Çocuğunuzun ruh sağlığı da önemli 
 

Anne ve babalar çocuklarının fiziksel güvenliği kadar onların duygusal rahatlığından da sorumlu.

Uzmanlara göre, sağlıklı bir büyüme sadece fiziksel sağlık olarak algılanmamalı, çeşitli nedenlere bağlı olarak çocukta oluşan en ufak bir ruhsal dengesizlik ileride büyük bir sorun haline gelebilir. Çeşitli kaynaklardan derlenen bilgilere göre, bir çocuğu büyütmenin tek bir doğru yolu yok. Ana-babalık tarzları değişir fakat çocuğunuz için yapılması gerekenler aynıdır. Besleyici gıdalar, düzenli sağlık kontrolleri, aşı ve sporun yanısıra ebeveynler çocukları için güvenli bir ev ve çevre sağlamak zorunda. Çocuklardan yapabileceklerinden azının ya da fazlasının beklememesi gerektiğini belirten uzmanlar, ebeveynlere, ruhsal problemi olmadan çocuk yetiştirmek için şu tavsiyelerde bulunuyorlar:


"- Çocuğunuzu duygularını ifade etmeye teşvik edin ve duygularına saygı gösterin.


- Çocuğunuza herkesin acı, korku, öfke ve kaygı yaşadığını anlatın. Bu duygularının kaynaklarını öğrenmeye çalışın.


- Çocuğunuzun öfkesini olumlu bir şekilde, şiddete başvurmadan göstermesine yardım edin. Aranızdaki saygı ve güveni geliştirin.


- Anlaşamadığınızda bile sesinizi yükseltmeyin.


- İletişim kanallarını açık tutun ve çocuğunuzu dinleyin.


- Çocuğunuzun anlayabileceğ i kelimeler ve örnekler kullanın.


- Onu soru sormaya teşvik edin.


- Rahatlık ve güven verin.


- Dürüst olun.


- Olumluluklar üzerinde durun.


- Her konuda konuşmaya istekli olduğunuzu gösterin.


- Kendi problem çözme ve başetme becerilerinize bakın.


- Onun için iyi bir örnek olup olmadığınızı kendinize sorun.


- Eğer çocuğunuzun duygularından ve davranışlarından bunaldıysanız ya da kendi engellenmelerinizi ya da öfkenizi kontrol edemiyorsanız yardım alın.


- Çocuğunuzun yeteneklerine destek olun, sınırlılıklarını kabul edin.


- Hedefleri başka birinin beklentilerine göre değil çocuğunuzun yeteneklerine ve ilgilerine göre oluşturun.


- Çocuğunuzun başarılarını kutlayın.


- Çocuğunuzun yeteneklerini başka çocuklarınkilerle kıyaslamayın, onu tek başına değerlendirin.


- Çocuğunuzla birlikte olmak için düzenli olarak zaman ayırın.


- Çocuğunuzun bağımsızlığını destekleyin ve kendilik değerini artırmasına yardım edin.


- Yaşamın iniş çıkışlarında çocuğunuzun yanında olun.


- Çocuğunuzun problemlerin üstesinden gelebileceğine ve yeni yaşantılarla başedebileceğine güvendiğinizi gösterin.


- Yapıcı, açık ve tutarlı bir disiplin uygulayın ve çocuğunuz için hangi yolun daha etkili olduğunu öğrenin.


- Olumlu davranışlarını onaylayın.


- Çocuğunuzun hatalarından ders almasına yardım edin.


- Ona hiçbir şart koşmadan koşulsuz sevin.


- Özür dileme, işbirliği, sabır, bağışlama ve başkalarıyla ilgilenmenin önemini öğretin".


UYARI NİTELİĞİNDE BELİRTİLER


Çeşitli uyarıların, bir çocuğun ya da ergenin muhtemel ruh sağlığı problemine işaret ediyor olabileceğine dikkat çeken uzmanların üzerinde durdukları belli başlı belirtiler ise şöyle:


"- Duygularla ilgili güçlükler.


- Makul bir neden olmadan üzülme ve ç****izlik duyma ve bu duygulardan kurtulamama.


- Çoğu zaman yoğun öfkeli olma, ağlama ya da aşırı tepkide bulunma.


- Değersizlik ya da suçluluk duyguları gösterme.


- Başka çocuklardan daha fazla endişeli ya da kaygılı olma.


- Bir ölümün ya da kaybın ardından çok uzamış bir yas tutma.


- Aşırı derecede korkulu olma. Açıklanamayan korkular duyma ya da diğer çocuklardan daha fazla korku duyma.


- Fiziksel sorunlarla ya da görünümle sürekli ilgilenme.


- Zihnini kontrol edememekten ya da zihninin başkaları tarafından kontrol edildiğinden korkma.


- Okul durumunda kötüleşme.


- Genellikle zevk aldığı şeylere ilgisini kaybetme.


- Uyuma ve yeme alışkanlıklarında açıklanamayan değişmeler gösterme.


- Arkadaşlarından ya da ailesinden uzaklaşma ve hep yalnız kalmayı isteme.


- Çok fazla hayal kurma.


- Yaşamı başedemeyecek kadar zor bulma ve intihardan söz etme.


- Açıklanamayan sesler duyma.


- Kendini verememe, karar vermede zorlanma.


- Yerinde oturamama, dikkati toplayamama.


- Zarar görmekten, başkalarını incitmekten, "kötü" bir şey yapmaktan korkma.


- Gün içinde defalarca yıkanma ve eşyaları temizleme ihtiyacı duyma ya da belirli davranışları tekrarlama.


- Çok hızlı seyreden düşüncelerden kurtulamama.


- Tekrarlanan kabuslar görme.


- Sorun yaratan davranışlar


- Alkol ya da ilaç kullanma.


- Çok miktarda yeme ve sonra kusmaya çalışma, müshil ilaçlarını kötüye kullanma ya da kilo almaktan kaçınmak için lavman kullanma.


- Uygun kiloda olmasına karşın takıntılı bir şekilde spor yapmayı ya da diyet uygulamayı sürdürme.


- Başkalarına ve eşyalarına sık sık zarar verme ya da yasaları ihlal etme.


