Harry Benjamin

TOKELETES LATAS
szemiiveg nélkiil

A szerzo elso kiadashoz irt el0szava

Mivel semmi sem hat olyan meggy6zden, mint a személyes
tapasztalat, bizonydra érdekelni fogja ennek a kis konyvnek az
olvasoit az alabbi rovid onéletrajzi vazlat, mely életem
legnehezebb korszakarol szol.

Igyekszem tomoren, kertelés nélkiil elmondani, hogyan
siillyedtem egyre mélyebbre a vaksag sotét tengerében, és
hogyan sikertilt végiil a tovabbi fejezetekben ismertetett
modszerek segitségével megszabadulnom az 6rok sotétség
rabsagabadl.

Az a megcafolhatatlan tény, hogy végiil is sikertilt legy6zni
ezt a szornyl betegséget, reményt ébreszthet azokban, akik
kiilonféle lataszavarokkal kiiszkodnek. Csodalatos
eredményeket érhetnek el, ha alkalmazzdk a szemet edzg,
forradalmian 1j mddszereket.

Nem tudom megmondani, hogy rovidlatoként jottem-e a
vilagra vagy sem. Egy azonban biztos: az iskoldban mar az
els6 napon észrevették, hogy csokkentlato vagyok. Anyamnak
azt tandcsoltak, hogy vizsgaltassa meg a szememet.

Szemiiveg mar étéves korban

Elvittek tehat a Westminster Szemklinikara, ahol a vizsgalat
kimutatta, hogy nagyfoku rovidlatasban szenvedek. Otévesen
mar tiz dioptrids szemiiveget kellett viselnem.

Ettdl kezdve rendszeresen jartam vizsgdlatokra, hogy
megtudjam, valtozik-e a latasom. Két-harom évenként egyre
erésebbre kellett kicseréltetnem a szemiivegemet. Ugyhogy
tizennégy éves koromban mar tizennégy dioptrias
szemiivegre volt sziikségem.

Az Osszes idOmet a tanulasnak kellett szentelnem, s
igyekeztem, hogy ilyen erds szemiiveggel is, latasi gondokkal
kiiszkodve mindig el tudjam késziteni leckéimet. Az iskola
elvégzése utan hivatalnok lettem egy allami cégnél.

Vilsagban

Tizenhét éves koromban valsagba kertiltem. Mindig arrol
abrandoztam, hogy majd viszem valamire az életben, ha



rengeteget tanulok. Aztan teljesen varatlanul, egyik naprdl a
masikra bevérzett a bal szemem. Ugyanakkor az egészségi
allapotom is megromlott, nagyon megdagadtak a nyaki
nyirokmirigyeim, néhanyat koziiliikk a mandulakkal egytitt el
is tavolitottak.

A kérhazban megallapitottak, hogy a latdsom még jobban
elromlott, és egy fél évre minden munkatdl eltiltottak,
tartézkodnom kellett a legkisebb megerdltetéstdl is. Az 1j
szemilveg mar tizennyolc dioptrids volt, tehat négy
dioptridval erésebb, mint az el6z6.

A vaksaig drnyékiban

Az elsd vilaghaboru alatt kiilonb6z6 hivatalokban
dolgoztam. Akkor mar 18 dioptrids szemiiveget viseltem.
1918-ban egy szemspecialista a Harley Streetrdl azt tanacsolta,
hagyjak fel ezzel az adminisztrativ munkaval, mert kiilénben
megvakulok.

Az 6 javaslatara olyan elfoglaltsag utdn néztem, amely nincs

irdasztalhoz kotve. Sajnos nagyon kevés lehetdség kinalkozott.

Végiil is a kereskedelmi tigynokség mutatkozott szdamomra a
legmegfelel6bbnek. Azt azonban meg kell jegyeznem, hogy ez
a fajta munka a korabbi elképzeléseimben egyaltalan nem
szerepelt, de hat a sziikség torvényt bont.

A lehetd legerdsebb szemiiveg

Kezdeti probalkozasaim ezen a palyan eleinte
eredménytelennek bizonyultak, kés6bb azonban ram
kacsintott a szerencse. Talaltam egy olyan munkaadot, aki
megértéssel és rokonszenvvel viseltetett irantam, még azt is
megengedte, hogy kozben filozdfiai, pszicholdgiai,
gazdasagpolitikai, valamint altalanos politikai tanulmanyokat
folytassak (bevallom, ez az utdbbi érdekelt engem a
leginkabb), mivel iigynoki tevékenységem mellett nem
tudtam volna megoldani a tovabbtanuldst a hozzajarulasa
nélkiil.

Ez alatt az id§ alatt évenként jartam a szemorvosomhoz, aki
nem titkolta el6ttem azt a sajnalatos tényt, miszerint a latasom
- annak ellenére, hogy munkamat tobbnyire a szabadban
végzem - egyre gyengébb lesz. Huszéves koromra ezt a
szemiiveget irta fel:

Jobb szemre: - 20 spherikus - 3 cylinderes 170°
Bal szemre: - 20,5 spherikus - 3 cylinderes 170°
Ennél erdsebb szemiiveg nem létezik

Ugyanakkor egészen nyiltan kijelentette, hogy tobbet mar



nem tud értem tenni, és hogy az olvasast - ami a legf6bb
oromforrasom volt - teljesen abba kell hagynom. Ezenkiviil
gondosan kell igyelnem arra, nehogy valami hirtelen fizikai
megerdltetés kovetkeztében mindkét szememrdl levaljék a
retina.

Ez aztéan a kellemes hir! En azonban folytattam megszokott
életmddomat; vidékre utazgattam, szalloddkban laktam, és -
hala munkaaddm megértésének - tigynokként jelentds
sikereket értem el. A tudat azonban, hogy életem hatralévd
részét teljesen vakon kell majd leélnem, megkeseritette
napjaimat, vagyaim, torekvéseim egy csapasra
szertefoszlottak.

Az erds szemiiveg sem haszndl

Tovabbra is jartam vizsgalatokra a Harley Streetre. A
szemorvos azonban csak hitegetett. Huszonnyolc éves
koromra egyre biztosabban éreztem, hogy a szemem vilagat
mar csak egészen rovid ideig élvezhetem. Egyre gyorsabban
romlott a latdsom. Mar alig tudtam olvasni vagy irni, jollehet,
a létezd legerdsebb szemiiveget viseltem. Ha valamit
alaposabban szemiigyre akartam venni, rogton erds fejfajas
kezdett gy6torni. Valami hatdsos segitségre lett volna
sziikségem. De vajon mire?

A specialista mar lemondott rélam. Ezt 6 maga is bevallotta!

Es ekkor csoda tortént!

1926 marciusaban elhataroztam: abbahagyom a munkamat -
habar akkor ez volt a egyetlen kereseti forrdsom - és vidékre
koltozom.

Es akkor csoda tortént! Egyik bardtom meglepett egy
konyvvel, egy New York-i orvos, W. H. Bates miivével,
melynek cime: Perfect Sight Without Glasses (Tokéletes latas
szemiiveg nélkiil). A baratom fivére kiprobalta a konyvben
ismertetett Bates-modszert, aminek hatasara latasa
nagymértékben javult. Legalabbis nekem igy mesélték.
Hazavittem a konyvet, és fivérem - mivel én akkoriban mar
egyaltalan nem tudtam olvasni - felolvasta nekem. Igy
ismertem meg Dr. Bates-nek mind a lataszavarok okaival,
mind azok gyogyitasaval kapcsolatos allaspontjat.

Kinek van igaza?
Tapasztalataimbol okulva allitom, hogy sem a Harley Street-i
specialistdnak, sem a vildgot szemiivegekkel ellatd tobbi

szemspecialistanak nincs igaza.

Dr. Bates-nek van igaza!



A szemiiveg nem alkalmas arra, hogy a latassal kapcsolatos
szemhibakat meggyogyitsa, inkdbb még tovabb rontja a szem
allapotat. Amig valaki szemiiveget visel, nincs is lehetdsége
arra, hogy a normalis latoképességét visszanyerje. Tehat
siirgdsen cselekedni kell: a szemiiveget azonnal félre kell
tenni, hogy a szem végre rendeltetésének megfeleléen
miikodhessen. Ebben a legf6bb akadaly maga a szemiiveg.

Tudomadsomra jutott, hogy London nyugati negyedében él
egy olyan szakorvos, aki a Bates-mddszert alkalmazza.
Felkerestem. Célom az volt, hogy kideritsem: melyik a
legeredményesebb modja annak, hogy visszanyerjem
latdsomat. Abbahagytam a munkdmat, és - huszonharom év
utan! - félretettem a szemiiveget. Elkezdtem a szemet edzd
gyakorlatokat.

Javulds mar néhany nap utdn!

Képzelhetik, hogyan éreztem magam, amikor levettem a
szemiiveget! Alig lattam valamit, de néhdny nap mulva a
helyzet javulni kezdett. S6t, nem sokkal késébb mar
kiilonosebb nehézségek nélkiil tudtam tajékozodni.

Természetesen akkoriban még nem tudtam olvasni, egy teljes
év telt el, amig sikertilt erre a fokra eljutnom. Ezt az
eredményt csak akkor értem el, amikor egy masik olyan
szemorvossal keriiltem kapcsolatba, aki szintén a Bates-

modszert alkalmazta. Ez az orvos Wales-ben lakott.

Segit a természetgyogyaszati diéta

Miutan talalkoztam az emlitett fiatal szemorvossal,
elhataroztam, hogy néhdny hetet nala toltok Cardiff-ban, hogy
az § irdnyitasaval tovabbi haladast érjek el.

ElsGsorban gyiimolcsbdl, salatabol allé természetgydgyaszati
diétat irt el6 az étrendemben, aktivan kézbe vette a
gondozasomat. Mar néhdny nap utan kezdett a szemem
javulni, és egy hét utan mar képes voltam néhany szot
elolvasni. Harom hét mulva, nagyon lassan, és még
tajdalmaktol kisérve, de mar el tudtam olvasni egy konyvet
szemiiveg nélkiil.

Most, amikor e sorokat irom, mar két és fél éve félretettem a
szemiiveget, és ismét egészen jol irok és olvasok. Tavolba nem
latok tokéletesen, de annyira azért igen, hogy kényelmesen és
kiilonosebb nehézség nélkiil tdjékozddjam kozvetlen
kornyezetemben. Egészségi dllapotom sokat javult, fellépésem
hatdrozotta valt. Orommel kdzolhetem, hogy - hala a
baratomtdl, és a Bates-mddszert alkalmazo orvosoktol kapott
segitségnek, tandcsnak - elkezdhettem praktizalni, mint
természetgyogyasz.



A természetes modszerek gydzelme

Mivel ezeket a természetgyogyaszati modszereket az
elméletben és a gyakorlatban is terjeszteni akartam,
elvégeztem egy tanfolyamot, melyet a legismertebb londoni
természetgyogyasz vezetett.

Azéta praktizalok, és természetes modszerekkel gyogyitom a
lataszavarban szenveddket.

Mekkora a kiilonbség a harom évvel ezel6tti és a mai
helyzetem kozott! Mekkora gy6zelme ez a természetes
gyogyitasi modszereknek!

London, 1929.
Harry Benjamin

Bevezetés

A lataszavarok manapsag jobban terjednek, mint a
vilagtorténelem barmely mas korszakaban. Ennek szdmos oka
koziil a legnyilvanvalobb a mesterséges fények, féleg a
villanyvilagitas megnovekedett mérték(i hasznalata, valamint
a gyakori tévénézés.

