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Uvod

"Sok Zivota", "prirodni lekar", "Bozja blagodet", tako veli-
¢aju vodu koja daje Zivot svemu Zivom, nalazi se unutar nas,
ulazi sa svakim nasim gutljajem, sa svakim udahom, okruzuje
nas neznim dodirom pare, kapljicama kiSe, strujama isce-
ljyjuce vlage, sneznim prekrivatem kao krzno, vodu, bez koje
mi nismo ni "tamo ni ovamo". Sve je to zagonetna 1 tajan-
stvena voda - isceliteljka, Carobnica, ziva 1 svima dostupna.

Prvobitna te¢na voda u prirodi preuzima druga agregatna
stanja, druge oblike postojanja, a u znalackim rukama i pri
odredenom dejstvu na nju, poCinje da poseduje neverovatna,
neobiCna, ¢arobna dejstva koja omogucavaju daje u praksi
Siroko koristimo u lekovitim, higijenskim 1 kozmetickim
procedurama.

Skrivene mogucnosti vode, tzv. tajne sile, Covek, pri
odredenim uslovima moze da otkrije, probudi i primeni u
svoju korist, ne stupajuci pri tom u konflikt sa Prirodom.

U ovoj knjizi sakupljeni su mnogobrojni saveti 1 recepti
zvaniCne 1 narodne medicine, uzeti iz razliCite literature, nap-
rednih pismenth i1 usmenth izvora u leCenju najrasprostra-
njenijih bolesti. Saznacete o fantastiénim osobinama vode
koje se koriste u neobicnoj vodoterapiji: o koris¢enju "hladne
pare" u lekarskoj praksi: vlaznim trljanjima, umotavanjima,
oblozima, aplikacijama, vodenoj masazi, inhalaciji, hidro-
1zolaciji: o ozdravljenju, lekovitim 1 kozmetickim procedu-
rama parom,; lekovitim procedurama koriS¢enjem pene; o
terapiji ledom 1 snegom, kao 1 CeliCenju pomocu vode, snega,
pare; o lekovitim cudima "teCnog leda" (sveZa otopljena



voda); o lekovitim osobinama rose, rosoterapiji spoljasnje 1
unutarnje primene; o le€enju vodom 1 ne doticuci je.
Nadamo se da ¢e vam ova knjiga pomoci da ucvrstite veru
u isceljujuce sile Vode - prirodnog Lekara, arsenal sredstava
koji je svima dostupan.
Oblici aktivirane vode koje se koriste u vodoterapiji:

KISNICA - prirodna destilisana voda. Sadrzi minimalnu
koli¢inu soli 1 organskih primesa, ispunjena je suncem, atmo-
sferskim elektricitetom 1 drugim prirodnim energetskim
potocima. Nju organizam odli¢no usvaja u vlaznim proce-
durama, a unutraSnjom upotrebom pomaze da se hrana
usvaja 1 da dopre do svih organa 1 ¢elija. Ona odrzava vlaznost
tela u ravnotezi. NaZalost, zbog savremene ekoloske situacije
stanovnici vecih gradova danas ne treba daje koriste ni za
spoljasnju, a posebno ne za unutarnju primenu.

NAPUNIJENA VODA. Voda napunjena energijom 1 iscelju-
ju¢om informacijom moZe da se proizvodi od minerala,
teCnosti, biljaka, organskih ili neorganskih materija, raznih
objekata vestaCkog ili prirodnog porekla, kao 1 od zivih
organizama.

CAROBNA I SVETA VODA - voda nad kojom se &ita
molitva ili vrSe specijalne Carolije sa ciljem da joj se daju
odredene osobine.

VODA ZA KRSTENJE — Voda za kritenje je voda
sakupljena posle pono¢i sa 18. na 19. januar, uo¢i praznika
Jovana Krstitelja.



Za prociS¢enje stambenog prostora (kao 1 sveta voda) i
voda za krStenje se prska po uglovima sobe, na predmete 1
namestaj, ukoliko Zelimo da sa njih otklonimo "slojeve" starih
negativnih energija. Zatim se malo vode sipa u staklenu
posudu, ne zatvara se 1 ostavlja u prostoriji.

PROKUVANA VODA. Pozitivna osobina prokuvane vode
je to Sto u samoj vodi "briSe secanja" (uglavnom patogena),
uniStava mikroorganizme 1 negativna poljakako u vodi, tako
1 na predmetima 1 proizvodima koji se podvrgavaju kljucanju.
Ov1 kwvaliteti se Siroko koriste u domacinstvu, kulinarstvu 1
medicini.

DEGAZIRANA VODA. Voda, izjkoje se na razne nacine
(vakuumiranjem, kuvanjem 1 dr.) odstranjuje gas. Takvu vodu
Celyje 3-4 puta aktivnije upijaju, ona vlazi organizam 1i
snabdeva ga hranljivim materijama.

MESANA VODA. To je voda dobijena me$anjem vruée
(prokuvane) 1 hladne vode (ili leda) u proporciji koja je po
temperaturi pogodna za pice 1li vodene procedure.

DESTTLOVANA VODA - voda dobijena isparavanjem il
propustanjem kroz glinenu pregradu ili Supljikav kamen, a
takode prirodna kiSnica ili otopljena voda sa veoma malim
sadrzajem soli (ne vise od 0.01 mg/l) 1 sa veoma "lakim" mole-
kulima. Takva voda prociS¢ena od negativne informacije se
moZe napuniti pozitivnom energijom ili informacijom, Sto
je ¢ isceljujucom 1 spremnom za koriS¢enje u raznim proce-
durama (trljanje, oblozi).



STRUKTURISANA VODA je voda koja ima odreden 1
harmonican raspored molekula vode. Takvu vodu organizam
lako usvaja, pa nije potrebna dodatna energija za usvajanje.
U strukturisanu vodu se ubraja i 'Voda iz sopstvene posude”
il1, jednostavnije reCeno, urin.

OTOPLJENA VODA "Snezna voda". Dobija se otapanjem
snega; isto je Sto i destilovana "ziva" voda.

"Sledena voda" je voda dobijena otapanjem leda koji se
stvara zamrzavanjem vode na prirodnim povrSinama ili u
posudama (u zamrzivacu, na mrazu). Kvalitet takve vode je
loSiji od "snezne", jer je ona liSena sun¢anog punjenja, manje
je "ziva".

SREBRNA VODA Za dobijanje srebrne vode, koriste se
razne metode. Najrasprostranjeniji od njih:

Hladan-pasivni - uvodu se odredeno vreme spustaju sreb-
i1 predmeti (krst, kaSika, nov€i€, srebri pesak) 1li se voda
propusta kroz srebrne filtere pod pritiskom (do 3 atm.)

Vruc-pasivni - u vodu se spusta vruce srebro.

Elektroliza - u vodu se spustaju dve elektrode specijalnog
aparata za elektorlizu.

SILICIJUMSKA VODA. U posudu sa vodom spustaju se
komadic¢i silicijuma, poZeljno tamne boje, koji se drze uvodi
najmanje 7 sati. U kontaktu sa silicijumom, voda se Cisti od
bolesnih mikroorganizama i mnogih hemijskih osobina (npr.
za leCenje kozZnih, Zeludacno-crevnih bolesti, kamena u Zuci
1 bubrezima, opadanje tonusa organizma 1 dr.). Posuda mora
biti od providnog stakla - silicijum se drz1 u vodi na svetlosti
6-7 dana (ne na suncu i ne u tami) 1 uz prirodnu razmenu vaz-



duha (nezaklopljena tegla) 1 na temperaturi od 40 °C
Dobijena voda se moze preliti u flase, zatvoriti i Cuvati duZe
vreme - ona zadrZava dobijene osobine 1 ne kvari se.

Takva voda sprecava virus gripa, brzo zaustavlja krvarenja,
smiruje zubobolju, leci anginu 1 kijavicu, pomaze u leCenju
tuberkuloze 1 ateroskleroze. Ova silicijumska "otopina"
pomaze pri oboljenjima Zeluca, smanjuje sadrZzaj Secera u
krvi kod dijabeticara, poboljSava rad bubrega, jetre, meta-
bolizam, omogucava rast kose (treba je utrljati u kosu 1
masirati glavu), zaceljuje rane. Paradentoza se pri ispiranju
usta 1 masiranju desni silicijjumskom "otopinom" 5-6 dana
znacajno smanjuje, a pri duzoj primeni potpuno izleci. Danas
lekari 1 biolozi direktno povezuju bolesti kao Sto su dijabetes,
hepatitis, hipertenziju, dizenteriju, kataraktu, artritis, Cir na
Zelucu, rak 1 reumatizam ili sa snizenjem sadrzaja silicijuma
u krvi, tkivu 1 organima, ili sa poremecajem razmene
jedinjenja silicijuma.

Zapazeno je da se u prostorijama, u kojima stoji tegla sa
stlucijumskom vodom, prociS¢ava vazduh!

Za dobijanje silicijumske vode nije pogodan svaki sili-
cijum. Odgovara samo sivkasti. Ni u kom sluc¢aju nije dobar
crvenkastobraonkasti, u kome mogu da se sadrZe za organi-
zam Stetne primese (mutagenih) metala - berilijum, olovo.

NAMAGNETISANA VODA. Voda se propusta kroz
magnetni prsten ili kroz specijalnu magnetnu spravu.
Spoljasnja  primena namagnetisane vode (trljanje,
oblozi) nema nezeljenih pojava, ne naruSava mikromagnetni
balans te¢nosti u organizmu, dobro magnetno stimuliSe 1
balansira mikrotokove u energetskim kanalima
organizma kroz bioloski aktivne tacke na kozi.



ELEKTROHEMIJSKI AKTIVIRANA VODA ("Ziva" i
"mrtva"). Elektroliza obi¢ne vode (kojasadrzi so) omogucava da
se dobiju dve vrste: anodna (kisela ili "mrtva') 1 katodna
(alkalna ili "Ziva" - po terminologiji istone medicine - to je
voda sa parametrima Jin 1 Jang). Takva elektroliza vode se
sprovodi pomocu specijalnog pribora sa elektrodama 1
dielektricnim pregradama. Uzimanje "Zive" (katolita) 1
"mrtve" (anolita) vode reguliSe se u zavisnosti od svrhe: "mrtva"
ubija bakterije 1 uniStava proces deljenja ¢elija, a "ziva" aktivira
regenerativne procese u organizmu na celijskom nivou. Iz
toga proizilazi da treba naznaciti shemu unutraSnje i spoljaSnje
upotrebe ovih vrsta vode. Veoma oprezno se treba odnositi
prema uzimanju "mrtve" vode, unutra - samo uz saglasnost
iskusnog specijaliste. Upotreba "Zive" vode nije toliko osetljiva,
ali takode zahteva paznju.

Pod uticajem "Zive" vode u organizmu se deSavaju odredene
pozitivne biohemijske promene. Hiljade eksperimenata su
dokazali da se pojacavaju regeneriSuce funkcije tkiva. Smatra se
da anolit ("mrtva" voda), omogucava brzo "gaSenje" upalnih
procesa, Cisti rane, a katolit ("Ziva" voda) stimuliSe njihovu
epitelizaciju - zarastanje".

Vreme pripreme vode se ograniCava na 5 minuta, pone-
kadi 15 (za aparat sa pozitivnim elektrodamauvidujoniza-
tora). Koncentracija "zive" 1 "mrtve" vode se vremenom ne
menja. Tako pripremljena voda se upotrebljava do mesec
dana (istrazivanja su pokazala da "Ziva" voda ja¢ine 11.4 jed. i
"mrtva" jaCine 4,21 jed. sniZzavaju jacinu tokom jednog
mesecaza stotine delova jedinica). Medutim, poZeljno je da se
pripremljena voda ne koristi duze od 5-7 dana.

Pod uticajem nepovoljnih faktora, kiselo-alkalna
ravnoteZa unutraSnje sredine naSeg organizma moZze da



balansira ili na stranu zakiseljenja, ili na stranu alkalnosti. I
jedno 1 drugo nepovoljno deluje na organizam 1 podstiCe
slabljenje, nastaju patoloski procesi u organima. Primena
elektrohemijski aktivirane vode mozZe da neutraliSe viSak
kiselosti ili alkalnosti organizma, 1 na taj na¢in da omoguci
ozdravljenje. Voda sa odredenim kiselim ili alkalnim oso-
binama, kao 1 neutralna voda, se moze dobiti meSanjem odre-
denih proporcija "zive" 1 "mrtve" vode.

Najjednostavniji aparat za elektrolizu se sastoji iz nega-
tivnih, pozitivnih elektroda, 1 ispravljata. MoZemo ga sami
napraviti 1 dobiti elektroaktiviranu vodu u ku¢nim uslovima.

NAPOMENA! Treba znati da "Ziva" voda, poSto ima visoku
sposobnost prodiranja, lako dospeva unutar Zivih celija i,
nakupljaju¢i se u njima, dovodi do poviSenja unutar-
Celijskog pritiska. To moze dovesti do uniStenja omotaca 1
Celija. Preterana upotreba "Zive" vode dovodi do izliva krvi
uzeludacicreva.

"POZITIVNA" I "NEGATIVNA" VODA: "Pozitivna" voda
hrani Coveka pozitivnim energijom biopolja i, obratno,
usisava energiju Coveka sa negativnom enegijom biopolja.
"Negativna" voda deluje suprotno: pozitivno biopolje Coveka se
oStecuje, a negativno hrani.

BORNA VODA: To je 2-4% vodeni rastvor borne kiseline (1
kasiCica borne kiseline na ¢asu vode). Primenjuje se spolja, za
ispiranje grla, Zdrela, ociju, kao oblog za kapke protiv
"Jastucica" ispod o€iju, koristi se pri krvarenjima iz uha, kao 1 u
kozmeticke svrhe.



SAPUNJAVA VODA Voda u kojoj je rastvoren sapun u
prahu. Koristi se uglavnom za ispiranje rana.

OLOVNA VODA se sastoji 1z 2 dela rastvora osnovnog
ugljeno-kiselinskog olova 1 98 delova vode. Koristi se za
obloge pri udarcima, podlivima krvi, kod zapaljenja koze 1
sluzokoze, 1skljucujuci sluzokozu ociju (olovo moze da
1zazove zamucenje sociva).

JODIRANA VODA - voda u kojoj je rastvorena alkoholna
otopina joda: 5-7 kapi 2% rastvora joda na ¢asu vode. Dobro
dezinfikuje rane 1 omogucava brzu regeneraciju epitela.



LEKOVITE | PROCISCUJUCE
PROCEDURE SA KORISCEINJEM
RAZLICITIH VRSTA VODA

LecCenje vodom je predstavljeno raznovrsnim proce-
durama koje se koriste po metodi opSteg 1 lokalnog dejstva.

TRLJANJE

Trljanje se primenjuje kao uvodna procedura za lecenje
vodom, kao 1 samostalan tretman onih koje pate od
hroni¢nog umora, neurastenije, asteni¢nih stanja, smanjenog
procesa metabolizma (kod gojaznosti).

Trljanje moZe da sprovede sam pacijent, ili medicinski
radnik. Za sprovodenje ove procedure, na telo ili deo tela se
stavlja laneno platno potopljeno u vodu 1 dobro ocedeno.
Preko njega se telo energicno trlja rukama do osecaja toplote.
Zatim se platno skida, telo poliva vodom, 1 energi¢no trlja
grubom tkaninom. Slabim bolesnicima (posebno deci)
procedure sprovodi drugo lice. Ukoliko omogucava stanje
bolesnika, svi delovi tela se trljaju potopljenim 1 dobro
ocedenim peskirom ili rukavicom, a zatim suvim peskirom,
1 pokrivaju CarSafom 1 ¢ebetom. Za pojacanje povratne
reakcije organizma, posle kompletnog trljanja se bolesnici
ponekad polivaju sa 1-2 kofe vode, temperature malo niZe
od one kojom ste namakali platno pri trljanju. Ponekad se
vodi dodaje so, sirce, alkohol 1 dr.

Ova procedura deluje osveZavajuce 1 tonizirajuce, nju po-
nekad preporucuju za "CeliCenje" (stara narodna procedura).
Takvo trljanje doprinosi jacanju perifernog krvotoka, rege-
nerisanju tkiva, pojacanoj razmeni materija.



Ova procedura se ne preporuCuje osobama koje se jako
uzbuduju, licima sa sréanim manama, 1 nakon prelezanih teskih
bolesti (npr. upala pluca). Procedura trljanja poCinje sa vodom
temperature 32-30° C, postepeno je snizavajuci do 20-18° C, 1
viSe. Procedura traje 3-5 minuta.

TRUANJE SLANOM (MORSKOM) VODOM. Da bi se
pojacala povratna reakcija organizma, trljanje se Cesto
sprovodi slanom ili morskom vodom. Obicno se koristi 3%
rastvor (1 kaSiCica soli, najbolje morska, na 1 ¢aSu vode)
temperature 38° C. Ova procedura deluje osvezavajuce i
tonizirajuc¢e, ponekad se preporucuje u cilju celicenja.
Trljanje slanom vodom omogucava poboljSanje perifernog
krvotoka, regeneraciju tkiva, stimuliSe proces razmene
materije u organizmul.

TRUANJE TOPLOM SLANOM VODOM. Da bi se telo
pothranilo toplotom, ili, suprotno, izbacio iz njega visak top-lote,
koriste se vruca trljanja tela ili delova tela. Za pojaCanje
lekovitog efekta se koristi vruc¢a slana (ili morska) voda. Takva
trljanj a daju osecaj toplote ukoliko vam je neophodna, a ukoliko
imate viSe toplote ona se izbacuje. Slana vruc¢a utrljavanja
su nezamenljivo sredstvo protiv letnjih Zega, sparine,
malaksalosti. Procedura se vrSi na slede¢i nacin: spustiti
noge u lavor 1li posudu sa toplom vodom; peskir potopljen u
vrucoj vodi se stavlja na telo - na leda, grudi, lice, vrat. Kada se
peskir nalazi na nekom delu tela, preko njega se sprovodi
samomasaza: pritiskanje, trljanje, 1 dr. MoZe se takode
sprovoditi viSeCasovna vru¢a masaza u cilju celiCenja
organizma.



JOGISTICKO TRLJANIE. Energi¢no istrljajte vlazno teto
peskirom od grube tkanine. Moze se raditi 1 suprotno - trljati suvo
telo vlaznim peSkirom. Druga varijanta je udobna za one koji
zele da se zaStite od Stetnog dejstva hladnog polivanja,
posebno zimi. Saglasno pravilima joge, vlazna trljanja treba
sprovoditi svako jutro pre praktikovanja asana. Sta viSe, jogmi
insistiraju da se posle svake mlake vodene procedure (tusa,
kupanja), nikada ne briSe telo, ve¢ da se sprovodi "mokro
poliranje" - trljanje mokrog tela mokrim dlanovima, po€inju¢i od
stomaka, sve dok se telo ne zagreje 1 samo ne osusi.

UMOTAVANJE

Umotavanje tela u vlaznu tkaninu 1 ¢ebe je jedno od
najefikasnih sredstava leCenja vodom. Kra¢a primena
vlaznogumotavanja jaca nerve, malo duza - smiryje, a veoma duga -
Cistt krv 1 poboljSava ishranu tkiva. OpSta karakteristika svih vrsta
vlaZnog umotavanja je smirenje nervnog sistema. Razlikuju se
potpuna, delimi¢na 1 lokalna vlazna umotavanja. Ona mogu biti
mlaka, topla 1 vruéa. Umotavanje je umetnost, 1 ako jepravilno
sprovedeno, moze da bude univerzalni lek. Medutim, ako se
sprovede nepravilno, moze da donese veliku Stetu organizmu 1
da diskredituje sam metod leenja vlaznom toplotom. Da ne bi
naSkodili 1 da bi pravilno sproveli umotavanje, neophodno je
pridrzavati se nekoliko preporuka 1 napomena. Obavezno
obratite na njih paznju, jer, u suprotnom, od ovog odli¢nog
le¢enja necete imati koristi. Saveti su sledeci:



Najvazniji uslov pravilno sprovedenog umotavanja je normalna
toplota nogu, koja ukazuje na pravilnu rasporedelu krvi u
organizmu. Ukoliko su ekstremiteti hladni, tada pre
umotavanja pacijentu treba obavezno zagrejati noge suvim
trljanjem, termoforom ili flaSama zagrejanim na pari, a za
vlazno trljanje koristiti, ukoliko je potrebno, termofor.

» Ukoliko se noge posle umotavanja sporo zagrevaju, tada:
kod hroni¢nih bolesti dovoljno je utopliti 1h i staviti termofor
preko Cebeta; kod tezih oboljenja, da bi se izbeglo pregre-
vanje krvi 1 veStaCko povecCanje temperature, najbolje je
zagrejati hladne ekstremitete putem hladnog trljanja
naizmeniCnom primenom kratkotrajne vlazne toplote (flase
zagrejane na part).

» Kod akutnih infektivnih bolesti, kao 1 za one koji pate od
priliva krvi u glavu, neophodno je tokom prvih 10-15 minuta
umotavanja drzati hladan oblog na glavi ili potiljku. P Neki
ljudi ne trpe potpuna umotavanja (npr. oni koji pate od jakih
priliva krvi u glavu), ili se ne preporucuju zbog straha od moguceg
priliva krvi u obolele organe kod degeneracije krvnih sudova,
izliva krvi u mozak, kod nekih sr¢anih mana, 1 dr. Osim toga,
veoma nervozni ljudi za vreme potpunog umotavanja imaju
osecaj straha 1 pritiskanja u grudima. U svim tim slu¢ajevima
potpuno umotavanje se zamenjuje delimi¢nim umotavanjem
1 triCetvrtinskim umotavanjima.

MLAKO (UZBUDPUJUCE) UMOTAVANIE (temperatura
vode 0-26° C). Mlaka umotavanja se obi¢no preporucuju
ljudima koji pate od groznice sa visokom temperaturom da
bi ona opala; obolelim od neuroza; kao tonizirajuce sredstvo;
kod nosnih 1 dr. krvarenja, opekotina, da bi se krv preusmerila
od povredenog dela tela (prven-



stveno lokalno hladno umotavanje). Ova procedura se
sprovodi za CiS¢enje organizma ili u periodu prehlada. Tako se
necistoce 1 patogene strukture izbacuju na vlazni Carsaf.

TOPLO (UMIRUJUCE) UMOTAVANIJE (temperatura
vode 36-39°C) preporucuje se kao umirujuca procedura kod
neuroza sa poremecajem sna.

U odnosu na povrsinu tela koje se umotava, postoji potpuno
umotavanje, tricetvrtinsko, nepotpuno 1 lokalno umotavanje.

POTPUNO UMOTAVANIJE (ZAVRTANIJE), ILI SPAN-

SKI PLAST Ovo je jedna od najefikasnijih procedura
leCenja vodom. Njeno dejstvo je slicno dejstvu vlaznog
hladnog trljanja, ali je ona nezniyja i pazljivija. Takvo umo-
tavanje se sprovodi na sledeci nacin: nag pacijent lezi u
krevetu pokriven c¢ebetom od Coje 1 odozgo prekriven
carSafom namocenim u vodu i dobro ocedenim. Pacijenta
prvo umotaju u Carsaf, a zatim u ¢ebe. Procedura traje 10-60
minuta. Kod procedure za smirenje kompletno vlazno
umotavanje traje 30 minuta, za toniziranje-10-15 minuta.
Dejstvo vlaznog umotavanja na organizam ima fazni
karakter. Prva faza ima ozivljavajuc¢e dejstvo koje smanjuje
temperaturu (prvih 10-15 minuta). Ona se preporucuje
osobama koje pate od groznice 1 kao tonizirajuce sredstvo.
Druga faza (pri produzetku procedure do 30-40 minuta) ima
umirujuce dejstvo. Kod pacijenata nastaje stanje dremeza, a
Cesto 1 san. Procedura takve duZine se preporucuje
obolelima od povecanog uzbudenj a nervnog sistema (hipera-
stenicna forma neurastenije, pocetni stadujum hiperten-
zijske bolesti, nesanica). Ukoliko procedura traje duZe od



40 minuta, nastupa treca faza reakcije: obilno znojenje.
Ovoliko trajanje procedure se preporucuje kod poremecaja
razmene materija (gojaznost, podagra), 1 ima za cilj deto-
ksikaciju (ova procedura se otprilike sprovodi 40-60 minuta
danju 1l1 nocu, ali najcesce je to strogo individualno). Posle
procedura za znojenje, preporucuje se tuSiranje toplom
vodom ili kupanje u obi¢noj vodi (bez sapuna i drugih
hemikalija) prijatne temperature.

