san ma mulee
" &= alimente poate cocxista cu sindromul de
oboseald cronicl, agravind simpromele. Dacl bi-
nuifl o alergie alimentard, incepep prin a depista
alimentele (v, p. 328} care vi pot provoca simpto-
mele 5 evitati-le. Intre alimentele care de obicei
declangeazi sensibilitatea alimentard se nunari lap-
tele, flina de graw 4 alimentele fermentate, ca ofe-
tul, brinza, murimnle si sosul de soia.

Stimulatori bot;
Multe plante interss
actrtatea sistemulhy

imunitar 4 chess mg
I3 sires, Printre cede
une pentry cej sul
de sndrom de oho
crorech sunt echmag
ipicioasa. stevia §i
i G,



are, ca mersul pe
simiifl mal bine,
exercitiulu,  dar
obosit. In caz 3
lap atengie deose-
i ¢d ele revin, Cu
‘ta durata crizei.

i stresul, rugin-
nai pugine lucruri
nevoie. Un efect
stelor de relaxare,
wercigi blinde de
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sate creste Imuni-
1 bine stresul, Ar
rea mulee alimen-
weoseb dacd nua
amul de alimente
ine de cresten ra-

Stimulatori botanic

Multe plante intensifici
dactertatea sisternubsl

Suplimente: 5S¢ crede o suplimentele viciminice
e un efect pozitiv in cazul acesmi sindrom, desi
existi pupine doves stintifice care =3 suspind aceas-

s- n n n I? i 3

creste nivelul cortizolului in organism, un hor-
mon natural util impotriva stresului, Luag de
doud on pe zi 2000-3000 mg de ridicing de
lemn dulee, Dacd v simiip mai bine dupd 6-8
siptiniini, reduceti treptat cantitatea de lemn
dulce si luagi zilnic, timp de 3 luni, pugin gin-
seng, pentru proprietiple sale antidepresive si
torafiante. O alernativi este unghia glii.

® Sundtoarea este adesea de ajutor datonitd pro-
prietirilor e antidepresive,

® Uleiul de luminmigh poate fi benefic,

&rentie: Pentru sigurangd, v. p. 30-33,

Aromaterapie

® Inhalap parfumul emanat de o batstd stropit
cu citeva picitun de wlel de leviingicd amnei
cand vrep s§ vi relaxan s1 <8 atenvagi stresul,

m Faceti o baie caldi la care api addugar cite 2 pi-
citun din wleunle de geraniu, leviingicd si san-
tal 5i 1 piciturd de ulei de
vlang viang,

IEtEr 51 CrRSc reantenta

| in singe, fiecare
Bt la stres Printre oele ma

o cidere a acestn

L, ceea ce poate s3

3 opinde, Daci dorig <5 v intit <isteml imuoni-

bune pentry ced sufering tar € &1 v spont rezervele de encrgie pe accast
de androm de oboseald cale, luag un 'i.ug,'llilm_'nt antoxacant conpnand vi-

le oboseald, Bep
supriniaf cafeaua

mul san mad mule

o sindromul de
somele. Dacl bi-
el prin a depista
it provoca simpto-
ele care de obice
@ri st numari lap-
ermentate, ca ofe-
le soia.

Cromicd sunt echinacea,
Epacioasa, stevia s
lemnul dubce

taminele A, C s E, seleniu, coenzima Q. com-
plex vitaminie B, magneziu, potasiu g zine sau un
supliment cu miai multe vitamine st minerale. Unor

persoane le poate ajuta uleinl de peste.

Fitoterapie

® Bepi ceaiurn ficute dintr-o combinatie de echi-
nacea, stevie, lipicioasd si indigo silbatic. Ben
cite o cand zilnic cel pupin 6 s3ptimani, Poate
fi necesar si continuati tratamentul tmp de ci-
teva lumi,

® Lemnul dulce are actione antivirald st poate

Un stimulent
la indemiana
Cind v simititi
epuzat ranvial 5
fizic, inthalati
IIHNEAsMa e
batiste

stropite cu
cateva

pecaturt de ulst
dt rodrnaning (de
evitat in primele
20 de skpthmin
e sancing),




Probleme de sanatate

® [Daci suntepi depresiv, pentru cresterea moralu-
lui imbalagi in flecare dimineatd st seard vaporit
de Ia o banstd soopied cu citeva picioun de ule
de serlai si chre 10 picdouri de ulei de trandafir
si de busmioe, Evitan ulena] de serda s1 de bu-
suiog in primele 20 de shprimam de sarcind.

Esente florale: Acestea sunt destinate in mod
specific alinfrii problemelor mentale st emotio-
male care insotesc sitmapiile ce afecteazd deopo-
mvi mintea st corpul, precum sindromul de
oboseald eronicd, Esengele florale sunt utile inde-
osebi dach simiin depresie sau daci vi este greu
=i manifestagi interes pentru ceva, Pentru a fi efi-
clente, poate fi necesar <3 identiticati problemele
emogionale specifice inainte de a alege un reme-
diu, Identificarea problemei constituie intordea-
una primul pas spre gisirea unei solugii. desi
multe persoans aflate in suferingd — s poate mai
ales acelea care, cel mai probabil, suferd de sin-
drom de oboseald cronici — ascund, ignord sau
i evitd an alt mod problemele emoptonale, ceea
ce le poate prelungs procesul de vindecare, Ale-
gett unul dintre wrmitoarele remedii.
g Clemaris: pentma cresterca acuithrii mintale.
m Miisling pentru toate tipunle de stres.
® Remediu de salvare: pentru a contracara efec-
tele unui facror de stres inopinat, indeoseld
dacd v stmgigl vI3guit s nesigur.
m Wild Rose: pentru apatie.
s Willow: pentru sentimentul de revoltd faid de
restricpiile impuse de boali.

Homeopatie: Unndtoarele remedii sunt folosi-
te adesea pentru a trata oboseala si epuizarea.
m Amica: pentru situatin cind vA simpag stresat de

munce excesivi san dacl suntepi prea ocipar.
# Eupatonum: pentru dureri musculare si alte
simptome semdnitoare gripet,
m Ignatia: pentru stres ducind la depresie 51 in caz
de tulburin de somn.

m Rlws toxicodendron: pentru dureri musculare
si alte simprome aseminitoare gripei, indeoseli
dacd se agraveazd noaptea si dacl aveqd frisoane.

m Sepia: pentri oboseall insoptd de depresie,
lacrimi §i sentiment de neputingi.

Cand sa apelali la medic

# Dacl epuizarea $i alte simptome nu cedeazd
la remediile din casi.

# Dach simpromele vi afecteazrd munca, somnul,
refagile $i alte aspecte importante ale vietii.

e Dacd interving o recidivi dupd o lungd
perioadd n care v-ati simtit mai bine,

Contracararea
ematilor negative
In sindromid de oboseald
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Se spune Ci eseniche
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L I fi:
Depresie,
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Gripa, Oboseala
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Sindrom premenstrual

B na doua jumitate a ciclului menstrual, multe femei suferd unele schimbdri
fizice si/sau emotionale, cunoscute generic ca sindrom premenstrual (SPM).

Simpromele incep de obicei la sau dupd ovulatie (pina la aproximativ

|4 zile inaintea urmirtorului ciclu) si cresc treptat in intensitate pand incepe

menstruatia.

Apraximativ 80 L sueh dinere femei suferd la un
moment dat in viatk de sindromul premenstrual.
El poate fi mascat luand pilule contraceptive ce
contin atit cstrogen, Cat §i progesteron, care ne-
wecotese ciclul hormenal normal al  corpului.
Desi problema este foarte obisnuith, numar una
din 20 de femel este atit de serios afectatd, incat
S B perturbd viata. Circa o sutd de simptome
au fost arrbuite sindromulul premenstrual. Ele
intridl In patru categorii;

m Tipul A (de Iz Anxietate): anxictate, tensig-
e, irascibilitate i oscilin de disporitic,

m Tipul D (de la Depresie): senzape de plins,
lipsd de memone, insomnie 4 zipiceali.

m Tipul H (de s Hidratare): retentie de lichid
eu luare in greutate, glezne si degete umilate,
balomare si sini sensibili la atingere,

® Tipul P {(de la Pofte): pofid de alimente care
contin zahir i ali carbohidrap rafinati, apeot
creseul, stare de lesin st slibicione, amegeh si
dureri de cap.

S-a crezut mult tmp cd SPM este rezultatl
wind echilibro anormal intre estrogen s proges-
teron, dar acum se pare mai degrabd i unele fe-
mei sunt pur st simplu excesiv de sensibile |
flucruagile hormonale normale ale ciclului men-
strual. O alth canzd posibali a SPM este aceea ¢l
transforminle hormonale premenstruale doe
maodificin in dieti, provocind deficienie num-
fonale care declanseard simptomele,

Metode preventve

Ajutati la estomparea dispozitiilor schimbitoare £i-
cand zlnic gimnasticd § practicind tehnic de re-
laxare. Evitag sau reducep bivtnle alcoohce on
confinind cofeind, cict ¢le v pot mriutin starea
temsionatd 5i depresivi. Limitagi 51 consumul de ali-
menne procesace, grisimi animale s zahdr, dar n-
dicapi-l pe cel de fructe, legume si carbolidragi
complecsi, ca piainea integrald 51 pastele. Mancar
mulee alimente care contin calciu, magneziu 5l vi-
aminele B, si E (v. p. 12).

Tratament

Dietd

e Mincati mai  mulee
alimente  care  conpn

hormoni vegetali urli W
{v. ilustragia). S o}
® Mincati putin i des, .
miad ales  cerealy in- ""]L
tegrale, fructe si le- &8 % &l
gume, pentru a ajuta - e - -l

la stabilizarea nivelulm
e zahdr in sange sia
peduce  oscilinle de
dispozitic 51 poftele.

m Reduced  consumul
de sare cu citeva zile
inainte  de  apangia
simptonelor,

e, E e

Factorul snia

Soim 5 produsele din soia,
curn @ i tofu 5 laptele de
soia contin moflavoneg
vegetale, care ajutl by
echiibrarea actratati
hormonale @ la calmanea
simplomelor de SPM,



Probleme de sanatate

Suplimente

a Cu doud zile inainte de instalarea simptomelor
si pand in ziva a doua a ciclului, huati un supli-
ment de vitamine B, si E, magneziu 31 calcio
sau o formuli de multivitamine si mulomine-
rale specificd pentru SPM.

w Mirig aportul de crom (200 mg pe i} pentru
a regla nivelul de zahdr in singe $i a fne even-
tual sub contrel pofta de dulcun.

Fitoterapie

& Mielireaua poate ajuta, impreund cu dong quai 5t
creasta cocosului, fa reglirea nivelului hormonal
i orice tip de SPM. Luati aceste plante ca table-
te. fincturd san ceai. Suplimente cu combinayii de
plante bune in SPM sunt usor de glat.

m Pot fi utile si ceaiwrile ficute din plante care
ajuti la prevenirea unui nivel inale de estrogen,
imbunitigind activitatea ficatului, com ar fi ri-
dicina de pipadie sau anmurariul.

w Luati ulei de luminigh (1000 mg de 2 on pe 21},
cu doud zile inainte de instalarea sumpromelor
pind in a doua #i de ciclu, pentru a ajuea la re-
glarea oricirui dezechilibru hormonal s la -
departarea sensibilitatii sinilor.

@ Pentru Tipul A, plantele calmante recomanda-
te in anxietate (v. p. 7%) pot alina simpromele.

® Pentru Tipul 1, incercap pastile cu sunitoare.

m Pentru Tipul H, luati ceai de coada calului si de
seminte de relini (2 cini pe 21).

Aventie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Homeopatie

& Mux vomica: daci vi sinagigi irascibild.

@ Pulatilla; pentru senzatia de plins §i sentimen-
ful €3 nu suntepi b,

®m Sepia: pentru proastl dispozifie, irascibilitare s
o senzapie generald de epuizare.
m Lachesis: dacd suntenn geloasd si pusi pe ceartd.

Esente florale: Aceste remedin pot
ajuta la risipirea simptomelor
emotionale ale SPM. Alegen
1-2 remedii care vi se potri-
vese pentru simprome §i opul
de personalitate (v. p. 2¥).

Aromaterapie: Facen
o baie caldd in care ap
pus cite 3 piciwri de
uled de musetel (pen-
wu proprietifile sale
calmante) 51 de geraniu
gi 2 piciwri de ulei de le-
vinticd (v. ilustragial,

Luminoterapie: Dacd depresia este principalul  Arome
simptom, cxpunerea timp de doud ore la lumind calmante
directd tirziu dupi-amiazd vi poate ajuta. In lu- Ulleiunle esentiale de

nile de iam3, lumina wnei Bmpi cu spectru ﬂ"::;ﬁiﬂc‘:

complet poate inlocui lumina solard (v. p. 123h  nettiilor — o proprietate
care le di posbilitatea
o8 diminuere osckinie
de dispogijie asoonle
Cind sa apelali la medic B
o Suferiti de depresie extremi.
® Simptomele sunt atit de sericase, incat va
afecreazd viata cotdiand sifsau relagile.

—
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Sindrom Raynaud

Aceasti afectiune a vaselor sangvine produce contractarea bruscd a micilor
artere care alimenteazi degetele de la miini si de |a picicare, de obicei in
urma expunerii la frig. Nasul si urechile pot fi afectate si ele. Rezultd o Tncetinire
a circulatiei sangelui, care produce o succesiune de schimbari in culoarea pielii,
insotite, eventual, de durere, amorteald si furnicituri.

Simptomele sindromului Raynaud apar cind

STIATI? muschii care inconjoard minusculele vase de gin-
O dozl zilnic ge din degete se contractd, reducind alimentarea
de ulei de cu singe a acelor zone, Un mediu rece, munca

lumanigl vi poate
imbundcip starca,
Cich se spume

cu anumite scule electrice vibratoare wu unele
medicamente (ca bem-blocantele) por provoca

X rechics un acces, Pielea devine albd din lipsa sdngelui,
- spasmele apoi vinid cind fluxul sangvin incepe si revind;
in peretii vaselor in fine, piclea s¢ inroseste si poate fi dureroasi.
HI’IE'".'I:I‘]I,"-

Sindromul Raynaud apare uneor impreund cu
artrita revmatoidl sau boala artenald.

Mentineti circulatia Mftﬂd& Pfl::‘\i’{‘_‘l'ltl\?ﬂ

Cind sedet, continuat si Fumatl contractd arterele, asa ¢ renungag ka el san
rrigcali picioarele & 51 reducep piglrile. Tineti-v3 mainile st picioarele cal-
stimulati circulatia sngeie g, purtind minugi §i sosete. Purtati mai multe
din midini strlingdnd Tn stratun de imbriciminte, Materiale ca lina, méra-

mod repetat é
s de EME;‘”EE sea s polipropilena ajutd L conservarea cilduni.

Exercitii si masaj: Imbunitititi-vi circulagia fi-
cind zilnic exercitii energice care crese ritmul
cardiac, 5i masajul regular poare fi de ajutor.

Dietdi: S-ar purea s3 ave nevoie de un sur-
plus de magneziu, flavonoide, vitamine B
si E i acizi grasi esengiali (v, p. 12). Gan-
dipi-v3 <4 luap un adaos xlnic de mulo-

vitamine st muloiminerale.  Limitag
consumul de alcool 41 cofeind, cla ele
pot declansa sindromul.

Fitoterapie: Adiugan condimente in mancare,
cum ar fi ardei rosu, ghimbir, seminge de corian-
dru, cuisoare s scorfisoard, sau bep zilnie 1-2
cini cu ceal din aceste condimente,
Arentle: Pentru sigurangd, v. pp. 30-33.

Tratament

Caldura: incilzii-vi, de pild3 fGcind o bae pli-
cutd, calds, dar nu fierbinte. 5 o baie la picioare
{v. p. 320) sau la miini cu mugtar poate ajuta in
tmpul unui acces.

