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DIN PARTEA EDITORULUI

Multe s-au scris in ultima vreme despre ciile de ajungere la o viatid
lungi si sindtoasd. Sunt prezentate numeroase diete miraculoase, sunt li-
udate diverse formule pentru extraordinarele lor calititi, sunt ridicate in
slivi metode de reducere a greutitii si de incetinire a imbdtranirii. Astfel,
oamenii sunt ficuti si creadd cd sindtatea poate fi mentinuti luand niste
pilule miraculoase. In realitate, revenirea la starea de sinitate optimd ne-
cesitd ani de efort, exact in aceeasi manierd in care bolile de care suferim
sunt provocate de multi ani de neglijentd. Sinitatea deplind nu depinde
de medicamente si de formule-minune care si duci la sciderea greutitii
corporale sau la incetinirea imbdtranirii, ci de un stil de viatd care si fie
in armonie cu natura. Aceasta e filozofia cu care este impregnat intreg
continutul acestei ¢arti. Autorul, Mikhail Tombak, a creat un sistem ho-
listic de mentinere aunei sindtiti optime.

Cartea de fata nu contine diete miraculoase; in cuprinsul ei veti gasi
principii simple de pastrare si protejare a sinatatii. Nu veti gasi necesi-
tatea socotirii stricte a caloriilor, dar veti intalni principii nutritionale
simple, evidente si naturale.

Autorul subliniazi legatura striansa dintre sanitate si felul cum
mancam, cum respirim si avem grija de toate necesititile noastre fizi-
ce si fiziologice. Chestiunea nu este restrinsi doar la nutritie, asa cum
se intampla cu multe programe referitoare la alimentatie.

Pe parcursul pregitirii pentru tipar a acestei cirti, am fost plicut
surprinsi de personalitatea umild a autorului. Nu-i place si vorbeasci des-
pre succesul lui sau de felul in care a ajuns la el. Dupi spusele lui, meritul
pentru descoperirile lui in privinta sistemului de mentinere a sinatitii isi
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giseste cea mai bund expresie in mirturiile oamenilor care le-au aplicat in
propria viatid. Aceastd calitate reiese din urmitorul fragment dintr-un in-
terviu acordat echipei editoriale inaintea publicirii.

Cand oamenii imi cer sa le relatez povesti de succes, am un singur raspuns —
ar fi foarte simplu sd ma laud, dar adeviratul criteriu este felul in care mun-
ca mea este apreciatd de ceilalti. Ei ne impdrtdsesc marturii bazate pe propria
experientd si pe modificarile survenite in starea sandtitii lor.

Daci sistemul pe care-I descriu nu ar fi eficace, oamenii nu mi-ar mai cum-
pdra cartile. §i iatd cd in ultimii cinci ani ele s-au aflat in fruntea celor mai
bine vindute carti.

Tot mai multi dintre cititori imi ingeleg filozofia in ceea ce priveste
mentinerea sandtdtii. Ei au ajuns sd creadd in metodele mele si s-au ldsat
convingi atunci cand au observat ca aceste metode simple sunt foarte eficiente in
schimbarea starii de sandtate a propriilor lor organisme. Ei relateazd povestile
de succes rudelor 5i prietenilor, facand sd creascd cercul oamenilor care prefeni
metodele naturale de vindecare.

Concluzia cea mai interesantd care rezultd din citirea cirtii de fatd este
exprimati intr-o idee cunoscuti: sinitatea se afld in mainile noastre. Mai
mult, terapiile sunt non-invazive si pot fi ficute acasi, firi ajutor, folosind
ingrediente naturale si disponibile pe scard largi, fird arsenalul obisnuit
de substante farmaceutice.

Cartea mai contine si citeva metode neobisnuite, aproape socante,
dar extrem de eficiente de detoxifiere a organismului. Ele se bazeazi pe
traditiile vechi de milenii ale medicinei naturiste orientale si occidentale,
dar sunt ignorate de medicina moderna ,clasica‘

Vi invitim si vd bucurati de aceastd carte.



CATRE CITITORII MEI:

Autorul isi dd seama ci nu vor lipsi controversele legate de continutul
acestei cirti referitoare practic la toate aspectele organismului uman. Este
de la sine inteles cd expertii vor sesiza neajunsuri ale argumentirii sau in-
suficienta acuratete a detaliilor. Dar eu am scris cartea avand in minte un
public cat mai larg.

