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"Allandéan éreznlink kell a tiszta gondolatok megnemesitd erejét. A Iélek
szamara az egyeduli biztonsdg a helyes gondolkodas.. Az énuralom ereje
embel’ gyakorlat altal er6sodik. Ami eldszdr nehéznek latszik, az allandd ismétlés altal

kénnylvé valik, mig végul a helyes gondolkodds és helyes cselekvés

. szokasunkka valik.” (E.G. White: Ertelem, jellem, személyiség, 1. kdtet, 601. oldal)
gondolkodik

o, P Szoktuk mondani, hogy ,minden a fejben dél el”. Vajon tényleg igy van?
az O SZ/\/eben, Van igazsdg ebben a gyakran hangoztatott mondatban, hiszen a
. gondolkodas az, ahonnan a szavak és a tettek szarmaznak. A gondolatok
O/‘yaﬂ O. ily médon a jelleminket is formaljdk. A .fejben” meghozott déntések
emellett kihatnak a teljesitménylinkre, a kdzérzetlnkre és az egészségi
allapotunkra is. Mégis tulzas az mondani, hogy ,minden” itt dél el. Nyilvan
Példabeszédek 23,7 lehetnek rajtunk kivul allé kéralmények, amelyekkel csak egyet tehetlnk:
hogy elfogadjuk 6ket és alkalmazkodunk hozzajuk. Azonban még ez a
magatartas is sajat dontésink eredménye.

Amint az

Milyen nagy jelentéségliek tehat a tiszta, jozan, megfontolt gondolatok,
hiszen azokbdl ugyanilyen tettek szUlethetnek. Kuléondsen nagy kincs a
jozansadg egy olyan vildgban, ahol tomegek kezdik elvesziteni a biztos
tajékozddasi pontokat.

Gondolkodas Hogyan tarthatjuk tisztdn belsé vildgunkat, amelyet a Biblia ,szivnek”
Evfordulok nevez? Mi a kapcsolat a gondolkodas és hit kozoétt? Fontos, hogy aki
Termeészetes valldsos, egyuttal mélyen gondolkodd ember is legyen? Az Egészség-
antibiotikumok nevelés Uj szama kiemelten foglalkozik e kérdésekkel.

Hazi gydogymaodok
Kenyerek Imadkozzunk, hogy a helyes gondolkodas és cselekvés valdban szoka-
Hirek sunkka valjon!

Somogyi Lehel



A sziv gondolatai

SOMOGY!I LEHEL

Mindnydjunknak vannak ,féltett dolgai”, olyan dolga-
ink, amelyeket nagy értéknek tartunk. llyenek példa-
ul egészségunk, csaldadtagjaink, emberi kapcsolata-
ink, hirnevink, vagyonunk. Példabeszédek kdényve
szerint azonban legnagyobb érték: a sziv, ,mert
abbdl indul ki minden élet”.

Mi a sziv és miért kell ennyire vigyaznunk ra? A Biblia
fogalomvilagaban a sziv a gondolkodasunkat jelenti.
Mas kifejezéseket is haszndl a Szentiras erre a
fogalomra: elme, belsé ember, Iélek. A gondolkodas
harom szintje azonosithatdé minden embernél. Az
elsé, legfelsébb szint az értelem muikodése, amely-
nek része a figyelem, felfogdképesség, emléke-zet,
logika, képzelet. Sokan ezt tartjdk a legfonto-
sabbnak, erre buszkék. Van azonban ennél mélyebb
szint is a gondolkodasunkban: a lelkiismeret
mikdédése. A lelkiismeret Urtdl vald szdvétnekként
(Péld 20,27) vilagit, vagyis erkolcsi szempontbdl
mérlegeli a kulvilagbol jové informacidkat, vizsgalja
gondolatainkat, érzelmeinket, Isten hangjaként
figyelmeztet, késztetéseket ad. A lelkiismeret - ha
egészségesen muUkodik - a testink immunrend-
szeréhez hasonléan védelmet biztosit a rosszal
szemben. Ennek a szintnek a késztetéseit azonban
még egy ennél is mélyebb szinten biraljuk el: ez a
szabad valasztas/déntés képessége, amely a sziv
legmélyebb, legtitokzatosabb rétege. Doéntéseket
hozhatunk az értelemmel, lelkiismerettel 6sszhang-
ban, de azokkal szembefordulva is. Itt tUkrézédik
legjobban, kik vagyunk valdjaban. A rendszeresen
ismétlédd doéntések - a beldluk fakadd cselekede-
tekkel egyutt - szokasokként réogzulnek a szivben,
jellegzetes vondsokat adva annak. Ez a jellem bibliai
fogalma.

WA jellem nem a véletlen miive. Nem hatdroshato
meg egyetlen diihkitorés vagy helytelen 1épés
alapjan. A jellem a cselekedetek ismétlidese,

amelyek végiil szokdssd vdlnak, s jora vagy
rosszra alakitjak azt.”

Ellen G. White: Gyermeknevelés 111.0.

Nem tulzads az, hogy ,minden élet” kiindulépontja a
sziv: a magunk és masok életét, sét az egész torté-
nelmet formald tettek innen szarmaznak, a sziv
,kohodjaban” szuletnek.

Milyen allapotban van a szivink, és képesek
vagyunk-e valtoztatni ezen?

LOsalardabb a sziv mindennél, és gonosz az,

kicsoda ismerheli azte” 5
Jeremias 17,9

Elgondolkodtatd a Bibliai altal alkalmazott két
kifejezés: a sziv ,csalard” és ,gonosz”. Mas szavakkal:
a szivunk becsap, megtéveszt, félrevezet bennlnket,
mindez pedig rosszindulattal, gonoszsaggal is tarsul.
Ha egy hazugsag vagy gonoszsag a kulvilagbdl jon,
meég kdnnyebb észrevenni, de ha ezek sajat szivunk-
b6l szarmaznak, mit tehetunk? Emberileg nem
tudunk ezen az allapoton valtoztatni:

LJElvaltosztathatja-e borél a szerecsen, és a pdrduc
az ¢ foltossdgdt? Ugy ti is cselekedhettek jot, akik

o -/ [ o ”
megszoktdatok a gonosst. Jeremids 1323

Hogy miért kerultink ilyen allapotba? A Biblia
szerint a bUneset utan valt ilyenné a szivink, aminek
kovetkeztében a legfébb betegséglink a gondol-
kodas betegsége, erbétlensége lett. Ezt az oroklott
gyengeséglnket tovabb rontjuk sajat cselekede-
teinkkel, amikor szivink csalard és gonosz készteté-
seinek engedunk. Ezzel a szokasok szintjén is rogzul
a rossz bennuUnk, még erbdsebben kotdzve meg
bennldnket.

~Minden fej beteg, minden sziv erdtelen.” .
< Esaias 1,5

Mi az egyetlen gyégymod erre az allapotra? A sziv
gyogyulasa: a megtérés, ujjaszuletés munkaja, amely-
nek soran Isten sajat teremté hatalmaval tisztitja meg
lelkinket. David igy fogalmaz egyik zsoltaraban:

W Tiszta szivel teremts bennem, oh Isten, és az eros

Z 177t o hei ”
lelket wjitsd meg hennem. Jeoltarok 5112

Oriasi mértékl, mégis titokzatos valtozads ez, amelyet
csak Isten tud véghez vinni. Az igy megtisztult sziv
valoban ,tiszta lap”, egy Uj élet kezdete ez az ember
szamara. A Szentlélek munkajanak eredményeként
megujul a gondolkodasunk, lelkiismeretink és az
érzelmi vilagunk is megtisztul; a régi szokasok elvesz-
tik hatalmukat. Nem toérténhet meg azonban mindez
az ember beleegyezése és egylttmuikddése nélkul: az
ember részérdl szukséges a bulUnok felismerése és
megbanasa, azok becsuletes rendezése:



LBdnjdtok meg és térjetek meg, hogy eltoroltessenek
biineitek, hogy igy eljojjenek a feliidiilés idei az
Urnak szinétél.”

Apostolok cselekedetei 3,1

A Jézus keresztaldozatdban megnyilatkozé isteni
kegyelem inditja el bennlink a blUnbanatot, ahogy a
Romai levél is fogalmaz:

Laz Istennek josaga téged megtérésre indit”

Rémabeliekhez irt levél 2,4

LOlyan valtozds ez, amelyet az ember sohasem
képes veéghezvinni. Természetfeletti munka ez,

”

természeltfeletti elemet visz az emberi természethe.

Ellen G. White: Jézus élete 226.0.

A megtérés utdn a rank vard legnagyobb feladat
szivink tisztasaganak, ,egészségének” megdrzése.
Milyen segitséget nyujt Isten ehhez? Legel6szor is
sajat gondolatait kinalja fel szadmunkra irott formaban.

LSzivembe rejlettem a te beszédedel,
hogy ne vétkeszem ellened.

2

Zsoltarok 119,11

Az lge szivinkbe valo ,elrejtésére” jelenti annak
befogadasat, végsd tekintélyként valé elfogadasat,
szeretetét, tovabba rendszeres, mély és alapos
igekutatast. Ennek nyoman Isten beszéde gydgyszer-
ként hat a szivinkre: megszabadit a rossz gondola-
toktdl és érzelmektdl, helyes itéldképességet alakit
ki bennunk; erét ad a rossz elleni kizdelemhez. A
masik fontos segitség az Istenhez valdé fordulas
lehet6sége ima altal. Az imadsag a lélegzetvételhez
hasonldéan tartja életben lelklinket. Fontos &szintén
elmondani a gondolatainkat, érzéseinket Istennek,
aki naponta megszabadit bennlnket terheinktél:

JKelj fel, riadj éjjel, az orjdardasok kezdetén; ontsd
ki, mint vizet a te szivedet az Ur szine eldtt.”

Jeremias siralmai 2,19

LA kisertések sokszor majdnem
ellendllhatatlanoknak tiinnek fel, mivel a
megkisértett az ima és a Biblia tanulmdnyozdsdanak
elhanyagoldsa miatt nem tud Sdtdnnal
szembeszdllni a Szentiras fegyvereivel. De angyalok
veszik koriil azokat, akik készek elfogadni a
tanitast az isteni dolgokban, és a nagy sziikség
idején angvalok emlékezetiikbe idézik azokat az
igazsdgokat, amelyekre sziiksée van. Igy amikor az
ellenség gy tor redjuk, mint az dradat, az Urnak
lelke zaszlot emel fel ellene.”

Ellen G. White: Az én életem ma, Januar 24.

Emellett fontos még a figyelem tudatos iranyitasa,
gondolataink megdvasa minden erkdlcsileg rombold
dologtél. Nem egyszerl dolog ez egy olyan vilagban,
ahol mindnydjan nagymértékld lelki ,kornyezet-
szennyezésnek” vagyunk kitéve. Hamis, értéktelen,
lelklinket megbetegité informacidok aradnak szét a
tévé, radid, internet és nyomtatott sajtotermékek
altal. Pal tanacsa soha nem volt id&szerlbb, mint
ma:

JAmik esak igazak, amik csak tisztessegesek, amik
csak igassdgosak, amik csak tisztak, amik csak
kedvesek, amik csak jo hirtiek; ha van valami
erény, ha van valami dicséret, ezekrol

o . . ”
"{)nd()lk()d]at()k' Filippibeliekhez irt levél 4,8



Erdemes megfontolnunk Ellen G. White tanacsat is
ezzel kapcsolatban:

~Mindnydjan 0rizziik érzéksserveinket, nehogy
Sdtdan gyiozelmet nyerjen felettiik, mert azok a
lelekhes vezetd utak. Hiségesen kell orizned
szemedet, fiiledet és minden érzékszervedet, ha
uralni akarod értelmedet, és meg akarod
akaddlyozni, hogy hidbavalo és romlott gondolatok
beszennyezzek lelkedet. A kegyelem ereje tudja
egvediil e kivanatos munkdt elvégesni. Sdtan és
angyalai arra torekszenek, hogy bénulttd tegyck
érzékszerveinket, hogy as intéseket, a
figvelmeztetéseket és a dorgdlasokat ne halljuk
meg, vagy ha meg is halljuk, ne hassanak sziviinkre
és ne ujitsdk meg életiinket.”

Ellen G. White: Boldog otthon 339.0.

Vannak olyan témakordok, amelyeknek tanulmanyo-
zasa kifejezetten megerdsitéen hat a szivinkre:

LAz eljovendd vildg ldtomdsa egyensulyozza ki az
elménket, hogy a ldthato dolgok ne befolydsoljak
erzelmeinket, és ne feledjiik el, hogy a vilag

”

meguvdltoja megfizethetetlen dron vdltott meg.

Ellen G. White: Az id&k jelei, 1893. junius 26.

E tandcs alapjan foglalkozzunk tdbbet a Biblia
mennyrdél szoéld kijelentéseivel. Ha ezt tesszUk, a
kulvilagbol érkez6 kisértések és egyéb zaklatasok
elveszitik erejuket, a bennlnket éré szenvedések
sem fognak olyan sulyosnak tUnni.

Felmertl még az a kérdés is, hogy mennyire
befolyasolja életmddunk szivink allapotat. A Biblia
szamos kijelentést tartalmaz ezzel a kérdéssel
kapcsolatban. Az Oszdvetségben igy évta Isten a
papokat:

LBort és szeszes itall ne igyvatok...Hogy kiilonbséget
tehessetek a szent és a kozonséges kozott, a tiszta és
tisztdtalan kozott. Es hogy tanithassdtok Izrael
fiait...”

Mézes 3. kdnyve 10,9-11

Péter apostol is figyelmeztet az életmdd fontossa-
gara:

WA vége pedig mindennek kiozel van. Annakokdért
legyetek mértékletesek és jozanok, hogy

imadkozhassatok Péter 1. levele 4,7

Erdekes megfigyelni, hogy az .ép testben ép lélek”
szemlélet nem a gordg-rémai kultudra taldlmanya. A
Biblia mar sokkal korabban ramutatott a testi és
lelki allapotunk Osszefluggésére. Az egészséges
életmod kozvetlenul befolydsolja az erkdlcsi
itéléképességlnket, lelki tisztanlatasunkat, imad-
sagra vald képességlinket. Ha valaki kénnyelmuen
veszi az egészség torvényeit, mértéktelenul él, a
Szentlélek templomat rombolja. Jogunk sem lenne
ehhez, hiszen testink nem a mi tulajdonunk,
hanem Istené. Még sulyosabb kdvetkezménye az
ilyen életmddnak, hogy nem leszUnk képesek
imadkozni és a Szentlélek nem tud hatni értel-

munkre.