VisegodiSnja praksa po metodi doktora S. Knejpa je
pokazala da redovna primena kompletnog umotavanja jed-
nom nedeljno sa lekovitim ciljem, prakticno kod bilo koje
bolesti, ukljuCujuci 1 neke neizleCive (sa taCke gledista
zvani¢ne medicine), 1jednom mesecno za preventivu, dovodi
dopotpunoguspostavljanjaenergije celog organizma: bolest
popusta, a pri upornoj 1 dugoj primeni metoda, problem
nestaje bez ikakve mtervencije medicine. S. Knejp prepo-
rucuje da se sprovodi kompletno umotavanje, tzv. "Spanski
plast", a pri tom se za natapanje koristi biljni ¢aj. Najefikasniji
¢aj je od ovsene slame, malo slabiji - od sena ili od grancica
bora. Preporucuje se da se na 7 litara vode doda do 1 kg slame
ih 2 kg grancica. Kuvati 30 minuta 1 ostaviti da stoji 30 minuta.
S. Knejp ovako opisuje ovu metodu: "SuStina tog
umotavanja je u sledecem: Od debelog grubog lanenog
platna Sije se plast, uvidu Siroke kosSulje sa rukavima. Duzina
kosulje je do poda, pa Cak 1 duZa. Plast se potopi u hladnu
vodu (1l toplu, ako pacijent ne moze da izdrz1 hladnu), cedi
se 1 oblaci. Krajevi "plasta" se prebacuju jedan preko drugog.
Vuneno ¢ebe vec treba da bude pripremljeno na postelji.
Najbolje je staviti jedno veliko, Siroko ¢ebe, 1 dva manja.
"Plast" treba obuci 1 umotati se Sto brze, da bi se §to manje
podvrgavali dejstvu hladnog vazduha. Procedura traje 1,5-



2 Casa, u zavisnosti od jacine 1 stanjapacijenta. Da bi se uverili u
delotvornost procedure, pogledajte vodu u kojoj se plast,
posle svake upotrebe pere. Voda je prljava, mutna.
Neverovatno koliko necisto¢a iz tela moze da izvuce ovaj
"plast". "Plast" Siri pore 1 i1zvlai sve necistoCe 1z organizma,
sluz, 1td. Zato reguliSe temperaturu tela 1 opSte stanje orga-
nizma. Posebno je koristan kod groznice, podagre, reume, za
sprecavanje paralize 1 dr. Ukoliko se plaSt potopi u ¢aj od sena,
ovsene slame, gran€ica bora, tada odlicno deluje kod bolova u
kostima, protiv kamenja 1 peska u urinu."

TRICETVRTINSKO UMOTAVANIJE (DONJE UMO-
TAVANIJE). TriCetvrtinsko umotavanje ili donje umotavanje se
sprovodi do pazuha, pri ¢emu glava, vrat, ramena i ruke
ostaju neumotani. Njegovo dejstvo je slicno dejstvu
kompletnog umotavanja 1 primenjuje se kod groznica 1 teskih
bolesti, kod otoka nogu, reumatizma, nadimanja stomaka.
Ono je veoma efikasno u leCenju raznih upala unutrasnjih
organa (mozga, srca, pluca 1 dr.), pri ¢emu za vreme
umotavanja na upaljene organe treba staviti hladne obloge.
Kod hroni¢nih bolesti triCetvrtinsko umotavanje se
primenjuje pre svega kad se sprovodi gladovanje radi leCenja, 1
tzv. "suvo gladovanje'.

"NEPTUNOV POJAS". To je vrsta donjeg umotavanja.
Pogodnosti takvog pojasa je Sto moze da se koristi 1 na putovanju.
Kada su noge umorne, otekle, najbolje je primenjivati ovaj
pojas sa biljnim ¢ajem. Samo umotavanje se radi pomocu
grubog peskira Sirine oko pola metra 1 tr1 metra duZine.
Umotajte peskir kao zavoj, tako da ostavite slobodne krajeve,
oko 70-80 cm, koje ¢ete potopiti u hladan biljni Caj.



U prolece se priprema od grancica 1 mladih listova bora,
breze, topole (po 0,5 CaSe na 1 litar vode); leti - od pelena
(CaSa na 1 Iitar); uyjesen - od hajducke trave (pola ¢ase na 1
litar); zimi - 1z iglica bora, jele 1li hmelja (po 1 ¢asu na 1 litar
vode). Potrebno je ¢aj kuvati 5 minuta. Ovi Cajevi pri vlaZznom
umotavanju deluju smirujuce. Namociti krajeve peskira u
mlak ¢aj, ocediti 1h 1 umotati njime noge i1 donji deo trupa, a
vlazan deo peSkira obmotati suvim delom. Slobodan kraj se
pricvrS¢uje zihernadlom. Drzi se sve dok ne postane suv.
Tako se moze 1 spavati.

NEPOTPUNO UMOTAVANIJE. Ono se radi isto kao 1 tri-
Cetvrtinsko, ali zahvata telo samo od pupka do stopala.
Nepotpuno umotavanje se primenjuje samo kod razdrazenja u
kombinaciji sa drugim procedurama za odstranjivanje
hroni¢nih priliva krvi u glavu 1 grudi, protiv glavobolje,
vrtogavice, nesanice, kod bolesti srca 1 pluca, otoka nogu,
reumatizma, bolesti bubrega 1 mokracnog mehura,
hemoroida, nadutosti stomaka, zenskih bolesti. Treba ostati
umotan 1,5-2,5 sata obavezno pokriven toplim ¢ebetom.

KRATKO UMOTAVANIJE (ISPOD PAZUHA DO
KOLENA). Primenjuje se kod sr¢anih bolesti 1 bolesti Zeluca, za
Cis€enje bubrega, jetre 1 stomaka.



OBLOZ| (LOKALNA UMOTAVANJA)

OBLOZI su lokalna vlazna umotavanja (zavrtanja). Ova
umotavanja se preporucuju za delovanje na odredene
organe. Pre nego Sto karakterisemo razne vrste obloga,
naves¢emo nekoliko saveta za njihovu pravilnu primenu.

Da bi doslo do pozitivne reakcije na obloge, neophodno
je prethodno istrljati mesta koja ¢emo umotavati do crvene
boje; trljanje moZe biti suvo ili hladno | vlazno.

Oblog se obi¢no pravi od grube tkanine odgovarajuce veli-
¢ine, potopljene u vodi 1 dobro iscedene; najbolja osnova za
obloge sluzi retka, gruba tkanina; takvi oblozi zna¢ajno sma-
njuju prvi kontakt sa hladno¢om, dobro prianjaju uz telo,
brzo se zagrevaju, dugo zadrZavaju vlagu, ne hlade se tako
brzo za vreme cedenja; za obloge najviSe odgovara, gruba,
retka, viSe puta isprana tkanina, tipa kuhinjskih krpa.

Rashladujuci i1 poluzagrevajuci oblozi treba da sadrze vise
vode, prekrivaju se blago flanelom, 1 menjaju kada se zagreju,
azagrevajuci oblozi se cede jaCe, pokrivaju pazljivije flanelom
1 ostavljaju duze vreme.

Posle stavljanja obloga na odredeni deo tela on se
obavezno pokriva vunenim materijalom (flanelom, vunom,
c¢ojom); u posebnim slu¢ajevima, kada na mestu stavljanja
obloga treba stvoriti veliku vlaznu toplotu, izmedu obloga 1
flanela za pokrivanje se stavlja nepromocivi materijal
(pergament papir, kesa).

Materija koja pokriva oblog mora da bude veca od samog
obloga da b1 se iskljucio efekat hladenja obloga vazduhom.

Oblog posle primene treba odmah dobro oprati u toploj
vodi sa sapunom i dobro isprati u tekucoj vodi da bi se opralo
ono §to koZa izbacuje u tkaninu 1 stoje ona upila.

Za natapanje obloga se koristi meka, ¢ista, pozeljno je
aktivirana voda.



Za lekovite ciljeve koriste se ohladujuci 1 zagrevajuci
oblozi; ne koriste se hladni, tj. oni koji se ne zagrevaju telom.

Ukoliko se namoci 1 iscedi samo deo tkanine i pokrije
suvim ostatkom tkanine, tada ¢e se dobiti oblog koji tonizira. On
se primenjuje kod punokrvnih osoba ili obolelih od upala, a
takode 1 u sluCajevima kada je potrebno pojacati nervni
tonus u tkivu, ili putem refleksa izazvati duze spazme krvnih
sudova u pojedinim delovima tela. Njima oblog Salje nervne
impulse, 1 tako ih pokrece.

Po fizioloSkom dejstvu zagrevajudh obloga, treba imati u
vidu da kraci oblozi od hladne vode razdrazuju nerve, poja-
¢avaju nervnu napetost.

Nezeljeni efekti u primeni obloga su problemi na kozi 1
gnojna oboljenja.

Pri RASHLAPUJUCIM OBLOZIMA (kod trauma,
udaraca) napovredeni deo tela se stavlja tkanina presavijena
nekoliko puta, namoc¢ena u hladnu vodu (najbolje sa ledom) 1
iscedena. Kako se tkanina zagreva, treba je zameniti
hladnijom. Zamenu tkanine treba raditi na svaka 3-4 minuta,
aprocedura traje 10-60 minuta. Rashladuju¢i oblozi se Cesto
primenjuju u prvim minutima 1li satima posle udaraca. Oni
deluju protiv otoka 1 bola. Lokalna hladna umotavanja
(oblozi se primenjuju kod krvarenja iz nosa 1 drugih
krvarenja, kod opekotina, kao 1 protiv poviSene tempera-
ture). Hladni oblozi se stavljaju ponekad na oblast srca kod
pojacanog lupanja, kao i za snizavanje telesne temperature. U
poslednjem slucaju se moze stavljati na Celo ili potiljak.



Pr1 ZAGREVAJUCIM OBLOZIMA na odgovarajuci deo tela
se stavlj a viSe puta presavijen oblog potopljen u hladnu vodu
(20-15° C) 1 1sceden komadi¢ meke tkanine (salveta,
peskiri¢), preko kojih se stavlja komad nepromocivog
materijala (mastanpapir, kesa, celofan). On treba da pokrije
meki sloj tkanine, a krajevi treba da su duzi za 2-3 cm. Sve se to
obmotava slojem vate ili mekom vunenom tkaninom 1
fiksira zavojem. Oblog (posebno slobodni krajevi) treba
dobro da prione uz telo 1 da ne propusta vazduh. Treba
posebnu paZnju obratiti na to da se, kada oblog nije dobro
stavljen, 1li kada celofan ili vata potpuno ne pokrivaju vlaZzan sloj
obloga, pojavljuje intenzivno isparavanje 1, umesto da
zagreva, oblog Ce hladiti telo. Posle 5-6 sati oblog ¢e biti suv, pa
zato nema potrebe duze ga drzati. Zatim oblog treba skinuti,
da ne bi nadrazio kozu. Posle skidanj a obloga, uraditi suvo
trljanje. Zagrevajuci oblog je bolje ostaviti preko noci 1 skidati
ga ujutro. Toplota opuSta umotani oboleli deo tela i1 otklanja
bol Vru¢ oblog treba drZati sve dok bol ne prode, posle ¢ega se
obavezno stavlja hladan oblog. Lekoviti efekat zagrevajuceg
obloga je wuslovljen pojavom dugo saCuvane lokalne
hiperemije, koja rastvara 1 deluje protiv upale. Smanjujuci
spazmaticke pojave, poboljSavajuéi krvotok u tkivu,
zagrevajuCi oblog deluje protiv bola. Za jacanje dejstva obloga
preporucuje se da se u vodu kojom se natapa doda alkohol,
rastvor kalcijuma 1 natrijum-hlorida. Zagrevaju¢i oblozi
primenjuju se za razlicite lokalne upale, poCinju¢i 2-3 dana
nakon udaraca i trauma, kod jakih i1 hroni¢nih sindroma
(radikulitis, neuritis, neuralgije, miozitis, neke bolesti
vegetativnog nervnog sistema i lokomotornog aparata).



POVEZ SA SLANOM VODOM - ovo je vrsta zagrevajuceg
obloga u vidu dugacke viSeslojne tkanine koja se stavlja na
oboleli organ (ili u blizini), obi¢no kruzno. Povez se pravi od
sterilne, lanene ili platnene tkanine slozene u nekoliko
slojeva 1li zavojem presavijenim osam puta. Pripremljen
povez se prvo spusta u prethodno prokuvanu vodu sa solju
(10:1), hladi se, protrese ili blago procedi. Mesto stavljanja se
prethodno izbriSe vlaznom tkaninom, povez se stavlja i zavije.
Takvi povez1 se stavljaju na Celo 1 potij ak - kod kiavice 1
glavobolje, na Celo, potiljak, vrat, leda - kod gripa, na oblast srca
- kod miokarda, na povredeno mesto - kod opekotina,
povreda, gnojnih procesa, reumatizma, radikulitisa 1 dr.

VISESLOJNI POVEZ (OBLOG). Ovaj povez se
primenjuje po metodu I. Srota, za leCenje truljenja koStanog
tkiva, fistula, otvrdnuca, kista itd. Stavlja se hladan, dobro
isceden oblog, sloZzen 4-8 puta. Kada se takav oblog osusi, na
njega se odozgo stavlja drugi, takode hladan, ali koji sadrz1 vise
vode od prvog. Kada se osusi drugi oblog, on se ne skida, ve¢ se
preko njega stavlja tre¢i. Primena ovog viseslojnog obloga
traje 10-12 Casova, a ponekad 1 duze.



OBLOZI ZA GLAVU I VRAT

Ovi oblozi se koriste za smirenje nerava, kao i za leCenje
bolesti ¢iji je uzrok velika napetost, ili slabost nervnog
sistema.

OBLOG ZA GLAVU (UMOTAVANIJE GLAVE). Obicno se
stavlla pre spavanja 1 ostavlja preko noci. Takvo
umotavanje se praktikuje kod glavobolja, malokrvnosti,
nervnih slabosti, bolova reumatskog karaktera. Vlazna
atmosfera 1 para na kozi glave izaziva opustanje krvnih
sudova, smirenje nerava. Za umirenje 1 rashladivanje oblasti
glave (kod groznice pracene visokom temperaturom)
primenjuju se hladni oblozi (16-22° C), najbolje sa dodatkom
sirCeta. Oni se stavljaju na vrat i potiljak, 1 menjaju kad se
zagreju. Obi¢no se oblozi za glavu stavljaju na jedan od
sledec¢ih nacina:

1. Pokvasiti kosu, povezati ¢elu glavu, od obrva do potiljka
iscedenim tankim peSkirom, 1 pricvrstiti ga. Vunenom kapom
dobro pokriti oblog da vlazna tkanina niotkuda ne viri.

2.Pokvasiti kosu, povezati glavu iscedenim trouglastim
peskirom ¢ij1 donji deo treba staviti na Celo, a krajeve zavezati na
potiljak, sli¢no kapi. Flanelom pokriti ceo oblog.

Zavoj od flanela moze da se ponekad zameni Subarom
okrenutom naopacke. Ov¢je krzno dobro odrzava optimalnu
vlaZznost obloga, 1izbacujuci suvisSnu vlagu.

OBLOG ZA OCI Dva komadiéa vate, zavoj ili mek pamuk
namociti u vodu. Za to je potrebno staviti ih na dlan, politi
vodom 1, preklapajuci drugom rukom, iscediti visak vlage



(ne treba jako pritiskati). Oblog se stavlja na zatvorene oci,
prekriva flanelom 1 povezuje oko glave zavojem. Oblozi za oci
se koriste uglavnom kod razli¢itih zapaljenjskih procesa ociju,
kapaka, kod povisenog pritiska u o€ima, umora. Slani oblozi
za o¢1 poboljSavaju vid.

OBLOG ZA VRAT. SloZenu na odgovarajucu Sirinu, namocenu
1i1scedenu tkaninu povezati oko vrata tako da na glavi budu dva
sloja, pokriti pazljivo flanelskom tkaninom mnogo vecih
dimenzija 1 pricvrstiti zihernadlom. Oblozi za vrat se
primenjuju kod poremecaja Zdrela 1 grkljana, kaslja, upale
krajnika, difterije, ¢ireva, benignih tumora. Hladan oblog za vrat
je veoma efikasan kod kijavice 1 angine.

OBLOZI ZA GORNJI DEO TRUPA

Ovakvi oblozi se prave, s jedne strane za vlazno pro-
CiS¢enje (izbacivanje necistoca) iz obolelog dela tela ili
organa, a s druge strane - za direktno pothranjivanje tog
organa vlagom, hranljivim materijama (posebno ukoliko se za
oblog koristi biljni ¢aj ili rastvor morske soli).

KRUZNI OBLOG ZA GRUDI (UMOTAVANIJE GRUDI I
GORNIJEG DELA LEDPA). Ovaj oblog se pravi kruzno, ispod
pazuha do mesta ispod rebara, tj. do mesta izmedu Zeludacne
jame 1 pupka. Da bi se izbegao pritisak na grudi, pre stavljanja
ovog obloga treba duboko udahnuti 1 zadrzati dah, kako ¢vrsto
umotani oblog ne bi otezao disanje. Ponekad se ispod obloga
stavljaju ruke. Ovi oblozi se primenjuju kad je neophodno
uticati na unutrasnje grudne organe. Umiru-



Ju¢e umotavanje grudi 1 ramena se preporucuje kod svih jakih
zapaljenjskih procesa 1 kod bolesti disajnih puteva - krv se
odvlaci od unutrasnjih organa na povrsSinu koze, unutrasnji
organi se olakSavaju od priliva krvi, napadi kaSlja se
ublaZavaju, sluz postaje teCnija 1 lakSe se 1skasljava, olakSava
se disanje. Ova umotavanja se primenjuju istovremeno sa
umotavanjima nogu za odvlacenje paznje, listova 1 stopala.

SKOTSKI OBLOG. Ovaj oblog se stavlja na sledeé¢i nadin:

1) Dva peskira se uSivaju sa uZe strane i1 prepolove po
duzini, da bi se dobila uska 1 dugacka traka koja se uvija kao
zavoj. Natapa se 1 1scedi, a umotavanje pocinje od leve strane
grudi, obmotava se ukoso na desno rame, prelazi preko leda
1 vraca na pocetno mesto. Zatim ide po grudima ka desnom
pazuhu 1 ledima, 1 vraca se preko levog ramena, zavrSavajuci
se na grudima. Oblog se prekriva flenelom na isti na¢in. MoZe
1da se prvo navuce vunena marama, a zatim vezuje 1 pridrzava
drugom tkaninom, stavljenom ispod pazuha okolo grudi.

2) Dva manja peSkira se zasiju, krajevi se umotaju kao
zavoj sa obe strane 1stovremeno, natapaju se, cede 1 stavljaju
tako da Sav bude na sredini grudi. Provuku se krajevi ispod
pazuha, ukrste na ledima - zatim se jedan kraj prebacuje
preko desnog ramena, a drugi preko levog, 1 fiksiraju se na
grudima. Na 1sti nain se preko svega stavlja vunena marama.

Veoma je udobno (pre svega u decjoj praksi) stavljati ovaj
oblog na sledeCi nacin: izrezati na lanenoj materiji 1l flanelu
otvor za glavu. Natopiti 1 iscediti tkaninu, provuci detetovu
glavu kroz otvor, zatim jedan kraj slobodne tkanine staviti
na leda, drugi na grudi, pricvrstiti je dobro na bokovima.
Preko tog obloga staviti na isti nain flanel, ¢ije krajeve
pricvrstiti zihernadlama.



Veoma vazno: da bi se izbegao pritisak na grudi, pre
stavljanja Skotskog obloga treba duboko udahnuti 1 zadrzati
dah, 1 za to vreme dobro namestiti oblog.

PREDNJI OBLOG. Ovaj oblog zauzima ceo prednji deo
grudi 1 stomaka. VlaZzna tkanina se prekriva flanelom 1 ¢vrsto
prislanja na bokove. Da bi se ovaj oblog zadrzao na grudima pri
nemirnom poloZzaju pacijenta, pod leda se stavi suvi peskir,
a on se zihernadlama zakaci za krajeve obloga.

ZADNIJI OBLOG. Ovaj oblogzauzima ¢ela leda od ramena do
krsta. Oblog se pokrije flanelom, a pacijent lezi u postelji da bi
oblog dobro prilegao na telo.

OBLOG ZA KICMU. Tanak peskir se slozi tako da
dobijemo usku traku Sirine 4 prsta, a duzine od vrata do krsta.
Peskir se natapa, cedi 1 stavlja po svoj duzini ki¢me. Oblog se
prekriva flanelom 1 oboleli lezi na jastuku koji ravnomerno
pritiska oblog na telu.

Na taj nacin se prave oblozi i za pojedine delove leda. U
zavisnosti od njthovih anatomskih i refleksogenih osobina,
oblog moze biti raznih razmera: oblog za grudne prsljenove, za
struk 1 za krsta. Ukoliko je neophodno da se utiCe na
medicu (hemoroidi, bolesti materice), treba uzeti duzi peskir za
obloge, kako bi pokrivao 1 taj deo krsta. Zadrzava se
pomocu stiskanja butina. Takvi oblozi, osim direktnog
fizioterapeutskog dejstva na ki¢mu, imaju 1 refleksogeno
dejstvo na organe (posebno ako se oblozi natapaju slanom
vodom) koji imaju nervne zavrSetke na pojedinim delovima
ki¢me.



OBLOG ZA SRCE. Maramicu za nos presaviti nekoliko
puta, potopiti u vodu, lako ocediti i staviti na oblast srca tako da
desna strana obloga lezi na grudima, dodiruju¢i svojim
donjim uglomzeluda¢nu jamu, a leva strana na unutraSnjem
kraju linije bradavice. Oblog se odozgo prekriva flanelom.
Ukoliko Zenama dojka smeta za takvo stavljanje obloga, tada
oblog treba staviti ukoso, dovodec¢i ga Sto viSe ispod leve
dojke, pri ¢emu desni donji ugao treba da se nalazi na
zeluda¢noj jami. U vecini sluCajeva za takve obloge se
primenjuje mlaka voda, 1 oblozi se zamenjuju svezim ¢im se
zagreju (po 2-4 minuta). Rede se upotrebljavaju oblozi od

vruce vode (pri neuralgijama).
PAZNJA! Nikada za srce ne koristiti led!

OBLOG ZA DOJKU. Dojka se pokriva zagrejavajucim
oblogom, koji se odozgo pokriva suvom tkaninom. Koristi se
pri leCenju mastitisa 1 raznih otvrdnu¢a u tkivu mlec¢ne
Zlezde.