Exercigi: in timpul unui acees, tineti mainile
deasupra capului timp de un minue, apoi rotigi-le
o jumitate de minut pentra a imbundeit circula-
tia. Daed frecayi palmele intre ele tmp de 1-2
minute, ¥i puteti alina simpromele,

Cénd sa apelati la medic

o Misurile de mai sus nu aduc
nicl o Tmbundtifire.

o Observati c3 plelea a avue de suferit.

& Aveti si ulcer de gambd, eruptie cutanatd
S0 artrici.

& Pielea albd sau vindd nu-si revine ka normal.

ezt gi;
Boala arteriala,

Miini si picioare reci
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Stres

amenii rispund prin stres la diferiti sumuli fizici, mintali sau emotionali.
Uneori putin stres in vietile noastre poate scoate la suprafati ce e
mai bun in noi, dar dacd tensiunea este prea mare sau dureazi prea mult,
putem si ne pierdem capacitatea de a-i face faga si chiar s ne imbolnavim.
Toti avem nevoie de metode eficiente pentru a aborda stresul inevitabil.

Provocarea stresuhn poate G incitantd, stmulatoare
sau dititoare de energie. Unele persoane au nevoie
de un stres continun, dar majontatea considerd ¢l
il pot face fagd doar un timp limitat, apirand apoi
probleme fizice sau stin de disperare,

Mivelul honnonilor de stres scade in mod
normal dupi ce trece stresul si vl puten relaxa.
Mivelal hormonal poare rimane crescut daci
strsu] continud ort revine frecvent saun dacd obis-
puitl 53 reactionags la seres, oricat ar f1 el de mig,
cu o stare de disperare. Cercetinle indicd apeul
ci 75 la sutd din boli sunt legate de stres,

Printre bolile legare de stres se numdrd hiper-
tendionea, atacul de cord, accidentul cerebral, de-
presia, anxietarea, sindromul de oboseald cronicl,
sindromul de colon iritabil si alte probleme diges-
tive, obezitatea, migrena § problemele respiratoni.
A e simpl meren stresat perturhd s sistemul 1mu-
nitar, mirind probabilitatea aparipel infectiilor, a
cancerului si a bolilor anteimune, in care sistemul

# Ritm cardiac maric

@ Respiratie rapidi,
superficiali.

» Gurd uscad.

& Transpiratie.

Simptome de sires

Prezenta prelungitd a nivelului inalt al hormonilor de stres poate produce
unul sau mai multe dintre urmitcareale simptome mintale sau fizice:

& Tremurat. e Dureri de cap.
» Modificiri de greutate.  » Dificultiri
o Indigestie, de concentrare,

& lrascibilitate.
o Tulburiri de somn.

# Infectii repetate,

# Senzatie de plins,

Cauze de stres

Cauze obisnuite de stres continuu:

® Despiirtire sau doliu.

w Relatii care lash de doric.

& Probleme financiare.

™ S-nl'na.i

& Prost managemen
al timpului.

& Recreere
$i relacare
insuficientd.

# Plictiseals.

& S3ndtare subredi.

imunitar ¢ intoarce impotriva celulelor proprivlu
corp. Exemple de tulbugln autoimune sunt artrita
reumateidd, lopusul, boala droidiand, anwmite -
puri de anemie i probleme de fertilitate, Fumnatul,
méincatul in exces siale dependente obisnuite
sunt adesea legate de stres.

Metode preventive

M este tordeanna posibil 53 prevenin evenimen-
tele care produc stres, dar putefi 3 vi masdificag
reactia la stimuli. Aflap strategiile de control al
stresulud (v, p. 344), asa incir data viitoare cand
vi simpipl stresat <3 puteri alege wna adecvati.
Astfel nivelul hormonilor de stres va scidea, aju-
cindu-v3 53 facen Bt la orice eveniment. Reac-

tia la stres v ¢
dacl sunteti prij
mic dintre {ran
sexul. edwcagia,
pectivele si sing

Tratament

Misuri genern
seresulul esee 53§
SIMIfIE Stresat s
reduceti stresul,
nepotnvit, nech
Bicindu-vi locy
treilea element ¢
ajura s reaction
structv (v, pagil

Dietd: In peris
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mincare s pri
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tegrale, Const
e st alimente
zahdr adiugat,
® Luag un adao
oiminerale.

Aromaterapie;
pentr

xante



ali.

-

lulelor proprivlul
I sunt artrita
ianf, anumite t-
rialitate. Fumatul,
ndenge  olisnute

venifi evenunen-
i 43 vi modifican
ile de control al
lata viltoare cind
ge una adecvati.
ey v scidea, aju-
sveniment, Foeac-

gia la stres vi este influengaed de muli feror:
dach sunteri primul sau al doilea ndscut, cel mai
mic dintre fragi sau singur la pinngi, apoi varst,
sexul, educatia, experiena, personalitated, pers-
pectivele si sinftacea.

Tratament

Misuri generale: Prima ctapi a contralulm
stresulud este 53 observatl ce san cine v face s5 v
simififi stresat 3 cum reactionagi, A doua este sl
reduceti stresul, de exemplu pirisind un serviciu
nepotrivit, necheltuind mai mult decit cistigat 5i
Ficindu-vi loeul de munci mai confortabal. Al
treilea element este si folosin strategii pentru a va
ajuta =i reaciionagi la presiuni intr-un mod con-
structiv (v, pagina aliturati).

Dietii: In pericadele de stres corpul consumi
nustrientin mai repede ca de obicel, ceea ce poate
duce la deficiente si, in consecingd, la sciderea
pmunitipn, dacd nutriengii oo sunt inlocuit prin
mancare sau prin suplinente.

m Mancapi regulat s in atmosferd relaxati.

® Consumati alimente bogate in vitaminele A, B,
 si E, flavonoiz, calciu, magnezin, selenin si
acizi grasi esentiali (v. p. 12).

m Reduceti consummmul de cofeind st alcool.

m Mincati miai mulse fructe, legume si cereale in-
tegrale. Consumari mai pufine proteine anima-
le si alimente rafinate ficute cu Gind albd saw
zahir adiugar, care tind si reducd imunitatea.

# Luati un adaos zlnic de multiviamine si mul-
tminerale.

Aromaterapie: Folositi wleiun esenpale rela-
xante — pentru masaj. in baie sau pentru a inha-

Relaxati-va cu presopunctura

Pentru a reduce senzatiile de swres, folositi
degetul mare ca si apisati cite 2 minute o
putere si repetat urmdtcarele puncte:

& Punctul LI 4 in membrana dintre degetul
mare $i arititor, pe dosul palmed (v. p. B8).
Mu apdsati acest punct in sarcind.

» Puncrul Liv 3 in santul dinspre virful labei
piciorulul, intre primul §i al doilea deget,
unde s& intilnesc casele {v. p. 276).

la dintr-un vaporizator san de pe o bucatd de ma-
terial. Masari-vi sau rugati pe altcineva si o fach.
Folosifi un ulei de masaj preparat dintr-un roal
de 8 picitun de ulei de levintici, neroli 51/s5au
ylang vlang amestecate cu 1 lingurd de wlen de
migdale dulei sau simburn de struguen. Pureri to-
losi acest ulel si pentru un masaj shiasu al gat-
lui $i umerilor (v. p. 268), ca <3 ajutari la relaxarea
muschilor incordari.

Meditatie: Efectele calmante ale meditatiei —
senzatia de a fi concentrat §i linistit — vi pot aju-
ta 53 v simpn ma detasa de cavzele stresului,
Putegi inviga cehnicile de bazd ale meditagien ur-
mind cursun speciale (v, 31 pp. 42-43). Gisip
timp s3 practicati zilnic medieatia.

Fitoterapie: Ceaiurile ficute din plante calman-
te sunt de ajutor in perioadele de stres crescur.
Beti o cand cu ceai de musetel, valeriand, flon de
tei sau de trifoi de 1-2 on pe .

Arentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

stres

Exercitiul
gonesie sin el
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Probleme de sanatate

Strategii de control al stresului

Relaxare
Formele de relaxare includ:
& Pauze regulate la muncy,
e Mers in vacanga.

® Hobby-uri,

# Exercigii
respiratorii
{v. p. 77).

& Tinerea unui
jurnal intim,
® Yizicnarea de

comedii

# Animale favorite.

& Suete
# Rugiciuni sau

aromata,
» Yizita la un salon de infrumusetare.

Echilibru §i perspectiva

Mu witagi

® Ci este mai usor
53 e schimibi
pe tine decit
si-i schimbi
pe altii;

& cli nu
putEm
aved pot
e ne
dorim; ;

& ¢ Nu Toabe |
lucrurile au

war trebui”, s-ar cuveni” si .ar fi bine
53"

& 53 vi culpabilizati mai putin;

e 5i vedeti situatiile stresante ca pe nigte
ocazii;

& =i Tnviearl 53 spuneth '

e 53 respingeti perfectionismul;

& 53 triati informatiile;

® 53 opuneti rezistentd gindirli negative:

& 53 nu amplificagl sau diminuati
problemele;

& 53 acceptati inevitabilul,

Autocontrol

Imbunitititi-vi capacitatea de a aborda

situatiile stresante.

» Fiti hotiirit, mai degrabll decit pasiv
sau agresiv. Faceti exercitii

# Definiti problemele, alegeti obiectivele
si planificati realizarea lor.

o Fiti atent b propriile nevel

§i preccupdri.

o Rimineti fidel deciziilor luate.
Acceptati ci orice alegere implici
renuntarea ka ceva,

Managementul timpulul

Pentru a vi controla viata, organizati-vi

bine tirmpal:

» Stabiliti-vii pricrititi.

& Fixafi-vi termene realiste.

» Rezolvag sarcini importante sau grele
cind vi simtiti cel mai in formd,

» Anticipati perioadele de stres
sl planificati in avans.

o GGasiti-vl in fiecare zi tmp de reloare,

o MNu v asumati prea multe sarcini
deodati.

o Delegari.

» Faceqi un singur lucru o dati.

Relatiile
Al camenl vii pot
reduce sau
amiplifica
stresul,

o Cultivati relatile

& imhuniﬂ:;ﬁ-vﬁ.

abilichgile de A
eomunicare, (

& Recunoasteti |
sentimentele I|
alvora §i sepa.
ragi-le de
cele proprii.

» Abordari problemele de relagie.

& Pistrati legitura cu prigtenii,

& Oferiti incurajare si sprijin
celor din jur.

Ajutor si sprijin

Realizati ¢d aveti resurse atit in interior

cat 5i in exterior,

« In fiecare zi feliciati-vi pentru modul
curajos in care incercati 53 controlati
mai eficient stresul.

# Cereti orice sprijin avetl nevoie, de la
un membru al familiel, un prieten sau
un consilier,

i

Reflex
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Reflexologie pentru stres

Cum principalul efect al reflexelogiei este relaxarea, puteti calma
stresul cu niste exercitii de reflexologie la miini sau rugand un
prieten si vi le fach la picioare (v. pp. 52-53). Punctele reflexe
aritate mai jos sunt foarte bune pentru a lucra pe ele. Masagi
fiecare dintre zonele indicate de 2-3 ori in fiecare directie. Daci
vreuna dintre pirti este extrem de sensibild. masati-o din now,

delicat. (V. . Aplicarea tratamentului”, p. 52.)

I{_‘.u degemul mare
sting masafi in jurul
bazei degetulus mare
drept.

Cu degetul mijlociu
sEAng nuas
MArgines eXteroarn
a miinii drepte, in fata
esului carpian,

i

Jp e 1L

&

Cu degerul mare

sring masati palma
miinii drepte
transverial, de la stinga
la dreapta. Ureapi de-a
Tungul degetubul mare.

=

5 Fﬂ]mirildrgﬂul
Imare SEng ponine
a masa varful degewlui
miare drept.

3 Cu degetul mare
sting masai toatd
romna dintre mijlocul
panii clmoase de la
bara degetului mane
drept ¢ V-ul format de

degetul mare si arititor,

ﬁ Cu degeral mare
drept masagi pe linid
orizontale dinspre 2ona
degetului mic peste

palma stanggd.

Stres

Esente florale: Alegei un remediu floral a ci-

rui descriere se potriveite cu starea de spirit 51 cu

personalitatea pe care le aveti (v. p. 29). Esente

relevante sunt, de exemplu:

a Iemediul de salvare: pentru disperare acutl ¢a
wrmare a unui soc brusc.

m Mislin: pentru epuizare ¢a urmare a unel pe-
rioade de stres prelungit.

Alte terapii: Un consilier sau un psihoterapeut
vl poate ajuta la controlul stresului $i poate ana-
liza motivele pentru care vi se pare greu 53 facen
fatd acestuia, Acupunctura si multe forme de te-
rapie care includ exercigiv sau manipulare fizica
fcum ar fi i chi, masajul §i yoga) pot usur
simptomele legate de stres.

Cand sa apelati 1a medic

# V3 simtit intr-atit coplesic de stres, incit
munca 5i relatiile v sunt afectate.

o Aveti simptome fizice de stres, ca palpitatii,
gifiit sau dureri de cap.

I ——— =
Fexi iz 1
Anxietate, Dependente,
Depresie, Durere de cap,
Dureri, Exces de greutate,
| Hipertensiune, Indigestie, I
Melancolie, Migreni,
Palpitatii, Plerderea poftei
de mincare, Probleme de
| somn, Probleme emotionale,
Sindrom de cboseala I
cronici, Sindrom
de colon iritabil, Soc,
Tulburiri de nutritie




Bautul ritmic

Uneori o erizh de s

ughit poath si

Sughit

inghi;irea involuntard de aer, numitd sughit, este provocati de spasmele repetate
ale diafragmei, muschiul ce separi toracele de abdomen. Majoritatea crizelor de
sughit, care implici un zgomot necontrolat la fiecare respiratie, dureaza cateva
minute. Desi enervant, sughitul nu reprezinti o problemd serioasd. Puteti incerca
o varietate de remedii traditionale pentru a opri o astfel de criza.

Sughipul porneste adesea dupd ce am biut o
cantitate mare de lichid fierbinte sau am mincat
mult ¢ stomacul prea plin apasi diafragna. Poa-
te apirea si dupi o enizl de ris prelungit i nesti-
panit. Uneori nu existd nici o caued aparenti. e
obicei crizele de sughit inceteazi de la sine, rare-
an durind mai mult de 20 de minute. Dacl per-
sistd si v sumpigi dezagreabil sau jenar, existd miai
multe remedii tradifionale simple care v pot aju-
ta. In cazuri rare, un sughit prelungit indici o
afectiune serioasi.

Metode preventive

Oibisnuiti=v3 =3 mdncan si <3 beg incet. Evitap <3
inghititi prea mult odatd, mestecagi atent i evitap
<5 v asezagh la masl stresat,

treach dacd sorbig incet dintr-un pahar
cu apd rece sau daci sugeti un cub de
gheatd. O varianti este si aplecati capul 5 i
beti pe partea cealalts a buzei paharului.

Aceste trucuri au sanse de succes, decarece
majoritatea cameniler respird relativ putin cand
beau ceva, ridicind astfel nivelul bioxidului de carbon
din corp. Contractiile ritmice ale esofagului cauzate
de sorbitul lent $i de inghitit pot elimina spasmele
diafragmiei.

Tratament

Urmitoarele doud remedii functieneazld  prn

sporirea cantitifii de bioxid de carbon, care, se

pare, relaxeazi diafragma.

® Inspiragi si fineti=-vi respirapia un omp, dar nu
atir de mult mcan 51 w3 simipin amep.

w Puneti o pungd de hirtie — niciodatd de plas-
tic — in dreptul nasului st guni 5 respirafi <e
mai multe ori {v. tlustratia, p. 214},

Presopuncturd: Apisati destul de tare cu dege-
tul mare si acititorul pe puncwul VB 20, care se
giseste de fiecare parte a giwlu, la baza cramiu-
lui {v. p. 147). timp de doud minute, respirand
rapid si superficial. Apisarea aceasta calmeaz]
nervul care controleazd contractitle diafragme.