LAvagy nem tudjdtok, hogy a ti testetek a bennetek
lakozo Szentlélek temploma, amelvet Istentdl
nyertetek; és nem a magatokéi vagytok. Mert dron
vétettetek meg; dicsditsétek azért az Istent a ti
testekben és lelketekben, amelyek az Istenéi.”

Korinthusbeliekhez irt 1. levél 6,19-20

Mennyire fontos tehat ezek alapjan, hogy figyeljunk
életmoddunkra, szintessiUnk meg minden egészség-
rombold szokast életUnkben. Az Udvdsségunk mul-
hat ezen.

Nem elég azonban a szivinket ,tiszta lapként”
6rizni, irni is kell ra! Ez a jellemfejlédés folyamata,
amelynek soran Isten torvénye irédik a szivinkbe:

JHanem ez lesz az a szovelség, amelyet e napok
utdn a Fida hdzdval kotok, azt mondja az Ur:
Torvényemet az 0 belsejiikbe helyezem, és az 0
sziviikbe trom be, és Isteniikké leszek, 0k pedig

népemmé lesznek”
Jeremias 31,33



Nagy igéret, hogy Isten térvénye a szivinkbe
kerUlhet belsé vezérld elvként, jellemUnk részévé
valhat a Szentlélek munkdja nyoman. E folyamat
soran a cselekedeteink ismétiédése altal szokasok
alakulnak ki, ezek pedig a jellemUnkben réogzulnek.
Hasonldan torténik ez, mint egy fémbe vagy faba
vésett motivum elkészitése. Ennek a ,bevésédésnek”
ma mar némileg ismerjik a biokémiai hatterét,
tudjuk, hogy agyunkban Uj kapcsolatok alakulnak ki
az idegsejtek kozott, amelyek a gyakorlas folytan
er6sddnek. Teljes egészében azonban az ember
szdmara felfoghatatlan dolog ez. Nagy felel&s-
séglnk van minden tettunkkel kapcsolatban:
elésegithetjuk Isten torvénye beirddasat is, de
bevéshetjuk a bln térvényét is a ,szivink tablajara”
(vo. Jer 17]). Ezért nagyon fontos, hogy Isten
lgéjének meérlegére helyezzUk minden gondola-
tunkat, késztetésunket, vagyunkat, meég mieldtt
cselekedetté valna. A jellem-fejlédésben az Isten
munkaja mellett nagy szerepe van a mi emberi
igyekezetUnknek, Kkitartdsunknak is, ahogy erre
Péter apostol is figyelmeztet:

LUgyanerre pedig teljes igvekezetet is forditvdn, a ti
hitetek mellé ragasszatok jo cselekedetet, a jo
cselekedet mellé tudomdnyt, a tudomdny mellé
mértékletességet, a mertékletesség mellé tiirést, a
tiirés mellé kegyességet, a kegyesség mellé
atvafiakhoz valo hajlandosdgot, az atyafiakhoz
valo hajlandosdg mellé pedig szeretet.”

Péter 2. levele 1, 5-7

Be kell vallanunk, hogy milyen sokszor hidanyzott
belélink ez a ,teljes igyekezet’!

A Biblia szerint még ebben a foldi életben kell el-
jutnunk a jellem tokéletességre. Jellemunk a Foldrél
a mennybe jutva mar nem valtozik: el6tte, ebben a
foldi életben kell megtisztulnia minden hibatdl,
blntél, fogyatékossagtdl. Emberileg megmaészhatat-
lan hegycsucsnak tlnik ez, de Jézus szavai szerint

Lstennel egyiitt minden lehetséges”

Maté evangéliuma 19,20

Gondolkodas, hit, békesség

PASZTOR KATALIN

A boldog élet egyik épitéeleme a bizalom, mert
enyhiti azt a feszUltséget, hogy nem vagyunk képe-
sek mindent a latéterunkben és az iranyitasunk alatt
tartani. Véges lények vagyunk: képességeink és
fizikai jelenlétunk korlatozottak, testi-lelki-szellemi
erénk idbészakosan elfogy. Bizni, hinni kell abban,
hogy a dolgok a mi személyes kdzelséglnktdl
fuggetlenul is tudnak a kivant mdédon mukodni. A
bizalom és hit lényege ugyanaz: a remélt dolgok
valésaga és a nem lathatd dolgokrdl vald meg-
gy6zédés. Ez azonban nem pusztan elméleti dolog,
hanem szorosan &sszekapcsolodik a  kulvilag
szdmara érzékelhetdé megnyilatkozasainkkal is.
Mondhatndnk ugy is, hogy engedelmeskedlnk a
belsé késztetésnek, melyet megbizhatd vezér-
hangnak tekintink. Gondolataink, értékrendszerink
hatarozzak meg, mit, hogyan és mikor teszunk.
Gondolatvildagunk pedig lehet olyan struktura, mint
egy valyog viskd - csak funkciondlis, sarbol és nadbol
épult -, de lehet akar olyan, mint egy katedralis -
kifinomult, az &rokkévaldsagra tekintd, nemes
anyagokbdl alkotott.

Mi formalja a hitet, bizalmat? Sok tapasztalat, de
elsésorban a gondolkodds. NézzUk tehat, mit jelent
maga a gondolkodds, amiben az ember minden
méltdsaga rejlik.

A gondolkodas az alapvetd kognitiv tevékenység (pl.
észlelés, figyelem, emlékezet, érvelés, képzeld-erd,
nyelvhasznalat, tanulas, tervezés, dnismeret, déntés),
amikor tudatosan hasznaljuk az agyunkat, hogy
értelmet adjunk a koruléttink lévé vildgnak, és
eldontsuk, hogyan reagaljunk ra. A gondolkodas
gondolatokbdl és érvelésbdl all, igy probaljuk 6ssze-
kapcsolni az érzékelt dolgokat a megértés belsd
vildgaval, és ezaltal olyan dolgokat teszlink és
mondunk, amelyek megvaltoztatjdk a kulsé vilagot.

Gondolkodéasra valé képességlink természetes
modon  fejlédik ki a korai életszakaszban, igy
egyaltaldn nem mindegy, milyen képzésben van
részunk. Amikor masokkal kapcsolatba kerullnk,
irdnyitotta valik a gondolkodas - példaul amikor
szUleinkt6él értékeket, tandrainktdl pedig tudast
tanulunk. Megtanuljuk, hogy bizonyos mdédon gon-
dolkodni jo, mas moédon gondolkodni pedig rossz.
Ha be akarunk kerlUlni egy tarsadalmi csoportba,
elvarjadk télunk, hogy uUgy gondolkodjunk és
cselekedjlink, hogy az harmonikusan illeszkedjék a
csoport kulturajdhoz. A gondolkodds dinamikus
folyamat, szUkségszerl, hogy a valtozéd kdérnyezetre
reagalva formalhaté maradjon.



Alapvetdéen kétféle Uzemmoddban gondolkodunk,

amikor feldolgozzuk az informéacidkat, és dontése-

ket hozunk:

e intuitiv (0sztdénds), azonnali, tudatalatti,
automatikus és érzelmi;

e racionalis, idbéigényes, tudatos, elmélkedd, érveld
és megfontolt.

Barmely idépontban az aktiv gondolataink és csele-

kedeteink attél fuggbden valtoznak, hogy éppen

melyik Uzemmaod fut.

Az id6igényes, megfontolt, dsszpontositott és logi-
kus gondolkodast leginkabb Osszetett problémakra
alkalmazzuk. Ez a tipusu gondolkodas megbizha-
tobb, mégis ritkan allunk meg, és szanunk idét a
gondolkodasra, hogy jél megfontolt ddéntéseket
hozzunk, mert szorit az iddé, igy sok helyzetben a
valaszaink automatikusak, &sztondsek, érzelmi
alapuak.

Szinte mindenki képes felszinesen gondolkodni, és
sajnos sokan nem is hajlandok dolgoztatni az
elméjuket. A felszinesen gondolkoddk ritkdn
gondolkodnak a nyilvanvalé dolgokon tul. Az infor-
maciokat, a tényeket, a statisztikakat névértékukon
veszik, és nem kérddjelezik meg a mogottuk alléd
érvelést, vagy nem tesznek erdfeszitést arra, hogy
elemezzék a latottakat, olvasottakat vagy tanultakat.
Azokat az érveket, ismereteket, véleményeket
keresik, amelyek megerdsitik vilagnézettuket, és
ragaszkodnak is azokhoz, kevés teret hagyva
gondolkodasuk felulvizsgalatara.

A felszines gondolkodasuak képtelenek - és néha
lustdk ahhoz -, hogy egy kérdés minden oldalat
megvizsgaljak, vagy hogy alaposan feltérképezzék a
problémakat, mielétt itéletet vagy dontést hoznanak.
Erésen hisznek abban, hogy a véleménylik mogott
mélység all, mert Ugy gondoljak, hogy vélemeényuk az
igazsagon és vitathatatlan tényeken alapul.

A felszinesen gondolkodd csak az elsédleges kovet-
kezmeényeket nézi. A mélyen gondolkodd viszont a
kovetkezmeények, a hatdsok és az eredmények teljes
lancolatat vizsgalja. A felszinesen gondolkodd egy
problémat egyetlen, altala ismert megoldassal old
meg. A mélyen gondolkodd az dsszetett problémat
kulonbo6zd nézépontokbdl kézeliti meg.

Gyorsan valtozo, ingergazdag, zaklatott vilagunkban
agyunk folyamatosan tulterhelédik, és igy idével
csokken a kapacitdsa. Az egymasnak ellent-mondd
informacidok megzavarjak az emberi szervezet
egyensulyat, stresszt okoznak. Ezzel szemben az
olyan informaciok, amelyek megerdsitik aktualis
elképzeléseinket, dopamint szabaditanak fel a
szervezetben, megnyugtatnak, ezért keresni fogjuk
azokat. Ha kovetkezetesen olyan véleményeket
kereslnk, amelyek alatamasztjdk nézeteinket, rovid
tavon jobban érezhetjuk magunkat, de a tetteink-
nek hosszu tdvon negativ hatdsai lehetnek a
hozzank kozel alléo emberekre nézve is. A felszinesen
gondolkoddk elszadntan ragaszkodnak a sajat
gondolkoddsmaodjukhoz, nem hajlandék szdéba allni
olyan mas gondolkodasi modellekkel, vélemények-
kel, érvekkel, elvekkel és mintakkal, amelyek
megkérddjelezik az életrél és annak megélésérdl
alkotott felfogasukat.

Folyamatosan valtozd vildgunkra folyamatosan
értelmesen kell reagdlnunk. Az elmélyult gondol-
kodas erdfeszitést és tlUrelmet igényel, de nagyon
megéri. A gondolkodas létunk alapja. A felszines,
sekélyes gondolkodas felszines életet eredményez,
mig a mély gondolkodds értelmesebb és haszno-
sabb élet formal.




Ahogy mar korabban szé esett réla, gondol-
kodasunk fejlédését befolyasolja, hogy kitél vesszuk
a gondolkoddsi mintankat, és milyen hatarokkal
mUukodik a  vildAgmodellunk. Figyelemre méltd
kijelentéseket és irdanyelveket taldlunk a Biblidban a
gondolkodds jelentéségére és mindségére vonatko-
z6an. Megérthetjuk, hogy a vildgot teremtd és
gondviselése alatt tartd Isten gondolatai - és ebbdl
fakadd cselekedetei - oriasi mértékben kulonbdz-
nek az emberek gondolkodasatol (akar az ég és a
fold). Az is hamar nyilvanvaléva valik, hogy Istennek
az a szandéka, hogy Osszhangba hozza az ember
gondolkoddsat a magaéval. Ez nem egy féluton vald
taldlkozast jelent, hanem a hibas emberi logika,
értékrendszer és vildgnézet kijavitasat, megtisztita-
sat, Istenhez vald felemelkedését jelenti. Olyannyira
nagy hordereju dologrdl van sz6, hogy 180 fokos
fordulatot kell tennink - szembe kell fordulnunk
onmagunkkal. Ez nem megy a felszinesen gondol-
koddknak, és még a mélyen gondolkoddknak is
lehetetlen. Segitség kell, méghozza Istentdl, aki az
egész kognitiv ,foldrengést” elinditja mindannyiunk
életében. Aki egyaltalan észleli ezt a foldrengést, és
szeretne Ujra biztonsagos talajt érezni a talpa alatt,
az a hit dtjan indul el. Bizalmat szavaz Istennek,
belatja és elfogadja, hogy sokat kell tanulnia Téle
ugy, hogy az valdésagosan atformalja a gondolkoda-
sat, a cselekedeteit, a jellemét. Aki valéban elfogad-
ja és hasznalja a hit ajandékat (mert a hit nem
képesség), mélyen gondolkoddova valik:
mindent megvizsgal, és ami jo, azt megtartja. Ami

valami

pedig rossz, attél elhatarolja magat.

Az igazan boldog ember az, akinek nem kell
csaldédnia abban, akibe vagy amibe vetette a bizal-
mat. Bizni pedig abban érdemes, aki vagy ami nem
valtozik. Van ilyen az egy, 6rokkévalo Istenen kivul?

JMert az én gondolataim nem a ti gondolataitok, és
a li titjaitok nem az én tjaim, igy sz6l az UR! Mert
amiképpen magasabbak az egek a [oldnél,
akképpen magasabbak az én utjaim a ti utjaitokndal
¢és az én gondolataim a ti gondolataitokndl!”

Esaias 55,8-9

"Az emberek 0t szdzaleka gondolkodik:
az emberek liz szdzaléka azt hiszi,
hogy gondolkodik;

a tobbi nyolcvandt szdazalek pedig
inkdabb meghalna, minthogy
gondolkodjon."

Thomas Edison

LBoldogsdg az, amikor az, amit gondolsz, amit
mondasz és amit teszel, osszhanghan van.”