KRUZNI - TRBUSNI OBLOG (TRBUSNO UMOTAVA-
NJE). To je vrsta obloga koja se najcesS¢e primenjuje. Pravi se
na slede¢i na¢in: Popre¢no se na krevet stavlja vuneni Sal ili
komad Sireg flanela, duzine koja je potrebna da moze biti
obmotan oko stomaka, a da se spreda obrazuje sloj dvostruke
debljine. Preko toga se stavlja natopljen 1 isceden malo uzi
peskir. Stavljamo pacijenta na leda na ve¢ pripremljeni oblog,
brzo stavljamo jedan kraj peskira preko drugog na stomak,
pokrivamo vimenom materijom ili tkaninom 1 privrSéujemo
krajeve zihernadlom. Trbusno umotavanje se primenjuje 1 za
ozivljavanje 1 za smirenje. Vlazno umotavanje kao lokalni
razdrazivag, reflektorno deluje na krvni sistem. Pod dejstvom



vlazne toplote krvni sudovi se opustaju i Sire, Sto odvlaci krv
1z dubine tela na povrSinu. Trbusni oblog sluzi kao sredstvo
koje spreCava razne bolesti, pa i1 uslovno zdravi ljudi mogu
da ga stavljaju 2-3 puta nedeljno preko no¢i. OzZivljavajuci
oblozi za Zeludac 1 donji deo stomaka su nezamenljivo
sredstvo u leCenju dece kada tek nastupa bolest. Oblog
obi¢no donosi trenutno olakSanje jer kod dece svi Stetni
faktori pre svega deluju na organe disanja 1 varenja. Ova
umotavanjablagotvorno utiCu neposredno na sistem 1 organe
za varenje, a preko njih 1 na sve procisc¢ujuce, hranljive 1
ozdravljuju¢e procese u organizmu. Preporucuju se kod
dijareje, zatvora, kaSlja, pojacanog luCenja sluzi, hemoroida,
nervnih rastrojstva, raznih osipa, neuredne menstruacije,

poremecaja organa za varenje, kod bolesti polnih organa i
dr.

TRBUSNI OBLOG. Kada nema moguénosti da se stavljaju
kruzni trbusni oblozi, mogu se zameniti obi¢nim trbuSnim
oblogom. Potrebno je namoc¢enu salvetu (tkaninu) sloziti u 34
sloja 1 staviti je na stomak, zatim pokriti flanelom, povezati suvi
tanki peSkir oko stomaka i krsta, a krajeve pricvrstiti
zihernadlama.

OBLOG ZA ZELUDAC. Ova vrsta obloga pokriva samo
zeludacnu oblast, Sirine 5-6 prstiju, 1 zalazi bo¢nim krajevima do
bradavi¢nih linija, imajuci pribliznu veli¢inu koverte malog
formata. Obmota se zavojem koji treba pricvrsti, da se oblog
ne bi pomerao prilikom disanja.



OBLOZI ZA RUKE

Ovi oblozi pomazu odlivu krvi iz unutrasnjih organa i1 donjih
delova tela. Primenjuju se kod razli¢itih teSkih bolesti
unutrasnjih organa, kod prehlada, artritisa, kao 1 u
kozmeticke svrhe. Takvi oblozi, osim direktnog fiziotera-
peutskog dejstva, imaju 1 refleksogeno dejstvo na organe.

OBLOG OKO RAMENOG ZGLOBA. Sloziti tkaninu u
podlaktice, malo niZe od pazuha. Ostale krajeve salvete provuci
1 ukrstiti ispod pazuha, povuci 1h opet na gore 1 vezati ih na
spoljasnjoj strani podlaktice. Preko njih namotati ugao salvete
koji se nalazi kod vrata. Oblog se prekriva flanelom na isti
nacin, 1 pricvrScuje zihernadlama.

OBLOG ZA RUKE (veliki oblog za ¢elu ruku). OBLOG
PODLAKTICNI (od ruénogzgloba do lakta), OBLOG ZA
RAME (od lakta do ramenog zgoba). Pravi se obmotava-
njem ovlaZzene tkanine (zavoja) ili koriStenjem specijalno
saStvene hulahopke. Oblog se pokriva flanelom 1 pri¢viScuje
zihernadlama ili zavojem.

OBLOG ZA SAKU. (Mali ru¢ni oblog). Ovaj oblog se
najlakse pravi ako se navuce navlazena rukavica sa jednim
prstom, preko koje se obavezno navlaCe vunene rukavice
vecih dimenzija (zglob Sake takode mora biti zatvoren 1
pokriven dodatnim oblogom). OZivljyjuc¢e umotavanje ruku se
primenjuje za intenzivno skretanje paznje kod tesSkih
bolesti, posebno kod upale pluca, plevre, bolesti srca 1,
uopste, disajnih organa, kod izliva krvi u plu¢nu Supljinu.



Umotavanje Saka ima na organizam (kroz sistem bioloski
aktivnih tacaka) isto dejstvo kao i umotavanje stopala.
Takode treba napomenuti da umotavanje Sake treba da se
sprovodi na obe ruke.

"VRUCE" RUKAVICE. Ovo umotavanje $aka se prime-
njuje protiv bolova u ru¢nim zglobovima. Namocite vunenu
rukavicu u vru¢ rastvor soli, brzo je iscedite da skoro bude
suva, 1 navucite na ruku. Odozgo navucite mekanu kesu 1
suvu vunenu rukavicu. Potrebno je prvog dana lecCiti desnu, a
drugog dana levu ruku.

VLAZNA, SLANA RUKAVICA. U topao ili vrué rastvor
soli (1 kaSika soli na 2 dc vode) namociti rukavice. Nakon
cedenja, vlaZzno-slane vunene rukavice se koriste za obloge za
Sake. Oni su veoma efikasni kod artritisa (obi¢no se
ostavljaju preko cele noci), a takode kao refleksogeno
sredstvo za stimulisanje razlicitih organa i sistema organizma.

OBLOZI ZA NOGE

Oblozi za noge se primenjuju kod upale pluca, za poboljSanje
cirkulacije, smanjenje groznice. OzZivljavajue umotavanje
nogu skreCe paznju kod jakih groznica, primenjuje se za
spreCavanje priliva krvi u glavu 1 u trup (vrtoglavica,
glavobolje, bolesti grla, srca, upala plu¢a) smanjenje
temperature, rastvaranje Stetnth materija koje se gomilaju u
nogama, za otklanjanje reumatskih bolova, protivpodagre,
zastoja krvi u nogama. Oblozi za noge osim toga imaju jako
refleksivno dejstvo na organe koji imaju svoje nervne za-



vrSetke na tabanima. Uvek je potrebno koristiti obloge za
obe noge, ¢ak 1 kada boli samo jedna noga. Hladni tabani ne
spreCavaju primenu oZivljavaju¢ih obloga za noge 1 listove, ali
th je potrebno zagrejati za vreme same procedure
termoforima koji su obavljeni vlaznom tkaninom.

OBLOG ZABUTINU. Namocenu 1 iscedenu salvetu 1l ko-
madi¢ materijala umotati oko butina od vrha do kolena,
paze€i da sa prednje strane bude dupli sloj obloga. Ovaj oblog
pazljivo pokriti velikim debelim ¢ebetom.

OBLOG ZA SKOCNI ZGLOB I LISTOVE. Ovi oblozi po-
krivaju stopala i cevanicu, a pogodno ih je praviti 1 od
hulahopki grubljeg materijala. Hulahopke malo namociti u
vodu 1 navu¢i na noge, a preko njih navu¢i suve vunene
hulahopke. Takv1 oblozi odlicno odvlace krv iz predela glave, ali
se ne preporucuju zenama koje pate od hroniCne upale
materice, jer mogu da izazovu priliv krvi 1 bolove u stomaku.

OBLOZI ZA CEVANICU (OBLOZI ZA LISTOVE). Ovi
oblozi se prave kruzno namotavaju¢i od kolena do skocnog
zgloba. Mogu se praviti 1 od ise¢enih hulahopki (bez stopala).

OBLOZI ZA STOPALA. Primenjuje se ozivljavajuce
umotavanje (za proSirenje krvnih sudova) 1 smirujuce
umotavanje stopala. OZivljavajua umotavanja stopala se
preporucuje kod poremecaja sluha, ocnih bolesti, glavobolje, u
kombinaciji sa umotavanjem stomaka 1 glave, obicno preko Cele
noc¢i. U kuénim uslovima 1li na putovanju, podesno je koristiti
pamucne Carape. Hulahopke ili Carape se natapaju uvodu, cede
se, navlaCe na noge, a preko njih se navlace suve



vunene Carape ili hulahopke. Takva procedura podstice
snabdevanje krvi 1 pomaze ishranu misica, ispira 1z njih
produkte raspada materija, efikasno deluje protiv prehlada.

VLAZNE, SLANE CARAPE. U rastvor soli (1 kasika na 2
dc vode) namociti pamucne Carape 1li jednostavno komad
vunenog materijala. Nakon cedenja viska vode, takve vlazno-
slane Carape se navlace na noge. Preko njih stavljaju kese, a
preko njih vunene Carape. Takav oblog je veoma efikasan
protivprehlada (vrucili, suprotno, jako hladan, leden rastvor
soli) posebno u pocetnom stadijumu bolesti U toplom vidu,
koristi se kao procedura za ¢iscenje ili kao sredstvo za brzo
otklanjanje umora u nogama. Takode, kao kozmeticko
sredstvo za omeksSanje ogrubele koZe na stopalima.

APLIKACIJE

Aplikacije predstavljaju lokalne vlazne obloge koji se
stavljaju bez prekrivanjasuvom tkaninom. Aplikacija deluje
uglavnom kao protivupalno sredstvo, smanjuje neprijatnost
na povredenom delu tela.

HLADNE APLIKACIJE. Primenjuju se obi¢no kod svezih
udaraca 1 otoka. Ove aplikacije se prave od presavijenih
komadic¢a vodootpome tkanine. Ona se natapa u specijalan
rastvor (npr. olovna voda) malo iscedi 1 stavlj a na povredeni
deo tela. Kada se osusi, posle 5-15 minuta, tkanina se ponovo
natapa na ist1 na¢in. Primenjuju se takode hladne aplikacije
od biljnog Caja, npr. gorkog pelena, kod pucanja o¢nih
kapilara.



VRUCE I HLADNE VODENE APLIKACUE. Procedura
se sprovodi nakon pranja kose. Pripreme se dva lavora: sa
vru¢om vodom (temperatura koja se moze izdrzati), 1 sa
hladnom (maksimalno niska temperatura, ali bez leda). U
vrucu vodu se namace tkanina 1 stavlja preko glave. Koza
glave treba dobro da upije vodu, a zatim se vruca tkanina
zamenjuje hladnom, Broj vrucih i hladnih aplikacija treba
da bude isti. Za jednu proceduru treba naizmenicno stavljati
tople 1 hladne obloge 3-6 puta, ali se zavrSava hladnom'
aplikacijom. Vruca voda podstice Sirenje pora koze 1 krvnih
sudova na glavi, 1 na taj nacin ih oslobada necistoca i1
omogucava priliv krvi u koren kose. Hladna aplikacija deluje
suprotno: skuplja krvne sudove 1 na taj nacin se pojavljuje
efekat pumpe: mocni sistem cirkulacije krvi na kozi glave.

U narodnoj medicini se za lokalno dejstvo na oboleli organ
koriste razne HRANOIVE APLIKACIJE sa mikroelemen-
tima, bio aktivnim materijama (npr. od raznih biljnih ¢ajeva
koji se koriste za leCenje odredenih organa). Takve aplikacije
se prave vruce (sposobnost izlucenja biljnih materija se bolje
manifestuje upravo zagrevanjem) a preko njih se stavlja
vlaZzna, vruca toplota.



PROCEDURE VODENE MASAZE

VODENA MASAZA

Ova masaza ima izraZzeno dejstvo tri faktora: izdvajajuce
- koje pomaze koZi da izbaci Stetne produkte razmene
materija; prociSc¢ujuc¢e-omogucava zastitu organizma od
uzroka bolesti; u¢vrséujuce - koje Celici telo.

Vodena masaza se sprovodi svako jutro nakon budenja.

Prvi ciklus - topla voda. Namocite peskir u vodu, iscedite
ga 1 namotajte kao konopac, pa se sa njim udarajte po ledima.
Zatim potopite dlanove u vodu 1 udarajte se po spoljasnjoj
povrsini ruku odozdo na gore, a po unutrasnjoj odozgo na
dole. Opetpokvasite dlanove 1 lupkajte lice, vrat, grudni kos,
trbuh, noge (po unutras$njoj povrsini odozdo na gore, a sa
spolj asnje strane od gore na dole) 1 stopala. Politi se na kraju
toplom vodom.

Drugi ciklus-mlaka voda. Uraditi isto kao u prvom ciklusu.

Treci ciklus - hladna voda. Radite kao u prvom ciklusu, ali
posle toga intenzivno istrljajte usi dlanovima, pokretima
odozgo na dole, odprednje do zadnje strane usnih resa, zatim
zadnji deo uha, pa prednju i unutraSnju stranu uha.
Proceduru zavrsiti polivanjem hladne vode. Zatim naliti u
lavor vodu temperature koja vam je prijatna, 1 polijte se.
Masazu ponavljati svakodnevno. Posle 5-7 dana pocece
intenzivno znojenje tokom celog dana 1 no¢i. Pre procedure
masaZze, obavezno ocistite koZzu od znoja nasapunjanim



sunderom, bez vode. Temperaturu vode treba postepeno
smanjivati, onako kako vam prija.

MASAZA GRANCICAMA. Ovakva masaza se radi u
parnim kupatilima. Osnovni metod je da se snopom tankih
grancica (od breze ili borovih iglica koji stoje u vrucoj vodi
10-15 minuta, da omeksaju) lagano udara telo 1 na taj naCin
se doprema sveza para ka telu. Masaza se sprovodi u
horizontalnom 1 opustenom poloZaju. Efikasnost ove masaze
se povecava usled sveze pare koja prianja na povrSinu tela 1
aromaticnih sastojaka iz liS¢a grancica, kao 1 mehanickog
nadrazaja koze koje nastaje od udaraca. ZnalaCka primena
ovog metoda preporada organizam, omekSava otvrdnuca,
rastvara sve zastoje u tkivu 1 1izbacuje necistoce kroz kozu.

MASAZA UDARCIMA. Poprskati ruku hladnom vodom
1 1stovremeno je poceti snazno udarati dlanom druge ruke
dok koZa ne postane crvena. Isto Ciniti 1 sa drugom rukom,
a zatim se udarati po grudnom kosu, ledima, nogama, do
stopala. Takva kombinacija hladne vlage sa kompletnom
masazom blagotvorno deluje na Celo telo. Dobro je istrljati
telo slanom vodom, aposle gajako udarati. Ove slane vodene
masaze se rade ujutro, Sto ¢e oceliCiti vaS organizam 1 pomoci
izbacivanje necistoca.

MASAZA USANA. Sprovodi se mekanom &etkicom. Za
poboljsanje cirkulacije krvi, blede usne masirati mekom
Cetkom, potapajuci je povremeno u hladnu vodu (mozZe 1
slanu).



MASAZA "TRLJANIJE LICA". Sa obe ruke energi¢no
trljati obraze, Celo, nos, obrve, ¢elo lice, na pocetku veoma
toplom vodom, a zatim hladnom (do 100 pokreta).
Istovremeno se radi blaga masaza o¢nih duplji jagodicama
kaziprsta 1 srednjeg prsta (do 100 kruznih pokreta). Ova
masaza ¢e dobro uticati na kapke 1 oCuvati vid. Procedura se
zavrsava trljanjem miSica vrata 1 podbratka. Lice 1 vrat briSu
se grubljim peskirom. Takva gruba obrada lice ¢ini elasti¢nim
1 ¢vrstim. Trljanje je poZeljno raditi ujutro 1 uvece.

MASAZA SA SNEZNOM VODOM. Kada koZa ne
dobija spoljasnje hranljive materije (a unutrasSnja ishrana
nije dovoljna zbog slabog perifernog krvotoka) ona stari,
vene, odumire. Zahvaljuju¢i svojoj visokoj bioaktivnosti
1 sposobnostima da se apsorbuje, snezna voda dobro prodire
kroz membrane celija koze, Sto znaci da moze da prehrani
uvele celije koznog 1 potkoznog sloja vlagom koja im
nedostaje, a ukoliko dodamo hranljive materije, prenosi th
direktno u ¢elije, hraneci ih 1 zasi¢ujuci 1h energijom.

Ovaj rastvor sepripremauproporcijama: 1 kasi¢icakame-
ne soli (najbolje morske, nerafinisane) i 1 kasicica kuhinjskog
sirCeta (najbolje jabukovog ili drugog, vo¢nog) na 300 ml
otopljene, snezne vode. Prilikom koriS¢enja ove procedure
za ispiranje usta 1 Zdrela (kod angine, bolesti zuba, desni, pa-
radentoze) potrebno je da se teCnost drzi u ustima 10-15 mi-
nuta, a da se sprovodi nekoliko procedura na dan, 7-10 dana.

Vodene masaze se mogu modifikovati, uvek zamenjujuci
vodu sa otopljenim snegom. Procedure sa ovom vodom su
dostupne svima, ne zahtevaju specijalnu opremu, nemaju
nezeljene efekte. One pruZaju organizmu opSte ozdravljenje
1 podmladuju ga.



"POLIRANJE" - MASAZA TELA. Ovo je jogisti¢ka vrsta
masaze. Sprovodi se posle tusiranja 1li polivanja, umesto trlja-
nja tela peSkirom. Telo se intenzivno trlja dlanovima ruku.
"Poliranje" pocinje od stopala, postepeno se dize do struka,
zatim "polira" svaka ruka, grudi od struka do vrata, zatim
leda od struka do vrata, vrat odozdo na gore 1 lice od centra
ka uSima, a zavrSava se "poliranjem" usiju odozgo na dole 1
napred-nazad. Efikasnost procedure se viSestruko pojacava
ako se sprovodi "poliranje' morskom vodom. Posle takve
procedure umor brzo prolazi, koZa postaje zategnuta i
elasti¢na.

INHALACIJE

INHALACIJA je metod aerosolne terapije, ¢iji su lekovit
faktor teCne Cestice - acrosoli. U vodene mhalacije spadaju
toplo-vlazne, koje se rade na pari. Rastvaranje lekovitih
materija dovodi do vece farmakoloske aktivnosti, poboljsa-
nja opSteg lekovitog efekta, vece povrsine kontakta rastvora
lekovitog preparata, brzo upijanje, prodiranje u krv 1 tkivo.
Rastvaranjem, Cestice rastvora dobijaju energetsko punjenje.
Najcesce se stvara bipolarno punjenje acrosolima.

Prilikom inhalacije para odmah pri udisanju izaziva
pojacan priliv krvi u sluzokozu gornjih disajnih puteva,
omogucava jacanje njene funkcije 1 ima lokalno analgetsko
dejstvo. Inhalacija na pari moze da se sprovodi 1
praktikovanjem kompletne parne kupke. U tom slucaju
zagrejani kamen 1l radijator se prskaju raznim aromati¢nim
rastvorima il biljnim ¢ajevima - borove iglice, belog omana,



pelena, majCine dusice, nane, eukaliptusa i dr. Aromati¢ne
materije koje isparavaju prodiru kroz kozu 1 gornje disajne
puteve, blagotvorno utiu na centralni nervni sistem 1 druge
organe, posebno na one za koje se preporucuju odredeno
bilje 1 lekovita sredstva.

Za mhalacije parom mogu biti koriS€eni 1 specijalni aero-
solni sprejevi koji stvaraju Cestice veliCine 0,5-2,5 mikrona
sa temperaturom aerosolnog oblaka do 60° C. Inhalacije na
pari se Cesto primenjuju u ku¢nim uslovima. Od lekovitih
materija koriste se rastvori eukaliptusa, nevena, belog luka,
~semena mirodije, mentola 1 dr. Procedura traje obi¢no 5-10
minuta.

U kuénim uslovima se moze sprovoditi INHALACIJA
SA BELIM LUKOM. Za to je potrebno izrendati 2-3 Cena
belog luka, preliti ga sa 1 litrom kljucale vode 1 raditi
inhalacije prekrivsi glavu peSkirom. Primenjuju se 3 puta na
dan po 10 minuta. Efikasnost procedure se moze povecati
ako je malo zakomplikujemo. Za to je potrebno sitno
iseckanu glavicu belog luka staviti u flasu, flasu staviti u Serpu
sa vodom 1 drZati je na vatri sve dok voda ne provri. Iskljuciti
vatru 1 oprezno udisati svakom nozdrvom naizmeni¢no paru
iz flaSe. Disati lagano 1 duboko, ponoviti 2-3 puta. Posle
inhalacije 1sprati grlo Cajem od nevena 1 istuSirati se toplom
vodom.

TOPLO-VLAZNE INHALACIJE. Primenjuju se za
leCenje 1 kao preventiva. Posebno se preporucuju ljudima
Cije je radno mesto povezano sa Stetnim materijama,
prasinom, zagadenjima vazduha hemijskim materijama.
One pojacano snabdevaju krvlju sluzokoZzu 1 poboljSavaju



njenu funkciju. Za takve inhalacije se mogu primenjivati
lagani rastvori (alkala, tanina, amonijum-hlorida, mi-
neralnih voda 1 dr.) Temperatura acrosolnog oblaka je 38-
42° C. Za jednu mhalaciju je potrebno od 25 do 200 ml
rastvora. Toplo-vlazne inhalacije se primenjuju kod jako
nadrazene sluzokoze gornjih disajnih puteva, kod jakog 1
hroni¢nog katara. Cesto se za pojaCanje efekta preporucuje
kombinovanje mhalacija: prvo toplo-vlazne, a zatim uljane.
Procedura traje 5-10 minuta, a za potpuno 1zleCenje potreb-
no je 20-22 tretmana.

TOPLO-VLAZNE INHALACIJE PROMENUIVE
TEMPERATURE. Ove inhalacije se sprovode pomocu
specijalnih aparata koji osiguravaju brzu promenu tempe-
rature od 20 do 45° C, svaka 2-3 minuta. One su posebno
korisne kod hroni¢nih upalnih procesa.

INHALACIJA PAROM URINA. Smatra se da udisanje
pare urina blagotvorno deluje na leenje tuberkuloze. Takva
primena pare urina je prihvatljiva 1 lekovita. Osim toga,
procedura blagotvorno uti¢e na mozak 1 nervni sistem.

KUCNA INHALACIA. U kuénim uslovima za sprovo-
denje inhalacije sa rastvorima metalnog srebra ili Cajevima
raznih eterskih ulja 1 antibakterijskih biljaka, moze se koristiti
domaci inhalator. Za to se uzima Serpa sa rastvorom za
inhalaciju, prekriva kartonom sa rupicom na sredini 1 stavlja
se na vatru; U rupicu se stavlja slamcica kroz koju se dise.
Jednostavniji nacin: biljna sirovina se stavi u ¢aSu, prelije
klju¢alom vodom (npr. istucani beli ili crni Iuk) 1 udiSe para
neposredno nad ¢asom.



VODOTERMOINHALACIJA - metod delovanja na sluzo
kozu nosa 1 Zdrela sa vru¢im (43° C) sitnodisperznim kapl; ica-
madestilovanevode. Takavuticay na povrSinske slojevesluzo-
koZe uniStava patogenu mikrofloru 1 viruse, a pri tom nema
opasnostl da ¢e se sluzokoZa 1 njeni dubinski slojevi oprZiti.
Ova procedura omogucava da se odmah oslobodite od aktivi-
rajucih virusa 1 da se uniSte rasprostranjene infekcije u
bronhijama i susednoj, nosno-grkljanskoj Supljini.

OZDRAVLJUJUCE, PROCISCUJUCE
LEKOVITE | KOZMETICKE PROCEDURE

U lekovite ciljeve u zvani¢noj 1 narodnoj medicini Cesto se
koriste parna kupatila u borbi sa raznim problemima. U parna
kupatila su 18h zdravi, da se ne bi razboleli, 1 bolesni, da bi
isterali bol u kostima 1 bolest Primena vruce pare:

» Povecava Zivotni tonus, poboljSava zdravlje (u parnom
kupatilu organizam se promrdava, obnavlja - tonizira).