As dori sd supun atentiei dumneavoastrd faptul ci stim foarte putine
despre organismul nostru si despre relatia strinsi dintre acesta si mediul
natural inconjuritor. Viata noastri viitoare depinde adesea de metoda de
tratament pe care am ales-o in cazul unei crize de sinitate. In cazurile in
care medicina clasicd (alopatd) nu poate fi de niciun folos, trebuie si ne
amintim cd existd terapii naturale care se pot dovedi foarte eficiente.

Am convingerea profundi ca in multe situatii ar trebui sa fim pro-
priul nostru sfituitor si doctor. Trebuie sa capatam cat mai multe
cunostinte despre felul in care functioneazi organismul omenesc pen-
tru a fi capabili sa eliminiam cauzele bolilor si suferintelor.

In cazul in care, ca o consecinta a sfaturilor mele, unii oameni vor
incepe sa se simta mai bine, altii s-ar putea vindeca, iar altii ar putea
realiza necesitatea ingrijirii si mentinerii sinatatii, obiectivul acestei
cartiva fi fost indeplinit.

In practica mea am incercat multe metode si remedii si le-am selectionat
pe acelea care s-au dovedit cu adevirat valoroase si eficace. Ele vi sunt pre-
zentate in paginile care urmeazi, ca si le puteti explora. Vi rog si le folositi
cu intelepciune.

Vi urez o sidnitate optimd,
Mikhail Tombak



NEGLIJAREA
COLOANEI VERTEBRALE

Stai in fata oglinzii si uitd-te bine la tine. Cum arati coloana ta verte-
brala? Ti se cocoseazi spatele? Abdomenul iti iese in fatd? Suferi de du-
reri de spate?

Din nefericire, multi oameni prezintd aceste simptome din cauza slibi-
rii muschilor spatelui. Acestia puteau si ne sustini spatele fird mari efor-
turi. Muschii insd slibesc pe misurd ce inaintim in virstd, in special din
cauza lipsei activititii fizice, a dietei incorecte, a obezititii, a dormitului
pe saltele moi etc.

O COLOANA VERTEBRALA BOLNAVA iNSEAMNA
UN ORGANISM BOLNAV

Am avut odati o pacientd in varstd de 35 de ani care suferea de dureri
persistente de cap. De asemenea, avea senzatia de greutate in zona inimii
si orice fel de efort fizic o obosea. Cand am examinat-o, am observat ver-
tebre cervicale dislocate.

O alti pacientd suferea de insomnie si dureri de stomac. Cauza aces-
tor simptome era tot o usoara dislocare a vertebrelor cervicale si toracice.
In ambele cazuri, rearanjarea vertebrelor a condus la disparitia simptome-
lor. As dori si adaug cd ambele femei facuserd inainte radiografii, care nu
aritau nicio schimbare a coloanei vertebrale.

De ce amintesc aceste exemple? Uneori, chiar si cele mai bune me-
tode de examinare sunt incapabile si detecteze dislociri foarte mici ale
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vertebrelor, care cauzeazd simptome care aparent nu au nicio legiturd cu
coloana vertebrali.

Coloana vertebrala este stilpul de rezistenta al intregului nostru
organism. Diferite misciri pot cauza dislociri minuscule ale vertebrelor;
muschii din jurul vertebrei dislocate devin rigizi si o impiedicd si se aseze
inapoi in pozitia corectd. Astfel se produce o inflamare progresivi a ner-
vilor si muschilor, cauzand durere si limitarea miscirilor.

O vertebri dislocatd pune presiune asupra nervilor si vaselor sanguine
care sunt conectate cu anumiti mu§chi si organe.

Daci un nerv ramdne sub presiune pentru o perioadd indelungati
de timp, organul ce depinde de acel nerv dezvoltd patologii greu de

vindecat.

