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A 25. biofiizetrol

,,A négy elem, a fold, a viz, a levegd
és a tiiz minden élet alapja.”
Romolo Mantovani

A viz az élet hordozdja, nélkiillozhetetlen
eleme. Tisztité és szomjolté hatasar6l min-
denki tud, de a gyégyvizek, a kiillénboz6
hémérsékletii fiird6k, borogatasok hatasa-
val mar kevesebben vannak tisztaban.

A szerz6 az ivokurakkal kezdi ezt a biofiize-
tet, majd két hires vizdoktor munkassagan
keresztiil ismerteti meg az olvasét az iz-
zasztas és hideg zuhany, a borogatasok, go-
zolések jotékony hatdsaval.

Az tszds, a szaunazas, a termalfiirdok
mind-mind egészségiinket védik. Sok be-
tegséget elkeriilhetiink, ha €éliink a gyogy-
vizek adta lehet6ségekkel.
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Az élet védszellemei

~A négy elem, a fold, a viz, a leveg8 és a tiiz minden élet alapja. Ahogy
a novénynek, hogy megsziilessék, novekedjék, szépségben és kecsesség-
ben kivirdgozzék, mindezekre az elemekre sziiksége van, éppugy a leg-
tokéletesebb novény, a legszebb, legkényesebb, legértékesebb virdg, az
ember is normdlis fejlédéséhez és tokéletesen egészséges életéhez az élet
alapjat képezd elemeket igényel: radioaktiv foldet, tisztitd vizet, éltetd
levegdt, napot és fényt. Mindezt emberhez méltd, egészséges, természe-
tes tdpldlkozdssal kiegészitve, Amint valamelyik elemet elhanyagoljuk,
egészségiink veszélybe keriil. Hogy meggydgyuljunk, a természetesség
szerint kell élniink, és a természethez kell folyamodnunk segitségért.
Nemcsak a gydgyuldsunkat segiti el§, hanem dllandd, megingathatatlan,
azelBtt nem ismert egészségre tesziink szert. Minden betegséget, minden
fizikai és pszichikai kiegyensilyozatlansdgot végleg kiirtunk a szervezet-
bél, és a beteg sejteket teljesen 1ij és egészséges sejtekkel cseréljiik fel” -
frja Mantovani.

Hufeland, a ma is érvényes Makrobictika iréja négy isteni adomany-
nak, minden élet védszellemének nevezi a napfényt, a meleget, a leve-
g6t és a vizet. EzekrQl a védszellemekrsl mondott le a természettdl el-
szakadt 20. szdzadi ember, vagy ha igénybe is veszi Oket, visszaél ve-
liik, és egészsége nem javat, hanem kérat latja. Eppen ezért a kovet-
kez8kben az ,.elemek”, a természet vildgaba kivinom visszavezetni az
olvasét, megismertetve vele a négy elem gyogyité és életfenntartd ere-
jét, hatdsat.

Az élet vize

A francia példaul eau-de-vie-nek, élet vizének nevezi a palinkat!
Az élet vize? A kbézmondas is gy tudja: ,,Tobben halnak borban,
hogysem a tengerben.”

Ha helyes valaszt akarunk kapni arra a kérdésre, hogy mi az élet
vize, milyen italok novelik az életerSt, hosszabbitjdk meg az életet,
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tartjdk tdvol a betegséget, akkor el kell gondolkoznunk azon, mit is
iszunk, és az, amit iszunk, élettani igényt elégit-e ki, javunkra valik-e?
Nagyon is fiigg attdl az élet és az egészség, hogy mit iszunk. Pasteur
mondotta: ,,Nous buvons 909 de nos maladies.” (Betegségeink 909;-4t
az ivasnak koszonhetjilk.) A kozmondas szerint is ,,ki mit eszik, iszik
ra”. Szorosan Osszefiigg egymassal az egészségrontd evés és ivas.
A s0s, zsiros pecsenye, borkorcsolya szinte kivanja a boritalt. Ki ki-
van a miizlire bort, sort vagy palinkat inni?

J6 italokrél sz6lvan elészor is a tiszta vizrdl ejtek szot. Aki hamisi-
tatlan, tiszta, jO vizet akar inni, nehéz helyzetben van, annyira szeny-
nyezettek a felszini vizek, és a vizcsapokbol is a sziikségszer( fertdtle-
nités miatt kloros viz folyik. A fold mélye még ardnylag védett, ezért
a beldle fakadd gyodgyforrasok vize tiszta. A fold méhében rejld asva-
nyokat a gyogyforrdsok vize feloldja és atadja nekiink. A gyogyvizek
természetes gyogyszerek, dsvanyi alkotorészek hig, vizes oldatai. A Pa-
radi vizben példaul a kovetkez8 asvanyi anyagok taldlhatok : kalcium,
magnézium, vas, mangan, litium, natrium, kdlium, kovasav, jodid,
bromid, szulfat, foszfit. A ma ismert 92 elembdl 50 fordul el a gyogy-
vizekben. Nemcsak az &svanyvizek f6 hatdéanyagai hatnak, hanem a
vizben csak nyomokban fellelhet anyagok is. Ezek hatasa sokkal je-
lentékenyebb, mint erre csekély mennyiségiikbdl kovetkeztetni lehetne.

Asvanyviz az a viz, amely literenként legaldbb 1 gramm feloldott szi-
lard alkotérészt tartalmaz. (A foldes-meszes asvanyvizben példdul
0,1%-ndl tobb szilard alkotdrész, f6leg kalcium és magnézium van.)
Asvényviznek nevezhetd a természetben taldlhatd, 1000 mg-nal keve-
sebb oldott anyagot tartalmazé viz is, ha ritkdn el6fordulo, biologiai-
lag al®iv elemekbdl bizonyos kimutathatd, meghatdrozott mennyisé-
get tartalmaz (ilyen elemek pl. a jod, a brom, a fluor, az arzén, a kén,
a kobalt, a nikkel, a titdn, az eziist, a stroncium, a litium, a radium,
illetve a radiumemandcié). Az asvanyvizek lehetnek hidegek (20 °C
alatt) vagy melegek (20 °C felett).

A f5ld mélyében 1év3 vizben fizikai és kémiai oldodasfolyamatok
jatszodnak le. A gyodgyvizek kiilonbszd gyogyitd hatdsa attdl fiigg,
hogy milyen dsvanyi anyagok, illetve pozitiv és negativ ionok (katio-
nok és anionok), sok vannak benniik tulstlyban, esetleg milyen oldott
gazokat tartalmaznak, mennyi a természetes h6fokuk, vagy milyen
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héfokra melegitve vessziik igénybe, radioaktivak-e? (Radioaktivnak
nevezziik azt a gyogyvizet, amely literenként legaldbb 3,5 Mache ra-
dioemandciot tartalmaz.)

KiilsSleg fiirdGként, belsbleg ivokiraként egyardnt hatdsosak le-
hetnek a gyégyvizek. Leghatékonyabb a kdrnyezetvaltozissal egybe-
kotott, a gydgyforras helyén alkalmazott fiird6- és ivokura. Az dsva-
nyokban gazdag kemény vizek nemcsak emészt8szervi, 1éguti, hugy-
Gti, vese-, anyagcsere-, mozgasszervi és mds bajok gyogyszerei, hanem
az egészség erlsitdi is. Bizonyos betegségekben az ivokurdk meghata-
rozott ideig tartanak, de egyes forrasvizek — esetleg valtogatva — a
klérozott csapviz helyett dllandé haszndlatra is alkalmasak. Ilyenek:
a budapesti gyogyvizek, a Rudas, a Lukdcs €s a Széchenyi fiirdS gyogy-
vize, a Margit-szigeti 4svanyviz, a Mohai Agnes, a Kékkiiti és a Pa-
radi viz. A régebbi felfogassal ellentétben a kemény viz betegségmeg-
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el6z0, egészségerdsité hatdst. A vilag legegészségesebb, hosszu életii
népe, a Himaldja volgyében €16 hunza nép is nyomelemekben és 4s-
vanyokban gazdag iv6vizének koszOnheti — a vegetdrius taplalkoza-
son kiviil — j6 egészségét.

Budapesten 9 forr6 és 4 langyos foldes-meszes vizii termal gyogy-
forrds van. A Gellért 46,8 °C, 10,2 Mache, a Rudas 42,2 °C, 25 Mache,
a Lukécs 27—62 °C (némelyik forrds kénes), a margitszigeti 42,5 °C,

1. tablazat. A gyogyvizek sszetétele és ezzel Osszefiiggd hatdsaik

1

§

©se

Sor- A viz neve Kation : Anion - A forras neve,
szAm ! ; ! helye
!

1. Alkalis (la- | Na*t HCO; " NaHCO, Salvus (Biikkszék);

20s) (natrium) (hidrokar- | (natrium- Paradi Csevice,
bonat) | hidrokar- | Balf, Bikkszad
bonat)

2. | Foldes- CaZt HCO; Hungaria (Bp.);
meszes (kalcium) (hidrokar- Mohai Agnes, Pa-
foldalka- | Mg?* bonit) radi Szent Istvan;
lis (magnézium) Kékkat; Balf; Har-

kany

3. | Glaubersoés | Na* S0}~ Na,SO, Mira glaubersos

(natrium) (szulfat) (natrium- gyOgyviz (Jaszkara-
szulfat) jend)

4. | Keserisos | Mg+ so2- MgSO, Budai keserdvizek :

(magnézium) | (szulfat) (magné- Hunyadi Janos,
zium- Apenta, Igmandi,
szulfat) Ferenc Jozsef;

. Mira

5. Konyhasés | Na* Cl- NacCl Kolopi, Mariakut

(néatrium) (klorid) (natrium-
klorid)

6. Jédos Na*t Cl— NacCl Jédaqua (Soshar-
konyha- (natrium) (klorid) (natrium- tyan), Debrecen,
$08 - klorid) Hajdtszoboszlo,

(jodid) NaJ Pesterzsébet, Eger
(natrium- | Dobo-forras
jodid) |




1. tablazat folytatasa

Sor- | Avizneve ! Kation ! Anion So A forras neve,
szam | i ] | ! helye
i
7. | Vasas, vas- | FeZ* HCO; ! Paradi Csevice-
hidrokar- (hidrogén- forras, Goromboly-
bonatos, (vas) karbonat) tapolca; Sikonda,
vasszul- S02- Csopak (Veszprém)
fatos (szulfat)
8. | Arzénes As3t Paradi fels6akna
(arzén) vize
9. Szénsavas HT Cot~ Szegedi Anna-for-
(savanyu (hidrogén) (karbonat) | ras; borsodi as-
vizek) | vanyviz, fonyodi,
harkanyi viz
10. | Kénes Ht §2- Paradi Csevice;;
(hidrogén) (szulfid) Harkany, Lukacs,
COzsz" Margitsziget,
(tiokarbonat) Széchenyi, Balf
11. Radioaktiv Rudas Juventus for-

ras, Hajdiszobosz-
161, hévizi, marosi
radiumos gyogy-
iszap

0,5 Mache, kénes, a Széchenyi 73,9 °C, kénes. A budapesti hévizek a
f&varos alatt elteriil, repedésekkel, tiregekkel atsz6tt, dolomitban el-
helyezked§, k6zos medencébdl tdplalkoznak. A delomit liregeiben fel-
gyiilemlett viz felveszi a fold sajat melegét, és két nagyobb csoportban,
a Gellért-hegy és a Jozsef-hegy alatt tor el6, a Gellért-hegyt6l Békds-
megyerig huzdédo, 10 km hosszi térésvonalon. Alaposszetételiik azo-
nos, ionjaik kézoétt a kalcium-, a magnézium- és a hidrokarbonat-ionok
vannak tulsulyban. .

Az Bsszes gyogyviz — Osszetétele és ezzel Osszefiiggd hatdsa szerint —
11 csoportba oszthato.

A magyarorszdgi asvanyvizek, gyogyvizek régdta ismeretesek. Az
Esztergom melletti gyogyforrast 1075-ben emlitik eldszor, a budai hé-

»
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vizeket 1212-ben, amint Vajkai Aurél Parasztfiird8helyek cimii tanul-
manyaban olvashatjuk. A gyogyforrasok felfedezésében a népi orvos-
lasé az érdem, a fiirdGhelyek keletkezésében, kialakuldsdban paraszt-
sdgunknak volt nagy szerepe. Parddon 1778-ban timsobanya létesiilt,
és a banydban dolgozé munkdsok koziil azok, akiknek bdorkiiitésiik
volt, az akndban meggy(lt vizben meggyogyultak. Ennek hire elter-
jedt a kornyéken, és idGvel fiird6 létestilt. A ma hires erdélyi fiird6k
gybdgyhatasat egykor pasztorok fedezték fel. Tusnddon példdul a pasz-
torgyerekek kelései, sebei gyorsan gydgyultak, ha a ldpos vizben gazol-
tak. 1823-ban a harkdnyi mocsarak kiszaritasanal doigozdk koziil az
egyik koszvényes munkds munka kézben huzamos ideig allt a meleg
vizben, és javulast tapasztalt. Ez a késGbb hiressé valt Harkanyfiirdé
igaz eredetmondéja. Igen sok bucstjaréhely magva valamilyen gyogy-
erejlinek ismert ,szent kat”, gyogyforras. (Pl. a jasdi kolostor mel-
letti szent kut a csatkai bucsu magva.) Ezek vizét kiils6leg és belsGleg
egyarant alkalmaztdk gyogyitdsra. A gyogyitd hatds kialakulasaban
ezekben az esetekben a gybgyviz fizikalis hatdsa mellett éppoly fon-
tos a pszichikai hatds, a gydgyuldsban valé hit is!

Tehat csaknem mindig a falu népe volt a gyogyforrds felfedezbje és
els6 latogatoja. A népi tapasztalat képezte alapjat a tudoményos bal-
neologianak. Balneoldgia: gyogyfiird6helyek gyogyforrasaival, gyogy-
fiirdGinek hatdsaval és alkalmazasmodjaival foglalkozé orvostudo-
manyi g. Balneoterdpia: a balneologidnak az asvanyvizek, iszapfélék
és a fiird8k (gyogyfiirdGhelyeken) gyogyitasi célokra valo felhasznala-
saval foglalkozo dga. Hidroterdpia: szélesebb értelemben a viz gyo-
gyitd célokra valo felhaszndlasa,

Paracelsus (1493—1541) volt az elss, aki a gyogyforrasok hatdsdnak
tudomanyos magyardzatit adta. Szerinte a viz, amikor a f6ld belsejé-
ben kiilonbozé asvanyokkal érintkezik, azok erejébGl nyer gyogyitod
er6t. Ma mar rengeteg adat all rendelkezésiinkre a gyogyvizek Ossze-
tételére, hatasmodjaira és javallataira vonatkozéan. Hatdsossdgu-
kat laboratoriumi kisérletek, elemzések és klinikai, betegdgy melletti
tapasztalatok tisztdztdk, erdsitették meg. A gydgyvizkira dtmosdan,
méregtelenitGen hat. A gyogyvizekben oldott asvanyok, sok és gdzok
a szervezet minden sejtjére hatassal vannak, a szervezet dsvanyianyag-
Osszetételét valtoztatjdk meg, dsvanyhidnyokat sziintetnek meg. A fel-
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vett dsvanyi alkotorészek beépiilnek a fehérjemolekulakba, részt vesz-

nek a legkiildnboz6bb fermentativ és katalitikus reakcidkban, befo-

lydsoljak a szervek miikodését. A gyogyviz hatdsit a vizben oldott sz4-
mos ion hatdsdnak OsszegezGdése szabja meg.