» Aktivira sr¢ani misic¢, ceo kardiovaskularni sistem (privre-
meno se pojacava rad srca i krvotoka, dolazi do nefizickog
treniranja kardivaskularnog sistema);

» Blagotvomo utice na kosti 1 miSice - podmladuje 1 omeksa-
va zglobove (parna kupatila su izuzetno korisna kod
istegnuca misica, bolova u zglobovima, pucanja tetiva, upale
pokosnice, radikulitisa, neuritisa, miozitisa, iStjasa 1 dr. slicnih
bolesti; parno kupatilo dubinski deluje na maisice,
povecavajuci njihov energetski potencijal.

» Normalizuje snabdevanje krvlju svih delova tela,
poboljsava sastav krvi (pod uticajem parnih kupatila, u krvi



se povecava sadrzaj eritrocita 1 hemoglobina koj1 snabdevaju
organe kiseonikom, takode leukocita, belih krvnih zranaca,
"ogutace" mikroba; koliCina Stetnih materija se snizava, i tada
organizam lakSe moZe da se i1zbori sa mikrobima);

» Proizvodi pravu "gimnastiku krvnih sudova", gradi kapi-
larnu mrezu 1 ¢ak omogucava "izrastanje" novih kapilara (po-
sebno u kombinaciji sa kontrastnim vodenim procedurama:
parno kupatilo-bazen, polivanje hladnom vodom, sneg).

» Stimulativno deluje na endokrine Zlezde (hipofizu,
Stitastu, parastitastu, pankreas, koje su tesno medusobno
povezane, reguliSe rad svih organa) 1 omogucava odmaranje
niza drugih organa (uglavnom jetre i bubrega).

» Aktivira rad limfnog sistema;

» PoboljSava oStrinu vida (posebno je korisno za one
koji sede pored kompjutera, vozace 1 one koj1 puno Citaju).
» Jaca Celije 1 tkivo.

» PoboljSava nervni sistem (priliv krvi u kozu 1 miSice,
snizava dotok krvi u mozak; privremeno pojacava procese
koCenja u centralnom nervnom sistemu: smanjuje uzbu-
denje, emocionalnu aktivnost, unutrasnju napetost, psihicki
1 intelektualni umor, a umesto toga dolazi do mira 1 osecaja
lakoce, osecCaja snage 1 bodrosti, dobrog raspoloZenja 1
Zivotne radosti).

» PoboljSava razmenu gasova, minerala, belancevina 1 masti
(koje nastaje usled uticaja vruce pare), ubrzava izbacivanje
1z organizma mokrace 1 mokrac¢ne kiseline, ubrzava raspa-
danje masnoca, przi holesterol; osim toga, pod uticajem
vruc¢ine parnog kupatila u kozi se stvaraju vredni produkti
razmene belanCevina - histamin 1 acetilholin, koji se
krvotokom raznose po ¢elom organizmu, ima pozitivan uticaj
na tkiva 1 organe.



» Aktivira 1 trenira disanje, u tom smislu stimuliSe disanje
koze, vidno povecava zapreminu pluca, pojacava izdvajanje
ugljendioksida, a poboljSava usvajanje kiseonika, Sto
suStinski utiCe na povecanje opsSte energetike organizma
(posle parnog kupatila usvajanje kiseonika se povecava
prosecno za jednu tre¢inu).
» Cisti kozu, obezbeduje bolje funkcionisanje lojnih i
znojnih Zlezda (koza se Cisti od masnoca, znoja, prasine,
mikroskopskih krpelja - saprofita, postaje glatka 1 elasti¢na;
oslobada se od stare, izumrle koze, Sto je¢ moguce samo
parenjem).
» Efikasno ispira iz organizma necistoce, izbacuje kisele
produkte razmene materija, produkte raspada i patoloSke
¢elije (ustanovljeno je da vruc¢apara moZze iz Coveka da izbaci
1 otrovne materije 1 hemikalije, ¢ak 1 DDT);
» Ubrzava procese regeneracije, povecava inelektualnu
1 fiziCku radnu sposobnost (posebno primenom pare u
sportskoj gimnastici, gde je neophodno brze obnoviti snagu;
kroz znojne Zlezde se 1z organizma izbacuju necistoce -
produkti raspada, a sa povrsine tela - odumrli epiderm);
» Omogucava opustanje 1 nestanak upalnih procesa, pobo-
ljSanje tkiva;
» PoveCava toleranciju na temperaturne razlike
(posebno ukoliko se koriste kontrastne procedure),
povecCava luCenje znoja, Sto kod sistematskog dejstva Cini
organizam 1zdrzlji-vijim na temperaturne promene u
obi¢nim uslovima).

Praktikovanje procedura sa parom zahteva obavezno
pridrzavanje sledecih pravila:
¢ Nikada ne koristite paru u akutnim stadijumima bolesti
(visoka temperatura, jake upale), kao 1 u slucaju nekih spe-
cificnih bolesti (tuberkuloza, sr¢ane mane, posle infarkta,



mozdani udar, bronhijalne astme, epilepsije) 1 stanjima kao
Sto su trudnoca, alkoholno 1 narkoticko stanje;

¢ ZavrSavajte proceduru sa parom (ukoliko nema
specijalnih kontraindikacija) polivanjem hladnom vodom;
¢ Vruca para za udisanje 1 para kojom delujete na oci 1 usi
ne srne da pece.

I Osim klasi¢nih parnih kupatila, u arsenalu narodne medi-
cine postoji 1 niz drugih, alternativnih parnih kupatila.

ALTERNATIVNA PARNA KUPATILA

PARNA KUPATILA OD OPILJAKA. Ovo je vrsta
japanskog parnog kupatila u kome se koristi meSavina
samlevene kedrovine, 1 listovi preko 60 lekovitih aromati¢nih
biljaka. Sirovina se stavlja u specijalno loZiste 1 zagreva na
temperaturu oko 60° C. Pacijent Celo telo izlaze 15-20 minuta
aromaticnoj masi, greje se, znoji, a piljevina upija znoj 1
predaje telu razne korisne materije. Japanci obozavaju
ovakva parna kupatila koja efikasno razlazu masne naslage,
podmladuju, Ciste kozu 1 unisStavaju Stetne bakterije.

BILJNO PARNO KUPATILO. U ovakvom parnom
kupatilu zagreva se plast biljaka, ¢ovek se obliva u tom mirisu
1 znoji se. Ovaj tretman znojenjem pomaze kod prehlada,
koristi se 1 protiv reumatskih bolova.

PESCANO PARNO KUPATILO (KUPKA). Ova vrstapar-
nog kupatila ili kupke koristi se kao sredstvo protiv kosto-
bolje, reumatizma, vodene bolesti, Skrofula 1 dr. Pozitivan
uticaj peska objaSnjava se malim toplotnim kapacitetom i



sprovodljivoS¢u toplote. Velika prednost peS¢anih parnih
kupatila u odnosu na druge procedure za znojenje se sastoji
u tome §to omogucavaju da se primene najvise temperature
bez bilo kakvih posledica (lako 1h podnose Cak 1 sr€ani boles-
nici). Danas peS€ana parna kupatila sa uspehom lece artritis,
razne vrste neuralgija, nefritis, otoke raznog porekla, Zenske
bolesti, gojaznost.

Nije preporucljivo da vruc¢a peSc€ana parna kupatila koriste
oboleli od tuberkuloze, iznemoglosti organizma, malokrvne
osobe.

SUVA PARNA KUPATILA OD SOLI, PEPELA I KLICA.

Za pripremu ovakvog parnog kupatila pomesati so, pepeo
(najbolje od breze) i1 pSeni¢ne (razene) klice. Takva suva par-
na procedura se koristi za jako zagrevanje - proparivanje kod
reumatizma sa tvrdim otocima na zglobovima ruku, nogu. So
se prethodno zagreva do 60° C, mesa sa pepelom 1 klicama, sipa
u lavor, pa se u tome zagrevaju noge ili ruke tako da oteceni
zglobovi budu potpuno prekriveni toplomsmesom. Procedura
se sprovodi sve dok se so potpuno ne ohladi. Zahvaljujuci
ovakvim parnim kupatilima, zglobovi se dobro propare, otok
splasnjava 1 zbog mtenziviranja krvotoka postepeno nestaje.

"JOGISTICKA SAUNA". Ova’ 'sauna" se moze primenjivati
u ku¢i. Namazite celo telo ricinusovim 1li maslinovim uljem
(moZze 1 suncokretovim) 1 uradite masazu u trajanju od 10-
15 minuta. Zatim lagano leZite u kadu napunjenu vru¢om
vodom. Voda treba da bude veoma topla (40-45° C). Spustati
se u nju veoma lagano, postepeno navikavajuci telo na visoku
temperaturu. "logisticku saunu" treba primenjivati jednom
nedeljno ili najmanje jednom u dve nedelje.



PARNE KUPKE

Ove kupke veoma dobro Ciste organizam od nakupljenih
necistoca. Posle pare se treba oprati hladnom vodom, Sto
jaca i Celici telo. Kod bolesti pojedinih delova tela, treba
primenjivati parne kupke za te delove tela.

Efikasnost parnih kupki se viSestruko povecava ako se
para ne dobij a samo iz Ciste vode, vec se koristi ¢aj od raznog
bilja, rastvori lekovitih sredstava ili soli. Tako, npr., para
morske vode je korisna kod vodene bolesti 1 bolova u uhu.

PAZNIJA! Para ne sme da pece.

PARNA KUPKA NA NOCNOJ POSUDI. Ova kupka se
primenjuje kod bolesti mokracne beSike, bubrega 1 kamena
u bubrezima, kod raznih zastoja u maloj karlici, cista, hemo-
roida, ispadanja debelog creva. U no¢nu posudu (ili kofu)
naliti kljuc¢alu vodu sa dodatkom ¢aja od ovsene slame,
livadskog rastavica 1 Sesti na specijalnu stolicu (1li dasku od
WC Solje), pa se umotati oko struka da para ne bi odlazila.
Trajanje ove procedure je 15-20 minuta, ne vise od 1-2 puta
nedeljno. Posle procedure pozeljno je leci u postelju 1 ostati
u njoj neko vreme, posle ¢ega treba primeniti brzo hladno
polivanje.

PARNA KUPKA ZA NOGE I STOPALA. Primenjuje se
kod priliva krvi u glavu, kod glavobolje, zubobolje 1 bolova u
usSima, kod bolesti disajnih organa 1 srca, ). u svim slucajevima
kada je potrebno izazvati oticanje krvi 1z gornjeg dela tela.
Ova procedura se najbolje sprovodi uz pomoc¢ specijalnog
aparata za parne kupke za stopala, u kojem se para usmerava



u posudu za stavljanje stopala 1li nogu do kolena. U domac¢im
uslovima takvu parnu kupku sprovode u lavoru 1li u kofi.
Posuda se puni klju¢alom vodom, preko posude se stavlja
dascica na koju se stavljaju noge 1 prekrivaju nepropusnom
tkaninom. Za povecanje efekta mogu se primenjivati ¢ajevi
od raznog bilja. Trajanje takve kupke je 15-20 minuta, 1-2
puta nedeljno. Ukoliko je neophodno produziti kupku, tada
u vodu stavljaju komad zagrejane cigle, koja ¢e odrzati
toplotu vode. Ove parne kupke se koriste 1 ako su noge otece-
ne, kod zuljeva, zastoja krvi, jakog znojenja nogu, ili ako su
noge hladne 1 suve. Posle procedure treba ohladiti noge hlad-
nom krpom, istrljati ih 1 posuti (u leCenju znojenja) talkom.

LOKALNE PARNE KUPKE. Primenjuju se za zasebne
delove tela. Cilj: otkloniti bol, omekSati, smanjiti obim,
naterati da se apsorbuju ili izbace tek nastale otvrdline,
tumori 1 dr. Pomazu kod upale o¢iju 1 usiju, zubobolje, kod
oticanja Zlezda 1 krajnika, raznih bolova, Zeluda¢nih gréeva,
tumora jetre 1 Zeluca, kista na Zenskim polnim organima,
paralize, bolnih zglobova.

PARNE FLASE. Ovi lokalni parni oblozi koriste se kao sred-
stvo za zagrevanje parom raznih delova tela, a takode za prav-
ljenje parnih previjanja. Ranije su se za parne flaSe koristile
specijalne glinene posude sa zatvara¢ima. U kucnim
uslovima se mogu koristiti obi¢ne staklene flase. Prvo ih treba
spolja zagrejati u vrucoj vodi, zatim oprezno napuniti do 3/4
klju¢alom vodom, zatvoriti plutanim ¢epom i1 umotati prvo
u salvetu namocenu u klju¢alu vodu 1 malo iscedenu, a zatim
u suvi flanel. Umesto flanela moZe se koristiti 1 vunena Carapa
il1 hulahopka.



PARNA KUPKA ZA GLAVU. Za vreme ove procedure
delovanju pare se 1zlazu glava 1 vrat, kao 1 gornji deo grudi.
Za ovu proceduru neophodno je napuniti posudu klju¢alom
vodom 1 poklopiti je. Sesti na stolicu, prekriti glavu 1 nadneti
se nad posudom. Gornji deo telaje obnazen. Zatim poklopac
skinuti da bi se vruca para podizala ka glavi 1 grudima. DuZina
kupke je 15-20 minuta, ali ne viSe od 2-3 procedure nedeljno.
Treba drzati usta, nos 1 o¢i otvorene. Dobro je ovu kupku
primenjivati na ¢aju od krompira uz dodatak ekstrakta
cukaliptusa 1li mirodiije, borovog ulja ili bilja: hajducka trava,
kamilica, zova, kopriva, seme mirodije, zalfija, lipov cvet 1 dr.
Posle takve procedure preporucuje se 1 minut hladne kupke,
pri ¢emu ne treba kvasiti glavu prvih 10-30 sekundi. Ove
kupke su efikasne kod prehlada, reumatskih 1 konvulzivnih
bolova u gornjem delu tela, kod katara gornjih disajnih
puteva, dobro Ciste kozu lica, glavu, omekSavaju 1 udaljuju
sluz 1z sinusnih Supljina 1 Zdrela, pluca, primenjuju se kao
lokalno sredstvo kod udaraca, protiv bolova o¢iju, nosa, zuba,
glave, kod otoka, osipa, unutrasnjih i spoljasnjih izraslina.

KONTRASTNA PARNA KUPKA ZA GLAVU (INHA-
LACIJA). Koristi se kod oboljenja grla (angina, hripavac,
tonzilitis, faringitis) 1 bolova u uhu. Disati paru 1z Serpe 1li
Cajnika od rastvora koji vri (pozeljno sa dodatkom lekovitog
bilja ili propolisa) 1-2 minuta. Zatim lice umiti mlakom ili
hladnom vodom 1 isprati usta, uglavnom desni 1 jezik. Ovu
proceduru treba ponoviti nekoliko puta.

PARNA KUPKA ZA LICE. Primenjuje se kao lekovita
kupkakodbolesti nosne oblasti (sli¢no parnoj kupki za glavu)
1 kao kozmeticko sredstvo za CiS¢enje lica od prasine,



necistoCa, roznatih naslaga. Kod kozmeticke primene parne
kupke za lice, zagrejanom parom se Sire kanali lojnih 1 znojnih
Zlezda. Lojni ¢epovi koji zaCepljuju 1zlazne kanale lojnih
Zlezda postaju meksi. Posle toga, kozmeticko CiS¢enje koze
se odvija lakSe, ne izaziva nepijatnosti. Aparat za parne kupke
lica se sastoji 1z staklene posude sa otvorom kroz koji istice
para. Ispred otvora pacijent stavlja lice. Glava, zajedno sa
otvorom na posudi za parne kupke pokriva se peskirom a
lice podvrgava dejstvu pare u trajanju od 10-15 minuta.
Temperatura pare je oko 50° C.

PARNAKUPKAZANOS (NOSNI PARNI TUS). Na ivicu
Serpe napunjene klju¢alom vodom stavlja se levak (plasti¢ni,
stakleni, kartonski) osnovom okrenutom na dole. Para koja
1zlazi kroz gornji otvor se udiSe prvo kroz jednu, a zatim kroz
drugu nozdrvu, a 1zdiSe na usta. Da b1 se 1zbegle opekotine,
na vrh levka ili ¢ajnika, kroz koji istiCe para, stavlja se kraca
gumena cevcica. Takve parne kupke se preporucuju kod
bolesti gornjih disajnih puteva, 1 obi¢nih prehlada.

PARNAKUPKAZASINUSE.ZakiwajtewetkammceusSer-
p1, prekrijte se tkaninom preko glave 1 udiSite tu paru. To treba
raditi svakog dana sve dok ne po¢nu da 1zlaze gnojni Cepici.

PARNA KUPKA ZAUSI. Najbolje je za to koristiti posudu
sa uskim grlicem nalik ¢upu, napunjenom do 1/3 klju¢alom
vodom, nad kojom se drzi uho, priljubivsi lice uz posudu.
Para se kroz levak usmerava u usnu Supljinu, pri ¢emu se
samo uho 1 okolna oblast Stit1 peSkirom da ne b1 doslo do
opekotina. Primenjuje se uglavnom za leCenje raznih upala
uha, bolova, prostrela, za oslobadanje od ¢epova.



PARNA KUPKA ZA GENITALIJE I DEBELO CREVO.
Ove kupke se primenjuju obi¢no kod bolesti tih organa za
popustanje upale tkiva 1 boljeg snabdevanja krvlju. Npr. u
leCenju erozije, cistitisa, prostatitisa, dobro su se pokazale
kupke sa propolisom: u no¢nu posudu sipati vruc¢u vodu
(temperature koje telo moZze da izdrzi), staviti malo propoHsa
1 sedeti nad parom 10-15 minuta. Kurs leCenja: prvi kurs -
svakog drugog dana tokom nedelju dana, zatim sledi jedna
nedelja odmora, zatim - 3 nedelje leCenja takode svakog
drugog dana, 1 posle pauze od sedam dana - ponoviti
tronedeljnikurs.

PARNA KUPKA (VRUC OBLOG). Parni oblog pred-
stavlja najintenzivniji uticaj pare na pojedinacni deo tela.
Parni oblog u ku¢nim uslovima mozZe da se pripremi na
nekoliko nacina.

1. Lagani parni oblog. Koristi se isprano platno, savija se
6-8 puta, spusta u vrucu vodu (50-65° C), slabo iscedi 1li uopste
ne cedi 1 umota u ¢ebe 1li komad flanela tako da vlazni 1 vruc¢
oblog bude zatvoren sa svih strana. Posle 15 minuta se pret-
hodni oblog zamenjuje novim, a takvu smenu obloga treba
vrsiti na svaka 2-2,5 sata.

2. SloZen na potrebnu veli¢inu peskir ili salvetu zavrnuti
kao cev, 1 u centar sa jedne i druge strane sipati toliko kljucale
vode da bi se peskir skroz natopio. Tada lagano iscediti sa
dva tanjira (dase ne opecete), 1 izvrnuti do prvobitne veliCine,
pa staviti izmedu njih dva komada flanela 1li presavijen
vuneni Sal. Takav parni oblog stavljati na bolestan deo tela.
Kada osetite da oblog poCinje da se hladi, zamenite ga
drugim, ne menjajuci flanel (il1 sal).



3. Ukoliko je neophodno produziti delovanje parnog oblo-
ga, na oboleli deo tela se moze stavitt malo 1sceden oblog od
vruce vode, pokriti ga suvim flanelom a preko njega staviti
termofor sa klju¢alom vodom.

Parni oblozi se koriste za smanjenje bolova kod reumatiz-
ma, kostobolje. Za to se koriste ¢ajevi raznih biljaka - npr.
korena belog omana 1 dr. Kod hroni¢nih bolesti, kada je
potrebno 1zazvati omeksSanje, splaSnjavanje 1 nestajanje
raznih otvrdlina, opisana procedura se sprovodi vise od dva
puta na dan.

VLAZAN OBLOG SABIUEM. Za takve obloge se koristi
laneno seme, kamilica 1 drugo bilje. Oni se stavljaju u
platnenu kesicu 1li gazu 1 pare na situ ili kuvaju u malo vode,
dobro ocede 1li ostave da malo stoji. Takvi oblozi se stavljaju
neposredno na telo, pokrivaju nepropusnom hartijom 1
vunenom materijom, odozgo se stavlja termofor da bi se
usporilo hladenje, 1 sve pokrije ¢ebetom.

POLUVLAZNI OBLOZI NA BILINOJ BAZI. Za te
obloge se koristi sveze kuvani krompir koji se 1zgnje€i 1 odmah
zamota u nepropusnu tkaninu kao rolat, a takode 1 ovas
rasparen bez vode u rerni.

Vlazne 1 poluvlazne obloge na biljnoj bazi preporucuju za
sve vrste termiCnog leCenja. Posebno su efikasni kod upala,
neuritisa, radikulitisa 1 dr. Osim dejstva toplote 1 vlage, takvi
oblozi hrane oboleli ogran pozitivnim hemijskim materijama
1 zraCenjem vruce biljne materije.



LEKOVITE | PROCISCUJUCE PROCEDURE
SA KORISCENJEM PENE

SAPUNJAVO - PENASTE KUPKE. Pripremaju se od 200-
300 gr nastruganog sapuna ili teCnog sapuna na 150-2001
vode. Sapun treba rastvoriti u toploj vodi. Priprema se kao
penasta kupka, metodom gaziranja, a preporucuje se kod

neuroza 1 neuroti¢nih stanja, hipertenzijske bolesti I stepena,
za starije 1 slabe bolesnike, kod koznih bolesti.

MEDNE - PENASTE KUPKE. Pripremaju se sa obicnom
ili mineralnom vodom uz dodatak 60 gr meda i 2 kaSicice
Sampona. Procedura je ista kao 1 za penaste kupke, metodom
gaziranja. Primenjuju se u leCenju bolova. Za kurs leCenja
primenjuje se 12-15 sedecih kupki temperature 38° C, po 15-
20 minuta svakodnevno, ili svakog drugog dana, najbolje u
drugoj polovini dana.

BISERNE KUPKE Ove kupke temperature 34-37° C se
pripremaju pomocu kompresora vazduha koji se pusta kroz
spectjalnu reSetku na dnu kade pod pritiskom 0,5-2 atm.
Mehuri¢i vazduha koji se izduvavaju pod pritiskom izazivaju
klokotanje vode, a mehurici u vidu zrna bisera, imaju nezno
masirajuce dejstvo na kozu. U isto vreme, razdrazenje
receptora na velikoj povrsini koZe, zbog kontrasta u
temperaturit vode 1 mehuri¢a vazduha, imaju ogroman
tonizirajuci uticaj na organizam. Refleksivno se pojacava rad
kardiovaskularnog 1 disajnog sistema, aktivira snabdevanje
krvlju 1 limfom, procesi regeneracije 1 funkcije koZe, tonizira



muskulatura. Takve kupke se primenjuju kao tonizirajuce,
pojacCavaju periferni krvotok 1 CeliCe. Primenjuju se u
pocetnom stadijumu ateroskleroze, hroni¢ne ishemijske
bolesti srca 1 hipertenzije I stepena, kod poremecaja u
klimaksu, gojaznosti, kod akutnih bolesti nervnog sistema,
polineuritisa, paralize, poliartritisa 1 dr. Lokalne biserne
kupke se uglavnom koriste u kozmetickoj praksi. Duzina
trajanja kupke je 10-15 minuta, kurs leCenja traje 12-20
procedura.