Szinte magatol értetddik, hogy az elkovetkez6 években egyre
inkabb novekedni fog azok szdma, akik lataszavarokkal
kiiszkodnek. Az emberiség ugyanis ideje java részét olyan
kortilmények kozott tolti, ahol mesterséges fényre van
sziikség.

A problémat jelenleg szemiiveggel probaljak megoldani. Ez a
fajta mesterséges orvoslas azonban nem képes megfékezni az
egyre novekedd, egészségiinket fenyegetd veszélyt. Tény,
hogy a szemiiveg csak egy segédeszkoz, potszer. Mindenki
tisztdban van azzal, hogy csak némileg tudja korrigalni a
latdszavarokat. Gydgyitasra nem alkalmas.

Sokan egyetértenek azzal, hogy a szemiiveg nem is
nevezhetd igazan segitségnek. Azonkiviil allanddan fennall
annak a veszélye, hogy a szemiiveg eltorik, és megsebzi
visel§jét. Sokakat akadalyoz a sportban vagy az olvasashoz
kotodo szellemi tevékenységek végzésében. Mégis
jotéteménynek tartjdk a szemiiveget, a civilizacié legnagyobb
vivmanyai kozott tartjdk szamon, mint példaul a telefont vagy
a tavirast.

Ha belegondolunk abba, hogy szemiiveg nélkiil emberek
milliéi szinte 1étezni sem tudnanak, érthetd az iranyaban
tanusitott megbecsiilés. Egyre tobb ember kénytelen
szemiiveget haszndlni. Ez azonban kizarolag azért van igy,
mert az emberek azt hiszik, a hibas latas nem gyogyithato, és
az egyetlen lehetséges segitség a szemiiveg.



Ha a latdszavarban szenveddk millioival sikeriilne
megértetni (s valdjaban ez ennek a konyvnek a célja), hogy a
szemiivegviseléssel 6k maguk allnak latasuk javuldsanak
utjaban, és ezzel csak rontjak a szemiiket, akkor talan
fokozatosan gyengiilne a "vizudlis manko" sziikségességébe és
annak hatdsossagaba vetett hit. Tudatositani kell a
szemiivegek viseldiben, hogy amit eddig a tudomany
csoddjanak tartottak, az inkdbb csak akadalyozza a

gyogyulast.

Az évek sordn a civilizalt tdrsadalmakban megszokott és
elfogadott gyakorlatta valt, hogy mindenféle latashibat
egyediil a szemiiveg képes korrigalni. Ez azonban a téves
hiten alapszik, mely szerint a latashiba a szem tartos szervi
elvaltozasara vezethet$ vissza, amin egyéb modszerekkel nem
lehet segiteni.

Hala a New York-i szemorvos, Dr. W. H. Bates kutatasainak,
a kozelmultban 4j iranyzat latott napvildgot a hibas latas
okaval és gydgyitasaval kapcsolatban. Kutatasa tobb mint
harminc évet vett igénybe. Ennek az (1j mozgalomnak a
megalapitoja egyértelmiien bebizonyitotta: a hibas latas nem a
szem allomanyanak tartos és allandd megvaltozasara, hanem
olyan funkcionalis zavarokra vezethet6 vissza, melyek az
esetek tobbségében egyszer(, természetes kezelési
modszerekkel rendbehozhatok. Dr. Bates arra is ramutatott,
hogy a szemiiveg viselése kifejezetten karos.

A 1atashibak kezelésénél kialakult gyakorlatban manapsag
két irdnyzat all egymadssal szemben:

- az egyik iranyzat kovetdi ragaszkodnak a régi
modszerekhez, és a hibas latast gyogyithatatlannak vagy csak
ritkan javithatonak tekintik;

- a masik irdnyzat képviseldi ezzel ellentétben elismerik,
hogy a latashibdk szamos olyan okra vezethetdk vissza,
melyek koziil a legtobbet meg lehet sziintetni, és a hibas latas
természetes és egyszerti modszerek alkalmazasaval
gyogyithato.

Dr. Bates rendszeresen vizsgalta New Yorkban az
iskolaskorba lép6 gyermekek szemét. Az altala kidolgozott
szemkezelés Bates-mddszer néven lett kozismert. Szdmtalan
kisérlettel és el6adassal rdamutatott arra, hogy a legtobb eddigi
altalanosan elfogadott nézet, mely a hibas latas természetével
s annak elemzésével foglalkozik, csupan dmitds. Véleményét
azzal bizonyitotta, hogy betegek ezreit, akiket a legnagyobb
szemspecialistak gydgyithatatlannak tartottak, ismét normalis
latashoz segitette.

A Bates-mddszert napjainkban mar jo néhany orszagban
nagy sikerrel alkalmazzak, annak ellenére, hogy Dr. Bates



munkdjat szemész kollégai semmibe vették, 6t magat pedig alkalmazkodasnak nevezi a szem élesen 14t képességét kozel

folyamatosan zaklattak, pusztan azért, mert szembeszallt a 1évé targyrdl egy tavolabbi targyra, és forditva. Ezért 1ényeges
konzervativ tedridkkal. Az orvosi korokbol kikozositetten halt a most kovetkezd rovid vazlat a szem felépitésérdl és
meg néhany évvel azutan, hogy a fentebb emlitett konyvének miikodésérdl:

els6 kiadasa napvilagot latott. gy kevés a valdszintisége
annak, hogy Dr. Bates korszakalkoto felfedezései a normalis
kozlési csatorndkon keresztiil jutnak el a nyilvdnossaghoz.

Csamokviz Uvegtest

Ezért olyan emberre van sziikség, akik hozzdm hasonldan

rengeteget koszonhetnek ennek a modszernek, és akik a

lehetSségeikhez mérten vildgszerte terjesztik. Abban a Sklera
reményben irom ezt a konyvet, hogy ezéltal ez a zsenidlis in;Zi};ra
modszer eljut azokhoz, akik latdszavarokban szenvednek.

Azok, akik elolvassak ezt a konyvet, s a leirtak alapjan Shrga folt

elvégzik a gyakorlatokat, lehetéséget kapnak arra, hogy a
szemiiveget Orokre eldobjak és visszaszerezzék normalis
latasukat. Hiszen a tokéletes latds minden ember vele sziiletett

joga!

1. fejezet

Hogyan miikddik a szem? 5",'““: A szemideg

Y hiivelye
Pupilla
. . (e e Retina

Annak érdekében, hogy a régi és az 1j iskola S (ideghdrtya)
gondolkodasmaddja kozotti kiilonbséget érzékelhesstik, Suess Sremlencse Erhartya
elkertilhetetlen, hogy a szem anatdmidjarol és fizioldgiajardl ugEnizom

1. dbra

némi ismertetést adjunk. A két egymadssal szemben allo

L B i L. o , Az emberi szem kereszimetszete
irdnyzat 0 ellentéte az alkalmazkodas jelenségének ellentétes

értelmezésén alapszik. A szaknyelv akkomoddcionak vagy



A szem, pontosabban a szemgoly6 egy majdnem gémb alaku
szerv, melynek atmérdje kortilbeliil két és fél centiméter.
Haérom rétegbdl all:

1. az inhartya, ez a kiils6 réteg
2. az érhartya, ez a kdzépsO réteg
3. aretina vagy recehartya (ideghdrtya), ez a belsé réteg.

Az inhartya fehér és opalszer(i, kivéve a kozépsd részét, ami
atlatszé. Ezt szaruhartydnak (kornea) nevezik. A fény a
pupillan (szembogaron) keresztiil keriil a szembe.

Az érhartya vérereket tartalmaz, melyek a szem vérellatasat
biztositjak. Az iriszt szivarvanyhartyanak nevezik, melynek
kozepén van a pupilla. Kézvetlentil az irisz mogott
helyezkedik el a szemlencse (kristalylencse), mely a pupillan
keresztiil 6sszegytijti, majd fokusszertien ravetiti a retinara a
fényt. A szemlencse koriil taldljuk a sugarizmot. Ez az izom
szalaggal kapcsolddik a szemlencséhez, igy irdnyitani tudja a
szemlencse domborusagat.

A retina a szem hatso részén helyezkedik el; rendkiviil
vékony és érzékeny, erre vetitddik ki a kiilvilag targyainak
képe. (Ha a retina elpusztul, a 1atas lehetetlenné valik.)

Ha az ember elfogadja ezeket a tényeket, konnyen
megértheti a 1atas folyamatat, melynek lényegét az

alabbiakban foglalom Gssze.

A fénysugarak athaladnak a szaruhartyan, a kiils6 sugarakat
a pupilla elvagja, és csak a fennmarado kozponti sugarak
jutnak ténylegesen a szem belsejébe. Ezek a sugarak aztan
athaladnak a szemlencsén, ami - hala konvex alakjanak -
Osszegyjti és Osszpontositja a retindn a sugarakat, és ennek
eredményeképpen egy forditott kép formalddik. Ezt a képet a
latoideg tovabbitja az agy latokozpontja felé, ahol megsziiletik
az eredmény: a latas.

Ha a fent leirt folyamat barmely részleténél zavaro tényezd
1ép fel, a latasban zavarok keletkeznek.



Kdnnymirigyek
Szembhé) beliilrol

Eligazis a kbnnymirigyekhez

Er a szemiiregben
(infra-orbitalis anéria
- sremilregen belilli)

Elagazis az
| orrlireghez

Belsd egyenes izom
Also egyenes izom
Felsd ferde izom

Szemideg

Kiilsd egyenes izom

Alsd ferde 1zom
Szemhéj metszetben

2. abra
A szemgolyd metszete, mely az izmokat és az ereket mutatja

Hibas latas és a szem alkalmazkodasa

Ha a szem egy tavolban 1év¢ targyat figyel, akkor a
szemlencse és a retina kozotti tavolsag kisebb, mint normalis
allapotaban, viszont a normalisnal nagyobba valik, ha a figyelt
targy a szemhez kozel kertil.

A szemlencse taguldsa, illetve 0sszehtizddésa a szemlencsét
muikodtetd sugdrizom tevékenységének kovetkeztében jon
létre.

Ennek a nézetnek megfelelden a szemnek nem valtozik meg
a formdja, csupan a szemlencse formalddik.

Dr. Bates kisérletei minden kétséget kizaroan bizonyitottak,
hogy az akkomoddcio (alkalmazkodéds) ideje alatt valtozik a
szem alakja, mégpedig azoknak a kiilsd szemizmoknak a
tevékenysége kovetkeztében, amelyek képesek a szemet
kiilonféle iranyba mozgatni: felfelé, lefelé, balra és jobbra stb.
Bates szerint amikor szemiink egy tavolban 1évé targyat
figyel, ezek az izmok mozgatjak a szem hatso részét a
szemlencse irdnyaban, a széban forgd izmok bizonyos
részének az 0sszehuzodasaval. Ezaltal valtozik a szem alakja,
rovidebb vagy hosszabb lesz, attdl fiiggden, hogy a
megpillantott targy a kozelben van-e. Ez pont olyan, mint
amikor a fényképezdgépnél a tavolsagot allitjuk be.

Ha meggértjiik, hogy a rovidlatas olyan allapotot jelent,



melynél a szemgolyd megnyulik, a tavollatas, valamint az
oregkori szemgyengeség pedig olyan allapot, ahol a
szemgolyo hossztengelye (vagyis a szemlencse €s a retina
kozotti tadvolsag) Osszesziikiil, akkor vildgossa valik az is,
hogy Dr. Bates allaspontja szerint mindharom esetben a
latashiba a kiils6 szemizmok hibas miikodésének
kovetkezménye, amely tokéletlen akkomodacidra vezethetd
vissza. A rovidlatas esetében a szem olyan helyzetben rogziil,
amely a tavoli targyak latasat megneheziti, mig a tavollatasnal
€s a presbyopianal (6regkori szemgyengeség) olyanban, mely
a kozeli targyak pontos észlelését megneheziti.