Mahatma Gandhi

Nem vagyunk béekében mdsokkal, mert nem
vagyunk békében onmagunkkal, és nem
vagyunk békében onmagunkkal, mert nem
vagyunk békében Istennel.”

Thomas Merton

LA bekeét nem lehet erovel fenntartani; csak
megertessel lehet elérni.”

Albert Einstein

LA hit bolcs fogadds. Ha a hitet nem lehet
bizonyitani, akkor mi bajod szdarmaszik abbol,
ha az igazsagdra fogadsz, és az hamisnak
bizonyul? Ha nyersz, mindent nyersz; ha
veszilesz, semmit sem veszitesz. Fogadj tehdt
habozds nélkiil arra, hogy O létezik.”

Blaise Pascal

LA béke nem a haboru hianya, hanem erény,
lelkidllapot; joindulatra, bizalomra,
igazsdgossdagra valo hajlam.”

Baruch Spinoza

LAz igazsdg annyira homdlyos ezekben az
idokben, és a hamissdg annyira megalapozott,
hogy ha nem szeretjiik az igazsdgot, nem
ismerhetjiik meg.”

Blaise Pascal



Mire jok az évfordulok?

PASZTOR KATALIN

Ismét naptart cseréltink a falon, és néhdny nap
alatt meg kellett szoknunk az Uj datumot. Repul az
id&; eltelt egy uUjabb év. Mi valtozott? Jobb, vagy
rosszabb most? Mit kellene masképp csinalni?
Adjunk egy kis idét magunknak, hogy atgondoljuk,
mi minden tértént velink az elmult évben.

Az idé fontos és érdekes tényezdje az életnek.
Szamolhatunk vele ugy, mint ami ciklikus, és mint
ami mindenki szdmara targyilagosan azonos
adottsag, azonban valahogy hangsulyosabb az a
szubjektiv minésége az idének, hogy linearisan,
érzékeink szerint valtozo sebességgel tlnik tova. Az
idében nem tudunk szabadon mozogni ugy, mint
ahogyan a térben. Ha az élet hosszat nézzuk, akkor
azt mondhatjuk, hogy mindenki szdmara egyedi
id6 szabatott. Ha objektiv oldalrol kozelitunk, akkor
az a helyzet, hogy valdjdban mindenkinek ugyan-
ugy 24 orabdl all egy nap, 7 napbdl egy hét, 365
napbol egy év.

Mit tudunk kezdeni az idének ezzel a furcsa
kettdédsségével? Azt nem tudhatjuk, mennyi idénk
van élni, de azt megérthetjuk, hogy minden perc
értékes, amit érdemes értelmesen és hasznosan
télteni. Bar az éramU szabdalyosan és egyenletesen
ketyeg, mi ugy érzékeljuk, hogy az iddé rohan,
amikor nagyon jél érezzUk magunkat, vagy épp
vizsgakérdésre kellene befejezni a valaszt; maskor
meg kinos lassusaggal vanszorog, példaul amikor
sorban kell allni, vagy szabadulnank egy-egy nehéz
helyzetbdl, betegségbdl. Van amikor jol érezzuk
magunkat a ,most’-ban, de elé6fordul, hogy a
multba vagy épp a jovébe vagyddunk. Mi azonban
csak ,most” tudunk aktivak lenni, és ez hatarozza
meg a multunkat és jovénket. Egyedul a
gondolkodas képez hidat a mult, a jelen és a jovo
kdzott.

SEmlékezzél meg az os idokrol;
gondoljdatok el annyi nemzedék éveit!
Kérdezd meg atvdadat és megjelenti néked,
a le veneidet és megmondjak neked!”

Médzes 5. kdnyve 32,7

A vildg teremtésekor Isten a negyedik napon vilagitd
testeket helyezett az ég mennyezetére, ,hogy
elvalasszak a nappalt az éjszakatdl, és legyenek jelek,
és meghatdrozéi  Unnepeknek, napoknak és
esztenddknek.” (IMéz 114) Mar itt felsejlik, hogy a
nehezen megfoghatd idévonalon szUkségunk van
valamilyen eszkdzre vagy technikara, amely segit
rogziteni fontos dolgokat, hogy emlékezni tudjunk
ezekre. Miért fontos emlékezni? Hogy ne kévesslnk
el feleslegesen hibakat rossz dontések megismét-
|ésével, hogy nehéz helyzetekben a megoldas
reményét taplaljuk korabbi jo tapasztalatok nyoman,
hogy erésitsik kapcsolatainkat kdzds élmények
felidézésével. Isten is sokszor felhivja a figyelmet,
mennyire fontos emlékezni.

Milyen eszkdzoket hasznalhatunk? Gondolom
mindenkinek elészér az informacid-gazdag kép- és
hangrogzités jut eszébe, mint kézenfekvd és
objektiv technikai lehetéség. Azonban van egy
szubjektiv, egyedi emléket létrehozd ,technika” az
értékeld / értelmezd visszatekintés. Témank szem-
pontjabdl most ez a lehetdség az izgalmasabb.

Amikor a gyerekeink kisebbek voltak, sokszor azzal
zartuk a napot, hogy elmondtuk egymasnak - teljes
kiscsaladi korben - ,mit csinaltunk ma". Ez nem
csupan eseményfelsorolas volt, hanem valamiféle
kiértékelés is. Ha kdzos volt az élmény, akkor jo volt
latni, ki mit fogott fel belbdle; ha pedig valamelyi-
kink nem volt részese, akkor alkalmas tajékoztatast
nyertink, gazdagodtunk nem személyesen megélt
élménnyel, ami mégis kdzdsséget teremtett
(,Oruljetek az orilékkel, és sirjatok a sirokkal.” Rm
12,15).

Az évforduldk életunk fontos - személyes vagy
kulturalis - eseményeire emlékeztetnek. Akar
szUletésnaproél, hazassagi vagy civil kapcsolatrdl,
jeles eseményrél, vagy egy szerettink halalardl van
sz6, az évforduléval a naptarban régzitink egy
olyan pillanatot, ami sokat jelent a szédmunkra.
LehetéségUnk van Ujraértékelni életink mozzana-
tait, tanulni bel6luk, és reflektalni arra, hogyan
formaltak jellemUnket. A multra emlékezni -
anélkul, hogy uralna bennunket - fontos ahhoz,
hogy megértsuk, kik vagyunk valéjaban.



Természetes antibiotikumok
PINTER EVA

Az elhuzédd vilagjarvany okdn, remélem egyre
tobben komolyan veszik a betegségekkel szembeni
védekezés iddszerliségét és fontossagat. Az immun-
rendszer hatékony muUkodését biztositani egy
életen at tartd feladat, és mindenkinek sajat
felel6ssége.

Szamos novény csodalatos mennyiségben és Ossze-
tételben tartalmaz gyogyitd hatdsu természetes
vegyuleteket, melyek szeliden és hatékonyan
dolgoznak az egészség helyreallitasaban.

Petra Neumayer Természetes antibiotikumok
cimU koényvét régodta forgatom, és a benne foglalt
tanacsokat tdbbszor is j6 haszonnal alkalmaztam.
Szeretnék most ebbdl a tudastarbdl 4 novényt
reflektorfénybe helyezni, melyek - Ugy gondolom -
mindannyiunknak segithetnek hatékonyan harcolni
a korokozok ellen, és egészséglnket kompro-
misszumok nélkul szolgalni.

Ha nem is sikerlUl minden, aldabb 06sszegyljtott
informaciot észben tartanunk, elég, ha megjegyez-
zUk, hogy a fokhagyma, a voroshagyma, a kakukkfl
és aloé vera azok a konnyen elérhetd névények,
melyek nagy segitséglnkre lehetnek sok betegség
esetében. Ha belséleg fogyasztjuk ezeket, a legjobb
frissen és nyersen hasznalni. Az emlitett mellék-
hatasok enyhitésére megoldas tehat a szelid
hékezelés, higitas vizzel, vagy az izek elfedése pl.
mézzel vagy gyumaolcslével.

Fokhagyma

Az egyik legrégebb o6ta hasznalt és legszélesebb
korben elterjedt gydgy- és flUszernovényunk. A
Papyrus Ebers - az dkori egyiptom egyik legrégebbi
(i.,e. 1550 koruli) és legfontosabb orvosi régészeti
papirusz lelete, melyet Georg Ebers, német egyipto-
|6gus véasarolt meg Luxorban 1873-74. telén -,
huszonkétszer emliti a fokhagyma orvostudomanyi
felhasznalasi lehetdségeit.

A fokhagymdaban taldlhatd igen bomlékony, kén-
tartalmu allicin nagyon erés antibiotikum - még
1:125 000-es higitasban is gatolja szadmos baktérium
szaporodasat -, valamint kénmentes alkotorészei
(scordinin, garlicin) ugyanugy baktériumgatléd hata-
sUak. Sot a penicillinrezisztens baktériumok ellen is
hatékony. Louis Pasteur mar 1858-ban felismerte
erds antibakteridlis és gombadlé hatasat, valamint
az els6 vildghaboruban, még az antibiotikumok
megjelenése elbtt, friss fokhagymalével fertétleni-
tették a nyilt sebeket.

A fokhagyma nagy mennyiségben tartalmaz:

e 3asvanyi anyagokat (kovasav, kalium, magnézium,
kalcium, foszfor, jod, vasat)

e nyomelemeket (cink, mangan, szelén

e vitaminokat (provitamin A, B1, B2, niazin,
valamint csak a nyers fokhagymaban C-vitamin).

Gyogyhatasai

Elfogyasztasa utan a friss vagy feldolgozott
fokhagyma az emésztérendszerbe kerll, ahol a
mirigyek és a bél nyalkahartydjanak mukddését
erdsiti, A nydlkahartya igy képes magatdl felépiteni
és helyreadllitani a természetes bélflorat. A zavaro
mikroorganizmusokat a fokhagyma legyengiti, és
elésegiti a kivalasztédasukat. A fokhagyma Kkivalo
gyodgyszere a bélpanaszoknak; hatékony puffadas,
hasmenés és bélgdrcsok esetén, valamint kronikus
és akut hasmenés esetén, még akkor is, ha ez véres
nyalkas széklettel parosul. A bélfertézések kor-
okozdit is hatékonyan legyézi.

¢ Megtdmadja a Helicobacter pylorit, amely a
gyomorfekély és - Ujabb kutatdsok szerint - a
gyomorrak kialakulasaért is felelés baktérium.

o El6segiti az epe termelését és kivalasztasat.

¢ A tapanyagok lebontasat és megemeésztését
tamogatja.

e Gatolja a gazképzbddéssel jard rothadasi és
erjedési folyamatokat.



¢ Serkenti a hajnovekedést és az egészséges
bor kialakulasat. A fokhagyma fitinsavat
tartalmaz, amely asvanyi anyagokat kot meg, de
atalakulhat inozitta is, amely egy - a
vitaminokhoz hasonlé - névekedést serkentd
anyag.

e Cukorbetegségben kiegészitd terdpia lehet,
mivel a fokhagyma-alkaloidoknak inzulinhoz
hasonlo, és ezaltal vércukorszint-csokkentd
tulajdonsagai is vannak.

¢ Vérnyomas-szabalyozé

e Az érelmeszesedés kockazatat csokkenti,
rugalmasabba teszi az ereket.

e Trombézis kialakuldsat gatolja.

¢ Koleszterinszint-csokkentd

¢ Immunerdsité

¢ Parazitak ellen is hatékony.

¢ Rakmegel6z6 hatasu

e A légcsovek gorcsét oldja, igy eldsegiti a
kohogés felszakaddsat. A népi gydgydszatban a
hoérghurut (bronchitis) ellen is hasznaljak.

e Kovasavtartalma miatt a régi fUveskdnyvek
kiegészitészerként ajanljak krénikus idéskori
kéhoégés, tudégyulladas és tuberkulézis
gyogyitasanal.

A fokhagymaban talalhaté kénvegylletek képesek
arra, hogy hosszu tavon a latdidegeket, a vesét, a
tudét és a majat karositdé nehézfémekkel (pl.
higannyal, kadmiummal) artalmatlan
vegyUleteket képezzenek, melyeket a szervezet
viszonylag kédnnyen ki tud valasztani.

6lommal,

Fogyasztas, adagolas

Ajanlatos egész napra elosztva fogyasztani a fok-
hagymat, mert a benne taldlhatd illéolajok nagy
mennyiségben irritaljak az érzékeny gyomrot.

¢ Megelbzésre és egészségmegdrzésre: 2-3 gerezd
naponta, folyamatosan.
e Hasmenés kezelésére: 5-10 gerezd naponta.

A fokhagyma antibiotikus tulajdonsagai melegités
hatdsara csdokkennek, de nem tlnnek el teljesen.
Nem szabad azonban a fokhagymat tulsdgosan
felmelegiteni,
atveszik ezt az izt. Ezért a fézés vagy sUtés végén
adjuk hozza az ételhez.

mert keserU lesz, és az ételek

Az ép fokhagyma szinte teljesen szagtalan, csak
akkor érezhetd jellegzetes illata, ha ragdssal, vagas-
sal, préseléssel "megsérul" a sejtfal, mert ilyenkor a
szagtalan alliint az alliinaz enzim felbontja, és
"szagos" allicin keletkezik.

Fokhagymatinktura

400 g hamozott fokhagymagerezdet fokhagyma-
nyomoval térjuk ossze, és 1 liter magas alkohol-
tartalmu, tiszta tomény szeszben, jol lezarva, két
hétig hulvos, sétét helyen hagyjuk azni.
szUrjuk le, és még egy hétig hagyjuk allni.

Utana

Az adagolast érdemes hulldmzé ddzisban végezni,
hogy a szervezet ne szokjon hozzd a folyamatos,
azonos nagysagu ingerhez. Ezaltal megakadalyoz-
hatjuk a tulérzékenység kialakulasat.

A tinktdrdt naponta haromszor kell fogyasztani:
reggel, délben, este. Egy cseppel kezdve, minden
bevételnél egy-egy cseppel ndveljik a mennyi-
séget, mig a hetedik napon délben elérjuk a 20
cseppet. Ezutdn Ujra csokkentsUk a cseppszadmot
folyamatosan egy-egy cseppel. 5 csepptdl kezdjuk
Ujra emelni huszig és igy tovabb.