MORSKA PENA. Ova pena se stvara mehanickim
udarcima (vetrom, udarima o stene) povrsSinskog sloja mora
na kome se, posebno na obali, stvara povrsinski sloj organskih
suspenzivnih materija raznog porekla, izmedu ostalog 1 onih
koji imaju razne bioloske aktivne osobine. Ona se koristi za
morske kupke u sanatorijumima u leCenju koznih bolesti, za
podmladivanje, hranjenje organizma mikroelementima
bioaktivnih materija kroz kozu. Doziranje procedure je
individualno.

BIOPENA (KONJSKI SAPUN). To je pena koja se stvara
na ledima konja posle tenzivnog tr¢anja. Ovom penom se
uspesno leci psorijaza. Za to je potrebno namazati obolele
delove koze, sacekati da se pena osusi, paponovo namazati.
Ovu proceduru treba raditi nekoliko puta na dan, 1 ukoliko
imamogucnosti, 1 sledecih nekoliko dana. Psorijaza se takvim
narodnim metodom brzo otklanja. Na leto 1dite na odmor
na selo, upoznajte se sa seoskim konjem 1 on vas moze sva-
kodnevno snabdevati "konjskim sapunom". Necete zazaliti
- 1z sela Cete se vratiti sa glatkom 1 Cistom kozom, a na 1iSa
Cete zaboraviti.



MASAZA SAPUNICOM. MasaZa se sprovodi nasapunja-
nim rukama u leZe¢em polozaju. Maser povremeno, onoliko
koliko je potrebno, vlazi 1 sapunja ruke. Za masazu se koriste
kozmeticki 1 deji sapuni. Da bi se sprec€ila prehlada, pacijent
se pokriva tkaninom, a otkrivaju se samo delovi tela koji se
masiraju. Procedure traju 5-20 minuta, svakog drugog dana.
Ukoliko se masaza sprovodi sa lekovitim ciljem, tada se
preporucuje kurs 12-15 procedura kod hroni¢ne bolesti srca,
koronarne ateroskleroze, ateroskleroti¢nih bolesti ekstremi-
teta u pocetnom stadijumu, pocetne manifestacije prosSirenja
potkoZznih vena donjih ektremiteta, promena na kozi od
termiCkih povreda, opekotina 1 udaraca, bubuljiastog osipa,
jake sekrecije lojnih zlezda. MasazZa sapunicom se preporu-
cuje kada je neophodno biti oprezan ukoliko je koza osetljiva
na mehanicka razdraZenja 1 obi¢na ru¢na masaza je moze
traumirati; kod maljavih ruku 1 nogu 1 grudi, kada je obi¢na
("suva") masaza otezana; kod bolova u misSi¢ima posle
intenzivnog fizickog napora; za ubrzanje regenerativnih pro-
cesa. Ona brzo otklanja umor 1 deluje osveZavajuce.

KLIZMA SAPUNICOM. Sitno izrendati domaci sapun.
Uzeti 1 kaSi¢icu dobijenog sapunskog praha 1 meSati (do
stvaranje pene) u 1,51 vode temperature do 35° C. Takva
klizma sapunicom dobro ¢isti debelo crevo 1 normalizuje rad
organa male karlice, pankreasa, jetre.

PENASTE MASKE. Za izbeljivanje koze lica, obnavljanje
epitela 1 dezinfekciju, posebno kod koze sa priStevima, za
povecanje elastiCnosti 1 barSunast ten se koriste sledece
penaste kozmetiCke maske:



¢ Pomesati 20 gr kvasca sa nekoliko kapljica limunovog
soka sa malom koli¢inom 3% hidrogena. Masku naneti na
lice 1 ostavitl 15-20 minuta;

¢ Sitno iseckati medicinski sapun, rastopiti ga u toploj
vodi sa malom kolicinom 3 % hidrogena 1 napraviti jaku penu.
Masku drzati 20 minuta.



ISCELJUJUCE | PROCISCUJUCE
OSOBINE LEDA | SNECA

TERAPUA LEDOM

Prelaskom vode iz teCnog stanja u ¢vrsto dolazi do niza
suStinskih promena - menja se struktura krtistalne reSetke,
istiskuju se gasovi, soli, menjaju se anomalna, fizicka 1
hemijska svojstva. Tfe promene omogucavaju da se led koristi
za dobijanje Ciste otopljene vode 1 kao samostalno ozdrav-
ljujuce kozmeticko sredstvo. Najbolja vrsta leda je prozracni
led, on je u najve¢em stepenu slican destilovanoj vodi 1 ima
osobinu da duboko prodire u sva tkiva organizma i prociscuje
ih.

Mogu se zapaziti sledeca svojstva Cistog leda:

» Kombinacijom sa raznim napicima, sadrzina
napitaka brze prodire u krv 1 tkivo organizma (zato, ako se
uzima sa alkoholom, brzo dolazi do opijanja);

» Pomaze kod zubobolje ukoliko je uzrok vru¢a hrana
il pice;

» Kod bolova od dugotrajnog gledanja snega, oblog od
leda stavljen na o¢i pomaze 1 jaca vid;

» Daje sjaj beonjaCama, a redovni oblozi od leda
sprecavaju kataraktu;

» Omogucava varenje hrane, ali brzo 1zaziva zed;

» Ukoliko se pije sa sir¢etom 1 medom, pomaze kod
zutice, tumora jetre, leci liSaj;

» Odvlaci krv od zarista bolesti, npr. kod udaraca,
hemo-roida;



» Napade astme olakSava jeCmena kafa 1 maleni
komadic¢i leda koje treba gutati sa kafom;

» Blokira nervne impulse koji 1izazivaju Stucanje (za to je
potrebno uzeti u usta komad leda 1 propustiti u grlo do samog
zdrela);

» Kod spoljasnje primene 1zaziva oticanje krvi od
bolesnog dela tela (stavljanje leda na vratne prslienove moze
da otkloni glavobolju 1 normalizuje krvni pritisak);

P Stavljanjem na obolelo mesto (3 minuta) brzo otklanja
napade bolova kod radikulisa;

» UtiCe na nervne 1 energetske tokove u organizmu,
omogucava aktiviranje bioaktivnih taCaka stavljanjem
komadica leda;

» Voda dobijena otapanjem leda korisna je za bolesti ociju;
» Nad zaledenim vodenim povrSinama vazduh se dobro Cisti
od zagadenja, zasiCuje se negativnim jonima; dise se lako;
organizam efikasno usvaja kiseonik (zato se sankajte na zale-
denim jezerima il reci, jednostavno Setajte ili se bavite zim-
skim ribolovom - takva Setnja ¢e vam dati bodrost 1 energiju
tokom cele nedelje, vaSem licu sveze rumenilo).

_ Medutim, LED je Stetan za grudi (kod osetljivih bronhyja).
Stetno dejstvo leda se otklanja spoljaSnjom 1 unutarnjom
upotrebom vode.

Led se Siroko koristi u kozmetici, za ukazivanje prve
pomoci kod nesretnih slucajeva, a takode za dobijanje
otopljene vode.

Posebno treba istaci koriS¢enje leda za podmladivanje

mozdanih Celya. A. Atanasjev predlaze da se ova procedura
sprovodi na sledeci nacin.



PODMLADIVANJE MOZDANIH CELIJA. Uzeti parte
clasticnog zavoja (ili Sirokog lastiSa, plasticnu kapu za
kupanje) 1 zategnuti na glavu tako, da otpozadi bude zatvoren
deo 1zmedu vrata 1 potiljka. Malo nagnuvsi glavu 1 podignuvsi
kosu nagore, ubaciti kockicu leda veli¢ine kao za koktel,
proverivsi da led, klize¢i po zljebu na vratu, bude na
udubljenju na potiljku lobanje. To predstavlja tacku "fen-fu".
Izmedu leda 1 koZe ne srne da bude nikakvih drugih slojeva.
Stavite na leda peSkir da voda ne bi oticala niz vrat, malo
zabacite glavu unazad 1 opustite se. Kratko ¢ete imati nepri-
jatne osecaje, ali ¢e to ubrzo proci, a led ¢e se sasvim otopiti,
pa ga necete ni osecati.

U pocetnoj fazi led treba staviti 2 puta na dan; ujutro, pola
sata pre dorucka i uvece, pre spavanja. Tako raditi sve dok
koZa potpuno ne prestane da reaguje na led, a za to je
potrebno oko mesec dana. Tada se redovne procedure mogu
prekinuti 1 primenjivati po potrebi.

Ovaj metod, osim podmladivanja moZdanih Celija, takode
pruza 1 dobre efekte: otklanja alkoholnu zavisnost, pojavljuje
se osecaj stalne radosti, euforicnog raspolozenja, decjeg
doZivljaja Zivota, poboljSava memoriju, pojavljuje se
pozitivno emocionalno stanje, dubok san, prolaze teSke
hroni¢ne migrene; predstavlja univerzalni lek protiv svih
problema. Pomoc¢u ove metode se mozete osloboditi od
neodoljive Zelje za alkoholom 1 hranom.

REFLEKSOTERAPIJA SA LEDOM (KRIOTERAPIJA).
Krioterapija se zasniva na koris¢enju specijalnih paketa sa
smrznutom vodom 1li vodenim rastvorom (kriopaketi). Takvi
kriopaketi se pripremaju vrlo jednostavno 1 dostupni su
svima. U meku kesu sipati slan rastvor (1,5 kaSiCica kuhinjske



soli na Casu vode), 1z paketa istisnuti ostatak vazduha 1 vezati.
Da bi se pojacalo dejstvo krioterapije, u isceljujuci rastvor
se moze dodati morska so 1 druga lekovita sredstva: med,
glina, biljni Cajevi 1 dr.

Paket se zamrzava. Posle smrzavanja paket sa ledom
dobija okruglu formu, udobnu za Stavljenje aplikacyja 1li
masazu neposredno na obolelom delu tela, koji je refleksivno
povezan sa obolelim organom. Za veCinu lekovitih procedura
dovoljno je koristiti kriopakete temperature minus 3-4° C,
Sto odgovara temperaturi smrzavanja slane vode. Kod drugih
lekovitih procedura, treba koristiti nize temperature, stoje
takode lako 1zvesti u zamrzivacu (do -18° C).

Kako u ku¢nim uslovima sprovesti krio terapiju? Kada se
rastvor pretvori u led, izvadite kriopaket 1z zamrzivaca 1
prislonite ga na obolelo mesto ili zonu koja odgovara obo-
lelom organu, radeci lagane 1 spore kruzne pokrete masaze.
Prvo ¢e koZa pobledeti, a zatim (posle 2-3 minuta) poinje
brzo da crvent jer se, posle skupljanjapod uticajem hladnoce,
krvni sudovi brzo Sire 1 krv doti¢e na obolelo mesto. Inten-
zivno crvenilo je signal da hladno dejstvo treba prekinuti.
Sklonite kriopaket, utoplite pocrvenelo mesto 1 odmorite se
dok koZa ne vrati svoju prvobitnu boju. Vreme odmora je
individualno - od 2 do 15 minuta. Zatim proceduru ponovite
- ponovo do crvenila kozZe. Za jedan tretman, dve masaze su
sasvim dovoljne. N1 u kom slucaju ne treba dopustiti prehla-
denje. Posle toga bolno mesto treba utopliti duze vreme.

Krioterapija pomocu leda je veoma jednostavna 1 korisna
procedura. Ona pomaze u otklanjanju velikog broja bolesti,
miSi¢nih gréeva, 1 da se uspostave procesi razmene materija
u organizmu, a time 1 da se poboljSa zdravlje. Ako se pridr-



Zavate odredenih pravila, u ku¢nim uslovima je potpuno
bezbedna.

Ako 1mate u zamrzivacu nekoliko kriopaketa razli€itih
veliCina, uvek ¢ete imati pod rukom sredstvo za izbavljanje
od bolova. Pomocu krioterapije, u toku nekoliko minuta se
mozZete osloboditi glavobolje, bolova u od udaraca, neuro-
dermitisa 1 neprijatnih osecaja vezanih za njega.

Da biste dobili Zeljeni rezultat 1 ne naskodite sebi
sprovodenjem krioterapije, treba se strogo pridrzavati
slede¢ih pravila:

» ne odlazite sa upotrebom leda - drzite kriopaket dok
koZa ne pocrveni;

» nemojte da prehladite ruke - da bi to izbegli, navucite
rukavice;

» ne stavljajte koriS¢eni kriopaket ponovo - posle
procedure, led treba baciti.

» ne stavljajte istovremeno nekoliko kriopaketa (kod
nekih bolesti potrebno je stavljanje aplikacija na dva mesta -
u tom slucaju aplikacije se redom stavljaju prvo na obolelo
mesto i1li zonu koja mu odgovara, a zatim na stomak, kao
obavezna procedura);

P aplikacije ne treba sprovoditi vise od 1-3 puta na dan,

dva puta se stavlja u toku jedne procedure.

» jedan od uslova za vreme "Sok" kriomasaZze - paket ne
treba da se otapa kao obican led 1z zamrzivaca.

Pacijenti koji su prosli kurs le¢enja, govore da poboljSanje
dolazi ve¢ posle druge procedure, pri cemu je efekat mnogo
jaci nego uzimanje tableta. Hladnoc¢a ne samo da otklanja
bol, ve¢ likvidira 1 zapaljenjske procese, smanjuje misicne
spazme 1 napetost. Gastroenteroskopija pokazuje da



zarastanjem malih Cireva tkivo postaje glatko, ali tamo gde
su bili veci Cirevi - ostaju oziljci - istina, ne tako veliki kao
prilikom drugih nacina leCenja. Zato se posle tretmana
kriomasaZze, neprohodnost Zeluca prakti¢no ne susrece.

Jasno je da ukoliko organizam naglo ohladimo, ne treba
da oCekujemo pozitivne rezultate. Ali, ako toplotu sakup-
ljamo lagano 1 samo sa malog dela tela, nastupa isceljujuci
efekat. Krioterapija umirujuce deluje na vegetativni nervni
sistem, smanjuje pritisak, normalizuje puls 1 prakticki nema
neZeljenih efekata.

Metodom duboke krioterapije ruskog profesora Olega

Kuznjecova (temperatura kriopaketa je do - 21-23° C) sada
pokuSavaju da lece kolitise, zatvore, psorijazu, troficke Cireve,
poremecaje krvotoka u mozgu, neke bolesti srca. Primenjuje
se 1 za preventivu gripa. Specijalno za decje vrtice u Rusiji
Kuznjecov je razradio 1 oprobao metodu ¢elicenja krioma-
sazom. Pre spavanja, maliSanima su tokom 15-60 sekundi
masirali stopala ledenim paketom, posle ¢ega su im oblacili
lanene Carape 1 stavljali da spavaju. Tabani nisu izabrani
slu¢ajno, jer je u toj oblasti koncentrisana velika koli¢ina
bioloski aktivnih tacaka koje, kada se aktiviraju, mogu uticati
na ceo organizam. Kod prehlade treba noge pariti, a za pre-
ventivu - kratkotrajno, ali jako hladiti. Pre masaze tempera-
tura nogu je obicno oko 29.4 ° C, a kasnije oko 27 ° C. Dva
sata kasnije, tabani se zagrevaju do 30,3 ° C, 1 to je vec
unutraSnja toplota.
» Osim refleksivnog dejstva na bioloski aktivne tacke 1
hladne receptore, kriopaketi uti¢u na tkivo 1 u polnim
organima. Otopljent kristali leda Iue mikrotalasne
eletromagnetne frekvencije ¢ija je frekvencija slicna
elektromagnetnim talasima koje zraci zdrav organizam.



Prirodni "tandem" krio 1 biorezonantna terapija daje odlic-
ne rezultate u leCenju hipertenzije, ishemije, bolesti Zeluca,
bubrega, jetre, neurodermitisa, ginekoloskih bolesti, hemo-
roida, 1S1jasa, radikulitisa 1 mnogih drugih patologija.

Zone koje odgovaraju unutraSnjim organima postoje na
¢elom Covekovom telu. Kroz njih se moZe efikasno uticati
na obolele organe. Kao primer, naveS¢emo u tablici zone na
koje treba uticati kriopaketom kod odredenih bolesti.

SHEMA UTICAJA LEDA KOD ODREDENIH BOLESTI

Bolesti Mesto stavljanja kriopaketa
Alkoholna zavisnost Potiljak

Artroza kolena Koleno (svakodnevno, po 3 minuta)
Astma Stomak

Behterevljeva bolest Vrat, stomak
Bol u grudima, jak kasalj Donji delovi palCeva (tamo, gde se
palcevi spajaju sa dlanovima)

Sinusi Obrazi
Gastritis Stomak
Hemoroidi Krsta, stomak
Hipertenzija Vrat, stomak
Dijabetes Zona pankreasa
Zatvor Stomak, pupak
(u smeru kazaljki na satu)
Klimaks Vrat, stomak
Kolitis, uz gréeve Ki¢ma
Mastopatija Grudni koS

Mioma Krsta, stomak



Bore Koza

Neurodermitis Koza
Otoci Koza
Poliartritis zglobova Zglobovi, stomak
Polna nemoc¢ Krsta, osnova lobanje
(potiljaCnajama)
Prostatitis Krsta, stomak
Prehlada Nabori na pal¢evima
(koji odvajaju ¢lanke)
ProSirenje vena Vene
Sr¢ani problemi Koren palceva
(u sredini mesnog, izbacenog dela).
Skleroza Potiljak, stomak
Gnojne bubuljice Koza
v(:,ir na zelncn Stomak

Cir na dvanaestopala¢nom
crevu Stomak

Refleksne zone koje odgovaraju organima se nalaze na
Celom telu, ali najviSe su rasprostranjenje na dlanovima,
stopalima, licu 1 stomaku.

Na ruci su refleksne zone rasporedene na sledeci nacin:
dlanovi-glava, prsti-kosa, nadlaktica-grudi do dijafragme,
ramena-stomak 1 karlica. Ki¢ma se uvek projektuje sa zadnje
strane ekstremiteta. Evo kako su refleksne zone rasporedene
na dlanu: prvi ¢lanak palca odgovara glavi, drugi - vratu,
jastucic i1spod prvog Clanka - grudima sa srcem 1 pluc¢ima,
ostali deo dlana - stomaku. Kaziprst 1 domali prst su ruke,
srednji prst 1 mali prst- noge. Ramena - miSi¢i izmedu palca
1 kaziprsta, a medica - miSi¢1 medu "nogama", tj. izmedu
srednjeg 1 malog prsta.



Kod prostatitisa 1 ginekoloSkih bolesti moze se staviti led
na krsta, tu se nalaze nervi kojih idu ka polnim organima, 1
na stomak, a moze i na jamice izmedu srednjeg 1 domalog
prsta na zadnjoj strani dlana 1 izmedu tih prstiju, Sto odgovara
zonama krsta 1 medici, a zatim na dlan u zoni koja odgovara
stomaku. Na sli¢an nacin zone su rasporedene 1 na stopalima.

Na licu se takode nalaze zone koje odgovaraju unutras-
njim organima. Zona koja odgovara plu¢ima nalazi se 1izme-
du obrva, jetre - na bo¢nim stranama nosa, Zeluca - na noz-
drvama, tankog creva - na oblasti od nozdrva do velikog vilic-
nog misica ispred uha, debelog creva - na oblasti od miSica
vilice do uglova usana.

Na stopalima 1 noZznim prstima se prakti¢no nalaze sve
zone koje odgovaraju unutrasnjim organima. Sada se u
popularnoj literaturi lako mogu pronaci te refleksne zone.
Masaza zone koja odgovara stopalima 1 dodatna masaza
stomaka je kljuC za lekovit 1 preventivni uticaj na svaki organ.

PAZNJA! Primena krioterapije ima svoja ograni¢enja.
Kategoricki se zabranjuje primena kriopaketa kod akutne
ishemijske bolesti srca, hipertenzijskih kriza, predinfarktnog
stanja. Ne preporucuju se pacijentima koji ne mogu da ih
izdrze.



TERAPIJA SNEGOM

Sneg se za ozdravljenje moze koristiti:

» za CeliCenja organizma - hodanje bosih nogu, kupanje u
snegu, lokalni sneZni oblozi, u kontrastnim procedurama -
parno kupatilo - dubok sneg;

» za unutarnju 1 spoljasnju upotrebu - kao kompletne 1
lokalne kupke;

» protiv bolova-prva pomo¢ kod opekotina, udaraca,
1S¢a-Senja, slabih promrzlina;

P kao sredstvo za neznu stimulaciju 1 za punjenje unutrasnjih
organa 1 organizma energijom putem odraza sun¢evih zraka
1 drugih zraCenja sa sneznog pokrivaca - kroz mreznjacu 1
oc¢no dno (iridostimulacija);

P za zasiCenje organizma Cistim vazduhom, pothranjivanje
negativnim aerojonima, jer sneg odlicno Cisti vazduh ne samo
dok pada, ve¢ 1 kada vazduSastim pahuljicama prekrije
zemlju. Voznja sankama, klizanje, Setnja po sneznoj Sumi je
nesto najlepSe za ozdravljenje tela 1 duse.

» kao faktor za psihicko smirenje - snezni pejzaz
umirujuce deluje na nervni sistem 1 dusevno stanje.

Za podmladivanje 1 energiju organizma koristi kupka od-
mah nakon topljenja snega (ili leda) 1 zagrevanja otopljene
vode do odgovarajuce temperature. Koza se pomocu takve
kupke podmladuje 1 napaja lakom strukturisanom vodom.
Kroz otvorene pore aktivno se ispiraju soli, a telo se kroz
bioloski aktivne tacke bukvalno puni energijom koja se
prenosi brzim, lakim, pokretljivim teCnim kristalima snezne
vode. Ova kupka zaista podmladuje!

Da bi kosi dali punocu, sjaj 1 zivotnost, 1spira se 1li pere
sneznom vodom.



Kijavica nestaje bukvalno posle jedne procedure kratko-
trajnim hodanjem po snegu (bolje je hodati po snegu koji je
tek pao).

Hladne noge« Ovo je posebno neprijatno kada se lezi u
postelji. Moguc¢ je ovakav nacin leCenja: zimi, po snegu koji
je tek pao, 3-4 minuta hodajte bosi. Ukoliko noge po¢nu da
oticu, treba ih istrljati snegom. Noge Ce prosto goreti 1 vec¢
posle mesec dana takvog leCenja Ce prestati da budu hladne.

Podmladivanje koze lica. U ku¢nim uslovima savremena
kozmetika koristi snezne aplikacije.

SNEZNO-SIJTVNASMESA .Snezno-slanaaplikacijapruza
intenzivnije hladenje nego led, 1 mozZe sa uspehom da se
primenjuje kao sredstvo protiv bolova, npr. kod 1Sijasa,
radikulitisa. Sneg (po mogucnosti €ist) sakupiti u Ciniju,
pomesati sa 1-2 prostohvata kuhinjske soli 1 manju koli¢inu
u vidu lepinje stavljati na bolno mesto (kod radikulitisa,
obolelih zglobova 1 dr.) Odozgo prekriti viSeslojnom gazom
ili pamucénim peskirom.

ENERGETSKO CISCENJE KUCE. Najbolje vreme za
ciS¢enje je dan Hristovog krStenja, tj. 19. januar. Tog dana
treba sakupiti snega, uneti ga u dom, istopiti 1 isprskati istop-
ljenom vodom sve sobe, ukljucujuci 1 uglove, vrata, prozore.



"TECNI LED", ILI CUDO OTOPLJENE VODE

Da b1 se dobila istopljena voda u ku¢nim uslovima, isko-
ristite sledeCu metodu. Struktura ovakve vode je slicna krvnoj
plazmi, meducelijskoj 1 Celijskeri teCnosti. Priprema se visi u
zamrzivacuy, 1li zimi na balkonu. Za to se koristi samo posuda
od nerdajuceg Celika ili emajlirana. Dobijanje takve vode se
sprovodi u fazama.