Roviden Osszefoglalva, Dr. Bates a kovetkezd konkltiziora
jutott: A rossz latds minden esetben a megnehezedett
alkalmazkodokészség eredménye, ami hatdst gyakorol a kiils6
szemizmokra, és sziikségessé teszi a szemgoly¢ alakjanak
megvaltozasat.

Ez tehat a Bates-rendszer alapelve. A mddszerek hasznalata
segitségével kell a szemizmok fesziilését lekiizdeni, és az
Osszes latashibas allapotot kikiiszobdlni!

A Perfect Sight Without Glasses (Tokéletes latas szemiiveg
nélkiil) cim( konyvében Dr. Bates elmélete bizonyitasara
részletes beszamolot ad a kisérleteir6l. Meggy6zddéssel szall
szembe a régi iranyzattal. Eredményei ij reménnyel tolthetik
el és felbatorithatjak a latdszavarban szenvedoket, akik az
Egyesiilt Allamokban és Nagy Britannidban bizonyitottan
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elért csodalatos eredmények példéjabol erét meritve
alkalmazzak a Bates-moddszert.

2. fejezet
Miért karos a szemiiveg?

Ha kozelebbrdl akarjuk megismerni a latdszavarokat kivalto
okok forrasait, akkor a kiils6 szemizmokat kell
megvizsgalnunk. A korabbi nézetek szerint ezek a
szemmozgatod-izmok kizdrolag a szem oldalirany, valamint a
felfelé és lefelé iranyuld mozgasat segitik, mas szerepiik nincs.
Azt azonban nem tudtak, hogy ezek az izmok a latas
folyamata alatt képesek a szemet alakvaltozasra késztetni.
Nem csoda, hogy az Osszes kisérlet, mely a lataszavart kivaltd
okot kutatta, ahhoz a végkovetkeztetéshez vezetett, hogy a
latashibdk organikus eredettiek, s azon nem lehet valtoztatni.
E felfogas kovetdi szerint a lataszavarral kiiszkodok
rohamosan emelkedd szama a szemet karosan befolyasold
kornyezeti hatdsokra vezethetdk vissza. Ilyen példaul: a rossz
vilagitds, a mesterséges fény, a mozi, a tévénézés, az olvasas

stb.

Az 4j dllaspont szerint azonban egyre inkabb nyilvanvalova
valt, hogy a kedvezétlen latasi koriilmények onmagukban
nem okozhatnak latdszavart. Az viszont igaz, hogy az ilyen
szemet karosan befolyasolo kortilmeények kozott egy mar mas



okbol megromlott szem tovabb romlik. Ennek oka a kiilsé
szemmozgato-izmok rugalmatlan miikodése. Tehat az, amit a
lataszavar okanak tartanak, csak masodrangu szerepet jatszik.

Ha a zavar okat nem ismerjiik, tehetetleniil allunk szemben a
rovidlatas, a tavollatas, vagy az oregkori szemgyengeség
problémajaval. Hiszen a régi felfogas szerint nem létezik
semmilyen eszkoz, amely altal a szem allapotat normalissa
tehetnénk. A vildg szemorvosai tehat arra torekednek, hogy a
beteg lataszavarat miel6bb valamilyen gyors megoldassal
orvosoljak. Ebbdl a célbol rendszeresitették a szemiiveget.

A szemorvos felirja betegének a megfeleld szemiiveget, s
ezzel megoldottnak tekinti a problémat. A szemiiveg pedig
csaloka Onelégiiltségbe ringatja a beteget, akinek
pillanatnyilag nagy segitséget nyujt abban, hogy sikertilt
legyOznie lataszavarat. Csak éveken at tarto, egyre er6sebb
szemiiveg viselése utan jon ra, hogy szeme ahelyett, hogy
javult volna, még rosszabba valt.

Akkor hat mi haszna van a szemiivegnek? A legjobb esetben
egy kis megkonnyebbiilést, gyors segélyt ad a zavart latasban
szenveddnek, ami ideig-6raig tart. De tartds segitségként
alkalmatlan.

Be kell latni, hogy a szemiiveg viselésének els6 percétol
fogva a természetes latasi folyamat felborul.
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Ahelyett, hogy a szemnek megadndk a lehetdséget arra, hogy
a kozeli és tavoli targyak nézésére magatdl beallitodjék, az
akkomodaciot (alkalmazkodast) iivegek segitségével, merev
modon hozzdk l1étre. Az eredmény azutan az, hogy a szemnek
az alkalmazkodast akadalyozo izomfesziilése még er6sebb
lesz, mivel a szemiiveg ezeket egy merev helyzetbe
kényszeriti.

Ez a magyarazata annak, hogy a tartds szemiivegviselés
egyre noveli a lataszavart. Nemcsak hogy a valodi okot nem
szlinteti meg, de rdadasul ennek a "latas-segitének" az
alkalmazasaval stabilizdlja, st tovabb rontja a szem allapotat.
A szemiiveg a mar amugy is tulfarasztott szemmozgato-
izmokra még tovabbi feszité nyomast gyakorol. Ebbdl az
kovetkezik, hogy a szemiivegrendelés gyakorlata onmagéaban
az egyik ok az egyre novekvo szamu lataszavarnak, melyet a
szemiiveg éppen hogy megsziintetni kivan.

A szemiiveg és a természetgydgyaszati kezelés

Ha valaki egyszer rdjon arra, hogy a természetes
gyogymodok segitségével rovid idd alatt onmaga is képes
megsziintetni, vagy jelentds mértékben csokkenteni
latashibdjat, sovarogva varja, hogy ezekkel az 1j kezelési
modszerekkel kozelebbi "barati kapcsolatba” 1éphessen.
Kezdetben azt fogja tapasztalni, hogy amikor a szemiivegét
télreteszi, az elsd id6kben rendkiviil sokat fog szenvedni. A



kezelés kezdetén ez elkertilhetetlen. Id6 kell ahhoz, hogy a
szem képessé valjék a szemiivegnélkiiliséget elfogadni.

Ezért nem feltétlentiil sziikséges a szemiivegviselést mindjart
a kezelés kezdetén egyik naprol a masikra abbahagyni (habar
ugy gyorsabb és jobb eredmény varhatd). Szamos olyan
paciens meggyogyult, aki a kezelési id6 alatt altaldban hordott
szemiiveget, az id6 mulasaval egyre gyengébbet, egészen
addig, mig végiil egyaltalan nem volt sziikségiik szemiivegre.

Tehat a kezelés ideje alatt tovabbra is megengedett a
szemiiveg viselése, de csupan a hivatali munkanal, haztartasi
foglalatossagoknal, és csak akkor, ha ez elkeriilhetetlen. Az
ilyen alkalmakon kiviil azonban egyaltaldn nem szabad
hordani, ugyanagy, mint ahogy akkor sem, amikor a
természetes kezeléshez tartozo gyakorlatokat végezziik. A
szem akkor lesz képes egyre inkdbb hozzdszokni a
természetes koriilményekhez, ha naponta legalabb néhany
orara félretessziik a szemiiveget. A paciens tobb heti kezelés
utan kellemes meglepetéssel tapasztalja szeme allapotanak
javuldsat. El16szor azt fogja majd észrevenni, hogy az eddigi
szemiivegét tul erdsnek taldlja, s sziikségét latja annak, hogy a
szekrényfidkbol eldvegyen egy régebbi, gyengébb
szemiiveget, melyet évekkel ezel6tt elrakott.

Lathatjuk tehat: az 4j modszerek nem akadélyozzak a
pacienst munkadja végzésében. Szabadidejében, a sajat
otthondban végezheti a gyakorlatokat, ha igy kényelmesebb

szamara. Mihelyt a kezelés alapelveit megérti és elég utasitast
kap, hogy helyesen végezze a gyakorlatokat, azonnal
munkahoz lathat normalis latdsa visszanyerése érdekében.
Faradozasi hamarosan meghozzdk a vart eredményt: a
fokozatos és alland¢ javulast, amely szemének allapotaban
egyre jobban észreveheto lesz.

A normadlis latoképesség visszatérése fiigg a lataszavar
nagysagatol, tovabba attol az idStartamtdl, mely alatt a
probléma kifejlédott. Minél hosszabb ideje hord valaki
szemiiveget, anndl tovabb tart, mig a szem normalis
alkalmazkodoképességét visszanyeri.

Ha a természetes kezelést rendszeresen és korrektiil végzik,
mindenesetben bekovetkezik a szem allapotdnak javulasa!

3. fejezet
A hibas latas okai

Az el6z0 fejezetekben beszéltiink a lataszavarok korabbi
kezelési modjanak helytelenségérdl, valamint arrol, hogy a
rovidlatas, a tavollatas vagy az oregkori szemgyengeség oka a
szemet koriilvevé izmok fesziilése és kimertilése.

A tovabbiakban azt is végig kell gondolnunk, hogyan
juthatnak ezek a nem kielégitéen m(ikodd izmok Gjra
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megfeleld allapotba.

Agyonhajszoltsag

Dr. Bates egyértelmiien megallapitotta, hogy az 0sszes
latashiba forrasa az agyi tulfesziiltségben keresendd, melynek
kovetkeztében a szem, valamint a szem izmai és idegei
hasonldan fesziilt allapotba kertilnek. Ez vezet a hibas
latashoz.

Meggydzb6dése szerint a sulyos lataszavarok oka a legtobb
paciens esetében a kimondottan ideges, mentdlisan talfeszitett
allapot. A kisebb lataszavarokat a tul sok munka, aggodas,
szomorusag és hasonlok kovetkeztében az agyban és az
idegrendszerben keletkez6 nyomasra vezeti vissza. A
lataskorlatozottsag foka minden esetben az érintett személy
temperamentumatol és idegrendszerétdl fiigg.

Ezt a tedriat kovetve Dr. Bates a kezelési modszerek
kialakitasanal arra 6sszpontositotta tevékenységét, hogy az
agyi tulfesziiltség allapotat megsziintesse, és ezért a Bates-
modszer vezérszava a LAZITAS.

Amennyiben a paciensnél lehetévé valik a mentdlis lazitas,
akkor a szemeit koriilvevd izmok és idegek is ellazulnak. A
Bates-modszer tehat szellemi és testi lazitasra torekszik. Csak
akkor all vissza a tokéletes latas, ha a szellem és a test
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egyensulya tjra létrejon.

Dr. Bates rendszerének csodalatos sikere is bizonyitja, hogy
koncepcioja helyes. Legaldbbis a f6 irdnyelvekben az. Volt
azonban néhany olyan eset, melyeknél a paciens mar
hosszabb ideje kiiszkodo6tt a latashibajaval, ahol a latas
javuldsa csak nagyon lassan vagy egyaltalan nem kovetkezett
be. E konyv szerzgjének meggy6z6dése, hogy ezek a
kudarcok a testi tényez6k elhanyagolasara vezethetdk vissza.

Ha a latashibak okai a szemizmok talzott fesziilésére
vezethetOk vissza, akkor minden olyan tényezd (legyen az
mentdlis vagy fizikalis), amely ilyen izomfesziiltséget
kivalthat, a hibas latas potencialis okaként szerepel.

A Bates-moddszer tovabbi okokat is figyelembe vesz, amelyek
kivalthatjak a latdszavarokat, de ezek kezelésével nem
foglalkozik megfelel6 részletességgel.