Kunszt beosztdsdnak megfeleléen a gydgyvizek fébb hatdsaik sze-
rint négy csoportba oszthatdk :

1. a sejtek ionmiligjét befolydsold vizek (alkdlis, féldalkalis, konyha-
s0s gyogyvizek); .

2. féképpen ozmotikus sajatsagukkal hatd vizek (keseriiviz, glaubersos
viz);

3. katalizal6éan, anyagcsere-fokozdan, élénkitéen, stimuldléan hatd
vizek (vasas, arzénes, kénes, jodos gydgyvizek);

4. sugarenergia utjan hato, radioaktiv és radiumsoés vizek.

Az els§ csoportba tartozd gyogyvizek azért alkalmasak ivokiiran
kiviil alland6 fogyasztasra is, mert az ipari civilizdcidban éI6 ember
szervezetének asvanyianyag-hidnya (kalcium-, magnézium-, vas-, ka-
lium-, manganhidnya stb.) ezekkel potolhatd, ezenkiviil a kornyezet-
szennyezés miatt a szervezet méregtelenitésére nagyobb az asvany-, el-
s6sorban a kalciumigény.

A megivott gyégyviz harom helyen fejt ki hatdst szervezetiinkben.
1. Az emésztGszervekben, vagyis a gyomor és a bélcsatorna nyalka-

hartydjan felszivofelilletet képez, gyulladast sziintet, a gyomorned-

vek elvalasztdsit normalizalja stb.

2. A kivalasztéfelilleten — a b6ron, a vesében és a 1égzGszervekben
— légnti hurutok, bdérbajok, higyuti hurutok gyogyitdsara, kékép-
z6dés, homokképzbdés gatlasara, kivalasztds, méregtelenités eld-
segitésére alkalmas.

3. Azon sejtekben, szovetekben és szervekben fejt ki jotékony hatast,
amelyekhez a gyogyvizben oldott anyagok felszivodasuk utdn eljut-
nak (pl. jod a pajzsmirigyben, kén — tobbek kdzott — a mdjban,
vas a vérképzd szervekben, kalcium a csontokbafl).

Ne varjunk gyors hatast az ivo- vagy fiirdékuratél, Ezekre is érvé-
nyes az a tapasztalat, hogy a természetes gyogymodok hatdsa lassan
fejlédik ki, de tartés és mélyrehatd, karos mellékhatdsa joformén
nincs. Hangstlyozom: a keser(ivizekt6l eltekintve, csak hosszabb ideig
tartd, rendszeres gydgyvizfogyasztastol varhaté eredmény. A gybdgy-
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viz akkor szivadik fel legtokéletesebben, ha éhgyomorra, 37 °C-osan
vagy annal valamivel melegebben isszuk.

»A meleg gydgyviz — olvashatjuk dr. Arany Gyirgy Gydgyito ter-
mészet cimii kdnyvében — elSsegiti a gyomor és a bél emésztdnedvei-
nek kivalasztasit, a gyomor és a bél mozgdsara nyugtatélag hat, mig
a hideg viz fokozza a bélmozgasokat, és a gyomorbol sokkal lassab-
ban tdvozik. Ha ivokdrat tartunk, heteken keresztiil kb. !/, avagy egy
liter vizet visziink be naponta a szervezetbe. (Sok ember tul kevés vi-
zet iszik, ami miatt vesehomok is képzddhet.) A felszivodott viz a méj-
ba jut, onnan az izmokba, b8rbe; mas részét a vese valasztja ki. A viz
a nyalkahartyakat 6bliti, megujitja és a nydkot oldja. A felszivodott
viz eljut a sejtekbe, felfrissiti a sejtnedveket. A gydgyvizekkel vald ivo-
kidrdk atmos6 hatdsdn tal azonban a benniik 1év8 gazok és s6oldatok
kiilonlegesen is hatnak. fgy a ligos 4svanyviz a szervezet sav-lig egyen-
stlyara hat. Az egészséges szervezet egyensulydn a gyogyviz nem val-
toztat, de ahol betegség kdvetkeztében az egyensily savi irdnyba el-
tolédott, erre kiegyenlitdleg hat. A szervezet lagositasa sok kérokozo-
val szemben fokozza az ellenallast. (A szovetek savi vegyhatasa a gyul-
ladasoknak kedvez.— A szerzd megj.) Ha a gydgyvizben sok a szénsav,
az fokozza a gyomorsavtermelést, a gyomrot tdgitja és puffasztja.
A gybdgyvizek a szervezet sejtéletét is befolyasoljak, igy a korosan el-
valtozott anyagcserét rendezik. .. Tartos dsvanyvizkurdkkal képesek
vagyunk a szervezetet athangolni. Lobellenes, vizelethajts, étvagy-
gerjesztd, nydkoldé, vérképzd, méregtelenité hatdsok érvényesiilnek.”

Egy ivokura legrdvidebb ideje harom hét, hatdsosabb a négy-hat-
hetes kura. Az elsé napokban a fennalld panaszok fellobbanésdval
jaré ivokura-reakcié mutatkozhat, de ez csak atmeneti jellegi, ilyen-
kor folytatni kell az ivokurat.

Foldes-meszes dsvanyvizek (valamennyi budapesti héviz, a Mohal Ag-
nes, a parddi Szent Istvdn forras vize és a Kékkiti viz). Kalcium- és
magnézium-hidrokarbonét-tartalmuiak, kevés natrium- és kaliumkar-
bondt, tovabba szénsav is van benniik. Ligositjak a korosan savi irany-
ba kilengett szervezetet, a gyomorban csdkkentik a savképz8dést, ko-
zombositik az ott 1év5 savat is. B6séges mennyiségben lugositjak a vi-
zeletet, akadélyozzak az urat (higysav) kicsapodasat, gatoljak az urat-
képz6dést. A kalcium gyulladascsdkkentd hatdsa folytdn idilt gyulla-
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dasok, kiiléndsen a gyomor- és a bélcsatorna, az epeutak, a felsé 1ég-
utak és hugyutak hurutjdnak gyogyitdsdban értékesek. Mészhidny-
betegségekben és amikor a szervezetnek fokozottan sziiksége van
mészre (csontritkulas, terhesség, szoptatds, gorcskészség, angolkér)
jo hatasu. Javallatok : savtiltengéses gyomorhurut, idiilt bélhurut, bél-
gyulladds, sdrgasdg esetén, hugyhomok oldasara, vesekSképzédés gat-
lasara, hélyaghurut, vesemedence-gyulladds, magas vérnyomads, a tul-
zott bélmozgas mérséklése, asztma, csalankilités, exsudativ diatézis,
vastagbélhurut, pajzsmirigy-talmiikodés esetén. Az utobbi esetekben
azért is gyodgyit, mert a szimpatikus idegrendszer fokozott tonusat csok-
kenti. Fokozza a vizeletkivalasztast, atobliti a szervezetet.

Mohai Agnes viz. A Székesfehérvar mellett fekvé Moha kozség év-
szdzadok Ota ismert meszes-szénsavas forrdsa. Viz helyett, valamint
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étvagygerjesztésre, gyomorhurut, csaldnkiiités stb. gydgyitasira fo-
gyasztjak.

Kékkuti viz. A Balaton északi partjan, Kékkut kdzség hatardban
fakado meszes-szénsavas gyogyviz. Nemcsak iditd ital, hanem a gyo-
mor és légutak hurutjainak, étvagytalansag kezelésére is alkalmas.

Alkalikus (ligos) asvanyvizek. Salvus, parddi Csevice-viz, a balfi,
bikszadi forras vize, a szegedi Anna- és a mez&kovesdi Zsory-forras
legalabb 0,19/ natrium- és kalium-hidrokarbonatot, tobb-kevesebb
szén-dioxidot és konyhasét, némelyik még natrium-szulfitot is tar-
talmaz. Javallt nydlkahartyak idiilt hurutjaiban (horghurut, bélgyulla-
das, savtultengéses gyomorhurut, gyomor-, patkobélfekély, epehdlyag-
gyulladds, vesemedence-gyulladas), a szervezet ligositdsira cukor-
betegek acidpzishajlama, vesekShajlam (diatézis) esetén. Ellenjavalla-
tok: csokkent gyomorsavképz8dés, vesekovek, vérzé gyomorfekély,
fokozott natrium- és vizvisszatartdssal jar6 allapotok (pangds, sziv-
gyengeség), colifertézéses vesemedence-, hugyuti gyulladas.

Salvus alkalikus gydgyviz. Etkezés el6tt két oraval fogyasztva csok-
kenti a gyomornedv-elvalasztast, kozombdositi a gyomor fokozott sav-
értékeit savtiltengéses gyomorhurutban, aminek tiinetei: teltségérzés,
étvagytalansag, hanyinger, hanyas. Egy klinikai ellen6rzés soran 28
gyomorfekélyes beteg gydgyszert nem kapott, csak diétdzott, és ha-
romszor napjaban Salvust ivott. 16 esetben rontgennel ellenSrzdtten
eltlint a fekélyfészek 4 hét alatt, a panaszok elmultak és a betegek hiz-
tak. Salvus ivokura hatasara javul a cukorbeteg anyagcserezavara,
cskken a vércukor, javul a szénhidrattiird képesség; emelkedik a vi-
zelet hugysavoldé képessége, a vizelet ligossd valik, a hugysav, az urat
oldatban marad, nem csapodik ki k8ként. J6 hatdsi a légutak elhd-
z6d6 hurutjaiban is.

A Salvus ivékira idStartama 4 hét. Haszndlat el6tt a gyogyvizet
38—40 °C-ra melegitsiik fel, és melegen, 3—4 perc alatt, kortyonként
fogyasszuk el. Adagja gyomorbetegség és cukorbaj esetén étkezés
elétt 1 draval 32 dl, veseuratkd megel6zéseként a kezd adag ha-
romszor napjiban étkezés utdn 1 dl. Tulldgositds megelGzése végett
figyeljiik a vizelet vegyhatdsat. Léguti hurutoknél 5x 1—2 evékanal-
lal, cukorbetegeknek rendszeres fogyasztdsa, gyomorbetegségnél éven-
te 2 kura ajanlott.
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Parddi Csevice-gydgyviz. A gybgyvizzel felvett kén egy része bizo-
nyos mértékben részt vesz a kéntartalmi aminosavak (metionin, cisz-
tin, glutation) képzésében. Kénes gyOgyvizes ivokira utdn emelkedik
a vér glutationtartalma, csokken a vér hugysavértéke, a vizeletben erd-
sodik a kivalasztdsa, tehdt reumatikus bajok, kOszvény gyogyitdsdra
alkalmas, mds természetes gyogymodok és gydgyszerek kiséretében.
A cukorbetegek kénanyagcsere-zavardt megsziinteti, nagy kénveszte-
ségeiket pétolja. A meleg kénes gyodgyviz fokozza az epeelvalasztast,
javitja a maj méregtelenitd tevékenységét, mert a szervezetre kdros
anyagok észterkénsavas kotésben tdvoznak. (A koétés, az egybekapceso-
las a majban torténik.) Csokkenti a vérnyomadst, javitja a 1égz6koz-
pont ingerlékenységét. A kéntartalmi dsvanyviz fogyasztdsa utin ja-
vul a gyomor emésztése, a gyomor-bélrendszer nyalkahartydjanak
mukoproteinjébe beépiil a kén, ezért gydgyhatdsi gyomor- és bélhuru-
tokban. Adagja cukorbetegeknek 2x1—2 dl, kdszvényeseknek na-
ponta 2—3 dl, savtiltengés ellen étkezés elétt 1 oraval 1—2 dl, vas-
tagbélgyulladas, idiilt horghurut esetén napi 2—3 dl. (Az adagok csok-
kenthet8k.) Issekutz gyogyszertankonyve 0,5—1 literes ivokurdkat ajanl
a szervezet atmosdsara. Egyéni adagolds sziikséges, ha nem érezziik
szilkségét, ne erdltessiik a nagy adagokat.

Mira glaubersds gydgyviz. Az ivokira javitja a mdjsejtek epeelva-
lasztasat, atobliti az epeutakat, megsziinteti az epepangast, a tal sliri
epét felhigitja, eltdvolitja az epehdlyagbél és az epeutakbdl a hurutos
valadékot és a baktériumokat, eldmozditja az epehomok és kisebb
epekovek tdvozdsit. Rontgen-ellendrzéssel kimutathatd volt, hogy
Mira gyogyviz hatdsara az epehdlyag kisebbedik, az epe kiiiriil. A sar-
gasag hamarabb megsziinik, csdkkenti a vér epefesték- (bilirubin-) tar-
talmat. Idilt, ldzzal nem kisért méj- és epehdlyag-gyulladasban, epe-
kG8hajlam (diatézis), epepangds esetén reggeli és vacsora, vagy harom-
szori étkezés elStt 1 oraval 2 dl 38—40 Celsius héfoku Mira vizet
igyunk. Ha kiildnosen érzékeny betegnél hasmenés Iép fel, akkor két-
szeresére higitott Mira vizzel folytassuk a kurat. Egyéb javallatok:
gyomor- és bélhurut, haspuffadas, idiilt székrekedés, elhizas, cukorbaj,
kdszvény, vesemedence-gyulladas, hoélyaghurut, prosztata- és. végbél
koriili pangas, aranyér. Ellenjavallatok : savhidny, vérz6 gyomor- vagy
bélfekély, szivgyengeség, rosszindulati daganatok, heveny gyomor-,
bélhurut, hasmenés, folyadékvesztés.



A kesertivizek adagja egyszeri hashajtidsra 1—2 dl éhgyomorra.
A székelés szabdlyozdsara napi fél dl, meglangyositva. A keser(ivizek
fajdalmatlan 'székiiritést biztositanak, a végbélproblémak (végbéltaji
repedés, aranyér), prosztata- vagy petefészek-gyulladds esetében. El6-
rehaladt érelmeszesedés, vérnyomasemelkedés, nagyobb sérv fenn-
allasakor a betegnek keriilnie kell székelés kdzben az er8lkodést, ezért
étkezés el6tt 1 oraval fogyasszon napi fél deci langyos keserlivizet.
Székletrendezésre legjobb a sok rostot tartalmazé nyers novényi ét-
rend, 3% 1 ev8kandlnyi étkezési buzakorpa.