A jobb elviselhetéség érdekében hasznalhatunk
haromszor 15 cseppet tobb héten keresztul.

Kulsdleges alkalmazas

¢ Kisebb sebek, rovarcsipések vagy
bérgombasodas kezelésére: torjunk 6ssze 5-10
fokhagymagerezdet, és a levéhez adjunk
tizszeres mennyiségl 30-40%-o0s alkoholt. Ez a
keverék, ha sotét, hlvds helyen tartjuk, tobb
hénapig elall.

e Szemolcsokre, kelésekre és nehezen muldé
pattanasokra sebtapasszal kdzvetlenul
ragasszunk fel egy gerezd zuzott fokhagymat, és
hagyjuk rajta tobb 6ran keresztul.

Tapasztalataim

A fokhagyma hasznéalatdval nekem is szdmos jo
tapasztalatom van. Mar kordbban is rendszeresen
fogyasztottam néhéany gerezdjét ételekhez; féként
nyersen, hiszen igy a fontos antibakterialis illo-
anyagok is benne maradnak. Sokszor segitette
elmulasztani a nathat, a szdmban kezddédé gyulla-
dasokat, torok- és fogfajast, aftat.

A covid-jarvanyos idében - mikor magam is meg-
betegedtem a virustdl -, ndveltem a mennyiségét.
Bar koradbban lehetetlennek lattam, hogy napi 1-2
gerezdnél tobb fokhagymat egyem, elhataroztam,
hogy minden étkezésnél hasznalom, igy sikerult
naponta 6-8 gerezdet is fogyasztani beldle.



Azt tapasztaltam, hogy enyhitette a tlineteimet, a
kohogést, a letapadt nyadlka kdnnyebben
felszakadt. Emellett még szadmos gyoégyndvényt
(pl. kamillat, kasvirdgot), vitamint, gydgyterméket
hasznaltam. Gyumaolcsot, zéldséget nyersen vagy
parolva ettem, egészség
alapelveit igyekeztem atgondolni, miben kellene
javitani
meghoztak az eredményt, és - nem utolsé sorban
a jo Isten kegyelmébdl - meggydgyultam.

valamint az ismert

a szokdsaimat. A valtoztatasok idoével

Voroshagyma
Ismert, hogy azokban az orszagokban, ahol -

részben a szegénység, részben a helyi szokdsok
miatt - még ma is sok fokhagymat és voréshagymat
fogyasztanak, lényegesen ritkdbb a rak, a cukor-
betegség és a szivinfarktust el6idézé érelmeszese-
dés (arterioszklerodzis) elé6fordulasa.

A hagyma a benne taldlhatd, allicinné és
cikloalliinné alakulé erés kéntartalmu vegyuUletek-
nek és hidrogén-rodanidnak kd&szénheti
antibiotikus hatasat. Illdolaja, mely a hagyma
szeletelésénél tavozik, szintén ként tartalmaz, és

erés baktériumolé hatasa van.

kivalo

A hagyma azonban nemcsak erdés természetes
antibiotikum, hanem kivalé vitaminforras is. A
hagymaban A-, Bl-, B2-, C-, E-vitamin és nikotin-
sav, ezenkivul asvanyi anyagok, példaul kalcium,
magnézium, mangan, foszfor és vas, valamint
fehérjék és jotékonyan hatd anyagok
taldlhatok.

szivre

Az egész szervezetnek javara valhat az az erételjes

hatas, amit a nyers hagyma gdbze okoz, és

annyira irritalja a szemet:

e az emésztérendszer a szervezet mirigyeivel
egyultt aktivalodik;

e a felesleges felgyult viz eltlnik - ezzel a sziv
terhelése csokken;

e koleszterinszint csokken - igy megelézhetd az
érelmeszesedés és a szivinfarktus;

e acukorbetegség kockdzata csokken - a novényi
hormonok szabalyozzak a vércukorszintet,

ami

Ha a hagymat melegitjuk, gydgyhatasu anyagainak
nagy részét elvesziti, viszont az érzékeny gyomruak
szdmara fogyaszthatdéva valik. Aki
gyomorsav-tultengésben vagy gyomorégésben,
annak ajanlatos minél téobb nyers hagymat fogyasz-
tani.

nem szenved

Aki hiperaciditasban szenved, ami azt jelenti, hogy
szervezete tul sok gyomorsavat termel, annak csak
mértékkel szabad nyers hagymat fogyasztania. Sok
embernél azonban a sav felszokését és a gyomor-
égést éppen a tul alacsony savszint okozza. Ez
ellentmondasosnak tlnhet, de a magyarazat igen
egyszerl: Ha egy érzékeny gyomor nem termel elég
savat, akkor nem képes a taplalékot elég gyorsan és
alaposan megemeészteni, ami azutan ott marad a
gyomorban, és erjedése kozben sav termelédik. Ez
irritdlja a nyalkahartyadt, és savfelszokést okoz.
Ebbdl az kovetkezik, hogy érdemes a nyers hagyma
fogyasztasat annak is megproébalnia, akinek tul sok
a gyomorsava, mert lehet, hogy ezzel megerdsiti és
aktivalja az emésztdmirigyeket.

Gydégyhatasai

¢ A nyers hagyma megoli a gyomorban és bélben
talalhatd korokozokat.

e Erésiti a természetes bélflorat.

e Javitja az altaldnos emésztést az epefunkcid
aktivalasaval.

e Gatolja azokat a kdrokozdkat, amelyek
hugyhdlyag- és vesegyulladasokat okoznak.

e Prosztatagyulladas esetén is hasznos.

e Eldsegiti a vizeletképzddést, ami altal a
vizeletképzd szervek atmosddnak. Ennek a
folyamatnak a vértisztitasban is szerepe van.

e Eltavolitja a 1abbdl és a hastajrdl a szivet
terheld, felgyllemlett folyadékot.

e Javitja a szivizom keringését, és noveli a
szivizom rugalmassagat.

e Csokkenti az érelmeszesedés kockazatat.

e A vidréshagyma leve felszakitja a kbhogést és
oldja a valadékot.

e Enyhiti a horghurutot, az erés kdhogést és a
rekedtséget.

e Az antibiotikum-korszak elétti idékben é16
orvosok feljegyzéseibél tudjuk, hogy még a
tuddégyulladas is sikeresen kezelheté hagymaval.

o Jotékony hatdsu megfdzas, influenza, torok- és
garat- és orrmelléklreg-gyulladas esetén is .




Kulséleges alkalmazas

e A hagyma hatékony rovarcsipések, szemolcs,
kelések, furunkulusok, égések és fllfajas ellen.
A hagymat vagjuk fel, és egy-egy szeletet
tegylnk a kezelendé fellletre. FUlfajas esetén
egy szelet hagymat ruhdval erdsitsiink a beteg
fUlre.

o Megfazas megeldzésére és kezelésére éjszakara
tegylnk egy szelet hagymat egy kis tdnyéron az
agy mellé, és igy az illdolajat be tudjuk
|élegezni.

o Vizelettartasi zavarok esetére egy régi
fUveskdnyv azt javasolja, hogy egy-két hagymat
vagjunk aproéra, és tegyuk a hugyhdlyag és a
belek folé a hasra. A borogatast legkésébb akkor
tavolitsuk el, amikor a bér elkezd pirosodni.

e ZGzédasoknal, randuldsoknal és izom- és
inhuzédasoknal a kovetkez6 hagymaborogatas
lehet a segitséglnkre: egy hagymat vagjunk
aprora, egy kis vizzel és egy csipet soval
készitsink belble pépet, és tegyuk a fajo
teruletre - kUlonodsen j6 fajdalomcsillapitd
hatasa van.

Mézes hagyma kéhoégésre és hérghurutra

Aprdra vagott hagymat mézzel keverjuk &ssze, és
naponta haromszor egy evékanalnyit egyink meg
beléle. Gyermekek is fogyaszthatjak. Erésebb hatast
érhetlnk el, ha tormat vagy kakukkflvet is teszink
a keverékhez. Az elébbi asztmasok szamara kivalo,
a kakukkflU pedig segit felszakitani a kohdgést.

Alkoholos hagymatinktura

Intenziv hagymakurat végezhetlink, ha a hato-
anyagokat alkohollal vonjuk ki. Egy friss hagymat
vagjuk nagyon aproéra, és dntsuk fel ¥ liter 70%-0s
alkohollal, hogy ellepje. 10-14 napig hagyjuk allni,
majd szUrjuk le. A visszamaradd hagymadarab-
kdkat passzirozzuk at, ezt is szUrjuk at kavészlrén
hogy a maradék hagymadarabokat eltadvolitsuk az
értékes folyadékbadl.

Az igy nyert kivonatbdl haromszor 15 cseppet
hasznaljunk legalabb egy deci vizben feloldva
tobb héten keresztlUl. Amennyiben kitdltjuk az

adagot vizbe, egy poharba elére, és allni hagyjuk,
az alkohol egy része elparolog és nem terheli a

szerveze(tu nlj Y

.(r‘fi;’

Kakukkfu

llléolaja belégzéssel a tudéhdlyagocskdkba kerll,
és igy kozvetlenul a betegség helyén hat. Oldja a
horgék gorecsét, feloldja a valadékot, és felszaggatja
a kohogést. A kakukkfUvet a népi és a természet-
gyogyaszatban tea formajaban a légutak goércsei-
nek oldasara alkalmazzdk, de a gyomor- és bél-
panaszokra szolgald teakban is megtalalhato.
Enyhiti a puffadast, és az emésztést is elbsegiti,
ezért nehezen emészthetd ételek flszerezésére is
alkalmas. Gyulladdscsdkkentd hatdsa is ismeretes,
éppen ezért borogatasokhoz és fajdalomcsillapitd
ken6csdkhdz is hasznaljak.

Hildegard von Bingen zardaféndoknd feljegyzései
szerint a kakukkfl altaldnos erdsitdszerként is
alkalmazhaté. Mas kozépkori fuveskdnyvek szerint a
havivérzéssel kapcsolatos problémakra, mindenféle
parazitara, fejfdjasra, reumas fajdalmakra, valamint
a torok és a gége gyulladasara is jotékony hatasu.
100 g fUbol 1 liter forrovizzel készitett teat a furdo-
vizhez keverve kellemes formajaban élvezhetjuk a
kakukkfl idegekre, horgdkre, bdrre és izuletekre
gyakorolt gyégyhatasat.
Ezeket az alkalmazasi formakat a tobbszazéves
népi gydgyaszat tapasztalatai igazoltak, és manap-
sdg ezek kozul sokat a modern gyégyndvénykutatas
is alatamasztott.

A kakukkfl a kévetkezd kérokozdcesgportok ellen
hatékony:

e Proteus

¢ Neisseria

e Alcalescens dispar
e Candida albicans
e Corynebacterium
e Enterococcus . -
e Staphylococcus o
e Pneumococcus

e Streptococcus

Izoldlt hatdanyagként a timolnak (természetes fenol)
van a leger6sebb antibiotikus hatasa.

Aloe vera, Aloe arborascens

Eddig tdbb mint 160 kulénb6zé hatdanyagot
sikerult az Aloe verdban azonositani, amelyek
egyUtt nagyon hatékony gyodgyitd hatdst fejtenek ki
az egész szervezetre. Bar a gyogynodvénykutatads
mindig igyekszik egy-egy hatdanyagot azonositani,
amely a névény specialis hatasaért felelés, azonban
egyre inkabb bebizonyosodik, hogy tébb kilénbdzé
hatdanyag kombinacidja, azaz a bioldgiai anyagok
természet altal optimalizalt 6sszetétele az, amely a
kivant gyogyhatast létrehozza.



13 kllénb6z6 vitamint, ugyanennyi asvanyi anyagot, 15
enzimet, tobb aminosavat (amelyek a létfontossagu
fehérjék épitd anyagai), esszencialis zsirsavakat, tobb
mint 10 kUlonbdzé szacharidot (cukormolekulat), a
sebgydgyulast elésegité szaponinokat, illdolajokat és
sok egyéb mas hatdanyagot tartalmaz.

Gyoégyhatasai

o Erdsiti és tisztitja az egész szervezetet; vannak
vértisztitd tulajdonsagai.

o Elésegiti a sebgyodgyuldst, és megeldzi a sebek
elfert6zédését.

e Bizonyos szintig regeneralja azokat a szdveteket,
amelyek sugdrzas miatt karosodtak.

e Természetes fajdalomcsillapitd

e Enyhe és kdnnyen toleralhato tisztalkodo- és
testapolo szer.

e Ellatja a szervezetet értékes asvanyi anyagokkal,
vitaminokkal és nyomelemekkel.

e Csokkenti a gyulladast, és hlti a gyulladt
fellUletet.

Acemannan

Az Aloe veraban taldlhaté acemannan nevl poli-
szacharid potencidlisan
ellenes, daganatellenes és
tulajdonsdgokkal rendelkezik.

immunstimulans, virus-

gyomor-bélrendszeri

e Aktivalja az interleukin-1 és a prosztaglandin-E
nevl hirvivé anyagokat.

e Elb6segiti, a védekezbsejtek, a B- és T-
lymphocytdk képzddését.

e Noveli a makrofagok és a természetes 6l6sejtek
aktivitasat. Ezaltal a szervezet altalanos
védelemre tesz szert a kdrokozékkal szemben.

e Virus-, baktérium- és gombadld hatasa van.

Az acemannan a
halmozdédik fel, és

testi sejtek membranjaban
megerositi
képességét, mely altal csokken a fertézés veszélye
és a mar megkapott fertézések sulyossaga.

annak ellenalld

Kulsdéleg és belséleg egyarant hasznos

Az Aloe vera otthon is termeszthetd, igy kdnnyen
elérhetd sUrgds esetben is, mint példaul haztartasi
égési sérulésnél.

A levet tdvében vagjuk le a novényrél, mossuk meg,
majd vékony csikban vagjuk le a széleket egészen a
csucsig, hogy kdnnyen ketté tudjuk nyitni. Ha nem
kell az egész levél, akkor a szélesebb rész feldl
vagjuk le a szUkséges darabot, a maradékot pedig
muUagyag félidba csomagolva tegyuk hitébe.