I faza.Stavite u zamrzivacposudu sa odstajalom vodom.
Posudu stavite na drveni ili plasticni podmetac da bi se omo
gucilo ravnomerno smrzavanje vode. Voda sa primesom
teSkih metala 1 "teSka" voda smrzava se brze nego druga (na
temperaturi od 3-4° C). Zato, kada vidite da se na zidovima
posude pojavio tanak sloj leda, izlijte nezamrznutu vodu u
drugu posudu (moZe da se procedi kroz gazu). Led bacite!

IT faza. Vodu ponovo stavite u zamrzivac. Nemojte doz
voliti da se potpuno zamrzne, ve¢ samo polovina. SaCuvajte
komadi¢ leda, a ostalu vodu bacite - u njoj su ostale primese
rastvorene soli itd. (ona se zamrzava na -7 ° C). Ovaj istopljen
led na sobnoj temperaturi ¢e dati Cistu, istopljenu vodu. Uko
liko ste propustili trenutak 1 ako se zamrzla sva voda, pazljivo
pogledajte posudu sa ledom - u centru Cete videti led Zuckaste
boje. Upravo taj komad sadrzi preostali rastvor soli. Stavite
posudu sa ledom pod mlaz vode 1 perite ga sve dok ne ostane
Cist, prozracan led. Ili, postepeno rastapajuci led u posudi u
sobi 1li na Sporetu, 1zbacite mutan srediSnji deo leda (on se
top1 sporije od prozra¢nog, perifernog leda).

Bioaktivne osobine otopljene vode se ocuvaju 7-8 sati pos-
le otapanja snega ili leda, ali za dobijanje snaznog isceljujuceg
efekta preporucuje se koriS¢enje tek otopljene vode, tj. vode
odmah posle otapanja. Pri tom je bolje da njena temperatura



ne prelazi 8° C (josS bolje je ukoliko na povrsini plivaju mali
komadic¢i leda). Minimalna doza koja postize efekat kada se
pijejed-6grotopljenevodena 1 kgCovekove tezine (prosec-
no je to oko 2-3 CaSe na dan). Manji, ali primetan efekat se
moze zapaziti ¢ak 1 od 3/4 ispijene ¢asSe vode ujutro naiskap
(2 gr na 1 kg tezine). Piti otopljenu vodu treba odmah,
odjednom, prethodno se naviknuvsi na ledenu vodu da ne
bi prehladili osetljive bronhije (npr. pocinje da se pije
bukvalno od kasiCice, postepeno svaki put povecavajuci dozu
1 dovode(i je do jedne CasSe). Prva ¢asa vode se preporucuje
rano ujutro, sat vremena pre jela. Da b1 se 1zbeglo negativno
dejstvo hladnoc¢e na bronhije 1 Zeludac, moZe se postupiti
drugacije - piti ledenu vodu malim gutljajevima, dugo ih
"muljajuci” po ustima. Time dobijamo trostruki efekat: 1)
ne dozvoljavamo vodi da primetno izmeni svoju ledenu
strukturu, obogacujemo je strukturisanom tec¢noScu -
pljuvackom koja etalonizira njenu strukturu pre spustanja
u Zeludac; 2) aktivno uti¢e na termoreceptore usne Supljine,
kroz refleksnu zonu pripremamo Zeludac na brzo usvajanje
vode; 3) zagrejana u ustima, voda ne Skodi bronhijama,
Zelucu 1 drugim unutraS$njim organima.

Za obloge, trljanja, procedure za CeliCenje, tonizirajuce
mikroklizme, bolje je koristiti vodu od sveZe istopljenog leda.

Te jedinstvene lekovite osobine o kojima smo govorili, po-
seduje samo otopljena ledena voda, a ne voda ohladena do
temperature 0-8 ° C. Zapamtite to! Da bi voda bila aktivna,
isceljujuca, treba da "umre" 1 "vaskrsne", tj. da dva puta prede
1z jednog stanja u drugo: prvo iz teCne faze, tj. vode, u Cvrstu
fazu - led, menjajuci strukturu, raspadnuta na molekule 1
gubeCi deo informacije zapisane u njenoj "memoriji", azatim
drugi put - iz tvrdog stanja, leda, u te¢no stanje, zracec¢i u



okolinu zdrave Cestice 1 zadrzavajuci ledenu, tanku strukturu, sa
Cistom, "operativnom memorijom" spremnom da primi
novu, pravilnu informaciju. Zapamtite, ledena voda u
lekovite ciljeve mora da bude sveze istopljena.

TOMZIRAJUCA MIKROKLIZMA SA OTOPLJENOM
VODOM. Ova mikroklizma se radi od male koli¢ine (1-3
kasicice) sveZe istopljene vode veoma niske temperature (2-12°
C). Voda za takvu klizmu ne sme da se izbaci, jer je predvidena
za usvajanje. Takve klizme se primenjuju pre svega posle
prirodne defekacije ili stolice izazvane obi¢nom kliz-mom.
Ukoliko je klizma sluCajno izazvala stolicu, postupak treba
ponoviti, ponekad sa manjom koli¢inom vode.
TonizirajuCe klizme jacaju debelo crevo 1 otklanjanju zapa-
ljenjske procese, a takode sluZe (uz dodatak malo kamene ili
morske soli) kao najbolji fizioloski antitoksin protiv jakih
infektivnih bolesti i ozivljavaju kod velikog umora.

OTOPLJENA VODA PROTIV GOJAZNOSTI. Sveze
otopljena voda (ledena) moze da pomogne organizmu da se
1izbavi ne samo od necistoca, vec 1 od suviSnih masnih naslaga, da
nezno, bez optereCenja, normalizuje razmenu masti,
dovodec¢i postepeno organizam u normalno stanje. Ova
korisna osobina vode je povezana sa suzavanjem krvnih
sudova koji spreCavaju da krv upija hranljive materije,
ukljucuju¢i masne karbohidrate. Za izbavljenje od suviSnih
naslaga masti dovoljno je piti Sto je moguce viSe sveze
otopljene vode, prethodno proucivsi svoj organizam (pluca,
grlo, zube). Osim toga, upotreba velike koli¢ine ledene vode
uniStava apetit ¢ak 1 kada su u pitanju najukusnija jela.
Ukoliko je budete pili pre svakog jela, pojavljuje se osecaj



sitosti, Sto znaci da Cete svakog dana unositi sve manje
kalorija.

"TeSko je poverovati da se svakodnevnim uzimanjem 10
caSa (po 350 gr) ledene vode mogu lako 1 bezbolno otkloniti
masne naslage - 1zjavio je americki specijalista za ishranu,
doktor Donald Roberson - Medutim, takva dijeta je efikasna
1 bezbedna."

Ona se moze koristiti u bilo kom uzrastu 1 sa velikim uspe-
hom. Efikasna je Cak 1 kada ¢ovek ne moze da se uzdrzi od
proizvoda koji debljaju - slatkisa 1 sladoleda.

Prema recima lekara, deset ¢asa vode ne bi trebalo da
naruSe rad bubrega. Ali, ako imate takve probleme, treba se
posavetovati sa lekarom. Vodu treba piti po ¢asu pre 1 posle
jela. Doktor Roberson smatra da se moze jesti sve - najvaznije
je - upotreba vode pre 1 posle jela. Ako nedelju dana upotreb-
ljavate takvo "ledeno" pi¢e mozete 1zgubiti do 450-500 gr, a
za mesec dana 2 kg.

"OTOPLJENA VODA". Zasprovodenje ove terapije, treba
uzeti sveze otopljenu vodu, najbolje, kada po njoj jos plivaju
nerastopljeni komadi¢i leda. PoZeljno je da se masaza 1 ispi-
ranje grla ovom vodom redovno primenjuje, a josS bolje uvede
kao svakodnevna higijenska procedura. Takva procedura ne
samo da Ce vas izbaviti od mnogih zdravstvenih problema,
preventivno ojacati imunoloski sistem, ve¢ ¢e 1 svakodnevno
usmeravati sve vaSe organe na visoko efikasno fizicko 1
intelektualno stanje, tonizirace 1 zastititi vas od neprijatnih
uticaja okoline.



ISCELJUJUCE OSOBINE ROSE

Rosa predstavlja male kapljice vode koje se stvaraju kon-
denzacijom vodene pare na povrsini zemlje 1 predmeta na
njoj prilikom hladenja, 1 kao posledica no¢nog isparavanja.
Rosa je akumulator bioaktivnih materija, suptilnih energija
1 Cista strukturisana voda bez patoloske "memorije". Zato je
uvek efikasna za ishranu organizma Cistom energijom. To je
napitak Bogova, isceljuju¢i balzam za naSe materijalno 1
etericno telo. Posebno je lekovita jutarnja rosa sa livada, zato
Sto biljke ujutro luce isceljujuc¢e materije koje se u njoj 1
sakupljaju.

Postoji veliki broj nacina procis¢enja i leCenja pomocu
rose. Odavno se preporucivalo da bolesnici hodaju po
jutarnjoj rosi bosi. Rosa se oduvek smatrala vrstom "Zive"
vode. Ova voda ne upija samo energiju biljke sa kojih se
sakuplja, vec 1 snagu nebeskog svetla koje uti¢e na nas
zemaljski zivot. Hodanje po rosi je izuzetno korisno: ono ima
neverovatno prociscujuce dejstvo koje blagotvorno uti¢e na
covekovu auru.

Uvek kada imate priliku istrljajte se, umijte se rosom 1
pijte je. Poznati psihoterapeut V Levi piSe: "Pet do sedam
kapljica sveze rose svakodnevno, tokom letnjth meseci, mogu
vam pruZziti vise nego pet bocica lekova".

Ozdravljujuce energije koje se sadrze u rosi su energije
same prirode iz davnih vremena kada se ona stvarala.

Kapljice rose su nezne, ali su stimulatori bioloski aktivnih
taCaka i termoreceptora stopala nogu; to su maleni zivi
iscelitelji 1 prehranjivaci tela. One lece celije 1 organizam,
rane, ¢ireve, bore, kozne probleme, odstranjuju stari epitel,



podmladuju 1 osveZavaju, hrane 1 izbeljuju. To je najbolje
sredstvo za prociS¢enje koje 1zvlaci necistoce spolja, 11z same
dubine organizma.

TERAPUA ROSOM

NaveS¢emo neke narodne recepte terapije rosom, ne
zaboravljajuci na to daje terapija celog tela - preventiva svih
bolesti.

NESANICA KOD DECE. Umotati bolesno dete u platno
natopljeno jutarnjom rosom. Dete mora da lezi pola sata -
sat, dok se platno potpuno ne osusi.

OCNE BOLESTI. Bolesnik ide ujutro na livadu, sakuplja
sa trave rosu 1 njom maze oci. Najbolje deluje rosa sakupljena
pre izlaska sunca ili pre izlaska sunca na Ivanjdan (24. juna).

GLJIVICNA OBOLJENJA NOGU. Jedno od najboljih
sredstava je hodanje bosim nogama po jutarnjoj rosi 10-14
dana.

DEPRESIJA, MELANHOLIJA, NEDOSTATAK ZIVOT-
NE SNAGE. Piti rosu sakupljenu na poljskom cvecu, pri
¢emu se sakuplja obavezno pre izlaska sunca.

UROCI. Za otklanjanje uroka (patoloSka energija koja se
"prilepila" za auru 1 koja ispija energiju iz tela) Cesto se koris-
tila rosa sakupljena na livadi pre izlaska sunca.



PSORIJAZA. Kada se na jesen ili prolece menja vreme, na
prozorskom staklu se pojavljuje tzv. "znoj". Sakupite ga i
namazite delove tela napadnute psorijazom. Sacekajte da
se malo osusi, pa opet namazite. Tako ucinite nekoliko puta.
Tvrdi se da procedura leci ovu bolest.

PROSIRENE VENE

¢ Navucite Ciste pamucne hulahopke 1 hodajte ujutro po
rosi. Kada hulahopke dobro upiju rosu, treba ih grejati na
suncu sve dok se noge ne osuse.

¢ Rano ujutro raSirite na travi Cisto platno 1 zatim se
umotajte. P>rzati platno sve dok se potpuno ne osusi.

OCUVANIJE LEPOTE. Za oluvanje lepote, umivajte se ro-
som sakupljenom sa aromatic¢nih cvetova. U Japanu postoji
poseban praznik posvecen hrizantemi, za vreme koga se na
cvetove hrizanteme stavljaju specijalni komadici vate da bi
se sakupila isceljujuca rosa za umivanje.

JACANJE KOSE. Za ja¢anje kose nekad su devojke prskale
kosu rosom sakupljenom pre izlaska sunca sa listova koprive.
Prema narodnim verovanjima, kada se na kosu nanese rosa
sa koprive, Cuva devojacku Cast, ugled, stiti od klevete. Rosa
sa koprive je kao zastitni omotaC od negativnih uticaja, Stiti
covekovu auru od prodiranja patoloskih polja.



VODA BEZ VODE

FIKSACIJA POGLEDA NA ODRAZ. Jogi savetuju da se
nikada ne propuSta moguc¢nost kontakta oCiju sa Cistom,
hladnom vodom kada se nalazite na odmoru pored potoka,
izvora, planinske reke, vodopada.

Za jacanje ocnih nerava, pro€iS¢enja raznih organa putem
oCiju, sistem joge savetuje da se praktikuje fiksacijapogleda
na odraz svetla u vodi: odraz plamena svece (10-15 minuta
svakodnevno), Sunca (10 minuta od 1 do 3 puta nedeljno),
Meseca (od 3 do 10 minuta jednom nedeljno), raznih
veStaCkih 1izvora. Sprovodenje fiksacije pogleda na
odrazenom izvoru svetla savetuju da se praktikuje nekoliko
meseci praksom koncentracije neposredno na plamen svece.
Za ovu proceduru se koristi bilo kakva Siroka ¢asa, tanjir ili
posuda u kojoj se nalazi voda. Odraz izvora svetla treba
gledati pod uglom od 30-45 stepeni u odnosu na povrsinu
vode.

P RIPREMAIPRIMENALEKOVITE "OBOJENE" VO-
DE. Uposlednje vreme su zapadni naucnici (aistocna medi-
cina odavno), ustanovili uticaj boja na ljudski organizam.
Pojacanje dejstva boje na organizam moze se dobiti putem
vode koja prima, odrZzava i dobro prenosi organizmu
"obojenu" informaciju. Za pripremanje "obojene" vode,
uzmite obojeni papir potrebne boje (boje treba da budu Ciste
1] arke), 1 zalepite je na pripremljeni kartonski 1li drveni krug,
podmetac bilo kog oblika. Preko obojenog papira poZeljno
je da zalepite prozracni sloj koji ¢e saCuvati donji sloj od
prljavstine 1 vlage. Voda odli¢no prima 1 ¢uva informaciju,
pa je zato dovoljna ¢asa Ciste vode (najbolje izvorske) koju



treba drzati 540 minuta na podmetacu boje koja je potrebna,
sve dok ona ne "primi" informaciju. KoriS¢enjem takve,
obojene vode, unutar koje se nalazi sva informacija 1 energija,
boja se prenost 1 upija. Obojenu vodu treba piti bez zurbe, u
malim gutljajevima. Lekovita primena "obojene" vode se
moze klasifikovati na sledec¢i nacin.

P "Zelena" voda. Pomoci ¢e vam ukoliko ste uzbudeni. Da
bi brze dosli k sebi, vratili dusevni mir, popijte nekoliko guthjaja
1z CasSe koja je pet minuta stajala na zelenom podmetacu.

» "Roze" voda. Energija ove vode e vas osloboditi od nape-
tosti posle svade, a takode ¢e ublaziti posledice gneva.

» "Plava" voda. Deluje isto kao 1 "roze" voda. Ona, osim to-
ga, moze da sacuva vasu porodicu od eventualne svade. Setite
se toga, stavljajuci je na sto pre dolaska rodaka ili poznanika
Cija poseta moze da 1zazove konfliktnu situaciju. Stavite na
sto vodu na plavi podmetac. Plava boja ¢e vam pomoci da
saCuvate mir, da 1 gostima bude prijatno. Ukoliko odjednom
deca poc¢nu da vas nerviraju 1 hocete da popravite atmosferu,
stavite na sto plavi podmetac, a na njega bokal sa vodom 1
caSama.

» Voda "boje limuna" spasava od nepoZeljnih uspomena i
neprijatnih dogadaja, dosadnih neuspeha. U slucaju gubitka
bliskih, kada covek prezivljava veliku tugu, da b1 olaksali
stanje, treba pribeci vodi sa podmetaca boje limuna.
Limunova boja takode omogucava jacanje pamcenja. Ona
blagotvorno deluje na zaboravne ljude - one, koji gube svoje
stvari, 1 one koji u razgovoru tesko biraju reci.

» "Tirkizna" voda. Pri  svakodnevhom radu na
kompjuteru dobro je uvek imati pored sebe ¢asu vode na
tirkiznom podmetacu 1 Ces¢e piti tu vodu u mahm
gutljggevima. Tirkizna boja Stiti od radioaktivnosti, od tzv.
"elektricne magle" 1 od



toplotnog zracenja kompjutera. Ta boja stvara polje
blagotvorno za zdravlje, polje u kome nema dostupa Stetnom
zracenju. Tirkizna boja povecava efikasnost stvaralackog
rada, omogucava koncentraciju.

» "Zuta" voda. Prema uticaju na ¢oveka, Zuta boja deluje
slicno tirkiznoj vodi. Ona omogucava blistave ideje, stimuliSe
duhovni rad. Njenim "uslugama" mogu da se koriste pronala
zaCl, pisci, ostali radnici stvaralackih profesija. Pomocu "Zute"
vode, roditelji mogu da pomognu svojoj deci u ucenju. Pre
nego Sto posaljete dete u skolu da pise tezak sastav 11 pred
ispit, predlozite mu gutljaj vode napunjene energijom Zute
boje.

» "Indigo" voda. Pomoc¢i ¢e onima koji imaju veliki apetit.
Svakodnevno pijte dve Case vode koja stoji na podmetacu
indigo boje, pa ¢e se postepeno obuzdati vas preterani apetit.
Takva voda ¢e vam pomoci da omrSavite.

» "Crvena" voda. Ukoliko ste se premorili, nedostaje vam
energije, pomoc¢i ¢e vam voda popijena 1z crvene Case.
Ukoliko vas muce neki problemi, "crvena" voda ¢e vam
takode pomoci. Crvena boja pomaze da se podmladite i
osetite priliv energije.

» "Ruzicasta" voda (Ovu vodu treba koristiti kod 1znemog-
losti. Ukoliko ste primetili da kod nekoga 1z okoline istice
energija - fizicka 1li duhovna, dajte mu da se povrati uz ¢asu
vode napunjene energijom ruzicaste boje.

P "LjubiCasta" voda se koristi kod depresivnih stanja, crnih
misli, neprekidnih neuspeha. Da bi 1zash 1z zaCaranog kruga
nesreca, 1zbavili se od ugnjetavajucih misli, koristite "ljubi
Castu" vodu. Osim toga, jedan gutljaj "ljubiCaste” vode napu
njene energijom ljubiCaste boje, ocistice vasu slezinu 1 dopri-
nece harmonizaciji desne 1 leve mozdane hemisfere.



» "NaranZdasta" voda daje odlu¢nost vasim postupcima 1
pomaze da se donesu pravilne odluke koje su prelomne za
vas zivot 1 odredene situacije. Uticaj narandZaste boje je Cesto
prvi korakka pozitivnim promenama koje mogu dovesti i do
reSenja svih problema sa zdravljem koji se €ine nerazreSivi.

SUVO GLADOVANIE U PROCISCENJU I OZDRAV-
LJENJU ORGANIZMA. Ovo gladovanje se sprovodi bez
piyjenja vode. Za vreme gladovanja, sprovode se sledeci
kontakti sa vodom: polivanje, kupanje, umotavanje u mokru
tkaninu, umotavanje mokrim peSkirom, ispiranje usta. Pri
takvom gladovanju u organizmu se aktivira ceo niz meha-
nizama koji stimuliSu njegovo brzo 1 kvalitetno ¢iS¢enje. Neki
specijalisti porede jedan dan suvog gladovanja sa tri dana
obi¢nog gladovanja sa upotrebom vode. Pri suvom gla-
dovanju jasnije je izraZzen proces ozdravljenja, podmladi-
vanja 1 prociscenja. Gladovanje bez vode pojacava proces
uniStavanja nepotrebnih, bolnih, degenerativnih struktura
u organizmul.

Kada gladujemo sa vodom, tada Cistimo svoj organizam,
1zbacujuci necistoce kroz obilno pijenje, klizme, disanje itd.
Ali, 1 bolesne ¢elije, za koje je voda joS neophodniji "gra-
devinski materijal", se hrane vodom. Zato gladovanje bez

vodepojaCavaprocesuniStenjasvegabolesnog,degenerativ-
nog u organizmu.

Za olakSavanje 1zbacivanja necistoca 1z organizma kroz
koZni omotac, dobro je nekoliko puta na dan praviti suvu
masazu sa ¢etkom. Procedura pomaze da se sa koznog
omotaca otkloni izumrli epitel, otvara pore 1 aktivira kapilarni
dotok krvi, a sa njim 1 izbacivanje necCistoca, soli, patoloskih



"necistoc¢a". Takode je korisno mnogo Setati na svezem
vazduhu.

Znajuci da suvo gladovanje jako isuSuje organizam, ne
preporucuje se da se praktikuje viSe od pet dana, a u slucaju
trud-noce - ne viSe od dva dana, jer moZe da izazove pobacaj.

SISTEM SROTA (GLADOVANJE VODOM). Pri ovom
lekovitom gladovanju, nekoliko nedelja je potpuno
organi¢ena upotreba vode, a ishrana se sastoji 1z suvog
zrnastog jelovnika - hleba 1 suvih kaSa, bez ulja. Takav tretman 1.
Srot savetuje da se sprovodi sa malim pauzama, u nekoliko faza,
jer cCelije koje se oslobadaju necistoca jako kisele krv
produktima raspada 1 organizmu je jako teSko da se izbori sa
njihovim izlu¢evinama. Fazu treba prekinuti po osecaju -obicno
lakim, suvim vinom - da bi se naterala velika koli¢ina necisto¢a u
krvi obratno u celije. Takva, viSefazna ishrana se sprovodi
nekoliko meseci, da bi se omogucilo (na osnovu radne
sposobnosti)  pro€iS¢enje  organizma od mnogobrojnih
necistoca 1 patoloskih stanja.

POSTEPENO GLADOVANIJE. Ovo gladovanje je
predlozio V. Lavrov. Njegova sustina je - naizmeni¢no dan
suvog gladovanja i1 obi¢ne ishrane, koji se odvijaju po
narastajuem ciklusu posle svakog meseca. Prvog meseca -
gladyjte jedan dan, a jedan dan jedite; drugog meseca - dva
dana suvo gladovanje, dva dana - ishrana; treCeg meseca - tri
dana gladovanje-tri dana ishrana; Cetvrti mesec - Cetiri dana
gladovanje, Cetiri - ishrana; petog meseca - pet dana gla-
dovanja, pet dana ishrana. Takvim gladovanjem svakog
meseca dobijate do 15 suvih dana gladovanja. Gladovanje je
1zuzetno surovo, jer ne samo da ne treba ispirati usta, vec



1 imati uopSte bilo kakvog kontakta sa vodom. Organizam
1zuzetno ostaje bez vode, ali posledica takvog gladovanja je
obnavljanje svih struktura organizma, pa se ¢ak 1 zaostala u
naSem tkivu 1 skeletu "teSka" voda postepeno zamenjuje
"lakom".