Jédaqua gyégyviz. Ezzel a természetes jodos gydgyvizzel végzett ivo-
kura azért elonyds, mert a gyogyvizben oldott egyéb alkotorészek el3-
segitik a jod hatdsat, és a melléktiineteknek elejét veszik. Golyva meg-
el8zésére hetente 1—2 kavéskandlnyi ajanlott, a kifejléddtt golyva gyo-
gyitisdra gyermekeknek napi 1—3 kavéskandlnyi, felnStteknek1—3
evOkandlnyi. Magas vérnyomas, érelmeszesedés esetén naponként 1—3
evbkanal. Idiilt horghurutra, tiidStdgulatra 1—2 evdkandl, esetleg
1 dl ajénlatos naponta. (A horgSkben keletkezett valadék kiiiritésére.)
Jodhidnyos golyva, csokkent pajzsmirigymiikddés esetén 1—2 evé-
kanéltél 2—3 dl-ig novelhetd a mennyiség, és orvosi ellen8rzés mellett
végzendS az ivokura. Ellenjavallat: a pajzsmirigy fokozott miikodése
(hipertireozis). ’

Télen—nyaron kit(ing italok az dsvanyvizekkel, gyogyvizekkel fele-
fele ardnyban higitott, frissen turmixolt, nyers zoldség- és gyiimdlcs-
levek, amelyek sziikség szerint mézzel édesithet8k és langyosan fo-
gyasztandok. (V6. a Reformkonyha gyiimodlcslevek, zoldségitalok,
csonthéjas és olajos magvakbdl késziilt italok, gabonaitalok c. fejeze-
teivel, receptjeivel és a Jogakonyha Italok fejezetével.)

Az illbolajat és C-vitamint tartalmazé gydgyndvényekbdl dsvany-
vizzel, gydgyvizzel izletes frissitd tedk készithetSk. Reggel fogyasszunk
fodormenta-, kakukkfii-, borsosmenta-, csipkebogy6-, séskaborbolya-,
galagonyabogy6- vagy kamillateat kiilon-kiilon, idGszakonként val-
togatva vagy néhanyat egymdssal kombinalva. Délben vagy délutin
diolevél-, csaldn-, szederlevél-, kamilla-, hirsfa- vagy birsalmalevél-tea
keriilhet sorra, esténként citromfii-, levendula- vagy harsfavirdgtea. Ha
csak egy ndvénybdl foziink teat, egy tedskandlnyi teafiivet forrdzzunk
le 2 dl vizzel, 5—6 percig 4llni hagyjuk, majd sziirjiik. Keverékbdl egy
evOkandlnyit vesziink.



Priessnitz és Kneipp,
a ,,vizdoktorok”

A j6 viz nemcsak ivokuraként, hanem kiilsGleg alkalmazva is orvos-
sag. Egy foldmiives, Vinzenz Priessnitz (1799—1851) és egy katolikus
pap, Sebastian Kneipp (1821—1897) érdeme, hogy djra felfedezték a
vizkura gyogyitd hatasat, és kidolgoztdk az alkalmazdsmoédokat is.
Grifenbergben, Priessnitz sziil6haza el6tt ércszobor lathatd: paraszt-
ember 4ll magasra emelt 6ntdoz6kannaval a kezében, viz dmlik belSle
a k8medencébe. Az emlékmii talapzatiba egyetlen szot véstek : Priess-
nitz. Nem szimbolikus dbrazolds ez. Bizony legényeivel egyiitt § maga
is keményen dolgozott, hogy az éltala 1829-ben létrehozott grifen-
bergi vizgyodgyintézetbe Osszegyiilt betegeket hidegviz-kurdval kezel-
jék. Itt ugyanis a zuhanyfiird6 nem csapok elforditisaval miikodott,
hanem — kezdetben — magasra emelt ont6z6ékanna rézséja képviselte
a zuhanyt, kés8bb a hegyoldal egy kiszogelld pontjan hordodkat allitta-
tott fel, s ezeket éjszakanként segitétarsaival egyiitt telehordta vizzel.
Reggel a betegek sszegyliltek a horddk alatt, Priessnitz és segédei pe-
dig vodrokbdl ontotték rajuk a hideg vizet. Ezt a ,,zuhanyt” 1826-ban
vezette be, addig a gyogykezelés kizarolag hideg vizes borogatasbol és
vizes szivacsos lemosdsbél allott. KésGbb a zuhanyon kiviil részfiir-
dék (iil3-, fej-, lab- és szemfiirdSk), izzaszté gongydlések is szerepeltek
a gyogyitéprogramban.

Tanulsigos a betegek napi programjdnak végigkdvetése. Hajnali
négykor volt az ébreszt8. A betegeket gyapjutakarékba csomagoltik,
hogy jél kiizzadjdk magukat. Fél-egy ordnyi izzadas utdn hideg kad-
fiird6 kovetkezett. Priessnitz utasitdsa igy hangzott: ,,Addig fiirddje-
tek, izzadjatok és igyatok, amig az kellemes érzéssel jar, egy masod-
perccel se tovabb.” Altalaban 6—8 percig tartott a kadfiirdS. Fiirdo
utan erdteljes ledodrzsdlés és séta, dtmelegedés végett. Kilenc 6rakor
kozds reggeli: tej, vaj és fekete kenyér. Reggeli utdn a beteg a félora-
nyira fekvd zuhanyhoz sétilt. A zuhanyozds 2—5 percig tartott. Az
ezt kovetd ebéd alatt Priessnitz minden kérdésre készségesen valaszolt.
A szeszes italt, a kdvét és a teat szamiizte az étrendbdl. A délutdn rész-
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fiirdGkkel, vizes ruhdban tett hosszabb sétakkal telt el. A vacsorat este
hétkor fogyasztottdk el. Ugyanolyan egyszerii volt, mint a reggeli:
fekete kenyér, tej és vaj. Vacsora utdn szavalatok, kisebb rendezvé-
nyek zartdk a napot. Este kilenckor fekiidtek le. A betegek fahdzak-
ban laktak, szalmazsdkon aludtak. A betegszobak berendezése igen
egyszer(i volt.

A sziikszavu Priessnitz nem foglalta irdsba tanait, orvos és termé-
szetgyoOgyész kortdrsai, betegei orokitették meg azokat. Azt a hippok-
ratészi nézetet vallotta, hogy a testnedvek megromlasa, dsszetételének,
keveredési aranydnak zavarai okozzak a betegségeket. A megbomlott
egyensuly helyredllitdsa, a kéros nedvek és salakanyagok Kkiiiritése a
gyogyitas célja. Elképzelése szerint az izzasztassal, intenziv zuhanyo-
zéssal, bOséges forrasviz-fogyasztdssal, valamint a szabadban vald
mozgassal elérhetd. A gydgyszerek mérgezd hatdsat elkeriilendd, a ku-
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ra alatt betegei nem szedtek gyogyszert. Az emésztés helyredllitasat is
alapvetden fontosnak tartotta, az er8s fiiszereket egészségrontonak
vélte.

Priessnitz 1824-ben kezdte meg a vizzel valé gydgyitast, miutdn sa-
jat betegségét, az orvosok szerint gyogyithatatlan tobbszords borda-
t0rését vizkaraval meggydgyitotta. Gyermekkori élményei- is hozza-
jarultak ahhoz, hogy vizkurajat kialakitsa. 12—13 éves koraban tehe-
net legeltetett egy forras kozelében. Puskalovések dorrentek, s nem-
sokdra sebesiilt 8z santikalt a forras felé. Kinyalogatta sebét, és a le-
folyéd vizbe fekiidt. Aznap és a kovetkezd napokon tobbszor megfii-
rosztotte sebét. Egyre ritkdbban tért vissza, végiil elmaradt. Nyilvan
teljesen meggyogyult.- Ekkor lett elészor figyelmes Priessnitz a hideg
viz gybgyito erejére.

Vizkurajanak hire hamarosan tdlszdrnyalta a kdrnyéket, az embe-
rek 0zonlottek hozza. Az 1840-es években nagy ilinnepség keretében
sikeres tevékenységéért csdszari kitiintetést kapott. Nagy elégtételt je-
lentett ez az elismerés ahhoz képest, hogy 1826-ban még kuruzsloként
birésag elé allitottdk. Azzal vadoltdk, hogy ,boszorkanyport” ke-
ver abba a vizbe, amellyel a betegeket gyogyitja, ennek kdszonhetSen
gyogyit meg stilyos betegeket. Elkoboztdk biinjelként a hideg vizes le-
mosdsokhoz haszndlt szivacsot, és a ,,szakért6” bécsi orvos apr6 da-
rabokra vagva kereste benne a bfinjelet.

Voltak hivei, orvosok is tamogattdk, de tamadésban is volt béven
része. ,,A mezmerizmushoz hasonldan a vizkdra mindenhato és szinte
mdgikusan hat” — irta az angol Lancet orvosi folydirat gunyosan.
A tdmaddsok ellenére sokan keresték fel modszere tanulmanyozdsa
végett, és a vizkiira népszeriisége egyre nétt. Hidrofil tarsasidgok ala-
kultak, vizgyogyintézetek létesiiltek, vizgyogyaszati folydiratok indul-
tak, a vizgyogyaszok kongresszusokat tartottak. Kiemelkedik ko&zii-
lik Wilhelm Winternitz (1834—1917) bécsi orvos, aki élete végéig ta-
nulminyozta a viz élettani hatdsait, tanulmdnyokat, kdnyveket irt
rola. Bécs mellett vizgyogyintézetet nyitott, majd 1899-ben a bécsi
egyetem professzordva nevezték ki.

Priessnitz nem ragaszkodott mindvégig dogmatikusan tanaihoz, ké-
. pes volt belatasra, véltoztatasra, és késGbb langyos, kellemesebb hé-
mérsékletli fiirdSket is rendelt, mert beldtta, hogy egyeseknek a hideg
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zuhany drtalmdra lehet. Egyik tanitvanya igy ir modszerérdl: ,,Priess-
nitz eljarasaban sokfélét kellett enyhiteni. Utéda, Schindler avval
mentette tanitja hibajat, hogy hegyi lako 1évén, a varosiak gyengesé-
gét csak puszta elpuhuldsnak, elkényeztetésnek tartotta, és ha magin
és kornyékbelijein a nem temperalt vizzel oly fényes eredményeket ért
el, akkor a véarosiaknak is fog vele hasznalni, vélte. O sohasem élt
nagyvarosban, a tulcivilizdciérédl fogalma sem volt. De a rossz tapasz-
talatokbdl tanult, és kiillondsen az utolsé idében, nagyon enyhitette el-
jarasat.”

Ha mint 4ttéré, tulzdsaiban hibazott is, kétségtelen tény, hogy meg-
inditotta a vizgyogyaszat Gjkori fejlédését, djra felfedezte ezt az Osi
gyogymddot. Helyesen dallapitja meg Platen, hogy ,a természetes
gybgymodot semmi esetre sem szabad a hidegviz-gyogymoéddal azo-
nositani. A természetes gyogymodndl csak ritkan, erre kiilénosen al-
kalmas esetekben, és igen rovid idGtartamra alkalmaznak hideg vi-
zet.”

Priessnitz vizgyogyaszati modszereit a mérséklet jegyében Kneipp
tokéletesitette. Mai felfogasunk szerint a mérsékelten hideg-meleg val-
takozo teljes és részfiird3 a legmegfelelsbb vizkiira. Onmagéban sem
a jéghideg, sem a forro fiird6 nem alkalmas 6ngyogyité médszer, csak
ritkdn, természetgydgyaszati intézményben, orvosi ellenSrzéssel al-
kalmazhat6. Gyogyité médszerei koziil a nevét megdrokitd ,,priznic-
borogatas” bizonyult a legmaradanddbbnak. Gyakrabban kellene él-
niink vele! A Priessnitz-féle borogatdsban valosul meg leginkabb
Priessnitz alapgondolata: ,Nem a hideg, hanem a hideg viz altal el5-
idézett meleg gyogyit!” A priznic szdraz ruhdval koriilkotott, hideg
vizes borogatas. ,,A hideg és a meleg borogatast egyesiti — irja Szen-
dei Addm. — A hideg viz hatdsdra a borogatott testrész elszor lehdil,
majd fokozatosan felmelegszik, ami kellemes melegérzést és vérbosé-
get okoz. Priznicet tehetiink egy-egy végtagra, de akar az egész testre
is. Ha a labfejt6l egészen a hénaljig tesziink borogatdst, haromnegye-
des, ha a nyakig, teljes priznicborogatasrol szokas beszélni. A boroga-
tott testrész a kezdeti fdzds utdn viszonylag hamar melegszik fel, és
ezt kellemes, megnyugtatd érzés kiséri.” l

A borogatandé testrész nagysdgdhoz mérten kisebb kendét, toriil-
ko6z6t vagy lepeddt teljes terjedelmében vagy Osszehajtogatva kb. 15 fo-
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kos vizbe martunk, némileg kicsavarjuk, szorosan koriiltekerjiik vele
a nyakat, a kart vagy a mellkast stb., majd szdraz kendét, toriilkdzot
teszlink rd; s ugyancsak elég jol meghuzva rogzitjiik. Fej-, nyak-, mell-
kas és vall-, kereszt-, 1dbszar-, alszar- és labborogatas lehetséges. Pla-
ten megéllapitasa: ,,A beteg kora és testalkata szerint, megbetegedésé-
nek faja szerint magasabb vagy alacsonyabb h8mérséklet(i vizet hasz-
ndlunk a borogatashoz, jobban vagy kevésbé facsarjuk ki a ruhdt.”
Megnyugtatd, gorcsoldé borogatds: vaszonruhdt allott vizbe mar-
tunk, kicsavarjuk, négyszeresen &sszehajtva a fajos testrészre fektet-
juk, gyapjuruhdval letakarjuk. 30—40 percenként viltjuk, de 1—2 6ra
hosszat is fennmaradhat. A hisit6 borogatast hideg vizbe martjuk,
egészen vagy félig kicsavarjuk, gyapjiruhaval lefedve tessziik fel. Fel-
melegedés utdn hamarosan valtjuk. (Nyakborogatas torok-, mandula-
gyulladés, mellkasborogatds heveny vagy idiilt ldzas horghurut, tiid6-
gyulladas esetén.) Lazcsillapitoként mellkas- vagy haromnegyedes bo-
rogatas.

Ma is miikédik Gréfenbergben a Priessnitz alapitotta vizgyogyinté-
zet. A fGépiilet Priessnitz nevét viseli. Napjainkban 13 orvos és 60
szakdolgozé l4tja el az évente megfordulé 8000 beteget.