- Yaşamı tehlikeye sokacak hareketlerde bulunma".


Uzmanlara göre, eğer çocuğunuz bu belirtilerden birini gösteriyorsa ya da belirtiler ciddiyse, hemen bir yardım arayın. Doktorunuzla, okuldaki danışman-rehber öğretmenle ya da çocuğunuzun ruh sağlığı problemi olup olmadığını değerlendirebilecek bir ruh sağlığı uzmanıyla konuşun. Pek çok çocuğun ruh sağlığı problemleri vardır. Bu problemler gerçektir, acı vericidir ve ciddi olabilir. Ruh sağlığı problemleri anlaşılabilir ve tedavi edilebilir. 
 

Doğal antibiyotikler nedir? 
  

Sarımsak, soğan doğal antibiyotiktir. Bunları çok fazla tüketmek lazımdır. 

  

Bunu için özel reçete olarak tavsiye ettiğimiz tarif : 

  

500 CC (yarım litre) kaynamış soğumuş suya, 

kabukları soyulmuş bir baş sarımsak, yarım limonu kabuğuyla dilim dilim doğrayıp içine atın. Kapağını kapatıp (alüminyum folyoyla sararak ışık almasını engelleyebilirsiniz) karanlık bir ortamda 4 gün bekletin. Dört gün beklettikten sonra içinden posasını alın. 

Her kışa girerken bir kaç defa bu doğal antibiyotiği tekrarlarsanız savunma mekanizmanız güçlü olur. Her yemekten 15 dakika önce aç karnına bir yemek kaşığı içebilirsiniz. 

Dışarıdan gelen mikrop ve virüslere karşı etkilidir.Hiç bir yan etkisi de yoktur. Limonu hayatımızdan çıkartmayın. 

  

Tarifimiz bir kişiliktir. Daha fazla su ve ölçüyle de yapabilirsiniz. 

Enerjinizi kullanmayı öğrenin*

Beyin öyle bir güçtür ki..

Kafadan geçen her düşüncenin bir talep olduğuna inanıyorum...

iyi şey ister güzel şeyler düşünürseniz cevabı aynen öyle gelir ,

Ama hep korku ve kuşkuyla yaşarsanız aynen bunları da çağırırsınız.

Trafik kazasından korkan insanlar hep kazaya uğrarlar. Eğer siz korkuyla yola çıkar ve hep bunu beyninizde kurgulayıp etrafa negatif enerji yayarsanız mutlaka şoföre kaza yaptırırsınız ama arabayı siz kullanıyorsanız ve böyle korkularınız varsa eğer sakın araba kullanmayın...

Çocuğuna aşırı korumalı ana ve babalarının çocuklarına hep bir şeyler olur yani biri bir taş atsa bile gelir sizin çocuğunuzun kafasını bulur o zaman siz şunu düşünürsünüz "onu kollayıp korumasam hep başına olumsuz şeyler geliyor.
Neden acaba ? Bu tıpkı (yumurtamı tavuktan çıkar, yoksa tavuk mu)'yu andırmıyor mu?

Öyle mutsuz bir toplum olduk ki birbirimize günaydın diyemiyoruz, bir araya geldiğimizde hep olumsuz olaylar konuşuyoruz, biri bize nasılsın dese iyiyim demeye korkar olduk, işler nasıl deseler, derhal şikayet etmeye ve her şeyin kötü ve daha da kötüye gittiğini söylüyoruz, hastalıklarımızdan ve ölümlerden bahsediyoruz yani dostlarla da sohbetin güzelliği , keyfi kalmadı.
 

Hep para olmadığından yakınıyoruz sanki bunu soran bizden para isteyecekmiş gibi. Aynen devam edin, neyi YOK diyorsanız, onu YOK etmeye devam edin,  sürekli şikayet edip etrafa olumsuz ve zavallı görünerek her şeyin
bereketini kaçırın, ayrıcada bu kadar mızırdanma sonunda dostlarınızı da kaçırdığınızı fark edeceksiniz.
 

Sürekli param yok diyen insanlar paralarının bereketini öyle kaçırırlar ki bir gün gelir birde bakarlar gerçekten paraları bitmiş ama bu bitiş ani çıkan hesapta olmayan mecburi harcamalarda olabilir, sağlığa harcanması gereken miktarlar da olabilir.

Hep hastayım diyen insanlar mutlaka hasta olurlar beyin şartlanmaya görsün hangi hastalıktan korkup, çağırıyorsanız size onu getirir.

Allah zaten verilen nimetlere şükretmesini bilmeyen kullarından bu nimetleri bir müddet sonra almaya başlar.
Çevrenize bakın örneklerni çok göreceksiniz.

Gelin bundan sonra Nasılsın diyenlere
ÇOK İYİYİM ÇOK ŞÜKÜR demekle işe başlayın.

Öyle bir toplum olduk ki karşımızdakini yargılamaktan sevmeye zaman bulamıyoruz.

Oysa her yaşta sevgiye ihtiyacımız var. 
Sevgi sunulmazsa sevgi değildir.
Neyi severseniz sevin ama içinizde yoğun sevgi duyguları olsun. 
Birisine sevginizi söylediğinizde hareketlerle bunu pekiştirdiğinizde ona öyle güzel bir enerji yollarsınız ki, onun mutluluğunun enerji şeklinde size geri dönüşünden
aldığınız pozitifi başka hiçbir şeyde bulamazsınız.

Yeni bebeği olmuş bir anne eğer sıkıntıları varsa veya olumsuz bir kişiliğe sahipse lütfen en olumlu olduğunda bebeğini kucağına alıp onu çıplak tenine deydirsin. 
Eğer bebeklerinizin huzurlu ve sağlıklı bir bebek olmasını
istiyorsanız onu sakin kavgasız gürültüsüz ve pozitif birortamda büyütmeye çalışın,  Kızgınken, sinirliyken kucağınıza almamaya çalışın ve ona sınırsız sevginizi gösterin. 
Öpün koklayın ve bilin ki bu günler çok çabuk geçecek ve
bilin ki çok çabuk büyüyorlar. 
 

Bazı anne ve babalar çocuklarını çok sevdikleri halde bunu ifade edemez ve gösteremezler.
 