Ezért a jelen konyv célja, hogy ezeket a hidnyossagokat
kiegészitve egy tokéletes, mindent atfogd mddszert adjon,
amely minden lataszavar elhdritasdban kedvezd eredményre
vezet.

Taplalkozas

A szemmozgatd-izmok talfesziilésének lehetséges testi okait



kutatva soha nem szabad elfeledkezni arrol, hogy a szem
testiink része, és hogy szemiink altaldnos allapota megegyezik
testiinkével. Tehat az a felfogas, mely szerint a szem egy
kiilonalld, magatol miikodo testrész, téves.

Ezért kutatasunk kozben olyan tényezdkre kell a
figyelmiinket forditanunk, amelyek az egész szervezetre karos
hatast gyakorolnak.

Egy id{ ota tisztdban vagyunk azzal, hogy olyan betegségek,
mint példaul a diabetes €s a nephritis (cukorbaj és
vesegyulladds) a szemre is kdrosak. Az orvosok azt is
elismerik, hogy a sziirke hdlyog némely esetének eredete a
cukorbetegségben keresendd. Tovabba a legtobb laikus tudja,
hogy a szem el6tt megjelend foltok majzavaroknak és egyéb
emésztdszeri betegségeknek a kisérdjelenségei lehetnek. De a
szem €s a tobbi testrész kozotti figyelemre méltd szoros
kapcsolatot mostandig kevésre értékelték; kivéve azokat, akik
ismerik az irisz-terapia tudomanyat (iridoldgia).

Az irisz-diagnosztika uttordinek érdeme, hogy kimutattak:
minden, a szemben vagy valamely testrészben kimutathatd
elvaltozas, legyen az funkciondlis vagy organikus eredet(,
visszatiikr6zédik szinelvaltozas formajaban a szemekben,
egészen pontosan az irisz (szivarvanyhartya) azon részeiben,
amely rész az illet6 szervvel vagy testrésszel kozvetlentil
kapcsolatban van.
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Ez a csoddlatos szoros rokonsag az irisz és a test tobbi része
kozott egy éppen ilyen mesésnek tiind 6sszekotd haldzat
eredménye, amely a szemidegek és a cerebro-spinalis (vagyis
agyi és gerincveldt érintd) idegrendszer, valamint mas relativ
onallo idegrendszerek kozott all fenn.

Ha a szemet testiink tavolabbi részeiben bealld valtozasok
befolyasolni tudjdk - s ezt az allitast tényként kell elfogadnunk
- elképzelhetd, mennyivel inkabb igaz ez a befolyas, ha a
szervezet egészét vessziik figyelembe. Szdmtalan
természetgyogydsz rajott arra, hogy a szem gyulladdsai, mint
peéldaul a kotéhartya-gyulladas, a szivarvanyhartya-gyulladas
és a szaruhdartya-gyulladas (conjunctivitis, iritis és keratitis)
nem olyan betegségek, amelyek csak a szemet érintik (mint
ahogy ezt az orvosok még mindig hiszik), hanem csupan
tiinetei a test altalanos mérgezettségi allapotanak, ami a
talzott cukor és fehérjefogyasztas kovetkezménye, vagy
valami hasonlo lehet. Ugyanakkor a természetgyogyaszok
arra is rajottek, hogy a sziirke halyog csak egy mélyebben
elhelyezkedd, és éppen ezért kronikus manifesztacidja
testallapot kifejezddése.

Jelen konyv szerzdjének tapasztalatai szerint a hibas
taplalkozas nem kozvetlentil a szemre, hanem arra a
folyamatra gyakorol rossz hatast, amely altal a latas létrejon -
és ez nagy kiilonbség. A kiegyensulyozatlan, illetve a
talkoncentralt étkezés kovetkeztében jelentkez6 tokéletlen
anyagcsere az egész test miikodésében, igy a szemet



kortlvevd izmok és vérerek haldzatdban is zavart okoz.

Ha az izmok és a vérerek tulterheltek, akadalyozzak a
megfeleld folyadékkivalasztast. Ennek kovetkeztében az
izmok megkeményednek, és sajnalatos végeredményképpen
akadalyozzdk a tokéletes akkomodaciot. Kozvetett
kovetkezményként késSbb a szem alakjat is befolyasoljak. Igy
jon létre a hibas latas.

A fent emlitett tényezOkre vezethetd vissza a rovidlatas, a
tavollatas, az tgyszintén gyakran el6fordulé astigmatizmus
(vonallatas = kis vonalakat latnak pont helyet), és az dregkori
szemgyengeseég.

Ezidaig elfogadott tény volt, hogy egy bizonyos kor utan
minden embernél természetes médon varhato a
latasgyongiilés, melynek kovetkeztében a kozel 1év targyakat
pontatlanul latja a szem, ami tavollatast jelent. Ezt a korral
jaro elkertilhetetlen kellemetlen problémanak tartjak, melyet
szemiiveg viselésével szoktak megoldani.

Az oregkori szemgyengeségben szenveddk millidinak
nagyon kis hanyada (orvos-tanacsadoik koziil még
kevesebben) ismeri fel, hogy latdsuk megvaltozasanak oka a
45-50 éven keresztiil folytatott helytelen taplalkozas.
Marpedig az ok kétségteleniil ez. Sok latdsromlasban
szenvedd id0s ember nyerte mar vissza eredeti jo
latoképességét azaltal, hogy elfogadott egy specidlis diétat,

valamint néhany egyszer(i szemgyakorlatot végzett.

A taplalkozas és a latoképesség kozotti szoros kapcsolat
bizonyitasaként emlitjiitk meg, hogy sok esetben a latashibat
egészen egyszerlien bdjtolés segitségével sziintették meg.

A bojtolés kovetkeztében a szem koriili izmok és vérerek
megszabadulnak a mtikddésiiket akadalyozé korabban
felhalmozddott salaktermékektdl. A kdvetkezmény az, hogy
ezek az izmok ismét fellazulnak, és a latas megjavul.

A hibas 1atas két £6 okat mar emlitettiik: az egyik az
agyonhajszoltsag, a masik a helytelen étkezés. Létezik még
egy harmadik tényezd is, ami a latast befolyasolhatja, az
elégteleniil mikodo vérellatas. Ha a szem nincs ellatva
megfelel6 mennyiségli vérrel, a latasfolyamat nem tud
kifogastalanul végbemenni. Ezért minden olyan tényezd - a
korabban emlitett okokon kiviil -, ami a szemmel kapcsolatos
vérereket és idegeket befolyasolja, a hibas latas potencialis
oka.

Magatol értetddik, hogy az agy talfeszitettsége és a helytelen
étkezés akaddalyozza a megfeleld vérellatast és az
idegmiikodést.

A vazomotorikus (érmozgato) idegek miikodése is valtozik,
ami altal csokken az agy vérellatasa.



Ezért a latashibak minden esetében meg kell
bizonyosodnunk arrol, hogy az izmok az alsé nyaki részen
teljesen lazdk-e, és hogy nincs-e valami eltolodas stb. a
gerincoszlopon. Ha ilyesmit tapasztalunk, akkor legel6szor
ezt kell orvosolni. Ezt a problémat gerincoszlop
befolyasolassal (osteopathikus vagy chiropraktikus kezeléssel,
tehat agy, hogy a deformalddott gerincrészt kézzel
helyreteszik) konnyen rendbe lehet hozni. A latashibakat
szamos esetben pusztdn a gerincoszlop kezelésével sikertil
korrigalni. Ebbdl latszik, hogy milyen nagy hatdssal van a
szemre a nyakizom miikodése.

Tovabba azt is figyelembe kell venni, hogy a latashibaknal
(fuggetlentil a kivaltd oktdl) a szemre és annak izmaira,
vérereire és idegeire gyakorolt nyomads az als6 nyaki izmokra
is atterjed, ugyhogy ezek is 6sszehtizodnak. Kénnyen
megallapithatd tény, hogy a latashibaban szenved 6k
nyakizmai merevek és 9sszehuzddottak.

Ezek utdn minden egyértelm(: a normalis latast csak tgy
lehet teljesen visszanyerni, ha ezek az 6sszehtizodott
nyakizmok kilazulnak, ezért a megfelel$ nyaki kezelés
feltétlentil sziikséges.
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4. fejezet
A hibas latas kezelése

Miutdn megismertiik a hibas latast okozo tényezdket,
attérhetiink a problémakornek arra a részére, ami az
idevonatkozo természetgyogyaszati mddszereket mutatja be.

A hibas latasnak harom kiilonb6zd oka van, igy a
természetes gyogymodoknak is hdrom fajtdjat kiilonboztetjiik
meg. Mivel azonban nagyon nehéz megallapitani, hogy egy
specialis eset a harom koziil melyik okra vezethetd vissza (és
tobb jatszik kozre), a kezeléstdl csak akkor varhatunk igazi
sikert, ha egyidejlileg mindharom mddszert alkalmazzuk.

Eziddig nem létezett atfogo, az 6sszes mddszert magaba
foglald rendszer. A Bates-mddszer kizarolag az els6
tényezovel, vagyis az agy tulterheltségével foglalkozik. A
masik két tényez6t sajnos elhanyagoltak. A természetes
gyogymodok gyakorldi a diétat és a koplalast részesitették
elényben, és elhanyagoltdk a Bates-modszer alkalmazasat. Az
osteopatdk, csontkovacsok pedig kizardlag a csigolyak
helyrerakasaval gyogyitottak.

A természetes modszereknek onmagukban is csodalatos
gyogyhatasuk van, kiilondsen igaz ez a Bates-modszerre. De
bizonyos esetekben, amikor egyediil csak azt alkalmazzak,
kudarcot vallanak; nem kell messzire menniink, hogy ennek
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okdra rdjojjiink: a hArom mddszer mindegyike csupan egy-egy
tényez6t emel ki, a masik kett6t teljesen elhanyagolja. A
kovetkezmény az, hogy gydgyulds csupan olyan esetekben
tortént, ahol a bajt csak egyetlen tényezdre lehet visszavezetni.

Mindent atfogo6 rendszer

A szerz{ sajat tapasztalatai alapjan belatta mindharom
modszer egyiittes sziikségességét. Azzal, hogy értékes
ismereteit a jelen konyvben egységbe 6tvozve kozreadja, egy
mindent atfogd kezelési, illetve gydgyitasi rendszert teremt,
amely gyakorlati médon nytjthat segitséget a kiilonb6z6
eredet(i szemzavarok orvosldsaban.

Igyekeztiink a latadszavarok elhdritasara iranyuld
gyakorlatokat és intézkedéseket tigy 0sszeallitani, hogy azt
barki a szdmara legalkalmasabb id6pontban akar otthon is
elvégezhesse.

Nyilvanvalé képtelenség olyan pontos diétat megadni, amely
minden egyes esetre kiilon-kiilon érvényes, ugyanugy
lehetetlen a csigolyakezelést pontosan meghatarozni. Ezért
egy kiilon fejezetet szenteliink a diétanak, hogy az Olvasé
lehetéséget kapjon arra, hogy sajat maga tervezze meg az
étkezési programjat. A csigolyakezelések megkonnyitésére is
kozliink szamos gyodgyhatasu gyakorlatot, melyek az
0sszehuzodott nyakizmok kilazulasat segitik eld. Itt is az



Olvasora bizzuk a valasztast. masik a lebegés. Ezeket részletesen a kovetkez6 fejezetben

fejtjiik ki.
Ezek utan reméljiik, hogy mindazok, akik a tovabbiakban
ismertetett mddszereket haszndlni akarjak, most mar )
tudataban vannak annak, hogy a latdszavar harom kiilonféle 5. fejezet
okra vezethetd vissza. Ezért minden bizonnyal figyelmet Moddszerek a lazitas el6segitésére

forditanak majd az étkezésre, a nyakizom lazitd gyakorlatokra
és a kiilonbozd egyéb modszerekre, melyek segitségével a
szem izmai és idegei ellazulhatnak. Ezen modszerek egytittes
segitségével visszanyerhetik normalis latasukat.