Fitoterapie: Efectul antispastic i relaxant al
mentei asupra tubului digestiv poate 33 pund ca-
pit sughipului cauzat de un stomac prea plirn. Beta
un ceai dupd mesele principale.

Aventie: Pentru siguranth, vezi pp. 30-33.

Cénd sa apelati la medic

# Sughitul dureaza mai mult de o zi.

» Suferiti de atacuri dese de sughit.

# Averi dificultdsi in a respira, dureri in piept
gau vi simtiti ametit.

Primul mi
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[Dach putet
vizthild, cu
Culcagi pen
picioarele o
u Lirgiti hais
VECTIG CU
sau niste luaing
pentru a in:pu":
prerderea de
clldued,



t repetate
izelor de
sAteva

i iIncerca

ncponeazl  prin
carbon, care, e

un timyp, dar oo
aneRit.

iciodard de plas-
i §i respirat de
214,

de tare cu dege-
il VI 20, care se
i, la baza cramu-
minune, respirind
aceasta calmeazd
file diafragmei.

ic st relmont al
poate =i pund ci-
1ac prea plin. Begi

. 30-33.

[ H
r 0 T

ghiz.
dureri in piept

Soc

S::nr:ui emotional este afectiunea mintald care poate si apara In urma unui
eveniment traumatizant sau tulburdtor. Desi uneori necesita ingrijire medicala,
egl:e diferit de socul clinic sau medical care e urmarea unei raniri sau Mbolndviri
grave si necesita intotdeauna ingrijire urgentd. Remediile naturale se aplici

numai socului emotional usor sau moderat

Socul emotonal poate surveni dupd incidente ca
primuiren uned vest despre un deces san pienderea
serviciuhn on dupd un atac fizic. Socul poate fi sufi-
cient de putemnic incit <1 afecteze nervii care reglea-
73 tenstunea arteriald, ducind L lesin (v, p. 212
Socul clinie este o reactie (incd potential gra-
vi la o rinire sau 12 o altd urgenpd medicald. Ur-
meaEi unel cader bruaste a luaxcualinn '\.'I.Hi_';'t'i'l'l 1
rensiuni arteriale, care duce la o scidere a cant-
Gitih de oxigen ce ajunge la creier si alee organe
vitale, MNetratar, ¢ poate afecra aceste organe si
poate fi chiar fatal. Cavzele socului clinic por fi:
atac de cord, accident grav, arsun, reactil alerg-

Primul ajutor in caz de soc clinic

-! Chemati imediar ajutor medical, 5 Mu miscap o persoani aflatd wb

[Dacd puteft, trataf once cauzl
vizthild, cum ar i Sngerarea,

soc dupl o tinire gravi sau dach
cite incomsticntl, exceprind poriria
de refacere (v, p- 213).

Culeati persoana pe jos g ndicai-i B Mu-i dapi nimic de mancat sau de

|,1i.1;|:11:4n'|e i s decar inima.

Lirgifi hainele strinse 9 acopent

viciima cu o pliurl
QU nigke haine in plur-.
pentra a impaedica
pierderea de
calduri.

bdiuer, dar purers s3-1 umezigs
buzele mmponandu-le cu

apd,

ce grave (soc anafilactic), duren acute, nivel sci-
aut 3l zahdrului in <inge, hemoragii interne sau
exteme. [Dacd se suspecteazd acest tip de soc, tre-
buie apelar urgent la ajuror medical. Dupd once
tp de soc este posibil si se apard o constelapie de
simptome cunoscute ca tulburare de stres post-
trammatic. Aceasta poate cupnnde retii ale
momentelor traumei, perturbin ale somnului,
depresie si probleme de relape,

Tratament

Urmdtoarele ratamente trebuie folosice numai in
caz de soc emotional care nu necesith yuror de
urgenii.

Homeopatie

B Amica: remediul primordial pentre soc emotio-
fral, Luan doze de Armica st Fiemedin de salvare
(v, . Esenge florale™, pagina urmdtoare) la fiecare
citeva minute pand vi simpin mai bine.

m Aconiom: daci socul este nsotit de senzam de
groazd side amenintare iminent.

® Ignatia: daci v3 simtit sleit sau istene din cau-
za unel tulburdn emotionale.

m Gelsemium: daci socul este insogit de siibiciu-
ne, tremurat, diaree san urinat frecvent, ori are
loc in anticiparea unul eveniment,

® Carbo vepetabilis: dacd socul este insotit de o
senzatie de fmg ca gheata s de nevota de aer
proaspat,

341



Prohleme de sanatate

Simptome ale socului clinic

» Puls neregulat, rapid sau shib.
& Piele palidi. cenusie.

» Fiele lipicioasi, rece, umedi.
» Slibiciune si amereli,

& Respiratie rapidi. superficiala.
e Lesin.

» Anxietate.

e Greatd 4 posibile virsiour,
® Sate,

e Dificultiti de vedere.

Aromaterapic

m Masati-vi picioarele, bragele on faga sau rugat
un prieten 53 vi faci masaj. Preparat un ulet de
miasa) din 1 piciturd de ulei esenpial de levingi-
cd, 2 de geraniu $1 3 de Bmaie, plus 2 lingurite
de ulei de migdale dulei saw jojoba. Sau folosin
wbeinrd cabmante, com ar fi cele de musegel, va-
leriand, trandafir 51 palma rosa.

m i un soc eonogional v fee < i simpg Gl
vlagd, frecap-vd timplele cu ulei de levingici #
inhalagi aroma i de pe miini.

Esenge florale: Luap Memedinl de salvare. Pu-
mepi 4 picitun pe limbd la citeva minute o dadi
sau 4 picitun in pugind apd 51 sorbifi-o tmp de
un sfert de orl,

Fitoterapie

m Sorbag cea ficut din rozmann sau flon de soc.

m in caz de soc prelungit asociat cu senzatie de
lesin, sorbati cean de ghimbir.

m Pentr senzagii de stres dupd un soc, beti o cand
cu ceai s luati citeva picituri de tincturd de

roinig st musepel, Repetap de
patri o pe i

m Pemtrn a stimula apetiol
dupid o tlborare emo-
pionald, beg  zilnic
1=2 cInl eu ceal
din serminge de
schinduf, florn
de tmifor saw
coada  son-
celulu,

Arentie: Pentru

sigurantd, v. pp. 30-33,

Dietd: Socul poate

afecta apetitul,

m Incercati & luap
cantititn  mici  din
mincirurile care vi plac
in i special,

Reconfortante
® Consumati mai ales alimente care conin zinc si delicate
vitaminele B, si By, ce pot imbunitii funcria  Wiennle esentale, cum ar

fi cede de peranm i
levdntecd, ajutd la
inducerea unei senzatii de
calm & e care au trist

o traumd emalionall

mintalii si contracara efecrele stresului.

Cand sa apelati la medic

s Efectele ulterioaare ale socului emotional
va impiedicd 53 faceti fatd vietii cotidiene.

Cereti urgent ajutor daca:
& Suspectati un soc clinic.

Vezi £i:

Anxietate, Astm,

Durere abdominali, Dureri, Lesin,
Melancolie, Probleme emotionale,
Sensibilitate alimentara

Sanoerari
SEvVere
Daci o rand
singereazi
abundent, dar r
corpi strdind, ri
partea afectatd
aplicath un bam
curat $i apisari
mina pentru a
controla sdnge)
Peste pansame
infisurati strin
un bandaj.

! Cur
Inkiturati o
dn 3

e
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fortante

o

1 BRIk, CuEm ar
& Peraniy

L apad la

a3 e senzatn de
& care au trdt

d emationald,

Sangerari
severe

Daci o rand
singereazi
abundent, dar nu are
corpi striinl, ridicati
partea afectatd,
aplicari un bandaj
curat st aphsati cu
ména pentru a
controla singerarea,
Peste pansament
infisuragi strins

un bandaj.

) Curitarea
Inlaturati murdica
o rand 5 din
jurul i prn
tamponare: ¢u
watd rmanita

tro solutie
artisepticd

Taieturi s1 julitur

parte inevitabild a copiliriei 5i o prezentd ocazionala la aduld, in bucatarie

si gradind, tiieturile si juliturile minore pot fi apreoape intotdeauna tratate
eficient in casi cu ajutorul remediilor traditionale de prim ajutor. Scopul
tratamentului este de a opri eventuala singerare, de a proteja pielea lezata

impotriva infectiei si de a gribi vindecarea.

Taicturile pielii si ale gesutului de dedesubt cavzate
de obiecte ascupite, cum ar fi un cutit sau un ciob
de sticld, singereazl uneon abundent dacd sunt sec-
tionate vase de dinge. Julitunile sau abraziunile sunt
rini superficiale, produse prin zdrelirea pielii. In ele
pot intra particule de murdine sau nisip,

Tratament

Misuri imediate: Primii pasi sunt inlimrarea

murdiriei, oprirea singerdni §1 protejarea impo-

triva infectiei:

w Spilati-vi pe miini cu sipun 5 api caldd inain-
fe de a atinge Tana.

m Spilati cu griji rana sub un jet de apd cildurd,
pentru a indepina murdira.

m Uscagi rana cu un tampon steril de tifon sau o
panzi curatd §i apisati-o usor citeva minute.

& Uniti marginile unei rani deschise cu fisii sub-
tiri de bandd chirurgicald,

® Acoperiti o thieturd su juliturd mici ¢u un
pansament adeziv, iar una mai mare cu un pan-
sament din tifon steril, fixat cu bandaje.

Prevenirea infectiilor: Unnitoarele remedn

naturale reduc rscul infecpilor:

@ Spilati tiietura sau julitura cu solugie de bicar-
bonat de sodiu sau cu o infuzie cicitd de scor-
tisoard, salvie sau frunze de pitrunjel, care sunt
antiseptice, Ceainl negru obisnun, sucul de
ceapi san de usturoi sunt si ele antiseprice $

ajutd la oprirea singerini. Mierea aphcatd pe
tiicturd previne infectia §i gribeste vindecarea.

m Aplicagi pe rand un tifon umezit bine cu solii-
tie de hamamelis distilar. Acesta opreste rapid
sangerarea, usureazi durerea, reduce umilitura
st bavonzeazd vindecarea,

s Curitati rana cu o solugie de 10 picitur din re-
mediul homeopatic Hypercal la jumitate de
cand de api. Dacd rana este foarte dureroasd,
aplicafi un pansament temporar muiat intr-o
astlel de solutie, proaspit preparati.

s Faceri un amestee din 2 picdwri de ulei esen-
pal de geraniu, 2 de ulei de levinticd ai 1 de
wlei de mentd i picurati-1 pe un pansament cu-
FaL, CU care aCoperip rana.

# Aplicati unguent cu calendula pe juliturd, ina-
inte de a pune pansamentul.

cind sa apelati la medic

e Tiietura nu formeazi crustd incr-o
siptimind sau prezintd semne de infectare
(umfliturd, roseatd. puroi).

Cereti ugent ajutor daca:

® Singerarea este gravd sau nu se opreje
in eireva minute.

# Un corp strdin este incorporat in rand.

» Tiietura a fost provocati de un obiect
murdar, iar persoana nu a fost vaccinath
impotriva tetanosului in ultimii 10 ani.



STIATI

O persoand obezd
fu A0 neapira
si o tulburare
e nutnigic, insl
obezitatea tof mai
Accenmat sau
prodispozipa de a
pune ka boc
kilogramele prerdute
pot indica diverse

fonne de mdncar

Tulburan de nutritie

Anorexia nervosa, bulimia si mancatul compulsiv sunt frecvent intilnive

la adolescente si femei tinere cu probleme emotionale. Ajutorul de specialitate
poate fi esential pentru depasirea problemei, dar cunoscand mai bine tulburirile de
nutritie si urmind sfaturile practice de mai jos ati putea impiedica o problemd minora
s3 devind gravd si ati putea completa eventualul ajutor specializat.

Existd diverse tpun de tulburin de nutmie, carac-
terizate toate printr-o relage anormald cu minca-
rea. Anorexia nenwsa, in care o persoand de regull
de sex feminin respinge mincarea, deseon fiindci
in mod fals se percepe pe ¢a Insdsi ca fiind supra-
ponderald, apare de obicei in primii ani de adolbes-
centd. Bulimia, in care persoana afectatd se indoapl
WEOR CLL Mancare §i apot 15 provoacd vomi, este
miai des intGlnit intre 15 51 30 de ani. Mancaml
compulsiv poate apirea la orice virstl,
Tulburirle de nutritie sunt o sursd de sufe-

compulbsiv, ringd pentru persoana implicacd si cel din jur.
Coum hrana sansface i pevod, si dornpe emopona-
le inconstiente, nu numai foamea, o wlburare de
nutrigie este o incercare de a face @l unor nevod
Recunoasterea semnelor

Simptome/trisituri comportamentale ale wiburirilor de nutrigie:

» Griji excesivi fatl de greutate.

® Reginere drastic de la hrand.

# Impdrtirea alimentelor in bune $i rele.

& Contumarea a numai citeva tipur
de alimente.

# Sritul regulat peste mese,

# Teami acutd de ingrisare.

# Perceprie deformatd a greutitii si
grasimii, formed §i mirimii corpului.

# Pierdere continud in greutate.

# Fluctuarii dramarice ale greutdgi,

® Sentimentul de vinovirie sau de
rusine de a minca,

# Mancatul in secret.

& Yomismente auroprovocate.

» Folosirea nejustificact a laxativelor.

# Exercitiv fizic excesiv.

& Cicluri menstruale neregulate sau
U intreruperi.

s Indepirtarea de prieteni si familie.

# Iritabilitate, depresie sau anxietate,

o Dboseald, lesin sau ameteli,

neimplinite, care genereazd stres, anxietate sau
depresie. Cei care suferd de wlburln de nutnipe
sunt deseon incordati, an o pirere proasti despre
ei 51 tind 53 interactioneze shab cu lumea din jur.
Anorexia si bulimia refleatd uneon o teami
intensd  de ingrisare, declansari de probleme
emotionale. O persoand cu o tulburare de nutn-
pe poate minca prea pufing isi poate provoca
vomi sau poate manca prea mult ca =3 teargd
amprenta wntimentelor neplicute, 4 se simtd
mai stipani pe o viagh care i se pare inspaininti-
toare, haoticd sau periculoasl sau, poate, pentru a
se autopedepsi pentru gindun ostile sau negative,
La unele persoane cu anorexie apar deficienge de
nutrifie care le reduc st mai mult apetioul,

Simptome

Anorexia nervosa: Se¢ caracterizeazd prin refuz
de 2 minca adecvat 5i uneon prin restringerea
gamei de alimente; pierdere severd in greutate,
care poate pune viaga in pericol; agitagic; obosea-
15 slibiciune; ciderea pirului, Unele persoane
suferinde de anorexie i accelereazd sciderea in
greutate prin exercitii fizice excesive $i obsesive,

Bulimie: Simptomele npice bulimier sunt exce-
sele alimentare urmate de vomi autoprovocatd
sau folosirea laxativelor pentru a impiedica dige-
rarea $i absorbtia alimentelor. Greutatea poate fi
normali, Episoadele repetare de vomismente pot

Distractil utile
Pentru a depisi

o Ieburare de
Mtrifee compulan
CAUTAT M
modun placute
de a climina
stresul, A asculta
miuzicil, de
exempi, poate
o altematnd
preqioass la
utihzarea hrane
drepd sursd

de confort.
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provoca oboseald, stricarea daneurii, durere de
git persistentd, dureri abdominale, baloniri, per-
turbin ale digestien si diferite wilburan metaboli-
ce. Laxativele pot perturba acriunea muschilor
miestimali ducand la constipapie eronicd sau la de-
ficiente de lichide electrolitice si nutritionale.