Posle gladovanja ni u kom slu€aju ne treba piti gaziranu
vodu, ve¢ najbolje otopljenu, stukturisanu ili napunjenu.
Destilovana voda dobro pomaze uspostavljanju snage 1
izbacivanju otrova iz krvotoka i limfnog sistema. Takvo
gladovanje ne samo da potpuno obnavlja organizam, vec
moze da izleCi 1 takve probleme kao Sto su teSke infekcije,
veneri¢ne bolesti, rak, dijabetes, pa ¢ak 1 AIDS! U periodu
vracanja na normalan rezZim, 2 sata posle prvog uzimanjia
vode neophodno je piti kefir 1li uzimati kiselo mleko, da bi se
ukljucio u rad pankreas. Posle 2 sata se moze jesti bilo kakva
hrana, ali najbolje vegetaryjanska, iskljucujucu jake,
zacinjene, slane 1 masne namirnice.

"ZIVA" VODA. Da bi dobili ovakvu vodu, stavite na levi
dlan ¢aSu vode, a desnom rukom, vrhovima prstiju kruZite po
gornjem rubu u smeru kazaljki na ¢asovniku. Svaki krug traje
otprilike 1 minutu, ukupno 7 krugova. Pri tom se snazno
koncentriSite na to Cega Zelite da se oslobodite, ili neCeg
drugog. Da bi metod bio efikasan, za vreme ovog obreda
izgovarajte sledece: "Sveti Nikola, ugodni¢e Boziji, po-
mocnice BoZziji! Ti si u polju, ti si u domu, na putu, na
nebesima 1 na zemlji; zaloZi se 1 saCuvaj od svakog zla slugu
Bozjeg (ime)". Vodu napunjenu vaSim biopoljem stavite
uvecCe na prozor, a ujutro popijte ili dajte bolesniku 2-3
gutljaja. Ukoliko je sami pijete, tada se potrudite da



zaboravite juCerasnje molitve nad vodom, a ukoliko je pije
neko drugi - tada uopSte ne treba da zna za to. LeCenje se
sprovodi svakodnevno, mesec dana. Postepeno, dan za da-
nom, bolest ¢e nestajati.

"PIJANA" VODICA. Ova voda se koristi za treznjenje od
pijanstva. Napunite vodu kao za "Zivu" vodu svojom rukom,
pritom, prelaze¢i rukom po rubu ¢ase, treba misliti da se u
njoj nalazi alkohol (rakija, vino, pivo), tj. ono stoje pacijent
nedavno pio. Ako se pije, u takvoj vodi ¢e se osecati ukus
alkohola. Popivsi pola ¢aSe "pijane vodice", oseticete daje
prosla glavobolja 1 drugi simptomi mamurluka. Medutim, ni
u kom slucaju ne treba zloupotrebljavati ovaj metod, jer moze
da dode do privikavanja na alkohol.

ENERGETSKO PUNJENJE ORGANIZMA. -Ujutro i
uvece prati noge hladnom, teku¢om vodom. Ovo stimuliSe
termoreceptore, pobuduje bioloski aktivne taCke stopala,
Celict organizam, spreCava prehladu, bolesti. Vecernje
pranje nogu otklanjapreko dana sakupljenje patoloSke ili
suviSne iformacije 1 energiju ne samo sa nogu, vec¢ 1 sa
celog tela. Kroz pete ih i1zvlac¢i napolje, a kroz vodu
uzemljuje. Obavezno treba odrzavati pete Ciste, bez roZznatih
slojeva 1 zadebljanja. Pozeljno je da koZa na petama bude
meka, elastiCna, skoro vlazna- tada se kroz pete bez prepreka
vr$l razmena energije.

ZASTITA VODOM OD GEOPATOGENIH ZONA
Postoje mnogobrojne razli¢ite metode zastite, po¢injuci od
jednostavnog prenteStanja vaSeg kreveta sa kancerogenog
mesta, do stavljanja raznih sredstava za zastitu u blizinu te



zone. Ali, pre svega, treba znati tacnu lokalizaciju patogenih
zona, a kao drugo -joS uvek ne postoji dovoljno univerzalan,
prost 1 dobar nacin za zastitu.Ali, "neoCekivana" voda ce
vam 1 ovde pomo¢i. Uzmite svetu vodicu, ili vodu, sakupljenu u
3 sata nocu. Napunite 7 plasticnih flasa, ali tako, da u svakoj
flasi nivo vode bude nekoliko centimetara nizi nego u
prethodnoj. Te flaSe poredajte u va$ ormar u spavacoj sobi.
PoZeljno je da se flaSe poredaju u smeru sa severa ka jugu, po
rastu¢em nivou vode u njima. Svaka voda iz flaSe upija
odredeni spektar patogenih zraCenja, potpuno Stite¢i vaSu
spavacu sobu od povredujuceg dejstva zraCenja 1z zemlje.
Takva zastita se moze staviti 1 u blizini kompjutera.

PRAKTICNA UPOTREBA INFORMACIJISKIH
OSOBINA VODE

» Da bi bili bezbedni, stavite na sto ispred sebe ¢asu sa
vodom. MozZete tokom dana slobodno da primate posete -
voda u sebe upija sve informacijske necistoce 1 negativnosti. Na
kraju dana tu vodu obavezno bacite u WC solju - ne pijte je 1 ne
dajte drugima daje piju.

» Da b1 se otklonio ceo "buket" informacija koje Covek sakupi
tokom dana, treba obnaziti ruke do lakta 1 staviti ih 1spod
mlaza hladne vode, npr. ispod Cesme, ili energicno izliti na
sebe hladnu vodu iz kofe. MozZe se 1 istusirati toplom vodom.
Takva procedura otklanja umor 1 napor sakupljen nega-
tivnom informacijom.

» Kada vam se ¢ini da su vas urekli, odmah se istuSirajte
hladnom vodom ili se polijte vodom iz kofe. Sto je hladnija



voda, tim bolje. Ukoliko je "zao ¢ovek" bio u vaSoj kuci, tada,
posle njegovog odlaska, treba oprati pod, istrljati vlaznom
krpom namesa; na kome je on sedeo, 1 obavezno oprati
hodnik - na taj naCin se neutraliSu "loSe energije 1 informa-
cije".

» Razni ukrasi od plemenitih metala, dragog ili poludragog
kamenja, noSenjem upijaju u sebe razliite energije. Otkla-
njanje negativne "memorije" moze se vrsiti na razne nacine.
Npr. prati ukrase u hladnoj, tekuc¢oj vodi 40 minuta ili ih isto
toliko drzati u ledenoj 1 slanoj vodi u frizideru. Posle toga
neophodno je poprskati ih svetom vodicom i tri puta
prekrstiti izgovarajuci "Amin".

» Ukoliko ocekujete u goste neprijatnog coveka ili ste prosto
ljuti stavite ispred sebe CaSu sa vodom. Uvece je prospite -
nemir 1 nervoza ¢e vas napustiti. Nemojte je ni slu¢ajno popiti -
otrovacete se.

» Tekuca voda dobro ispira sakupljenu energiju, u tom
smislu 1 negativnu.

P obro operite veS (posebno donji) u tekucoj vodi, na taj
nacin Cete oprati "upijene" dogadaje tog dana; nervozu, svade,
ljubomoru, radost, uspehe. Ukoliko vam je neko pozavideo, tj.
ukoliko ste imali neki neprijatan razgovor ili svadu, pozeljno je,
kada stignete kuci, da teku¢om vodom properete stvari u kojima
ste bili, posebno se to odnosi na donje rublje. Gornju odecu
mozete 1SCetkati vlaznom krpom ili dobro provetriti na
svezem vazduhu.

» Vruca voda je efikasno sredstvo za otklanjanje duSevnih
optereCenja. Ruke treba drzati ispod slavine. Osetite kako
topla struja postepeno sve smiruje, otklanja emocionalnu
napetost.

» Odagnajte od sebe sve loSe misli kada pripremate hranu,
pijete Caj, napitak, ili Cak vino. Voda pamti re¢i proklinjanja



ili gneva, 1 one se posle nekog vremena obrusavaju na vas u vidu
bolesti, gubitka Zivotne energije 1 raspolozenja.

» Miladi roditelji, koji imaju dvoje 1l vise dece, Cesto zbog ustede
vremena kupaju decu u istoj kadi i time prave greSku zbog koje se,
kada deca porastu, desavaju neke psihicke smetnje, cudno ponasanje.
Kategoricki: ne treba kupati devojcicu 1 deCaka u istoj vodi. Kada
devojcice porastu, kod njih po¢inju da se manifestuyju muske crte
karaktera. Kod deCaka - Zenske crte 1 Zenski oblik. Za vreme
zajednickog kupanja se prozimaju Zenska 1 musSka informaciona
polja.

» Ukoliko ste se razboleli, uzmite ¢asu vode u levu ruku, a
desnom napravite nad njom kruzne pokrete, mole¢i vodu za
izbavljenje od bolesti. Popijte tu vodu sledeceg jutra, 1 odmah Cete
osetiti olakSanje.

» Da bi vam kuca bila ne samo higijenski Cista, ve¢ Cistaiu
energetskom smislu, ¢eS¢e vodom cistite sobe u kojima
spavate, a posebno kuhinju, gde pripremate hranu.

» Da bi izbegli kradu, moZete iskoristiti nevidljivu pregradu koju
sami moZete da postavite ispred vrata svog stana. Za to je potrebno
jednom mesecno uzeti u crkvi svetu vodu 1 osvestati ulaz u
stan 1 poprskati po uglovima kuce.

» Ukoliko su dom posetili nepozeljni gost, isprativsi ih, operite
ulazna vrata 1 hodnik. U¢inite to odmah "dok se tragovi ne upiju".
Oni vam viSe nece dolaziti.

» U kuci gde su mala deca, obavezno treba da bude sveta voda,
osvestana u crkvi.



PRAKTICNO LECENJE

Prilikom koriS¢enja vode u njenim raznim oblicima 1i
agregatnim stanjima, treba zapamtiti tri "zlatna pravila"
vodolecenja:

1. Najbolje je sprovoditi kratke hladne vodene procedure
- munjevito polivanje, cupkanje u hladnoj vodi, hladne
vodene obloge 1 dr. - viSe puta tokom dana kod akutnog
oblika bolesti, redovno - kod hroni¢nih bolesti. Ukoliko se
voda pije u malim gutljajima, Cesto, a ne odjednom u velikim
koli¢inama, posebno je vazno piti otopljenu ledenu vodu.

2.Prilikom koris¢enja vodenih procedura ne treba da
nastane drhtavica. Posle procedure treba da imate rezervu
toplote da se ne bi prehladili.

3.Kod le¢enja vodom, uvek treba da verujete u njenu
isceljujucu snagu, da budete pozitivno orijentisani.

Da ne bismo ponavljali, velikim slovima su prikazane leko-
vite procedure kod odredenih bolesti Ciji je metod prakti-
kovanja ranije objaSnjen, npr. "OBLOG ZA VRAT",
"KRUZNI-TRBUSNI OBLOG" i dr.

ANGINA

U blagim slu¢ajevima dovoljno je ¢iS¢enje Zeluca 1 primena
neprekidnih (23° C) zagrevajucih "OBLOGA ZA VRAT'.
Kada se jako zagreju, potrebno ih je menjati. Ukoliko je grlo
crveno, dopuniti leCenje Cestim (25° C) ispiranjima grla. U
vodu se moZe dodati sok od borovnice 1li limuna (1/2 limuna
na ¢asu vode).

U slucaju pojave belih naslaga ili gnoja, ispirati grlo Cistom
vodom ¢iju temperaturu treba postepeno povecavati do 50-



63 ° C. U slucaju poviSene telesne temperature, vise od 38,5° C,
primeniti "UMOTAVANIJE" (30° C) na svaka 2 sata, ili
"PARNU KUPKU", sa trljanjem tela (23° C). Ukoliko se
temperatura tela ne povecava, dovoljno je preko noci
primeniti "KRUZNI-TRBUSNI OBLOG" (27-28° C) i
"DRUGE OBLOGE ZA NOGE" (19° C), i nekoliko puta se
brisati vodom (20° C).

» Praviti "OBLOGE ZA GRLO" (20° C), odozgo staviti
polietilensku kesu, a na nju vatu ili topli sal. Oblog menjati
nekoliko puta na dan, a poslednji ostaviti preko noci.

ARTRITIS, POLIARTRITIS, KOSTOBOUA

Zavreme napada kostobolje, neophodno je staviti iznad
struka (na okrugh jastu€i¢ ili jastuk) zagrevajuci (33-30° C)
"DVOSTRUKI OBLOG" na oboleli ektremitet istovremeno
sa "KRUZNIM STOMACNIM OBLOGOM" (20° C),
menjajuci ih kada se osuSe. Istovremeno treba drzati strogu,
nerazdrazujucu dijetu koja se sastoji od kiselog voca,
sluzastih ¢ajeva 1 vode. Cak 1 kada bolovi prestanu, treba
upraznjavati parno kupatilo ili parnu kupku 2-3 minuta.

» Da bi se iz tela otklonile Stetne materije koje izazivaju
napade artritisa, prve tri nedelje preko no¢i raditi proceduru
"SPANSKI PLAST'1,5-2 sata, a sledeteg meseca za uévricenje
efekta - tople kupke sa Cajem od sena ili ovsene slame.

» Bolovi kod artroze kolena se brzo 1 efikasno otklanjaju
"KRIOPAKETIMA" (po 3 minuta svakodnevno), a kod
poliatritisa zglobova treba primenjivati
"REFLEKSOTERAPIJU LEDOM" obolelih zglobova, 1
dodatno stavljati led na stomak.



BRONHUALNAASTMA

» U toku napada bronhijalne astme, osim hitne lekarske
pomo¢i moze se primeniti 1 sledeCe sredstvo: skuvati krompir da
bude mekan, staviti ga vru¢eg u ¢iniju koju treba staviti ispred
sebe, prekriti se cebetom preko glave 1 udisati paru. Pritom, sve
vreme piti veoma vru¢ ¢aj od brusnica (lis¢e 1 plodovi, svezi ili
suvi, 1li liS¢e 1 stabla maline, lipov cvet). Cim se disanje olaksa, le¢i u
postelju 1 dobro se pokriti. Primenom ove metode napadi astme
postaju redi 1 lakSe se podnose. Kod slabog napada moZete se
ograniciti samo na pijenje veoma vruceg ¢aja od brusnice.

» Napadi bronhijalne astme se lece pomocéu "SKOTSKIH
OBLOGA" (23-25° C), menjaju¢i ih svaka dva sata, a kod
jakih napada primenjuju se "PARNI OBLOZI" za leda 30-
45 minuta, 1-2 puta na dan neposredno pre stavljanja
"Skotskih obloga". Kada se stanje poboljSa, pre¢i na masazu
grudi 1 leda, raditi 1 -2 puta na dan Skotski oblog po 2 sata (20°
C), posle cega obavezno treba obrisati te delove tela.
» Kod astme je efikasna 1 "REFLEKSOTERAPIJA LE
DOM" stomaka.

NESANICA

Preporucuju se slede¢e metode lecenja:

» Umotavanje stopala carapama ili tankim peSkirima
potopljenim u hladnu vodu, preko kojih se navlace tople
Carape. Posle toga se mozZe le¢i u toplu postelju, posle sat
vremena sve skinuti (mozete i zaspati tako umotani).

» Da bi procedura bila efikasnija, moze se koristiti 1
umotavanje stopala ¢arapama (peskirima) namocenim u



hladnom c¢aju od raznog bilja. Umotavanje se radi po
klasi¢noj shemi - sa najlonom 1 toplim ¢ebadima. Posle 15 minuta
se sve skida. Ova procedura ne samo da omogucava normalizaciju
sna, vec 1 blagotvorno deluje na vene. Biljni ¢aj se priprema od 1
kasiCice bilja na 1 ¢aSu kljucale vode, a sve treba da stoji 10
minuta.

BOL (raznih lokalizacija)

» Prvo se preporuduje primenjivanje "VRUCIH" obloga na
bolnoj oblasti, posle Cega obavezno na isto mesto stavljati
"HLADNE" obloge.

» Ukoliko ste prehladili nerv 1 pojavila se neizdrzljiva bol, ne
panicite! Sipajte u lavor ne vise od 4-6 cm hladne vode. Pored
toga potrebna je voda koja vri u drugoj posudi. Procedura je
sledeca: paru iz posude usmeravajte pomocu cevcice na obolelo
mesto, a bosim nogama stanite u lavor sa hladnom vodom. Pri tome
¢e doci do sledeCeg: hladna voda sa nogu Ce terati krv na gore - na
mesto na telu gde se radi zagrevanje parom, 1 krv ¢e sama probiti
stvoreni nervni gr¢. Posle takve procedure bol ¢e momentalno
proci. Posebno brzo prolazi bol vezan za Zivce zuba 1ili lica.

BRONHITIS

a Pre svega je neophodno dobro se preznojiti. Za to treba popiti
3-4 CaSe Caja od nekog bilja za preznojavanje: zalfije, nane, lipe,
zove, maline. Dobro je primeniti kompletnu proceduru sa
parom.



VARIKOZNO PROSIRENJE VENA

» Pokusajte sa lokalnim hladnim oblozima sa silicijumskom
vodom, stavljaju¢i ih na oblast upaljenih vena. Takav oblog se
moZe drzati nekoliko ¢asova ucvrs¢en na nozi pomocu
zavoja 1 drzati ga tokom dana ili ostavljati preko noci.

» Dobre rezultate daje leCenje "KRIOPAKETIMA"

VENERICNE BOLESTI

» Kompletno izleCenje nastupa primenom suvog gladovanja
(bez unutarnje ili spoljasnje upotrebe vode ("POSTEPENO
GLADOVANIJE") u trajanju od 5 dana.

» Kod gonoreje kod Zena, preko no¢i je veoma korisno stavljati
spolja na polne organe "APLIKACIJE" od "OLOVNE
VODE". (1 kaSiCicana 0,5 CaSe Ciste vode).

» Kod gonoreje kod muskaraca, kao 1 protiv jake erekcije,
upale polnog organa, stavljati na polni organ 1 na testise

ledene obloge ("KRIOPAKETI").

UPALA PLUCA

» Treba sprovoditi procedure koje pomazu osnovnom
leCenju. Ocistiti bolesniku Zeludac laganim diuretikom, dati
prociS¢ujucu klizmu, a grudi, bokove 1 leda obuhvatiti "ZA-
GREVAJUCIM MOKRIM OBLOGOM" menjajuéi ga dva
puta na dan. Pre krize je dobro dati bolesniku nesSto za
preznojavanje. Za odvlacenje temperature od grudi, umotati
stopala do zgloba peskirom namocenim u vodi sa sir¢etom (1
kasicica na 0,51 vode) i dobro iscedenim, a odozgo noge



utopliti. MoZe 1 jednostavnije: na noge navuci Carare
namocene u sir¢etnoj vodi 1 obmotati th neCim toplim, ili
preko mokrih ¢arapa navuci vunene.

SPOUNE UPALE (SPOUASNJE INFEKCIJE)

» Kod slabih simptoma upale 1 kod ozbiljnijih spoljasnjih
infekcija (gnojni Cirevi, gnojne bubuljice 1 dr.) DZoan Keler,
americki lekar-vodoterapeut, preporucuje polivanje
hladnom vodom, obloge 1 kupke od biljnih ¢ajeva. Upaljeno
mesto (npr. prst na ruct) 1 okolnu oblast 3-4 puta energicno
staviti pod mlaz hladne vode, a zatim, ne briSuci ga, zamotati
u suvu tkaninu 1 drzati tako pola sata. Oblozi od hladne vode
se menjaju posle 15-20 minuta tokom 1,5 sata, a zatim se
oblog skida 1 utopljava mesto. Kupke od biljnih Cajeva se
primenjuju ujutro 1 uvece, pazljivo utopljavajuci obradeni
deo tela. Zahvaljuju¢i bilju, gnoj iz inficirane rane lako 1zlazi,
a hladna voda omogucava brzo zarastanje.

UPALA JETRE

» Kod bolesti jetre, bubrega 1 Zeluca dobro je primenjivati
"TRICETVRTINSKO UMOTAVANIJE- (od pazuha do
kolena). Umotan leZati 1,5 sata mirno 1, po mogucnosti, ne
govoriti. Zatim obrisati telo, obuci suv donji ves 1 1¢i na
spavanje. Tako raditi jednom nedeljno 1li bar jednom u dve
nedelje.



GASTRITIS

» Ova bolest, kao 1 drugi Zeluda¢ni problemi, dobro se leci
masazom stomaka 1 krsta "KRIOPAKETIMA".

HEMOROIDI

» Kod jakih hemoroidnih krvarenja malokrvnim boles-
nicima koriste "OBLOZI" za krsta (18-19° C) koji se menjaju
¢im se zagreju.

» Punokrvni ljudi mogu da se ogranice samo na obloge ili
snazno trljanje tela vodom (17-18 © C).

» Narodna medicina kod ove bolesti preporucuje oblog od
tkanine namocene u hladnoj vodi, na oblast leda, karlice 1
bedara. Proceduru treba ponavljati svakodnevno 3-5 puta.
Ukoliko se tkanina zagreje, treba je skinuti, ¢ak 1 ako nije
proslo 45 minuta, 1 ponovo namociti u vodi.

» Kod zapostavljenih hemoroida treba praktikovati hladna
polivanja posle svakog praznjenja. Zatim stavljati "HLA-
DAN OBLOG" na hemoroide, a kada se oblog zagreje -
zameniti ga. Drzati po jednu minutu 3-4 puta na dan.
Tretman traje 3-7 nedelja. Primena hladne vode kod hemo-
roida veoma olakSava stanje bolesnika.

» Efikasno je staviti led direktno na hemoroide. Za to je
potrebna "ledena" sveca napravljena od papirnog fiSeka u
zamrzivacu. Kraj svece stavite u analni otvor 1 drzite po¢injuci od
pola minuta, 1 dodajuci svaka 3-5 dana po 30 sekundi. "Ledenu"
svecu treba do kraju leCenja dovesti do potpunog otapanja.
Lecenje se radi svakodnevno u trajanju od 2-3 nedelje 1 kod
zaoStravanja bolesti.



» Dobre rezultate daje parna sedeca kupka, poZeljno uz do-
datak stipse (200 gr stipse na 21 kljucale vode), ¢aja od luka
skuvanog u mleku (4 glavice luka u 0,51 mleka - skuvati na
laganoj vatri, pa dodati 2 litre kljucale vode). Za sprovodenje
ovakve kupke najbolje je koristiti kofu od 101 napunjenu
kljucalom vodom do 3/4 zapremine. Bolesnik sedi na
specijalno napravljenom drvenom poklopcu sa otvorom, koji se
stavlja preko kofe (da bi se spreCile opekotine). Parne
sedeCe kupke se sprovode svakodnevno ili svakog drugog
dana. Jedna procedura traje do nestanka pare.

PAZNJA! Pri snizenom tonusu misiéa u oblasti debelog
creva, paru treba oprezno koristiti zato Sto suviSna toplota
moze da izazove komplikacije bolesti zbog opuStenog 1
oslabljenog miSi¢nog tkiva.

HERPES (GROZNICA NA USNAMA)

Na groznicu nekoliko puta na dan stavljati tkaninu
namocenu u kljucaloj vodi.