Dr. Miiller Vilmos Csodatev8k cimili konyvében Priessnitznek is
szentel egy fejezetet Vesalius, Jenner, Pasteur, Koch és mdsok mel-
lett. Legméltdbb befejezésnek azt tartom, réla sz6lvadn, ha az § szavait
idézem: ,,Milyen boldog lenne, ha fiird6kadjaink mellett megpillant-
hatna kedvelt szivacsdt! Milyen biiszke lenne, ha hallhatna, hogy az
egyetemek tudos professzorai hogyan méltatjak a Priessnitz-boroga-
tasok rendkiviili gyogyité hatdsat. Még biiszkébb lenne, ha 1atnd azo-
kat a szdzezreket, akik a strandfiird6k vizében lubickolnak és azokat,
akik elzarandokolnak a Kkis sziléziai faluba, felkeresik az 6 sziil6hdzat
és halas szivvel tekintenek fel ércszobrdra. Az emiékmii talapzatdba
egyetlen sz6t véstek csupan. Egy nevet, amely mellett se rang, se cim,
egy nevet, amelyet nem kirdly, nem hadvezér viselt, hanem csak egy
egyszer(i parasztember, Priessnitz. Nevét vildgszerte aldva emlegetik
a lazbetegek, akik tiizes homlokukra szoritjdk az enyhet adé hideg
borogatist, s az aggddo édesanydk, akik lihegd, 1dzas gyermekeik mel-
le, hata koré csavarjdk a freiwaldaui »kuruzslé« nedves gyolcsat,
amely csodat mivel, meggyogyit.” A harmincas években irta ezeket a
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sorokat Miiller Vilmos. Az6ta az édesanydk és a lazas, fejfajos felnst-
tek csak kupra és tablettara gondolnak ; elfeledkeztek volna a priznic-
r61? Fedezziik fel Gjra ezt az olcsd és hatékony, veszélytelen gyogy-
szert. Eppiigy, mint a Kneipp-kurakat.

Sebastian Kneipp néhany év kiilonbséggel akkor kezdett hozza viz-
gyOgyaszati kezeléseihez, amikor Priessnitz abbahagyta, 1848-ban,
Kneipp tokéletesitette Priessnitz modszereit, a végletes kurdk helyett
mérsékletet valdsitott meg. Az én végrendeletem cimii miivében igy
fogalmazta meg alapelvét: ,,Ez a gydgyitds igazi miivészete: se tul so-
kat, se keveset, se tul gyakran, mindent a maga idejében.” Nemcsak
a mérséklet jellemzd Kneippre és gyakorlatara, hanem az is, hogy a
vizgyogydszatot természetgyogydszati keretbe illesztette. Testamentu-
maban a vizkarak, a ledntések, az egész és a részfiirdék, a borogata-
sok, a villimzuhany leirdsa mellett kiilon fejezetet szentel a gyogy-
ndévényeknek. A Vizkirdmban felsorolja, milyen gyogyndvényeket
tartalmazzon a hazi gyégytar. ,,A viz, amit a Teremt$ az emberiség-
nek adott és a gyogyndvény — irja —, a legfontosabb gyogyszerek,
melyek meggyogyitjdk a betegségeket, és megerdsitik a test egészsé-
gét.”

De étrendvaltoztatdst is javasolt betegeinek: szoritsdk meg a hus-
fogyasztast, és b6ven fogyasszanak zoldfézelékeket és gylimolcsoket.
Nagy szerepet jatszott étrendjében a barna kenyér és a tej: kiillondsen
az aludttejet és a turdt becsiilte nagyra. Etrendjében szerepelt még a
csaldnleves, a gyermeklancf(i-salata, a savanyl kaposzta. A fehér ke-
nyér élvezetét teljesen eltiltotta, élesen timadta a liszt finomitasat. Viz-
kurdm cim{i m{ivében a korpakenyér készitésének modjat is részlete-
sen leirta. Hadat iizent a huslevesnek, vele szemben a rantott, a borsé-,
a lencse-, a bab-, a rizs-, a griz-, a burgonya- és a zoldséglevest része-
sitette elGnyben.

Kneipp szerint a betegségek oka, hogy a test bizonyos részén vér-
pangds vagy vérszegénység keletkezik, és megromlik a vér. Ezt sziin-
teti meg a vizkura, a diéta és a gyogyndvény. Minél rovidebb a fiirdd,
anndl jobb a hatds. Minél hidegebb a viz, annal rovidebb ideig szabad
alkalmazni, és anndl erSteljesebb a visszahatds. Gyenge szervezetiiek
enyhébb hémérsékletii vizzel kezdjék, folytassak a kurat. Masik alap-
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elv: csak meleg testen, el6z6leg felmelegitett testen szabad alkalmazni
a hidegviz-kurat, és fazds esetén rogtén abba kell hagyni.
- Hogyan fedezte fel gyogymodjat?

Mikozben a dillingeni teologiai akadémidn tanult, a nélkiilozések,
a tulerdltet6 szellemi és kenyérkeres§ fizikai munka miatt megbetege-
dett. TiidGbajat az orvosi kezelés nem tudta meggyogyitani, gyogyit-
hatatlannak mondtak. Ekkor kerilt kezébe Hahn A hideg viz gyogy-
erejérdl cim(i konyve, és ennek utasitdsait kovetve sikeriilt meggyogyi-
tania magat. Ami rajta segitett, azzal szenved§ embertarsain is segiteni
akart. Mid6n papként Worishofenbe keriilt, vizkurajanak, gyogyito
sikereinek hire egyre terjedt, novekedett.

O maga igy nyilatkozott életpalyajarél: ,Jéllehet mindig arra to-
rekedtem, hogy korlatok k6zé szoritsam orvosi miikddésemet, egyre
tdbb beteg ostromolt. Bir semmit se tettem ennek érdekében, olyan
szamban tédultak a betegek Worishofenbe, hogy azt sem tudtam, hol
all a fejem. Kezdetben otthon végeztem a kezeléseket. Hamarosan ke-
vésnek bizonyult a hely, két fiird6épiiletet kellett emelni, egyet a fér-
fiaknak, egyet a ndknek. Az els6ben Johann Kustermann fiirdds vé-
gezte az dntéseket, a masodikban unokdimat, Rosinet és Terézt biztam
meg. Ez is kevésnek bizonyult. Két worishofeni lakos, L. Geromiller
¢és F. Kreuzer csatlakozott hozzdank munkankat megosztani. Mind-
ketten szép fiird6hdzat épitettek. Kés6bb még egy 6tddiket is emeltet-
tem, elsGsorban lelkészek szamdra. A beteg gyermekek részére is emel-
tiink egy gyermekotthont, 200 személy befogaddsara. 30 gyermek tel-
jesen ingyen részesiil itt kezelésben. A lakossdg is haszndt latta a hir-
névnek : betegeket szalldsolnak el. Jelenleg mar nyolc orvos tartézko-
dik itt, két svajci, egy holland, egy kanadai, két német, egy cseh. Raj-
tuk kiviil is t&bb orvos tartézkodik ndlunk egy ideig, hogy modszere-
met elsajatitsa. Ami engem illet, én sohasem hivtam magamhoz sem
betegeket, sem orvosokat.” Orvos hivei 1893-ban tarsasidgot alapitot-
tak, hogy tudomdnyosan terjesszék a médszert. Ugyancsak 6k indi-
tottdk meg a Zentralblatt fiir das Kneipp’sche Heilverfahren cimi
folydiratot. Ebben Kneipp is kozremiikodott. 1894-ben mar mintegy
100 intézményben kezeltek mddszerei szerint.

Kneipp hatésat, sikerének titkat legtaldlobban A. Schalle foglalta
0ssze Kneipp-kiira cimii munkdjaban: ,,Miikodése a legszerényebb
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kezdettel oly hatalmass4 és naggya fejléddtt, melyhez hasonlét alig
taldlunk az orvostudomdnyban. A vizgyégyaszat ma mar elvesztette
régi egyoldaliisagat és merevségét, s6t korszerii Gjitdsok bevezetésével
Iényegesen kibGviilt. Kneipp eredményes munkéssdgara az egész vilag
felfigyelt. Mér legelsS, Az én vizkurdm c. kiadvanya is hatalmas fej-
16dés képét mutatja. Az elsé kiadds 1886-ban jelent meg. Nyolc év
milva pedig mar az 6tddik kiadas is elfogyott. Egyéb konyvei is, mint:
fgy kell élnetek, Az én végrendeletem stb. gyors egymasutanban érték
meg az Uj kiaddsokat. Az emberek millioi ily médon ismerték meg
Kneipp tanait, alkalmaztdk és megbecsiilték azokat. Worishofenben
rohamosan nétt a paporvos tekintélye. E- nemes ember hirneve az
egész vilagon elterjedt. Hihetetlen gydgyeredményeit mindeniitt, min-
den orszdgban és minden égdv alatt tudomdsul vették. Sebastian
Kneipp példitlan népszerliségérsl a mai nemzedéknek fogalma sincs.
1897. jlnius 17-én — amikor Kneipp 77. életévében meghalt — tiint
csak ki, mily szeretetnek és megbecsiilésnek Srvendett a természetes
gybgyméd hatalmas uttdr8je, a szegények és betegek faradhatatlan
jotevdje. Haldlanak hire fut6tlizként terjedt el a vildg minden részébe.”
Kneipp haldla utdn néhany évtized alatt a Kneipp-ktira a modern
orvostudomdny szerves részévé valt, elsSsorban a német nyelvteriile-
ten. Nemrégen a Kneipp-kiirdrol sz616 magyar cikkben olvashattuk,
hogy Magyarorszdgon is, akér fiird8szobaban, kertben, parkban, ré-
ten lehetne alkalmazni, ha kissé komolyabban vennénk. A németek
valdban komolyan veszik. Pontosan és rendszeresen végzik a Kneipp-
kurékat, és nem tdr8dnek azzal, vajon mit szélnak hozzd mdsok, ha
mezitlab szaladgélnak a harmatos gyepen! Az is igaz, hogy ott annyira
kozismert a természetes gydgymodd, a Kneipp-kira jétékony hatasa,
hogy inkabb tarsul szegédnek valakihez, semmint csifolnak.
Kiragadom Kneipp vizgydgyaszati modszerei koziil azokat, amelyek
jo eredménnyel alkalmazhatok betegségmegel6z5, egészségerSsitd és
- 6ngydgyité médszerekként. Priessnitzcel ellentétben Kneipp nem az
- egész szervezetet tette ki a viz hatdsdnak, hanem csak a test egyes ré-
szeit. Ezért rendelt részfiirdSket és javasolta a mezitlabas kurdkat is.
- Kneipp szerint a mezitldb jards az, ami a legjobban kapcsolatba hozza
szervezetiinket a folddel, és erdsit8, edz8 hatdst. Nemcsak a vérkerin-
gest szabalyozza és ldbainkat ersiti — irja —, hanem azegész alhasra
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hatdssal van. A mezitldb jiras, a nedves fiiben jirds és a viztaposds
nemcsak a vérkeringést serkenti, hanem a talpon taldlhatd, kiil6né-
sen nagyszamu izzadsagmirigyet fokozott tevékenységre, kivalasztdsra
Osztonzi, ezaltal salaktalanit, javitja az anyagcserét és az emésztést,
tobbek kozott a migrént is sziinteti. Két-harom hetes viztaposas meg-
gybgyitja a hideg végtagokat. Tolsztoj a nap legnagyobb részét mezit-
lab toltotte. Nemcsak a mez6n és a kertben, hanem dolgozdszobaja-
ban is igy jart-kelt, mit sem torédve egyes arisztokratdk gunyol6ddsa-
val. Kneipp reggel felkelés utan és este lefekvés elGtt el6szor harisnya-
ban, majd mezitldb 10 perct8]l fél ordig tarté mezitlab jardst ajanl.
A mezitlab jaras specidlis médja a nedves fiiben valo jards 4—5 percig.
Utdna a nedves labra huzzunk szaraz harisnyat, és szOkdeléssel egé-
szitsiik ki a karat. Idiilt gyomorhurut, torokgyulladasra és 1égiti gyul-
laddsokra val6 hajlam is gyogyithaté igy.

A harmadik modszer a vizben jaras, példaul fiird6kadban (vagy ter-
mészetes vizben) ugy, hogy labikraig, fél 1abszarig érd hideg vizben egy
helyben jarunk, mindig teljesen kiemelve a labfejet a vizbdl, majd bele-
meritve. (Ugy jarjunk a vizben, mint gélya a réten.) 15—20 mésodperc-
cel vagy 1 perccel kezdjiik és felmegyiink 3 percig vagy 5—6 percig.
Megtorlés nélkiil meleg, szaraz zoknit vesziink fel utdna, és szokdelés-
sel fejezziik be, egészitjilk ki a vizben jarast. Kezdetben langyos vizben
jarhatunk, majd fokozatosan hiitjilkk. Kneipp szerint a vizben jaras edzd
hatdsi, kedvez8en hat a vesékre, megel$zi a vese- €s hugyiti bajokat,
megkdnnyiti a 1égzést, megsziinteti a felfiivoddst, enyhiti a fejfdjast. Viz-
kirdm cimii kényvében leir egy esetet, amikor fogfajast 5 perces ho-
ban jards sziintetett meg. Hozz4teszi: sohasem szabad héban jarni, ha
az egész test nincs felmelegedve. Aki borsézik és fazik, az iparkodjék
el6bb munka, mozgas 4ltal felmelegedni, a rendes testi melegséget meg-
szerezni. A héban jaras utdn is felmelegedés sziikséges.

A legenyhébb hidegviz-alkalmazasi mod a lemosds. A bort csekély
nyomassal egyenletesen nedvesitsitk be. Kitlind edz6modszer, tdmo-
gatja a vérkeringést, éppen ezért silyos vérkeringési zavar, djulas ese-
tén — pl. fertéz8 betegségekben — igen jO hatdsi. Szivbetegeknél is
batran alkalmazhaté. Noveli a szervezet melegtermelését és javitja a
hideg végtagokért felel8s rossz vérkeringést. Fél-, egyords id6kozok-
ben ismételve kiméletes izzasztast és adott esetben a laz csdkkenését
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érhetjiik el vele. (A 14zat nem megsziintetni, csak csdkkenteni kell.)
Lazas, legyengiilt fekvbeteg kozérzetét javitja a hlivés lemosds, kelle-
mes érzéssel jar, mert a vérkeringést, az anyagcserét és a hShaztartase
javitja. Valt6 lemosdsokat (meleg-hideg) is alkalmazhatunk.