Neden ? 
 

Ne zaman göstereceksiniz? 
Tanrı'nın verdiği bu armağana sevgiyi en güzel şekilde göstermemiz bir şükür ve teşekkür değil mi ?

Beyin öyle bir güçtür ki , 
 

insan beyin gücünü kullanarak isterse kendini felç de edebilir, öldürebilir de, kanserini de yenebilir. 
Yeter ki beynini şartlandırabilsin. 
Beynimizde yaklaşık 13 milyar civarında sinir hücresi
vardır. Her bir hücre yaklaşık 7.3 kilo voltluk enerji açığa çıkarır.
Pratikte mümkün değil ama teorikte beyindeki tüm sinir hücrelerinin aynı anda enerjilerini saldığını varsayalım, yaklaşık 350 milyon kilo voltluk bir enerji açığa çıkar ki bu da büyük bir metropolün tüm elektrik ihtiyacını
karşılayacak güce sahiptir. 
Size tıp kitaplarına girmiş bir olayı anlatmak istiyorum,

"Et taşımaya yarayan soğutuculu bir tren, temizlenmek için bir istasyonda duruyor. 
İşçiler vagonları temizlemeye başlıyorlar, işçinin biri bir vagonu temizlerken diğer işçi o vagonu boş sanıp kapısını dışardan kilitliyor.
Biraz sonra tren hareket ediyor, ve bir durak sonra et almak üzere bir istasyonda duruyor. 
Kapalı kalan işçinin vagon kapısı açıldığında işçinin
donarak öldüğü görülüyor. 
Fakat bir bakıyorlar ki, vagonun ısısı normal ısıda yani dondurucuya geçirilmemiş. 
Ama kapalı kalan işçi bunu bilmediği, donarak öleceğini sandığı için beyin aynen donmanın şartlarını hazırlayarak,
donmanın tüm belirtilerek göstererek vücudunu buna uyduruyor."..

Yani beyninizi olumlu şeylere kanalize edin .
Bazı insanlar vardır, hep konuşurken daha yaşasam 
1-2 sene daha yaşarım diye konuşup sık sık bunu
tekrar ederler ve kendilerine adeta bir ölüm zamanı belirlerler. 
Ben bu laftan çok korkarım ,eğer bunu inanarak söylerlerse beyinlerini öyle bir şartlarlar ki , öyle bir kurgularlar ki gerçekten dedikleri zamanda ölürler.
Bu yüzden kaç yaşında olursanız olun hep bir hedefiniz ve hayalleriniz olsun ki uzun yaşayabilesiniz. 
İnsan hayal ettiği müddetçe yaşarmış. 
Ne doğru bir laf değil mi?

Dün bitti. Dünün tekrarı yok aynı rüyalar gibi.
Yarın, hiç bilmiyoruz, iyi şeylerde olabilir kötü de .

Ama şu anımı biliyorum,ayağım kırık bu yazıyı yazıyorum ama eşim yanımda çocuklarım sağ ve ben bu yüzden dünyanın en mutlu insanıyım ve yarınımı da bilmediğim için bu anımı en iyi, en keyifli ve en pozitif şekilde
değerlendiririm.

Bilmediğim bir geleceği düşünerek de bu anımı zehir edemem.

Siz de böyle yapın ve hayatınızı birbirine karıştırmamak kaydıyla 3'e bölün.

Dün, bugün,yarın diye...

Biz ani stresleri çok severiz.

Çünki ani streste vücutta Adrenokortikotrop hormon (ACTH) artar ve hafıza, algılama, enerji süper olur.

Yani bu hormon strese karşı vücudun bir sigortasıdır.

Ama siz bu stresi kısır döngüye çevirirseniz yani sürekli beyninizde kurarsanız, hep bunu düşünürseniz, gelen olumlu şeylerin hepsi geri gider.

Yani unutkanlıklar, enerji kayıpları, isteksizlikler, migren, mide-bağırsak şikayetleri, uykusuzluklar, beyin tümörler, tansiyon iniş-çıkışları, vücudun muhtelif yerlerinde uyuşmalar, mutsuzluk, hatta depresyon ,kalple ilgili
şikayetler ve kansere zemin hazırlamış olursunuz.

Bunları kendinize niye reva göreceksiniz ki ?

Akıllı, kontrollü ve olumlu olmak yeterli.

Eğer büyük bir strese girdiyseniz kendinize hobiler bulun, yani kafanızı dağıtın.

Başka işlere kanalize olun ki stres yaratan faktörün etkisi az alsın veya sevdiğiniz, sizi mutlu eden şeylerle uğraşın.

Bunları da yapamıyorsanız dua edin, duaların insanlarda yarattıkları mistik etki onların pozitiflenmesini sağlar.

Ben evde sokakta bile hep iyilik diler ve hayır için dua ederim...