Vezi tabelul 1 pentru exemple:

Tabelul 1
fij;j:;ij::ﬂm Problemele cauzate
Cervicale Alergii, pierderea auzului, probleme de vedere, eczeme,
probleme cu gitul, deregliri ale glandei tiroide
Astm, durere in bratele inferioare, dureri de spate,
Toraci deregliri ale vezicii biliare, probleme cu ficatul, ulcer
oracice stomacal si duodenal, boli de rinichi, probleme de piele
(acnee, urticarie, eczeme, furuncule)
Hemoroizi, deregliri ale vezicii urinare, ciclu
menstrual neregulat, dureri menstruale, impotenti,
Lombare dureri de genunchi, lumbago, dureri lombare, circulatie
proastd a sangelui in picioare, umflarea gleznelor,
picioare reci, slibiciunea picioarelor, spasme musculare
in picioare

Aceasta este insi o listd incompletd a problemelor pe care le poate ca-
uza neglijarea coloanei vertebrale.

Potrivit statisticilor, unul din zece copii in lume poartd ochelari, su-
ferd de alergii, dureri frecvente de cap, dureri abdominale, riceli cronice,
deficit de atentie etc. Cauza acestor probleme, precum si a multor altora in
rindurile generatiei tinere, este o coloand vertebrald bolnavi. O neglijim
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inci din copildrie fird a ne da seama de faptul cd va produce probleme de
sdndtate atunci cind vom deveni adulti.

De aceea, pentru a reveni la o stare de sinitate, ar trebui, in primul
rand, si fim foarte atenti cu sira spindrii.

Puteti gisi unele sfaturi despre cum si faceti acest lucru in partea a
doua, intitulati ,Coloana vertebrald sinitoasi®.



EXERCITIUL FIZIC

VIATA ESTE MISCARE

Nimic nu provoacd mai mult rau corpului nostru decdt inactivitatea
fizicd pe o perioada indelungata.
Aristotel, filozof grec din Antichitate

Efortul fizic este vital pentru functionarea adecvati a inimii, mus-
chilor si sistemului circulator, pentru indepirtarea eficientd a resturi-
lor si toxinelor si pentru cresterea eficientei intregului nostru organism.
Activitatea ne ajutd si asimilim mai bine energia pe care o primim din
mediul natural, este beneficd pentru toti — tineri si bitrani. Este in spe-
cial importantd pentru oamenii bolnavi. Un organism bolnav are ne-
voie de mult mai multa activitate fizica decat unul sinitos. Cei care
suferd de boli de inima si probleme de circulatie sau reactioneazi prost
la schimbirile de presiune atmosfericd, furtuni magnetice, radiatii so-
lare etc. ar trebui sd facd exercitii regulate pentru a-si intiri organismul
in fata acestor factori.

Trebuie si intelegem un adevir simplu: un stil de viatd activ nu nu-
mai cd ne protejeazd de boli, dar ne ajutd si si eliminim unele mala-
dii de care deja suferim. Ce ne opreste sd proceddm astfel? Este vorba
tot de lene.

Daci obisnuiesti si gindesti ,Am atitea lucruri de ficut, nu am timp
s fac exercitii®, este timpul si te rizgindesti. Convinge-te ci exercitiul fi-
zic este la fel de important ca hrana pentru muschi, organe interne si cre-
ier. Inactivitatea fizicd ne face slabi, bolnavi si ne imbitraneste prematur.
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Dintre marea varietate de exercitii fizice, as dori sd ne concentrim
atentia asupra mersului, alergatului si mersului in picioarele goale.

Mersul pe jos

Mersul pe jos este pe buni dreptate numit regele exercitiilor fizice.
Niciun alt exercitiu nu aduce atita armonie in functionarea muschilor.
Nu cere niciun fel de echipament special; poate fi ficut oricdnd si pe
orice fel de vreme. O plimbare zilnicd, chiar de unu sau trei kilometri,
stimuleazd intr-un mod minunat muschii inimii si sistemul circulator.
Cel mai bine este sd ne plimbdm prin parc sau in pidure; dacd acest lu-
cru nu este posibil, ne putem plimba chiar si de-a lungul unui hol sau
balcon. In timpul unei plimbiri, trebuie si fim relaxati si si ne gan-
dim la faptul cd, cu fiecare pas, singele ce circuld prin vasele de singe
ne curitd si ne hrineste organismul. Putem chiar crea unele stereoti-
puri mentale pozitive repetind la fiecare pas ,Sunt sidnitos si puternic,
sunt tindr si frumos, sunt plin de energie®. Cand ne plimbim pentru a
ne vindeca, este important si nu obosim. Ar trebui s ne simtim usori
si improspitati. Intensitatea exercitiului poate fi mirita incet si gradu-
al. De exemplu:

Lunile 1 - 3: mers incet, 20-30 de minute, de doui ori pe zi.
Lunile 4 - 6: mers rapid, 1-3 kilometri, in fiecare zi.
Lunile 7 — 12:4-10 kilometri in fiecare zi.