A levél belsé részében talalhatod szintelen, atlatszo,
kissé nyalkas zselét hasznaljuk.

e Kozvetlenul ratehetjlk sebre, égési sérulésre.

e Felhasznalhatjuk bdérapolasra, bértisztitasra.

e Alkalmazhaté psoriasis, neurodermatitis,
kronikus ekcéma és akne esetén.

e Hatékonyan kezelheté vele a bér, a
hénaljszérzet, a kéz vagy a lab kdrmeinek
gombas fertdzése.

e JOl reagalnak a nehezen gyogyuld vagy
elfert6z6dott sebek.

A zselé kevés vizzel, gyumolcs-, zoldség- vagy
savanyukaposztalével turmixolva fogyaszthatd., Az
igy elkészitett ital hatékonyan megeléz sokféle
kellemetlen megfazast, és akkor is segit, amikor
mar az influenza elsé tlUnetei is megjelentek.
Figyeljunk arra, hogy a levél zold részébdl - ami
jelzésképpen keserl izt ad - ne keruljon az italba,
mert hashajté anyagok vannak benne.

e Jotékony hatdsa van gyomor-, bél- és
epepanaszokban.

o Kbohdgés, horghurut és a légzdrendszer mas
betegségeiben is hatékony.

e Cukorbetegségben, gyomorfekélyben és
asztmaban is j6 eredményeket értek el aloe
itallal.




Hazi gyogymodok - egyszert kezelések otthoni hasznalatra

1.fejezet: Gyogymodok intézetben és otthon

DR. AGATHA THRASH ES DR. CALVIN THRASH

Kedves Olvaso!

Szeretnénk széles kdrben megismertetni azokat az egyszerd és
természetes gyogymodokat, melyeket betegsegek esetén jo
hatékonysdaggal, orvosi kézremukddés nélkul, otthon
alkalmazhatunk. Ezekkel az eljardsokkal elkertlhetjik a
felesleges gyogyszerfogyasztdst, és személyes torédesink altal
a beteg ember lelki erejét és a vele valo kapcsolatot is
erdsitjuk.

A szerzdk sok-sok év tapasztalata alapjdn irtdk le kénnyen
érthetd és alkalmazhato formaban a gyogyuldshoz vezetd
egyszerd, a természet térvényeire épulé kezeléseket.

Agatha és Clavin Thrash: Hdzi gyogymaodok — vizterdpids,
masszirozdsos, faszenes és mds egyszerl kezelések — otthoni
haszndlatra és egyszerd kértdlmeények kozott laikus és
egészsegligyi dolgozok szamadra cimd kdnyvét fejezetenkent
kozoljuk. (a szerkesztd)

A természetes gyogymoddok idét kivannak és
Ugyességet, mely inkdbb gondossdagot, mint
szakértelmet jelent. Mivel kozullunk csak kevesen
hajlanddk idét aldozni, és gondot forditani erre,
ezért a természetes gydogymaodok kihaldban vannak.
Nem azért, mert kevésbé hatasosak, mint a
gyodgyszeres kezelés, utébbi sokkal
kevesebb személyes torédést, apoldst igényel.

hanem az

Az egyszerl gyoégymodok nem annyira dradmaian
hatnak, mint sokszor a gyodgyszerek, gydgyitd
hatasuk az érzékelésunkben enyhébben
jelentkeznek, de 3altaldban hatékonyabbak, és
sokkal kevesebb a mellékhatdsuk. Az erds
gyogyszerek hatdsat gyakran azonnal érezzuk. S
hozzaszoktunk a gyors eredményekhez,
melyeket a ,.csodalatos gyégyszerek” hoznak, ezért
félunk a lassabban hato gyogy-
maodoktdl, és nem hisszUk, hogy hatasos terapiak.
Amikor testunk vegyi Osszetétele vagy taplal-
kozasunk erésen eltér a normalistdl, és gydgyszert
veszUunk be, az idegrendszerink
szervezeten bellli egyensdly meg-valtozasat, és e
tényt azonnal jelzi a kdézponti idegrendszernek. Az

mivel

természetes

érzékeli a

agy ezt az eltérést bejelentett valtozasként
értékeli. A gyodgyszer bevétele utdn az egyén
hamarosan intenziven megtapasztalja annak

hatdsat. Mivel a gyodgyszert a tudat hasznosnak
kdényveli el - ahelyett, hogy a drasztikus valtozast
vészjelzd reakcioként értékelné -, igy az egyén
maga is kivdnatosnak tartja. A legtdbb orvosnak és
betegnek utdpisztikus elképzelése van a terapia-
rél, és nem értik, hogy a gyodgyszerek a betegség
mellett a
befolydsoljak.

szervezetet is kuUlonbdézé maodon

A sajté gyakran hangos Uj gyogyszerek terapias
elényeinek és a klUzdelem legujabb
lehetdségeinek dicséretétdl. Ahogy azonban telik
az idé, a korlatok és az Uuj ,csoda” veszélyei
nyilvdnvaléva valnak, de a média ilyenkor
sajnalatos mddon hallgat, mert a nagykdézénség
azt szeretné hallani, hogy minden betegségre
azonnal hatd kezelés van vagy lesz. Ez azonban
lehetetlen.

rak elleni

Elvarhatd lenne az orvostdl, hogy elmagyarazza a
betegség természetes lefolydsadt, hogy megnyug-
tassa és tajékoztassa a beteget a hazi gyogy-
modokroél. A viz hasznalata, a test bedoérzsolése,
rovid bodjték, a napfény és a testmozgas
rendszerint nincsenek besorolva a gydgyaszati
kezelések soraba. Elfelejtédtek, pedig a hidro-
terdpia, a passziv és az aktiv testmozgas, a
megszabott, ellenérzott diéta, a masszazs és mas
terapidk helyes sikeres
antibiotikum korszak el6tt olyan betegségek
esetén, mint a tudégyulladas, a reumatikus laz, a
tifusz vagy a gyermekbénulas. Az orvos valdszinu-
leg dodivatunak tlGnne, ha egy-két napos bojtdt

hasznalata volt az

javasolna, pedig egyre gyakrabban kényszerul ra,
hogy felirja a kérlapra: ,NPO (Non Per Os = semmi
szajon at), kivéve viz". A gydgymaod éppen olyan jol
mukoédik akkor is, ha bojtnek hivjuk. Engedjuk,
hogy ,autodidakta orvosok” - akik felelésséget
vallalnak csaladjuk egészségéért - tanuljadk meg
sok betegség gyogymodjat és az egyszeru
szakkifejezéseket. Hadd fejlédjon ki mélyen
bizalmuk, hogy a jésdgos Teremtd mindazzal az
egyszerl dologgal felruhazta a természetet, amire
szUkségunk van az egészség megdrzéséhez és a
betegség leklizdéséhez.

Az egyszeri gvogymodok mélyrehato
ismerele nem odivatu
néphagyomany.

Az értelmi képesség, a fizikai kitartas és az élet
hossza megvaltozhatatlan térvényektdél flgg. Ha
engedelmeskedunk ezeknek a torvényeknek, le-
gyézhetjuk 6nmagunkat és hajlamainkat, valamint
azt a hatalmat és azokat az elveket, melyeket a
magassagban |évé gonosz lelkek és a sotétség
vildgbirdi gyakorolnak (Ef 6,12).



Nem lehet elégszer hangsulyozni, hogy az
egészség nem a véletlenen mulik, hanem a
torvénynek valdé engedelmesség kovetkezménye.
Nem foghatjuk fel Ugy ezt az engedelmességet,
mint szabadsagunk Kkorlatozasat vagy terhet,
hanem felbecsulhetetlen aldasnak kell tekinte-
nunk. Ezt az elvet ismerik fel a versenyz6k is az
atlétikai versenyekre vald felkészuléskor,
erépréba is egyben. Ok a leggondosabban
készUlnek erre, s szigoru dnfegyelmet tanudsitanak
az edzések folyaman. Minden cselekedetUk
gondosan szabalyozott. Tudjak, hogy a gondat-
lansdg, a tulzds vagy a hanyagsdg - barmi, ami
gyengiti, illetve megbénitja valamelyik szervuket
vagy a test bizonyos funkcidjat - a biztos vereséget
jelenti szdmukra.

ami

Mennyivel fontosabb az ilyen gondossag és figye-
lem, hogy biztos legyen a siker az élet konflik-
tusaiban. Nem mesterkélt harcban koteleztuk el
magunkat. Olyan hadviselést folytatunk, melynek
kimenetelétdl fugg orok életlnk.

Barmi rombolja is egészséegiinket, nemcesak testi
eronket érinti, hanem szellemi és erkolcsi
érzekiinket is gyengiti.

Thomas Sydenham, az angol Hippokratészként
XVII. angol
Observationes Medicae szerzbje - mely irdas két

elismert szadzadi hires orvos, az

évszazadon keresztUl orvosi tankdnyvként s
szolgalt - 1z kezelésében az érvagas helyett a viz-
terdpiat javasolta. Bar mentegetdzve hasznalta a
vizterdpiat - hogy hirnevén foltot ne ejtsen -,
mégis az ehhez hasonlé egyszerl gydgymodok
alkalma-zasaval olyan eredményeket ért el orvosi
praxisaban, amilyeneket ma nekunk csak bonyo-
lult, draga muszerek és eszkdzdok segitségével
sikerul.

Mi  most
szandékkal

mentegetézés nélkul, segitségnyujtd

kinaljuk fel természetes gyogy-
maodokkal foglalkozd kényvinket praktizald orvo-
soknak és mindazoknak, akik vallalni akarjak a
feleldsséget sajat egészséglk megdrzéséért. A
legtdébb szUkséges felszerelés megtaldlhatd ottho-
nainkban, vagy kénnyedén beszerezhetd anélkul,
hogy receptre vagy
koltenénk ra. Azt tanacsoljuk, hogy az &sszes
eszkdzt, melyre betegség esetén szUkség lehet,
tartsuk egy dobozban vagy szekrénykében, mindig
haszndlatra kész allapotban. Ne habozzunk némi
pénzt dldozni a megfelelé eszk6zdk beszerzésére.
Tartsuk ezt a konyvet is mindig kénnyen hozza-
férhetd helyen, és tanulmanyozzuk még akkor is,
ha mindenki egészséges.

kellene feliratni, sokat

Kilonb6z6 nézetek az orvostudomanyban

Az orvoslds torténete sordn mindig vita volt a
kUlénbdzé nézetek, felfogasok kozott a kezelési
modszereket illetéen. Mindenki egységesen elfo-
gadja az anatdmiat, az élettant, a patoldgiat és a
tobbi alapvetd tudomanyt, de amikor a gyodgyitads
témaja felszinre kerul, eltéré vélemények fogalma-
zédnak meg. Allopatia, homeopatia,
természetes gyogymaodok és egyebek. Mindegyik-
nek van jo és rossz oldala. Az idedlis gydgyitds célja
az, hogy a kulénb6zé modszerek elényeit felhasz-
nalja, és gyengeségeit kiklUszobdlje.

masszazs,

A XX. szdzad forduldjan az egyik nézet olyan erésen
dominalt, hogy Ellen G. White a kor kimagasld
egészségreformere sokszor és sok helyen hatarozot-
tan szoélalt meg:

LA meérgezo szerek haszndlata egyre inkdbb elotérbe
keriil. Az Ur azt a vildgossdgot adta nekem, hogy
olvan intézményeket létesitsiink, ahol
megsziintetjiik a gyogyszerek haszndlatat, és az &
kozremiikodésével gyogyitunk, naponta utmutatdst
keérve Tole.

De az Ur mddszereire és utasildsaira nem
figveliink, ezért a megvalosithato jo dolgoknak még
egy huszad részét sem hasznaljuk ki, amit
megtehetnénk akkor, ha a keresztény orvosok
figyelnének a Mindenhato feddéseire és
tandcsaira.”

A gyogyszerekben taldlhatdé karos vegyuletek

fogyasztasa oly gyors és folyamatos meértékben
novekszik, hogy mar jo néhany évtizede lathatd a
statisztikakban, hogy a vezetd haldlozasi okok

kozott dobogds harmadik helyet foglalnak el a
gyogyszermellékhatasok.




. TODD haldlt okoz a gyogysserszedés, mint az 0sszes
Lobbi ok egvyiittvéve. A gyogyszerek tudomdnya
egyre kifinomultabbad, eroteljesebbé valik, és
alkalmazasuk potencidlisan veszélyesebb lesz évrdl
éore...

Ez a mi feladatunk. Kis csoportoknak kell
felvdllalni és tovabb vinni ezt a munkdt, amit
Krisztus kijelolt tanitvdnyainak. Amig
evangélistaként dolgoztak, megldtogattdk a
betegeket, imddkoztak veliik. Ha sziikséges volt,
kezelték oket, de nem gvogyszerekkel, hanem
azokkal a gvogymodokkal, amit a természet
nyujtott.”

Ellen G. White

A hidroterapia hatdsos, egyszerd gyogymod, de
Ugyességet, gyakorlatot és eszkozoket kivan.
Altalanossagban szélva elmondhatjuk, hogy barki
kdnnyen megtanulhatja a hidroterapia alkalmaza-
sat. A White csaldd és az uttoré hetedik napot
Unneplé adventistdk a hidroterdpiat addig csalad-
tagjaikon és rokonaikon gyakoroltdk, mig meggyé-
z6dtek hatdsossagarol, és gyakorlatot szereztek
haszndlataban. Példdjuk modellértékld lehet napja-
inkban is. Mielétt a modszert baratainkon kipréobal-
nank, gyakoroljuk és szerezzUnk jartassdgot az altal,
hogy énmagunkon és csaladtagjainkon alkalmaz-
zuk. Ha baratok vagy szomszédok kérik segitségln-
ket, képesek leszUnk vigaszt és segitséget nyujtani. A
legtdbb ember jol reagdl a helyesen alkalmazott
hazi gydgymaodra.