Saygılarımla,  
  

*Prof. Yıldız Batırbaygil *
 

İSTANBUL ÜNİVERSİTESİ ONKOLOJİ ENSTİTÜSÜ BAŞKANI PROF DR .ERKAN TOPUZ* 
> TARAFINDAN DİLE GETİRİLEN YAPILACAK VE YAPILMAYACAKLAR LİSTESİ : 
> * 
> 1. GÜNDE EN AZ 6-7 SAAT KARANLIK ODADA UYUMAK GEREKİR. 
> 2. HAFTADA EN AZ 6 GÜN ERKEN YAT ERKEN KALK 
> 3. ELEKTRONİK ARAÇLARDAN UZAK DUR KULANMADIĞINIZ ZAMAN AÇIK VE YANINIZDA 
> TUTMAYINIZ. 
> 4. BİLGİSAYARINI AÇIK TUTMA 
> 5. TELEFONDA KISA KONUŞ 
> 6. CEP TELEFONU İLE KONUŞMAN 30 SANİYEYİ GEÇMESİN 
> 7. ŞAMPUANLAR VE DUŞ JELLERİ KANSEROJEN. VÜCUDUNUZU SABUNLA TEMİZLEYİN VE 
> BOL BOL DURULANIN 
> 8. ZAMAN ZAMAN YALIN AYAK TOPRAKTA YÜRÜYÜN 
> 9. GİYDİĞİNİZ TERLİĞİN LASTİK- PLASTİK OLMAMASINA DİKKAT EDİN 
> 10. GECE UYURKEN ODADAKİ TELEVİZYONU BİLGİSAYARI VS FİŞTEN ÇEKİN VEYA ANA 
> DÜĞMESİNDEN KAPATIN 
> 11. CEP TELEFONUNUZU GECE UYURKEN YATTIGINIZ ODADA BULUNDURMAYIN 
> 12. HAFTADA 4 KEZ BALIK YE VE BALIK ÇORBASI İÇ BALIĞIN KILÇIĞI KANSER 
> ÖNLEYİCİDİR. MÜMKÜNSE BALIĞI KILÇIĞI İLE YE 
> 13. ZERDAÇAL (KÖRİ) Yİ BOL BOL KULLAN SALATALARINA EK, ÇORBANA KÖFTENE KOY 
> VS 
> 14. GÜNDE İKİ BARDAK DOMATES SUYU İÇ 
> 15. KEPEK EKMEĞİ VE EKMEĞİN KABUĞUNU YE BELEDİYE EKMEĞİ GENÇLER İÇİN İYİ 
> 16. TUZ KULANMAK İSTİYORSAN KAYA TUZU KULLAN 
> 17. ZEYTİNYAĞI FAYDALI SABAH KAHVALTISINDA BİR ÇORBA KAŞIĞI ZEYTİNYAĞININ 
> İÇİNE KEKİK, NANE, KÖRİ, KOYUP YE 
> 18. ESMER PİRİNÇ TÜKET 
> 19. ZEYTİN ÇOK YARARLI BOL BOL TÜKET 
> 20. YAĞSIZ PEYNİR VE KEÇİ PEYNİRİ YE 
> 21. HAFTADA EN ÇOK İKİ KEZ KIRMIZI ET YE 
> 22. ÇAY ÖNERİSİ-YEŞİL ÇAY+BÖĞÜRTLEN+ISIRGAN+ LİMON KABUĞU NU KARIŞTIR 
> KAYNAT GÜNDE İKİ KUPA İÇ DİKKAT BUNU İLAÇ ALMAYAN İNSANLAR İÇEBİLİR 
> 23. EĞER HİÇ BİR İLAÇ İÇMİYORSANIZ VEYA İLAÇTAN 6 SAAT SONRA BİR SU BARDAĞI 
> GREYFURT SUYU İÇİN 
> 24. BİTKİSEL OTLARI ALIRKEN İNTERNETTEN ALIŞVERİŞ YAPMAYIN-TARIM BAKANLIĞI 
> ONAYI OLANLARI ECZANELERDEN ALIN 
> 25. SENTETİK YASTIK YORGAN KULLANMAYIN PAMUIK YORGAN YASTIK DAHA SAĞLIKLI 
> 26. ÖZELLİKLE BEYAZ İÇ ÇAMAŞIRLARINIZI KAYNATMADAN GİYMEYİN ÇÜNKÜ 
> BEYAZLATICI MADDE KANSEROJEN BİR MADDEDİR 
> 27. MUTFAKTA TEFLON BULUNDURMAYIN CAM-ÇELİK-PORSELEN KAPLARDA PİŞİRİN 
> 28. SENTETİK MALZEME İÇEREN HALI KULANMAYIN 
> 29. AYAKKABI İLE EVDE DOLAŞMAYIN 
> 30. ORGANIK ÜRÜNLER TÜKETİN EN AZINDA SEBZE MEYVEYİ MEVSİMİNDE TÜKETİN 
> 31. FASTFOOD KANSEROJENDİR 
> 32. ACI BİBER KANSERE ÇAREDİR 
> 33. HAFTADA EN AZ BİR KÖY YUMURTASI TÜKETİN VE ÖZELLİKLEDE BEYAZINI DAHA 
> ÇOK TÜKETİN 
> 34. ELMA SİRKESİ MERTABOLİZMAYI HIZLANDIRIR GÜNDE BİR TATLI KAŞIĞI İÇİN 
> ( kadınlarda kemik erimesine sebep oluyor. dikkat edin) 
> 35. HER SABAH AÇ KARINA BARDAK ILIK SU TÜKETİN 
> 36. KURU ERİK, BÖĞÜRTLEN, ÇİLEK TÜKETİN 
> 37. HAVUZLARDA KULLANILAN KLOR KANSEROJENDİR EĞER GİRERSENİZ DE HEMEN DUŞ 
> ALIN 
> 38. İÇME SUYU-İSTANBULDA ŞU ANDA BELEDİYENİN SUYU İÇİLEBİLİR EĞER SATIN 
> ALIYORSANIZ 3 AYDA BİR MARKASINI DEĞİŞTİRİN 
> 39. KIZARTMA YEMEYİN HAŞLAMA BUĞULAMA YENMELİDİR 
> 40. MİKRO DALGADA FAZLA ISITMA 
