Su Jok

Samomasaza
— sjajna preventiva

Potrebno je da pred ciklus masirate
korespondentne oblasti i tokom nodi pricvrstite
flasterom na njih po jedno zmo bibera.

zele da kazu da neka Zenska osoba ima menstru-
aciju, kazu: ,boli je stomak”. Zato bi trebalo nagla-
siti da menstruacija moze da bude i bez ikakvih bolova.
Takvo stanje je apsolutno najpozeljnije. Ali, postoje jos i
menstruacija sa tupim bolovima u malom stomaku i nor-
malnim krvarenjem, kao i ona sa oétrim bolovima i nor-
malnim krvarenjem. Nije retko stanje koje karakterisu
tupi bolovi i oskudno krvarenje, kao ni ono sa ostrim bo-
lovima i oskudnim krvarenjem.
Obilna krvarenja sa tupim bolom koji kao da stalno
pritiska na dole su posledica uticaja energije Vlage. Naéin
da se resimo bolova jeste da pronademo korespondenciju

U nekim sredinama, iz konzervativnih razloga, kada
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Sva stanja, kako bolna, tako i ona koja to nisu, mozemo
da stabilizujemo masaZom. Ukoliko je pak stanje bolno a
krvarenje oskudno, to predstavlja manifestaciju energi-
je Suvoce. Zato éete odli¢ne rezultate postiéi zagrevanjem
pomenutih korespondentnih oblasti moksom ili obi¢nom
cigaretom. Narocito dobre efekte mozete postici ako to iz-
vedete na stopalima. Posle zagrevanja, na korespondent-
na mesta u bilo kom korespondentnom sistemu dobro je
postaviti zvezdaste magnete, ili semenke jabuke, ili se-
menke njima sli¢nih oblika. e

Isto tako, bojenje korespondentnih oblasti crvenom ili
narandzastom bojom daje zavidne rezultate.

Da biste ispravili energetsku nepravilnost koja uz-
rokuje bolna stanja, potrebno je da pred ciklus masirate
ve¢ pomenute korespondentne oblasti, a potom na njih to-
kom noéi pri¢vrstite flasterom po jedno zrno bibera. Ako
ovo izvedite cetiri do Sest dana pred nekoliko uzastopnih
ciklusa, bolne menstruacije.ce za vas postati proslost g
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ostar pogled na ishranu

Mora li menstruacua
biti bolna?

Krompir: zdravo resenje povecane potrebeza * ' -
ugljenim hidratima 5.

Jos uvek umnogome robujemo nametnutim shvatanpma
iz srednjeg veka — da sve kroz $ta prolazimo mora biti ve-
zano za bol i patnju. Jedna od tih zabluda, potkrepljena
uobiéajeno prihvac¢enim nezdravim na¢inom zivota, odno-
si se na bolne menstruacije. Ve¢ini Zena se jos od ranog
detinjstva direktno i indirektno sugerise da u periodu
menstruacije moraju da se muée, neefikasno funkcionisu,
osecaju se prljavim. Zastupam drugaéije misljenje. Iskust-
vo mnogih naroda - narodito sa Dalekog istoka — potvr-
dilo je da vodenje prirodnijeg Zivota, koji podrazume-
va i zdraviju ishranu, moze u¢initi da period menstruaci-
je bude bezbolan i prijatno normalan u funkcionisanju
zene.

Sama korekcija ishrane u smislu izbora namirnica ~
sa teznjom ka osmisljenom vegetarijanstvu i svakako
postovanjem i drugih veoma vaznih faktora — kao i vreme
uzimanja, pravilno kombinovanje kao i koli¢ine pojedene
hrane ve¢ je od ogromnog znacaja - i ve¢ samo od sebe po
pravilu pomaze da menstruacija protekne na mnogo laksi
nadin.

Zadovoljiti potrebe organizma

Moramo biti svesni da u periodu pre i za vreme men-
struacije dolazi do povecanih zahteva organizma za
odredenim elementima. Ako ih ne unosite dovoljno, to
i te kako uti¢e na nastanak tegoba. Unosenje dovoljnih,
nesto povecanih koli¢ina kalcijuma, E i C vitamina, ome-
ga-3 masnoca i algi od 7 dana pre do 5 dana od pocetka
mensruacije je od viSestruke koristi. Poveé¢ana potreba
za slatki$ima i ugljenim hidratima moze biti resena tako
§to éete od 4-5 dana pre menstruacije za osnovni obrok -
koristiti jela bogata slozenim ugljenim hidratima (na pri-
mer integralne Zitarice, mahunarke, krompir sa ljuskom).
Ako se bag pojavi Zelja za slatkiima, uZivajte u obroku od
torte od rogaca i zdrave ¢okolade - pripremljene od ka-
kaoa, rogaca, banane, meda ili malteksa, i u suvom voéu.
Redovno sprovodenje kontrastnog tusiranja takode ce
pomodi da menstruacija protekne na prijatniji nadin.
Kod neredovnih, a i bolnih menstruacija, vrlo efikasnim
se pokazala primena iplikatora - izuma ruskog naué¢nika
Kuznecova, koji je omoguéio da ljudi koriste dobrobiti kak-
vo inaée pruza fakirsko leZanje na ekserima, koje se po-
kazalo izuzetno efikasnim u otklanjanju mnogih zdravst-
venih tegoba. Kod preobilnih i dugotrajnih menstruaci-
ja, od velike koristi moZe biti pravilna upotreba biljke
¢uvarkuce i kalcijuma. Redovno obogacujuéi svoju ishra-
nu fitoestrogenima iz sirovih semenki, narocito od lana,
bundeve, susama, proizvoda od soje, maslinovogilanenog
ulja, u¢iniéete veliku uslugu svom organizmu i u uspostav-
ljanju hormonske ravnoteze g

Georgije Nazarov
naturclog

—