Soha ne vitatkozzunk az orvossal, barmelyik nézet
képviseléje legyen is. Ha birdljuk, a helyzet
elmérgesedik, és nehezen kezelhetévé valik, és
lehet, hogy emiatt a beteg végul silany, hatastalan
kezelést kap. Nem art beszélni a beteg orvosaval,
hogy jobban megértsuk a problémat. Nem kell azt
javasolni a betegnek, hogy tartsa titokban a kezelést
orvosa és csaladtagjai el6tt. Ha ugy érezzuk, hogy az
orvos neheztel a segitségnyujtas miatt,
tudassuk a beteggel, hogy készek vagyunk leallitani
a hazi gyogymodot. Szukségunk lesz a jézan észre,
alkalmazkodasra és belatasra. A kapcsolatot, melyet
kiépitunk a beteggel, és a rdaldozott idét majdnem
mindig méltanyoljak a csalddtagok és az orvos is.
Mivel a gydégymodot a apolas
hasznaljuk, nem fognak illegéalis gydgyitdssal vadol-
ni, hiszen nem kérunk anyagi ellenszolgaltatast,
nem hasznalunk gyogyszereket, és nem tartjuk
magunkat az orvostudomany hivatasos képvise-
[6inek sem.

azonnal

hazi terdletén

Tanuljuk meg az egyszerl, természetes
gyogymodokat, hogy tanithassuk azokat!

Helyes igénybe venni a beteg csaladjanak
segitségét - hogy mikdzben figyelnek, megtanuljak
a gyogymodok alkalmazasat -, és célszerl részletes,
irott utasitasokkal is ellatni éket. Ez megkdnnyiti
munkankat, ugyanakkor masokat is kiképez. A
sulyos betegeket naponta szikséges meglatogatni,
kell ajanlani segitségunket. A beteg és

csaladja méltanyolni fogja eréfeszitéseinket.

és fel

JA termésszetes azt jelenti, hogy az Ur akaratdval
osszhangba hozzuk; ezdltal természetfeletti
eredmeényeket ériink el.”
LBizonyos esetekben sziikséges kikéri vildgi orvos
véleményeét, tandcsdt.”
LAz Ur azst akarja, hogy a lelkészek és gviilekezeti
tagok aktiv érdeklodést mutassanak, valamint
kotelezzék el magukat az orvosi missziondriusi
munkdaban.”

Ellen G. White

Teremténk azt szeretné,
ha mindannyian tudata-
ban annak,
hogy a fold teremtése-
kor & minden szikséges
dologgal ellatott minket.
Mielétt Adédmot a foldre
helyezte volna, minden
megtett
annak érdekében, hogy
a betegségektdl meg-
ovja.

A betegségek annak a kovetkezményei, hogy a
természet torvényeit athagtuk. A gyogyulas leheté-
sége azonban a testlUnkben és a természetben
egyaradnt adott, éppen ugy, mint ahogy a blntél vald
szabadulds lehetbésége is elkészittetett jo elbre -
még mieldtt az erkolcsi tdérvényt megrontottuk
volna.

lennénk

elokészuletet

Mennyire van testiink az egyszerl, természetes
gyoégymodokra tervezve?

A bérunk, a benne taldlhaté millié idegvégzédésen
keresztul kozvetlen kapcsolatban van a kézponti
idegrendszerrel. A hidroterdpia elsésorban a bérén
keresztul fejti ki hatékony élettani hatdsat.



Minden szervunk reflex-kapcsolatban van a bér-
felUlettel. Néhany esetben a bdr is jelentésen vissza-
hat a belsé szervekre. Végtagjaink kolcsénhatasban
vannak a szervezet véredényrendszerével, a felsé
légutak nyalka hartydjaval és az aggyal. A labfej a
holyaggal, a prosztataval és az anyaméhvel, a hasi
rész pedig a fej véredényrendszerével, a szegycsont
alsé harmada pedig a vesékkel. Az arcot éré hideg
stimuldlja a trigeminusz ideget, amely reflexesen
O0sszehlzza az agyi ereket, és ezadltal serkenti a
vénas visszafolydst az agybdél. De sok egyéb mas
kapcsolat is ismert.

Reflexes kapcsolatok

Reflexes kapcsolat van bérink és bizonyos tavoli
szervek érrendszere kdzott. Ha valtozik a kéz
vagy a ldb hémérséklete, ez megvaltoztathatja a
keringést a medencében, a mellkasban és a
fejben - klUlonosen a fels6 légutak
nyalkahartyajara, az orra, a torokra, a horgbékre és
az agyra van hatéassal. (A. és B. dbra)

A labfej reflexes kapcsolatban van a holyaggal,
férfiaknal a prosztataval, a néknél pedig a
meéhvel, a petefészekkel, a petevezetékkel és
huvellyel. (C. dbra)

A szegycsont alsoé része feletti bdr kapcsolatban
van a vesékkel. (D. abra)

Ha az arc hideg, dsszeszUkulnek az agyi erek.

(E. abra)

2. fejezet: A hidroterapia torténete

A Battle Creek-i szanatérium

Szaz évvel ezel6tt dr. John Harvey Kellogg idejében
az egész vilagrdl jottek az emberek a hetedik napot
Unnepld adventistak szanatériumaba, Battle Creek-
be. Az esetek tobbsége bar reménytelennek tlnt,
mégis felgyogyultak. Az 1200 4agyas
intézmény telt hazzal mukodott. Az intézet feldlelte
a legjobb orvosi iskolak kulonbdzé gydgymodjait,
A Battle
Creek-i szanatériumban a kort megeldzve diétaval,
hidroterapiaval, fitoterapiaval gyogyitottak mind-
amellett, hogy hasznaltak tarsadalmuk valamennyi
jo, tudomanyos, orvosi felfedezését. Ezzel a terdpia-
kombinacioval kiemelkedd eredményeket értek el,
gyakorlatilag karos mellékhatasok nélkul. Habar
néhdny mutétet is elvégeztek és néhany gyodgyszert
is beadtak, ezek a kezelések alig voltak hasonlit-
hatok a gondosan kivitelezett fizioterdpias eljara-
sokhoz. Az orvosok mesterei voltak az élettannak és
joval utoddaik eloétt jartak.

sokan

kikerlUlve azok artalmas vonatkozasait.

A Battle Creek-i szanatdrium orvosai a hidroterdpiat
a legmagasabb szinvonalra fejlesztették, alkalmaza-
saval John Harvey Kellogg vilaghirnévre tett szert.
Sikeresen kezelt hidroterapiaval komoly fertézése-
ket, tudégyulladast, vesemedence-gyulladast, mutét
el6tti és utadni fajdalmakat.

Abban az idében Kelloggot sokan a legnagyobb él6
orvosnak tartottdk. Sebészeti eredményei kimagas-
|6an jok voltak. Ezt bizonyitja egyik ismert rekordja:
150 nagy operaciot végzett el anélkul, hogy komoly
mutét utani komplikacié Iépett volna fel.




Figyelemre mélté megfigyelések a multbol

A korai torténelmi feljegyzések szerint kulonbozéd
furdéket hasznaltak a betegségek kezelésére. A
babiloniak, az egyiptomiak, a gorégdk és romaiak
valamennyien alkalmaztak tdobbféle gyodgyfurdét.
Spartdban a hidroterapia kotelezd volt. Torvény
kotelezett minden varoslakét, hogy gyakran vegyen
hideg furdét. Ezeket altaldban kezelés gyanant

hasznaltak, akar meleg, akar hité furdé volt. Az
antik vilagban valdszinlleg a rédmaiak hasznaltak
legmagasabb szinten a flurdézést terdpids céllal.
Megallapitast nyert, hogy a gyogyitast tobb mint
500 évig az elkuldnitett kozfurdékben végezték.

A hidroterapia Amerikaban

A magyar Semmelweis Ignac volt az elsé orvos, aki
bevezette a péciensek (szd szerint
ledntotte 6ket vizzel), mint a betegségek kezelé-
sére valdé gydgymaddot. 1843-ban a bostoni Oliver
Wendele Holmes kijelentette, hogy a gyermekagyi
betegség. sokkal
Semmelweis bevezette a hidroterdpiat, vagyis a
betegek vizsgélata kozotti
fert6zések megelézésének leghasznosabb maodjat.
Milyen egyszerU ujitas! lgen, ez az alapveté dolog
olyan jelentéséggel birt, mint az, amikor az Ur
Mdzest a viz haszndlatara utasitotta, amely év-
szdzadokon keresztUl aldas volt a legszivésabb &si
népnek, a zsidoésagnak.

lemosasat

laz, ferté6zo6 Nem ezutan

kézmosast - mint a

Eveken keresztll a gydgyitds egy modszerének
tekintették a hidroterdpiat az Egyesult Allamok-
ban. Az Amerikai Orvosi Tarsasag 1927-ben tartott
Ulésén a gyodgyszertani
felolvastak egy cikket, amely illusztralta a szazad
els6 felében hidroterapiadval kezelt betegek
eseteit. Dr. Guy Hinsdale (1858-1948) megallapi-
totta, hogy a viz - hémérsékletétdl fuggden -
hatasos serkentéként szerepelhet, és hogy a
hosszu idén at alkalmazott semleges, langyos
fUrd®é hatasos kezelésnek bizonyult izgatott
mentalis allapotu betegek korében.

és terdapids szekcidban

A Brand-furdé (hideg vizes permetezés erételjes
szivacsos dorzsoléssel parositva) hasznosnak tdnt
a tifusz kezelésében. Felismerték, hogy hatasosan
serkenti az idegrendszert, és noveli a paciens
fertézésekkel szembeni ellenallasat. Ugy érezték,
hogy kedvez a vérkeringésnek, az
rendszernek és a neuromuszkuldris mikdédésnek.
Az EgyesUlt Allamok gyakorlé kérhazai a hidro-
terdpidt hasznaltdk elmebetegségek kezelésére,
valamint altaldnos orvosi és sebészeti beavatkoza-
sok soran, ritkan (kb. 9%) tuberkulozis esetén is.

immun-

Ugyanezen a talalkozén a philadelphiai dr. James
M. Anderson a tudégyulladas kezelésére adott
tanacsot. ElImondta, hogy a beteg testét eldl és
oldalt, valamint a végtagokat kicsavart szivaccsal
kell megdorzsdlni. HGtS dorzsdlést alkalmaztak
26°C fokos inditva, majd kétfokonként
csokkentették a furdé hémérsékletét, amig a 21°C
fokot elérték. Megemlitett olyan tuddégyulladasos
eseteket - tobbnyire gyermekeknél -, melyeket
sikeresen kezeltek ezzel a modszerrel. Minden
fUrd6ét gyengéd dorzsold torolkozéssel fejeztek be,
bérvordsséget eléidézve. Ehhez kicsavart
torolkoézd, majd széraz, puha, bolyhos ruhat hasz-
naltak. Dr. Anderson elényben részesitette ezt a
gyégymodot a sulyos tudégyulladasban szenvedd
gyermekek esetében mindenféle gydgyszeres
kezeléssel szemben. (1927-ben még nem volt anti-
biotikum.)

vizzel

Dr. Hinsdale ramutatott, hogy a hosszan tartd
hideg furdo6 elészor serkentdleg, majd nyugtatdlag
hat az agyi hdékdzpontra gyakorolt hatdsa miatt.
Dr. Anderson szerint, a semleges, 35°C fokos furdd
jo hatdssal van a pszichiatriai betegekre. Dr.
George Knapp Abbott (1880-1959 sebész; former
president of the College of Medical Evangelists in
Loma Linda) kijelentette, hogy a heveny vagy
mutét utani fertézések csakugy, mint a kronikus
betegségek, valamint a sérllések rehabilitacidja is
torténhet hidroterapiaval. Hitt abban, hogy az
1918. évi influenzajarvany idején a hidroterapia
életmenté lesz a gyakran szévédmeényként fellépd
tudoé-gyulladassal szemben. Sikeresen hasznalta a
hidroterapiat a medence fertézései esetén, vala-
mint petevezeték-gyulladas és mas négyodgyaszati
betegségek kezelésében. Alkalmazta annak ma-
sodlagos hatdsat is (felmelegiteni tavolabbi teru-
leteket, ezaltal elvonni a vért a vérbo teruletekrdl)
tudégyulladasban szenvedd betegeknél. A keze-
|ést jol alkalmazott hideg vizes kézi leddrzsoléssel
fejezte be. Hideget alkalmazott a nyakra, mig a
Raynaud meleg adott
enyhulést. A végtagok infekcidja esetén valtakozva
hideg-meleg vizet hasznalt.

szindromaban csak a



Dr. Hinsdale azt tanitotta, hogy a hidroterapia altal
kivaltott impulzus az afferens idegpdlyan keresztul
terjed az agykdézpontba. A kezelés sordn a bolygé-
ideg és a szimpatikus idegek, amelyek a bor-
arteriolakat ellenérzik, ellentétes jellegl valtozast
produkalnak, mint a zsigerekben. Az Amerikai
Orvosi Tarsasag folydirataban 1936-ban megjelent,
hogy a lazterapia elénydsen hasznalhaté Sydenham
vitus-tdnc, gonorrhoea és mas betegségek esetén is.

Szifilisz, avagy a terdapia térténeti szempontjai

A szifilisz kezelésének 1974-ig tartdé 40 éves
idészakarol szamolt be dr. William H. Crosby az
Amerikai Orvosi Tarsasag folydirataban 1974,
december 2-an. Eredetileg Salvarsan nevl szert
adtak intravénas infuzié formadjaban, melynek
lecsepegése kb. 1 orat vett igény be. Azutan
valtakozva higanyos bedorzsolést alkalmaztak, és
intravénasan is adtak higanyvegyuletet. A bedor-
zs6lés foltokat hagyott a ruhan és jellegzetes
illatot kélcsonzott, amit nem szerettek a betegek.
Késébb a bedodrzséléshez bizmutot hasznaltak.
Azt koévetben arzént és bizmutot adtak intra-
vénasan és intramuszkularisan kulén-kulon 6-8
hétig. Legalabb 20 injekcidot az els6 menetben és
30-40-et a masodikban. A betegek gyakran hany-
tak és hasmenésUk volt, valamint aggasztdan
leesett a vérnyomasuk. Ha a kezelést kdzvetlenul
az ideg-rendszerbe adtdk, komoly gerincveld
artalmat okozhatott. A toxikus nehézfémek okozta
sok probléma miatt az orvosok elkezdték hasznal-
ni a kozponti idegrendszert tdmadd szifiliszes
esetekben a lazterapiat, ugyanugy, mint az akut
megbetegedéseknél. Hosszu ideig
mesterségesen malariat valtottak ki, mig késébb
ezt a fajta lazat forré furdék helyettesitették.
Maskor tifusz vakcinat adtak intravénasan akkora
ddézisban, amely elegendé volt ahhoz, hogy 40-

szifiliszes

41°C fokos mesterséges lazat produkaljon.