> 41. YANMIŞ YİYECEKLER KANSEROJENDİR. MANGAL KEYFİNDEN HEMEN VAZGEÇ 
> 42. DİŞ FIRÇALARKEN KURU FIRÇAYA MACUNU KOY FIRÇALA SONRA DURULA 
> 43. KURU TEMİZLEME KANSEROJENDİR 
> 44. DOMATES ORGANİKSE VEYA MEVSİMİNDE YENİRSE KANSER ÖNLEYİCİDİR. KABUĞUNU 
> SOYMADAN YE 
> 45. ELMAYI KABUĞU İLE YE. KİBARLIK YAPIP KABUĞUNU SOYMA 
> 46. SEBZEYİ MEYVEYİ ÖNCE ELMA SİRKELİ SUDA 20 DAKİKA BEKLET SONRA DURULA YE 
> VEYA KULLAN 
> 47. BROKOLİ, KARNIBAHAR, ISPANAK, LAHANA. KIRMIZI TURP, KARA TURP, HAVUÇ, 
> MAYDANOZ, REZENE, TERE TÜKET 
> 48. EN YEŞİL, EN KIRMIZI, EN SARI OLAN YİYECEKLERİ YE 
> 49. YEŞİL ÇAYI GÜNDÜZ TÜKET 
> 50. KARA ÜZÜM, KARADUT, BÖGÜRTLEN ŞURUBU, ANANAS TÜKET 
> 51. ÇİN ÜRETİMİ HİÇ BİR ŞEY KULLANMA ŞU ANDA MADE İN CHİNA YERİNE PRC 
> (PEOPLE REPUBLİC OF CHİNA) YAZIYORLAR DİKKATLI OL. 
> 52. SÜT YERİNE AYRAN VE YOĞURT TÜKET ÇÜNKÜ SÜTE HAYVANIN GÜBRELİ YEDİĞİ 
> OTLARIN KALINTILARI KARIŞABİLİYOR 
> 53. FINDIK, FISTIK, CEVİZ KABUKLU AL KIR ÖYLE GÜNLÜK BİRAZ TÜKET 
> 54. MEVSİMİNDE ÇEKİRDEKLİ KARPUZ ÇOK FAYDALI 
> 55. ŞARABA BÖCEK İLACI KARIŞIYOR O NEDENLE KANSEROJEN, BİRA KOLON KANSERİNİ 
> ARTIRIYOR, BUNLAR YERİNE KARA ÜZÜM YE 
> 56. MEYVE SUYU YERİNE TAZE MEYVE TÜKET MEYVE SUYU ŞİŞMANLATIYOR 
> 57. HAREKETLİ HAYATI TERCİH ET 
> 58. OKSİJENLİ ORTAMDA GÜNDE EN AZ YARIM SAAT 45 DAKİKA YÜRÜ 
> 59. SİGARA İÇİYORSANIZ YÜZDE 85 VEYA 90 AKCİGER KANSERİ OLACAKSINIZ VE KALP 
> KRİZİ GEÇİRECEKSİNİZ DEMEKTİR. 
> SIGARAYI BIRAKINCA VÜCÜT 10 YILDA YENİLENEBİLİYOR. HEMEN SİGARAYI BIRAKIN. 
> BIRAKINCA KIRMIZI OLAN ÜRÜNLERİ TÜKETİN MEYAN KÖKÜ VE KARA MEŞENİN KABUĞUNU 
> EZİP TOZ OLARAK ALIN BU VÜCÜDUN DAHA KOLAY TEMİZLENMESİNİ SAĞLIYOR . 2015 
> YILINDA 9 MİLYON KİŞİ AKCİĞER KANSERİ OLACAK. YİRMİ SANİYEDE BİR KİŞİ 
> AKCİĞER KANSERİ OLUYOR. 
> 60. AKCİGER KANSERİ BELİRTİLERİ OMUZ AĞRILARI, YÜKSEK ATEŞ, ÖKSÜRÜK VE 
> KANLI BALGAMDAN ANLAŞILIR. 
> 61. STRESTEN UZAK DURUN KANSERİ TETİKLİYOR: YOĞA, MEDİTASYON, NAMAZ STRESE 
> IYI GELİYOR 
> 62. TANRIYA INAN, DOKTORA INAN, AİLE SEVGİSİNE BAĞLILIK GÖSTER Kİ STRESİN 
> ETKİLERİNİ MEN ET 
> 63. ÜZÜM ÇEKİRDEĞİ VE KETEN TOHUMU GÜNDE BİR TATLI KAŞIĞI TÜKET 
> 64. GÜNDE BİR SU BARDAĞI AKŞAMLARI KEFİR TÜKET GÜNDE BİR KEZ BÜYÜK APDESTE 
> ÇIKILMASI GEREKİR EĞER OLMUYORSA İLERDE KOLON KANSERİ OLMA OLASILIĞI 
> YÜKSEKTİR. BUNA DİKKAT ET 
> 65. MENAPOZDAKİ KADINLARIN VÜCUDUNDA ÖDEM OLUR BUNU ATMAK İÇİN KİRAZIN 
> SAPI+MISIR PÜSKÜLÜ+MAYDONEZ SAPI KÖKÜ+DEFNE YAPRAĞINI 5 DAKİKA SICAK SUDA 
> BEKLET İÇ GÜNDE EN ÇOK İKİ KUPA OLARAK BU BİRİKEN ÖDEMİ ATIYOR 
> 66. BEYAZ UN BEYAZ ŞEKER VE TUZDAN UZAK DUR 
> 67.HALSİZ HİSSEDİYORSANIZ GÜNDE BİRER ADET B VE C VİTAMİNİ AL 
> 68. KANSER HASTALARI DOKTORUNA DANIŞMADAN HİÇ BİR BİTKİSEL OT 
> KULLANMAMALIDIR. İLAÇ İÇİYORSA ASLA OT KULANMAMALIDIR. 
> 69. BÜTÜN PETROL ÜRÜNLERİ KANSEROJEN. ŞEYTANIN DIŞKISI OLARAKADLANDIRILIYO 
> R. KULANDIĞINIZ HER ŞEYİN PETROL ÜRÜNÜNDEN YAPILIP YAPILMADIĞINI SORGULAYIN 
 LİMON + SARIMSAK 
  