Amikor alszunk, a testiink pihen és er6t gytijt a kovetkez6
nap feladataihoz. Ha bizonyos testrészeink a szokottnal
gyengébb allapotban vannak, nem tudnak feltoltédni.
Ilyenkor kiegészité mddszerekhez kell folyamodni, hogy a
A szem és a lazitas gyengébb szervek is kipihenjék magukat, és ellazuljanak.

Mieldtt a normalis latas Gjra lehetévé valik, a szemnek és a )
koriilotte 16v6 idegeknek és izmoknak el kell lazulniuk. Tenyerezes
Minden fesziiltséget vagy nyomast (a szemen stb.) meg kell
szlintetni, mivel ezek merevitik a szemet és erOltetett, merev Szemfajasok esetén napi fél, vagy egy teljes, vagy meg tobb

létdst idéznek el6. Ez a hibas 14tds elsé jele oranyi abszolat nyugalomra feltétleniil sziikségiink van.

Ezaltal hatdsosabban érhetjiik el a szemnek és a szemet
koriilvevé izmoknak a teljes és tudatos ellazulasat, mintha azt
puszta alvas hozta volna létre. Ha a szemiink napkdzben
nagyon elfarad, gyakran szoktuk tigy pihentetni, hogy egy
pillanatra behunyjuk. Ennek az egészen természetes és
ontudatlan viselkedésnek a tokéletesitése a tenyerezés, vagyis

A normalis szem allandéan mozog, és sohasem pihen! A
szem egészséges miikodésében ennek nagy jelentdsége van.
Ez azonban csak akkor lehetséges, ha a szem minden része
teljesen ellazult allapotban van.

A szem ellazitdsara Dr. Bates két nagyon fontos modszert az, hogy a tenyeriinket a szemiink elé helyezziik.
vezetett be a lataszavarok kezelésénél: az egyik a tenyerezés, a
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A tenyérrel végzendd lazitds alatt helyezkedjiink el a lehetd
legkényelmesebben egy karosszékben vagy egy heverdn.
Lazitsuk el magunkat, amennyire csak tudjuk. Hunyjuk be a
szemiinket, és (ahogy a 3. szamu abran lathato), tegyiik a jobb
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tenyeriinket a jobb, a balt pedig a bal szemiink elé. Az ujjak a
homloknal keresztezik egymast. Az orr azonban szabadon
marad. A szemre semmilyen nyomadst sem szabad alkalmazni.

Ha a szemet teljesen befedtiik a tenyérrel, helyezziik
konyokiinket a térdiinkre. A két térd szorosan egymas mellett
helyezkedik el. Ez a testhelyzet nagyon kényelmes.
Vélaszthatunk tetszés szerint masfajta testhelyzetet is, ha az a
kényelmesebb.

Fontos, hogy a tenyeriinkkel befedett szemek csukva
maradjanak, és a legteljesebb mértékig ellazuljanak. Ez
nagyon hatdsos mddszer. Minél feketébb a szin, amit a
tenyérrel letakart szem lat, anndl ellazultabb a szem allapota.

De a szellemi kipihentség éppen olyan fontos, mint a szem
pihentetése. A gyakorlat végzése alatt a paciens ne
foglalkozzék izgatd problémakkal, és ne toprengjen szemének
allapota felett sem. Ehelyett probaljon meg kikapcsolni
minden gondolatot, és mertiljon el a sotétségben, vagy pedig -
ha szdmara kényelmesebb - gondolatban valami kellemes
vagy érdekes dologgal foglalkozzon.

Ha naponta kétszer vagy haromszor tiz, hiisz, vagy harminc
percig végezziik a fenti gyakorlatot - a latdszavar fokatol
fiiggben -, hamarosan észrevehetd a szem javulasa. Ez a
tenyér segitségével torténd lazitdsi modszer a szembajok
kezelésénél alkalmazott természetes gyogymaodok egyik



legjelentdsebb vivmanya.

Lebegés

A tenyerezés a lazitas altal kozvetlentil a szemet pihenteti.
Létezik azonban a szem é€s a szemkornyéki szovetek
megnyugtatdsara és ellazitdsara egy masik modszer is, amely
nyugtato és lazit hatdsaval az egész idegrendszerre hat. Igy a
szellemet és a testet egyarant ellazitja, és nagy segitség a szem
talfesziiltsége és kimertiltsége ellen.

Ezt a mddszert lebegésnek nevezik - 1asd a 4. szamu képet. Ezt
a kovetkezOképpen kell alkalmazni: dlljunk alapallasban, a két
1ab kortilbeliil 30 centiméter tavolsagban legyen egymastol, a
karjainkat lazan l6gassuk az oldalunk mellett. Tartsuk
magunkat olyan lazan, amennyire csak lehetséges, és

-20-



ol T L
- —— am e wamnmnet e

"
e
-
-
-

-

-
i
-,
~

i g, S g

lebegtessiik az

egész testlinket konnyedén egyik oldalrdl a masikra, mint
ahogy a falidra ingdja lebeg, éppen olyan lassan mozogjunk!
(Ne felejtsiik el: az egész testnek el kell lazulnia, nem csak a
fejnek vagy a torzsnek. Ne derékbol vagy csip6bdl

hajolgassunk!)

Ez a konnyed lebegés vagy ringas az egész idegrendszert
ellazitja. Naponta kétszer vagy haromszor kell végezni, 6t
vagy tiz percig, vagy mindig olyankor, amikor a szem faradt

és f4.

A lebegést ablak el6tt allva végezziik. A gyakorlatot ugy is
lehet varidlni, hogy az ablak helyett egy kép, vagy egy faliora,
vagy valami mas targy elé allunk. Ha a gyakorlat végzése
kozben az ablakon keresztiil kitekintiink, az ablakon kiviili
targyak lengésiinkkel ellenkezd iranyba latszanak mozogni, és
éppen ez az elleniranyt mozgas sziikséges a gyakorlat
sikeréhez. Ugyanis az ember igy latja, mintha az ablak
ellenkezd iranyban lebegne. A kozvetleniil el6térben 1év6
targyaknak ezt az elleniranyt mozgdsat vildgosan észre kell

venni. Miutan egy percig nyitott szemmel végeztiik ezt a

lebegéses gyakorlatot (mindig lazan, fesziiltség és merevség

nélkiil), hunyjuk be a szemiinket, folytassuk a lebegést, és
kozben tisztan és vilagosan képzeljiik el behunyt szemmel az
ellenirdnyban mozgo ablakot. Azutan nyissuk ki ismét egy
percre a szemiinket, és igy folytassuk tovabb a gyakorlast,
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valtakozva hol nyitott, hol csukott szemmel egy-egy percig.
(Kozben tartsuk a szemiinket olyan lazan, amennyire csak
lehetséges. Amikor a szem éppen nyitva van a gyakorlat
végzése alatt, pislogjunk és jobbra-balra vessiink egy-egy futd
pillantdst.)

Ha helyesen végezziik a gyakorlatot, kit(ind hatasa van a
szemre és az idegrendszerre. Ez a legjobb modszer (a
tenyerezésen kiviil) a szem talfeszitettségének legydzésére.

(Magatol értetddik, hogy sem a tenyérrel torténd lazitasnal,
sem a lebegésnél nem szabad szemiiveget viselni!)

Pislogas

A tenyerezés és a lebegés modszerén kiviil 1étezik egy
harmadik szemlazitdsi modszer is: a pislogis.

A normadlis szem, ha nyitva van, szabalyos id6kozonként
pislog. Ez olyan gyorsan torténik, hogy észre sem vessziik. De
a szembetegségben szenvedd szeme merev és fesziilt. Nala a
pislogas nem ontudatlan folyamat tobbé, hanem tudatosan
torténik, fesziiltséggel és gorccsel jar.

Ezért tehat minden szemproblémaban szenveddnek hozza
kell szoknia a gyakori és rendszeres pislogdshoz, mivel ez
segit elkertilni a szem tulfeszitettségét.
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10 masodpercenként egyszer-kétszer pislogjunk (erSltetés
nélkiil), barmit is csinalunk, ez kiilondsen fontos olvasas
kozben.

Ez egyszer(i, de hatdsos modja annak, hogy a szem
fesziiltségét elkeriiljiik. Eszre fogjuk venni, hogy igy sokkal
tobbet tudunk olvasni, mint azel6tt, és mégsem farad ki olyan
nagyon a szemiink.

Napfény

A napfény szerepe az 0sszes latashiba esetében nagyon nagy.
Mindenki szamara ajanlatos, hogy a szeme annyi napfényt
élvezzen, amennyi csak lehetséges.

Hunyjuk be a szemiinket, forduljunk a nap irdnyaba, és
fejlinket mozgassuk konnyedén egyik oldalrol a masikra,
hogy a napsugarak a szem minden részére egyforma
intenzitassal eshessenek. Ha lehetséges, akkor naponta
haromszor tiz percig kell végezni ezt a gyakorlatot.

Ez a szem vérellatasat javitja, valamint az izmokat és az
idegeket lazitja el. (A gyakorlat végzése kozben nem szabad
szemiiveget viselni.)



Hideg viz

A hideg viz nagyon hasznos, mert a szem és a koriilotte 1évo
szovetek miikodését harmonizalja.

Mosakodasndl miel6tt megtorolkoziink, hajoljunk a mosdotél
folé, és meritsiik tele a tenyeriinket vizzel, aztan sietség vagy
kapkodas nélkiil spricceljiik a hideg vizet 6vatosan a behunyt
szemiinkre. Ismételjiik meg a gyakorlatot koriilbeliil hasszor,
aztan torilkozziink meg, és dorzsolgessiik a behunyt
szemiinket egy-két percig a toriilkozdvel.

Ezaltal a szem csillogo, felfrissiilt és harmonikus lesz.
Ajanlatos ezt naponta haromszor végezni, de ha faradt a
szem, ennél tobbszor is lehet. A viz feltétleniil hideg, ne
langyos legyen!

6. fejezet
Latasjavitas

Az el6z0 fejezetben leirtuk azokat a kiilonb6z6 modszereket,
melyek segitségével a szemet el lehet lazitani, és fesziiltségét
vagy merevségét meg lehet sziinteti. Most eljutottunk
azokhoz az ugyanolyan fontos gyakorlatokhoz, melyeknek
segitségével a latoképesség novelhetd. Az elso két latasjavitd
gyakorlat: a memoria és a fantazia edzésére iranyul.
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A 1atdérzék szoros kapcsolatban 4ll az emlékezettel és a
fantaziaval. A latdsban mindkettd joval nagyobb szerepet
jatszik, mint ahogy azt 4ltaldban vélelmezik.

Memoria és fantazia

Egy jol ismert targyat mindig konnyebb észrevenni, mint egy
nem ismertet. Ez azért van igy, mert a fantazia és az
emlékezOképesség segitségiinkre siet. A targy képe kordbbi
asszociaciokon keresztiil mas gondolatokkal 6sszefiiggésben
belevésddik elménkbe. Erre emléksziink, mikor latunk
valamit. Ez segit nekiink abban, hogy a targyat a
kornyezetébol konnyedén "kiemeljiik", sokkal konnyebben,
mint egy soha nem latott targyat. Barki maga is kiprobalhatja
ezt az igazsagot. Ha egy embercsoportot latunk, konnyebben
megjegyezziik koziiliik a baratokat, mint az idegeneket.