Az egész test lemosdsa. Tobbszorosen 6sszehajtott lenvaszon kendét,
toriilk6z6t hideg vizbe martunk, kissé kicsavarjuk, és a jobb kart a kéz-
hat kisujji oldalatdl vallig, majd vissza a hiivelykujj irdnydba lemos-
suk, azutdn a kendd mdsik oldaldval a tenyértdl fel hoénaljig, amit
ugyancsak kitorliink. Ujabb nedvesités utan 45 hosszanti huzéassal
a mellkast el6l, ugyanennyivel a hatat mossuk le, majd ismét nedvesi-
tés és kor alakban, az éramutatd jardsdval megegyezGen a has lemo-
sdsa kovetkezik, 29-—30-szor, ezutdn a bal kar, gy mint a jobb Kkar,
majd a jobb és a bal 14b. A 14b kiils6 oldaldn haladunk fel csipGig, a
bels6é oldalon vissza, lefelé. A kendSt megforditva a 14b hatsé részét,
végiil a talpat mossuk le.

A felstest lemosdsa. Az el6z6 modszer szerint végezzilk, de a has
és a labak lemosdsa nélkiil.

Az alsdtest lemosdsa. Mindkét labat és a torzset a bordaivig mos-
suk le. Egy-egy kura alatt naponta végezziik (liz ellen naponta tobb-
sz0r), egyébként hetente kétszer-hdromszor. Lemosds utan ne toroljiikk
le a testet. (Meleg szobdban pizsamat hizzunk fel.) 7

Meleg karfiirds. Egy mosdétalba toltsiink annyi — mintegy 36—
38 °C-os — vizet, hogy behajlitott karunkat a felkar kozepéig ellepje.
Mindkét karunkat 10—15 percig hagyjuk benne, kézben a hiil6 vizet
meleg hozzadntésével melegen tarthatjuk. A mosdotdl olyan magasan
legyen, hogy ne kelljen erésebben lehajolnunk, meggtdrnyedniink. Ja-
vallatok : szivkoszortér-keringési zavar (angina pectoris), szivtaji gor-
csos fajdalom ellen, asztma, sir6gorcs, kézzsibbadds, randulas, zazodas
esetén.

Meleg ldbfiirds. A kb. 38 °C-os viz a labikraig, fél labszarig érjen.
Akkor javasoljak, ha a hideg 14b akaddlyozza az alvést; vese, higy-
hélyag, medencei szervek gyulladdsdnal, a garat, a gége, a nyak, az
orr és a fiil gyulladésaindl hatdsos lehet. IdStartama 10—15 perc.

Viltakozd ldbfiirds. Az egyik mosdétalba 38 °C-os vizet tesziink,

a misikba hideget. Két-harom perces meleg 1abfiird6 utdn 10—20 ma-
sodperces hideg, majd ismét meleg, 3—4-szer valtogatva. (Fokozato-
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hurut esetén is kitlinGen hat. Tilos g6z6Ini érelmeszesedésben, magas
vérnyomas betegségben!

Az alhasgézélés Kneipp szavaival felold6 és kivezetd természetii. Ezt
is a mar elébb emlitett gyogyfiivekkel javallta, de azokon tul elényben
részesitette a szénapolyvat, a zabszalmat, mindenekelStt azonban a
zsurléfiivet. A beteg tobbszordsen atlyuggatott székre iil (rossz széket
kbnnyen atalakithatunk ilyenné), és ald keriil a g6z0lgd gyogyfiifézetes
edény. Leped6vel vagy gyapjutakaréval betakarja magdt. A gézolesi
id3 10—15 perc. A kdvetkezé idiilt betegségekben alkalmazhat6: ho-
lyaghurut, diilmirigy-gyulladds, vesemedence-gyulladas, idilt csip6-
- iziileti gyulladas, lumbagé és mas reumatikus bajok, kismedencei gyul-
ladasok (nGgyogyaszati betegségek). Ezeken kiviil prosztatamegna-
gyobbodis, vese- és hugyuti k8képzédés ellen is hatdsos. ,A hoélyag
meghiilésébsl és gyulladdsabol tdmadt gorcsos dllapotait — irja
Kneipp — a kannamosé- (zsurlofi-) géz arén(ylag rovid id6 alatt meg-
sziinteti.” fé‘f‘

Ldbgbz6lés. Egy edénybe gézolgd vizet vagy gyogyfiifozetet ontiink,
az edényre fardcsot vagy deszkat fektetiink. A széken ul6 beteg erre
teszi a labat, amit az edénnyel egyiitt betakarunk. G6z6lés utan hideg
vizes leddrzsdlés kovetkezik. IdGtartama 15—20 perc, de 25—30 percre -
is nyujthat6. 5—10 percenként hevitett tégladarabbal fokozhat6 a viz
hémérséklete, gbz fejleszthet. Hetente kétszer, esetleg haromszor al-
kalmazhaté. Javallata: az alsé végtagok idiilt reumads, koszvényes el-
véltozasai, heveny és idiilt holyaghurut, fokozott 14bizzadés, hideg la-
bak, nyugtalan 1ab tiinet (este lefekvéskor nem tudja hova tenni a 13-
bat), idiilt kismedencei gyulladdsok, fejfdjasok. Tilos visszérgyulladas-
ban, heveny reumds iziileti gyulladdsban szenvedSknek hasznalni!

Széndban izzadds. Kneipp pater nagyon ajanlotta izzasztokuraként
a sokféle réti gydgyndvényt is tartalmaz6 széndban fekvést reumas
betegeinek. A ,,szénafiird6” egyszerlien megval6sithaté: belebujunk
a szénaboglydba. Csak toriilkdzdvel védett fejiink latszik ki. Tiz perc
mulva megindul az izzadds és egyre fokozodik a test egész feliiletén,
salakanyag-kiiiritést kivaltva. Féloranyi izzadds utin meleg szobaban
egy 6ra pihend kovetkezik, majd fokozatosan lehiils vizzel zuhanyo-
zés vagy gyors hideg vizes lemosas. 12—20 napig tarthat a kuara. (Sziv-
bajban, magas vérnyomdsban szenvedSk csak orvosi ellen6rzés mel-
lett végezhetik, ha egyéltalin megengedett.)



A vilag legrégibb
izzaszto fiirdoje: a szauna

Mar a majak is ismerték. Ez deriilt ki Honduras északnyugati részében,
a Copan romvidék régészeti feltdrdsakor, ahol tobb hdz maradvanyai
kozodtt szaundat is taldltak. Nemcsak a majak, az aztékok is épitettek
szaundt. Papjaik ismerték az izzasztds gyogyito, ,,vértisztitd” hatdsat,
a test edzésén, felfrissitésén kiviil orvosi célbdl is igénybe vették. A fa-
bél épiilt finn szaunatdl eltérben a mexikoi égetetlen, levegdn szaritott
agyagtéglakbol vagy tezontlének nevezett lapos kovekbdl épiilt. Egyes
indidn térzsek ma is izzasztosdtrakban fejlesztik a gézt, maglyan ti-
zesitett kovekre ontott hideg vizzel. Ismeretes volt ez a hoéfejlesztd
technika az egész kozépkoron 4t mind Nyugat-, mind Kelet-Europ4-
ban. Erdélyben ma is ismerik a szejkefiird6t, ami abbdl 4ll, hogy fe-
ny8maglyan izzitott nagy kovekkel melegitik fel a hideg forrdsvizet.
A XVII. szdzad végétdl Eurdpa legnagyobb részér6l — egyes tekinté-
lyes orvosok és egyhazi személyek kritikaja miatt — eltlint, és csak az
. északi erdds vidékeken, elsGsorban Finnorszdgban élt tovabb. (Itt so-
hasem voltak olyan erkdlcstelen kilengések a fiird6kben, mint Eur6pa-
ban.) Az 1936. évi berlini olimpian a finn sportoléknak felépitett szau-
nat — a sportolok révén — az egész vildg. megismerte. Néhany évtized
alatt, orvosi kutatasok jovahagyd, pozitiv eredményeinek tdmogatdsa-
val egész Eurdpéaban elterjedt, tobb ezer szauna mikoédik mér. Finn-
orszdgban j6forman minden lakohdzban és intézményben talalhato
szauna, Osszesen mintegy egymillié (Finnorszdg lakossdga 5 milliot
szamlal).

A kisméret, 4ltalaban 2—2,5 méter magas, 12—16 m? alapteriiletii
izzaszt6 flirddszobdban a gdzt ugy fejlesztik, hogy égd fahasdbokkal
tiizesre izzitott, kovekbdl Ssszerakott kis kemencére id6nként hideg
vizet dntenek. A gézkamriahoz mosakodohelyiség és pihend (61t6z0)
csatlakozik. A fiird6hdz épitGanyagdul a lucfenyd vagy a nyir a legmeg-
felelébb. A gézkamrat festetlen fa burkolja. A kékemence kivételével
itt minden fabol van. LegmegfelelSbb a luc- vagy jegenyefenyd, mert
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ezek a fafajtdk a nedvességet elnyelik és visszaverik a hét, ezaltal szau-
néazaskor minden irdnybdl hd sugérzik a bent szaundzdkra.

A szauna nem g&zfiird3 és nem (szaraz) meleg légfiird6, hanem at-
menet a két véglet kdzott, hatranyaik nélkiil mindkettS elnyeit egye-
siti.

Kisérjiik végig a finnek szaundzdsi moédszerét, hogy ne kovessiink el
hibat.

A finnek 4tlagosan hetente egyszer-kétszer szaundznak, nyaralds
idején naponta. Ruhatlanul, szdraz testtel, esetleg tisztasdgi zuhanyo-
z4s utan, keziikkben nyirfak6teggel 1épnek a gézkamréba, A szaundban
ruh4jukkal egyiitt a kapkodast és a sietséget is levetik. (,,Ha fiird6zdl,
nyugodt és derlis lélekkel tedd” — tanacsolja Hippokratész is!) Tud-
jak, atélik, hogy a szaundzashoz elegendd id6 és lelki nyugalom sziik-
ségeltetik. Miutdn a forrd padot toriilkdzével vagy gyékénnyel letakar-
jak, a 1épcsézetes padok valamelyikére lilnek vagy fekszenek. Bériik
perceken beliil kipirul, a kitdgult porusokon 4t veritékezés indul meg.
Hét-nyolc perces izzadas utdn nyirfalomb virgdccsal csapkodjak bd-
riiket, és id6nként fél-egy liter vizet locsolnak a tiizes kdvekre. 9—10
perc mulva elhagyjdk a gbzkamrét, az els6 izzadési szakasz véget ér.
(Rovidebb is lehet, hosszabb semmiképpen.) Révid ideig tarto, gyors,
hideg vizes lemosds utdn ismét izzasztés és lehiilés kdvetkezik, mintegy
haromszor megismételve. A szaundzds végén teljes, fokozatos lehiilés
meleg id6ben napon, a szauna nyitott torndcdn vagy kertjében, télen
a pihendben. Ez 30 percnél nem t5bb, de legalabb negyedora. Ilyenkor
a vizveszteség potlasdra gyiimdleslevet fogyasztanak, igy csillapitjak a
vizveszteség miatti szomjusagot. A nehéz ételek és a szeszes italok ront-
jak a kozérzetet.

A szaunazas valdjaban valtakozo fiirdSnek felel meg, hosszabb me-
leg- és egészen rovid hideghatas valtogatdsdval. Lényeges szerepe van
az er8sits és gybgyhatdsban a befejez8 nyugodt fekvOkurdnak, esetleg
pihenteté alvasnak.

A finn orvosok szerint mindenki maga tapasztalja ki, meddig vegye
igénybe, annak alapjdn, hogy milyen mértékben érez utdna felfrissiilést,
enyhiilést vagy gyogyuldst, hogyan érzi j6l magét a szaunaban. Min-
denképpen tartsa magat ahhoz a szabélyhoz, hogy a forré gézzel valé
virtuskoddst éppugy keriilje, mint a hideg vizzel val6 vissza€lést!
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A szauna els6sorban az egészség megszilarditasara valé, tidits, edz8,
kondici6javitd hatdsa van, fokozza a szervezet ellenalld képességét
a hiilésekkel, fert6zésekkel, 4ltaldban a betegségekkel szemben. A tul-
melegités (a ,,mesterséges lazkeltés”), a 16yly (a gbz) élénkiti az anyag-
csere-folyamatokat és gatolja a korai dregedést. A testet rugalmassa
teszi, javitja az egész szervezet vérellatdsat, akadélyozza a baktériumok
és virusok szaporoddsat, ndvekedését. Fokozza az életfontossagu szer-
vek és a belsd elvélasztasi mirigyek miikddését. Hatésara kiviil-beliil
tisztul, fiatalodik a szervezet. Sok anyagcseresalak, méreg iiriil ki.
A test salakanyagdnak 30%-a a b6rdn keresztiil valasztodik ki, ezért
alyan el6nyos az izzasztds. A szauna méregtelenit, mert izgatja az iz-
zadsagmirigyeket. Segiti a bér edzését: melegben kitdgulnak a péru-
sok, a hideg lemosastol, hideg zuhanytol dsszehtizédnak. A héfok val-
~ takozdsa edzi a bOr természetes reflexeit. A hdség és a hideg tébbszori
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valtakozasa erdsiti a vérkeringést irdnyité szimpatikus-paraszimpa-
tikus (vegetativ) szabalyozo6- idegrendszert. Gyorsitja a szervezet 6n-
gyogyitd tevékenységét és helyredllité képességét. Szdmos idilt be-
tegség gyodgyuldsa gyorsul a szervezet gyogyit6 erejének fokozodasa
révén. Hatékony segitSeszkodz szdmos anyagcserezavaron alapulo be-
tegség (kovérség, reuma, kdszvény, isidsz, vérkeringési zavarok) és hii-
léses betegségek (horghurut, dltaldban légzészervi bajok, garathurut,
nathahajlam) esetén. A szauna kellemes melegében oldddnak a testi-
lelki goresok, a belsd fesziiltség csokken, relaxacio (ellazulds) kovetke-
zik be. Igaza van annak a finn kdzmondésnak, hogy ,,a szaundban el-
szall a harag, az epe is beszdrad” (vagyis az ,epésség”, ,,rosszmajisag”
megsziinik). A hideg vizzel lehiités ereink, vérkeringésiink treniroza-
séra vald, a melegben tortént tdgulds utdn, edzd, frissité hatasu. Ami-
kor gybgyitasra alkalmazzuk a szaunat, a drasztikus hideg vizes lehii-
tést mellzziik! Tilos a szauna heveny iziileti gyulladasban, epilep-
szidban, tuberkuldzisban, a keringési szervek egyes betegségeiben, ve-
sebaj esetén. Ha orvosi ellendrzés mellett magas vérnyomdsosok és
szivbetegek is igénybe veszik, azt a tandcsot kapjék, hogy keriiljék a
nagy hémérséklet-véltozast. Fellobbandsra nem hajlamos idiilt gyul-
laddsok, degenerativ iziileti elvaltozdsok (artrozisok és felsd 1éguti hu-
rutok) szaundra jol reagalnak.

