Bu yazi ve oOteki yazilarin kaynagi—

https://kavramsalmakaleler.net.tr

DOGAL TEDAVI VE DOGAL ANTIBIYOTIKLER,

ANTIVIRUSLER. SALGIN.

ICINDEKILER:
*GIRIS.
*VIRUS SALGINLARINA KARSI BAGISIKLIK SISTEMiIMiZi GUCLENDIRICI
BESLENIM PROJESI ONERISI.
*YASLILARA KILO VERISIN ASIL YOLUNU SOYLESINLER, DIZLERE PROTEZ
TAKISA GEREK KALMAZ.
*BEL FITIGINA KARSI.
*ALKOLU, SIGARAY| BIRAKANLAR NASIL BIRAKTI?
*NEZLE.
*KISIRLIK.
*KONSANTRASYON(OZEN TOPLAYIS) BOZUKLUGUNUN DOGAL ¢OzUMU.
*BEYNIMIZIN 6 TANE VITESI(HIZI) VAR.
*UYUSUKLUK, UYUSTURUCULAR VE BU ZEHIRLERIN COZUMLERI.
*SUYU DOGRU ZAMANDA iCMEK BEDENIMIZE OLAN YARARINI ARTTIRIR.
*KAZ TUYU YASTIK, YORGAN VE YATAKLAR CIDDI ALERJI YAPIYOR,
YARARLANMAYALIM.

*ILAC KULLANMASI GEREKENLER IiCIN BAZI ONEMLI BILGILER.


https://kavramsalmakaleler.net.tr/

*EVIMIZDE, ISYERIMIZDE, ILKYAR-DIM GERECI OLARAK SU ILACLAR DA
BULUNSUN.

*YIYECEK-ICECEK-ILAC YOLUYLA OLAN ZEHIRLENISLERE KARSI.

*DOKUNUS YOLUYLA OLAN KIMYASAL, BiYOLOJIK, RADYOAKTIF, NUKLEER
(KBRN) ZEHIRLENISLERE KARSI ILKYARDIM.

*BILEK SINIRI INCINISINE COZUM OLARAK ONERILER

*MAYALI(BAKTERILI) SEYLER YEMEYELIM

*ACIK HAVADA YURUYUSUN YARARI

*SIYAH CAY VE KAHVEYI SUREKLI ICMEYELIM

*SIFA OLABILEN, ZEMZEM SUYUNU VE DOGAL TOHUM SEBZEYI-MEYVEYI
AY-IRT EDIS YOLU

*KALP RITIM(DiZiM) BOZUKLUGUNA KARSI ONERILER

*ONCEKI BIR BILGILENDIRISIMI DOGRULTAYIM

*YORGUNKEN UYKUMUZ GELEBILECEGINDE YENEBILECEKLER

*GUNES GOZLUGU YERINE SPOR SAPKA KULLANALIM

*TER KOKUSUNA KARS!

*D VITAMININDEN YARARLANABILMEMiZ iCIN GUNES GORMEMiZ GEREK
*PIRINCIN, BULGURUN, BAKLIYATIN TASLARINI AYIKLAYALIM.
*ROMATIZMANIN 1 NOLU COZUMU

*BAZI CINLILER YEMEKLERINI YAGSIZ YAPIYOR

*TOPUK DIKENINE KARSI DENENMIiS DOGAL COZUM ONERIS]

*DEMIR EKSIKLIGINE KARSI DOGAL COZUM ONERILERI



UYARI(Sorumluluk reddi): Bu yazi, hayrina b-ilgi aktarim hedeflidir. Doktor degilim.

Buradaki b-ilgilerin Uzerine dus-unusten/yanls dus-Unusten dogacak

sonuglardan sorumluluk kabul edilmez. Bazi yetkin olmayan bireylerin, bazi

deneyleri yapmayisi gerekir, yikici olmasin. insan sozlerinde/yazilarinda; yanliglar-

eksikler olasidir. insanlarin sdyledigi bir seyi duyarken,okurken; ay-irt edici, gereken

yerde sor-gulayici olalim. Dogrudan belleyici(ezberci) olmayalim. Sunulan

bilgilerde, al-datis olup olmadigini, (tek inang¢ ay-irt edis kaynagi)Kuran’in “aslina’

uygunlukla ay-irt edebiliriz. Hakiki bilim ve dogru-dizgeli dusunus bilimi(mantik)

aractir. (Diz-geli: sistemli,duzenli). Bir insani kaynaga bagiml kalmayalim.

GIRIS
Dogal tedavi yolunun esasi,

https://kavramsalmakaleler.net.tr/Kutuphane/Kendi_kendimizi_hangi_yolla_tedavi_e

debiliriz.pdf

yazisinda acgiklanmigtir. Agagida ek bilgiler verilmektedir.
Kendi kendimizi tedavi etmeyi 0grenmek bir hastalik degildir. Dogal tedaviyi
ogrenmekte asil bilgi kaynagi, Kuran’in “asli” ve dogru tercimeleridir:
Bagislayan ve muhafaza eden Allah’in adiyla,

https://kuranmeali.com/AyetKarsilastirma.php?sure=7&ayet=157

Kuran insanlarinin/rahatsizlik atlatmis ay-irt edici dogru insanlarin deneyimleri; yar-
arli bir arac¢/bilgi kaynagi olabilir. Cogu rahatsizhigin; yalin, kolay ve hakiki dogal

¢6zUmu var. Gizlenise ¢alisiimasin.


https://kuranmeali.com/AyetKarsilastirma.php?sure=7&ayet=157
https://kavramsalmakaleler.net.tr/Kutuphane/Kendi_kendimizi_hangi_yolla_tedavi_edebiliriz.pdf
https://kavramsalmakaleler.net.tr/Kutuphane/Kendi_kendimizi_hangi_yolla_tedavi_edebiliriz.pdf

Ornek olarak; sivilcelerden kurtulmanin _kolay bir yolu var. Sivilceler, derimizin

uzerinde hava alan kucguk gozeneklerin tikanmasindan oluyor. Gozeneklerin Ustu
tikaninca, iginde iltihap(mikrobik enfeksiyon) oluyor. Once diger rahatsizliklarin
¢ozUmunde oldugu gibi “hayvan”sal ve fabrikasyon besinler birakilacak. Dogal-
ari(temiz) bitkisel beslenilecek. Sonra ilik suyla banyo yaparken, sagimizi yikamak
icin kullandigimiz dogal-ari sabunun kopuguyle yuzumuiuz de ovusturularak iyice
yikanacak, durulanacak. Boylece gozenekler acilmig, icleri hava almis olacak.
Kapall ortamda daha cok mikrop Urer. Bunlar sdylensin, insanlar bazi gereksiz
ilaclara yonlendiriimeye c¢alisiimasin. Bir¢ok rahatsizlik durumunda benzeri
yapillmaya ¢aligiimasin.

Tekrar ediyorum: Cogu rahatsizligin; yalin, kolay ve hakiki dogal ¢6zimu var. Bir
arkadas sinuzit olmus. Doktor ameliyat Oonermeseymis, ameliyat etmeseymis.
Oysaki sinlzitin(sintslerin mikrop kapisinin) yalin bir ¢ézimid varmis. Demek,
antibiyotikle tedavi edilebiliyormus. Ayrica, dogal-ari-etkili; i1sirgan otu tohumu,
gunluk sakizi, yas/kuru dut, ¢ia tohumu, keten tohumu, limon,... gibi birgok dogal
antibiyotik te var.Bunlarin kullanimi ¢ok kolay. Kaynatmayla ,demlemeyle
ugrasiimiyor. Bir de kekik cayi gibi demleyis gerektiren dogal antibiyotikler var.
Dogru kullaniglarini 6grenelim.

Isirgan otundan yararlanis tarifi: Isirgan otu tohumunun iyisi-dogali-temizi,etkilisi;

antibiyotik,antiviris, panzehir, hucre yenileyici, kan temizleyici,... oluyor. Mucize.
Hakikisi ¢ok etkili. Ben denedim, sahidim. Piyasada bog/zararli/dokunan bitki
urtinleri de satiliyor. Deneye deneye etkilisini bulmak gerek. Bir dene. Etki edecek

mi? lyi mi gelecek, kétli miu gelecek/dokunacak mi? 100 gr(2 tedavilik) alsak yeter.



100 gr’i, ucuz.Cogu hastali§i tek basina tedavi ediyor. Tohumlarin égutilmemisini
tercih ediyorum. Kuru tanelerini diglerimizle ezelim, ¢itir ¢itir ses geliyorsa dogal
tohumdur, yapay tohum degildir. Sabah, 6gle, aksam; 1 cay kasigi tok karnina
yenecek. Sabah, dgle de olur, etki sliresi biraz gecikir. Uzerine su igilecek. Benim
iltihabimi 10 glnde kuruttu. Gunde 3 yararlanimla, bir dis iltihabini 3 gunde kuruttu.
Inatg iltihaplarda, 2 haftaya kadar yararlanilabilir. Isirgan tohumunu torbasindan bir
cay kasigi alip, yemek kasigi Uzerine dokuyorum. Yabanci cisim,tas var mi , bakmak
icin yani. Isirgan otu tohumunu kullanmayigi gerekenler: hamileler, emzirenler,
Warfarin(Coumadin) ilaci kullananlar, diyabet ilaci kullananlar, su attirici ilag
kullananlar,Lityum ilact kullananlar. Bazi mide rahatsizligi olanlarin midesine

dokunursa devam etmesin.

Demlemek icin kekik tarifi: 1 seferinde, 1 bardaktan biraz fazla suyu, paslanmaz
celik cezveye koyarak kaynatalim. Sonra atesi kapatalim. Fokurdayisi gectikten
sonra, kaynamis suyun icine 2 tath kasigi kekik katalim. Ocakta bekleyen cezvenin
uzerini cay tabagiyla kapatalim. 10 dakika demlensin. Bitki caylari ve ayrica
kaynatimlari, gok koyu veya ¢ok agik olmayacak bigcimde, yani dengeli koyulukta
olusu icin ayarlaniyor. Sonra su bardagimizin i¢cine koyalim. Sonra 5 dakika iliyisa
birakalim. Bir hafta, sabah-aksam dizenli olarak icelim. Bu sure, inatgi iltihaplar icin
2 haftaya kadar uzatilabilir. Genel olarak yapraklar ve cicekler, bu yolla demlenerek
kullanilhyor, kesinlikle kaynatiimiyor. Seker atilmaz, sifasi kagmasin. Kokler,
kabuklar, tohumlar ve meyveler kaynatilabiliyor. Meyveler dogrudan yenebiliyor da.
Kaynatmadan, ogutulerek yenebilen kokler, kabuklar da var. Yenebilen tohumlar da

var.



Kalp sikismasina karsi, cebimde devamli 2 tane Aspirin 500 mg tablet tasiyorum.
Ambalaj'dan pargca kesiyorum. Ambalajin acgiimayisina, hava almayisina 0zen
goOsteriyorum. Odamda masamda Aspirin hazir bekliyor. Hem kendim, hem de
yakinlarim igin. Aspirin kan sulandirici oluyor, doktor bu bigcimde Onerdi, ama

bagimlisi olmayanlar, surekli kullanmasin.

Bir arkadasin boynunda bir agri baslamis. Doktor ameliyat onermeseymis.
Arkadasg, ameliyat olmamig. Boynundaki agri, zamanla kendiliginden iyilesmis.
Bedenimizde onlarca onarim dizenegi(dbzeregi/mekanizmast) var.Bedenimiz-
ruhumuz, manevi/maddi nedenleri bulup ortadan kaldirirsak, kendi kendini ¢ogu

durumda onarabiliyor.

Yasli bir adam anlatti: “Katarakt ve basur ameliyati olmasaydim, pisman oldum.
Bicak degince iyi olmuyor.” dedi. Kataraktin, basurun ve oteki rahatsizliklarin,
nedenini arastirip ortadan kaldirmak gerek. Hakiki dogal tedavi, ilkyar-dim, ¢6zum
olabilir. Allah gostermesin; kirik, c¢ikik, patlak, hayati tikaniklk, ... gibi durumlarda,
ehliyetli ve “dogru(dirast, sadik), temiz” saglik calisaninin yar-dimi gerek. Boyle
durumlarda doktor da gerekebilir. Bazi durumlarda eczaci, saglik teknisyeni,
hemsire gibi saglik calisanlarinin yar-dimi da uygun olabilir. *Emekli olmus ehliyetli
saglik  calisanlarinin  goruglerinden, yar-dimlarindan da  yararlanabiliriz.

Muayenehane acmis, aldatici(sahte) sozde doktorlar, disciler, sagdlikgilar,



manevi/maddi tedaviciler de var. Denetim ¢ok eksik. Uyanik olalim, ay-irt edelim.
Yalnizca kagittan olusmus olan diplomaya, vergi levhasina al-danmayalim.