Ezért nagyon fontos, hogy a lataszavarban szenved6k
apoljadk a memdriajukat és képzelSerejiiket. A kdvetkezOkben
e modszert ismertetjiik.

Pillantsunk ra egy kis targyra (mindegy, hogy mire), s
figyeljiik meg annak alakjat és nagysagat. Igyekezziink
pontosan megjegyezni az aprobb részleteit is, aztan csukjuk be
a szemiinket, képzeljiik el a targyat behunyt szemmel, majd
kezdjiik Gjra elolrdl a gyakorlatot. Forditsanak erre naponta



koriilbeliil 6t percet, természetesen szemiiveg nélkiil.

Erre alkalmas targy lehet példaul egy szo is egy konyvben,
vagy egy betli egy bizonyos széban. Ha jol végzik a
gyakorlatot, biztos, hogy a korabban memorizalt betiikép
vagy szo sokkal plasztikusabbnak és feketébbnek tlinik, mint
azel6tt, s idegen szovegkornyezetben is azonnal fel fogjak
ismerni. Ez mar a latéélesség javulasanak a jele. Tobbszor
ismételjiik meg a gyakorlatot, de most mar mas szavakkal
vagy betlikkel probalkozzunk.

A fenti gyakorlat rendszeres végzése észrevehetd javulast
hoz a latéképességben.

Rogzitett kozponti latas

A rogzitett kozponti latas jelentése: azt 1atjuk a legjobban,
amire éppen a tekintetiink iranyul.

Lehet, hogy furcsan hangzik, de a latashibaban szenved6knél
ez nem igy van.

A szemiivegviselés miatt allanddsult izomfesziilés
kovetkeztében a szem ideghartydjanak (retina) kozépsd része
nem képes a képek pontos rogzitésére, mivel ezt a részt a
szemiiveg rendkiviili modon leterheli. Ezért ha a
latadszavarban szenveddk megprobalnak szemiiveg nélkiil
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latni, azt tapasztaljak, hogy a retina periférias tertiletével
jobban latnak, mint a kozépso résszel. Az egészséges latas
csak akkor érhetd el, amikor a kozponti ideghdrtyarész ismét
normalisan mtkodik, vagyis ha elérjiik a rogzitett kozponti
latast.

Az Osszes eddig ismertetett gyakorlat segit ebben. Létezik
azonban egy masik mddszer is. Nyissunk ki egy konyvet,
Osszpontositsuk figyelmiinket egy bizonyos szdra a sor
kozepén. Hunyjuk be a szemiinket, és a kivalasztott szot
probaljuk meg élesebben elképzelni, mint a kornyezetét.
Aztan nyissuk ki a szemiinket, nézziik tjbol a sz6t, majd Gjra
csukjuk be. Folyamatosan ismételjiik a gyakorlatot 6t percen
keresztiil. Prébaljuk meg a kivalasztott szot egyre tisztabban,
a kornyezetét pedig egyre elmosddottabban latni.

Hamarosan tapasztalni fogjuk: a sz6 valdban élesebb és
tisztabb lesz, mint a mellette l1évOk. Ez mar a latoképességiink
javulasat jelenti.

Késdbb tgy is gyakorolhatunk, hogy egy szonak csak egy
bizonyos részét nézziik. Igy képesek lesziink arra, hogy egyre
kisebb részeket lassunk élesen. Ha odaig eljutunk, hogy mar
két beti koziil is ki tudjuk valasztani az egyiket, akkor nincs
tovabb sziikség a kozponti latas gyakorlasaral!

Olvasas



Azt szoktak mondani, hogy a szem tulfeszitettségének oka az
olvasas, kiilondsen akkor, ha erre gyenge fény mellett kertil
sor. A valosagban azonban éppen az olvasas bizonyul az
egyik legmegfelel6bb mddszernek arra, hogy a szemet
aktivnak és egészségesnek Orizziik meg. Az olvasas sohase
okozhat latashibat, s6t, minél tobbet olvas valaki, annal jobban
ellazul a szem.

Az egészséges latassal rendelkez6 emberek kedvezo
tényviszonyok mellett szemkarosodas nélkiil olvashatnak,
mig a szemiivegviselOk az olvasas alatt tulzott fesziilésnek
teszik ki a szemiiket.

A normadlis latas visszaszerzésének egyik legjobb mddja az,
ha mindennap olvasunk valamit - természetesen szemiiveg és
erOltetés nélkiil - az aldbbiakban ismertetett modon.

Pihentessiik néhany percig a szemiinket tenyerezéssel, aztan
vegylink a keziinkbe egy konyvet vagy egy tjsagot, és
kezdjiink el olvasni. A szoveget olyan tavolsagban tartsuk a
szemiinktdl, amelyben a legjobban latjuk! (Rovidlatas
esetében 15-16 és 31 cm kozott, tavollatas esetében 60 cm,
vagy még tobb lehet a tavolsag. Rendkiviili rovidlatas
esetében el6fordulhat, hogy a konyvnek a szemtdl valo
tavolsaga olyan kicsi, hogy csak az egyik szemmel lehet latni.
Ilyen esetben ajanlatos az egyik szemet egy kend6vel befedni,
mig a masikkal olvasunk. Ha az "olvas¢" szem elfarad, akkor
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cserélni kell a szemtakarast, s a masikkal kell folytatni.) Ha
kozben elfarad a szem, akkor egy-két masodpercre be lehet
csukni, de aztan folytatni kell a gyakorlatot. Akik egyik
szemiiket letakarva olvasnak, a takaras cserélése utan kiilon
pihenés nélkiil folytathatjak az olvasast, hiszen addig a szem
pihent. Egész id6 alatt rendszeresen kell pislogni!

Ez a fajta olvasas javitja a latast, és lehet6vé teszi a szem
rendeltetésszeri miikodését. Csak egyre kell allandoan
tgyelni: nem szabad erdltetni!

Az, hogy mennyi ideig tart ez a gyakorlat, természetesen az
érintett személytdl fligg. Egy kis id6 elteltével mar egyre tobb
id6t, két vagy ennél tobb orat bir a szem egyfolytaban olvasni.
Id6vel azt vessziik észre, hogy javul a latas, és a
fokuszbeallitas is tokeéletessé valik. Ekkor mar mindkét szemet
egyszerre hasznalhatjuk. Ha az egyik szem gyengébb, mint a
masik, akkor a gyengébb szemmel tobbet kell olvasni.

Egyetlen lataskorlatozottnak sem szabad félnie az olvasastdl,
ha a fenti instrukciokat betartja. Ha valaki meggy6z6dik arrdl,
hogy szemiiveg nélkiil is tud olvasni, orokre félre fogja tenni
ezt a "vizualis mankot”.



7. fejezet pihenét tartunk.
Szemizom- és nyakgyakorlatok

Az aldbbi gyakorlatok célja az, hogy a szemkornyéki fesziilt
és Osszehtizodott izmokat kilazitsa. Ezek az izmok a
szembetegeknél dltaldban mindig merevek. Ha kilazulnak, a
szem lehet&séget kap a szabad mozgasra. Ez gyorsitja a
normadlis latas visszanyerését.

A gyakorlatok barmely kényelmes helyen elvégezhetdk.

Szemizom-gyakorlatok

I. GYAKORLAT (5. dbra)

A fejet nyugodt és laza allapotban tartva, fejmozditas nélkiil
nézziink konnyedén hatszor egymas utan felfelé és lefelé. A
szemnek kiilondsebb erdltetés nélkiil lassan, szabalyosan és
ritmikusan kell mozognia a lehet6 legmagasabb és legmélyebb
pont kozott.

5. dbra

Amint az izmok lazadbbak lesznek, egyre mélyebbre illetve
magasabbra tudunk nézni. A gyakorlatot ismételjitk meg
kétszer-haromszor ugy, hogy kozben néhany masodperces
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II. GYAKORLAT

Az 1. gyakorlatnal leirt helyzetben most jobbra-balra
mozgassuk a szemiinket, szintén hatszor egymas utan.

Amint az izmok kilazulnak, a szem oldaliranyt mozgasanal
egyre tavolabbi pontokat érhetiink el.

A szemet ennél a gyakorlatndl sem szabad erdltetni, mert
azzal a fesziiltséget csak még jobban novelnénk. Kétszer-
haromszor ismételjiik meg a gyakorlatot néhany masodperces
pihendvel.

6. dbra

ITI. GYAKORLAT (6. abra)

Keressiink egy targyat, mely szemiinktol legalabb 3 méter
tavolsagban van (példaul ajto, ablak). Mutatoujjunkat
kortilbeliil 20 cm tavolsagra a szemiink elé tartva, el6szor
nézziink az ujjra, majd a kivalasztott targyra, majd ismét az
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ujjra, s ismét a targyra. Mindezt tizszer egymas utan
ismételjiikk meg. Utdna pihentessiik a szemiinket egy-két
masodpercig, majd Gjbdl tizszer végezziik el a gyakorlatot! A
pihentetésekkel egytitt kétszer-hdromszor egymads utan
végezhetjiik ezt, mely a legalkalmasabb gyakorlat az
akkomod4dcio (a szem alkalmazkoddképessége) javitasara.

IV. GYAKORLAT

Mozgassuk szemiinket korkorosen egyik, majd ezzel
ellenkezd masik irdnyba. Négyszer végezziik el a gyakorlatot.
Aztan pihentessiik a szemiinket egy masodpercig, majd tjra
ismételjitk meg a korzéseket. A gyakorlatot kétszer-haromszor
végezhetjlik egyfolytdban, koriilbeliil egy percen keresztiil.

Az Osszes fenti gyakorlat kozben a pihenésnél alkalmazhatd
a tenyerezéses lazitas. (Természetesen nem szabad kozben
szemiiveget viselni.)

Az Osszes eddig ismertetett gyakorlat egytittvéve nem vesz
igénybe naponta tobbet 6t percnél. Ez a kevés raforditott idd
igazdn nem sok azért, hogy a tokéletes latast visszanyerjiik.
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Nyakgyakorlatok

A kovetkez6 gyakorlatok arra szolgalnak, hogy az
0sszehuzddott és megmerevedett nyakizmokat kilazitsak. A
hatas egyidejlileg csigolyakezeléssel tovabb fokozhatd.

Ezek végzésére, mely egylittesen sem vesz igénybe tobbet 6t
percnél, a legmegfeleldbb id6 reggel kozvetleniil felkelés utan.

I. GYAKORLAT (7. abra)

Lazitsuk el magunkat, amennyire csak lehet, l6gassuk a
keziinket az oldalunk mellett, és emeljiik fel a vallunkat olyan
magasra, amennyire csak lehetséges! Aztan eressziik le, majd
konnyedén, élénken és gyorsan végezziink huszonot korkoros
vallmozgast.



huszonotszor kell megismételni.

II. GYAKORLAT

Ugyanaz, mint az I. gyakorlat. A kiilonbség csupan annyi,
hogy ellenkezd iranyban kell korozni a vallakkal. Ezt is 8. dbra
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II. GYAKORLAT (8. abra)

A merev nyakizmokat ellazitva fejiinket hajtsuk le tigy, hogy
allunk a lehetd legjobban kozelitse meg mellkasunkat. Aztan
emeljiik fel a fejiinket, és hagyjuk, hogy hatraessen amennyire
csak lehetséges, egészen a hat fels6 részéig.