Miiszeres mérésekkel megallapitottik, hogy a szaunakovek lednté-
sekor a szauna levegdjének elektromos téreréssége nagymértékben
megvaltozik. Ez a hirtelen valtozés jétékony hatdssal van a test elektro-
mos fesziiltségére.

Mindez elvontnak tlinik azon valosdgos élményszerii benyomés mel-
lett, ami a szauna hatasa. Ronald Schiller igy szamol be a finn szaund-
ban tapasztaltakrél: ,Haromszor ismételtiik meg a tiiz- és jégprobat.
(Ti. a véltakoz6 meleget és hideget.) Mikor mindennek vége volt és el-
terpeszkedtiink a nyugdgyakon, hogy kipihenjiik magunkat, dgy érez-
tem, csoda tortént: ujjasziilettem. BSrom bizsergett, testem pehely-
konnyiivé vélt. A teljes lazasdg és konnyedség édllapota uralkodott el
rajtam. Ez a nagyszer(i érzés még napokig tartott. Egy hét mulva ma-
sodszor szaunaztam, majd néhdny nap mulva még egyszer. Ez a régi
finn szokds engem is éppugy rabul ejtett, mint sok millié6 embert szerte
a vilagon.” '
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Hasonl6 élményr6l szdmol be Koczogh Akos ,,Otthon, Finnorszig-
ban” cimii kit{in§ dtirajzaban. ,A finn szaunarél sok mendemonda ke-
ring... En csak annyit mondhatok, hogy négyszer gyogyitott meg a
szauna. .. Négy alkalommal jirtam ugy Finnorszdgban, hogy az ak-
tatdskam is alig tudtam cipelni — s most mindegy, hogy angina pec-
toris, discophatia vagy epe okozta bajjal, de jocskan sziikségem volt
gyobgyszerre, és amikor megjdttem, furcsa modon, két-két hénapig
nem volt szilkségem patikdra, gércsoldékra. Csak az utolsé alkalmat
hadd meséljem el. Id3pont oktdber vége, november elsé fele, s 6ran-
ként valtozé id8jaras. Es rohands, hogy a harom hetet kihasznaljam.
Naponta hiarom-négy 0j talilkozds, nehéz beszélgetések... Akar az
idGjarési frontok, akdr a terhelés vagy a kifogyhatatlan lazac miatt,
mindegy, szorit a mellkasom, Iépni is alig tudok. Es az utolsé nap. ..
lazac és j6 bucstvacsora. Kimeritd beszélgetés. Négy nitroglicerin.
— Megilltam hdrom hétig, de most mégis azt kérem, fiitsetek be a
szaunaba! Az orvosi tilalom ellenére szaunazok. .. Es az én meghitt
szaundm falai kozott kinyujtézom. Itthon vagyok ismét. Minden jol-
esik. A hideg tus, a mosakodds, a fejemre 6ntott dézsa viz, a szaz fokra
hevitett szdrazg6z. Megnyugtatdsul idénként figyelem a pulzusom.
Semmi rendellenesség, szépen, nyugodtan ver. .. Felszall a nyirfa il-
lata. Mélyen beszivom. Es nem gondolok semmi rosszra, kellemet-
lenre... Frissen megyek lemosakodni. Pihenek, majd felmegyek a
szobidmba. Le nem irhatom, milyen jé volt elteriilni! Nem éreztem a
testem, csak a lebegést, mintha sulyom se lenne. Nyugodt voltam,
kiegyensulyozott, és hinykolédds nélkiili, mély dlomba meriiltem.

Maésnap repiiltem haza. Két hénapig nem is lattam nitroglicerint.”

. Meleg-hideg valtakozo fiirdokkel az egész test vagy gyakrabban a
végtagok j6 eredménnyel kezelhetSk. Az egymdst kvetd hdmérséklet-
valtozasok a bor legkisebb ereit, a hajszdlereket hol tagitjak, hol szii-
kitik, teh4t torndztatjak az ereket. Az ilyen fiird helyreéllitja az ideg-
ingerlékenységet, a fokozott szimpatikus idegtonust, mely az ereket
szlikiti, csokkenti, tehdt érsziikiilet ellen hat; periférids (végtag) be-
idegzési zavarok esetében nagyobb foku értagulat keletkezik. A kar
vagy lab valtakoz6 fiird6jénél a meleg viz héfoka altaldban 38—42 °C,
a hidegé 15—20 °C. A kira kezdetén a két hdfok kozotti kiilonbség
kevesebb is lehet, 35, illetve 25 °C. 1—3 perces meleg kéz- vagy lab-
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fiirdd utdn 8—18 mdasodperces hideg fiirdetés kovetkezik. Egy-egy
kezelés soran 5—10 valtogatas lehetséges. A kezelés mindig meleggel
kezdédik és hideggel végzddik. Kezelés utdn a végtagot burkoljuk szé-
raz kenddbe. Javallatok: a végtagok vérellatasi, vérkeringési zavarai:
Raynaud-kér (rohamszeriien jelentkezd érgores, az ujjak elfehéredésé-
vel vagy elkékiilésével), valtozaskori érgoresok, idSszakos sdntitds a
labikra érgdrecse miatt, fagyds, hideg végtagok.

Schirilla Gyb6rgy ezzel az éltala ,,magyar szaundnak” nevezett val-
takozé részfiirddvel, labfejszaundval gyogyitja az érsziikiiletes panaszo-
kat. (Az ismert modszert t0kéletesitette.) Fokozatosan szaundztatja
a labfejet, a kor, a szOvetek allapotdnak, a szervezet reakciojanak
figyelembevételével. Labujj-, labfejnekrézis, -kisebesedés esetén nem
alkalmazhaté a moddszer. A kira haromszor hathetes szakaszokbol
4ll. Az els6 hat héten a hideg viz hémérséklete 20 °C, a melegé 30 °C.
Ez nem jelent nagy megterhelést az erek szdmdra. A mdsodik hat hét-
ben a hideg 10, a meleg 40 °C. A harmadik hat hétben, amit a bér el-
bir, olyan meleg és szinte jeges viz. A fiird6 kivitele: boka fl6ttig 4—5
harantujjal érjen a meleg, illetve hideg viz, 20—20 masodpercig, vagy
30—30 masodpercig tart a meleg-hideg labfiirdd. Atlag haromszor
20 masodperces fiirdetés sziikséges. Napjaban tobbszor ismétlendd a
kezelés, négyszer 20 (25) masodperccel kezdve, nycleszor 20 (25) ma-
sodpercig emelve. A fiirdetést séta koveti. Ha az érszfikiiletes beteg-
nél pl. 800 méter megtétele utdn jelentkezik a labikragores, akkor nap-
jaban kétszer 400 métert jarjon: Ha 1000 méter utdn kdvetkezik be az
érgorcs, a labikrafajdalom, akkor egy-egy alkalommal 500 métert sé-
taljon. ’

Idéskorban 38 °C f6lé ne emeljiik és 13—14 °C-nal lejjebb ne siily-
lyessziik a viz hémérsékletét; ez utébbi a jol kiengedett csapviz ho-
mérséklete. Hyenkor 20 masodperc helyett 10—15 mdasodperc a fiirde-
tési id6. (A kezelésmdd a beteg allapotatdl fiigg.) Cukorbetegséget ki-
sér8 érsziikiiletben is alkalmazhat6, ha nincs seb a ldbon. Ez esetben
" kevesebb viltas sziikséges, de a fiirdetés el6tt a bort kenbeesel kell be-
kenni. A kurdhoz tartozik a masszirozds is. Ez legalabb olyan fontos,
mint a valtofiirdd. Az -elsé hat hétben nagyon kiméletes a masszézs,
szinte csak simogatds, nagyon kdnnyed, finom masszdzs, zongordzé
mozgdssal, a labujjaktdl fol a combérig, a farizomnak is az atdolgo-
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zésdval. A masodik és a harmadik hat hétben feler8s6dik a masz-
sz4zs.

Nagyon fontos a pszichés réhatds, a lelki partnerkapcsolat kialaki-
tdsa orvos, termeszetgyogyasz és betege kozott, pl. hosszi, Gszinte
beszélgetésekkel. Es mindennél fontosabb a fiirdés, fiirdetés és a moz-
gas Osszekapcsolasa!

Uszds, vizben lebegés, vizi torna

Edmond Bordeaux Székely, a kaliforniai Kozmoterdpids Intézet ma-
gyar szdrmazdsu vilaghir( alapitdja és vezetdje szerint az vszas a leg-
kellemesebb, leghasznosabb és legegészségesebb testmozgds. A test
minden izmat és a tiid6t egyardnt harmonikusan fejleszti, egyenesiti
a gerincoszlopot, javitja a testtartdst. Salva Raja Yesudian a legsibb,
legtermészetesebb és legtokéletesebb testgyakorlasnak mondja. A rend-
- szeresen €s mértékkel végzett uszds — ugymond — igen jo hatdssal
van az egészségre, ugyanis ez az egyetlen sport, amely mindenkit a 1¢-
legzés szabélyozdsdra kényszerit. Az uszénak bizonyos ideig vissza
kell tartania a leveg8t, ha nem akar vizet nyelni. Nemcsak egészség-
erdsit6, hanem gydgyit6 hatdsi is, mert a jogiuszds — ahogyan Yesu-
~ dian tanitja — visszadllitja szerveink normalis miikddését.

Egy-két honapi szorgalmas jogitiszas utdn csodélatos jo érzés dmlik
el a testen, az ember mindig frissnek, egészségesnek érzi magat, mun-
kaképessége nd.

Madrasban igy tanitotta a jogiuszast tanitvinyainak Yesudian: , Az
~els6 kartempéval egyidejlien orrdn keresztiil hatalmas lélegzetet vesz,
- azutan rogton a vizbe hajtja arcat, mint a versenyiiszok melliszds koz-

ben. Csakhogy 6n nem siet! A joga titka épp a kénnyed, erélkodés
- nélkiili, ritmikus szds. . . Tehdt az elsd lélegzetvétel utan a vizbe hajt-
Ja a fejét: igy mindenképpen kénytelen lesz visszatartani a leveg6t. . .
Amikor benne van az arca a vizben, két nyugodt, lassti temp6t halad.
A mésodik tempdnal melle elé veszi két kezét, a viz alatt megkezdi ki-
fujni a levegét, igyhogy amikor a méasodik tempé végére ér, és kidugja
- a fejét, a maradék leveg6t mar csak arra hasznalja, hogy egyetlen rovid
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fivassal kiftjja orrabdl a benne maradt néhany vizcseppet. .. Ebben
a pillanatban mar gyors, mély Iélegzetet is vesz, a vizbe hajtja arcat,
és ismét két tempot Gszik a viz alatt. .. Ezzel az iitemes, lassu Uszas-
sal, ami tulajdonképpen nem egyéb, mint vizben vegzett egyszer(i udd-
zsdji, ha naponta csak egy fél 6rdig végzi, olyan vasegészséges lesz,
mintha pranajamat folytatott volna.”

A helyes 1égzéstechnikdnak koszOnhetoen a levegs alaposan atjarja
a tiid3 minden porcikéjat, joval tobb oxigént képes magaba fogadni
a vér, és bBkeziibben latja el a szivet és a szerveket vele. A tiid6 1égzési
teljesitménye — barmilyen hihetetleniil hangzik is — 80—100%;-kal is
novelhetd a jogiuszds segitségével. De taldn legtobb hasznét a sziv €s
a keringési rendszer latja. Visszérbetegeknek azert ajanlhato, mert az
izomzat statikus megterhelése nélkiil, lazdn végzett ritmusos izommun-
két jelent, vizszintes helyzetben, aminél kedvezdbb allapot nem is kép-
zelhetd el. Infarktus utdn a rehabilitacié harmadik szakaszdban (szo-
védménymentes esetben az infarktus utdni 6. héttol kezdve) a kardio-
l6gus, szivgydgyasz szakorvos a szdmtalan sportlehetdség koziil elsd-
sorban (természetesen nem versenyszer(i) Gszast és egyes labdajatéko-
kat javasol, egyéni tiir6képességhez szabott, fokozatos megterheléssel.
Szivneurézisban (idegességbdl eredd szivdobogds, szivtdji fajdalom,
fesziiltség, végtagfazékonysag, faradékonysag stb. esetén) elsGsorban
szabad levegdn végzett tréning: gyaloglds, Uszas, kerékparozas ajan-
lott. A reumatologus is Ggy tartja szdmon, hogy az uszas megterhelés
nélkiili mozgast tesz lehetévé szinte minden izillet, els6sorban azon-
ban a gerinc iziiletei szamara, ezért idiilt reumatikus, degenerativ-artré-
zisos megbetegedésekben, gerincbetegségekben szenvedSknek ajénlott.
Szakszer{i iranyitas mellett, jol kidolgozott tréningterv alapjan kit{in
eredmények érhetSk el az asztmésokndl is dsztatdssal.

Adott esetben az Uszasnal kevésbé megerdltetd testgyakorlatnak fe-
lel meg —a fokozatossag elvét és az egyéni tiir§- és teljesitGképességet
ugyancsak tiszteletben tartva — a viz alatti torna. Edmond Székely
kozmoterapiai gyakorlata el&segiti a szervezetbdl a toxinok (mérgek)
kiiiriilését. A gyakorlat nem mds, mint kellemes héfokd, mellig érd
vizben végzett, 4116 helyzetli Gszas.

1. All6 helyzet, a karok oldalt kinydjtva. 2. Leguggolds — a viz
nyakig ér —, karok behajlitasa, két tenyeriink egymashoz szoritva a
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mellkas el6tt (kartempora késziilddés). 3. Felallas, karok vizszintesen
a viz felszinén elére, majd félkorben hatra mozognak. 4. Mikozben a
karok hatulrél el6remozognak és két tenyeriinket a mellkasunk el5tt
Osszeillesztjiik, leguggolunk. 5. Felemelkedés, kartempé stb. Lélegzés
orron keresztiil ritmikusan és lehetSleg mélyen. A mellkas kdbtartalma
ndvekszik, a Iélegzés naprol napra mélyebbé és ritmikusabbd valik.
Mindez nagy hatdssal van a vér oxigéntartalméra és kémiai dsszetéte-
lére. Néhdny percnyi gyakorlat utdn a vizfiirdét napfiirdSre valtsuk
fel.

Egészséges ember az els napon 50 kartemp6t végezhet, majd na-
ponta névelje a kartempok szdmdt néhdny szdzig. (Betegek részére a
betegségnek és egyénnek megfeleld megterhelést kell megallapitani.)
A fejet idénként friss vizzel locsoljuk le.