Mincatul compulsiv: Cei care sufeei de aceasti
tufburare, |'r|-.||::|.||'-:| supraponderali, vor i mai-
pance s anmen cind no le e foame. Mancaml de
poltd este o wiburare compulavi care implici in-
gerarea unel cannrdin enome de alimente la o sin-
LR 1easd, deseon in el boarte soart. Cel suferind
sitrte e nuare mach un contrel Gitl vreme mindn

i, 5o face !'.1!':!|.|.. dar nu se simee sl Unele P

S0aie care minancl compulsiv petrec 1l Cirmp
phnificind mese 51 cumpirind

mitware. Cu toate scesies ¢
it jenate 90 vinovate de 1

comia lor, astfel ¢ de obicei

ey pe fums,

Tulburari de nutritie

[matament

Reducerea efectelor stresului: Cum stresul si
arederatea au un o imporeant in twlbudinle de nu-
mifle, gisirea leaculn penmu aceste probleme ar i
un spragen real. Aven nevoie de sprajin emaional
din partea cuiva cu care pute vorbi deschis, Pen-
tru umt, activititile creative, precum ginerea
Jumal, picnura san sculptura cunt modur de 2 co-
TINLERLECT SCTItiTEnte e Care 1l e P EXPri oral.
Dach mancan prea mult, ale3tuin o listh de activi-
g interesante s plicute pe care le-ati putea fice
on de care on avert doringa de a manca, cum ar fi
o baie relaxantd si parfinnati, o plimbare sau con
vorbirea cu un pricien pentre a Gxa o vizitl.

Esente florale: Peneru contracar-
rea sentimentelor negative  privind
propria persoand si propriul eup, ale-
gett dintre esengele care se pori-
vese ool man bine emogiilor pe
care le wedip. Luap cate 4 pici-
CLIFT L6 I'|1||'tr:|:'| apd de 1zvor, de
patmu on pe 2 pe stomacul "
:_:L:Il. Urmdtoarele esente ;-. B
|'u.'|l :I-I LIL'I::Iu'l.'ﬁI:I! -,!l; put'rn'i:-::
m Mir sdltbarie: dacd e va p].m_':_' i
U aritag.

®Rock Warer: dacd  Mar silbatic

Areattd asonti

orald poate i folosiows
oHor peEa precupat da
curdlene  care 5 detestd
vandu-v3 de hrand, PrOpaa imagee

suntefl  foarte  sever

CU Propna persoandi
— de exemplu, pri-

Dietd: Pemsoanele care mandned coapulsiv con-
sumd wdesea alimente bogare in zaharun s ami-
don, care fac 53 creascl rapid nivelul zahdmlo in

EL)



Probleme de sanatate

singe. Pancreasul rispunde producind insulind in

exces, care poate face ¢a nivelul zahirului in sin-

ge i scadd prea mult. Aceasta poate duce la o

dorintd de a consuma i mai mult zahdr 5 carbo-

hidrati rafinati. Adoptagi urmatoarele misun:

m Cresteqi cantitatea de fibre in dietd,

m Mentineti nivelul zahirului in singe stabil
mincind pufin 1 de mai multe ori pe pacursul
ziled, in loc de doud sau trei mese man.

m Consumati alimente bogate in crom (v. p. 12),
care regleazi nivelul zahirului in singe.

m Reducen consumul de aleool st biutun cu co-
feind, cici acestea pot produce ciden de ener-
gie si incurajeazd dorina de a minca excesiv.

m Identificati sensibilitatea la alimente, care ar pu-
tea fi responsabild pentru doringa de a minca s
pentru fuctuatiile in grewtate, Abordati o diet
de eliminare pentru a identifica alimentele care
pot fi de vind (v. p. 328), dar cerefi ajutor spe-
cializat mai ales daci sunteti subponderal.

Vitamine 51 minerale: Pofta de mancare este
controlatd de neurotransmititoni din hipotala-

mus, Eficienta acestor substante naturale cste in-aN ._
fluentati de nivelul zahirului in singe, de acizii @@
grasi si de hormoni, care, la rindul lor, sunt afec-

tapi de anxietate, depresie si de deficientele de vi-

tamina B sau zine. Pentru a vi plstra echilibrul

neurotransmititonlor, consumati alimente boga-

te in urmdtonii nurmenti (sau Juagi-i sub formai de

suplimente de multivitamine s minerale):

a Caleiu (lapte, brinzi, nuci, alune, seminge, le-
gLme)

m Magnezin {moluste, crustacee, nuci, alune, ce-
reale integrale, legume)

w Mangan (ceai, nuci, alune, seminge, cereale in-

Proaspat si hrinitor
Abmentels alese cu g
pentnyg prospetmes sl
varetatea lor vi vor
furmiza echisbrul
rutnentilor neoesar
pentru 3 regla apetiul 5ia
gontrola zahdrul in sdnge.

tegrale, legume organice, ananas, stafide, afine)

m Potasiu (fructe, legume)

m Seleniu (peste, cereale integrale, fructe si legu-
e arganice)

a Complex de vitamine B (came slabi, lapte, ce-
reale integrale, legume proaspete)

® Zinc {came slabl, came de pasire, maluste s
crustacee, gilbenus, nuci, seminge, cereale -
tegrale, brinzeturi tani, legume ridicinoase)

Yoga: Exercitii regulate de yoga pot elimina
tensiunea $i deprimarea, ajutindu-vi 53 vi impli-
niti mevoile emoponale in alte modun decit
mancind, Yoga actioneazd in urmitoarele feluri:
& Dindu-vi o mai mare stipinire de sine, care vi
va ajuta s v controlapi impulsul de a v3 satisface
dorinpele imediat sau intr-un fel nesindros.

Acestd tehnic
va face si vi
concentrati-v
chakre in med
Asociane sl as

Chakra
spicvaliate |

Chakra eelui di
ochi: creativita

Chakra gioului:
Comunicans
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5, stafide, afine)
., fruete st legu-

slabi, lapte, ce-
1)

ware, moluste 5
inpe, cereaie in-
¢ radicinowse)

aga pot ehimina
2-vi si v impli-
e modor decit
nyitoarele felun:
= de ane, care vi
il de a v sarisface

4 nedinitos.

Respiratia prin culori, cale spre armonia interioara

Acestd tehnicd va ajutd sd vA relaxati, vi alungd gandurile negative si
vi face sd va simgiti Tmpacat cu lumea din jur. In tmp ce respirati
concentragi-va asupra fieciruia dintre centrele de energie (numite
chokre in medicina ayurvedicd), asupra culorilor cu care ele sunt
asociate si asupra emaodtiilor si trisiturilor pe care le guverneazi

Chakra coroaned:
spiritualitate

Stagi asezar san intins

confortabil. Simpip-vi

respirapia intrand s 1esind
intr-un fux wsor st nomic
din corp. Continuari si
respirati in acest fel pe ton
parcursul exercipuha,

Chakra eelui de-al rrelea
achi: creativitate

Chakra ghrulul:

i Concenteafi-va asupra

ronei aflate chiar deasupra
bazer coloanel verie-
brale, unde este

Chakra s chakra ridicinii.

inimiiz Imaginagi-vi 3
iubire si respirati un aer
armonie inundat de o
lurmind rogic.
Chakra | 1
plexului solar: | 3 Dreplasag-vi
valoare i | ACCTICEY 10 SLs,
persomli de-a lungul

coloaned, ba

Chakra fiecare chakra,

sacrald: imaginin-

bunfstare du-vi i

fizich aerul 3

si bucurie schimba

culoarea

EEL::::I dupd cum

- . e vede 1In

Imagine,

Tulburari de nutritie

m Ajurindu-vi 53 v3 simpgi relaxar,
s Furnizand o alrernaovd b consumul anommal de
alimente, ca modd de a v poe viam sub control.

Cultivarea emofionali: Aceastd tehnich isi pro-
puine s culiive o stare psihicd poziovi g s3 [nd sub
control donnga de a manca excesiv, Bird a imduce
un sentiment de vinovipe cind vedep mancarea.
Amnci cind simitif doringa de a2 manca, spuneti-vi
A i mandne, dar de ce si mi gribesc? Incet,
usurel — <3 mi bucur de aceasti miancare.” Apoi
respirati profund de cinei on § incepen 3 man-
cafi tctoos, savarand aroma fiecirel inghititur,

Alte terapii: Cereti doctoralun 53 va recomande
un psihiatru sau un psihoterapeut specializac in
tulburdn de nutrigie. Un nurigionist v poate da
sfatur asupra deprinderilor alimentare si a mengi-
nerii unui echilibro corect intre alimente, care <3
vi contracareze wilburarea de nutrigie,

# Cind agi mincar anormal mai mult de patru

sdpthmini.

o Cind continuani 53 pierdeti sau 53 clstigati
excesiv in grewtate.

o Faceti abuz de laative, diuretice sau emetice.

Cereti urgent ajutor dach:
& Devenitl bulimic sau Tncetat cu ol de a
mai manca,

Fiexi w5
Anxietate, Depresie, Exces
de greutate. Pierderea poftei
de mincare, Probleme
emotionale, Sensibilicate

alimentari, Stres




Tulburari de somn

Un somn bun peste noapte regenereaza organismul si improspiteaza mintea,
dar aproape toti ne plingem din cind in cind de dificultati de somn.

Teamna de insomnie poate inriutiti situatia, dar folosirea tehnicilor naturale
(cunoscute generic drept igiena somnului) poate fi tot ce va trebuie pentru a avea

din nou un somn adanc.

Adultul mediu doarme intre 6 1/2 5 8 1/2 ore
pe noapte. Femeile au mai multe probleme de
somn decit birbatii, iar tulburdrile de somn se in-
vensific o datd cu virsta, Dacl nu dormigi bine,
vil puteti simgi obosit §i cu o stare generall proas-
(3. O lipsd cronici de somn reduce performange-
le fizice si intelectuale din timpul zilei 51 poate
genera anxictate, depresie sau alte probleme.

Metode preventive

Igiena somnului: Este modul de a v reorgani-
za programul zilnie si a crea astfel conditi propi-
ce sompului. Daci acordati atengie igienci
somnului puteti prevent problemele de somn 5
chiar ajuta la depdsirea msomnici instalate, Este
de asteptat <3 nu aveti un somn bun peste noap-

Tipuri de probleme de somn

» Greutatea de a adormi este # Trezitul devreme dimineata si
adesea cauzatd de faptul €3 nu ne incapacitatea de a readormi poare
putem opri gindurile si grijile care i un simptom de depresie sifsau
ne umbld prin minte. Deseori este  anxietate. Poate 53 apard i dupd
die vind anxietatea sau o emotie consumul exagerat de alcool sau
puternicl, ca o furie, care nu a cofeind.

fost rezolvatd In timpul zilel. 5

emnatiile anticipative pot ingreuna  » Trezitul frecvent in timpul nopfii 5
adarmitl. Printre eauzele fizice se  incapacitatea de a readormi imediat

numard indigestia, nervozitatea este ceva obignuit la persoanele
picicarelor §i agitatia produsa de mai in varsd $i pot fi legate de
aleoal. depresie sifsau anxietare.

354

Taramul viselor
Tindnd ardine si curajenie n domitor vl creat)
o ambianti odibnitoars, care favorpeazd sommil

te dacii vi simgiti inconfortabil, vi e foame, sete,

prea cabd sau prea frig, asa ci este important 3 vi

asiguragi ¢l acesti factori nu v3 perturbd somnul.

® Asigurati-vi ¢i patul este confortabil. Daci sal-
teaua are peste 10 ani vechime, probabil ci
aveli nevoie de alta noud, Alegeri una destul de
solidd, incit si v sustind bine, dar nu prea tare,
3 nu v apese prea mult soldurile si umeni,

m Verificati ca temperatura din dormitor si fie
plicuts — cercetnile arad i 18-19"C inseam-
nd temperatura adecvati pentra majoritatea 0a-
menilor. In dormitor s3 fie intuneric 51 limiste.
Daci nu e posibil, atunci gindigi-vi <3 folosig
o masci de ochi 5i dopuri de urechi.

m Alegeti un ¢
mCu -2 ore §
fumag, nu co
dil.'lL'i.‘[?i, Cll o
carbohidrat
cu cofeind: n
articole o
ik acetl cxe
caldd ehar i
m Mancati o
(v. . Iratame
53 vl isani sol
noptii o din
min mvisd deal,
fugiu pasnic
pentru pevig
m Daci nu .ldm!'
v-afl dus la -|.1
camerd si fao
lecturl wyoar)
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ol creat)
a somnil,

A e foame, sele,
s important &1 vi
erturbd somnul.
artabil. Daci sal-
me, probabil ¢i
seq una destul de
dar nu prea tare,
irile 51 umierii.

dormitor s fie
| &=19"C inscam-
U majoriaes oa-
uneric s liniste.
iti-vi si folosin
urechi.

m Alegeti un decor odihnitor, cu culon calde.

# Cu 1-2 ore inainte da a vi duce la culeare nu
fumati, nu consunmath mincare in exces s in-
digesti, cu contimat ridicat de grasimi si mulg
carbohidrap rafinag:; nu beti alcool sau biutun
cu cofeind; nu urmiirif programe TV, nu cinp
articole on cirgi care vi agith sau vi wilburd s
nu faceti exercitii fizice energice. Facet o baie
caldd chiar inainee de a w3 culea,

w Mincari o gustare usoard, care induce somnul
{v. Tratament™). Foamea vi poate impiedica
<4 vl ghsiti somnul sau vi poate trezi in tmpul
nopiii or dimineag devrene.

m in mod ideal, dormitorul ar trebui <3 fie un re-
fugiu pasnic asociat sommului. Nu il folosin
pentru activithil ca lucratul 5 cileatul,

m Dach nu adormiti la o jumdtate de ord dupd ce
v-ati dus la culeare, soulap=vd, mergen in altd
camerd ¢ faceti altceva, cum ar fi yoga sau o
lecturd usoard, pird simgiti ¢a va vine somnul.

m Obisomiti-vi =3 v3 culcari si 53 vi soulard zilnic
la aceleasi ore. La nevoie. puneti desteptitorul
5 v tregeascd.

® Mu agipiti pe parcursul zilei.

w Faceri zilnic exercipn midicar 30 de minute.

m Incercati — dacl nu sunteti obligat s3 lucrafi in
ture — a3 profitap din plin de lomina puterni-
¢ a dimineapi pentru a fi treaz, mai degrabi
decit 53 dormip in intuneric pind ko amiazi,
Vartagia maturald o intensitifi lominii pe par-
cursul celor 24 de ore are efecte puternice asu-
pra glindei pineale din creier, care ajuid la
reglarea bioritmurilor noastre cotidiene. Dacl
ne culcim cind este intuneric si suntem treji
cind este lumind, ne imprimim un tipic sini-
tos somn—veghe,

Tulburari de somn

Tratament
Gustiri soporifice: inainte de culcare o gusa- | HOFMonul
re usoard, usor digerabild, poate impiedica sen- somnului

zatia de foame 3 v3 wibure mmmll.IMa'l miult, Melatanina.
anumite alimente ori combinagi de alimente pot harmonul din
mduce somnul, Este vorba de cele bogate in car- I‘“F“'““ '-'":1
bohidrati, vitamina B, calcin, magnezin, aciz nduce somms,

: i ee fi cumpirach
grasi esengiali si aminoacidul mptofan, folosit de E,mmm tari.

creier pentru a produce substange chimice care fa-
vorgeazd somnul (v, p. T6) Aceasti combinatie
de nutrenti permite ca triptofanul < ajungi la
crefer 5i v poare induce somnul in aproximativ o
Junditate de ord, [l citeva sugestii: Alimente soporifice
® Sandvici din paine integrali cu salatd verde. Este mai bine <3 mincap

AP e R - : pustiin din pline integrald,
m Cartof fiert 51 piure de conopidd amestecate cu bane hiteiag

pugin ulei :Ir alune sau nuci. : .5 vl dectl
m Banand felii cu curmale tiiate, 53 numdrati cie pentru

® Lapee cald cu biscuiti. aduce samnul
172c3 binuiti <3 unele alimente na v3 pricse, :
eliminati-le din dieed citeva siptimani, si vedepi
dacd dommit mai bine. Dacl vi se pare, de
pildd, ci brinza vi produce cosmarun, -
mincai doar in prima parte a zile. A

Fitoterapie: Plantele sunt ade-
sea un pandant usor la somnife-  S58
rele sub formi de pastile. P
m Beri ceai din seminge de felind -
imainte de culcare, Tumatt 1 cand [/ .2 o5
de apd clocond peste 2 :Img_.u.nt:: l:.' i
de seminge zdrobite si acopenti. % f8
s Dach problemele de somn persistd, gage
beti inamte de culecare o cand cu ¥
ceal de pasiflora san valeriand. Puten
lua incd o cand din acest ceai dacd vl wezigl in
mijlocul noptii s nu putett adormi la loc.