A fUrdék nagyobb
biztonsagot adtak, de
nagyobb odafigyelést
és tobb ido6t is kivantak
mind az orvosok, mind
a névérek részérdl. Ezt
1945-ig gyakoroltak,
amikor is bevezették a
terapiaba a penicillint.

LA modern kezeléssel dsszehasonlitva, a kura lega-
labb olyan sikeres volt azoknal a betegeknél, akiknél
idében megkezdték a kezelést, és lelkiismeretesen
végigcsinaltak a teljes kurat." Igazi elismerés!

A penicillin bevezetésekor kialakult megalapozat-
lan optimizmus - amely a szifilisz gydkeres kiirtasat
vizionalta - az allami pénzalapok kivonasat eredmé-
nyezte, melynek szUkségszerlen kudarc lett a vége,
igy jelentésen novekedett az szifiliszes Uj betegek
szama. Ugy tlUnik, hogy a nagy kulénbség a
penicillin alkalmazasat megelé6zé és azt kodvetd
idészakok tekintetében a Kdzegészségugyi Szolga-
lat altal kiadott betegjelentésekben és a betegek
szoros nyomon kdvetésében volt. A hatékony
felvilagositd kampanynak koszéonhetden jelentds
javulas allt be a szifiliszes betegek kezelésében. A
szifilisz penicillin elétti és jelenlegi kezelésében a
nagy kulénbség nem a sikeres gydgyulasok szadma-
ban van, hanem abban, hogy szigoru orvosi és
névéri feligyelet nélkul is lehetett kezelni. Sajnos
ez a szabadsag sokba kerul: rengeteg mellékhatas-
sal jar a gydgyszerek mérgezéképessége miatt.

A gyoégyité mechanizmus

A gyogyitas, illetve a sérllések és betegségek elleni
védelem minden mechanizmusat bolcsen tervezte
meg egy szeretd Alkotd, hogy a betegségeket és
szenvedést vildgunkra szabadité bin 6000 éves,
rettenetes tapasztalatdnak idészakdn az emberisé-
get atsegitse. Ezeknek a mechanizmusoknak valé-
szinUleg mas funkcidja lesz az Ujja teremtett foldon,
mivel a tokéletes vilagban a tokéletes képességek
lehetdvé teszik a sérulések elkerulését. A buntdl
vald megszabadulds a betegségektdl valé megsza-
baduldshoz vezet. Valdészinlnek tldnik, hogy a
gyogyitdé mechanizmusnak valami mas, hasznos
funkcidja lesz. Uj és minden képzeletet feltlmuld
élmények tavlatat nyitja meg, melyekrdl egyeldre
fogalmat sem tudunk alkotni. Toltse be hala szivin-
ket ezért az egyedulalld, kuldnleges lehetdségért.
Bar mas funkcidjuk is van, a kdvetkezé tényezék is
abba a kategodriaba esnek, melyeknek szerepuk van
a betegségeket gyodgyitdé folyamatokban vagy
degenerativ valtozasokban.

e Fajdalomrostok.

e A karos anyagok kivalasztasi mechanizmusa
béron, veséken, beleken és a tudén keresztul.

o A fehérvérsejtek, a faldsejtek (nagy monocytak)
és a falésejtmUkodés folyamata (a mikrobak és
idegen anyagok elnyelése és elpusztitasa).

e A vér alvadékonysaga és Ujratermelédése a
csontvelében.

e A kimerultségbdl valé regeneralddas.

e Alvas.

e Vészreakcid (menekulj vagy kuzdj rendszer).

e A sebgydgyulds, egy ujjtorés, a gyulladasos
folyamatok és a sebhegesedés.

e A fajdalmas dolgok elfelejtése.

e A haj, a kdrom és a bér ndvekedése, megujulasa.

e A sejtosztddas és mas regenerald folyamatok.



Mindennapi kenyeriink

Részlet az Eleki Eletmddkdézpont
szakacskonyvebdl...

A frissen sult kenyérnek kétségtelenul kuldénleges
vardzsa van, illata j6 emlékeket, kellemes érzéseket
idéz fel. A kenyér az emberi torténelem folyaman
mindig is az étkezés alapjat jelentette. A tdmeg-
gyartas azonban megvaltoztatta a kenyér &ssze-
tételét, jellegét, izét és tapanyagtartalmat. Mivel a
kenyér tovabbra is alapélelmunk, fontos tudnunk,
milyen a jo kenyér, amely betdlti szervezetlnk szUk-
ségleteit, és amelynek fogyasztasa valdban élményt
jelent.

Ha szeretnénk egészségesen taplalkozni, jobban
tesszUk, ha nem hagyatkozunk az élelmiszeriparra,
hanem magunk gyurjuk meg a kenyér tésztajat, és
bekapcsoljuk a sutét. A j6 kenyér alapanyagai a
kovetkezdk: teljes Kidrlést liszt, éleszté (vagy
kovasz), kevés fétt burgonya, viz, s, esetleg magvak,
gabonapelyhek és némi fantazia.

Miért hasznalnak finomitott - kézismert nevén

fehér - lisztet a teljes kiérlésii helyett?

e Eltarthatdsaga miatt, a nagyobb haszon érdeké-
ben. Az 1850-es években felfigyeltek arra, hogy a
teljes értéklG gabonaliszt hamarabb avasodik,
mint a fehér liszt, és a kartevék is szivesebben
fogyasztjak. A malomipar fejlédése Ilehetdvé
tette az olajat és vitaminokat tartalmazd
bluzacsira, valamint a rostokat és asvanyi
anyagokat tartalmazd korpa eltavolitasat. Az igy
eléallitott fehér liszt a cukraszok és pékek alma.

e A modern ember megszokta a fehér lisztet -
sokan idegenkednek a ,szUrkésbarna” szinG
teljes kiérlést kenyér és pékslUtemények izétdl,
|atvanyatol és allagatdl.

¢ Nem lehet habkdénnyl vagy foszlés kalacsokat és
egyéb péksutemeényeket késziteni teljes kidrlésu
lisztbdl.

Miért rossz, ha eltavolitjak a korpat és a csirat a
lisztb61?

A korpa gazdag rostokban, aminek igen nagy szere-
pe van a tdpanyagok tovabbitasdban, mivel serkenti
a bélmukddést, megakadalyozza a székrekedést. A
rostszegény taplalkozds kockazati tényezdje a
vastagbélgyulladasnak, a vastagbél- és végbélrak-
nak.

Az ,Uj élet alapjaul” szolgald csira nagy szémban
tartalmaz enzimeket, fontos fehérjéket, vitaminokat
(B1, B2, B3, B5, B6, B10), 4svanyi sokat és E-vitamint.
Az E-vitamin antioxidans (szabadgydkfogd), ami
részt vesz a sejtek regeneralddasdban. Az idegek, az
izmok és az immunrendszer megsinyli az E-vitamin
hidnyat.

A gabonaszem belsé részét a vitaminokban és
asvanyi sokban szegény, de szénhidratokban
(keményitd, kb. 70%) és fehérjében (kb. 15%)
gazdag liszttest alkotja kb. 85%-ban. A sok szén-
hidrat elhizdshoz, a koncentrdlt fehérje glutén-
érzékenységhez vezethet. Az eltavolitott korpaval és
csiraval a fontos tdpanyagok jelentds része elvész,
tobbek kozott a vas és kalcium is.

Miért érdemes otthon sutétt, teljes értéki
kenyeret fogyasztani?

e Tudjuk, hogy milyen alapanyagokat tettink bele.

e A teljes értékG gabonamag felhasznalasaval
kulonbdz6 értékes tapanyagokban, vitaminok-
ban, rostokban gazdag kenyeret készithetlnk.

e A magas rosttartalom teltségérzetet ad, ezért
kevesebbet fogyasztunk beléle, igy kevésbé
hizlal, mint a fehér kenyér.

e Elénkiti az anyagcserét, megelézi a székreke-
dést.

e Fokozza a szervek vérellatasat.

e Csokkenti a vér koleszterintartalmat - a koleszte-
rin az érelmeszesedés rizikofaktora.

o A teljes értékl gabonabdl készult kenyér - kulo-
ndsen burgonyaval egyutt - a legtokéletesebb
taplaléka az idegrendszeriunknek.

e Gazdasagosabb otthon megsutni, mint boltban
megvenni a teljes kidrléslU pékarut.

e A kenyérsUtésnek vardzsa van (illat, iz, siker-
élmény).

e Az otthon sUtott kenyér megtanit takarékoskod-
ni is, hiszen a szivvel lélekkel sutott kenyereknek
minden grammjat elfogyasztjuk.



Biolégiailag értékesebb a kenyér, ha tobbféle
osszetevét tartalmaz

Tobbféle lisztbdl sUssink kenyeret; készitsink
lisztkeveréket! A rozs-, a szdja-, a zab-, a kukorica-
liszt, a kulonféle gabonapelyhek és magvak fokoz-
zak a kenyér beltartalmi értékét. A Szentirasban
emlitett Ezékiel kenyér (Ezékiel konyve 4. fejezet
9. vers) buza-, arpa-, bab-, lencse-, koles- és
tonkoly-lisztet tartalmaz, ezért teljes taplalékhoz
jutunk fogyasztdsa altal, mert komplett fehérjét
tartalmaz. Ugyanis minden gabona fajta mas-mas
aranyban tartalmaz értékes aminosavakat; ezért,
ha kulénb6zé gabondkat hasznalunk kenyér-
sUtéshez, szervezetlink jo mindéségl fehérje-
forrdshoz jut. Ha kenyerunket gabonapelyhekkel is
szeretnénk gazdagabb3a, tenni,
akkor elézetesen aztassuk be a pelyhet - 500 g
liszthez 4-5 evé-kanalnyit. (Ne legyen ennél tobb,
mert ragaddssd teszi a tésztat.) A kenyér 40%-a
buzaliszt (tonkodlyliszt), 5-10%-a egyéb liszt (rozs,
zab, szdja stb.) legyen.

tartalmasabba

Gluténmentes kenyerek sttése

Egyre tobb gluténmentes kenyérlisztkeverék van a
hazai szaklzletek polcain. Ezek a keverékek tdbb-
féle gluténmentes lisztbdél, keményitébdél és olyan
adalékanyagokbdl (sUritdk, térfogatnoveldk, cukrok,
rostok) készulnek, melyekkel magasabbra kel a
tészta, és puhdbb lesz a kenyér belseje. Clutén-
mentes lisztkeveréket hazilag is dsszedllithatunk,
ami nemcsak olcsébb megoldas,
keverékek megvasarldsa, de azt is mi doéntjuk el,
hogy mi kerlljén bele. igy csokkenteni tudjuk a
sokszor szUkségtelen adalékanyagokat és szén-
hidratmennyiséget.

mint a kész

A kenyér rugalmassagat, vazat, formalhatdésagat
adoé glutén (sikér) helyett hasznaljunk glutén-
mentes gabonaféléket (barna rizs, kdles, kukorica,
gluténmentes zab), un. algabonakat (cirok, hajdi-
na, amarant, quinoa), és magliszteket (lenmag,
utifimag). Mivel a gluténmentes tészta
megkotd képessége mas, mint a glutén-tartalmué,
ezért tobb folyadékot kell
allitasa soran, amitél a tészta ragacsossd, nehezen
formalhatéva valik. A tésztdhoz adott 2-3 teas-
kanalnyi citromlé megemeli, kdnnyebbé teszi a
tésztat. SzUkség lehet még tojaspdtiora (vizben
elkevert 6rolt lenmagra), 1-2 evékanal olivaolajra
és 1-2 dl novényi tejre is - ezekkel lagyithatjuk,
rugalmasabba tehetjuk a gluténmentes kenyeret.

viz-

hasznalni az Ossze-

A gluténmentes tésztat nem kell dagasztani; a
hozzavaldkat elegenddé csak alaposan
keverni, és egy orat keleszteni, amig dupldjara né
a tészta. SUtési ideje 40-50 perc, 180-200°C-on.

ossze-
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A ténkolybuzardl

A kenyér készitéséhez altaldban buzalisztet és
rozslisztet tonkoélybuza viszont
egyike azoknak az élelmiszereknek, amelyek nem
hidnyozhatnak a tudatosan fogyasztott mindéségi
és egészséges étrendbdl. Az altalanosan hasznalt
,modern” buza nemesitett és génmanipulalt,
egyre tdbbeknél okoznak allergiat. Az
tonkdlybuza viszont tokéletesen alkalmas a buza
helyettesitésére. A  tonkdlybuzanak
kedvezd élettani hatasa ismert, ezért is érdemes a
kozonséges buza helyett hasznalni.

hasznalunk. A

,0si”

szamos

e Kdnnyen, gyorsan felhasznalhatdé energiaval
|atja el a szervezet minden sejtjét.

e Pelyvaja antibiotikus hatasu, erdsiti az immun-
rendszert.

e Kdnnyen emészthetd, emellett gazdag rost-
tartalma kefeként tisztitja a beleket.
e Javitja a vérkeringést, rosttartalmanal fogva

csokkenti az érelmeszesedés veszélyét.

e Fehérjetartalma 50%-kal meghaladja a kozon-
séges buzafajtakat, melyek fehérjetartalma 13-
14%. Mivel aminosav-Osszetétele is jo (ebbdl
épulnek fel a fehérjék), szervezetunk jobban
hasznositja. Fogyasztasa kifejezetten ajanlott
azok szamara, akiknek szervezete nagyobb
igénybevételnek  van gyermekek,
serduldk, idés emberek, nehéz fizikai munkat
végzbk, sportoldk, vegetdridnusok, varandods,
illetve szoptatd anyukak.

e Vitamin- és asvanyanyag-tartalma egyedulallo:
megtaldlhatd benne szinte a teljes B-vitamin
csoport (a B12 kivételével), és
tartalma sem csekély. A tonkdlybuzabdl készult
termékek kalcium-, magnézium-, foszfor- és
szelén-tartalma 7-8-szor magasabb, mint mas
gabonak esetében. Szeléntartalmat azért is
fontos mert ennek hidnya egyes
kisérletek alapjan szerepet jatszik a rakos
megbetegedések kialakulasaban.

e Rendszeres, hosszu tavu fogyasztdsaval csok-
kentheté a koleszterinszint és az erek falain
lerakédott, meszesedésre hajlamositd zsirréteg.
A hagyomaéanyos gabonafélékhez hasonlitva
alacsonyabb szénhidrattartalmu, mely lassab-
ban is szivodik fel; emiatt cukorbetegek ét-
rendjében is ajanlhato.

e Esszencidlis zsirsav-tartalma jotékonyan hat az
idegrendszerre.

e A tonkolybuza a betegségekkel és kartevokkel
szembeni ellenallo-képességének koszdnhetd-
en nem szorul vegyszeres védelemre. JoI tlri a
szarazsadgot, a tapanyaghianyos talajt és a
valtozékony iddéjarast is.

kitéve:

E-vitamin

kiemelni,



Etrendi és tapldalkoszdsi tandcsok
Ellen G. White-tol

LA vallds ravezeti az anyakal a legiobb minoségi
kenyeér siitésére. A kenyeret kiviil és beliil alaposan
at kell siitni, mert a gvomor egészsége megkovetell,
hogy konnyii és szaraz legven. A kenvyer az élet
valodi kenyere, ezért készitéséhen minden
szakdcsnak ki kell tiinnie.”