Ismételjiik meg a gyakorlatot tizenkétszer!
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IV. GYAKORLAT (9. 4bra)

A TII. gyakorlatéhoz hasonlé testhelyzetben végezziink
allunkkal korkoros mozgast a kovetkezd sorrendben:
fejlinkkel el0szor a jobb vallat, majd a hat felsd részét, és onnét



a bal vallat kozelitsiik meg, s onnan vissza az elsé helyzetbe!
Ismételjiik meg a gyakorlatot az ellenkezd irdnyba is! Trjuk le a
fejiinkkel tizenkét teljes kort!

A nyakat egész id§ alatt ellazitva kell tartani. A korzés
irdnyét allanddan véltoztatni kell. Igy lehet csak elkeriilni az
elszédiilést.

V. GYAKORLAT (10. 4bra)

Forditsuk a fejiinket balra, amennyire csak lehet. Ugyeljiink
arra, hogy testiink ne mozogjon. Aztan forgassuk fejiinket a
kiinduldhelyzetbe, s onnan jobbra nyugodtan, lassan
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ismételjitk meg a gyakorlatot tizszer!

Ha minden reggel elvégezziik ezeket a gyakorlatokat, a nyak
fels6 része és a fels6 hatcsigolyak kilazulnak. Ez javitja a szem
és a fej vérellatasat.

8. fejezet
Etrend

A szembajok megel6zésében, valamint azok
kikiiszobolésében rendkiviil fontos szerepet jatszik a
figyelmesen Osszeallitott étrend. Mivel az elmult években sok
konyv jelent meg az egészséges taplalkozassal kapcsolatban,
ezért most mélyrehatobb elemzés nélkiil csak rovid attekintést
adunk az egészségiinket alapvetden befolyasolo étkezéssel
kapcsolatos kérdésekrdl.

A taplalkozas a l1élegzéshez vagy az alvashoz hasonléan
élettani funkcid. Napjainkban azonban az emberek tobbsége
nem azért eszik, hogy csillapitsa éhségét, hanem mert
élvezetet talal az inycsiklandozo ételek fogyasztasaban.
Erthetd tehat, hogy a civilizalt orszagok tobbségében az
élelmiszereket rendkiviil izletesen készitik el. Ehhez az
étkezésnél hasznalatos nyersanyagokat, igy példaul a cukrot,
kenyeret, gabonaféléket, (rizs, arpa stb.) finomitani,
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asvanytalanitani, a gytimolcsoket, a hust, halat tartositani
kezdték. Tulzottan elszaporodtak az édességek (lekvarok,
tortak, csokoladéféleségek stb.), s ekozben elterel6dott a
figyelem a természetes élelmiszerekrdl: a friss gyiimolcsrdl,
salatakrol, zoldségtélékrol, didrol. Ha ezek mégis bekertilnek
az étrendbe, elkészitésiik kozben (talfézés stb. miatt)
veszenddbe mennek az értékes dsvanyi sok és egyéb
egészséget javito tapértékek, vitaminok.

Aki mindezt nem gondolja végig, igy fogyasztja ezeket a
talizesitett, mesterséges élelmiszereket, mintha természetes
ételek lennének. Sokan csak legyintenek, hogy minek emiatt
ilyen sokat nyugtalankodni.

Feliiletesen nézve ésszertinek tinik az orvosok altal is jonak
tartott javaslat, miszerint azt egyiik, amit kivanunk. Mégis, az
utdbbi 20-30 évben (hala a természetgyogyaszati mdodszerek
uttordinek) nyilvanvaldva valt, hogy a vilag civilizalt
orszagaiban a legtobb komoly betegségért, melynek eredetét
az orvosi szakirodalom bizonytalan okokra vezeti vissza, a
taplalkozast kell felelGssé tenni. Ezek alapjan e konyv irdja
altal képviselt iranyzat kovetdi azt valljak, a legtobb
betegséget kivaltd ok: az emberek kedviik szerinti étkezése.

Ebbdl a feltevésbdl kiindulva a természetgyogyaszok
Amerikdban, Németorszagban, Nagy-Britannidban stb.
jelentOs sikereket értek el olyan betegségek kezelésénél, mint
példaul a reuma, tuberkuldzis, cukorbetegség, vesebajok,



szivgyengeségek stb. Ezek az eredmények egyszeriien annak
koszonhetdk, hogy sikeriilt a beteggel megértetni az
egészséges etkezés fontossagat, valamint annak, hogy az
étrenden alapuld kezelést sszekapcsoltak egyéb egyszer(i
természetgyogyaszati modszerekkel, mint példaul hidegvizes
terdpia, hideg pakolas, nap- és légfiirddk stb.

Mindenkinek, de féleg azoknak, akik latashibdjukat javitani
akarjdk, el kell fogadniuk a kovetkezd javaslatokat:

- Etrendjét alapvetden természetes élelmiszerekbdl, friss
Qyiimélesokbdl (narancs, alma, sz616, 6szibarack, szilva,
cseresznye stb.); zoldségekbdl (salata, kaposzta, spenot, répa
stb.); gyokeres névényekbdl (burgonya, répaféleségek,
sargarépa, hagyma stb.); didféleségekbdl; szaritott gyiimolcsokbol
(datolya, mazsola, fiige stb.); tejtermékekbdl (tej, aludttej,
tejszin, vaj, sajt, tojas stb.) és mézbdl allitsa Ossze. Ha ezeket
nem nyers allapotban fogyasztja, tigyeljen arra, hogy semmit
ne f6zzon tul.

Ezek a nyersanyagok képezik az egészséges étrend legjobb
alapjat. Mindazok, akik figyelnek egészségiikre, vagy vissza
akarjak allitani egészségiiket, helyesen teszik, ha a fenti
tapanyagokat napi rendszerességgel fogyasztjak.

- Semmi sem indokolja, hogy ne egyenek hust vagy halat;
ezekbdl azonban probaljanak minél kevesebbet fogyasztani.
Azonkiviil a htsnak vagy a halnak egészen frissnek kell
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lennie (konzervhus vagy hal nem ajanlatos).

- Gabonaféleségekre is sziikség van; ezek azonban mellékes
szerepet jatszanak (elég naponta egyszer). A legmegfelel6bb a
valodi korpakenyér.

- A lekvarok, siitemények, tortak, krémek, fehér cukor, fehér
kenyér, cukraszsiitemények, tea, kavé stb. hussal, hallal vagy
tojassal egyiitt, naponta kétszer, hdromszor, négyszer
fogyasztva tonkreteszik az emésztérendszert és az egész
szervezetet. Lehetdleg kertiljék az efféle ételeket, mert a
szervezet nem tudja ezeket rendesen feldolgozni. A szovetek
eltomddnek (bdr, izom, vérerek), ideges fesziiltség keletkezik,
és életfontossagu szervek - mint példaul a sziv és a maj -
miikodése is zavart szenved.

Mint mar kordbban kifejtettiik, a latashiba oka sokszor a
hosszu éveken keresztiil folytatott helytelen taplalkozas, a
talzott fszerezés, tul sok cukor és fehérje. Ha valaki valéban
vissza akarja nyerni normalis latoképességét, akkor nagyon
fontos, hogy betartsa az étkezéssel kapcsolatos fentebb
ismertetett elGirdsokat.

Az Olvas6 érdekében javasoljuk a kovetkezd étrendet.

A legjobb, ha a napot friss vagy szaritott gyiimolccsel és hideg
tejjel kezdjiik. (A gytimolcshoz ne egytink kenyeret!).



Délben vagy este fogyasszunk vegyessaldtit! Ez allhat fejes
salatabol, zellerbdl, paradicsombol, uborkabol, tormabol,
vOrosrépabol, sargarépabdl stb. Fogyasszunk hozza
korpakenyeret, vajat és sajtot! A salatat kiilonos gonddal
készitstik el, csak citromlével izesitsiik, ne hasznaljunk hozza
ecetet, a tiszta olivaolaj hasznalata a legalkalmasabb. Nagyon
jO még az aszalt szilva és az aludttej fogyasztasa.

Két ilyen étkezés mellett a harmadik lehet valamivel
komolyabb, példaul hus, hal vagy tojas, pdrolt zoldséggel (lehet
burgonya héjaban f6zve). Masodik fogasnak egytink szaritott
gyumolcsot és diot, siilt almat és madartejet.

Ne hasznaljunk sok fiiszert! Es ne igyunk evés kozben! Kevés tedt
vagy babkavét fogyasszunk! Kertiljiik a konzervételeket!
Ragaszkodjunk ahhoz, hogy mindig csak a legfrissebb ételt
fogyasszuk. Naponta csak egyszer egyiink kenyeret!

A délutani kavét vagy teat gyengére f6zziik, és cukor nélkiil
igyuk.

A fenti szabdlyok szerinti taplalkozasi mod révid id6n beliil
csodat mtivel mind az érintett személy kozérzetében, mind
szemének allapotaban.

Kiilon felhivjuk a figyelmet arra, hogy az "A" vitamin javitja
a latast. Barmely szemproblémanal ajanlott a napi maximalis
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vitaminfelvétel (kiilondsen sziirkiileti vaksag esetén).

A legtobb "A" vitamint tartalmazo nyersanyagok
értéksorrendben: csukamajolaj; nyers borjumaj; nyers
o0kormadj; nyers spendt; csipkebogyd; hecsedli; nyers répa;
szaritott sargabarack; krémsaijt; zsiros sajt; petrezselyem;
menta; vaj; vitamintartalma margarin; tojassargdja; szilva;
paradicsom; fejes saldta; sargarépa; kadposzta; szojabab;
z0ldborsd; btizacsira; friss tej; narancs; pasztérozott tej;
datolya.

9. fejezet
Hogyan kell végezni a kezelést?

Azoknak, akik latoképességiik javitasa érdekében elkezdik a
korabbi fejezetekben ismertetett szemerdsitd
természetgyogyaszati modszerekre épiilé6 komplex latasjavito
kezelést, fel kell késziilnitik arra, hogy eddig megszokott
életmodjukon bizonyos mértékig valtoztatniuk kell. Ez persze
nem jelenti azt, hogy teljes szabadidejiiket fel kellene aldozni.
Csupan arra kell figyelni, hogy mindennapos kotelezettségeik
kozé beiktassak a gyakorlatokat, vagyis a gyogykezelés életiik
részévé valjon. Az eredmény, a tokéletes latas csak igy érhetd
el!



Fontos, hogy higgyenek ebben a mdédszerben! Ez a konyv
sohasem irédott volna meg, ha szerzdje nem talalkozott volna
a Dr. Bates altal kidolgozott modszerekkel, melyek
segitségével végiil is megmenekiilt a teljes vaksag fenyegetd
veszélyétdl. Latasa olyannyira megjavult, hogy tollat foghatott
és ékes bizonyitékul megirhatta ezt a konyvet. Hozza
hasonléan szamos latashibas ért és ér el hasonlo
eredményeket ezekkel a természetes modszerekkel.

A kezelés hatdsossagaba vetett hiten kiviil nagy szerepe van
még a tlirelemnek és az elszantsagnak.

Ez a konyv a tovabbiakban egyes szemproblémak tipikus
eseteit mutatja be, valamint konkrét példakon keresztiil
utmutatast nyujt ahhoz, hogyan kell a kiilonb6z6
gyakorlatokat nap mint nap elvégezni tigy, hogy a megszokott
munkat ne zavarjak. A kozolt példak alapjan mindenki
kialakithatja a szamara legmegfelel6bb napi kezelési
rendszert. Az eredmény, a latds javuldsa a szembetegség
sulyossagatdl, annak fennallasi idejétd], a paciens alkatatdl és
a kezelés alapossagatol fiigg.

Végiil: sohase feledjék, hogy a szemet nem szabad
talerdltetni.