Prohleme de sanatate

telul, iarba ma
Atentie: Pentry si

® Secara, inainte de culeare, relaxagi-vi adiugind producitorului poate ajuta la somn,
uleiuri esentiale sau ceai de plamte in apa de @ Puneti un amestee din plantele calmante 51 so-
porifice preferate in interiorul fegei de pernd

sau umpleti cu ele un sieuley din pinzi §i ase-

bate, Ulennle din flon de te1, levingicd, roma-
nifh, olibanum, floare de portocal si trandafir Hl-'-l'm.‘upntic; i

sunt toate adecvate, 1a fel ca si ceaturile din flon zati-] aproape de cap. ca si=1 inspirag mireasma | visste cel mai lsin
de tel, musetel, iarba magei, roinigd s hamiei.

® Tinctura de sundtoare luatd dupd instructiunile

B Arsenicum:

in timpul noptii. Pringre plantele calmante po- |
dormigi.

trivite s¢ numird levingica, florile de tei, muse-
| Coffea: pentry

gandur nedor
® Massiflora: pent

Yooa pentru somn

Aceste tehnici yoga simple vi pot ajuta dacd vi este greu si ,esifl din priza” [a culcare :
YoE P P P E Fssiits Hsraie

Stap ;Ill PaCIOan e
brapele intimse in fagd
la indlpmea umenlor, cu
|'|.|:|r|1q'|.|,' Ik Spre alta 5
degetele intinse inainte,

2 il'l[:lrl-i]l.'ll hragele
bateral in pmp ce
inspirant. Readuceti=le
in pozitia inigiall cind
expirati, il-\."ii'-ir.m

i ribmual i
bragelor. Fepetan

de 10 on.

Lrat cu p.1'||:||-g'|:|.' la

picpt si degetele
impletite. In tmp
ce anspirath intindet
bragele in fagd la
indlpimea piepialu, cu
Fl-.l.]:u:l.l.l]l: §pre extenor s
degetele intimse,

Readucer muiinile in
pozitia mipali in amp
ce expiraf. Repetati de
3 ari. Apol incl o dadd,
dar acwm rdicapi bragele
innese o2 $ formere un
unghi de 43° fapi de
trup. Aducen-le illl.'l].:'l.'l-'i

la prept. Repetats,
ridicimd brajele

deasupra capului.
Repetan de 6 on,

ajute i probleny
tulburinlor de
VIS¢ pare o se
care O gviep — ¢
groazl, Mimulus
pentm ingrijoran

| citurt din remed;
, tnchisd de 30 ml,
1ZVOr :ui I.'I.:-I:I:IE"I_I_'[;
Falosin glicering
probleme consun

Luati 4 picin
direct pe limba ¢
de izvor. Proceds
ITeeselor sau a um
i constatags
eret alve remedin 1

Ia fel ca inainte,

Controlul stresy
Bil, wi vep amehi
inevitabal, dar ex
Ore de relaxare,

antrenament de a




Lepetar,
ratele
sapushai,
fe 6 on.

pelul, 1arba magel, romiga si hameiul,
Arentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Homeopatie: im:q:n.'aql remediul care se potri-

visgte cel mai bine cu simpromele pe care le avep:

B Arsenicum: dac anxietatea vd impiedicd 53
daormifi.

m Coffea: pentru o minte superacrivi, plind de
ganduri nedonite.

® Passitlora: pentru un somn agitat,

Esenge florale: Sunt remedii usoare, menite s3
ajute in problemele eootionale <0 in ratimentul
rulburinlor de som. hlq..ﬂl:t:i o esentd florald care
ViS¢ pare ¢ se potrveits ou stared emotionali pe
care o avefl — de exemplu, Rock Rose pentru
groazi, Mimulus pentru teamid sau trigd mare
peneru ingnjorare (v, p. 29, Adiugagi cate 2 pi-
citun din remediile alese Ja o stclud de culoare
inchisd de 30 ml, pe trei sferturi plind cu apd de
tzvor st completap cu rachin drepr conservant.
Falosip glicenind in loc de rachin dach vi crecazi
probleme consumul de alcoaol.

Luati 4 picitun din amestec fie punindu-le
direct pe limbi cu ajutorul unei pipete, fic in apd
de izvor. Procedati aga de patru on pe 2i inamtea
meselor san a unei gustin. Dac dupd patru sap-
timani constatafi ¢ nu v ajucd, adiugat ping la
tred alte remedii in mixtued si continuari 53 o luati
Ia fel ca inaanne,

Controlul stresului: Diminuind siresul, proba-
bal, vi vett amchiora somnul. Uneon stresul esie
inevitabil, dar existd cli pozitive de a-l aborda.
Ore de relaxare, meditage, vizvalizare, yoga san
antrenament de afirmare vi pot ajuta in controlul

Tulburari de somn

srresului. 51 anrohipnoza
poate s1 dea rezulia- .
te. Aceste tehnici
SUNt Propice mai
cu seamd dach ag
tolosat almente-
le, tiginle, alco-
olul sau alte mij-
Ioace de recre-
atie ca mo-
dalicip de a
face fagd tensiunii nervoase. Dacl nu puteri si vl Plante pentru somn
descurcati singur cu stresul, apelati la medic san ln Musetelul, pasifon saw

un consther cu expenentd. hamend pot i lolosite
pentru 3 prepaa o
bauturd catmantd, fard

Exercifii: Exercitiul regulat reduce anxictatea, T A s

imbunititeste circulatia si arde adrenalina sau ald
hormoni stimulator pe care §i producen cind
sunteti stresat. Oricum, ¢ preferabil <3 faceti gim-
MEASICE energic Zia, 31 0 sean, ¢ 55 nu fin prea
gt pentru a mai patea dormi,

Cand sa apelati la medic

& Tulburdrile de somn dureazd mai mulc de |-2 siptimani.

® Adormiti sau nu puteti functicna adecvat in dmpul zilel (mal cu seamd
dacl munca necesiti =i figh alert, in formd fizicd sau bine coordonat).

& Vi temeti cii oboseala vi afecteazd relatiile familiale.

# Suspectati cd la baza tlburdrilor de somn se afld o boals, cum ar fi
depresia sau anxietarea gravi

& Averl 5l simptome precum transpiratie nocturnd, febri. frisoane, durere
abdominali 5i de ceafi,

Fezi gi:
Anxietate, Depresie, Indigestie, Nervozitatea
picicarelor, Stres




Tuse

usea este un act reflex care serveste la curitarea ciilor respiratorii

de surse de iritatie si excesul de mucus. Pot provoca tuse aerul uscat
sau plin de fum, gazele de esapament, vaporii chimici, mucusul provenit din caile
nazale si care se scurge in jos prin laringe sau prezenta unei alergii sau infectii
respiratorii. Tusea poate aduce mucus (flegmd) sau poate fi uscati.

Cea mai obisnuith cauzl a wsel este o intectie a
aparatului respirator superior — o riceali, o gripd
sau bromgifd. Acestea produc inmtie s inflamarea
prﬂ'tl:ll.li interior al clilor respratorii supenioan: 5,
uneori, mucus, pe care mwsea 1l eliming sub fonmd
e flegmidl, Tusea seack poate i cavzatd de astm,
care ingusteazd bronhiolele, acest luemu fiind ade-
sea rezultarul unel reacrii alergice In o substantd
prezentd in aer, precum polenul sau praful. Tusea
este muab des inalmtd 1arma s in zonele cu o polua-
re considerabild a aerului.

Metode preventive

Cel mai important mijloc de a reduce riscul con-
tractiril tusei este evitarea fmatelisi, Evitag ac-
myosfera plind de fum si insistart <3 plstragi la locul

de muned un aer neviciat de fum. Pe cic posibil,
evitari spatile publice aglomerate in timpul epi-
demiiler de viroze sau gripe.

Putegi preveni tusea i prin stmularea siste-
b imunitar: aengined o dierd Sindoasi, o
multe alimente bogate in vitamina C, cum ar fi
citricele, fiwcepi xilnic exercipi fizice energice s
invagan =1 contralag swresul (v p. 344).

Tratament

Draci aveti tuse cu fegmd, nu luan medicamente
anttusive dintre cele care se glisese Bird repetd in
farmaacty.  Evitag si

decongestivele, m\' : .
menite a1 usuee | ks T
CHIELE - = =

mucusul, sFoex- -~

pectorantele, ;
memite si chbereze |

Lichide: Pentn
te lichide — cy
apa caldd s of
i vor calma o
L‘lﬂ'ﬂ,‘.'r.]n_';'[ Vet
le care conpin o
ce, $i deshidran
greu de eliminal
comandabil 53

9=12), cu cinei

Din cosul cu !
sta la baza unor
il formd de 5[1

Laringita di
Copilul bolnav
grieu din c.w:laj
# a traheii.
obicei noaptea

tusei flegma, deoarece nu

Cauze “mmhm m existd doves clare ¢ =3/

# La sugari $i copil mici tusea poate fi provoca © tuse mal gravi, cu vle sunt iner=adevir -
cauzath de bronglold (infectie flegmi viscoasd, de culoare utile, In cazul tusei st
wiraki a micilor canabe din plimdn). verde sau galbend. S L 8 e |

o Bronsita acutd (inflamatia # Brongita cronicd, cu wse ACCE TNPRESARL W Y ; = bl
brenhiilor, clile respiratorii mari persistenti productivi de muld dintre remediile na-  © | robinevul de 3p3
!iln plf.'nml!n}l;u dFI:‘P-! r,‘al.n'.n: o ﬂegnjiéﬁemaprﬂ:ﬁﬂ intatdesuna eutale administrabale L% " vaporizator glec
infectie virald sau bacoeriani. Aso0iatd Cu fumatul. brant LI Acanitum ]
Bronsita virald produce in general  » Infectiile virale sau bacteriene_ire :: d:"::;:!:”'! }E_:::r:“' de mmaml fol
O [USe Usoard, cu ﬂEﬂJ‘Iﬁ. minima pliminull.ll. PrECum preunmonia o P 2 : O bauturid calmanta H’E’I'.I.II'EEF‘ Ia ihl:
sau clard. Brongita bacteriand, sau tuberculoza, pot genera o 361, care pat con- P e o, SHEFs ool it
care necesiti antibiotice, poate tuse dureroasi, productivi. '!;r:lhl.lll .JJ reducerea cahar cy apd ferbinte este un greu $i capdti o

iritafen. remediu verficat 5 efcace.
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+ Fimndie U rniere Tir-un
Cu apd herbinte este un
i verificat si.eficace

Lichide: Pentru oate tipurile de tuse, beti mul-
te lichide — cu precidere calde. Sucul de fructe,
apa caldi sau ceail de coacize negre nu numai
€l vor calma o tse seacd, dar vor contribui si la
eliberarea eventualei flegme. Evitatd insd biuturi-
le care contin cofeind si alcool cici sunt diureti-
ce, si deshidratarea face ca mucusul 3 fie mai
grew de eliminat prin tuse. Este, de asemenea, re-
comandabil s3 averi o dietd sindtoasd (v. pp.
9-12), cu cinci porgii de legume si fructe zilnic,

Din cogul cu legume: Mumeroase legume pot
sta la baza unor remedii traditionale pentru use,
sub formd de sucun, infuzii 5 cataplasme.

Laringita difterica (crup)

Copilul bolnav de crup are o tuse rigusich ¢ respiri
greu din cauza inflamirii si congestied laringelui
sl a rraheii, Laringita difverich se agraveazd de
obicei noaptea si se produce mai ales jarna, Desi

chinuitaare,
s . bodla
= cauzmati de o
© = infectie viral sau
*  bacreriand, nu este,

de reguld, periculoasi.
Aburii sunt cel mai bun
remediu administrabil la
domiciliu. Creari o atmosfers
plind cu aburi cu ajuterul unui

ibric de ceal, lisind 3 curgd

robinetul de api caldi sau folosind un
vaporizator electric. Remediul homeopatic
Aconitum poate fi eficace. Belladonna poate fi
de asemenea folositd pentru laringita difterici.
Recurgeti la ajuter medical de urgentd dach
tratamentul nu di rezultate, jar copilul respics
greu si capiith o nuantd vinetie fn jurul buzelor.

m Puten folosi suc proaspit de morcov, care
ajuid la ruperea flegmed, san de map, care
stimuleazd fimunitatea stoare efect
anpiseptic supra sistemului |
respirator,  Pentru a '
extrage sucul unu
nap thiag-l felii s5i
lisati-l citeva ore
presirat cu zahir,

® Presapi bine  praz
fiert printr-un tifon
CUrat penir a cxira-
e sucul. Bep su-
eul indulcit ¢u
miere. dupid
s,

m Tiiagi felii
o ceapd cruds,
puncii peste ea miere si lisati-o 3 stea peste
neapte. A dowa 21 luag din dowd in doud ore
cate doud lingurite din sucul cepei, Putett inlo-
cui ceapa cu trei sau patru cifei de usturoi G-
iati mirunt, din care luag o lingurig din doud
n doud ore,

® Bepi infuzie de varzd sau aplicay pe piept o ca-
taplasmd cu frunze de vared (v. p. 364).

Fitoterapie: Anumite plante calmeazl inflamaria
ciilor respiratorii, fluidizeazd mucusul, actio-
neazd impotriva infectiel sau cresc imunitatea,
Bemedille care congin echinacea pot samula
imumitatea, iar cele conginind soc contribuie la
contracararea infectiilor virale, care se afli foarte
adesea la baza tusci.

= eontinuareo Jo p. 361

Legume pretioase
Sucurile ssdrase din
MOITOW, CE3DY, praz ¢
witurol pot reduce sau
G used,



Probleme de sanatate |

Cresteti-va rezistenta la luse |

Exercitiile lerapeutice asatice pot ajs moerca yopa,. Gl N chuan sau chi kung

Practicate FEEUEL, NCESTE forme usoare de exercitii stimule

: corectd si imbunditiresc postura Corpulul

insoreste deseori tusea, 51 va ajutd sa

Totodatd, ele relaxeazd tensiuned musculara din umers, prept 5 al

facer fard stresulul. Incercat exercitiul chi kung descris mai jos, cunoscut sub denumirea . sprijinirea cerulu’

Stap relaxat, cu powarele Intandet bragele in Bl cu [n omp oo inspirap ndicap Exprmaft pg mdturd ce vi
1 deplirace cit distanta dintoe 2 palmele in sus, ca st cum ag incet beapele dexsupra capulu, coborin bratele pon lateral,
umer, genunchii usor indoip pine in main un obiect mare 51 cu posdul palmiclor 1 aes, indoand pupin genunchin,
4 capul in pozitie neincordard.  wor, ea de pildd o minge. A privip in directia acestora, Repetats de & on,




aiu chi kl.'.r'-E.

tura corpulul
5i va ajutd 53

Ul

pe mird ce v
bratele prin lateral,
in genunchii.

i cxri.

Al 1
[ I"I'--ﬂ'

Unguras

Incercayl o nfuze din
aceasta plantd contra
tusel Punelr o lirgurdd
de frunze uscate in apa
clocottd. | iati <4
nfuzeze 10 minute

,H 3 addugal mmeene
g

m Pentru tuse cu flegmd bep ceiun calde din
plante care ajutd la fluidizarea 51 eliminarea mu-
cogititillor: cimbru, nalbi mare, lumandned sau
1501,

8 Pentre tuse uscati mmcercap o infisae calmane s
antspasmodicd, precum cea de plimaninci.

® Unghia gihii si ciepercile reishi sub formi de
capsule sa tinciurd, precam siinfuzie sau folo-
site in mincirur, pot ameliora, la tindul lor, o
mulpime de tpun de mse.