Elhizottak szamdra, azoknak, akik a szdrazon nem képesek tornaz-
ni, mert nehezen mozognak, és félnek attol, hogy elvesztik egyensu-
lyukat, elesnek, lise Nolte-Heuritsch a lehetd legjobb testmozgasnak
tartja az akvaritmikus gyakorlatokat. A vizben a mozgasok konnyeb-
ben kivitelezhetSk, mert a testsily kisebb, nincs elesésveszély, batrab-
ban mozoghatnak, biztonsagban érezhetik magukat. Mivel a viz ellen-
alldsaval szemben kell mozogni, ez er&siti a gyakorlatot, nagyobb izom-
fesziilést jelent, hatasa is nagyobb, elénydsebb. A viznek frissit, masz-
szazsszer(i hatdsa is van. A vérkeringést is javitja. Utdna kellemes f4-
radtsdg, de nem kimeriiltség érezhetd. Az erds gyakorlat sem tiinik
megerdltetdnek. Aki fesziilten és faradtan kezd hozza az akvaritmika-
hoz, relaxdlodni fog, és révid pihend utan ismét aktiv lesz.

Nyakig éré, kellemes hdmérsékletii viz sziikséges hozza. Id&tartama
20 perc. Egyediil vagy csoportosan végezhetd, zenével vagy anélkiil.
Osszedllitoja, sajat magan kikisérletezGje nem vizi torndnak, hanem ak-
varitmikdnak, ritmikus vizi gyakorlatnak nevezi médszerét, mert nem-
csak a ritmus, a fesziilés és az ellazulas valtozik mozgasgyakorlatok
kozben, hanem a temp6 is. Harom tempdban valésitandé meg minden
-egyes gyakorlat. El8szor kényelmesen, nem mereven, hanem lazan. Ad-
dig végezziik igy, amig teljesen meg nem bardtkoztunk a gyakorlattal.
Azutén ugyanezt a gyakorlatot a legnagyobb izomfeszitéssel hajtsuk
vegre, a viz ellenalldsdval szemben. Ez az energikus tempd. Végiil
ugyanazt a gyakorlatot kétszer olyan gyorsan végezziik, mint elézdleg.
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A kényelmes, az energikus és a gyors alland6 véltozdsdban rejlik az ak-
varitmika titka, ezért mulja feliil — &sszedllitdja szerint — az Osszes
vizi tornat. t

Alapgyakorlatok. 1. Nyolctemponyi tiszds lazan, energikusan, végiil
gyorsan. 2. Rugdaldzds. Héttal llunk a medencefalnak, kinyujtott kar-
ral megfogjuk a karfat, és nyolcszor lazdn, nyolcszor energikusan,
nyolckor gyorsan mindkét labunkkal ragd mozgast végziink. 3. A me-
dencefallal szemben 4llva megfogjuk a karfat, és hatrafelé rigunk ki.
Végezhetd uigy is, hogy eldbb jobb, majd bal, végiil mindkét labunkkal
rigunk. Elényds a gyomorra, a farra, a combra. 4. Viztaposds. Szem-
ben allunk a medencefallal, nydjtott karral fogjuk a karfat. Labujj- -
hegyre allunk, és jobb labunkat behajlitva haromszor egymds utan
a mellkasunkig emeljiikk; hdromszor lazdn, hdromszor energikusan,
héromszor gyorsan. Ugyanigy a bal térd felemelése, végiil mindkét
térdé egyiitt. E bemelegits gyakorlat utdn valtakozva emeljiik jobb és
bal térdiinket fel, tapossuk a vizet. Nyoleszor ismételjiik lazan, nyolc-
szor energikusan, majd nyolcszor gyorsan. A has, a csuklo, a boka
és a térd szdmara elényds gyakorlat. 5. Béka a falndl. Szembeallunk
a medencefallal, megfogjuk a karfat. Bemelegités: jobb labunkat térd-
ben behajlitjuk, oldalt felemeljiik behajlitva, négyszer kényelmesen,
négyszer energikusan, majd gyorsan. Ugyanez a bal térd oldalt fel-
emelésével. Végiil valtakozva a jobb és a bal térdet emeljiik oldalt.
A gyakorlat: ugyanabbdl a kiindul6 helyzetbdl egyszerre emeljiik ol-
dalt fel mindkét térdiinkben behajlitott ldbunkat. Négyszer ismétlés
lazan, energikusan, végiil gyorsan. 6. Tdnc. A kiinduldhelyzet ugyanaz,
mint az el6z8 ketténél. Bemelegités : 1abujjhegyen allunk, bal ldbunkkal
hétrartigunk négyszer-négyszer lazdn, energikusan és gyorsan. Ugyan-
igy a jobblabunkkal. Végiil mindkét talpunkat elemeljiik a talajtol és
felvaltva a bal és a jobb ldbbal rugunk hatra, sarkunkat, ldbfejiinket
erdsen hatra felemelve. A gyakorlat: ugyanaz a kiinduléhelyzet, mind-
két labfejiinket, sarkunkat egyszerre hatra felemeljiik, négyszer-négy-
szer lazan, energikusan és gyorsan. 7. Orids rugds. Hanyatt feksziink,
hatunk mogdtt mindkét kézzel megfogjuk a korlatot. Mindkét labun-
kat behajlitjuk, térdiinket a hasunkhoz hizzuk fel, majd kinyujtjuk
mindkét labunkat, kirdgunk. Négyszer-négyszer ismételjikk lazan,
energikusan, gyorsan. Forduljunk meg, és hason fekve htizzuk mind-
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két térdiinket a hasunkhoz, majd nytjtsuk ki mindkét ldbunkat hatra.
Ismételjiik négyszer-négyszer lazan, tnergikusan, gyorsan. Ismét fe-
kiidjiink hanyatt, hizzuk bal térdiinket a hasunkhoz, mikdzben jobb
labunk nytjtva van, majd a jobb térdet hiizzuk a hasunkhoz, és bal
labunkat nytjtsuk ki, rugjunk ki vele, végiil mindkét térdiinket huz-
zuk a hasunkhoz. Négyszer-négyszer lazdn, energikusan, gyorsan is-
mételjik. Ez a gyakorlat a has, killéndsen a gyomor és a comb sz4-
mara elényds. 8. Helyben iiszds. Tavolodjunk el a medencefaltél. Ha-
son fekve lebegjiink a vizen oldalt kinyijtott karokkal. Mindkét kar-
ral végezziink lepkeszdrnycsapas-mozgéast, a viz felszinén korivben
eldrefelé mozgatva a karokat, végiil el6re kinyijtva, behajlitva hatra-
hizva, majd ismét elérefelé mozgatva korivben (forditva hajtjuk a vi-
zet, forditott irdnyban, mint rendes elérehaladé melluszaskor). A kar-
" csapassal egy idSben ldbbal végezziink békaugrast: terpessziik szét
oldalt a combokat, térdben hajlitva van a lab, és rdgjunk hétrafelé,
végiil mindkét labat nyujtsuk ki. A karok és a labak ellenkezé iranyd
mozgast végeznek, ezért helyben dszds. 8—8-szor ismételjiik kényel-
mesen, energikusan €s gyorsan. Az egész szervezet elényére szolgal ez
a gyakorlat. 9. Olld. Hattal alljunk a medencefalnak, hdtunk mogott
fogjuk meg mindkét kézzel a korldtot, haton fekvésbe emelkedve en-
gedjilk magunkat ellazultan lebegni. Véltakozva fol-le mozgassuk a
kinyujtott Idbakat, ahogy az oll6 szdrai mozognak vagas kozben, mi-
nél szélesebb mozgdsokkal. Négyszer ismételjilk meg lazén, energiku-
san és gyorsan. Forduljunk meg hason fekvésbe, fogjuk két kézzel ma-
gunk elStt a korldtot, és ismételjiik meg a gyakorlatot, ezittal ilyen
testhelyzetben. A hason fekvésben végzett gyakorlat a gyomor és a 14-
bak szdmdra el6nyos, a hanyatt fekvésben végzett pedig a far és a hat
szaméra. 10. Béka a medencében. Ugyanaz, mint a béka a falnal gya-
korlat, de a medencefaltél eltivolodva végezziik. Nytijtsuk ki mind-
két karunkat oldalt, pihentessiik a vizen. Amilyen er8sen csak tudunk,
ugorjunk fel a vizben, hajlitsuk be térdben mindkét labat és térdeinket
igyekezziink minél jobban oldalfele kifelé tavolitani, kdzben igyekez-
ziink megérinteni talpunkkal a keziinket. Négyszer ugorjunk fel ener-
gikusan. El8nyds a csipdk, valamint a karok és labak szdmara. Valto-
zat: ugorjunk fel erdteljesen, ezuttal a behajlitott 14bak, térdek egy-
mdshoz szoritva, nem széttarva, minden ugraskor a combokat szorit-
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suk a hashoz. Ugras kozben tapsoljunk a combok alatt. Ismételjiik
négyszer energikusan. El6nyds a”has, a karok ¢s labak szdmdra.

A gyakorlatok utén fél6ras pihen6t kell tartani fekve, mély légzés-
sel. Nem baj, ha nem tudjuk tokéletesen végrehajtani a gyakorlatokat.
A test mozgasabol eredé 6rom fontosabb, mint a tokéletesség. Lokést
adunk a szervezetiinknek : a vérerek frissen likktetnek, a vérkeringés
meggyorsult, és a nyirokrendszer is mozgdsba lendiilt. Felrazodtak a
zsirsejtek, és elindult azok leépiilési folyamata. Nem allhatnak sokaig
ellen a tdimadasnak!

A gyakorlatok koziil mindenki valassza a leginkabb kedvére valét,
s a sorrendet is maga vélaszthatja meg. Nemcsak az egészség erdsité-
sére és fogyasztasra valok az akvaritmikus gyakorlatok, hanem lelki
betegségek, neurdzisok és pszichoézisok, valamint pszichoszomatikus
betegségek (idiiit vastagbélhurut, gyomor- €s patkobélfekély, pajzs-
mirigy-tGlmiikddés, asztma stb.) gyogyitdsara is a relaxacié és a
pszichoterapia mellett.

Az akvaritmikan kiviil szakszerien dsszeallitott viz alatti tornaval
— orvos vagy természetgyogyasz ellenbrzésével végezve — 1,25 méter
mély, 33—34 °C-os vizmedencében a kovetkezd betegségekben érhetd
el j6 eredmény : bénulésok, idiilt reumatikus bajok (rheumatoid arthri-
tis, artrozisok, csipd, vall-, és térdiziileti mozgdskorlatozottsag, anki-
16zis, Bechterew-kor), vénds és nyirokkeringési zavarok. Legegysze-
riibb gyakorlat — kisér8 timogatdsdval — a jaras és az allas. Goresos,
izomtonus-fokozédéssal jaré bénuldsok esetén, hénapok oOta dgyban
fekvd betegeket rovid id8 alatt meg lehet tanitani jarni. JOl reagal erre
a kezelésre a sclerosis multiplex izomgdrcsds, spasztikus formdja is.

Erdemes a vizben lebegés miivészetét is elsajatitani. Jerzy Kosinski
Thaif6ldén latott életében elszor vizben lebegd embert. Példdjan fel-
buzdulva latott hozza 6 is megvalositdsahoz. Tanacsat kovette: ,,kon-
centralni” és ,,nem csindlni semmit”. ,,Azzal kezdtem az dnnevelést,
hogy ezentil a medencébe 1épve nem kezdtem rogton uszni, hanem
hagytam, hogy elsiillyedjek, majd felemelkedtem, djra lesiillyedtem,
és ismét a felszinre keriiltem. Azutdn ahelyett, hogy mély Iélegzetet vet-
tem volna, és noveltem volna a kilégzés idStartamat, amivel megaka-
dalyozhatndm a lesiillyedést, elkezdtem gyakorolni a lassu és nem
mély lélegzést. Ez segitett abban, hogy ne emelkedjek, de ne is siillyed-
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jek. Ez persze eleinte csak rovid ideig tartott; addig, amig lassan és
egyenletesen vettem a levegSt. Aztdn lassacskdn megtanultam, hogy
olyan hosszu ideig maradjak lebegve, ameddig csak akarok. A valla-
mat hatrafeszitettem, ellazitottam az izmaimat, a mellkasomat és a ha-
samat viszont megfeszitettem. Sok probalkozds utdn elértem, hogy
valoban ne csindljak semmit, azaz minden mozgasom a lélegzésben
-meriilt ki; csak minimélis levegt szivtam be, és ezzel igy tudtam ma-
gam lebegve tartani, hogy a viz soha nem emelkedett az allam folé.
Abban az idében, amikor kikisérleteztem és kitalaltam a tartos lebe-
gés modozatait, nyilvinvaléva valtak probalkozasaim eldnyei is. Eve-
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ken 4t szenvedtem deréktaji fajdalmaktél. . . Par heti lebegésgyakorlat
utdn azonban csdkkent a derékfijasom és a nehezen hajlé iziiletek fe-
sziiltsége, majd egy id3 miilva — hdrom évtized 6ta el8sz6r — minden
fijdalmam teljesen megsz{int.”

Ezek utdn ne csodilkozzunk, ha tsz6 csecsem8krél olvasunk. Be-
valt kisérletek szerint két-hdrom hénapos vagy akdr néhény hetes élet-
kor az tiszni tanitds optimalis kezdete. Az ennyi ids csecsemSk nem is
szorulnak tilsdgos tanitdsra, mert — e felfogds és gyakorlat szerint —
természetes kozegiik a viz, hiszen az anyaméhben is kilenc honapon
keresztiil vizben, magzatvizben él a magzat, csak a sziiletés utdn felej-
tiink el tiszni. M4sodik életelemiik lesz a viz, ha sziiletésiik utin minél
hamarabb tanitjdk Gszni a kis emberpaldntékat, illetve idGben hozz-
segitik Gket, hogy ne felejtsék el méhen beliili tuddsukat! Meg kell
Sket tanitani helyesen Iélegezni, és a koriilotte Usz6 és aldmerild szii-
leiket figyelve, 8k is tsznak és aldmeriilnek, feloldédik benniik a féle-
lem. A gyerekben a sziild magatartdsa ébreszt bizalmat vagy ellenke-
zbleg, idegenkedést a viz irdnt. Az annyira gyakori gyerek- €s cse-
csemdkori megfazasok, 1éguti hurutok uszdssal, edzéssel megelSzhetSk.