Bir tip hocamiz sdyledi: "Her hastalik iyilegir. lyilesmez derlerse inanmayin” .
Bedenimizde sadece kansere karsi onlarca onarim diz-enekleri/mekanizmalart var.
Baska birgok onarim dizenekleri de var. 6 ayda bir hucrelerimizin kendini yenilemesi
gibi. Veya, dolasim,bosaltim,sindirim  diz-geleriyle(sistemleriyle),  zehirlerin
(toksinlerin) bedenimizden otomatik atilisi gibi. Bir kimya hocamiz sdyledi:
“Bagirsaklari diz-geli(sistemt) calisan insan, fazla rahatsiz olmaz” dedi. Eski bir
yabanci doktor sdylemis: “(Dogal-temiz) yiyecekler ilaciniz olsun. llaciniz, (dogal-
temiz) yiyecekleriniz olsun”. Bir tip hocamiz sdyledi: “Diskimizi her gin yumusak bir
bicimde ¢ikarmamiz gerekiyor. Cikaramadigimiz durumda, kalin bagirsakta biriken
digkidan zehirler, bedenimize geri emiliyor.Oyle olmasin” dedi.Evde bekleyen
coplerin, ortama kokusunun geri yansimasi gibi oluyormus. Evdeki ¢oplerimizi de sik
sik/duzenli digari atmamiz gerekiyor.

Yalniz, sayin akademisyen hocalarimizi,uzmanlarimizi,... dig dusmanlar,
maalesef etki altina almasalardi.Bir dogru soylettiriyorlar.Bunun yaninda, bilerek bir
de al-datici/yan-iltici/ters/eksik sdz sOylettirmesinler.insanlari  éyle inandirisa
calismasinlar, sasirtisa calismasinlar yani. Ay-irt edici, gereken yerde sorgulayici
olalim. Dogrudan belleyici(ezberci) olmayalim. Soézleri/yazilari okurken,
mahkum/bagimli  olmayalim.Onay-irt edislerden bagimsiz, genis dustnelim.Dar

degil.




S6zde depresyon(sikintl) ilacini bir dénem kullananlarin, o hapi aniden
birakmayislari gerekiyor.(Sikinti olmayisi icin).Once bir hafta boyunca, en dusik
doza dusulur. Sonra iki hafta boyunca, iki ginde bire dusulur. Sonraki iki hafta
boyunca, U¢ gunde bire duasulur. Sonra birakilabilir.(S6zde depresyon ilaci igin
soyledim.).

(Omega 3 yag asiti iceren) dogal-ari zeytin, kabuklu(hava almamis) ceviz, findik,
fistik, badem, ¢agla, sam fistigi; dogal anti-depresanlardandir. Ayrica bunlar; genel
sifaya vesile olan anahtarlardandirlar. Ceviz beyne benziyor. Findik kalbe benziyor.
Fasulye-barbunya, bobrege benziyor.

Hakiki dogal tedavi,rahatsizlik belirtilerini yapay yollarla baskilamaya galigmaktan

daha yararli olabiliyor.(Al-datici dogal tedavi degil.)

Grip, solunum yollarinin viris enfeksiyonu oluyor. Grip; antivirls, dogal-ari(temiz)
bitkilerle hakiki anlamda tedavi edilebiliyor. Corona enfeksiyonunun da bir tur grip
oldugunun gizlenise c¢aligildigi iddia ediliyor (Milletin uyanisini engelleyise ¢alismak
igin).

1980’li yillardan bu yana grip olan her insana antibiyotik “yutturmasalardi”. lltihap
olsa da olmasa da, insanlara on yillardir, milyar sayida kutu antibiyotik ilag
“yutturulmasaydi”. Antibiyotigin iltihapsiz gripte higbir yarari yok. Gereksiz antibiyotik
kullanmayalim, ¢ok zarari var. Ve Turkiye’'de saglik sorunlari katlanmasaydi. Halbuki
etkili,bilimsel,gcok basit, bitkisel antibiyotik tedaviler de var. Bazen istisna olarakiki
antibiyotik  bitki birlikte kullaniliyor.(iki, Uc¢ bitkinin bir arada kullaniimasi

istisnadir/6zel durumdur/suphelidir. Genel olarak emniyetli olani, bitkileri ayri ayri,



arali kullanmaktir). Bize dokunmayacak olanini ve gergcekten dogal-ari-etkili olanini
bulmamiz gerek. Bir insani kaynaga bagimh kalmadan, nitelikli-dogru-art niyetsiz
sifali bitkiler kitaplarinda arastirma yapabiliriz. Bu kitaplardan,hangi sifali bitkinin
kimlere dokunabilecegini 6grenebiliriz. Nasil kullanilacaklarini da bir insani kaynaga
bagiml kalmadan arastirip, 6grenebiliriz. Cunku bazi bitkiler, bazi 6zel durumu olan
insanlara dokunabiliyor. "Dogal bitkisel trln” diye fabrikasyon Urln satmaya calisan,
bu isin istismarini yapmaya calisan saticilar da olasidir. 6-7! bitkiyi “esrarengiz!” bir
formulle bir arada sunup yuksek fiyata satmaya calisanlar da olasidir. Piyasada sifali
bitki diye satilan bitkilerin birgogunda sorun var, birgogu katkili. Dogal-ari-etkili
olanini bulmak gerek. Sifali cicekler ve yapraklar; paslanmaz celik cezvede, taze
kaynamis, fokurdamasi ge¢mis suda demlenir, kaynatiimaz. 2 tutam kadar kuru
gicek veya yaprak kullanilir. Ustli gay tabagiyla kapal olarak 10 dakika demlenir.
Paslanmaz c¢elik slizgegle suzullp, ihyinca igilir. Seker atiimaz.

Su kaynatildiktan sonra; kok/kabuk/tohumlar/meyveler atilip,15 dakika suresince
kisik ateste kaynayisa tabi tutulur. Birbiriyle karigtirilmasa daha iyi olur. Veya bazi
tohumlar, butin halinde dogrudan yenir. Koklerin, kabuklarin, tohumlarin; makbul
olanlari kuru ve bitiin olanlardir. Ogutilmis olanlarl énermem. Katki olabiliyor.
Ayrica bunlarin yasi ¢abuk bozulur. Deneye deneye iyi satici/Uranler bulabilirsiniz.
Ama mahkum olmayalim. Ay-irt edici, gereken yerde sor-gulayici olalim. Piyasada

her tarlG Grin ve hizmetin birgogunda asiri hile(al-datig) var.

Tip hocalarimiz soéyledi: “Dogal-temiz bitkisel beslenen, (hayvansal ve

fabrikasyon besin tuketmeyen) insanlar, genelde kanser olmuyor . Bunlarin



bagirsaklari diz-geli(dtzenli,sistemlt) calisiyor. Bolca ve hemen her gin yumusak

diski yapiyorlar.” dediler.

Bir tip hocamiz, ayrica, “Yapraklar ve cgicekler demlenerek kullanilir. Demlemeden
once, paslanmaz celik cezvede kaynamis suyun fokurdamasinin iyice gecmesini
bekleyin, 30 saniye kadar. Yoksa kaynayan suyun er-kesi(enerjist) fazla gelmesin,
yapragi/cicedi yakmasin,bozmasin” dedi.

O hocamiz, ayrica, “Bitkisel sivi yaglari, plastik sisede almayin, cam sisede veya
cinko kapli tenekede alin. Yagin asidi plastigi ¢ozuyor, zehirlemesin” dedi. Camda
bulunamazsa, galvanize(ginko kapli) teneke kutuda da olabilir yani.

Piyasadaki zeytinyagi, aycicekyagi,findik yagi,... diye satilan yag markalarinin,
yuzde kacl, hakiki ve dogal-ari(katisiksiz), yani saglikli, ay-irt edelim.Kokusunda

meyvesinin kokusu olmali. Tadinda meyvesinin tadi olmal..

Tibbi bitkiler, sebzeler, meyveler; hangi organa fayda edecekse, bi¢cim olarak o
organa benzer bicimde yaratiimis. Ornegin dogal-ari (kalin kabuklu) ceviz, beyine
benziyor. GUz mevsiminde pazarlarda oluyor. Dogal-ari findik, kalbe benziyor.
Dogal-ar1 fasulye-barbunya, bdbrede benziyor. Dogal-ari sebze-meyve-bakliyat
cergevesinde beslenmek, kabizliga ve basura iyi geliyor. Dogal-ari kirazin igi ve
sapl, bobregin icine ve idrar yoluna benziyor. Dogal-ari kiraz, pazarlarda
mevsiminde ¢ok seyrek bulunuyor. Hali hazirda, dogal-ari bitkisel cercevede

beslenmek, “hayvan”sal ve fabrikasyon sozde besinlerden ay-rilmak, tum
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rahatsizliklara iyi geliyor.(Ve dogal-ari su bulmak). Tek bir bitki zorunlu degil, basin-
yayinda sinirlandirisa galisiyorlar.

Sifanin yolu, esasen, surekli kimyasal ilaglardan degil, pazardan gecer. Pazarda
dogal-ari sebze-meyve %1 dolayinda oluyor. Ay-irt edigini 6grenebiliriz, bu siteden

de.

*** 6 tlrlh yangi/enflamasyen(dokuncalanig,rahatsizlik) var: Otobagisiklik yangisi,
enfeksiyonel yangi,incinis yangisi, alerjik yangi, kimyasal/tahris yangisi, yerel kan
kesilisi yangisi. Ay-irt edici tani olmadan yapilan genel tedavi, bu 6 turl
dokuncalanig olasiligini kapsayacak bicimde yapilabilir. Alerji, derimizin/doku
duvarinin; polenden, mayt denen kuguk canlilardan, belli bazi yiyeceklerden,...
dolayl zarar goérlsinden dolayl oluyor. Kimyasal/tahris yangisi; derimizin/doku
duvarinin, zehirli kimyasal maddelerden, tahris edici maddelerden zarar gorusunden
oluyor. Otobagisiklik yangisi olan romatizma, genelde hayvansal ve fabrikasyon
sozde besinlerden dolayr oluyor. Hayvansal ve fabrikasyon besin 06geleri,
vicudumuzun dokularina yerlesince, savunma  dizgemiz(sistemimiz), o0 besin
ogelerini yabanci(uyumsuz) varlik olarak algiliyor ve yok etmek igin
saldiriyor.Savunma dizgemiz, vucudun kendi hucrelerine saldirdigl i¢in bu yangi
tarl, otobagisiklik yangisi olarak adlandiriliyor.Hayvansal ve fabrikasyon sozde
besinlerden ay-rilip dogal-temiz bitkisel cercevede beslenis, her dokuncalanisa
yarar sagladigi gibi romatizmal dokuncalaniga da yarar saglar. 300 kusur romatizma
hastaligi ¢esidi var. Huzursuz bacak sendromu da romatizma ¢esidi oluyor.

Yangilar; akut yangi ve kronik yangi olarak ta siniflandiriliyor.
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Dogal-ari su bulmak i¢in; bulundugumuz ildeki kamu saglik tesislerinde en ¢ok
hangi marka damacana sular bulunuyorsa, o marka sulari, sirayla, birka¢ hafta
deneyelim. lyi mi gelecek, yoksa dokunacak mi, ay-irt edelim. Kamu saglikcilarinin,
icme suyunu, halktan daha iyi ay-irt edis olanaklari da olabiliyor. Birden fazla marka
dogal-ari su bulabildiysek, 6 ayda bir déntsumld kullanalim. (Olasi zararl
maddelerin vicutta birikmeyisi icin, atilabilmesi icin). Telefon edildiginde damacana
suyu kapimiza kadar getiriyorlar. Piyasada bulunan sularin birgogunu, dis
dusmanlarin masalar ele gecirmis durumdadir. Uyanik olalim, ay-irt edelim. Ayrica
O0zendirilise caligilan, dig dusmanlarimizin teknolojisi, musluk suyu igin, zararli
kimyasalli aritis aygitlarini 6nermem. So6zde, aritiimis, icilebilir dense de, sebeke
suyu icmeyelim. Irmaklara ¢ok turlG biyolojik/kimyasal kirler karigiyor. Kirsal kesimde
bazi lagim sularini, serbest birakilan domuz ciftliklerinin lagim sularini bile irmaklara

veriyorlarmis.

VIRUS SALGINLARINA KARSI BAGISIKLIK SISTEMiMIizi GUCLENDIRICI
BESLENIM PROJESI ONERISI

Viral enfeksiyon salginlarinin bas nedeninin;ilgili hayvan Urunlerinin tuketimi
oldugu basin-yayinda soylenmektedir.Bazi viris salginlarina karsi bati bigimi tibbi

onlemler yetersiz kalmaktadir.
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Grip gibi viral enfeksiyonlara ve mikrobik enfeksiyonlara karsi 6nleyici ve ayrica
¢ozum oldugunu test ettigim dogal-ar bitkisel cercevede beslenme yolu gelistirdim.
("Hayvan’sal ve fabrikasyon besinleri birakarak. Hayvanlarin canina kiymayalim.
Dunyadaki hayvan Urlnu tuketmekten dogan salginlar, hayvanlarin canina kiymayi
durdurmamiz icin bir ilahi uyar olabilir). Salginlara karsi kendi uyguladiginiz
onlemlerin yaninda, agiklamakta oldugum bu beslenme yolunun denenmesini
oneriyorum.