Atentie: Pentru sigurantd, vezi pp. 30-33,

Aromaterapie: Uleiurnile esengiale pot ameliora
tusea persistentd in afecpiuni de lungd duraed, pre-
cuin bronsia cronici.

Tuse

® Incercati inhalagiile de aburi, pundmnd in apd ci-
teva picitun de ulei de eucalipt sifsau de mentd.

® Puncti cireva piciun din uleiurile de mai sus
pe o baristh sau un servetel 5 inhalagi vaponi.

® Pentru wise cauzatd de riceald sau de duren de
i, calmagi iricagia din dmpul nopgie punand 2
picituri de ulei de cucalipt sub pema, pe o ba-
tistd. Saw pureri pune citeva piciur de ulei in-
tr-un vaporizator (v. foto, p. 25),

® Faceri un amestec din vleiur de cedr (3 paci-
turi), izmi (2 piciur) 51 cajeput (1 piciourd) la
2 lingurife dintr-o lopune neparfimard s ma-
safi cu acesta zona gatului sia piepului. Nu fo-
lositi wleiul de cedru st de cajepur dacd sunteq
in primele 20 de siptimini de sarcind.

® O tuse usoard nu se amelioreazd intr-o
FAptimind sau ¢ agraveazd dupd trei zile.

& O tuse vscatd dureazi mai mult de o lund.

& O tuse cronicl se inriutipeste.

® Apare vreo schimbare in tusea de fumitor,

& Tusea este durercasi sau produce flegmi
virde saw galbeni pe tot parcursul zilei.

@ Dacl aveti temperaturi.

® Dach tusea apare dupd administrarea unor
medicamente,

Ceretl urgent ajutor daca:

& Aveti tuse expectorantd cu firisoare de singe.
& Aveti dureri In zona pieptului.

® Respirati cu greutate.

& Un sugar tugeste,

Fezi si:
Astm, Dureri de gat,
Pierderea vocii, Raceli

461



STIATI
Purep gribi
vindecarea

ulceratiilor bucale

tinind pe cle un
pliculet rece s
umed de ceai,

Api de gura sirati

Addugati o lingurd de sare
intr-un pahar cu apd cada
g clatiti cu aceastd sohae

o datd sau de doud on
pi 71, Poate 53 ustune

diacd ulceraiia
& prodipata

Ulceratii bucale

in gurd sau pe limba pot apirea mici pete a
sau in grupuri. Adesea foarte dureroase, u
20 |a suth din populatie. Sunt mai frecvente |
Jlimentar sirac sau care suferd de o infectie,
la foarte mult stres.

Cauzele multiple ale ulceratiilor bucale, numite
ulceratii aftoase, includ deficienta vitaminica, de-
ranjamentele stomacale, sensibilitatea la anumite
alimente, infecpii, rini {provocate de mscatel
limbii sau obrazului san de o protez stricati).
Ulceratiibe se produc man ales daci suntein obio-
siph sau sub influenta stresului. Uneori ele pot fi
simptome ale unel boli mai grave, cum ar fi tu-
berculoza, o infectie cu Herpes simplex, boala
celiach (intolerantd la gluten, o protemd din ce-
reale), maladia lui Crohn, anemia sau lewcemia.

Metode preventive
Consumati alimente sinitoase (v. pp. 9—12). Mi-
riticvd rezistenta la infectil mincind witurol, cea-
pi, alimente bogate in vitamina C i flavonoide,
precum i dintre cele contimand zne. Limmagap
consumul de carbohidrag ralinag. Evitani <3 folo-
siti pastd de dinti cunginand un ingredient
cum ar fi sulfatul de lauril de sodiu, deoare-
ce acesta poate vAma mucing protectoare
din mucusul gurii.

Tratament

Leacuri din cimard: Calmap ul-

ceratiile bueale ficind gargard o datd
san de doud on pe zi cus

s Ceai rece care are efect astnngent.

@ Ceai de salvie, care are proprietiti antiseptice,
cloatrizante 51 asirngenic.

Ibe. cenusii sau galbene, izolate
lceratiile bucale afecteaza cam
a persoanele cu un regim

ori la cele care sunt supuse

Aromaterapie: Uleiurile gsentiale aramanice, ¢
cele de geraniu, levingicd, Bmaie, st sau ar-
bore de ceai, au o actiune beneficd asupra ulce-
ratitlor cavzane de infecgii virale sau bacterienc.

Evitagi uleiul de smimi in primele 20 de dptimini.

w Amestecari 3 picituri de ulei de arbore de cem
cu 3 de Bmaie, 2 de smimid g 2 1/2 hingurige
de ulei din seminge de strugurl. Aplicati cu de-
gewl pe ulceraii o datd la doul ore.

u Puneti in 1/2 de pahar cu api cite 1 picituri de
ulei de arbore de ceai, de geraniu §i de levinn-
3. Folositi ca apl de gurd de citeva on pe zi.

a Adiugati citeva picituri de ule de arbore de
ceai, de geraniu § de levingicd intr-o cand de apa
calds si folositi-o ca apd de gurd de trei on pe i,

cand sa apelati la medic

o« Ulceratia din gurd nu se vindecd in timp de
dou’ siptimini sau creste in marime intr-o

sAptimind.

« Problema se repetd des.

s Credeti ci problema e cauzati de un dinte
sau de protezd (mergeti ka dentist).

s Tusiti, averi diaree sau tending de a face
infectii §i in alte locuri.

# Luati medicamente nol,

—
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O compresi
calmanti

Puriedi pitmd vati in Chusul
unei linguri de lemin si
infasurati-o cu un banday
Muiaty bngura intr-un cea
die plante adecwl

{v. . Filoterapie™) wau

in apd fierbinte

51 tingti-o pe oo
510 minute.

Urcioare

U n mic abces in pleoapd, de obicei la ridicina unei gene, un

urcior face ca plecapa si deari si 53 se umfle. Urcicarele P 2
[ et
)

apar mai ales cind sunteti abitut sau obosit si in consecingd Y ; :;_5
mai predispus la infectii. Leacurile traditionale pot calma LR :

durerea i gribi procesul de insindtosire.

Lrcicarele, care in mod nommal no sunt grave, se
datoreazid infectin folicululut unel gene. Ele se
vindecd in general fie spirgindu-se 51 eliberand
purmnl fic dispdrind treprat. MNetratat,

un urcior durcazd T=10 ale, Tra-

tamentele urmdrese 3 facld urciomul

53 scadd sau s se spargd, <3 opreascl
rispindirea infecgici 51 si creeze

‘M imunitate fatd de mfecti viitoare.

Metode preventive
Imbuniearin-va rezistenta L infectii prin exercitii
regulate, o dietd sindtoasd s controlul stresului.
Urcioarele sunt contagioase, s i o persoand
afectatd nu are voie si foloseascd prosoapele sau
lenjenia cu alii ¢ ar trebui <3 le schimbe zilnic.
Dac3 locuiti cu cineva care are o infectie
bacteriand de orice tp, avep grigh 53 nu
duceri mina la ochi dupd ce api atns per-

soama; neat ingdi spdlagi-vd bine.

!
! j Tratament

Mu incercati &3 stoarceti puraiul dintr-un
wrctor. [Jacd se sparge de la sine, stergeti
ou griji orice scurgere.

Fitoterapie

m Mancati 2 catei de wsturod crod pe 21
pentru 3 v spor imanitates,
m Facen un ceai fierbinte din unma

dintre urmdfitoarcle plante: silur (care ajued la
calmarea oncirel infectii din jur), brusture sau
gilbenele (ambele contracarind infectia). Pu-
nep o compresi aga cum se deserie i ilustragie.
Repetan din doud in doud ore.

sin plus, beti 2 cini pe i cu ceai de eclinacea,
brusture, hydrastis, lipicioasi s mentd pentru a
VA CTeSLe Inemitate,

Aventie: Pentru siguranta, v, pp. 30-33,

De la farmacie: Luap suplimente zlnice de vi-
tamina C, Mavoenoide si untuel de peste (pentru
acizil grasi omega=3) spre a combate infectia.

Homeopatie

m Pulsarilla: pentru un urelor incipient $i pentru
urcicare repetate, cu purol galben.

m Silicea: pentru a face urciorul <5 coach, daci
Pulsatilla nu ajued.

Cand sa apelati Ia medic

& Urciorul nu a spart si nici nu a scizut dupd
wrei zile,

» Suferiti de urcioare repetate.

o Urciorul se mireste,

o Ochiul este i el rosu sau are o scurgere.

Vezi gi;
Abcese sl furuncule




STIATR
Limatle. arden,
cipsunele si strugari
confin pigmenti de
plante apartiningd
maril famaki
a flavonoidelor.
Acesth pigmen(i
potenfeazd aciiunes

vitaminei £ in corp,

intirind vasele
de singe
g1 prevenmnd
InVine[Ine.
Asagurati-vi cl
aportul de vitaming
C s flavonoide
eite adecvar. Cinct
portii de legume
g1 fructe ar grebui <3
v asigure nevoile
Filmice.

Vanatai

ajoritatea vanitdilor se datoreazd unor lovituri saw cizdturi minore si dispar
dupa numai citeva zile. Totusi, ele pot produce durere, mai ales daci

locul este apisat sau lovit. Puteti impiedica formarea unei vanatii sau cel putin

si reduceti gravitatea ei daci va aplicagi singur un tratament pe zona afectata

imediat dupi producerea loviturii,

Vindtaia este o zond de picle depigmentatd, care
apare de obicei dupd ce o loviturd detenioreazi
micile vase de singe (capilare). La inceput, sange-
le care s¢ scurge din capilare face vinlfitaia neagri
sau albistruie. Apoi, cind sngele se opreste, va-
nitaia devine galbend, verzuie sau vinetic.

Tratament

Interventie imediati: Aplicap peste lesiune o
compresd rece cit mai curand posibil. Muiati o
batistd in apd rece ca gheaga si aplicati-o pe zoma
afectatd omp de 10 minute sau folositi o pungzi
e mazire congelatd invelitd intr-un servet. Pen-
rru reducerea invineticii, hap una sau doud gra-
nule din remediul homeopatic Amica 30CH ¢t
mai curind posibil. Repetap doza o datd la 15 sau
la 60 de minute, in funciie de gravitatea leziunii,
5i continuati 53 luagl cireva doze. e ssemenea,
aplicatl unguent sau cremd cu amica, dacd rana
nu ¢ deschasi,

Fitoterapie: O serie de plante ajutd la reducerea

gravitagii unei vandicli.

® Dacd nu ¢ o rand deschisi sau o zgineturd, fa-
ceti o compresi cu titineasd muind niste tifon
in ceal de ditineasi g pndndo-l pe zona afecta-
ti timp de 1 ord. Faceri ceain] umind 1/2 ] de
apd flartd peste 30 g de ditineasd wscatd (sau 60
g de plantd verde), infuzari timp de 10 minute,
apo1 strecurati. (Nu bep ceaiul,)

® O cataplasmd cu frunze de varzd are un efect
calmant, Luan frunzele cele mai verzi ale ver-
zei 5t indepdnan nervurile, Incilzin frunzele in
apd fierbinge, apoi stoarceti-le s intndep-le cu
un ficaley pentru aluat, Punefi cateva frunze pe
vindtaie st legap-le cu bandaj san band3 aden-
vii. Schimbari cataplasma la citeva ore.

= Unguentul cu gilbenele si hamamelisul distla
sunt remedii traditionale pentro vindtii, amin-
doud ajutind la oprirea singeririi de sub piele,

Arentie: Pentru sigurantd, v. pp. J0-33,

Aromaterapie: Amestecapt 5 picituri de ulei de
nvighiran g cite 2 de ulei de smimi (nu folosio
in primele 20 de giptimini de sarcind) s de mu-
setel cu 5 lingurite de uled sau lotune cu gilbe-
nele. Aplicati pe pielea fird rini deschise cit mai
curind dupi lovire si repetagi din ol in ord dupld
ce durerea incepe si cedeze.

Cand sa apelati la medic

o Vinitdile apar fird nici un motiv clar.

® Decolorarea pielii este insotiti de dureri
si inflamatii severe,

& Yinimaia nu dispare dupd o sipthmind.

. Vexi gi:
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Vene varicoase

Pr'ez multd presiune in interiorul venelor poate diuna valvelor si duce la
o acumulare de singe care le umfli sau le face varicoase. Se poate intimpla
asa cu orice vend, dar cel mai adesea sunt afectate venele superficiale de pe
picioare. Schimbandu-va stilul de viata si folosind remedii naturiste, puteti evita

sd ajungeti la operatie.

Intr-o veni normali a piciorului, valvele
apresc singele <3 curgd Inapod, in josul picio-
rului, sub forfa gravitagiei, Cand aceste valve
nu mai lucreazd eficient, dngele se aglome-
reazi §i dilatd venele, ficind ca acelea aflate

Imbunititirea
Muxului
sangwvin

Luag in senocs
IMPpertanta une
jurmitat de

ork de chiar sub piele s devind vinerii §1 umflate,
exercit miai cu seamd pe spatele gambelor si pe par-
ailnice: mers tea interioard a picioarelor. Sunt persoane
Pe Jos. Mot care nu au simptome suplimentare, dar
:’:;:;;:w unora li se L.lmtul].TicimrcI:: 51 E]",z"_':lf:'
Nl umele au durer de picioare, mincirimi 5, in
stimuleazd cazurile grave, coreme sau ulceraii.
circulatia

O persoand din cincl ajunge la vene
varcoase. Femeile sunt de patru on mai
afectate decat birbagi, 31 afecpiunea tin-

de <3 he ereditari. Alp factorn care cresc
riscul de a ajunge la vene varcoase sunt
o dietd dricicioasd, prea pulin exercipiv
fizic, statul sau sezvtul indelungat fird a ne
miasea 51 excesul de greutate, 5i sarcina mid-
reste riscul, din cauza uned crestert 4 volumu-
fui de singe s a werolel Birgit care apasi
asupra venelor abdominale, mirind presiunea
in venele picioarelor,

Metode preventive

Pentru a reduce nscul de vene vancoase:

® Oricand este posibil, evitap s3 stap mult timp
in picicare sau agezat fird s3 VA miagcagi.

® Pierdeqi excesul de greatate.

@ [mbundtipin-vi circulagia prin activitate zilnicy,
de exemplu, mersul pe jos.

min mmpul unui zbor lung cu avionul, ridicagi-va
51 mascap-va 10 manute o dagd la 1-2 ore,

m Chnd sedeti, ridicati picioarele, dach se poate,
m Dhacl picioarele sunt obosite sau vi dor, odih-
nifi-le ridicindu-le peste nivelul soldurilor.

m Aven F"-.lﬁ & 1.1,“1'||:|.|:. r.':l-:'rr.l.p'll. colanpi si port-

Jartierul 53 nu fie prea strinse.

Tratament

Misuri generale: Tinegl seama de misunle de

precaupie de mai sus, dar 31 de urmitoarele:

m Mu stap imobil prea mule tmp, mai cu seama
pe cildurl, Dach trebuie s3 stap mult in picioa-
re, strangen § relaxap frecvent muschii gambe-
lor pentru a impiedica acumularea singelui in
vene si umilarea lor,

m Cand sedety, nu lisan margines scaunulul i
stranguleze fluxul sangvin, intrindu-vi in
Coapse, & 1 St picior peste picior,

m Purtapi dresuri elastice speciale.