Limon suyu ve sarımsak terkibi... 
  
  
  
2 Litre limon suyu, 40 diş soyulmuş ve ezilmiş sarımsak, ağzı sıkı kapanan 
  
koyu renkli veya üzeri kağıtla kapatılmış bir  cam şişe (marketlerde satılan üzüm suyu şişeleri olur 1 litrelik)  Limonların suyunu iyice sıkıp şişeye doldurunuz, soyulmuş 40 diş orta boy sarımsağı 
  
yıkamadan ve ezerek limonun içine atıp kavanozun kapağını kapatıyoruz, 3 hafta 
  
gün boyunca normal ılık bir yerde saklanıp ara sıra çalkanacak, 
  
3 hafta sonra kavanozu açıp her sabah aç karnına yarım 
  
veya içilebiliyorsa bir çay bardağı içiyoruz 1 litrelik şişe bitene kadar içilecek, 
  
kapağı hep kapalı olacak, kavanoza asla su, şeker v.b. karıştırılmayacak 
  
bunu içtikten sonra en az yarım saat bir şey yiyip içilmeyecek, yarım saat 
  
geçtikten sonra kahvaltı yapılacak mümkünse her sabah aynı saatte 
  
içilecek. 
  
  
  
% 100 KANITLANMIŞ YARARLARI 
  
1-Tüm damar iltihapları (vaskülir) tedavi ediyor, tıkanan damarları 
  
açıyor, 
  
damar sertliklerini ve hipertansiyonu önlüyor 
  
2-Kollestrol ve lipidi düşürüyor zararlı yağların yakılmasını sağlıyor, kilo 
  
verdiriyor (bazal metabolizmayı hızlandırıp yağların yakılmasını sağladığı 
  
için iştahı açıyor bu dönemde diyete dikkat etmek gerekiyor) şekeri 
  
düşürüyor, pankreasın  yenilemesini sağlıyor. 
  
3-Böbrek ve safra taşlarını eritiyor idrar söktürüyor vücuttaki şişkinlik ve 
  
tüm dokulardan  ödemi kaldırıyor. 
  
4-Helycobeacter pylori adlı ülser mikrobunu öldürerek mide ve oniki parmak 
  
bağırsağı ülserinin kesin tedavisini yapıyor. 
  
5-Tüm romotizmal iltihabı önleyip, her tür romotizmal ağrıları dindiriyor, 
  
kireçlenmeyi önlüyor, eklem düzeylerinin yenilenmesini sağlıyor her türlü 
  
ağrıyı kesiyor. 
  
6-Beyin hücreleri ve tüm sinir sistemlerinin yenilenmesini sağlıyor 
  
sinirdeki aksiyon potansiyelini düzenleyip ileri-refleks hızını 
  
artırıyor,felçlere ve VERTİGO' ya da fayda veriyor. 
  
7-Vücudun bağışıklık sistemini son derece kuvvetlendiriyor, ve her türlü 
  
alerjiyi özellikle damarsal kökenli ve strese bağlı cilt alerjilerini 
  
kökünden kesiyor, kansere karşı tüm vücudu koruyor. 
  
 
  

 Güçlü hafıza için yeterli uyku gerekiyor
 

Yeterli uyku alınmaması durumunda kişinin bellek, dil becerisi ile bilişsel fonksiyonların işlevlerinde bozulma meydana geldiği bildirildi.  
İstanbul'daki özel bir hastanede görev yapan Nöroloji Uzmanı Dr. Ferda Korkmaz, AA muhabirine yaptığı açıklamada, tıp adamlarının uykuyla ilgili henüz bilmediği çok şey bulunmasına rağmen bedenin onarımı, çeşitli madde ve hormonların sentezi, hafızanın yapılandırılması ve psikolojik dinlenmenin, uykunun belirli dönemlerinde gerçekleştiğinin bilindiğini söyledi. 
Uykunun tekdüze bir süreç olmadığına, ''uykuya dalış'', ''yüzeysel uyku'', ''derin uyku'' ve ''rüya ile ilişkili REM (rapid eye movement- hızlı göz hareketleri)'' olmak üzere 4 dönemi bulunduğunu kaydeden Korkmaz, uyku süresinin yaşla birlikte değişmekle birlikte herkesin uyku süresinin kendine has olduğunu, bunu değiştirebilmenin pek mümkün olmadığını belirtti. 
Korkmaz, bazı kişilerin günde 12 saat, bazı kişilerin ise 4 saat uykuya ihtiyaç duyduklarını bildirerek, şöyle konuştu: 
''Ancak toplumda birçok erişkinin ortalama uyku süresi 6-8 saattir. Yaşla birlikte hem uyku süresinde hem de uyku mimarisinde değişiklikler olur. İnsanlar yaşlandıkça, toplam uyku süresinde ve rüyayla alakalı uyku evresinde geçen sürede bir düşüş başlar. Yeni doğmuş bir bebek günde 16 saat uyur, rüya ile ilişkili REM dönemi oldukça yoğundur. Buna karşın bebeğin 30 yaşındaki annesi, eğer şanslıysa günde 6 saat uyur ve bu sürenin sadece dörtte birlik bölümünü REM'de geçirir.'' 
''Uykusuz kalındığında bozulan ilk işlevlerden biri de bellek, dil becerileri, soyut düşünme ve değerlendirme gibi bilişsel fonksiyonlardır'' diyen Korkmaz, sözlerini ''Geç saatlere dek uykusuz kalmak bir süre sonra kişide bellek sorunlarının oluşmasına yol açar. Verimli bir iş yaşamı için kişinin ortalama 8 saat uyuması gerekir'' diye sürdürdü. 
Orta yaşlardan itibaren uyku süresinin azalmaya başlamasının yanı sıra uykunun karakterinin de değiştiğine dikkati çeken Korkmaz, bu yaşlardaki insanların rüyayla ilişkili evrede daha az uyurken, yüzeysel uyku dönemlerinin daha uzun sürdüğünü söyledi. 
Korkmaz, insanların yaşlandıkça daha erken uyuyup daha erken kalktıklarını, gençlerde ise tam tersi bir durumun söz konusu olduğunu belirterek, şöyle devam etti: 
''80'li yaşlarda bu değişiklik daha belirgindir. Gün içindeki uyuklamalarla birlikte günlük toplam uyku süreleri 6-7 saat olabilir. Bu kişiler gün içinde birçok kez uyuklasalar da bunların toplamı nadiren bir saati geçer. Yaşlıların günde 8-10 saat uyumaları gerektiği söylemi doğru değildir.'' 
-UYKUSUZLUK 
Uykudan yoksun kalan kişilerin bazı olumsuzluklar yaşadığını ifade eden Ferda Korkmaz, şu bilgileri verdi: 
''Uykusuz kalan kişide, gün içinde uykulu olma halinin yanı sıra düşünmeyle ilgili sorunlar da ortaya çıkıyor. Yeni şeyleri öğrenme daha yavaş gerçekleşiyor, bellek ile ilgili ve karar verme süreçlerinde sorunlar yaşanabiliyor. Uyku yoksunluğu dışında birtakım uyku rahatsızlıklarında da özellikle uykuda solunum bozukluklarında, uyku mimarisindeki ve kan oksijen düzeyindeki değişikliklerin tetiklediği olaylar, ciddi bilişsel ve bedensel bozulmalara neden oluyor. Bunlar arasında kalp, akciğer ve hormonal hastalıklar yer alıyor.'' 
Korkmaz, yaşlı kişilerin, uykusuzluk kalmaları halinde kendilerini gençler kadar çabuk toparlayamadıklarına işaret etti. Kişilerin 24 saat boyunca uyanık bırakıldığı bir araştırmada, 70'li yaşlardaki kişilerin kendilerine gelmelerinin, gençlere göre en az bir gün daha uzun sürdüğünün ortaya çıktığını bildiren Korkmaz, cinsiyetin de uykusuzluğun etkisi açısından önemli olduğunu, kadınların erkeklere göre uykusuzluktan daha az etkilendiğini belirtti. 
-UYKU SAATİ HESABI- 
Kişinin gerek duyduğu uyku süresinin hesaplandığını ifade eden Ferda Korkmaz, bu hesaplamayı şöyle açıkladı: 
''Kişi, uyanık olduğu her 2 saat için 1 saatlik uykuya ihtiyaç duyuyor. Yaş ilerledikçe bu değişiyor, uyanık kalınan her 2 saat için 45 dakikalık uyku gerekiyor. Başka bir deyişle gün boyunca uyanık kalınan her saat için 'uyku borcu' biriktiriliyor. 16 saatlik bir günün sonunda, genç bir insanın 'uyku bankasına' borcu 8 saate ulaşıyor. Buna karşılık yaşlı bir kişinin uyku borcu sadece yaklaşık 6 saat düzeyinde bulunuyor.''
İncirin faydası saymakla bitmez. Sözgelişi, içerdiği yüksek 
orandaki kalsiyum ve fosforla kemik ve dişlerin oluşumu 
ile sağlıklarını garantiler. Taze ve özellikle kuru incirin 
yenilmesiyle insan bedeninin hücreleri yenilenir. 