HIPERTENZUA (Visok krvni pritisak)

» Primenjuju se "HLADNA UMOTAVANJA NOGU". Ta-
kav oblog se moze stavljati na ceo stomak, od bradavica grudi do
kraja bedara, moze da pokriva 1 stidnu kost. Ovi oblozi se
stavljaju svakodnevno sve dok se pritisak ne normalizuje. U
Ukoliko osetite daje pritisak porastao, treba sipati u lavor ili
kadu veoma hladnu vodu 1 aktivno cupkati u njoj 1 minutu (ne
duZe!). Noge ne treba brisati, ve¢ obuti papuce. Odmah



posle toga sprovedite sledecu lekovitu proceduru: stavite
pod hladan mlaz ruke do lakta i otresite vodu zajedno sa
"negativnom energijom" u kadu sa vodom; mokrom rukom
dohvatite teme, potiljak, Stitastu zlezdu - bice vam lakse.
Dodatno mozete kruziti mokrim rukama od stopala do
bedara po jednoj nozi, zatim po drugoj.

» PoZeljno je sprovesti kurs od 10-20 "PENASTIH" ili
"SAPUNJAVO-PENASTIH KUPKI".

0Cl, OCNE BOLESTI

» Klasi¢na metoda vodoterapije kod raznih bolesti je
slede¢a: Dva puta nedeljno nositi po 30 minuta kosSulju
namocenu u slanoj vodi; dva puta nedeljno raditi "KRATKO
UMOTAVANIE" tkaninom namocenom u ¢aj od sena, 1,5
sata svakog dana. Takvo leCenje traje dve nedelje. Trece
nedelje svakog dana - polivati gor;ji deo tela 1 kolena, a posle
rucka upraZznjavati polukupku. Osim toga, svakog dana
hodati 3 minuta po vodi. Ponoviti proceduru jo$ dve nedelje.
» Kod upale o€iju, u kuénim uslovima su veoma efikasne
"PARNE KUPKE" od pare koprive ili hajducke trave. U
sterilnu kofu (unapred prokuvati u njoj malo vode sa zatvore-
nim poklopcem) naliti vodu do 3/4 zapremine. Kada provri,
stavitl veCl snop pomenutog bilja 1li meSavinu, pa skinuti sa
vatre. Pokriti se ¢ebetom nad kofom, pa primenjivati
"PARNU KUPKU ZA GLAVU". Drzati o¢i nad parom do
15 minuta, ne duze. Para ne srme da bude vruca. P Kod jake
upale ociju Cesto se primenjuju "DVOSTRUKI OBLOZI"
(27-31°C; 10-15 minuta) za oc€i, menjaju¢i ih kod
pojacanjabola. Lecenje se dopunjuje Cestim ispiranjem grla
(20-23° C) 1 ruénim kupkama (18-19° C; 5 minuta). Osim toga,



treba paziti na stolicu i toplotu nogu. U sluc¢aju hladnih stopa
la, 1 uopSte, za odvlaCenje krvi, treba trljati noge hladnom
vodom, praktikovati gimnastiku nogu, hodati po vodi (18-
19° C; 2-3 minuta). Preko no¢i stavljati na noge (18-19° C) 1
o¢1 obloge (25 ° C), od kojih se prvi menja dva puta, a drugi
- kada se jako zagreje 1 pojaca se bol. Kada se stanje poboljsa,
uzimati hladnu vodu za o¢ne obloge (do 19° C), pazljivo
pokrivati obloge flanelom 1 drzati ih da bi se odstranile posle-
dice upale. Procedure za skretanje paznje treba primenjivati
sve rede. Kada dode do ozdravljenja preci na jacajuce ispira
nje ociju (19-23 ° C).

» Na upaljene oci stavljati "HLADNE OBLOGE", 1 menjati
ih kada se zagreju. Ponavljati proceduru 30-40 minuta. Paziti
da hladni oblog bude dobro pokriven suvim peSkirom da b1
se isklju¢ila moguc¢nost prodiranja hladnog vazduha spolja.
» Kod upale suznih kesica, da bi se sprecilo nastajanje upale,
na oci se stavljaju "APLIKACIJE" od "OLOVNE VODE",
sa povezom. Ukoliko je ipak doSlo do upale, treba ih ispirati
"BORNOM VODOM" 1 od nje praviti vlazne obloge. *{]
» Ukoliko su oci jako upaljene, pocrvenele 1li peckaju, ispod
potiljka staviti veoma "VRUC VLAZNI OBLOG".

GLAVOBOLJA, MIGRENA, NEMIRAN SAN

» Popiti ¢asu vruce vode, a zatim staviti "HLADAN
OBLOG" na zadnji deo vrata i potiljak, ili "KRUZNI PO-
VEZ SA SLANOM VODOM" na celo 1 potiljak. Najbolje
je stavljati povez kada ste mirni, preko noci.

» Potrudite se da CeS¢e hodate bosi po zemlji, mokroj ili
rosnoj travi.



» Nepotpuno hladno "VLAZNO UMOTAVANIJE" 2 puta
nedeljno tokom tri nedelje.

» Kod upornog bola u celoj glavi: natopiti Carape, iscediti
ih 1 navuci na noge. Odozgo navuci jos par suvih ¢arapa 1 tako
spavati, ne skidajuci.

» Dobro dejstvo kod glavobolje 1 umora ima ledena kupka
za noge, pripremljena od koncentrisanog ¢aja belog luka.

Cenove belog luka narendajte sa malo vode, ohladite 1 sipajte u
lavor sa ledenom vodom. DrZite noge u ledenoj vodi koliko god
mozete, a zatim, ne briSuci ih, navucite Carape 1 hodajte po
sobi.

» Ukoliko vas je glava zabolela na poslu, mozete primeniti
jednostavan recept: nadite mirmno 1 skrovito mesto, poprskajte se
dobro po temenu 1 i1za uSiju hladnom vodom. Sedite malo
mirno 1 ni sa kim ne razgovarajte.

» Pomesajte u istim proporcijama vodu 1 jabukovo sirce. Po-
sudu sa smesom zagrevajte sve dok ne pocne da se odvaja
para. Stavite iznad posude levak od kartona 1 kroz uzi kraj
udisite jabu¢nu paru. DuZina jednog ciklusa "udah-izdah" je 4-5
sekundi, a ¢ela procedura traje 5-6 minuta.

GUBITAK GLASA

Kod gubitka glasa kao posledice paralize glasnith miSica,
primenjuje se: ujutro -vlazno trljanje vrata, grudi 1 leda (15-18°
C) 1 masaza zdrela; uvece tri puta nedeljno - parni oblozi za
grkljan (30-45 minuta), a kasnije "ZAGREVAJUCI
OBLOG ZA VRAT" preko noc¢i (16-19° C). Jednom
nedeljno - "PARNA KUPKA" (26-30° C) sa kompletnim
tusiranjem (30-33 ° C). Ostalim danima - zagrevaju¢i oblog za
vrat preko noci (16-19° C).



GRIP

U Kod gripa se ne srne pariti.

» Za preventivu bolesti u periodu epidemije svakog dana
yjutro treba raditi "TRLJANJE" mokrim peskirom. Prvo se
treba trljati mokrim peSkirom do struka, zatim trljati slepo-
ocnice kruznim pokretima sa dva prsta, 20 puta u jednu
stranu, 20 puta u drugu stranu. Istim peskirom treba istrljati
nozdrve - 20 puta na gore, 20 puta na dole, pokretima od
nozdrva ka nosnoj kosti. Posle se istrljati 1za uSiju, opet
kruznim pokretima. Rade¢i svakodnevno tu proceduru,
bicete zasti¢eni od gripa.

» Narodna medicina savetuje da se kod gripa 1 prehlade
udiSe para vruceg ¢aja od kamilice.

» Stavite "KRUZNI" povez sa slanom vodom na &elo, potiljak,
vrat 1 leda. Zatim na leda - 2 sloja vlazne tkanine, 2 suve. Povez
povremeno menjati (4-5 puta na dan), sve dok bolovi ne
prestanu.

ZATVOR

Ujutro, dok joS lezite u postelji, uradite sledecu masazu:
umotajte desnu Saku mokrom hladnom krpom, dobro
iscedenom, 1 pokrecite Saku, ne pritiskajuci jako, po desnoj
strani stomaka odozdo do vrha do rebara, 5-10 puta. Zatim to
isto uradite levom rukom po levoj strani stomaka. Ponovite te
manipulacije 3-4 puta. Takva vodena masaza se ponavlja
svakodnevno do potpune normalizacije jutarnjeg praznjenja-



ZUBOBOLJA BOLESTI ZUBA

P Zubobolja ¢e brzo proci ako 3 minuta energi¢no cupkate:
-u hladnoj vodi do ¢lanaka (moze u kadi);

-po tek napalom snegu (ne treba po starom);

-po travi sa injem ili hladnoj rosi;

-po mokroj travi,

Posle toga istrljati tabane suvim peskirom, obuci vunene
Carape, papuce, 1 joS 10 minuta hodati po sobi, skakutati, sve
dok se noge potpuno ne zagreju.

P Na desni obolelog zuba treba drzati tampon namocen u
"VODICI OD BELOG LUKA".

P Stavite kockicu leda izmedu palca 1 kaziprsta 1 lagano
pritisnite - bol e oslabiti.

KASALJ

» Za mhalaciju, kod kaslja 1 kijavice pre svega odgovara
parenje sa eterskim uljima eukaliptusa, nane, mentola,
krompira 1 dr.

»U svakom stadijumu bolesti dobro je sprovoditi kom-
pletna 1 lokalna hladna umotavanja.

» Staviti obloge od hladne (¢ak ledene) vode na grudi. Procedura
se radi 2-3 puta, po 10-15 minuta Posledn;ji oblog se ostav-lja 30-40
minuta, zatim se skida, dobro utopli 1 leZe u postelju.

Umotati grlo peskirom namocenom u hladnoj vodi, a
preko peskira umotati vrat suvim toplim Salom 1li maramom. Oni
koji su prosh ovaj kurs leCenja kazu da kasalj brzo prolazi.

» Masaza "KRIOPAKETIMA" brzo otklanja bol u
grudima 1 kaSalj (po odgovaraju¢im zonama na stopalima i
donjim naborima pal€eva na rukama).



KOZNE BOLESTI

Protiv gljivica, liSajeva, Cireva 1 dr. koZnih osipana nogama
odli¢no narodno sredstvo je ako tréite bosi po jutarnjoj rosi,
najmanje 20-30 minuta. Posle tr¢anja, noge se ne briSu, nego
treba sacCekati da se same osuse. Dodatno, preko noci se
preporucuje namazati napadnuta mesta sa sveze pripremlje-
nim sokom od krompira 1li komadi¢em svezeg krompira.
Lecenje traje mesec dana, a primetno poboljSanje nastupa
vecposlelOdana.

NERVOZA

» Svakodnevno se trljajte hladnom vodom, najbolje
ujutro 1 uvece dva sata pre spavanja.

» Jednom nedeljno je Kkorisno sprovoditisledecu
proceduru: pre spavanja obuci natopljenu u slanoj vodi 1i
dobro 1scedenu pamucnu koSulju ili majicu. Posle toga se
dobro utopiiti, le¢i u postelju 1 ostati sve dok se kosulja na
telu sama ne osusi. Zatim se istrljajte peSkirom, obucite
drugu, suvu kosulju 1 1dite na pocinak.

OPEKOTINE

» Kod opekotina, na povredeno mesto treba staviti "PO-
VEZ SA SLANOM VODOM", sve dok rane potpuno ne
zarastu. Metod je bolan, ali veoma delotvoran.

» Kod leCenja termickih opekotina najbolji je oblog od
"SREBRNE VODE": gaza sa 0,5% vodenim rastvorom
azotno-kiselog srebra.



» Da bi otklonili bol, povredene delove koze drzati pod
mlazom veomahladne vode 10-15 minuta. Na opekotine se
moze staviti hladan vlaZzni oblog od Ciste tkanine, sloZene 8-10
puta. Oblog se menja svaka 3-5 minuta, sve dok se bol ne
zaustavi, posle cCega treba stavljatti "POVEZ SA
SLANOM VODOM".

P Brzo stavljen led ili sneg na termicku 1li sun¢anu opekotinu
deluje protiv bola 1 brzo zarastanje rane. Istopljena voda od
otopljenog snega ili leda brzo prodire pod kozu, otklanja
bolnu razdraZenost, suZzava krvne sudove. Posle toga, povre-
deni deo tela treba namazati domacim sapunom. Ukoliko
je takvo obradivanje ledom (snegom) uradeno na vreme,
moze se spreciti stvaranje plikova.

» Homeopatski metod leCenja manjih opekotina: ukoliko
ste se opekli na vatri, tj. na suvu toplotu, stavite opeceni deo
tela pod mlaz tople (38° C) vode ili je spustite u lavor sa
takvom vodom 1 drZite 2-3 minuta. Posle nekoliko sekundi
¢e se bol pojacati, zatim potpuno prestati, a malo kasnije ¢e
nestati 1 crvenilo na kozi. Ukoliko je opekotina izazvana
vrucom vodom ili parom, tada opeceni deo drzite pored
1zvora suve toplote; radijatora, peci, Sporeta.

Duboke 1 velike opekotine zahtevaju drugu taktiku. Sa
postradalog pazljivo skinuti odecu (zalepljene delove obre-
zati), ranjeno tkivo ni¢im ne mazati, a coveka umotati u
mokar CarSaf. Dati 1-2 tablete analgina 1 pijacu vodu uz
dodatak kuhinjske soli (1 kaSi¢icana 1 Ivode).

» Ukoliko se sveza opekotina viSe puta obradi
"BAKARNOM VODOM" (kupkom, oblogom) duboke
opekotine ¢e dobro zarasti (ne ostaju ¢ak ni oziljci na kozi).
» Opecenti ili oSureni delovi tela se dobro lece aplikacijama
od tople vode koje se neprekidno stavljaju na opekotinu.



Ukoliko je moguce, opecCen deo tela stavljati u posudu
napunjenu toplom vodom 1 stalno drzati u njoj koliko je
moguce. Pri tom uvodu dodavati toplu vodu. Ova procedura
ublazava upalu, smanjuje bol, omogucava i1zdvajanje 1zumrlih
delova koze, podstiCe brzo zarastanje.

» Kod UNUTRASNJIH OPEKOTINA odmah treba
popiti 1-2 Casu tople vode.

PIJANSTVO (MAMURLUK)

P OtreZznjenju pomaze CaSa hladne vode sa 20 kapljica eks-
trakta nane (popiti odjednom). Pijanstvo brzo prolazi,
nestaje osecaj tezine u glavi i1 glavobolja. P Posle velikog
pijanstva, sledeceg jutra cCesto boli glava, oseta se
nelagodnost u Zelucu. U takvom slu¢aju treba piti ¢asu piva i
dobro istrljati ledom lice, grudi 1 leda. PoZeljno je upraznjavati
parno kupatilo ili druge parne procedure.

PROMRZLINE

(pobledela 1il1 pocrvenela koza, umerena oteCenost
povredenih delova, smanjena osetljivost na bol).

P Kod lokalnih promrzlina koristiti obloge od hladne vode. Za
to je potrebno natopiti gazu u hladnu vodu, ocediti je 1 staviti
na promrzli deo. Gazu prekriti nepromoc¢ivom hartijom (ili
najlon kesom), zatim vatom, 1 zavezati. Oblog drzati 10-12
satl.

» Kod blazih promrzlina ruku ili nogu, kada udete u kucu
treba ih oprati hladnom vodom ispod slavine, intenzivno ih



trljati, a tek posle nekog vremena postepeno oprati toplom, a
zatim 1 vru¢om vodom.

O Ukoliko promrzlina nije velika 1 samo Sto se dogodila,
brzo istrljajte to mesto Cistim snegom do pojave crvenila 1
osecaja toplote. Onda povredeni deo tela utoplite (suvim
metodom). Kod jakih promrzlina (posebno delova tela sa
neznom koZzom) rasprostranjeni obicaj trljanja povredenog
dela tela snegom donosi samo Stetu jer se pri takvom trljanju
koza joS viSe hladi, pa se moze samo izgrebati 1 inficirati. P>
Jednostavno sredstvo protiv smrzavanja ruku ili nogu su
koncentrisane slane kupke sobne temperature. Posle
procedure ruke ili noge ne treba brisati.

» Da bi se izbeglo dejstvo hladnoce na organizam, preporu-
cuje se pit1 2-3 gutljaja hladne vode.

PODMLADIVANJE

Tretman podmladivanja organizma ukljucuje koriscenje
"OTOPLJENE VODE". Piti sveze otopljenu vodu u malim
gutljajevima tokom celog dana. Ukoliko nemate takve
mogucnosti, bar ujutro 1 uvece. Treba piti po 8-10 ¢aSa vode
svakog dana tokom 15-20 dana, zatim prekinuti tokom mesec
dana, 1 naciniti joS jedan kurs. Takvi tretmani se mogu
sprovoditi sve vreme, da bi se telo odrzalo u formi. Ono se
podmladuje, sve funkcije se uspostavljaju, ozdravljuju, razne
naslage i obolele ¢elije se izbacuju iz organizma. Cak je i
spolja primetno kako se peglaju bore 1 podmladuje koza.



BUBREZI, NJIHOVO JACANJE ILECENJE

DzZoan Keler u svojoj knjizi "LecCenje vodom" navodi
ovakve nacine jacanja 1 leCenja mokracne beSike i1 bubrega: »
"TRLJANJE HLADNOM VODOM" gornjeg dela tela
svakodnevno, nedelju dana. Posle energi¢nog trljanja ne
brisite se, ve¢ se umotajte u tkaninu i 30 minuta ostanite u
toploj postelji.

» "HLADAN OBLOG" od biljnog ¢aja staviti na stomak.
Posle 45 minuta oblog zameniti, a posle sledecih 45 minuta
skinuti 1 ne briSu¢i se, dobro se utopliti i1 lezati u postelji 30
minuta. Za obloge se koristi ohladeni ¢aj raznog bilja -1,5
pune kaSiCice tjilja na ¢asu kljucale vode, a sve treba da stoji 10
minuta.

» "NEPOTPUNOUMOTAVANIJE" (mokra tkanina do
pazuha) - praktikuje se jednom, ali u dve faze. Za potapanje
tkanine se koristi hladan ¢aj od raznog bilja. Prvo umotavanje se
radi sa toplim, neprocedenim biljnim ¢ajem. Posle toga se treba
dobro utopliti 1 leZati u postelji 45 minuta. Zatim ponovo
namociti tkaninu, ali ve¢ u hladan ¢aj (dok stavljate tkaninu
ispod sebe, gledajte da se ne otkrivate; natopite tkaninu
slobodnom rukom, zatim, okrenuvsSi se na stomak, obema
rukama je malo iscedite, uz lagani pritisak kolenom; kada
budete raSirili tkaninu, pazite da leda budu pokrivena
¢ebetom). Posle 45 minuta sklonite najlon, tkaninu 1 ¢éebe.
Obucite pidzamu, dobro se pokrijte, lezite 45 minuta.

Sledeca procedura dobro Cisti bubrege 1 jetru, blagotvorno
utie na creva, zeludac 1 srce.

Ukoliko su vam vec bolesni bubrezi, preporucuje se da
primenjujete jednu od sledecih procedura:



1. Kompletno umotavanje - prve nedelje - svakodnevno,
druge nedelje - svakog drugog dana.

2. Nepotpuno umotavanje - prve nedelje - svakog drugog
dana, a druge 1 tre¢e nedelje - 2 puta nedeljno.

PREHLADA

» Zapamtite da se na temperaturi viSoj od 39° C vecina
virusa ne razmnozava. Zato spuStanje temperature kod
prahlade vesStackim sredstvima nije pozeljno - tako c¢e se
bolest povuci unutra, ona ¢e se prikriti 1 kroz neko vreme
opet pojaviti. Ali, kod veoma visokih temperatura (viSe od 40°
C), preporucuje se da se stavljaju vodeni oblozi na listove nogu
ili "NOZNI OBLOZI". Namog¢ite u hladnu vodu pamucne
Carape, iscedite ih, obujte, preko njih navucite suve vunene
Carape 1 lezite u postelju dobro se utoplivsi. Posle sat vremena,
proceduru ponovite. a bi procedura bila efikasnija, u vodu
za oblog dodati malo sir¢eta. Ukoliko su noge hladne, tada pre
nego Sto obujete Carape, zagrejte th pomocu termofora ili
energicno istrljajte rukama. ObiCno posle Cetiri procedure
(smene Carapa) temperatura se snizava, a ukoliko se obuju
Carape natopljene vodom 1 siretom preko noc¢i, tada je ujutro
sve kao rukom odneto. P Pa bi brzo pobedili prehladu,
postupajte na slede¢i nacin: Brzo (u trajanju jednog minuta)
trljati telo sunderom sa ledenom vodom na slede¢i nain: grudi,
stomak, leda, ¢ele noge, ¢ele ruke. Ne briSite se, zamotajte se u
CarSaf 1 lezite u postelju utopliv§si se. Posle sat vremena
ponovite ovu proceduru 7 puta tokom dana. Slede¢eg dana -
trljanje ujutro 1 uvece. Prvog dana posle nekoliko takvih
trljanja poCinje jako znojenje. Kijavica prolazi za jedan
dan.



» Kod jake prehlade 1 upale pluca preporucuje se da se svaki dan
do ozdravljenja praktikuje veoma vruca parna kupka. Ukoliko
nemate mogucnosti daposetite parno kupatilo, kupajte se kuci u
vrlo toploj vodi (3942° C; 5-10 minuta). Upo-redo sa parenjem,
preporucuje se da se piju biljni ¢ajevi, u Ciji sastav ide lisce
maline, ribizle, lipe.

SRCANE BOLESTI

» Dva puta nedeljno praviti "KRATKAUMOTAVANIJA",
jedno "DONJE UMOTAVANJE", jedan "SPANSKI
PLAST" i jednu "NOZNU PARNU KUPKU".

» Kod hroni¢ne ishemijske bolesti srca pozeljno je jednom
godisnje sprovoditi kurs od 10-12 "PENASTIH KUPKI" il
kurs od 12-20 "BISERNIH KUPKT".

» Slabom srcu dobro ¢ini "SAPUNJAVA MASAZA".

UMOR NOGU

» Kod umornih nogu od dugog, jednoli¢nog napora (hodanje,
tréanje 1 dr.) naobolelamesta stavljajte oblogeod lanene tkanine
namocene u "VODICI OD BELOG LUKA".

» Nogama koje su se premorile tokom dana ¢e se vratiti
lako¢a ukoliko ih istrljate komadi¢em leda dobijenog
zamrzavanjem c¢aja od lista nane (1 kaSiCicu listova drzati u Casi
kljucale vode dok se ne ohladi, procediti 1 zamrznuti). Umesto
zamrznutog ¢aja, moze se koristiti 1 vodeni rastvor sa razradenim
ektraktom nane.



POTRES MOZGA

Do ukazanja medicinske pomo¢i poloziti nastradalog i
staviti mu na potilj ak led ili peskiri¢ namocen u hladnoj vodi.

UJED ZMIJE

» Do dolaska lekara, na mesto ujeda se preporucuje staviti
hladan oblog, davati Sto vecu koliCinu tecnosti da bi se
smanjila koncentracija otrova u organizmu i omogucilo
njegovo izbacivanje iz mokrace.

» Za smanjenje bola od ujeda zmije ili bilo kakvih insekata,
ujedeno mesto treba drzati nad parom.

UJED OTROVNIH INSEKATA

» Do lekarske pomoci treba na ranu staviti povez namocen u
jakom rastvoru kalijeve soli manganove kiseline (hiper-
mangan), a takode popiti pola ¢aSe tog slabog rastvora.
Odmarati se, utopliti 1 obilno piti. Na mesto ujeda moze se
staviti 1 aplikacija od "OLOVNE VODE" ili led.

UDARCI MODRICE

» Udareno mesto odmabh trljati ledom pola sata, ne zau-
stavljajuci se. Mogu se koristiti 1 oblozi od hladne vode.

» Kod udaraca se preporucuje preko noci stavljati na
obolelo mesto "POVEZ SA SLANOM VODOM" do

potpunog iS¢eznuca bolesti.