Doganin(insan ve hayvanlarin yasaminin, bitkilerin) bozulmamasi konusunda uyari
iceren bazi ayetler ve tercumeleri:
Bismillahirrahmanirrahim

https://www.kuranmeali.com/AyetKarsilastirma.php?sure=30&ayet=41

https://www.kuranmeali.com/AyetKarsilastirma.php?sure=6&ayet=38

Bazi Kuran tercumanlari, Kuran’in “aslinda” hayvan kesmenin emredilmedigini,
kurban kelimesinin karsiliginin (Allah’a) yakinlk oldugunu agikliyor. Hayvan kesimi
degil yani. Kuran'in Turkiye'de 50'den fazla farkli tercimesi var.Ezbere hareket

etmeyelim, hayvan katili olmayalim. Kuran'in "aslini" arastiralim.

Bagisiklik sistemini guglendiren beslenme yolunu, asagidaki yaziyla agikladim.
Bazi bilgilerin bilimsel dayanaklari agiklanmamis olsa da,bu bilgiler uzmanlar
tarafindan dogrulanabilinir niteliktedir.

Cin'de korona virusu vaka sayisi sifirlandigl halde, Cin'in dinyaya verdidi ilaglarla

vaka sayisi sifilanamamistir hentz. Bu durum Cin'in halkina gizli baska bir ek
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tedavi uyguladigi olasiligini akla getirmektedir. Dinya ulkeleri Cin'in ihra¢ ettigi
urdnlerden ¢cok magdur olmustu. Cin dogal tedavide en gelismis ulkelerden biri.
*Burada belirttigime benzer bir dogal-ari bitkisel beslenme yoluyla bagigiklik
sistemlerini guclendirip, virUsu yenmis olabilirler. Yani “hayvan’sal ve fabrikasyon
sozde besinleri birakarak. Oyle ilkelerin kendileri salkimi yiyip,baskalarina talkimi

verme oyunlari biliniyor. Cin’in hayvan cinayetlerini yasakladigi gizlenmesin.

Virus-bakteri enfeksiyonlari igin asilar, somurgecilerin(istismarcilarin) dimenidir.
“Televizyonda bir tip profesoru acikladi: Virtsler kendilerini strekli olarak degistiriyor.

Aslyla durdurmak olanakh degil. Asinin yarari yoktur, zarari vardir.” . Virus/bakteri

asisi_yaptirmayalim. Virus enfeksiyonlarina kargi ¢6zum Onerileri, bu yazida

siralanmistir. Hastalik korkusu verilmeye caligiimasin. Al-datisa calisan ¢ozumlere
yonlendirilis yapilisa calisiimasin. Oysaki Allah, insirah suresinde buyuruyor,
gucluklerle birlikte kolayliklar oldugunu. Bu hastalik korkusu verise ¢alisan davranig
bicimleri, Kuran’da aciklanan, seytanin davranis bicimlerindendir. Onlemlerimizi
alalim, emniyet Uzere olalim. Cin, en-geli 2021'de ¢6zdu, aciklamiyor. Cin’in,
2021’den beri, asl sattig1 ulkeler, en-geli hentiz ¢ozemedi. Cin devleti, dinyanin
basina gelen bu virls salginlarinin maddi ve manevi nedeninin, dinyanin yapmakta
oldugu hayvan katliamlari oldugunu algiladi. Cin'’de hayvan cinayetleri yasaklandi.
Bazi musluman ulkelerin devletleri ve basin-yayini ise yapilan uyarilara kargin bunu
al-gilamamak ic¢in calisiyor. “Hayvan”sal ve fabrikasyon degil, dogal-ari(temiz)

bitkisel cercevede beslenisimiz gerek. Cin ve oteki bazi somurgeciler, zehirli asilarla
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dunya’nin diger nufusunu yok edip, dunyanin tamamini ele gecirmeye calismasinlar.
Uyanalim. (S6zde/sahte) higbir tir asi olmayalim.

Ayrica bakteri enfeksiyonlarina ¢ozum olarak, bu yazida da agiklanmis dogal
antibakteriyeller vardir (kimyasal antibiyotiklerin yerine).

Eski bir Cumhuriyet savcisi, asilayislar ve bazi maskelerin zararlariyla ilgili
sorusturma baglatti. Ve gorevinden uzaklastirildi. Kendi video aciklamasi soyle:

https://www.youtube.com/watch?v=V1X6CjCtjRQ . O eski savciya destek olalim.

Hayvanlari oldurtmeyelim, cinayettir, bu yanlistan donulmelidir. Tv’de hayvan
katliamini 6zendirmeye calisan yayinlar engellenmelidir. Hayvan eti demek; ces-
et,kan, irin demektir. Allah, dogal-temiz sebze,meyve, bakliyat,tahil yaratmis.

Badisiklik sistemimizi guclendirmenin temel yolu “*hayvan”sal ve fabrikasyon s6zde

besinlerden ay-rilmamiz, dogal-ari bitkisel cercevede beslenisimizdir. Bu olmazsa

olmaz. Milletimizin-devletimizin bekasi bu salgin en-gelini asmamiza bagl.

***As1 olmus vatandaglarimizin olduklari asinin ciddi zehirini atis yolunu, kisa
sure icinde bulmalari gerekiyor. Dogal-ari(temiz) sebze-meyve c¢ergevesinde
beslenig, dogal-ari su icig, diz-geli(d&azenlt) olarak kristal-hakiki kaya tuzundan
yararlanig, donem donem dogal limon suyu icis, ekmek yerine dogal bulgur/piring
pilavi yiyis,... baslica genel zehir ¢ézlculer oluyor (Hem biyolojik, hem kimyasal
zehirler i¢in). Bunlar kanin pihtilasmasini 6nleyici etki ediyor. Bu genel zehir
cozuculerden zaten genel saglimiz icin yararlanisimizi 6éneriyorum. Ve bunlarin
asllarin zehirini atmaya yetip yetmeyecegdini kesinlikle arastiris gerek. Kazara asi

olmus olanlarin bir daha asi olmayislarini 6neriyorum. Baska ne yapmak gerek?
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Tam O6nlem alinmali. Milletimizi sdmirgecilere harcattirmayalim. Allah, insirah
suresinde soyle buyuruyor:

https://www.kuranmeali.com/AyetKarsilastirma.php?sure=94&ayet=5

Badisiklik sistemimizi dogal yollarla gliclendirmek igin:

Salgin zamaninda, yazin ortasinda, bir ayda 3 kere grip bulasmis bir insan; diz-
geli(dtzenlt) dogal-temiz sebze-meyve yiyerek, diz-geli kristal-hakiki kaya
tuzundan yar-arlanarak, dogal limon suyu icerek ve dogal-ari(temiz)-etkili 1sirgan
otu tohumu yiyerek, enfeksiyonu 2 gunde atlatti elhamdulillah. Bu grip, bluyuk
olasilikla, korona gribiydi. “Hayvan”sal ve fabrikasyon s6zde besinlerden ay-rilmak
gerek.

iyot elementinin; guclu bir antivirls, antibakteriyel, antiparazit, antikanserojen,

panzehir, bagdisiklik sistemini destekleyici oldugunu, Prof.Canan Karatay, “Gercek

tibbin 10 sifresi” kitabinin 105. sayfasinda agiklamig. Iyot, dogal-ari kristal(rafine
edilmemis) hakiki kaya tuzunun icerisinde dogal olarak bulunmaktadir, yapay
kimyasal! iyot ilave edilmesine gerek yoktur. Dogal-ari, kristal hakiki kaya tuzu,

gunde bir ¢ay kasigi Olgusunde igme suyuna karigtirilip igilebilir. Hakiki kaya tuzunun

sifasi, dlinyaca meshurdur. Ancak piyasalardaki drdnlerin birgogunun kétu/hileli

oldugu gibi, satilan birgok kaya tuzu markasina guvenmek mumkun degildir.
Kullanildiginda, kan basincini yukseltmemesi ve baska bir dokuncalanma belirtisi de
gostermemesi, bir kaya tuzunun dogal-ari oldugunun gdstergelerindendir. Dogal

kaya tuzu hafif gri(boz) renktedir. Tuz beyaz ise belki beyazlatici kimyasal madde
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kullanilmis olabilir. Ayrica inc-elenmek istenen kaya tuzunun, dogal-ari kristal hakiki
kaya tuzu olup olmadigi laboratuvar ¢cozumlemesi ile de belirlenebilir. Kaya tuzunun
ogutulmemis bigimde olani(biraz iri taneli olani) daha iyidir. Kiguk paslanmaz metal
el degirmeni makinasi alip, kaya tuzunu taze taze oOgutelim. Demek,
oksitlenmesin/paslanmasin. El dedirmeninin, paslanmaz celik olani bulunabilirse
daha saglikli olur. Tuzlukla kullanirsak daha az havayla temas eder.Demek,agzi agik
kapta olmasin.

Ayrica dogal-ari-etkili 1sirgan otu tohumunun gugcla bir antiviris, antibakteriyel,
panzehir, agri kesici, antienflamatuvar,... oldugu c¢ok sayida sgifali  Dbitkiler
kaynaklarinda yaziyor. Kendim de test ettim. Isirgan tohumu, dogal-ari Turk kahvesi,

yazildigina gore, alkolin de panzehirleriymis. Kaya tuzu ve ayrica isirgan tohumu,

kekik, limon,akgunlik sakizi,... ; ¢ok cesitli iltihaplari kurutuyor. Antibiyotik ilag

gereksiniminden kurtulmaya vesile oluyor. Kaya tuzu ve isirgan tohumunun ayni

donem kullanimi, hastaliklarin cogunu tedavi ediyor. Isirgan otu tohumu, uyusturucu
ilaglarin zehirini de atar mi, uyarir mi, denemek gerek.

Cesitli sifali bitkiler kitaplarinda yazdigina gore karanfilin kalitesi, bardaktaki suda
ne bicimde durduguna bakarak ay-irt ediliyor. Karanfilin, suda dik yluzliyorsa veya
batiyorsa kaliteli, suyun Uzerinde yan yatip yluzuyorsa kalitesiz oldugu, ¢cok sayida
sifali bitkiler kitabinda yaziyor. Karanfil tomurcugunun, nispeten iri olani makbuldur.
Piyasada satilan bircok karanfile, zencefile, zerdecala,... giivenmem. ithal bitkilerin
bircogu yapaylasti artik. Ay-irt edici olalim. Yerli bitkiler daha iyi. Bir karanfil
tomurcugu Urdnunun Gzerinde saghga zararl bir madde olup olmadigi, laboratuvar

cozumlemesi ile belirlenebilir.
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Karanfil cayl 6zel durumu olan, istisna insanlara dokunabilir. Ornegin bir sifall
bitkiler kitabinda trombosit(pihtigdze,platelet) dusukliglu olan insanlarin; karanfil
tomurcugu kullanmayislari, uzak durmalari onerilmektedir. Bazi ilaglar, yan etki
olarak trombosit dusukligune sebep olabiliyormus. Boyle ila¢ kullananlarin, karanfil

kullanmayislari gerektigi sOyleniyor.

Bazi dogal-an bitkileri 1-2 hafta kullanmak , genel olarak insanlarin ¢oguna
dokunmasa da, Ozel tibbi durumu olan bazi insanlara dokunabilirler. Tekrar
soyleyeyim, karanfil tomurcugu, kan incelticidir. Karanfil c¢ayl, kan
inceltici(pithtilasma engelleyici) bagka bir bitki veya ilag ile birlikte kullaniimamalidir.
Zencefil ve zerdecgal da kan incelticidir. Boyle bilgileri, bir insani kaynaga bagimli
kalmadan, dogru-bilimsel olarak arastirirsak ay-irt edebiliriz.

https://kuranmeali.com/AyetKarsilastirma.php?sure=54&ayet=49

https://kuranmeali.com/AyetKarsilastirma.php?sure=77&ayet=23

ayetleri; yaratilisin temel hukimlerinden(ayirt edigilinin) birinin, ol¢u/takdir/denge

oldugunu acikhyor.