Dietd: Maincati cel pugin 3 porpi pe zi de legu-
me 4 fructe. Citricele sunt bogate in nutrienti
care ajutd la menpinerea forped s elasocitipi pere-
tilor venelor, continind vitamina C, sitlice si tla-
vonoide (pigment vegetali). Fructele de pidure,
ciresele si visinele, bogate in flavonoide rosii
purpuri, numite proantocianidine, s hrisca, bo-



Probleme de sanatate

gatd in alt flavonoid care intireste venele, nomit
rutind, sunt s cle valoroase,

Mincap multe alimente bogate in fibre, ca
u[c;.:'l.||: nedecorticat 4 1.'1.'FL‘.'I]L'.|P.' int;‘}uulr. .l:'tjll[fl Ia
prevenirea constipagici si a presiunii ce rezultd de
aici, din apisarea asupra venelor picioarelor,

Leacuri din eimardi: Ogpetul de mere are pro-
prieriti astringente 51 conting flavonoide care pot

Yoga ca urgenta

Ficind regulat exercitii yoga, stmulati circulatia si

reduce umflarea s inflamarea venelor. Aplicag
dimineaga 51 seara pe venele vancoase.

De la farmacie: Ar trebui <3 luai zilnic suph-
mente de vitaminele © si E, proantocianidine,

rutind, silice 41 #nc.

Fitoterapie: Proprietinle astnngente si antin-
flamatorii ale mai multor plante — unele luate

jos, sunt cele mai adecvate in acest scop, dar nu ar trebu

imbunitititi drenarea lichidului din tesuturi si a limfed, <3 le incercati daci suferiti de hipertensiune arteriala

putind impiedica astfel ca venele varicoase 53 s

netratatd sau daci existd posibilitatea si aveti cheaguri

agraveze. Posturile yoga risturnate, ca acestea de mal de simge in picioare.

Pozitia de odihna
Incercati aceastd pozitie pentru

incepdtor in a pracrica yoga.

Stapi pe spate cu fesele pe o pend, cam 1 Stap pe spate €u In timp ce expiran,
ks 50 cm de perete. Sprijinig-vi picioarele impreanate s aducep picioarele in
picivarche de perete si respiran incet mdinile cu palmele in jos, : pozitic verticald 5i

a1 adime. Stapn asa 3 manute, sprijinite lateral, Cind ( indreptati coloana in

inspirap, impingen in
palme st ndican incet
I‘:-in:'i.:_'n.:urcl:{'_ p-j:lui ajung sus, peste
cap. Ridican poldurile de
la podea 4 sprijimg

zona lombard a spatelu
cu maimle, €3t mai jos.
Accas este posiun
semustind pe umer,

Stind pe umeri

Aceastd posturd poate ajuta la reducerea presiunii din interiorul

a vii alina simptomele dacd suntel venelor picioarelor, Dach sunteti incepitor in a practica yoga,

nu o incercati decit sub supravegherea unui profesor experimentat.

postura stind
complet pe vwmen.
Faminer asa cam
2 de m-q:ir.l['li.
Telaxap-vi in-
doind genunchii
si isamd incer
picioarele
la podea.

intern, aliele a
mare s.imp[m:
B Pentrus a3 ton
conformul, u
dintre urmit
melis disrilag
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Arvenie: Pentru
v. pp. 30-33,

Hidroterapie
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u ar trebui
reriald
‘heagur

mtern, altele aplicate extern — se preteazi la cal-

marea simprothele venelor varicoase.

® Pentru a tonifica venele 51 a reduce dis-
contortul, uwdap zona afectatd cu wna
dintre urmitoarele plante: doar hama-
melis distilat, 4 picitun de tincourd de
gilbenele intr-o lingurd de hamamelis
distilat san ceai de titineasi (dacd pielea
nu este cripatd) sawe de gilbenele ricit.

® Alinagi venele dureroase aplicind o compre-
sd rece ficutd din 2 lingunie de tneturd de gil-
benele intr-o candl cu apd rece.

® Pentru a intin perepi venelor si a imbundtin
circalagia, luapi o dozi zilnic de gotu kola si/
san ginkgo biloba. Pot i, de asemenea, eficien-
te afinele si ghimpele.

® Pentru a alina durerea cauzad de venele vari-
coase aplicap unguent cu Gineasi.
Mu folositi acest unguent pe ple-
lea crlipari.

Arentie: Pentru sigurangd,

v, pp. 30-33.

Hidroterapie

® Folosit comprese alternati-
ve calde sioreci, Bsind-o pe
fiecare s actioneze 30 de se-
cunde si repetind procedeul
de trei ori. Incheiap intot-
deauna cu cea rece. Faceti
acest tratament o dad pe 21,

= Stropifi-vi picioarele cu apl
rece timp de doud minute de
doud ori pe zi pentru a
reduce inflamagia sioa aling

Tonic pentru circulatie

{Castanul silbatic (Su poroesc) are proprieti
antinfiamatom si tonifich pereti venelor
Unguentul sau tinclura trebuie folosute
disconforoul, numai b incheatia unui specialist.

Vene varicoase

Un leae .1~.1:r'ingr~||r.

Hamamelis este o planti onginard din
Armerica de Mord, Aplicat extern, extractul
cau destifat pProucE vasDoonsinclie,
reducand astiel umiliturie

Aromaterapie: Preparaii un uler de masaj
tonifiant si calmant pentru venele varcoase,
adivgind 3 picitun de ulei de chiparos, 2 de
ulei de santal si una de ulei de mentd 1a 5 lingu-
rite de ulei de migdale dulci <u lofune de gil-
benele. Eliminagi uleiul de chiparos daci suntegi
in primele 20 de siprimani de sarcind. Diminea-
ta i seara ridicatt pcicarele st intndeti mixtura
Pe vene, o miscan ascendente,

Homeopatie

® Hamamelis: pentru vene invinetite si dureroa-
se, care dau senzatia ci pocnesc. Acest leac
poate fi folosit 5i sub formd de unguent, pentru
masares venelor umflate.

® Vipera: pentre vene inflamate (flebind).

Cand sa apelati la medic

® Venele varicoase dor sau singereazd,
# Picioarele sunt umflate, inflamate
sau ou ulcerartii,

Cereti urgent ajutor daca:

® Averi dureri toracice sau vi plerderi bruse
suflul,

Viezi si
Dermatite, Hemaroizi,
Probleme ale pialii

367



STIATH
Crudle viermilor pot
supravictui in afam

corpului omului
amp de 2-3 sdptd-

midAni. Curigati in
fiecare dimineafd cu
aspiratorul parul si
in jurel lui pentn a

indeplrta aceste
potengiale surse de

reinfestare.

Test pentru
viermi
intestinali

Puteti diagnostica
deseor situatia
folosind metoda
benzii transparente:
Prindetl o bucatd
de bandd cu partea
adeziva chiar la
capirul anusului
seara b culcare.
Drimineata puteti
vadea viermigari
all lipiti de bandi.

Viermi intestinali

(Ox1urni)

nfestarea intestinelor cu acesti viermi minusculi este o cauzi comuna
In iritatillor anale la copii. Desi ideea de a avea acesti paraziyi este neplicutd
51, poate, jenantd, oxiurii constituie un risc minor pentru sanitate. Decarece
infestarea se transmite usor, toti membrii familiei ar trebui sd facd ratament

in acelasi timp.

Cyxiurii aratd ca nigte firicele de agd de 1 cm lun-
gime. Femelele isi depun ouidle noaptea, 1ar mis-
cirile lor due la mincirimile caractersstice din
tmpul noptii. Ouidle sunt prea mici ca sa fie vi-
zute cu ochiul liber, dar dacd copiii se scarpind,
adund oud sub unghii. Dacd i1 duc dupd aceea
degetele la gurd, oulle incep s3 se deplaseze de
acolo spre intestine, unde ajung la matuntate,
formeazd viermi st reiau ciclul, Oudle pot trii un
timp $i in afara corpului, pe asternut, pe podea
sau pe alte suprafete.

Tratament

Igiend generali: Luapi acestc misuri pentru a

preveni reinfestarea $i averi griji ca alti membn ai

familiei afectapi si procedeze la fel.

® Purtagi in pat mianusi de bumbac. Dacl v scir-
pinagi in somn, minusile vi vor feri 53 adunati
oul sub unghii,

» Thiapi-vi unghiile scurt.

m Spilati-vi pe maini s 4recati unghiile dupd ce
mergeti la toaletd §i inainte de mas3.

= Spilati pijamalele, minusile si asternutul zilnic
la cea mai inaltd temperaturd posibili.

Eliminarea infestarii: Pregitin 1/2 1 de ceai de
plante, o parte pelin, o parte menti §i o pare
anason. Indulcif-l cu micre, melxsd sau suc de
fructe, Bepi o cand din acest amestec inainte de
micul dejun, apoi incd una de 2-3 ori in cursul

zilei, inainte de masi. Facep acest tratament tmp
de o siptimind si repetati-l dupd o pauzi de 2
giptimani. Nu-l folosifi dacd suntep insArcinatd,
Consultati un specialist in plante medicinale in
legituri cu doza pentru copii.

Atentie: Pentru sigurantd, v. pp. 30-33.

Drieta

m Faadep un morcov 4 mancap-l amestecat cu o
lingurd de seminge de dovieac la micul dejun.

m Mincati ceapd, mere $i nuc de cocos erude sau
adiugapi ardei rosu ¢i cimbru proaspit ori uscat
in mancare ca s3 ajutati la omorirea viermilor.

® Adiugagi 1-2 citei de ustroi pisat in pugin lap-
te cald sau intr-o lingurigi de miere si mincari-1
o jumitate de ord inainte de micul dejun.

Calmarea simptomelor: Aplicati noaptea o
alifie in zona anali. Folositi unguent cu gilbene-
le sau cu pelin. Sau amestecai 2 piciuri de ulei
de levingicd, de eucalipt, de cimbru sau de arbo-
re de ceai cu 50 g de vaselind incilzici ¢ lisagi-le
i se ricedascl.

Céind sa apelati la medic
& Tratamentele de mai sus
i au efect dupd cloeva zile.

Vexzi gi:
Probleme anale
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Probleme anale

Glosar de termeni

Acest glowar vi di definitiile unor ermend
din medicina conventionald $ oca naturstd,
pe care i puteti intilng in aceastd cane san
iny oricare alta.

Cuvintele scrise cu majuscule rimit la alte
amticole din glosar,

Acidophilus

Lactobacillus actdophilng — BACTEIIE beneficd
o s grisete in jaurtul neconservat s

syl fsrmaa uor suphmente. Aceastd bacteric
ajued b mentinerea unw echilibrs corect

al microonganismelor din intesun § provine
inmuliires i exces 2 wnor Ciuperc
micrascopice, precum Candida atbivans, cane
pronvoaca aftele,

Acizi grasi esengiali

Acizii grast (v, GRASIMI) neocsan pentri
crestere 4 alte procese, care nu pog it

fabricati de conp si trebuie inchesi in died.
Acizii grasi omega-b, care se gesc in

acidul linoleic fconpaut i nscs, cereale

i semiste, ca 7 in ulewrile obiinace dkin
acevtes, in Bsole st avocado) sunt vicali pentrg
circulatia sangvind s pentru picle.

Acizii grasi omega-3, derivati din acdul
alfa-linolenic (glsit in peste gras, Gole, nudi,
semintele de in s de dovleae, ca giin uleaurile
wbtinute din ele, in uleiul de napisd, in
broceoli 5i in cereale integrale) sunt la fel de
Tpartanil.

Adaptogene

Femedii obpinete in general din plante,
care ajurd Ia reglarea sistenielor onganisaiilui
<1 la westabalires vt echilibro corect.

De exemplu, ginsengul ajued |a echilibrarea
wecrelinl HORMOMILOR DE STIRES,

Aerobic

in sems literal, Lcare cere oxigen”. Termenul
e referd de obicei la exercinile fizice care v3
fac & respirati adine 7 vi miresc il
cardiac, crescand asdel capacitatea biniimii 5 3
plimdisnilor.

Alergen

Subvtancd inedensivd in mod wonmal, dar cre
declansear’ o reactie alergcd in SISTEMUL
IMUSNITAIR al unci persoane senstbile, Majon-
tatea alergenelor sunt PIROTEINE, cele mai
ohisnite fand polenul, pulbenlbe microscopice
de acarieni, pirul si puful animulelor.,

Alergie

Seare in care SISTEMUL IMUNITAR. plspunde
defeinsiv 12 o substangd inofensivi in mod
nomal, provocind simpome ca eruptil ale
pichi, dificultin de respiratie, minclinmi ale
ochibor 1 nas care ourge.

Amincacizi

Elementele din care sunt constraite MLOTEL
NELE 1 de care organianul are nevole pentr
refacerea celulelor si pentru conralul
metabolismutui. Organsmul este capabil <3
fabrice singur cifiva aminoacizi, dar algi i
sumst Furmdzani de alamente, precuis camea,
pistele 51 produsele lactate.

Amnticorpi

Maolecule de PROTEINE cane circuld in
flusul wangvin, ce se prind de pariculele
potential dinniteare (ca virugit) s gutd

la distrugerea lor, Ei fac parte din SIsTEMUL
IAUMITAR.

Antioxidanti

Compug care ajutd la contracararea riului
cavzat organtsmubul de RAPICALI LIBER]

si conferd astfel protectie impotriva infectailor
s anumitor forme de cancer. Vitnmmnele A, C
si E 53 MINERALELE selemin 5i zing. sunt
amtiosadanti. ca @ unil compusi frochimics
shsati in unele fructe bace, in cexinl verde

s in alte alimente de ongine vegetali.

Antiseplic

Substangd care neviralicaed san dastrige
BACTERILE 3 alte microonganisme de pe
picle sau de pe obiecte, prevenind rispindires
mabecyic.

Asrringent
Substangd care usueld pesutunle corpulud, dimi-
rinnd erice scorefic, SOUgeTy Sl sNgeTare,

Aropie

Tendingd mostenitd de a dezvolta stin alergice
precum astmul, rinita alengicd g eczema
[dermaanica).

Bacrerii

Ohrganisme microscopice. Unele tipun wliesc

in organism fird & fce v, i chiar sung esen-
fiale pentru procese ca digestia. Altele declan-
seazd tmbolndvir, de la bamala gastrovntentd §
pind la mai putin obisnuta meninge.

Carbohidrat

Component al alimentelor de origine
vegenll, prodicitesre de encrgie, 51 cane
conrsed chn eaharum st oo
Carbohidrati rafinari {din griunge cirora i
s-au indepdrtar fibrele) sune scindati 51 absor-
bitt rapid in Auxal sangvin. Carbohidragilor
complecsi — din legume $i din grivnge de
cereale neprelucrate — le trebuie mai pault
timp pentru a i digerati, 9 asufel in clibereazd
mat bent comtinuiul de mharun,

Carcinogen

Sinonim cu cancerigen (care fvonzeazd cance-
mil). Prntre cele mal cunoscisie cancinogesse se
nnidrd liaming wlredobes, azbesmimibe st
substanpele chimtice preeente in fnmul de fgark.

Cercale integrale

Cirdunpe neprelucrate de cereabe, cane contin
germciiii 5 invelisurnle lor si care plitneazl
mai mle din valoarea lor matrgionald indgiald,
precum si FIRLELE naturale, Cerealebe
imtegrale sunt digerate mai incet decit ccle
prelucrate si s chbercazl CARBOHIDRATI
dupi o perioadd mai lungi de timp, ceea ce
ajutd la prevenirea fluciagiilor exoeave alke
ZAHARULUL IM SANGE. Sursele obimuite de
cercale integrabe sunt orezul brun, painea @
pastele Rinoase fabricate din cereale integrale.




Glosar de termeni

Colagen

PROTEINA componentd o pesumbun conjunc-
niv, gisied pretudindend in corp, in oase,
camilaje, tendoane, ligamente s picle. Devine
i pugin elasticd o datd oo inainared in varsts,

Decact

Cexi dhin plante preparay prin fierberea in apd
la foee mie a eddicanalor s 3 pamilor dure on
lemnoase ale wien planie.

IMstensie

Umilare o balonare, isdeesebd a abdoneems-
o, datoratd winen INFLAMATIL, retenpie

de fwde san producerin excesive de gaze,

Dhuretic
Substangd care stomuleazd cresterea canueip
e wniml.