315.3 (Kéziratok 34,1899)

JKell és éelesztos tészlak készilésénél nem szabad viz

helyett tejet haszndlni. A tészta nem marad olyan
[riss a siités utan, mint a vizzel készitelt, és
konnyebben okoz erjedést a gyomorban.”

316.3

WA kenyernek konnytinek és izletesnek kell lennie.
Az erjedtség legkisebb jelét sem ssabad eltiirni. A
cipok legvenek kicsik és olyvan alaposan dtsiiltek,
hogy — amennyire csak lehet — az élesstdcsirdk
elpusztuljanak. Mindenféle kelt kenyeret, amikor
meleg vagy [rissen siill, nehéz megemészteni. Azt
soha nem szabad az asztalra tenni. Ez a szabdly

azonban nem vonatkozik a kovdsztalan kenyérre. A

biizaliszthol, éleszto vagy kovdsz nélkiil késziilt és
jol felmelegitett kemencében siitott friss zsemlék
egéssségesek és izletesek.”

316.4

LA kétszersiilt az egyik legkonnyebben emészthetd
¢s legizletesebb taplalek. A szokdsos modon
elkészitett kenyeret sseleteljiik fel, és meleg siitdben
addig szaritsuk, mig az utolso csepp nedvesség is
elpdarolog beldle. Azutdn piritsuk egyenletesen
vildgos barndara. Szdraz helyen ez a kenyér sokkal
hosszabb ideig elall, mint a szokvdnyos kenyer, és
fogyasztas elott megmelegitve visszanyeri eredeti
[rissességél.”

3171

LA néhdanynapos kenyér egészségesebh, mint a [riss siilés.

A siitében szdritott kenveér az egyik legegészségesebb
taplalek.”

317.2

Receptek

Diés—burgoﬁyés kenyér

Tonkolybuza kenyér

Hozzavaloék:

50 g friss élesztd (vagy 2x7 g szaritott sUtbdéleszto)
V2 tk meéz

300 ml langyos viz

400 g teljes kiérlést tonkolybuza liszt
100 g durumliszt

2 ek zabpehelyliszt

1 ek zsirtalan szdjaliszt

1tk 6rolt kbmény

1tk so

2 db kisebb fé6tt burgonya, 6sszetdrve

Elkészités:

e Keverjuk 6ssze az élesztét a mézzel és 100 ml
langyos vizzel lezart befdttes Uvegben, és
meleg helyen hagyjuk felfutni.

o Keverjuk 6ssze a liszteket a soval és kdmény-
nyel, majd a keverétdl kdzepén formaljunk egy
kis mélyedést, ahova ontsiuk bele a felfuttatott
élesztét. Adjuk hozzd a tort burgonyat és -
fokozatosan adagolva - a szukséges mennyi-
ségu langyos vizet, majd dagasszuk ki a tésztat.
Ezutdn meleg helyen hagyjuk kelni kb. 1 éran
at félidval vagy kendével letakarva.

e Gyurjuk at a tésztat deszkan és tegyuk kerek
formaba. A tetejét vagdossuk be és letakarva
még 20-30 percig pihentessuk.

e TegyUk a kenyeret a 200°C-ra elémelegitett
sUtébe, majd 10 perc utdn csokkentsik a
hémérsékletet 180°C-ra. és sUsslk tovabb 45-50
percig. Ha a kenyér aljat megkopogtatva
Uresen kongd hangot hallunk, akkor megsult a
belseje is.

e Vizes kézzel simogassuk at a cipot, és surd
szovésU ruhéval takarjuk le, hogy a héja puha
maradjon. Miutan kihllt a kenyér, taroljuk
vaszonzsakban.



Diés-burgonyas kenyér

Hozzavaldk:

25 g élesztd

1tk méz

300-400 ml langyos viz

400 g teljes kiérlésu tonkolybuzaliszt
100 g fehér tonkolybuzaliszt

150 g héjaban fétt burgonya, attdrve
5 ek extraszUlz olivaolaj

1tk so

60 g did, darabosra vagva

Elkészités:

Futtassuk fel az éleszté6t a mézzel és 200 ml
langyos vizzel egy lezart beféttes Uvegben.
Keverjuk oOssze a liszteket a soéval és dioval,
majd adjuk hozzad a burgonyat és az olajat. A
felhabosodott élesztét ontsuk a lisztkeverékbe,
és a maradék vizzel dagasszuk 10 percig.
Féléranyi pihentetés utdn dagasszuk Ujra a
tésztat 1-2 percig, majd tegyuk egy pUspok-
kenyér formaba, és hagyjuk kelni 15 percig.
180°C-ra elémelegitett sUtében susstk kb. 45

percig.

Eleki gluténmentes lepénykenyér

Hozzavaldék:

50 g puffasztott amarant
400 g barna rizsliszt

2 ek utifumaghéjliszt

300 g kolesliszt

7 g szaritott élesztd

300 g 6rdlt napraforgémag
1ekso

200 g érolt lenmag

1300 ml langyos viz

Elkészités:

A szdraz alapanyagokat keverjuk 0ssze, majd
apranként adagoljuk hozza a vizet. Surd, pala-
csintatésztdhoz hasonld allagot fogunk kapni.
KelesszUk a tésztdt 45 percig, majd ontsuk
sUtépapirral bélelt nagy tepsibe, és 180°C-on
sUssUk 50-55 percig. TUprobaval ellenérizzuk a
lepény allapotat.

A sutébdél kivéve takarjuk le egy sUrl szovésu
konyharuhaval, hogy a teteje puha maradjon.
Miutan kihult, szeleteljuk fel, és zadrhatd doboz-
ban, hitve taroljuk. 4-5 napig megérzi a szava-
tossdgat. Fagyasztva hosszabb ideig is tarol-
hato.

Magvas kifli

Hozzavalodk:

25 g élesztd
1tk méz

300 ml langyos viz vagy ndvényi tej

300 g teljes kiorlést tonkdlybuzaliszt

100 g durumliszt

50 g zabliszt

50 g rozsliszt

1 csapott ek sé

2-2 ek daralt napraforgé-, tok-, len-, szezammag
6 ek extraszUlz olivaolaj

150 g fétt burgonya, attorve

Elkészités:

Futtassuk fel az élesztét a mézzel és 200 ml
langyos vizzel egy lezart befdttes Uvegben.

Keverjuk Ossze a liszteket, a sét, a magokat,
adjuk hozza az olajat, burgonyat és a habos

élesztdét, majd gyurjuk &ssze az egészet.
Letakarva kelesszik 40-50 percig meleg
helyen.

VegyUk négyfelé a tésztat; az egyik darabot
nyudjtsuk ki kéttenyérnyi atmérdjlre, és vagjuk
6 cikkre. A cikkeket nyujtsuk egyesével hdrom-
sz6g alakura, 1/2 c¢cm vastagra, majd a széle-
sebbik végétdl kezdve szorosan - folyamatosan
a csucs felé haladva - vékony Kifli formara
sodorjuk.

Tegyuk sUtépapirral kibélelt tepsibe, és slssUk
180°C-on kb. 25 percig. TUprobaval ellendrizzuk
az allapotat, majd a sutébdl kivéve permetez-
zUk meg vizzel.

SUrG szdvésu ruhaval takarjuk le, hogy a kérge
puha maradjon. Miutan kihtltek a kiflik, nejlon-
zacskoba téve 3-4 napig megdrzik jo izuket és
adllagukat.

Magvas kiflik



Hirek
az Eleki Eletmodkozponthol

2021-ben is folytattuk a szokasos 10-napos gyogy-
turnusainkat, és tartottunk egy 18-napos gydgy-
turnust is kisérleti jelleggel, amelyet j6 tapasz-
talatokkal zartuk.

A jarvany okozta korlatozdsok miatt, bizonytalan
volt, hogy intézetink fogadhat e betegeket, vagy
kénytelenek a programokat.
Megkonnyebbultink, amikor lattuk, hogy a korla-
tozdsok majus végére enyhlultek, igy lehetdsé-
gunk volt programjaink lebonyolitdsara, bar az
Osz és a tél ismét egy kicsit nehezebb volt. Csak
Isten kegyelmében bizhattunk, és komolyan
imadkoztunk, emellett pedig betartottuk az
egészséglgyi szabalyokat is (maszk, tavolsag-
tartds, gyakori fertétlenités).

Erdekes volt 1atni, hogy a jarvany a jelentkezdk
szdmanak ndvekedését eredményezte, és még a
nyari programjainkra is tuljelentkezés volt.
Juliusban tartottuk meg a
amelyen a jelentkezék tobbsége aktiv és nyugdijas
tanar volt. Programjainkon a résztvevék kuldndsen
fogékonyak voltak Isten Igéjére, és sokan
érdeklédést mutattak bibliai programjaink irant is.
Sokadig emlékezni fogunk az egyik holgy vendé-
gunkre, aki egy rossz csaladi tapasztalat miatt még
gyermekkordban elfordult minden fajta vallasossag-
tol, és azdéta semmilyen gyllekezetben nem fordult
meg. Elmesélte, ha templom kdzelébe kerult, akkor
komoly fizikai tlUnetei jelentkeztek, példaul erds
szivdobogas és panik
felében, nem vett részt lelki programjainkon, de egy
id6 utdn kezdett megnyilni a személyes beszélgeté-
sekben. Sokat
napon valami megvaltozott. Elkezdett részt venni a
reggeli ahitatokon, figyelmesen hallgatta az elhang-
zottakat. Lattuk, hogy a Szentlélek megérintette a
szivét, mert a zard alkalmunkkor kifejezte, hogy
szeretné mélyebben megérteni a Biblia tanitasait és
azt is elmondta, hogy nincsenek panik rohamai
mar.

Egy masik holgy vendéguink sulyos bérproblémaval
érkezett a kdzpontunkba. Kiprébaltunk szamos
természetes gydgymaodot, de egy héten keresztUl
semmi jele nem volt a javulasnak. Feladta, és haza
akart menni, de mi rabeszéltlk, hogy tartson ki.
Imadkoztunk és bojtoltink érte. Masnap reggel a
bérprobléma javulni kezdett, 6 pedig reménykedni.
A turnus végére, a bér-problémaja jelentésen javult.
Szintén zard alkalmunkkor kdnnyek kdzoétt mondta
neklnk, hogy soha nem tapasztalt még annyi
szeretetet, mint amit itt kapott. Kifejezte, hogy
mindenképpen szeretne visszatérni a kovetkezd
évben barataival.

leszink leallitani

"Tanarok turnusat",

rohamok. A turnus elsé

imadkoztunk érte, és az otodik

Sok ilyen aldott élményben volt részink, amikor
Isten titokzatos médon munkalkodott az emberek
szivében. Legyen minden dicséség az dvé!

e A legnagyobb 6romunkre, fiatalok is csatlakoztak
a munkatarsi csapatunkhoz, Uj lenduletet adva a
munkanknak. Vajda Zita és Haldsz Marti rendsze-
resen kezel6ként és masszérként dolgoznak, és
Molnar Jézsef személyében kivaléd karbantartot
nyertink. Nagy o6rdommel vettuk Kiss Eszter és

Mark szolgalatait,
segitették a munkankat.

e Két jelentds eseményben is volt részUnk. Vereczki
Anita munkatdrsunk hazassagkotése és Dukai
Angéla keresztsége nagy 6rom volt szamunkra.
Isten vezesse és segitse 6ket Utjaikban.

e Elkezdtunk egy kis boltot is mUkddtetni Herba
Kucko ahol a vendégek,
rendelhetnek és vasarolhatnak alapveté élelmi-
szereket - gabonat, dioféléket, hlvelyeseket,
szaritott gyumolcsdket, olajokat, mézet, faszenet,
kényvek, és ajandéktargyakat is.

Kolozsi akik alkalmanként

néven, testvérek

Isten gondoskodott az elmult évben is minden
szUkségletunkrél volt vendégeink és barataink
nagylelkll adomaényain keresztul.

e Egy kedves holland hazaspar (a feleség volt
vendégunk) kivald butorokat, berendezési tar-
gyakat, hazi terapias felszereléseket (pl. infra-
szauna, szobabicikli) kuldoétt nekUnk a sajat
koltségén.

e Jelenleg folyamatban van egy hiperbar oxigén

kamra vasarlasa, amivel kiegészithetjuUk a
jelenlegi szolgdltatasainkat. Haldsak vagyunk
azoknak akik az eszkdz megvasarlasahoz

hozzajarultak.

Két év kemény munka eredményeként az egyik
ingatlanunk feldjitasaval is elkészultunk. A meg-
djult szolgalati lakds az egyik nalunk dolgozd
hazaspar uj otthona lett.

Koszdnjuk, hogy imadsagaitokban
tovabbra is hordozzatok ezt a

munkat, és varunk szeretettel
minden érdekl6doét a képzéseinken.

Bizunk benne, hogy egyre tobben
csatlakoztok az egészséglgyi munkahoz,
mely az evangelizacid jobbkeze.

ELEKI ELETMODKOZPONT
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