Piyasada dogal-temiz bitki bulusun epey bir arayis gerektirisinden dolayi
karanfilin,zencefilin, zerdegalin,... da dogal-temizini bulmak, epey bir arayis
gerektirmektedir. ithal bitkilere bir 6érnek oldugundan dolayr daha da zordur. Ama
yaygin kullanimda olan onlarca baska yerli, dogal antibakteriyel, antiviris, panzehir,

antienflamatuvar,... ¢c6zUm olasiliklari da var: mevsiminde dogal-temiz yatak limon,
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kristal-hakiki kaya tuzu, , dogal-temiz-etkili 1sirgan tohumu, akgunluk sakizi, c¢ia
tohumu, oteki antibiyotik bitkiler, ... gibi. Dogal-temiz yatak limon; iri olmayisindan ve
portakal gibi purtzli kabuklu olugsundan ay-irt edilebiliyor. Pazarda, mevsiminde
seyrek bulunabiliyor. Hangi yararlanigi kolay bitkilerin etkili antibiyotik oldugunu, bir
aktara bagimli kalmadan sorusturabiliriz.

Bagisiklik sistemini guclendirici-antiviris, evde mutfakta bulundurduklarimiz
arasinda cok sayida sebze,meyve ve bildigimiz sifali bitki var. C vitamini iceren

portakal, mandalina, limon, elma,... gibi. Bu zaten biliniyor. Cogu insanin bilmedigi

ise _dogal-ari _sebze-meyvenin nasil _ay-irt _edilebilecedidir. Bunlari _nasil ay-irt

edebilecegimizi, bu yazinin basinda baglantisini verdigim “Kendi kendimizi hangi

yolla tedavi edebiliriz?” makalemde acikladim. Piyasalardaki sebzelerin, meyvelerin,

sifali bitkilerin bircogunun hileli oldugu biliniyor. Dogal-ari sebze meyveyi ay-irt
edisin birkac yolu var. Ogrenilebilir, bu siteden de. Ornegin asiri iriler, blyime
uyaricili(hermentda) oluyor. Kugukler yana ayrilmig olmasin! Ayrica bir sebze,meyve
veya sifali bitkinin saglikh olup olmadiginin gostergeleri: gorunumu, kokusu, tadi,
sapinin-govdesinin ¢itir olup olmadigi, sertligi-yumusakligi, gundiuz veya
uykudayken sikinti yapip yapmadigi,... olabilir. Ayrica dogal-ari nar,portakal,... gibi
meyveleri/sebzeleri yemenin batln virlsleri yok ettigini, bir tip hocamiz sdyledi. Tum
dogal-ari(temiz) sebzeler/meyveler, antivirls oluyor.

Dogal-ari bitkiler; olculi,donem donem kullanilabilir. Aksi olmasin; aliskanlk
yapmasin,etki etsin, zarar etmesin. Genel olarak dogal-ar bitkilerin kullanim suresi

1-2 haftadir. Sonra en az 1 ay ara verelim. Sozde “3 ay, 6 ay kullanin” deyip, al-
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datisa calisanlara inanmayalim. Genel olarak bir bitki veya ilag, vyarar
saglayabilecekse, 1 haftaya kadar, iyi gelip gelmediginden belli olur.

Her sebzenin-meyvenin dogali-arisi(temizi) pazarda bulunamayabiliyor. Zaten
Allah, sifayl yalnizca bir bitkiye-sebze-meyveye baglamamis, 6teki secenek bitkiler-
sebzeler-meyveler de yaratmig. Tum dogal-temiz bitkiler-sebzeler-meyveler iyi besin

oluyor. Tiumunde tarlG tarla sifa var.

YASLILARA, KILO VERISIN ASIL YOLUNU SOYLESINLER, DIZLERE PROTEZ
TAKISA GEREK KALMAYABILIR
Asin kilolu, dizinden rahatsiz yash bir amca vardi. "Asiri gdbek, dogal-temiz
bitkisel ¢cercevede beslenimle erir. Hayvansal ve fabrikasyon s6zde besinlerden ay-
rilalim.” dedim. 2 senede 20 kilo verdi. Dogal-temiz sebze-meyveyi ay-irt edis igin:

https://kavramsalmakaleler.net.tr/Kutuphane/

Kendi_kendimizi_hangi_yolla_tedavi_edebiliriz.pdf

https://kavramsalmakaleler.net.tr/Kutuphane/

Saglimizi_kapitalizm_maskesiyle_bozusa_calisan_dis_dusmanlar_ve_ekonomik_du

zen.html

BEL FITIGINA KARSI; baza ustiindeki suntanin tizerine 5 cm kalinliginda "en sert
sungerden kesilmis yatakta" yatmak iyi geliyor. Singercilerde arayabiliriz bunu.
Nadir sungercilerde, en sert sunger satiliyor. Demek, yatarken kalganin, yataga

fazla gdmilmeyisi gerekiyor. Ayrica kilif ta diktirebiliriz. Uzerine sdzde sivi gegirmez
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alezler yerine, genis-kalin naylon dolayabiliriz.  Ayrica 1sinma hareketlerinden,
yurayusten sonra, yuzukoyun yatarken veya ayaktayken , biraz arkaya kivrilarak
yapilan 5-10 hareket, bel kaslarini kuvvetlendirdigi icin omurgaya olan destek
artiyor. *Bel kaslarini kuvvetlendirmek anahtardir. Ancak asiri zorlayici hareketten
kacinmali ve dikkatli olunmali. Uykudan uyandiktan sonra yatakta yan yatip, sonra
oturmak gerekiyor. Aksi durumda, yani mekik ¢geker gibi dogruldugumuzda bel daha
cok zorlaniyor. Ayrica, yerden bir sey kaldirmamiz gerektiginde dizlerimizi bukelim,
demek,asiri one egilmeyelim. Yalnizca, bel gucumuzun yettigini kaldiralim. Asgiri
agir, kesinlikle kaldirmayalim. Ayrica c¢esitli bahanelerle kotu niyetli kigilerin bel
cekmesi, bel fitiginin bas nedenidir. Onlenmelidir. Ayrica bel fitigi ameliyati olanlar

duzeliyor mu???!

ALKOLU, SIGARAYI| BIRAKANLAR NASIL BIRAKTI?

Alkol,sigara,asitli mesrubat,mesrubat,... v.b. zehirleri yurekte-kafada bitirelim.
Sigaray! birakincaki olan rahatsizlik, 2-3 gun sonra geciyormus. Bu arada ¢amlik,
agaclik, park gibi yerlerde yuriylus yapmanin ise yarayabilecegini dusuntyorum.
Alkol,sigara,uyusturucu,... icilen ortamlardan kaginalim. Niye biraktigimizi

yanimizda bir yere not edelim.

NEZLE
Asirt nezle oldugumuzda burnumuzun Uzerindeki hafif c¢ukur noktaya,

bagparmagimizin ucuyla, dik olarak 2 dakika biraz sert bastirirsak; nezle hemen
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duzeliyor. Demek, iki kasimizin arasindaki cukur noktaya. Hafif nezle, temizleyis diz-

enegi(mekanizmast) olarak gorev goruyor.

KISIRLIK

Bir kimya hocamizin soyledigine gore; (mevsiminde dogal-ari) incir yemek, erkek
kisirhgina sifa oluyormus. (Mevsiminde dogal-arl) zeytin yemek, kadin kisirligina
sifa oluyormus. Dogal-ari bitkisel ¢cercevede beslenis, genel tedavinin temeli oluyor

zaten.

KONSANTRASYON(OZEN TOPLAYIS) BOZUKLUGUNUN DOGAL ¢OzUMU
Ozen(dikkat), su andaki er-ege(hedefe) gotiren adimlardir. Ozen
toplayis(konsantrasyon/temerktz/merkezlenig), su andaki er-ege odaklanigtir.
Ornegin ertesi giin sabah icin dnemli bir isimizi disuniyorsak, calar saatimizi
ayarlayls geregi duyariz. Su andaki er-ege odaklanig(konsantrasyon) igin.
Gosterge(isaret) olmasi igin.
Bir zaman aninda neye odaklanacagimiz bizimle ilgili, bize bagh olan bir sey. O
an ne yapmak isteyigimiz ile ilgili demek. Bir anda bir ig yapalim, iki is degil. Algimizi

dogru bilgilerle dolduralim.
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Zaman gizgisi, <------- (mmmmmmn > boyle bir gizgidir. Burada tam gizemedim, aslinda
kesintisizdir. Zaman c¢izgisi, hayat yolu cizgisi ile ortugsmektedir. Orta(merkez), su
andir. Noktayla gosterilmistir. Gereken gec¢cmis te vardir, gereken gelecek te vardir.
Ama merkez su andir. Su ani ihmal etmemek gerek. Zaman cizgisinde; ge¢cmis, su
an ve gelecek arasinda dengeli olalim. Bunlar sirasiyla, ordumuzun sol kanadi,
merkezi ve sag kanadi oluyor.Yasam mucadelesinde er-incli(basarth) olabilmemiz
icin, Ugunu de bu bicimde merkezli ve dengeli kullanalim insallah.

***Emin olugsumuz igin, onemli iglerimize, Kuran’daki besmele ile baslayabiliriz.
***Genig caph islerimizi, as-amalara(bdlimlere) ayiraim. Onemli bir s

dizisini(iglemi,uygulayigi) yaparken O6zen gosterelim. Bilgisayar programinin adim

adim yuruadugu gibi ilerleyelim. Demek, adim adim yaparken 6zen gosterelim. “Her
on-emli i$ ag-amasini tamamladiktan sonra”, seslice yaptim diyelim, sonra 1 kere
denetleyelim. Sonra da emin olmak igin, seslice “denetledim” diyelim. Demek;
gecmis zaman, su an ve gelecek zaman algilarindan, dogru-dengeli yar-arlanalim.
Hayati bir durum s6z konusu olursa, 2. kere denetleyelim. Cok onemli olmayan,
siradan islerimizde yaparken 6zen gostermek yeterli. Sonra denetleyise gerek yok.
Bir is dizisi(istem,uygulayis) yapis suresinde; dengeli olug, asiri gitmeyis
gerekiyor. Oyle bir en-gel varsa, ortamdaki dogal oksijenin(temiz havanin) arttirilig
gerektigini ve oksijen eksikliginden dogan, beynin konsantrasyon(6zen toplayis)
bozuklugunun ¢oz-ulustu gerektigini gosterir. Aclk havada 15 dakika yuruyus
yapmak; kan dolasimini arttinir, beyin damarlarini ve diger damarlari acgar.

Dolayisiyla konsantrasyon gucumuzu de arttirir. Konsantrasyon gucumuazu arttiris

23



icin daralmis olabilecek beyin damarlarimizi agis gerekebilir. Banyo-tuvalet suresi
asirihigina gitmemek igin ¢6zUm Onerisi,

https://kavramsalmakaleler.net.tr/Kutuphane/Kuran'da_gusul_abdest namaz.html

yazisinda agiklanmigtir. Banyo, tuvalet sliremize ve uzamayigi gereken islerimizin
suresine kisitlayis yapalim. BoOylece aciklananlar, konsantrasyon bozuklugunun
biligsel-davranigsal tedavisinin iyi bir ornegidir.

Beynimiz, sinir hicrelerinden ve destek dokulardan oluguyor. Bu destek dokularin
basinda kan damarlari var. Beyin; oksijen, kompleks sekerler(dogal-temiz
meyvelerdeki sekerler) ve omega 3 yag asidi ile calisiyor. Omega 3 yag asidi
kaynaklari daha asagida yaziimistir.

Ayrica konsantrasyon bozuklugunun, takintilarin ve Oteki ruhsal engellerin,
psikolojik(yansi yapisal) cozUmunin 6z,

https://kavramsalmakaleler.net.tr/Kutuphane/

Kendi_kendimizi_hangi_yolla_tedavi_edebiliriz.pdf yazisinda da aciklanan Bilissel-

Davranissal Tedavi/B.D.T.(Cognitive Behavioural Therapy)dir:

Ruhsal olarak kendimizi hasta olarak etiketlemeyelim. Psikolojide-
psikiyatride,etiketleyici tanilar da veriliyor. "Yanlig-ters-sagcma-bos” al-gi—
konsantrasyon— bel-lek— duy-gu— bag-lanti/dis-Unce — ay-irt edis— iste-

n¢g— yon-elim— davraniglardan  ay-rilalim, bitirelim, dogrusuna gecelim. Sézde

kisilik testleri; akla hastalik getirise calisiyor, dolambacgli yokusu gosteriyor,
konsantrasyon bozuklugu yapisa c¢alisiyor. Okullarda uygulanan test sinavlari da
konsantrasyon bozuklugu yapisa calisiyor. Finlandiya’da test sinavi yok. Ogrenciler,

sorunun yanitini yaziyor. Algimizi dogru bilgilerle dolduralim. Yanlis-ters-sacma-bos
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duyqu.disunce ve davranislari yvurekte-kafada bitirelim. Ruhsal/bedensel

sikintilarin_cdéziim anahtari: MANEVi/maddi olarak kendi kendimizi tedavi edisi

ogrenmektir. Manevi/maddi tedavi icin Kuran'in “asli” dogru yolu gosteriyor. Ay-irt

edici, guclu olalim. Diz-ge: dtzen. Bil-ingte diz-gesizlige(gegici psikoza) karsi; 8/29.

ayet okunabilir. Yasam yolunda,agir-gereksiz MANEVIi/maddi yik yiklenmeyelim.
Kendimizi medeni yolla sav-unumu ogrenelim, sikintiyi(strest) azaltalim.