Alergareavindecatoare

Spartanii obisnuiau sd spund: ,Daci vrei si fii puternic — aleargd; daci
vrei sd fii sindtos — aleargd; daci vrei si fii intelept — aleargd®.

Alergarea intdreste peretii vaselor de singe, scade tensiunea si nivelul
de colesterol, dezvolti sistemul gastrointestinal si intireste coloana ver-
tebrald, articulatiile si muschii. Alergarea este una dintre cele mai bune
modalititi pentru a ne intiri imunitatea la infectii si a ne pistra vigoarea
si sindtatea. Beneficiile alergirii sunt cunoscute de multi ani.

Au existat cazuri de probleme cardiace din cauza exercitiilor intensive
de alergare. Cu toate acestea, problemele pot apirea numai daci nu luim
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in calcul capacitatea specificd a organismului nostru si incilcim regula de

crestere gradualia a intensititii, importanta in cazul oricarui exercitiu fi-

zic. Obiectivul unora nu este de a-si imbunititi starea de sdnitate, ci sli-

bitul rapid. Organismul lor neexersat si poluat nu poate suporta exercitiile

intensive de alergare. Trebuie sa capatam obiceiul moderatiei in tot ceea

ce facem — mancarea, bautura, exercitiile fizice etc.

Ce reguli trebuie sd respectim pentru ca alergarea sd ne facd si ne

simtim reimprospatati, tineri si sindtosi?

1.

®

Foloseste numai inciltdminte cu misura potriviti si cu talpa de formi
corectd.

Aleargi pe pimint si pe iarbd — absorb socurile si intdresc muschii si
articulatiile. Alergarea pe asfalt poate provoca rinirea siinflamarea
articulatiilor.

Daci nu ai mai ficut efort fizic de multd vreme, alterneazi alergarea
cu mersul normal. Aleargi cite 30 de metri, apoi mergi o perioadi
(nu-ti forta corpul).

Nu te forta prea mult; relaxeazi-ti muschii si fi pasi mici. Nu conteazi
distanta, ci felul in care sunt exersati muschii. Socurile usoare asupra
cilcaielor imping fluxul de singe din vene in sus. Functioneazi ca un
masaj, intdreste peretii vaselor de sange si previne depunerea colestero-
lului si a sdrurilor in vasele de singe si pe articulatii.

Imbraci-te bine, pentru a provoca transpiratia — ajutd la curitarea
organismului.

Dupi exercitiu, intinde-te, pentru o perioadi egald cu jumitate din
timpul petrecut alergind, cu picioarele mai sus de nivelul inimii. In
pozitia de sezut, 70% din singe se afld sub nivelul inimii si nu este
usor pentru aceasta si-1 pompeze in sus. Atunci cind alergi, singe-
le trebuie pompat si mai rapid. De aceea trebuie si-ti lasi inima si se
odihneascd dupd un asemenea efort.

Seara, aleargi la doud-trei ore dupd masi.

Alergarea ar trebui si fie un moment de bucurie, nu o povari.

Este mai bine si faci exercitii singur. Sindtatea si starea fizicd a fie-
ciruia este diferitd si permit viteze si intensititi diferite de alergare.
Tncepétorii care aleargi cu un grup experimentat si incearcd si mentini
acelasi ritm isi pot pune in pericol sinitatea.

10. Aleargi in fiecare zi pentru a maximiza efectele benefice ale alergirii.
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IGIENA EXTERNA

CURATAREA DINTILOR

Fird indoiald, stim mai multe despre curitarea externi a corpului de-
cat despre cea internd, insd aceasta nu are intotdeauna efectele asteptate.
Spilarea regulatd a dintilor, uneori de doud-trei ori pe zi, este un obicei
bine stabilit pentru foarte multe persoane. Ne spalim bine pe dinti si fo-
losim pastd de dinti de cea mai buni calitate, insd multi dintre noi nu stiu
cum si combati degradarea dintilor si a gingiilor. Ce rost are?

