JO HA TUDOD...

NAGYANYAINK EGYSZERU PRAKTIKAIT... II.

Asztmas voltam, a nagyi hagymateaval kezelt, ami nem a leginkébb
javasolt ,,gy0gymod” — elsdsorban a borzalmas ize miatt.

Mijo még? Légzésgyakorlatok, friss levegd, uszas, és szintén
a tokéletes 1égzés miatt: fuvos hangszer hasznalata és a lufifjés
olyasvalami, aminek gyakorlasaval a helyes 1€gzés elsajatithato.
Segit a s6g6z, vagyis egy maréknyi sot forrdsban 1évé vizhez adni, és
ennek a gézét harom percen at mélyen belélegezni. Ez fert6tleniti és
megtisztitja a nyalkahartyat.

M¢éregtelenitésre, erdsitésre zsalyatea ajanlott, ez amaj és avese
méregtelenité munkajat tdmogatja.

Kohogeési, fulladdsi rohamndl egy csepp kamforolaj egy
kockacukorra cseppentve gorcsoldd hatdsa miatt megkonnyebbiilést
hozhat, igaz, ennek is borzalmas az ize.

Aztan itt a borsmenta f6 alkotoeleme, a mentol: fiirdévizhez adva
segit megfazasnal, fertdzések lekiizdésében, ezenkiviil teaként erdsiti
a gyomrot ¢€s segiti az emésztést. A sokat emlegetett, és nem
keveseknek gondot okozd koszmét (pici babak fején lathatd
felrakodas) is sikeresen lehet vele kezelni: néhany pupozott evOkanal
borsmentat fel kell f6zni egy liter vizben, 10-15 percig allni hagyni,
majd leszlirni; hajmosas utan, amit ugye mindennap elvégziink a Kis
csecsemOnél, ezzel Oblitjiik le a fejet, és érdemes kicsit be is
masszirozni a fejbérbe. Még valami: a borsmentatea fogfijasra,
foginyproblémakra is hatékony segitség, 6blogessiink vele.

A céklaaz egyik nagy kedvencem. A szine, a vagasi feliilete is
gyonyorl, nem beszélve arrdl, hogy asvanyi anyag és vitaminbomba
a természetbdl. Szinte valamennyi vitamin megtalalhaté benne,
valamint kalium, kalcium, foszfor, jod, vas, réz és nyomelemek is.
Segiti az emésztést, enyhe vizhajtd, és a hugysav kivalasztasat

serkenti, ami, ha lerakodik az iziiletekben, tudjuk, sok panaszt
okozhat. A cékla festékanyaga eldsegiti a vorosvértestek képzését,
vérszegénység esetén a legjobb természetes gyogymod. A rakos
sejtek burjanzasa ellen is hatadsosnak mondjak, mivel aktivizalja
a sejtek légzését.

Van még két aduédsz - igy mondta a nagymamam -, és valoban igy
van. Hogy melyek ezek?

A helyes 1égzés, amit ugy tanithatsz meg jatszva a gyereknek, hogy
versenyzel vele. Ki és be és ki és be, és nézd, hova szall a 1élegzeted. ..
J6 jaték, hidd el, és nem is jaték. Mindenkinek jot tesz. Elcsendesit,
ha kiborit valami vagy valaki, id6t ad a gondolkodasra... Szamolj
tizig, vagy vegyél husz levegot... Probald ki, és lass csodat.

A viz, ami a nagyim szerint éppoly fontos, mint a levegd (szerintem
is! — ha ugyan néha nem jobban):

egy pohar tiszta viz

egy zuhanyzas

egy labfiirdd

én azért hozzateszem: 1abflirdé helyett egy kadd meleg viz, és talan
napi 30 perc-1 ora uszas.

(Gyarmati Andrea gondolatai)