Allah’in bagislayisindan(rahmetinden) Umidimizi kesmeyelim: Ayetler; 39/53; 4/29-

31.

Hakiki Biligsel-Davranigsal Tedavi(B.D.T.) , Kuran’in “aslina” uygun yapilandir.
Bilissel-Davranigsal Tedavinin, felsefeye(insan kurgusuna)! uyarlanmis durumu olan
Sinir Dili izlenceleyis(Neuro Language Programming / N.L.P.); tam hakiki tedavi
degildir. Yoga, meditasyon, tai-chi, reiki, yasam kocludu,... da felsefedir! Hafif bir
bilim dali(sosyal bilgi) olan psikoloji, insan psikolojisindeki(yansi yapisindaki) olaylari
ve nedenlerini tam acgiklayamamaktadir. Bir bolumunu agiklayabilmektedir. Tam
¢ozum One surememektedir. Psikoloji, genelde felsefeye(insan kurgusuna)!
dayanmaktadir. Bati'da kendi kafalarina gore dusunus ilmine felsefe demigler.Ben
de, bu bati bigimi felsefeye kargi olanlardanim. DusUnus ilminin, Kuranin aslina
uygun olmasi gerek. Yoksa igine uyduruslar karisir.

Yukarilardaki paragrafta gecen psikomotor gucler(yansi yapisal devindirici
yetenekler/zihinsel yetenekler ) sunlardi:

al-gi—konsantrasyon—bel-lek—duy-gu—bag-lanti/dUs-unce—ay-irt _edis— iste-

ng—yon-elim—davranislar : Bunlar Gzerinden Biligsel-Davranigsal Tedavi

aciklanmisti. “Bilissel Tedavi” bolumu; psikanaliz(ruhsal/lyansiyapisal ¢ozimleyis)
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yolu ile, diz-gesizligin (dézensizligin, en-gelin, ayrilisin, dengesizligin) nedeninin
bulunusunu, ortadan kaldirihgini, dogru bakisg agisina gegisi icerir. Demek, diz-
gesizligin  (dgzensizligin, en-gelin, sapmanin, dengesizligin) nedeninin
¢ozumudur/ortadan kaldiriisidir. Neden bulunamiyorsa, yalnizca “Davranigsal
Tedavi” bolumu de ¢o6zum olabilir: Demek ki; konsantrasyon bozuklugu, takinti
veya oteki ruhsal engel olusturan durumu tasarlayisli/bilingli olusturup, “yanhs-ters-
sacma-bosg” davraniglardan ay-rilip, bitirip, dogrusuna gec¢is. Bunu
icsellestirig(6ztimseyis) gerek. Ozetlemek gerekirse; ruhsal ¢oziimleyis ile engelin
nedenini bulup ortadan kaldiralim, neden bulunamiyorsa dogru davranig bigimine

gecip bunu i¢sellegtirelim. Yanlg-ters-sacma-bos duygu, dusunce ve davraniglari

yurekte-kafada bitirelim. Dogru yolu indirilen Kuran’in “asli” ve dogru tercimeleri

gOsteriyor: kuranmeali.com .
islamdan ayrihis olan diger dinler(felsefeler), salat(namaz,dua) yerine
yoga, meditasyon, reiki, tai chi,... uydurmuslar.
Bu kurgulanmis-uydurulmus seyler felsefedir. Kuran’daki dua, “Allah’tan yardim
isteyis, Allah’la iletisim kurmak” olarak tercime edilebilir.
Kuranin/salatin(namazin,duanin) sifa olusuyla ilgili ayet var. Konsantrasyon
bozukluguna da sifa olabilir. CUnkl salat, 6zen(dikkat) uygulanan bir is dizisidir.
Konsantrasyon bozuklugunun onlenigi icin psikiyatri ilact bagimlisi durumuna
girmig vatandaglarin, dogru hapi, dogru dozda,diz-geli(dazent) aliglari gerekiyor.
llaglari topluca yazdirmak igin var olan ilaglarin bitmesi beklenmesin, énceden
yazdirilsin,yedek depolayis yapilsin.ila¢ bulunamayacak zaman gelebilir, Allah

g6stermesin.ilag bagimlilarinin, paralariyla 6 aylik fazladan ilag yazdiriglari gerek.
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Konsantrasyon bozuklugunu énlemek igin; diz-geli(dézent) uyku da dnemli.
Dogal-ari(temiz) bitkisel gercevede beslenip, “hayvan’sal ve fabrikasyon sozde
besinlerden ay-rilis ta onemli. Donem donem,(omega 3 yag asidi iceren) dogal
zeytin ve kabuklu, dogal ceviz, yer fistigi, badem, findik, kabak cekirdegi yemek ;
genel sifaya vesile olan anahtarlardandir. Bunlar sinirleri de onariyor. Fistigin
kabugunun Ustlindeki ag bicimi, sinirlerimizin aglarina benziyor. Ceviz ise beyne
benziyor. Ama dogal ve ari(temiz) oluslari gerekir. Sigara, alkol, asitli mesrubat,...
v.b. zehirleri yurekte-kafada bitiris te dnemli (Hem konsantrasyon bozukluguna karsi,
hem de oOteki rahatsizliklara karst) .

TVv'yi evden c¢ikaris, haberleri TRT Haber radyosundan/web sayfasindan yuzeysel
takip edis, ay-irt edis gerek. ici bos dizilerde, filmlerde bir olay! stirlinceyiste birakip,
sik sik kesip, konsantrasyon bozuklugu yapisa caligiyorlar. Ayrica bu yolla takintili
yapisa calisiyorlar. SUrekli olarak farkli farkli sahnelere atlayip kafa/bellek karistirisa
cahgiyorlar. Hizli alt yazilarla dolu sinema filmleri de konsantrasyon bozuklugu ve
goris bozuklugu (astigmat/yayik goriis) yapisa calisiyor. Izlemeyelim. Zamana karsi
yarig igeren bilgisayar oyunlari da sik sik kesinti yapiyor, konsantrasyon bozuklugu
yapisa caligiyor. Takintili yapisa calisiyor. Surekli olarak farkli farkli sahnelere
atlayip kafa/bellek karistirisa calisiyorlar. *Bos seylerden ylz cevirelim. Zamana
kargi vyar-i1s, sertlik(siddet), kafa Utlleyis/ters deyis,... v.b. icerikli oyunlari
oynamayalim. Ozellikle gocuklar yani. Oyle seyler izlemeyelim. Tirk damasindan

baska pek fazla iyi oyun yok. https://mindsports.nl/index.php/dagaz/912-turkish-

draughts-ai  adresindeki Turk damasi oyunu konsantrasyon bozukluguna kargi

yar-ar saglayabilir. Ama boyle dama oyunlarinda geri gidis, normalde yok, ancak geri
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alis hareketi var. Hayatta bazen ilerleyisimiz gerektigi gibi bazen de geri adim
atisimiz gerekebilir. Web adresini yukarida verdigim Turk damasi oyununu oynarken
oyun Kilitleniyor. Bu durumda tarayicinizin menusunde, ge¢cmis bolumunde; gerezler,
onbellek,... gibi seyleri temizlerseniz engel ¢ozulur. Turk damasi ile ilgili aciklayici
bilgiler su yazinin son boliumundedir:

https://kavramsalmakaleler.net.tr/Kutuphane/

Zamanda_yolculuk _hangi_yollarla_yapiliyor.html

Yazi okuyus,hedefleri akilda yineleyis, not alis; konsantrasyonu ilerletebilir. Dogal-
ari1 su igig, dogal-ari sebze-meyve-bakliyat-tahil-kuru yemis c¢ergevesinde beslenis

te konsantrasyonumuzu ilerletebilir.

BEYNIMIZIN 6 TANE VITESI(HIZI) VAR:

Derin uyku(bos vites)—-dus gorlis—(uyanincaki)uyusukluk— konsantrasyon(6zen
toplayig)—engel ¢ozus(uyaniklik)—asiri uyariimislik.

Asirt uyariimishik 3 tarld oluyor: asir nese, asiri hareketlilik, asiri kizginlik. (Bu
durumda vites dusurmek gerekiyor.)

Konsantrasyon bozuklugu(uyusukluk) durumunda 1-2 vites yukari ¢ikis gerekiyor.
Ornegin yizimizi, kolumuzu soduk suyla 3 kere yikayarak. Ve basimizi ve
ayaklarimizin Ustunu 1slak elimizle meshederek uyusuklugu atabiliriz . Boylece
abdestin Kuran'daki 4 farzini yapmis oluruz. Diger so6zde abdest bicimleri
uydurulmus rivayetlerdir, Kuran'’da yoktur. Ve sabah-ginduz-aksam, acik havaya,

gunese c¢ikip, oksijen ile beyin damarlarimizi agarak uyusuklugumuzu asabiliriz.
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UYUSUKLUK, UYUSTURUCULAR VE BU ZEHIRLERIN COZUMLERI

Hakiki dogal-ari(temiz) Turk Kahvesi, genel zehir ¢ozucu(panzehir) oldugu gibi
ayni zamanda uyusturucu zehirini de ¢ozmektedir. ***Ayrica uyusturucu psikiyatri
ilact bagimlisi durumuna c¢agrilmig!, girmis insanlardaki zehiri de ¢ozmektedir.
Yalniz kahve, uyusturucu gibi bazi ilaglardan biraz ayri saatte igilebilir, demek en az
bir saat ara olmali. Ve asiri icilimeyecek. ki glinde bir igilirse; daha verimli-etkili olur,
aliskanlik yapmaz, etkisi azalmaz, fazla zarar etmez . ikindiden 6nce icilsin, aksam
ve gece icilmesin ki uykuyu kagirmasin. Kahve, agri kesicilerle birlikte icilmesin!

Bazi ilag turlerinin bagimlisi durumuna girmigler, ilacini birakirlarsa sikintiya
girebiliyor, dogru ilaglari yine diz-geli(dazenh) alima bagladiklarinda
diizelebiliyorlar. Ama timu bagimli olmayabilir. Ornegin, sdézde depresyon(sikinti)
haplari, bagimhlik yapmaz. En dusuk dozu, iki gunde, ¢ gunde bire dusurup sonra
birakmak olarak, kolay-bilimsel bir yol var. ***Bugline kadar kimyasal ilaglarin
bagimlisi olmamig olanlarin, bundan sonra da bagiml olmayislarini oneririm. Uzun
sure kullaniirsa bagimhlik yapan, yasak uyusturucular ve uyusturucu tur
ilaclar(antipsikotik ilaglar); beyni yavaslatiyor (uyusturuyor). Hakiki Turk kahvesi ise
tersi etki yapiyor(anto-gonist/karsi  uyarici etki).Demek,beyni uyariyor. Sabah
kalktigimizda beyin damarlarimiz buzisuk(daralmis) durumda oluyor. Sabah
kalkinca odamizi havalandiralim, taze oksijen gelsin. Siyah cay igmeden, dogal-
ari(temiz) kuruyemisle-meyveyle kahvaltimizi yapip, ardindan disariya c¢ikinca,
yuriyus yapinca; beyin damarlari aciliyor(genigliyor). Demek, beyne giden kan,
oksijen artiyor. Beyin, boylece canlaniyor. Dogal-ari(temiz) hakiki Turk kahvesi de

beyne bu etkiyi yapiyor, demek kuvvetlendirig(takviye) yapiyor.Birgok siyah gay ve
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kahve, beyin basarimini dusurliyor, sersem yapiyor, uyusturuyor. Oylesini
icmeyelim.

Turkiye’de milyonlarca insan, binlerce kurum; kendilerinden olmayanlari hafif veya
agir zehirlerle zehirleyise c¢alismasinlar. Uyanik, ay-irt edici ve onlemli olalim.
Oyle birseyler yedirise icirise calisip, insanlari oturdugu yerde uyusturmaya calisan
milyonlarca insan, binlerce kurum olmasin. Iste yukarida séyledigim Turk kahvesi, o
uyusturucu zehirini de atiyor. O kahve; yan etkili zehir ¢ézlcu olan serum alimi, ve
ardindan uyusturucu psikiyatri ilaci alicihgr durumundan kurtulusa arag oluyor.