**İncir, içerdiği yüksek oranlardaki protein, vitamin ve 
minerallerle hücrelerin yenilenmesini sağlayan bir besindir. 
Sözgelişi, 100 gr. kuru incir yenilirse bedenin günlük 
gereksinimlerinden kalsiyumun yüzde 17'si, demir ve 
magnezyumun yüzde 30′u, fosforun yüzde 20'si, B1 
vitamininin yüzde 5′i ve B2 vitamininin yüzde 4′ü alınmış olur. 

- **İncir, içerdiği yüksek orandaki liflerle bedene giren 
kolesterolün kana karışmadan atılmasını sağlar. 

- **Sindirimi kolaylaştıran incirin, bedeni bakterilere karşı 
koruyan etkileri de vardır. 

- İncir içerdiği yüksek orandaki kalsiyum ve fosforla kemik 
ve dişlerin oluşumu ile sağlıklarını garantiler. İncirin içerdiği 
kalsiyum, diğer besinlerdekine göre daha kolay sindirilir. 
Süt içemeyen kişilerin incir yemeleri öğütlenir. 

- **İncir, içerdiği 'benzaldehit' adlı maddeyle kanserli hücrelerin 
büyümesini önler, kansere karşı etkili olur. 

- **Kuru incirden hazırlanan infüzyon, özellikle çocuklarda 
korkusuzca kullanılabilen etkili bir müshildir. Bunun için 
iki-üç kuru incir doğranır. Üzerine kaynar su dökülerek 
10-15 dakika demlendirilip bir infüzyon hazırlanır. 
Bu infüzyondan günde 2-3 bardak içilir. 

- Körpe incir yapraklarının sütü siğile karşı etkilidir. 
Bu etkiyi sağlamak için körpe incir yaprağından 
sızan süt siğile sürülür. 

- **Körpe incir yapraklarının ezilmesiyle hazırlanan yara lapası, 
çıbanların olgunlaştırılması ve baş verip delinmesinde etkili olur. 

- Kurutulmuş incir yapraklarıyla hazırlanan dekoksiyon, 
hemoroit (basur) ve çıbanlara karşı etkilidir. Körpe incir 
yaprakları, havadar ve güneş görmeyen bir yerde kurutulur. 
Bu yapraklar parçalanır. 2-3 tatlı kaşığı kurumuş yaprak 
bir bardak suda 30 dakika kadar kaynatılır. Böylece hazırlanan 
dekoksiyonla ıslatılan bez basur memesine sürülür ya da 
çıbanlara sarılır. Hemoroite karşı bu dekoksiyondan günde 
2-3 bardak içilir.* 

Nasırın Bitkisel Tedavisi * 
* 

Nasır İçin Bulunması Gereken Şifalı Bitkiler: 
Kuru incir. Kına, Kayakoruğu otu, Domates, Patlıcan tohumu 
Hazırlanış Şekli: 
* Dilimlenmiş kuru incir üzerine kına serpilir. Hazır​lanan dilimler, ılık 
su pansumanından sonra nasır üzerine konarak bandajlanır. 
* Kayakoruğu yapraklarının üst zarı çıkarıldıktan sonra nasırın üzerine 
konur. Bu tedaviye başlanmadan önce na​sırlı mahal ılık su ile masaj 
yapılarak yumuşatılmalıdır. 
* Kesilen taze domates dilimleri [...] 

Anne ve babalar çocuklarının fiziksel güvenliği kadar onların 
duygusal rahatlığından da sorumlu. 

Uzmanlara göre, sağlıklı bir büyüme sadece fiziksel sağlık olarak 
algılanmamalı, çeşitli nedenlere bağlı olarak çocukta oluşan en ufak bir 
ruhsal dengesizlik ileride büyük bir sorun haline gelebilir. Çeşitli 
kaynaklardan derlenen bilgilere göre, bir çocuğu büyütmenin tek bir doğru 
yolu yok. Ana-babalık tarzları değişir fakat çocuğunuz için yapılması 
gerekenler aynıdır. Besleyici gıdalar, düzenli sağlık kontrolleri, aşı ve 
sporun yanısıra ebeveynler çocukları için güvenli bir ev ve çevre sağlamak 
zorunda. Çocuklardan yapabileceklerinden azının ya da fazlasının beklememesi 
gerektiğini belirten uzmanlar, ebeveynlere, ruhsal problemi olmadan çocuk 
yetiştirmek için şu tavsiyelerde bulunuyorlar: 

"- Çocuğunuzu duygularını ifade etmeye teşvik edin ve duygularına saygı 
gösterin. 