Dirojdie

Ingrechient al multor produse de bruginie s
bistwrn aleoolice, care poate provoca
anumiter periodne smponse specifice
SENSIBLITATI LA ALIMENTE, O dietd bogatd
in droplic poate s3 facd greu vindecabald

o infectie cu canduda. Dragdia de bere

este o suirsd valoroadi de vicaine 15 st de
MINERALE, precum croamul i seleninl,

Electralit

Elerment vsential pentrs functionares nonmall
a celulelor — soadin i poasiu,. Mivelunle sale
pot scidea malt in cazul uned pienden excuave
de lrchade prn wedoare. urind s scaune,

Endorfine

f:rn].'l e NEUROTHRANSMITATORT Fll'ﬂ'l.!l.lii
dbe crefer, care diminueazd reaciea la durere.
Endorfinele conferd o senzaie de sare bund
# am functia de 3 regulariea cewmperainer

corpului.

Energie
Pemstru wnalti practicient ai terapialor asatice,
HHara vicpn' (e, ¢ san pramg) este aceea cane

carculd i tot corpul printe-o repea de canale
demunite MERIMANE in medicing chinezl g
nadiaun (uadi L singglar) in medicing avurve-
dich. Yoga, preso- 8 aoupundturs umiress
i recchihbreze fluxul de energle.

Tubal care pormeste din sparele gidejalui,
pind in stomae. Un reflux in ewofag al
confinwtuln acid al stomacubsl poate provoca
o inflamagie a invelsubui csofagian,

Estrogeni

HORMOMN sexuali secretant die ovare, glindele
suprarenale s pesul gras, care declangeszl
dezvoltarea tipic feminind L pubertate 5 pre-
gitesc Tumar mucoasa wrerind, Miveluribe bor se
modificd in thmpal cieluli mensoral, ar
producerea bor inecteard la menopauzl,

51 organisul Birbatilor produce o cantinate

micd e estrogeni.

Fibre

[ lenunmie wnean puliz::]urid-: firk amidon
sau furaj, ele constitie parea medigerabili

a plantelor comedibile, care asigurd
constatenta seauncler. Fibrele ajudd 1a
functionares adecvatd 2 sistemulu digestiv

4 pot ofen carecare profecic IMPOImva umor
bodi ale ntestinului gros, a canceralui

de s3in 4 bolii cardiace. Exised doud opun

dhe Abre: solubile siinsalubile. Cele solubile,
pe care apa le maaie, se gisesc in legume,
imecke 51 \THA.'I!:I-L'_ Cele insalubile, it

in principal in cereale integrale, in orez brun
si tirde, trec prin sistemuol digestiv in mare
midsued nemaodificae.

Fitoestrogeni

Compusi prezenti in med namral in alimente
dhe ongine vegerali, care imicl acpiunes anu-
mitar HORMOMI (ca ESTIROGENH) din corp
san pot face 53 scadd unele niveluri hormonale
excety de adicate. Surse bune de fitoesno-
e suig fsolea soia i ale npun de fsole,
sertiinpele, revenml. fenioulal st tebina,

Flavonoizi

Pigment rhspunziten ool mai adesea de
coloritul intens al umor frecte 5i vegetale.
Flavossoizi st ANTICOXIIANTI inpaortang.
Actiunca lor este ansplificad de vitanma

Fobie

O teamd, aclesea paralizamd, de hecrun s ac-
tivithi care nu reprezingd o ameningare reald.
Motvele temerii se afld in subconstient,
Factoni deelansaton cei wnal obismu swnt
iniltimile, spatiile inchise, vorbinl in public,
tunetele, soarecii, serpii s phanpeni, Terapaa
prin expuncre controlar] impreund oo terpda
coguitivd, care s3 ajuee intelegerea, au adesea
SRS,

Glanda pituitark

Situatd in creier, in spatele cavieio nazale,
pituatars prodisce FHORMONE amportangs,
precum hormonul de crestere, 5t controbea:d
totodati prodicerea de hormiom de clitre
muajoritatea glandelor endocrine,

Glutamar monosoedic

Patesitator 4l aromicd, des wnfizan in bucitina
clinesl. Poate provoech unar persoane
babonare s duren de cap.

Gluten

PROTEINA prezemd in majoriates cerealelor
— griu, oz, secard, oviz — § in alimentele
care le contin, ¢a painea, prijioanbe, plicoele
§ pastele Binoase, Persoanele care manifestd
intolerangl la glnen no por <51 digere

g treluie <3 gind o dietd speciald pento a-s
protgga intestinele, Intolemng la ghaten poate
duge ls boali celiach. probleme de fernhicare,
anembe 41 chiar cancer,

Grasimi

Cea i concentratd sursh alimentard

e energe. Anuwnnite grisim (ACLEGRAS
ESEMTIALL trebuie s3 imre in organism prin
slictd, Alwcle circuld prin singe sau sunt
inmagirinate in orgasm, Grismile din

alomentagic se i
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Harmoni

Substange chimi
de gludels mﬂ
celulele sau gev

st By comnn
ale -|.‘v|.'|r|n|||||' -
reproducere, O
TeCOrEspunzin

hormonal poate

Hormoni de s
Hom s o s

g].:uhi-i.'h.' !Hl‘rl:ll‘n,‘.;
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Inflamatie
Umitlare, roseari

Rl Fone 4
Aceie s::lu'mbiiq
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afectate, |
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Ceai din plante g
frunzelor 5 ffonk
fierhinte,
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ACIFE GRRASE
arganism prill
SaiE sund
wimile din

ahmentape s wnpart i doud grape mar;
saturite @ nesatumae. Grisimilbe sammne st
solide |y temperaturz camerei s provin din
surse animale — came grasd, one si brinzeor.
Comssummmd excesiv de asemenca grisimi poate
duce la grave probleme medicabe, ca baoli

de mimi, atac cerebral si oberitire. Grismile
nesturate se impart, by dindul lor, in grisim
polinesaturate 31 grisimi moRonesGTate,
Ambele apur ame lichide kb emperatura
vamerei. Uletunle vegetale s pestii grasi
contin grisim nesamrsre. Ele implici mai
putine necun penirs siniame decit grisimile
saturite.

Haormoni

Substante chamice eliberate in fuxel singvin
de glovdele endocnine pentmu 2 stmula
celubele s fesutunle <3 indeplineasc anumice
acpiuni. Ei contraleazd nuneeroase procise

ale corpului — de la crestere pand la
reproducere. Chrice mavel hormognal
necorespuneitor sau once dezechilibn
hormwnal poate duce la boali,

Hormoni de sires

Hiva s adrenalind s cormizol secretan de
glandele suprarenale atane cind creterul
serinaleasd pericolul woug stres fnc s psthie,
Ei i‘l-m.'l.l.p'lu.n:.i prm.:mrl: neesentiale

ale organssmulun, ca digrestia, @ be amplificl

pe cele necesare pentru luptd sau fug®,

v | mplmti.'l st ritneul carchac,

Inflamatic

Linellare, roseatd, erbingeald 51 senuabilieate a
Wnel Fone a -l:l.'rrpului lewatd san bolnavi.
Aceste schimbdn reprezngd rihpunsul
SISTEMULUL IMUMITAR ki lerare 520 mfeche,
w1 au podul de a pn:l-u'_i:l 4 reface fesutunle
afectane.

Infuzic

Ceai din plange preparat Frin cuffumdares
frunzelor si forilor une [r]lnll.- i apd
fierbinte.

Legume si leguminoase

Mazdrea, fasobea, lintea si arabidele, wate,
coditin CARBOMIDIATI complecsi care sunt
scincdani pand la mivelul de !.:ll.ll'-:l.l’j de gatemul
digestiv, Dhe asemenca, cle sune spre de
FROTEINE i de FITOESTROGENT %1 du un
conpinut mdican de FIBRE.

Maniri

Cuvint satl proporitie wund repeeatd silenfios
in rimpul meditaric pentro a v ajuta &3 3
concentrag mintea $ 3 inlitonan distragerea
gindurilor s anxietitile.

Melntonind

HORMON produs de glanda paneal din
creber, ca resctic la inwaneric. Melatoming eue
urt dervat al uni NEUROTRANSMITATOR
neniae sercdoning. Ea induce somnolensi

si somn, dar mivelurile ale normale sum
tulburare de schimibares fasuluy orar

sal de miumca i schimbul de noape.

Membrand muconsd

srran de celule care cipruseste deschiderile
corpubui in a3 purs, nasul, wretra 9§
vagnul, Secregiile seeaor celule e pare din
mijloscelor de apirare ale corpului inpotriva
infece,

Meridiane

Cele 14 canabe prin care circuld in corp
EMERGIA sau qpi-ul, dupd cwm susgin tehnicibe
e vindecare asiatice.

Metabaolivm

Procesul prn care celulele corpului transfonmi
brana i enengie. Viveza inctabolismalu diferd
de Iy o persoand b alta. Exercigiile fizice

o fac 3 creascl. O diedd shracd in calorii

o incetineste, La fel ca g hipotiroidia.

Micronutrienti

Compusi, ca unele VITAMINE si MINERLALE,
necesant corpalii in foarte wici cantitig

s care sunt fwmizage de o diccd variach,

Minerale

Sulstanie anorganice care, penin starea
basnd o <indicion, sunt sbsolut necesare

ca MUTIRIENTL. Unele manerale, cum ar

i calcaul, se gleese in corp in man cancie.
Altele, ca de exemphe cromul, sune prezente
disar ca urme.

Meurotranstaij@tor

Mesagen chimici eliberan de celulele
nervoase, care fac posibil ca un semnal eleceric
& traverseze gohel dintre o coluld nervoas

41 purmitoarea.

Mutrienti

Compus chume absolin necesan pentru
mntretinerca vieq, obtinugt din alimewtape,
Acextd cutegorie include FRROTEINELE,
CARBOHIDRATIL GRASIMILE, VITAMINELE
i AINERALELE.

COrrganic

Chree aliment obinut din plante s
aminabebor erescute in condipn naturzle, fird
fiabosirea ]Jﬂil:lduinr. ﬁlllﬂ;if:iljl;.‘]m.
HOHMONILOR 31 ingrisimntelor chimice,

Plachene

Particule extrem de mucl, fabmcate in miduva
oapasd 1 difuzate i fhaxul sangvin, Rl bor
eite de 2 ajue la fD:IFI.lI.‘II'I’.'J ﬁnp:lui.

Progesteron

HOBMON sexual produs de ovare in a doua
Juimndtate @ cichulu menstrmal. .*Lj_nli la
presitite § ingrefinerea mucoasel uterine
dupﬁ. ovulbine. Producerca de Progestersn
inceteazi dacd ovalul nu este fertilrzat,
declamdnd sangerarea menstruald. In l:i||1|1-1||
sarcinii el este fabricat de placentd cu seopal
de 3 miesrine sircing, Dupd menopauzl
producerea de progestenon inceteazd,

Proteine
Cirup e NUTRIENTI eonstituiti din
AMINOMACIEL csengiali pentn crestene 51




intregineres funchilor onganismul, precum
s pentru Bsbricarea membranelor celulare,
HORMONILOR, MEUROTRANSMITATORI-
LOHE, ENZIMELOR g 2 hemaoglobinei,
pigmentul sangvin, Proteinele animale din
dictd s ghsesc v camne, mclusiy cea de pasdre,
produse lactate, ould § peste. Intre sursele
'||'|_‘Rl:1.1.]|: e [u'ljln'lle e ik Eﬁunn.'k',
LEGUMELE 51 LEGUMIMNOASELE, nucile de
diverse felun §1 semuntele.

Radicali liberi

Particule istabile create in tdmpul
proceselor de oxdare din onganism

si favorizate de o varetate de Bctori fizici
stresantl, ntre care dicta lipsaed de

AMTIONIIANTI, poluanti, ca fumul de figars,

excesit] de exercipn fizbee sau expunerea
lx soare. Ei joach un rol imporant in
procescle de imbitramre 5 in declangarea
unor boli, ca beoala arteriald si cancerul.

Sensibilitate la alimente

Foeactie provocatd de consumarea unu
alinvent on a wngl constiucit alimentar, cane,
12 majonimtea persoanclor, nu Caureard nici o
problemd, Feactia poate apirea dupd cineva
ore s chiar zile,

Sinusur

Cavigin |.|r|1|1!|.1|!= cu aer, aflate in oasele
obrajilor 5i ale frungii, MEMEBRANELE
MUCCASE care le cliptugese 2e pot inflama
ca urmuare 3 mieciiel s a ALERGIEL

si aunet ansanle devin dureroase

si acymulexrd hehad.

Sistern cardiovascular

Cuprinde inima $i vasele — artere, veng

s capilare — pran care singele circull
presunincden: @ corp.

Sistem imunitar

Arsenal complex, inclugind diferite tipun de
celule albe 4 ANTICORPL, destinar 53 rezsie
si 53 lupte impodriva infecrici si 2 invaziel

m

de particule strline sau — in cazul bolilor
antcimune — 53 lupte fmpotriva celulelor
corpulul percepute ca striine. Disfuncriile
ssspepnuluy manatar pot duce by o gami foans
daversd de imbolnivin.

Sistem limiatic

Sistem complex de vase de deenaj, cuoun
singur sens {vasele limfatice), s grupin de
cefule numite nodun Bmfatice {,ganglioni™),
care contime celule albe ale singelui, inchisiv
unele care produc ANTICOIRPM. Acest sistem
dreneazd hehidad din celule, Blocheazd
pamiculele sircdine, microorganismele

si celulebe canceroase si transpond celulele care
hapt3 impotriva infectiel. acole wnde ese
wevoke che el

Toxink

Substangd care poate avea un efect diundtor
ssupra organtmulu. Exemple luate din mediu
includ pesticidele, plumbal, poluwantii
atmrosferici, precwim fanul de figard, si
sybstangele climice indusariale, ca diovinele,
Angnite BACTERIL pot produce @ oxine,
care canzesrd simptome de infectie,

Trompa lut Eustache

Tubun delicate, care fac legiura inore cele
doud urecht medii (umphate cu aer) @ gat,
egalizind astfel presiunea din urechi cu cea
din gatley.

Lieiuri esengiale

Uleiurile aromate, volatle, obginute din
plante w1 folosite in aromaterapie pencns 3
stimiala SISTEMUL IMUSNITAR 513 recchibibna
ENERGIA corpului.

Virns

Agrent cawzator al unor infectii, care poate
wvada celulele vii penim a se reprochuce,
provocand dwune celulelor 51 declingind
simptomele bolii, Intre bolile virabe se numdra
guturaiul, gripa, rujenls g difentele tpun de
wafeetin herpetice.

Vitamine

MNUTRIENTI ceruti de arganism in canoly
vamate, Toate, cu cxceplia vitamine 12
(fabricatd prin actiunea luminii solare aupra
pichii) 5 a vitamined K (fabricatd de bacterile
din intestine), st obqinue prin alimentagie,
Vitaminele se impart in doud grepe; solubile
in apd st sohubile in geisimi. Viaminele
solubile in apd (B 4 C) nu sunt inmagazinate
i corp, ama cl webaie consumage cu
regularitate, Vitaminele solubile in GRASIMI
(A, [, E g K) sunt depogitate in pesutul gras,
Lipsa oncirela dintre vitamine poate cauza
imbolnivire, dar si consumul unor cantitip
excesive, indeosebi de viamine solubile

in grisimi, poate fi ddunftor,

Zahiir Tn singe

FLaharul produs ca urmare a digerini
CARBOHIDRATILOR. El circuli pnn sange
si serveste drept combastibil organsmudui.
Abvorbtia zallirului in celule este reglatd de
HORMONUL numit insulind, produs n
pancrexs $i eliberar in singe ca rhspums la un
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Centrul Magional de Acupuncturd 3i Homeopatie
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Tel (0201) 202 79 60
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Ade adrese wibe:

Asociatia Mationali de Terapil Complementare din Remdnia - AMATECOR
Bd. Revolutiei nr. 84, camera 21

Arad

TeliFax ([0257) 214 155

Aaocaria ette autorizat de Miniserul Muncii, Selidariciti Sociale 3 Familiei 3i do
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Sacietatea de Fitoterapie din Romdnia
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consultati site-urile wanw homeopatiarg § www homeopatie Jaratega.ro
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