Turk kahvesi ve hazir kahve olarak, birgcok kahvenin iginde dokunan, sikinti
veren katki var. Tum Urun ve hizmetleri almadan once hakikisini, sahtesini/taklidini
ay-irt edici, sor-gulayici olalim. igilince etkisinin iyi veya kot olusu bir gosterge
oluyor. Yerli ve milli zincir marketimizdeki Turk kahvesi markasini denedim,
dokunmadi, sikintt yapmadi. ***Ruh, beyin ve beden giclind 3 katina cikardi.
Demek, kuvvetlendirici(deping) oldu. Yasamda, is yasaminda ve sinavlara hazirlikta,
sinavlarda; bodyle kuvvetlendirici hakiki Turk kahvesi c¢ok ise yarayabilir.

Zararlh olan uyusturucular/uyusturucu ilaglar(antipsikotik ilaclar), beyni
yavaslatiyor (uyusturuyor) demistim. Hakiki Turk kahvesi gibi 1sirgan otu tohumu da
tersi etki yapiyor(anto-gonist/karsi uyarici etki).Demek beyni uyariyor. Isirgan otu
tohumu da, o uyusturucu zehirini kismen atar mi, denemek gerek. Isirgan otu
tohumu; uyusturucuyla zehirlenislere karsi, yan etkili zehir ¢oztcu olan serum alimi,
ve ardindan uyusturucu psikiyatri ilaci aliciligi durumundan kurtulmaya arag olabilir
mi arasting gerek. Ama bitkiler, 2 haftadan fazla kullaniimasin. Bir bitkiden

yararlaninca, etkisinin iyi veya kotu olusu,hakikiliginin bir gostergesi oluyor.
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Uyusturucu psikiatri ilaglari(antipsikotikler/néroleptikler), belli bir uzun sure
kullanimdan sonra bagimlilik yapiyor, dogru ila¢g tirind, dogru orta dozda, diz-
geli(dtzenlt) alimi surdurmek gerekiyor. Baglangica girmeden donmek en iyisi.
Psikiatri, sahte bilim daldir. Karsiti olan tek bilim dalidir(Dinyada, anti-psikiatri diye
bilim dal var). Psikoloji ise tam bilim(ay-irt edis) degildir, hafif bilimdir. Psikoloji-

psikiatri yayinlarinin, kitaplarinin birgogu “dimen’dir, aldanmayalim, ilgilenmeyelim.

Orijinal bazi ilaglarin kalitesi ve uretim vyeri degisebiliyor(evrilebiliyor).
Evren(kainat) demek, evrilen demektir. Bazi ilaglar sonraki uretimlerde uykudayken
ve uyanikken sikinti yapmaya baglayabiliyor. Bir tanesinin uzun salinimli olan taru,
halihazirda yliksek kan basinci yapiyordu. Oyle markalarin yerine baska dogru bir
muadil ila¢ ara-stirilisini éneririm. Genel olarak ilag almamiz gerektiginde uyanik ve
ay-irt edici (yani bil-in¢li) olalim. Piyasada standart alti veya sahte ilaglar da
dolasiyor. Ayrica ilaclarin kare kodunun, seri numarasinin silik olmamasi gerekiyor.
Alirken denetleyelim, oyle silik ¢ikarsa geri verelim. Satis figsi almamizda da yarar
var. llaglarimizi aldiktan sonra e-recete kaydini, e-devletimizden denetleyelim .
Eczacimizi iyi ve dogru secelim, sadik(dogru/vefal) insanlarla bir-likte olalim. Cinsel
ahlak(akdavranig) bozusa calisan Urlin/s6zde ilag satmayan eczane,
arayalim,bulahm.  Demek, Oyle ez-iyet(kétd)  UrUnlerin  6zendirigini

(tanitimini,reklamint) yapmayan.
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SUYU DOGRU ZAMANDA iCMEK BEDENIMIZE OLAN YARARINI ARTTIRIR

*Yatistan once 1 bardak dogal-ari(temiz) su icmek, beyin kanamasini ve kalp
krizini engeller. Altin degerindedir. Ve uyusturucu yapay ekmek yerine dogal-ari
bulgur veya piring pilavi yiyis. Ve “hayvan”sal-fabrikasyon s6zde besinlerden ay-rilis,
dogal-ari(temiz) bitkisel cergcevede beslenis.

*Gece yarisi uyandigimizda midemizde hararet olur. Hemen su igmeyelim.
Terliyken soguk su icmemek gerektigi gibidir. Gece yarisi uyandigimizda, tuvalete
gidip geldikten sonra, yarim bardak dogal-ari su icmek, altin degerindedir. Sabah
uyandigimizda, hemen degil, tuvalete gidip geldikten sonra, 2 bardak dogal-ari su
icmek, i¢ organlari harekete gecirir. Digkl katiligina iyi gelir. Hani, bir borunun igine
su dokup, iginden akintinca o bigcim ariniyor ya. Bagirsaklarimiz da oyle arinabilir.
Diski katiligi engellenince, vicudumuz bagirsaklardaki zehirleri atabilir. Bagirsaklar
diz-geli(diizenti) calisan insan, hastanenin yolunu unutur Allah’in izniyle. Oteki
durumlarda tuvalete gidisimize bir engel yoksa, agzimiz kurudukgca, demek
susadikg¢a, 1-2 bardak dogal-ari su igelim. Son derece yararhdir.

*Yemeklerden hemen once bir bardak su icmek, sindirime yardimci olur. Digki
katiligina iyi gelir.

*Dus alistan dnce 1 bardak su icmek, kan basincinin yUkselisini engeller.

KAZ TUYU YASTIK, YORGAN VE YATAKLAR CIiDDi ALERJi YAPIYOR,
YARARLANMAYALIM
Saglikh malzemeden yapilmis 6teki dogru Urlnleri kullanalim. Hem de hayvanlara

eziyet yapilmasin.
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ILAC KULLANMASI GEREKENLER iCIN BAZI ONEMLI BILGILER:

llaglar, alindiktan sonra genelde 15-60 dakikalik bir mertebe icinde kanda zirve
duzeye yukseliyor. Bazi ilaglarin kandaki duzeyinin, zirve duzeye gore, yarilanig
omru 8 saat gibi oluyor(gtinde 2-3 kere veriyorlar). Bazilarinin yarilanis omra, 12
saat gibi oluyor(gtiinde 2 kere veriyorlar). Bazilarinin yarilanis émrul, 24 saat( Uzun
salinimli oluyor, demek, glinde 1 kere veriyorlar). Bazen de depo igneler oluyor, 14
gun veya 28 gun gibi donemler halinde yineleniyor.

llag, kandaki zirve diizeyine g¢iktiktan sonra, viicuttan atilmaya baslyor. Kandaki
dizeyi, yavas yavas azaliyor. Bagimlisi durumuna girilmis ilacin kandaki duzeyini,
yarilanis duzeyinin altina fazla dusurmemekte kararli(var-gili) olmak c¢cok onemli.
Bunun icin dogru ve 0Oz sayida ilaglar,i¢ 0gun yemege baglamak
gerekiyor.Demek,diz-geli (dlzenli) kullanmak gerekiyor. En dnemli seylerden birisi
bu oluyor. 2 ginlik yedek hapi, kiicuk bir naylon poset icinde cepte tasimak gerek.

Bazilari, musteri kaybetmemek igin gerekli bazi onemli hayati bilgileri bize
vermiyorlar, yasak. Versinler. Ancak dogru tecribe edinmis vatandaslar, bazi dnemli
bilgileri birbirinden 6grenebiliyorlar. Gecmiste kazara bazi insanlarin yaptigi gibi,
ilac bagimlilarinin, ilaglari aksatmamalari igin ¢ok dnemli bir teknik bilgiyi paylastim
yukarida. Zaten herkesin ilaclarla isi oluyor, herkesin bilmesi gereken bazi dnemli

bilgiler var.
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EVIMiZDE, ISYERIMIiZDE, ILKYAR-DIM GERECiI OLARAK SU ILACLAR DA
BULUNSUN:

(Doktor degilim. Bunlari; doktorlara, eczacilara, hemgirelere danigalim. Ama tek bir
insani kaynaga bagimh kalmayalim. Hangi marka ilaglar iyi, danisalim.)
1)Antienflamatuvar/analjezik(yangi/agr giderici) jel. Incinmelere, burkulmalara,...
karsi.

2)Antibiyotikli deri merhemi. Bir vyerli firmanin bu bi¢im Urln0, deri hastaliklarinin
yarisini tedavi ediyor. Yaralar,iltihaplar basta olmak Uzere.

3)Antialerjik/antipruritik deri merhemi. Alerji, duyarlihk demektir. Derimizde/doku
duvarinda dig alerji yapicilar tarafindan olusturulan zarardan olmaktadir. Antipruritik,
kasinti onleyen ilag demektir. Bu tip jeller, sivrisinek v.b. bocek sokmalarina karsi da
kullaniimaktadir.

4)Kas gevsetici merhem. Kasintilara/spazmlara karsi.

5)Yara ve yanik merhemi. Antibiyotikli olani da var. Ev kazalarinda olabilecek deri
yanmalarinda, yara ve yanik merhemimiz hazirda olmalidir. Tirnak dibi iltihabina ve
oteki iltihaplara ne kadar erken kullanilirsa o kadar iyi.

6)Kortizonlu(hlcre yenileyici) deri merhemi. Bazi deri hastaliklarini tedavi ediyor.
7)Kortizonlu, agiz i¢i yaralara karsi kullanilan, kuguk tip merhem. 2-3 gun x1
kullanista yarayl/iltihabi iyilestireni var. lyi bir yerli firmanin Grina.

8)Aspirin tablet 500mg . Doktorun agikladigi Uzere, kimyasal kan sulandiricidir. Ve
ates dusurucudur, agri kesicidir, antienflamatuvardir(yangi gidericidir). Midenizde

yara yoksa, dokunmuyorsa. Bagimlisi degdilseniz devamli kullanmayin. Bu gegici
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kullanilabilecek yuksek doz, acil durum kalp krizine karsi veya inme baslangicina
karsi belirtiimistir doktor tarafindan.
8) Dayanikli kumastan yapilmis buz torbasi. incinme ve burkulmalarda olan ddemi
bastirmak igin. ilkyardim igin.

Yukarida saydigim ilaglar igin, iyi ve dogru is yapan yerli firmalari arastiralim. Bu

ilaclar, ilkyar-dim kogemizde surekli bulunsa iyi olur.

YIYECEK-ICECEK-ILAC YOLUYLA OLAN ZEHIRLENISLERE KARSI:

Acilen, 3 bardak dolusu ari(temiz) icme suyu icin. Su icis is dizisini, mideyi
doldurmak ve yikamak i¢in yapiyoruz. Cunku, ¢ogu bos olan mideyle kusmak zor
olur. 3 bardak suyu igtikten sonra lavaboya veya bir poset i¢cine kusun. Kusmak
icin isaret parmaginizi bogaziniza goturun. Kustuktan sonra, olanaginiz varsa, 1
bardak temiz suyun igine, 2 gay kasigi kristal-hakiki kaya tuzu atip karigtirin, oyle
icin. (Kimyasal) iyot eklenmemis kaya tuzu gibi. Kaya tuzu, evinizde, is yerinizde
hazir bulunsun.Boylece mideyi arindirmis oluyoruz.Ayrica, dogal-temiz bitkisel
cercevede beslenim, isirgan otu tohumu, limon, kristal hakiki kaya tuzu, ... panzehir

oluyor.

DOKUNUS YOLUYLA OLAN KIMYASAL, BiYOLOJIK, RADYOAKTIF, NUKLEER
(KBRN) ZEHIRLENISLERE KARSI iLKYARDIM :
Acilen, en kisa surede,

1) Kazaya ugrayanin, kaza ortamindan ayriltihg1 gerekiyor.

35



2) Uzerindeki zehire ugramis bulunan giysinin cikarilisi veya kesilerek cikariligi
gerekiyor.

3) Zehire ugramis bolgenin, banyoda fiskiye ile veya banyo disinda bir kap su ve
nitelikli sabunla tam yikanmasi gerekiyor. Biraz uzun surece.

4) Eczacidan iyi ve dogru tedavi merhemin alinigini éneririm.

Banyomuzda iyi, saglam bir eldiven sabunluk bulunsun. Kazazedenin bir oturaga
veya sandalyeye oturulusu iyi olur.

Ben, yerli ve milli market zincirimizin sivi sabun markasini kullaniyorum. 1 ay
denedim, tam duruladiktan sonra cildi tahris etmedigini gordum. Bu yolla siz de iyi
markay! ay-irt edebilirsiniz. Gliserinli olsaydi daha da iyi olurdu. 4 litrelik seffaf
bidonlarda oluyor. 750 ml basmali siselerde de satiliyor. Gliserin, bitkilerde de
bulunan bir tir yag oluyor. Cildi koruyor. Oteki segenek olarak, dogal-iyi-ari(temiz)
Arap sabunu da inc-elenebilir, denenebilir.

Yikama isleminden sonra cilde hangi ilkyardim tedavi merhemi surultst gerekiyor,
arastirilabilir. Ciltteki zehirlenig ileri derece ise, ilkyar-dim yeterli olmuyorsa, ehliyetli

durust saglik personelinin mudahalesi gerekebilir.