- Çocuğunuza herkesin acı, korku, öfke ve kaygı yaşadığını anlatın. Bu 
duygularının kaynaklarını öğrenmeye çalışın. 

- Çocuğunuzun öfkesini olumlu bir şekilde, şiddete başvurmadan göstermesine 
yardım edin. Aranızdaki saygı ve güveni geliştirin. 

- Anlaşamadığınızda bile sesinizi yükseltmeyin. 

- İletişim kanallarını açık tutun ve çocuğunuzu dinleyin. 

- Çocuğunuzun anlayabileceğ i kelimeler ve örnekler kullanın. 

- Onu soru sormaya teşvik edin. 

- Rahatlık ve güven verin. 

- Dürüst olun. 

- Olumluluklar üzerinde durun. 

- Her konuda konuşmaya istekli olduğunuzu gösterin. 

- Kendi problem çözme ve başetme becerilerinize bakın. 

- Onun için iyi bir örnek olup olmadığınızı kendinize sorun. 

- Eğer çocuğunuzun duygularından ve davranışlarından bunaldıysanız ya da 
kendi engellenmelerinizi ya da öfkenizi kontrol edemiyorsanız yardım alın. 

- Çocuğunuzun yeteneklerine destek olun, sınırlılıklarını kabul edin. 

- Hedefleri başka birinin beklentilerine göre değil çocuğunuzun 
yeteneklerine ve ilgilerine göre oluşturun. 

- Çocuğunuzun başarılarını kutlayın. 

- Çocuğunuzun yeteneklerini başka çocuklarınkilerle kıyaslamayın, onu tek 
başına değerlendirin. 

- Çocuğunuzla birlikte olmak için düzenli olarak zaman ayırın. 

- Çocuğunuzun bağımsızlığını destekleyin ve kendilik değerini artırmasına 
yardım edin. 

- Yaşamın iniş çıkışlarında çocuğunuzun yanında olun. 

- Çocuğunuzun problemlerin üstesinden gelebileceğine ve yeni yaşantılarla 
başedebileceğine güvendiğinizi gösterin. 

- Yapıcı, açık ve tutarlı bir disiplin uygulayın ve çocuğunuz için hangi 
yolun daha etkili olduğunu öğrenin. 

- Olumlu davranışlarını onaylayın. 

- Çocuğunuzun hatalarından ders almasına yardım edin. 

- Ona hiçbir şart koşmadan koşulsuz sevin. 

- Özür dileme, işbirliği, sabır, bağışlama ve başkalarıyla ilgilenmenin 
önemini öğretin". 

UYARI NİTELİĞİNDE BELİRTİLER 

Çeşitli uyarıların, bir çocuğun ya da ergenin muhtemel ruh sağlığı 
problemine işaret ediyor olabileceğine dikkat çeken uzmanların üzerinde 
durdukları belli başlı belirtiler ise şöyle: 

"- Duygularla ilgili güçlükler. 

- Makul bir neden olmadan üzülme ve ç****izlik duyma ve bu duygulardan 
kurtulamama. 

- Çoğu zaman yoğun öfkeli olma, ağlama ya da aşırı tepkide bulunma. 

- Değersizlik ya da suçluluk duyguları gösterme. 

- Başka çocuklardan daha fazla endişeli ya da kaygılı olma. 

- Bir ölümün ya da kaybın ardından çok uzamış bir yas tutma. 

- Aşırı derecede korkulu olma. Açıklanamayan korkular duyma ya da diğer 
çocuklardan daha fazla korku duyma. 

- Fiziksel sorunlarla ya da görünümle sürekli ilgilenme. 

- Zihnini kontrol edememekten ya da zihninin başkaları tarafından kontrol 
edildiğinden korkma. 

- Okul durumunda kötüleşme. 

- Genellikle zevk aldığı şeylere ilgisini kaybetme. 

- Uyuma ve yeme alışkanlıklarında açıklanamayan değişmeler gösterme. 

- Arkadaşlarından ya da ailesinden uzaklaşma ve hep yalnız kalmayı isteme. 

- Çok fazla hayal kurma. 

- Yaşamı başedemeyecek kadar zor bulma ve intihardan söz etme. 

- Açıklanamayan sesler duyma. 

- Kendini verememe, karar vermede zorlanma. 

- Yerinde oturamama, dikkati toplayamama. 

- Zarar görmekten, başkalarını incitmekten, "kötü" bir şey yapmaktan korkma. 

- Gün içinde defalarca yıkanma ve eşyaları temizleme ihtiyacı duyma ya da 
belirli davranışları tekrarlama. 

- Çok hızlı seyreden düşüncelerden kurtulamama. 

- Tekrarlanan kabuslar görme. 

- Sorun yaratan davranışlar 

- Alkol ya da ilaç kullanma. 

- Çok miktarda yeme ve sonra kusmaya çalışma, müshil ilaçlarını kötüye 
kullanma ya da kilo almaktan kaçınmak için lavman kullanma. 

- Uygun kiloda olmasına karşın takıntılı bir şekilde spor yapmayı ya da 
diyet uygulamayı sürdürme. 

- Başkalarına ve eşyalarına sık sık zarar verme ya da yasaları ihlal etme. 

- Yaşamı tehlikeye sokacak hareketlerde bulunma". 

Uzmanlara göre, eğer çocuğunuz bu belirtilerden birini gösteriyorsa ya da 
belirtiler ciddiyse, hemen bir yardım arayın. Doktorunuzla, okuldaki 
danışman-rehber öğretmenle ya da çocuğunuzun ruh sağlığı problemi olup 
olmadığını değerlendirebilecek bir ruh sağlığı uzmanıyla konuşun. Pek çok 
çocuğun ruh sağlığı problemleri vardır. Bu problemler gerçektir, acı 
vericidir ve ciddi olabilir. Ruh sağlığı problemleri anlaşılabilir ve tedavi 
edilebilir.* 

  

 

-- 
OYUN BİTİNCE ŞAH DA, PİYONDA AYNI KUTUYA KONUR......