Vissza az anyaméhbe!
(A termalfiirdorél)

A meleg vizbe meriilés szelidségre és magasabb rendl filozof4lasra,
elmélkedésre serkent benniinket. Ne fojtsuk el magunkban ezt az sz-
tdnzést, lehet, hogy ez nyit utat az egészségnek, a gyogyuldsnak, a fizi-
koterapia, a viz igazi hatdsossdgdnak. , Vissza az anyaméhbe! — irja
Kallai Klara, a 1élektanban, pszichoanalizisben is jartas természetgyo-
gyasz. — Ez a gondolat a termalfiirdSben tuldogélve, uszkalva 6tlott az
eszembe. Milyen j6 itt a melegben, ahogy kériildlel eza gyogyitd, gyogy-
hat4si viz, mely a Fold multjanak melegébdl hozza az iizenetet. A gyo-
gyit6 sok, bazisok, gbzok feltortek a fold felszinére, segitségiil siettek
az embernek, itt, ahol nincs tenger. Megnyugtatjék a zaklatott idegeket,
behatolnak a pérusokba a b3ron, a tiidSn keresztill, egészen atalakitjak
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az embert. A legnagyobb veszteségek : halaleset, csalddi elszakadasok,
banatok elvesztik jelentdségiiket, a sértéseket elfelejti az ember. Hi-
szen ez a Léthe vize! A feledés vize! De a fiirdS utdn, kiilondsen, ha
ismételten t6bszor, négy-Otszor vessziik, nemcsak a feledés, hanem az
jjasziiletés érzését is tapasztaljuk. Anyankra gondolunk! Arra, hogy
Ujrakezdtiik az életet! Visszakeriiltiink Anyank melegébe, 6lébe, a pa-
radicsomba, a védettségbe! Ezzel a heurékaval, felfedezéssel vessziik
igénybe a termalfiirdst. Anyink méhében ugyan 36 °C-os melegben
voltunk, de ha most azonnal a 36 °C-os termdlvizbe meriiliink, az tal
meleg lesz, szivdobogast is kaphatunk, rosszul lehetiink. Ertelmiink
utmutatasat kovetve csak 32—33 °C-os vizzel kezdjiik a termalfiirds-
zést. (Ha szivpanaszaink vannak, nem is mehetiink melegebb vizbe.)
Olyan meggondolassal tessziik ezt, hogy bdriink is csak 32—33 °C-os.
Keriiljiik a hirtelen hatdsokat. Ha sok a testi-lelki panaszunk vagy
merevek a tagjaink, akkor negyedoérat tartézkodjunk a32—33 °C-os
- vizben, azutdn 5 percig a 36 °C-osban, aztdn megint vissza a 32 °C-os-
ba, itt megint negyedérat uszkdlunk, mozgunk, majd megint a
36 °C-osba megyiink at, ezuttal 10 percre és a 32 °C-osban fejezziik be,
10—15 percig mozgunk benne. A zuhanyt 36 °C-os vizzel kezdjiik, és
2—3 perc alatt lassan térjiink 4t a 26 °C-os vizre. Beteg embernek en-
nél hidegebb zuhany nem ajanlott. A masodik napon 24, a harmadik
napon 22 °C-os vizzel, majd 20 °C-os zuhanyozéssal fejezziik be a ne-
gyedik-6todik fiirdést. Ha gyogyulunk, fok ozatosan érezziik, hogy nincs
sziikségiink a 36 °C-os termalvizre, legfeljebb egy alkalommal, 5 per-
cig, egész id6nket a 32—33 °C-os vizben télthetjiik.” 7
En magam csak 20 percig veszem igénybe a 32—33 °C-o0s hdvizet,
utdna hiitd zuhanyozast végzek, és nydron napozdssal, relaxalé pihe-
néssel megszakitva megismétlem ezt, akvaritmikat is gyakorlok, a nem
til hideg medencében tszom és szaundzom. Legaldbb hetente ké*szer
van erre sziikségiink, megfelel6bb hetente hdromszor, nem fiird8kara-
ként, hanem egész évben betegségmegelSzésként, egészségerdsitdként.
Gyogyfiirdokurara is sziikségiink lehet évente egyszer vagy kétszer.
Egy fiirdkura 4tlagosan 12—20 fiirddbdl 4ll, lehetleg masodnapon-
ként vett fiirdGvel. Fiirdésre a délelstt a legalkalmasabb id6. Se teli,
se teljesen iires gyomorral ne f tirddjlink. Ne ijedjiink meg az un. fiird§-
faradtsagtol, fiirdGreakci6tdl, és ne hagyjuk abba emiatt a kurat.
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Tébbnyire a kira 4—>5. napjan jelentkezik, néhany nap lappangdsi
idé utadn. Bagyadtsag, fejfajas, firadékonysag, almatlansag, ingerlé-
kenység, rossz kozérzet jellemzi. Néha a fennalld betegség is kissé
rosszabbodik, pl. reumds, ideggyulladdsos vagy mas eredetli fajdalom
fokozodik, kisebb hdemelkedés 1ép fel. Ez a flirdGreakcid csak dtme-
neti, néhdny 6ra vagy néhany nap alatt megsziinik. Kiilénbozd fiird6-
helyeken eltéré a kurazok fiirdéreakcidinak sz4zalékaranya. 30—40—
50%-ban szdmithatunk rd. Laborat6riumi és mas vizsgalatokkal olyan-
kor is megallapithatok rejtett, nem érzékelt fiirdéreakciok, amikor
nincsenek szembetiing, észlelt tiinetek. Nem sziikségszerii fiirdSreak-
ci6 fellépte eldrejelzésként, hogy hatdsos lesz a kura. Akkor is jelentke-
zik fiird8firadtsag, ha a beteg megszegi a mértek és a fokozatossag el-
vét, és elmulasztja a lehlitézuhanyt.

Héviz, termalviz hatdsara kipirul a bdr, kitagulnak a hajszalerek,
tobb vér aramlik a bSrbe, a bdr alatti szdvetekbe, gyorsul a vérkerin-
gés, a vérnyomas magasabb lesz, a hasi szervek vérerei a megnodveke-
dett hasi nyomas miatt szlikiilnek, a mdjban és a lépben pangd vér a
keringésbe jut. A pulzus szapordbb lesz, a bor izzadds utjan vizet ve-
szit. A viz hidrosztatikai nyomdsa is hat az erekre, a vérkeringesre, az
alsé végtagok vénds (visszeres) és nyirokkeringésében fennallé pangds
csokken, az alsé végtagok duzzanata csdkkenhet. Tiladagolt, nem
megfeleléen adagolt termalfiird azonban keringési zavart, rosszul-
létet idézhet el8.

A gyogyvizben oldott asvanyi és mas hatéanyagok egy része a bo-
ron Athatolva a vérkeringés ttjan mindenhova eljut, és kedvezd hatast
valt ki. A fiird8vizben oldott anyagok masik csoportja nagyobbrészt
jon alakjdban hatol be a bérbe, és itt maradva megvaltoztatja a bor
asvanyianyag-, jontartalmat, vegyhatdsat, elektromos potencialjat.
A bSr ezen élettani véltozasai megvaltozott ingereket tovébbitanak a
kozponti idegrendszerhez, és ennek — valamint a belsd elvalasztasu
mirigyek rendszerének — a miikddését kedvezden befolyasoljak.
A kdzponti idegrendszer nyugalmi 4llapotat, a vegetativ idegrendszer-
nek paraszimpatikus irdnyba eltoloddsét jelenti a viltozas, ami szintén
a nyugodtabb szervmiikddés irdnyaba jelent eltolodast.

A meleg fiirdSben lényegesen csokkennek vagy megsziinnek a faj-
dalmak, oldédnak az izomgdresok, a felszivodasok fokozédnak, erd-
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sodnek, az idiilt izzadmédnyok felpuhulnak. A szervezet szdveteinek
vegyhatasa lugos irdnyba tolodik el, ez kedvez8 az egészség és a gyo-
gyulds szempontjabol. Cs6kken a vér hugysav- és cukortartalma.
Mindazok a hatdsok fennallnak, ha kisebb mértékben is, amit a szau-
ndndl ismertettiink. Egészében dthangold hatdsu a meleg fiirds, a me-
leg gyogyfiird§ enyhe ingerkezelést jelent.

Mindez visszdjara fordul, ha megszegjilk a vizgydgydszat alapsza-
bélyat, ami a meleg fiird6kre is vonatkozik, a helyes mértéket és a fo-
kozatossdgot, és a valtakozd, meleg-hideg viz alkalmazasdnak szaba-
lyat. Milyen gyakori, hogy 6rakig f6zik magukat a legmelegebb me-
dence vizében testes, nyilvin nem hibatlan szivmiikodésii és vérkerin-
gésil emberek, legfeljebb annyit mozogva, hogy a biiféig mennek el
néhany pohdr sort inni, és a vendéglGben elfogyasztjdk vagy magukkal
hoztdk a szokdsos husos-zsiros ételeket, édes siiteményeket. Bz nem
gyogyitd, hanem rontd-pusztité fiird6zés.

Barmelyik filird6kiiratol csak akkor varhatd valdban egészségfokozd
vagy gyogyitd hatds, ha rovid ideig vessziik igénybe, és tejtermékekkel
kiegészitett ndvényi (reform-) étrenddel kapcsoljuk Ossze, esetleg 1¢-
bdjt- vagy gylimolesnapokkal, diétds kardkkal. (A reformétrend nem-
csak idBszakosan sziikséges, hanem élland6 étrendként ez jelenti az
egeészséges tapldlkozdsmodot.) Vegyiik azt is figyelembe, hogy ellen-
javallt a termdlfiird6 heveny ldzas betegségben, fellingolt aktiv tébécé-
ben, sziv- és 1égzési elégtelenségben, magas vérnyomads betegségben, epi-
lepszidban, heveny gyulladdsos betegségben, heveny visszérgyullads-
ban, nagyfoku kimeriiltségben (ilyenkor enyhébb vizkdrakkal és erd-
sitd, természetes gyogymoddal kell felerdsiteni a szervezetet).

Nagyon sokoldaltan és eredményesen alkalmazhaté az egyéni al-"
kathoz, reakcidképességhez, korhoz, betegséghez igazitott, mozgés-
gyakorlatokkal (akvaritmikaval), nap- és légfiirdvel, hideg vizes le-
mosassal, lehiitd zuhanyozéssal, masszdzzsal kiegészitett termal fiir-
dékura, illetve folyamatos, rendszeres termalfiirdézés. Javallatai:
reumatikus bajok, idiilt 1égiti, emészi3szervi, n8gydgyaszati, pszicho-
szomatikus betegségek, neurotikus zavarok.

Amit a g6z0lésr6l mondott Sebastian Kneipp, ugyanaz érvényes a
termalfiirdSkre is. Otthon is készithetiink magunknak meleg gyogy-
fiird6t olyan médon, hogy gyogyfiifézetet ontiink a meleg vizhez, be-

45



»

tegségenként valtozd dsszedllitdsban. Frissitd, idegerdsitd fiird6 ugyan-
csak Bsszeallithatd gyogyfiivekbdl. (Meleg gyogyfiifozettel atitatott bo-
rogatasok is alkalmazhatok.) Nagyon jo eredmények érhetdk el ilyen
médon. De ez mar gyogyndvényekrdl sz0l6 kdnyvbe kivankozo té-
ma, nem fér bele kis vizgydgyaszati fiizetiinkbe.

Megujulasra hangoltan

Mieldtt barmilyen vizkuraba kezdiink, mieltt gyogyvizet iszunk,
mieldtt a szilard foldet elhagyva egy mdsik elembe hatolunk, vizbe
lépiink vagy ugrunk, melyben sokkal konnyebbnek, megkdnnyebbiilt-
nek érezhetjilk magunkat, késziiljiink fel ra Iélekben. Testi és lelki
megujuldst varjunk a fiird6tsl, az élet vizétsl! Mintegy 4hitatosan,
megijuldsra, megtisztuldsra hangoltan érintkezziink, taldlkozzunk a
vizzel, barmilyen formaban tdrténik is a taldlkozds. Epedd véarakozas,
sOvargd megjavuldsvagy és a természet erdi, a természet adta leheto-
ségek iranti végtelen héla és bizalom toltson el benniinket.

Evekkel ezel6tt felkértek volt, hogy nyujtsak be javaslatot, milyen
komplex természetes gyogymodrendszert tartok sziikségesnek egy
Gjonnan épiilt hidroterdpids (vizgyogyaszati) intézmény keretein be-
iil. Tobbek kozott azt javasoltam, hogy a kiilonbodzd terdpids részle-
gek eldtt meditcios-relaxdcids szobdba 1épjen be a beteg, a fiird6z6, és
késziiljon fel lélekben a vizzel valé kapcsolatra, taldlkozasra: lazuljon
el, nyugodt és deriis lélekkel haladjon tovabb a viz felé. Ugy képzel-
tem, hogy a falakon a vizelemrdl sz616 mantrak, aranymonddasok lesz-
nek : ,,Nincs lagyabb, mint a viz, mégis a koveket kivajja. Nincs kil-
lonb néla. A gyenge legydzi az erdset, a lagy a keményet™ (Lao Ce).
Mozart, Vivaldi, Bach vagy mas zenéjét, a lélek mélyébdl fakado de-
riit, égi harmoénidt sugarzo (halk) muzsikét is hallgathatott volna fiil-
hallgaton az itt tartézkodd. Megvalosithato és megvaldsitandé ut6-
pianak tartom ma is, holott nem val6sult meg intézményesen sem ott,
se mésutt. Mi, egyének, barmi vesz koriil benniinket, félreiilve, csendet
teremtve magunkban, valdsitsuk meg a felkésziiles lelkidllapotat. Ves-
siik le az ipari civilizdcioban €16 ember pdkhendiségét, uralomvagyit,
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haszonelviiségét, és allitsuk helyre magunkban az Gsi ember tiszteletét,
aldzatdt a természettel szemben. Ne er8szakkal akarjuk kicsikarni
téle a gyo6gyitd erSt, hanem kérjitk és fogadjuk haldsan, amit ad. Ne
aktiv leigdzo, kihaszndl6 szdndékkal, hanem passziv befogaddkészség-
gel kozeledjlink hozzd, egyesiiljiink vele. Ne legyen tobbé ura és le-
gydz8je az ember a természetnek, hanem barétja és tanitvanya.

A természettel szemben éppugy, mint életiink minden vonatkozasa-
ban, minden kapcsolatunkban meg kell szabadulnunk agresszivitasunk
t0l, er8szakossdgunktdl, engedjiik egyre jobban érvényesiilni az elfoj-
tott emberszeretetet, természetszeretetet.

Ezeket éljiik, gondoljuk 4t képzeletbeli meditacids szobdnkban, mi-
eldtt a vizzel vagy barmelyik elemmel, barmilyen természetes gyogyitd
erdvel kapcsolatba keriiliink. Csak igy merithetiink beldle igazi gyé-

gyito, erdsitd, megujitd-er6t. Amilyen mértékben terjed ez a gondolat
¢és magatartds, olyan mértékben lesz a Fold a természetes élet, a testi-

lelki egészség, a magasabb rendii életmegvaldsulds szintere. L 0 \
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