BILEK SINIRI INCINISINE COZUM OLARAK ONERILER:

1)***Genglerin  bilek sinir tlnelinin(karpal tdnelin) incinmeyisi igin, voleybol
oynamayiglari gerekiyor. Dis dusmanlarin, yanlis aldirisa ¢alisimlarindandir.
2)Karpal tunel sendromu, romatizmal enflamasyon oluyor. (6  tir
enflamasyon/yangi/dokuncalanig var: akut, kronik, enfeksiyonel, 6zbagisiklik, alerjik,

kimyasal/tahris enflamasyonlar yani).
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Yani hayvansal ve fabrikasyon besinlerden ay-rilip, dogal-temiz bitkisel ¢ercevede
beslenirsek; romatizma azalir. Bdoylece karpal tinel sendrom rahatsizhigi da
muhtemelen azalabilir. Asitli mesrubat, alkol, sigara, yapay tatlilar ,... gibi ez-iyet ve
pis seylerden ay-riimak ta vyarar gosterebilir. lyi ve ari(temiz) seylerden
yararlanigimiz sart. Dogal-temiz bitkisel ¢ercevede beslenelim. Bu oOnerilerimi en
azindan 1 ay deneyebilirsiniz.

3)Kamu saglik kurumlarinda gérduginiz damacana sulari bir deneyin. Birgok su
markasi ise bozuldu, dis dusmanlar aldi.

4)Fabrikasyon olmayan, kristal hakiki kaya tuzu arayip-bulup-kullanmak sart. Her
rahatsizliga faydasi var. Tansiyonu yukseltmeyen tek tuz cesidi oluyor. lyot
eklenmemis olacak. Iginde dogal iyot var, iyotlu(iyot eklenmis) yazmamasi gerekiyor.
5)***Normal yatay olanlardan degil de, yan yatik mouse'u bulup alin. Trust markanin
da dyle mouse'u var. Trust, Hollanda markasiydi.O mouse'tan yararlanan vatandas
memnundu. Ama Cin orijinal elektronik mal markalarinin gogunun yasal hakkini ele
gegirdi.

6)Bilegim icin, yeni bir pamuklu kalin kislik ¢corap c¢ifti alip,ayak bilek kismini kesip
terziye, el bileklik olacak diktirdim/buzdurdum. El bilegimiz elimize gore ince oldugu
icin, buna gore dikilecek/buzllecek. Deneme-yanilma yolu ile Ol¢ulendirilecek. Tarif
ettigim bigimde yaptirabilecegin bilekligi kalemle yazi yazarken de kullanman gerek.

7)Uygun yumusak mouse althgr olmasi igin; durust bir medikal/ortopedi
malzemecisinden, tarif ettigim 0zel sungerden kestirmen sart. 3-4 milimetre

kalinliginda ten renginde 6zel bir siinger oluyor. Normalde, ayak ortopedi engellilerin
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kullandiklari ayak protezlerinde, tampon/yastik ddéseme olarak kullaniimak igin
uretiliyor. 35 cmx 20cm olarak kestirebilirsin.

150-200 tl veya biraz uzeri Ucret isteyebilirler(2024). Ama deger. siradan sunger gibi
degil.

Ben,bu O6zel sungeri kestirmeden once mouse'un hareketlerinin al-gilanisina optik
olarak tam uyumlu mu diye, mouse ile denedim. Sonra kestirdim.

8)incinmis yeri soguk suya 2 x 1 dak. tutmak veya buz torbasini hafif bastirmak ta
yangiyi(enflamasyonu) rahatlatiyor. Genel ortopedik incinigler i¢in boyle.

9) Hergun ve ayrica o bilek siniri agridiginda; kolumuzu ileri uzatip, parmaklarimizi,
avucumuza 20 kere kapatip-acmak ta o agriya iyi geliyor. Sanirim, boylece azalmis
olan kan dolagimi artiyor, arastirilabilir.

10)Karpal tinel sendromu gibi dogal tedavisi olan rahatsizliklar icin sakin ameliyat

olma. lyi olmaz. Tarif ettigim, dogal tedavileri tecriibe ettim. Yararini cok gérdiim.

MAYALI(BAKTERI ASILAMALI) SEYLER YEMEYELIM

Doktor tv'de boyle sodyledi.Bedenimizde 6dem(iltihabi olmayan su birikintisi,
sulanig) yapiyormus. Bu da uyusukluga neden oluyormus. Ekmek yerine mumkun
oldugunca dogal-ari bulgur pilavi veya piring pilavi yemek gerek(dokunmuyorsa,
arada bir piring pilavi yani). Bulgur, dévilmuas bugday oluyor. Piring te bugdayin
akrabasi oluyor. Un'un icinde %10 zararli kimyasal madde/tuz oldugunu Prof.Canan
Karatay hocamiz yazmis.

Ayrica probiyotik(mayall) seyleri onerenlere inanmayalim, pistir. Dogrusu

prebiyotik(dogal-temiz sebze,meyve,bakliyat,tahil,kuruyemis) yemektir. Basinda,
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yayinda; prebiyotikler birka¢ sebze-meyve ile sinirliymis gibi gosteriliyor. Boyle
birgok sinirlandirihs yapilisa galisiimasin.
Peynir,kefir,yogurt,tursu,sirke,salgam,ekmek,... bakteri mayasiyla yapildigindan

dolayi Uretilmesin.

ACIK HAVADA YURUYUSUN YARARI
Sabah, uyandigimizda beyin damarlarimiz buzusuk(daralmig) oluyor. Kahvaltinin
arkasindan ve sonrasinda disari c¢ikip, acik havada yuriiyls yapiyor muyuz?QOyle

yapinca beyin damarlari genigliyor. Beyne ve sinir sistemimize kan ve can gidiyor.

SIYAH CAY VE KAHVEYi SUREKLI ICMEYELIM

Fabrikalarin bircogu dis dusmanlarin eline gecti. Kotu katkili birgcok siyah cay ve
kotu katkili birgok kahve sinir bozuyor. Yemege yakin icilmesin, sindirimi bozuyor.
Bunlari  surekli igmemek gerek. Bunlar bagimlihk yapmaz. Bedenimiz bunlarin
yokluguna 3 gunde aligiyor. Dogal-temiz Turk kahvesi arada bir igilebilir, agr1 kesici
ilaclardan ¢ok uzak olarak! Uyusturucu psikiatri ilaglarinin bagimlisi durumuna
girmisler, bu ilaclardan en az 1 saat uzakta, uyarici olan gay-kahve icimine mecbur
kaliyorlarsa soyle yapabilirler: 2 gun yukarida tarif ettigim dogal-temiz Turk kahvesini
icmek, sonraki 1 gun yerli-milli-dogal-temiz yesil cay igcmek, sonraki 1 gun bunlara

ara vermek. Oksitlenmig(paslanmis) siyah ¢ayin asli oksitlenmemis yesil caydir.
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SIFA OLABILEN, ZEMZEM SUYUNU VE DOGAL TOHUM SEBZEYI-MEYVEYi
AY-IRT EDIS YOLU

Bir imam acikladi: Zemzem suyu cennet irmagindan gelmeymis. Kesinlikle gok
icilmezmis, az az icilirmis. Cogu bdbreklere zarar etmesin yani. idrarla gtkmazmis.

Araplarin bize Kabede zemzem suyunun hakikisini verdiginden supheleniyorum.
Bazi bilingli imamlar veya dogru kigiler, zemzem suyunun hakikisinin nereden
alinabilecegini biliyorlar(Onlara soralim). Oylesi denk geldi. 330 ml pet sisenin
uzerindeki resmi etikette Arapca "ma-u zemzem" yaziyordu. Zemzem suyu, demek
oluyor. Tanidik bir imam hediye etti.
Zemzem suyu, hakikisi ise gozyaslyla da cikabiliyor. Ruyada(ruhsal boyutta), Kabeyi
ziyarete(hacca), arac olabilir Allah'in izniyle.
Turkiye'de dukkanlarda satilan zemzem sularinin birgogu, sahte oluyor. Arabistan,
genelde sahtesini veriyor. Bir imamin agikladigina gore, aslinda, satilisi dinen
yasakmis. Ucretsiz verilisi gerekiyormus. Sahtesinin de Gzerinde , Suudi Arabistan
zemzem suyu idaresiymis goOzuken etiketinde ma-u zem zem yaziyor, ama baskisi
birazcik silik. Hi¢gbir yarari olmuyor.

Zemzem suyu; domuz etinin ve yaginin, alkolun zitti oluyor.

En-gel(rahatsizlik) tedavisi(¢ozuma):

(6znel olan)belirtilere->(objektif olan)gostergelere-> taniya(teshise) gore oluyor.
**Tanisiz, genel tedaviyi, kendimiz de yapabiliriz.

MANEVI/maddi sifanin, zemzem suyunun yaninda, 6teki genel yollari da var. Kuran,

manevi sifa oluyor. Maddi sifa icin de dogru yolu gosteren ayetler var:
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7.sure/157 .ayet, 94/1-8;26/80;2/285-286;2/255;112/1-4,68/8,... .

kuranmeali.com

*Giris etkenlerinin tumunu tek tek dogrultalim(dazeltelim).

Maddi sifanin bir yolu da pazardan gecer. Kimyasallardan degil. Ama, bazi ilag
turlerinin bagimlisi durumuna girmislerin, dogru ilaglari diz-geli(dazenk) alima, yine
devam edigleri gerekiyor.(Dogru dl¢clide). Bundan sonra, 6teki ilaglarin bagimhisi
durumuna girmeyelim.

Dogal-ari(temiz) icim suyu da genel sifa olabilir. Markali sular arasinda bodyle olani
onda bir bulunuyor. Birgogunu dis dusmanlar ele gegirdi. Tumunu ele gecgirise
calisiyorlar. Vicudumuzun Ugte ikisi tuzlu su.

Dogal-ar kristal-hakiki kaya tuzu da genel sifa olabilir. Fabrikasyon tuzlarin
birgogunu 6nermem. Markasiz, ama ambalajli olanlar da var.

Kan damarlarindaki daraliglarin, dogal yollarla acilisi(ari/temiz havaya, glnese
cikarak, yuruyus yaparak, dogal-ari su igerek, dogal-ari bitkisel beslenerek,...) genel

sifa olabilir Allah'in izniyle. Kan giden yere can gidiyor.

KALP RITIM(DiziM) BOZUKLUGUNA KARSI ONERILER

Su ana kadar ilag bagimlisi olmamis olanin, bundan sonra da olmayisini éneririm.
Surekli alinan ilaclarin yoklugunda sikinti olabilir. Oyle olmasin. Omir boyu ilag
bagimlisi yapisa calisiyorlar. *Bazi ilag tarlerinin bagimhsi durumuna girmisler,
ilacint  birakirlarsa sikintiya girebiliyor, dogru ilaglari yine duzenli alima

basladiklarinda dogrulabiliyor.
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Ayrica bir daha bakteri/viris asisi olmayin. m-RNA asilari, kanda pihtilasma yapiyor.

Korona gribinin denenmis ¢ozumunu ¢ok yukarida yazdim.

Kimya akademisyenimiz soyledi; ritim bozukluguna melisa(ogul otu) cayi iyi
geliyormus. Internette de bu bilgiyi dogruladim. Bitki caylari, 1-2 hafta kullanilabilir.
Sonra 1-2 ay ara vermek gerek. Ama tum rahatsizliklarin temel ¢6zimu, dogal-temiz
bitkisel cercevede beslenmek oluyor. Demek, “hayvan’sal ve fabrikasyon sozde
besinlerden ay-rilmak.

Piyasadaki bircok urun al-datici. Dogrusunu, dogalini(fazla iglem gormemisini),
iyisini, arisini(temizini) arayip bulalim.

1-2 hafta bir bitki cayini veya kdk kaynatmasini kullanabiliyorum. Sonra bunu
birakip  6teki bitkiyi kullaniyorum. Ornegin 1sirgan otu tohumunda demleme ve
kaynatma gerekmiyor. O tohum yenebiliyor.

Deneme tahtasi olmayalim. Kendi kendimizin doktoru ve psikologu olalim.
Kimya akademisyenimiz yazmis: Mevsiminde (donem donem) gunde 200-250 gr
taze sari Uzum yemek; kalbinde ritim bozuklugu/extrasistol rahatsizligi olanlar igin

bir mucizeymis.Asiri doza gitmeyin yazmis.

Anjiografi(damar grafigi) ve kalp ameliyati dimen. Dogrusu kalp sikistiginda veya
bazi beyin damarlarina kan gitmiyor gibi oldugunda, 1-2 sefer, Aspirin 500 mg
tableti, 1 bardak suyla yutmak. Mideye dokunmuyorsa yani. Aspirin, bir kan
sulandirici. Bu sirri, TV'de tip hocasi acikladi. Gegici kullanim olarak soyledim.