In primul rand, periutele de dinti ne rinesc dintii pe masuri ce ii spa-
14. Periutele rigide ne rinesc gingiile. Particule de mancare intrd in rinile
lasate si incep si putrezeascd, cauzand infectii. In al doilea rind, periutele
nu imbunititesc circulatia singelui in gingii pentru ci nu le maseazi. In
al treilea rand, periutele sunt infectate cu bacterii. Din aceste cauze, chiar
si spilarea regulatd i riguroasi a dintilor nu ne fereste de carii (cauzate de
procesele chimice la suprafata dintilor) sau de parodontozi (infectie bacte-
riand sub gingii, care afecteazi tesutul si structura osoasi ce sustine dan-
tura). Acestea cauzeazi nu numai dureri, ci si alte boli precum inflamarea
articulatiilor, tensiune arteriald crescutd, afectiuni ale rinichilor, inimii
sau stomacului, functionarea defectuoasi a ochilor, nasului sau urechilor.
Cum putem evita toate acestea? Putem urma exemplul yoghinilor, care
au initiat tehnicile de curdtare a corpului. Ei consideri folosirea regulatd
a periutelor o igiend defectuoasi. In loc de acestea, ei folosesc periute de
unici folosinta sub forma unor tulpini sau mladite. Parul, limaiul, coa-
cizul, zmeurii, pinii sau molizii sunt alegeri bune. Luati o mladita de 15
cm de pin sau molid si mestecati-o la un capit pani seamini cu o periuti.
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Obtinem deja un efect de dezinfectare datorita citorva compusi care se re-
gisesc in acesti copaci. Apoi putem folosi capitul ros pe post de periuti ca
sd curdtdm dintii si s masdm gingiile.

As dori si adaug cateva cuvinte despre pastele de dinti. Unul dintre
cei mai cunoscuti producitori de pastd de dinti a fost recent dat in jude-
catd pentru continutul ridicat de fluor din produsele sale, avind ca rezul-
tat moartea unor copii care au inghitit pasta de dinti in timp ce se spilau.
Pentru a evita astfel de tragedii, parintii ar trebui si supravegheze atent
copiii si sd ii impiedice sd inghitd pasta. Maestrii yoghini nu folosesc pasta
de dinti deloc. Ei folosesc un amestec de siruri sub formi de pudrd ames-
tecat cu ulei.

Pentru cele mai bune rezultate trebuie si ne spdlam dintii timp de 3-5
minute (in medie, persoanele se spald 30-40 de secunde). Japonezii isi pas-
treazd dintii sdnatosi si curati fird si foloseased periutele de dinti. Ei pun
pasta de dinti pe degetul ardtitor si isi curdtd dintii. Aceasta este o meto-
dd bunid de a curita si intdri dantura si de a masa gingiile.

Metoda mea preferatd este o combinatie a metodelor mentionate mai
sus.

Prepararea pastei de dinti: preparati un amestec de o linguritd de suc
de limaie, o linguritd de ulei vegetal, doud lingurite de pasti de dinti, 2
linguritd bicarbonat de calciu, % linguriti sare, % linguritd de ghimbir pu-
drid. Amestecati bine si pistrati intr-un recipient inchis la culoare. Bagati
degetul arititor in acest amestec si curdtati-va dintii si masati-vi gingiile
timp de unu-doud minute pe fiecare parte. Apoi, periati-vi dintii timp de
un minut. Curitati-va gura folosind multa apa.

Apoti beti o ceascid de ceai verde. Acesta previne formarea cariilor si
distruge microorganismele ce afecteazid smaltul dentar.

CURATAREA LIMBII

Limba noastri este acoperitd in multe cazuri de un strat alb sau gal-
ben, care indicd tulburidri intestinale sau prezenta reziduurilor nesinitoase
in organismul nostru. Ar trebui, bineinteles, si rezolvim aceste proble-
me. Limba trebuie curitati la fel de des precum dintii; nu vrem ca limba
noastri si devini loc de dezvoltare a bacteriilor. Metoda este foarte simpli:
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