Devamli kullanilirsa hastalik yapiyormus.
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Cebimde devamli 2 tane Aspirin 500 mg tablet tasiyorum. Ambalaj'dan parca
kesiyorum. Ambalajin agilmamasina, hava almayisina 6zen gosteriyorum. Odamda

masamda Aspirin hazir bekliyor. Hem kendim, hem de yakinlarim igin.

Kalp saglimiz icin ve genel saglimiz i¢in bas anahtarlar:
1)Yirek glgli(moralli) olalim: Salat(dua) yapabiliriz. Umitli olalim, karamsar
olmayalim. Bardagin hem dolu tarafini, hem bos tarafini gérelim. Allah'a sukredelim.
2)Kendi kendimizin doktoru ve psikologu olugu o6grenelim: Kuran'in "ash" ve farkl,
dogru tercimeleri, dogru yolu gosteriyor;

kuranmeali.com

3)Dogal-ari(temiz) bitkisel cercevede beslenelim. Demek, “hayvan®sal ve
fabrikasyon s6zde besinlerden ay-rilalim.

4)Hareket edelim(Ac¢ik havada, parklarda gunde 2-3 kere yuruyus yapalim).

ONCEKI BIR BILGILENDIRISIMI DOGRULTAYIM

https://kavramsalmakaleler.net.tr sitemdeki "Kendi kendimizi hangi yolla tedavi

edebiliriz?" baslkl yazima bir dogrultus yapmam gerekiyor: O yazinin eski
surumunde, saglik icin ve yuksek tansiyona karsi bir marka kaya tuzunu onermistim.
ise yaradigini kendim kontrollli deneylerle denemistim. Daha sonra(asagi yukari
2020 yillarinda),0 markanin dretici firma ismi degisti. Anlasilan firma sahibi degisti.
Turkiye'de manevi ve maddi kurumlarin ¢cogunu dis dusmanlar ortllu olarak ele

gecirdi. Tamamini ele gecirise caligiyorlar. Uyanalim, onlem alalim. O marka tuz,
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yaramayisa basladi, kan basincini yukseltise basladi(Benim kisisel kontrolli deney
ve deneyimlerime gore). Siz de kan basinci olgu aletiyle, kontrolliU deneyle bunu
tespit edebilirsiniz. Ayrica kan basincinin yukseldigi, kalbin atim hizindaki artistan
belli oluyor. Cok yukseldigi ise beyindeki atardamarlarin atisinin duyulusundan
anlasiliyor.

Sonu¢ ve ¢OzUm olarak: emekli bir saglik memuru, fabrikasyon olmayan,
beyazlatiimamis, acik gri ile beyaz arasi renkte bir kaya tuzu onerdi. (Kristal hakiki
kaya tuzu, markasiz, ama ambalajli). Ogitilmemis olani daha yar-arli dedi. El
degirmeninde o6gutulebilir dedi. Ayrica, az iri taneli olan dogal bigimi, yemegin igine
atinca eriyor. Bu tuzu denedim. Kansizlik rahatsizligimin dogrulusuna bu da katki
sagladi ve yuksek tansiyon baslangici dogruldu, elhamdulillah. Piyasadaki katkisiz,
fabrikasyon olmayan, dogal-temiz kristal kaya tuzlari denebilir. Hakikisi, her
rahatsizliga yar-ar gosterisinden belli oluyor. Kan basincini yukseltmeyisinden belli
oluyor. Dokunmayisindan belli oluyor. Ayrica, yemeklere de katilabilir. Asil hedefim,
urdn tanitimi yapmak degil, hayrina bilgi paylasmaktir. Zaten, Grin markasi dedgil,
kaya tuzu tarif ediyorum. Tek bir insani kaynaga, urine bagimh kalmayalim. Yalniz,
piyasadaki her tarli GrGndn, insanin, bilginin birgogu, manevi/maddi aldatisa
cahigiyor. Birgogu, hakiki bilgi, Gran degil yani.

***Neyle ilgilenip ilgilenmeyecegimizi ay-irt edici, gereken yerde sorgulayici olalim.
Yani bil-in¢li(yon-elimli) olahim. Dogru yolu, Kuran'in "asli" ve dogru tercumeleri

gOsteriyor: kuranmeali.com
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YORGUNKEN UYKUMUZ GELEBILECEGINDE YENEBILECEKLER

Konu hayati. Yorgunken, yalnizca dogal-temiz bitkisel beslendigimizde; yani
hayvansal, fabrikasyon sb6zde besinler yemedigimizde, ekmek yemedigimizde,
sindirim sistemi fazla hararet yapmiyor. Ayrica, boyle yapinca fazla uyku bastirmiyor.
Ekmek vyerine, bulgur/piring pilavi, patates, misir patlatmasi/kaynatmasi,... v.b.
karbonhidrati bol, dogal-temiz bitkiler yenebilir. Ozellikle aksam yemeginin 6lgill
yenisi, agir yenmeyisi oneriliyor. Dogal-temiz-kaliteli-milli; bakliyat, misir kurusu,
bulgur,piring markasi, zincir marketler arasinda aranirsa bulunuyor. Deneye deneye.
Ve yerli-milli zincir marketimizde.
Yani, yukaridaki gibi beslenis, sindirim sistemini fazla zorlamiyor.Kolaylik oluyor.
Yalniz yorgunken degil, surekli boyle beslenigimiz sart. Asiri gobegi eritmenin tek
yolu bu. Sagdlik¢ilar bilmiyor veya sdylemiyor bunu. Pazarda &glene kadar, % 1
oraninda bulunabilen, dogal-temiz sebze meyveyi, gozimuzle ay-irt edis yolunu

https://kavramsalmakaleler.net.tr/Kutuphane/Kendi_kendimizi_hangi_yolla_tedavi_e

debiliriz.pdf makalemde acgiklamigstim. O yolu, ziraat muhendislerine bile

gostermiyorlar. Uygulayis gerek.

GUNES GOZLUGU YERINE SPOR SAPKA KULLANALIM

Glnes gozligine, gbézin dogal calisma bigimini bozdurmayalim. Cok zararli.
Pahali ve marka olmasi, para yatiriimis olmasi énemli degil. Onemli olan saglimiz.
GuUnesten korunmak icgin spor sapka kullanalim. Gunes gozlugu degil. Birgogu Cin igi

zaten.
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TER KOKUSUNA KARSI

***Ter kokusu, "hayvan"sal ve fabrikasyon sozde besinlerden oluyor. Dogal-temiz
bitkisel cercevede beslenelim. Pazarda %1 oraninda var. Gozumuzle ay-irt edigi
ogrenelim. Ayrica terin kokmayisi icin; sogan, sarimsak, tursu, kokoreg, iskembe,
yumurta,sit,ces-et,... v.b. kétii ve pis seyleri yemeyelim. lyi ve temiz seyler yiyip
icelim. BOyle yapan insanlara daha seyrek banyo ve ayak yikama yetiyor. Ozellikle

yasli ve engelliler i¢in sOyluyorum yani.

D HORMONUNDAN(VTAMININDEN) YARARLANABILMEMIZ ICIN GUNES

GORMEMIZ GEREK

Besinlerden zaten aldigimiz D hormonundan(vitamininden) yararlanabilmemiz igin
gunes gormemiz gerekiyor. Vitamin haplari iyi etmez. Bircok rahatsizligin nedenleri
arasinda, gunes Is1g1 gorus eksikligi var.

Yazin mumkun oldugunca kisa kollu giymemiz gerekiyor. Gunes 1s1Q1 giren,
pencereli mekanlarda bulunmamiz gerekiyor. Calisma ortamimizin da dyle olusu
gerek. Mekanlarin penceresiz ve havasiz yapilisi, dig dugmanlarin al-datisidir. Al-
danmayalim.

Calisanlarin, guzun,kisin,baharda ogle tatilinde 15-30 dakikaligina da olsa, acgik
havaya yuruyuse ¢ikigi dneriyorum. Sapkasiz.

Hafta sonu evde ¢ok kapali kalmayalim. A¢ik havaya ¢ikalim.
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Yalnizca Temmuz, AJgustosta 0gle vakti, gunese uzun sure ¢ikmaktan kaginalim.
Ozon tabakasi delik oldugu i¢in. Gunes o zamanlar dik geldigi i¢cin. Gozde katarakt
ve Oteki beden yitimlerini yapmayisi igin yani.

Rahatsizligimizin nedenlerini ortadan kaldirigsa ¢aligsinlar. Musteri kaybetmemek
igin gizlemesinler. Yapay yollarla belirtileri baskilayisa ¢alismasinlar. Al-danmayalim.
Nedenleri, kendimiz ara-stirip, ortadan kaldiralim. **Giris etkenlerinin timunu tek tek
dogrultahim. **Dogal-temiz bitkisel gercevede beslenelim. **Sifanin yolu pazardan
gecer, kimyasallardan degil. ilac bagimlisi olanlarin dogru ilaclari dizenli alislari
gerek.

https://kavramsalmakaleler.net.tr sitemdeki gibi hakiki dogal tedavi uygulayalim. Al-

datici dogal tedavi olmayan.

PIRINCIN, BULGURUN, BAKLIYATIN TASLARINI AYIKLAYALIM.

Mercimekte cok tas cikiyor. Genis tepsiye yayalim, dyle tasini ayiklayalim. Digimizi
kirmayalim.

Bunlari, sonra 2 kez tam yikayalim. llacini atmak igin.

Fasulyenin ilk kaynamaya basladidi suyunu dokelim, kullanmayalim. Gaz yapan
zehirini atmak igin.

Fasulye, nohut, barbunya gibi bakliyatlari; tehlikeli diadukli tencerede degil,

duduksuz paslanmaz celik tencerede pisirelim. Pisirme suresi biraz uzar, ama daha

emniyetli olur.
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Bu saydiklarimin tadina, kokusuna, goérUntlsune(iri olmayisina), bedenimize iyi
gelisine, enerji verigine bakarak nispeten iyisini ay-irt etmek olanakl olabiliyor. Yerli

ve milli marketten, oyle markayi arayip bulalim.

ROMATIZMANIN 1 NOLU COzUMU
Romatizmanin 1 nolu ¢6zimu, "hayvan"sal ve fabrikasyon sdzde besinlerden
ayrilmak. Dogal-temiz bitkisel gercevede beslenis. Romatizmal hastaliklarin, 300

kUsur ¢esidi var. Huzursuz bacak sendromu da romatizma oluyor.

BAZI CINLILER YEMEKLERINi YAGSIZ YAPIYOR
Yagsiz yemek daha saglikli. Kaynatma,haglama bigimi yemek yapilabilir. Almamiz

gereken yag besin 6gesi zaten sebze,meyve,bakliyat,tahil icinde var.

TOPUK DIKENINE KARSI DENENMIS DOGAL COZUM ONERISI

Silikon topukluk cok ise yariyor. Ayrica 4 mevsim, yumusak tabanli spor ayakkabi
giymeniz gerekiyor. Kiglik spor ayakkabilar da oluyor. lyisini bulmak icin aramak
gerekiyor. Ses dalgalariyla topuk dikenini kirma tedavisi, dimenmis, rahatsizlik
sonra tekrarliyormus. Topuk dikeni rahatsizligi, topuk kismi c¢ukur terlik ve
ayakkabilardan oluyor. Topugun oyle zorlanisindan oluyor. Piyasadaki ayakkabi ve
terliklerin bircogu boyle kasten hileli. Topugumuzun bastigi yer duze yakin olmal..

Ayakkabi ve terlik alirken 6nce buna bakalim, ay-irt edelim. Dogru beslenim igin:
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DEMIR EKSIKLIGINE KARSI DOGAL COZUM ONERILERI
Bugune kadar ilag bagimlisi olmamis olanin, bundan sonra da olmayisini oneririm.
“‘Bagimlisi degilseniz” ilaglari birakmanin basit bir yolu oluyor. 2 gunde bire, sonra 3
gunde bire dugsmek, sonra birakmak bigiminde. Bagimliysaniz, dogru ilaglari duzenli
kullanin.

Cayi, kahveyi birakin, bunlar bagimhlik yapmaz, 3 gunde yokluguna alisirsiniz.
Cay, kahve, demir emilimini engelliyor.

Pazardaki kuruyemisgilerden iri olmayan, parlak olmayan kuru siyah tzum arayin.

Fabrikasyon olmayan kristal hakiki kaya tuzu arayin. Tansiyonu yukseltmiyorsa
kaya tuzudur. Kaya tuzunun igcinde 84 mineral var, demir de var.

Yerli ve milli zincir marketimizden bakliyatlardan alin, pisirip yiyin. Ama her

urinune referans degilim, ay-irt edelim. Bazi bakliyatlarin tasini tam ayiklamak

gerek.
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