A tokéletes latoképesség érdekében akkor is folytassak a
gyakorlatokat, ha mar konkrét jelek mutatjak a javulast.
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Kertilni kell mindenféle megerdltetést, fesziiltséget mind
testi, mind szellemi értelemben. Ellenkezo esetben nem
varhato a kivant eredmény.

Specialis esetek

Rovidlatas

Miss A. 26 éves tanitono, rovidlato, tiz év ota visel
szemiiveget, melyet tobbszor erésebb dioptridra kellett
kicseréltetni. Mint altaldban a rovidlatok, 6 is ideges
természet(i, allandoan nyugtalankodik valami miatt; néha
magaba zarkozik, és egész nap csak almodozik. Ezek a
mentalis és emocionalis tényezdk az okai szeme rossz
allapotanak, amit a helytelen taplalkozasi méd még tovabb
ront. Tl sok fliszeres ételt, cukrot és fehérjét fogyasztott,
szinte alig evett gytimolcsot és salatat.

Hatsé nyakizmai az idegrendszer allandé tulfesziiltsége
miatt er6sen 0sszehuizddtak. Kezelése jelen konyv irdsakor
még tart.

A normalis latoképesség visszaszerzése érdekében el6szor is
az étrendjét allitotta O0ssze az el6z0 fejezetben ismertetettek
szerint, s attol kezdve betartja. Majd fokozatosan megprobalta



a kortilotte 1évo vilagot tobb nyugalommal és konnyedséggel
szemlélni.

Fokozatosan hozzaszoktatja magat ahhoz, hogy otthon
szemiiveg nélkiil legyen, s csak munka kozben hasznalja. Ez
csak az els6 két napon okozott neki nehézséget, aztan
megszokta.

Minden reggel felkelés utan elvégzi a nyakizomlazito
gyakorlatokat. Ez csak Ot percet vesz igénybe. Ahdnyszor csak
modja van ra, hideg vizet spriccel lehunyt szemére.

Ebédidbben, valamint este munka utan altalaban harminc
percet tolt tenyerezéssel, és tiz percig végzi a lebegést.
Rendszeresen gyakorolja a memdria és képzelGerd
fejlesztésére szolgalo feladatokat.

Felkelés utan kovetkezik a szemiiveg nélkiili olvasas. Eleinte
negyedodraig, majd hamarosan egy teljes oraig sikertilt eljutni
ugy, hogy kozben egyre tavolabb tartotta a konyvet a
szemétdl. Jelenleg két teljes 6ran keresztiil olvas (kdzben
pislog, és idénként kipiheni magat). Ennél a gyakorlatnal a
legfébb cél: a kozponti fixdlas megerdsitése (1asd 6. fejezet).

A szemizmok lazitasat célz6 gyakorlatokat reggel munkaba
menet végzi, illetve akkor, amikor modja van rd. Lehet&ség
szerint tiz percig napoztatja a behunyt szemét. Az eddigi
szemkezelés eredménye, hogy latasa gyorsan javul, mar
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szemiiveg nélkiil is ki mer menni az utcéra, és kezd leszokni
az almodozasrodl, ami a szemét feszultté tette. Mar nem kell
erdltetnie a szemét a mindennapi életben.

Igy edzi tovabb a szemét, és ha kitarté marad, egy idé utan
azt fogja tapasztalni, hogy a szemiivege mar tul erds, majd
késObb véglegesen félreteszi.

Eleinte kissé nehezen ment neki a tanitas az iskolaban, de
hamarosan megszokta, és most mar csak akkor visel
szemiiveget - mely az eredetinél sokkal gyengébb - ha ez
elkertiilhetetlen.

Méltan bizik normalis latoereje visszanyerésében.

Tavollatas

Alfred B. 14 éves, skarlatbol visszamaradt komplikaciok
kovetkeztében tavollato fia. A kezelés megkezdésekor mar hat
éve viselt szemiiveget.

A kezelés kezdetén, sziilei egy természetgydgyaszati
étrendet allitottak Ossze neki. Reggel, este végezte a
nyakgyakorlatokat és rendszeresen spriccelte a hideg vizet a
szemére.

A szemiivegét csak az iskoldban, valamint a hazi feladatok



végzésénél viseli. Megszokta, és mar nem esik nehezére, hogy
a nap tobbi részében nincs rajta. Naponta tiz percen keresztiil
napoztatja a behunyt szemét.

Reggel és este végzi a tenyerezéses lazitast, valamint a
szemizomgyakorlatokat. Minden este konyvet olvas,
kényelmes tavolsagban tartva a szemétdl, hogy ne erdltesse.
Id6nként pihenteti kozben, gyakran és rendszeresen pislog.
Elérte azt, hogy normalis - koriilbeliil 38 cm tavolsagban -
tartja a konyvet. Néhany honap elteltével véglegesen letehette
a szemiiveget. Azota a hazi feladatat is igy késziti el. Ennek
ellenére kimélnie kell a szemét mindenféle taleroltetéstol,
nehogy tulfeszitetté vagy kimeriiltté valjon.

Normalis latasanak visszanyerése most mar csak néhany hét
kérdése.

Szemtengelyferdiilés

Mr. C. 30 éves, tisztviseld, a kezelés megkezdésekor tiz éve
viselt szemiiveget szemtengelyferdiilés miatt. Problémadja a
szemgolyot koriilvevd izmok egyenetlen 6sszehtizodasara,
valamint a helytelen taplalkozasra volt visszavezethetd. Ehhez
jarult még az is, hogy tal sokat dolgozott mesterséges
vilagitasnal. A szemiiveg egyaltalan nem segitett, s6t, a
szembetegsége egyre er0s0dott, és igy a szemiiveget erdsebbre
kellett cserélni.

Ebben az esetben nem volt mas megoldas: meg kellett
valtoztatni az étrendet, és a szemizmokat rendszeresen kellett
edzeni. Naponta hdromszor végezte a tenyerezéses lazitast és
a szemizom-gyakorlatokat. Este és reggel elvégezte a
nyakizomgyakorlatokat, és gyakran spriccelte vizzel a szemét.
Odahaza egyaltaldn nem viselt szemiiveget, anélkiil olvasott,
rendszeresen pislogva kozben, gyakori lazitdsokkal. Javitotta
az emlékezbtehetségét és a fantdzidjat is ugy, hogy betliket
vagy szavakat néz a mdr ismertetett modon.

Gyorsan javult a latasa. Mar befejez6dott a kezelése, és szeme
ismét normalisan lat.
Oregkori tdvolldtds

Mr. D. 54 éves kereskedd, tavollatasban szenved, mely
akadalyozza munkdjaban. Soha nem hordott szemiiveget.

Latashibajat kozvetlentil a helytelen étkezési szokasok
okoztdk; tal fliszeres ételeket és tul sok proteint fogyasztott,

azonkiviil tal sok feketekavét ivott, és sokat dohanyzott.

Nala is el6szor az étrendet kellett megvaltoztatni, valamint el
kellett kezdenie a megfelel6 szemgyakorlatokat.

Jelenleg naponta kétszer végzi a tenyerezéses lazitast; azutan



a szemizomgyakorlatokat. Az Gjsagot igyekszik kozel tartani a
szeméhez, rendszeresen igy olvas, erdltetés nélkiil. Egyre
noveli az olvasasra szant id6t.

Reggel és este elvégzi a nyakgyakorlatokat, és naponta
tobbszor hideg vizet spriccel a becsukott szemére. Egyre
gyorsabban halad. Harom hete tart a kezelése, minek
eredményeképpen latdereje megkozeliti a normalis allapotot.
Még néhany hét, és teljesen egészséges lesz.

Kancsalsig

Molly E. 7 éves, gyermekbénulas kovetkeztében fellépo
idegbetegség miatt a bal szemére kancsal.

Gyiimolcsbdl és salatabol allo étrendet rendeltek neki;
tovabba gerinccsigolyakezeléses kurat kapott. Ez csodat tett.
Ko6zben a jobb szemet letakartdk egy kend6vel, hogy
rakényszeritsék a gyenge szemet a latasra. Kezelése jelen
konyv irdsakor még tart.

Naponta kétszer tiz percig végzi a tenyerezéses lazitast,
valamint a szemizomgyakorlatokat is, annyit olvas, amennyit
csak bir, de mindig csak a bal szemével. (Ezért kozben
hosszabb pihendket kell tartania).

Specidlis utasitasokat kap a beteg szemére vonatkozdan,
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mialatt a jobb szemet letakarjak. Igy péld4ul a bal szeme eltt
vezetnek egy ceruzat jobbrdl balra, majd balrol jobbra, és ezt a
ceruzat a beteg szemével kovetnie kell. Ezeket naponta két-két
percig végzi haromszor, igy a kislany szeme kénytelen
minden irdnyba mozogni.

Két hénapra van még sziikség ahhoz, hogy a szeme
normalissa valjon. Ezzel parhuzamosan a gyerek altalanos
egészségi allapota is javulni fog.

Sziirke hdlyog

Mrs. F. 56 éves, mindkét szemén sziirke halyog van. A
betegsége ugyan még csak a kezdeti stadiumban van, de mar
megmondtak neki: nincs remény a gyogyulasra. Csupan
annyit tehet, hogy var, amig a sziirke halyog kifejlédik; akkor
a helyi kérhazban mtéttel fogjak eltavolitani.

Id6kozben hallott a természetgyogydaszati mdodszerekrdl, és
elhatarozta, hogy kiprobdlja, hatha igy elkertilheti az
operaciot.

Megtudta, hogy a sziirke halyog a szemlencse elsziirkiilésére
vezethetd vissza. Ez pedig a tokéletlen anyagcseremiikodés
soran keletkez6 hulladékanyagok lerakodasanak a
kovetkezménye. Egyszoval: a szervezete telitddve van
mérgezd anyagokkal, melyek a helytelen taplalkozas és a



karos anyagok hidnyos kivalasztddasa kovetkeztében
halmozddtak fol.

Azonnal szigoru étrendet irtak eld neki, valamint azt, hogy
naponta végezzen bedntést a belek kitisztitasa céljabdl.
Ezenkiviil folyamatosan gerinccsigolyakezelést kapott.

Naponta kétszer takarta el a szemét fél 6rara, majd a
szemizom-gyakorlatok kovetkeztek. A nyakgyakorlatokat
esténként és koran reggel végezte. Gyakran spriccelte a
szemét hideg vizzel, és naponta tiz percig napozott, valamint
kétszer végezte a lebegéses gyakorlatot.

Egy honap utan azt vette észre, hogy a latasa sokat javult, és
a kozérzete is sokkal kedvezdbb lett. Egyre konnyebben
végezte el a szemkezelést.

Minden nap olvasott valamit, azonkiviil végezte a memoria-
és fantaziafejlesztd, valamint a kozponti latast elsegitd
gyakorlatokat.

Folytatta a ktrat, és allapota olyan gyorsan javult, hogy
hamarosan mindkét szemével egészen jol latott.

Fél év mulva rajott, hogy a természetes kezelési mdd nem
csak a latoerejét adta vissza, hanem teljesen 1j egészséget és 1j
életet is kapott tdle.
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Megjegyzés: ezek a példak a leggyakrabban el6forduld
latashibdk korrigalasara szolgalnak. A természetgyogyaszati
modszerekkel nemcsak ezeket lehet meggyogyitani. Szamos
egyéb szemproblémat is lehet e modszerekkel eredményesen
kezelni. El6feltétel természetesen, hogy a bajt nem szabad
sokaig elhanyagolni. Eredményes kura végezhet6 példaul a
szinvaksagnal, sziirkiileti vaksagnal, nystagmus esetében (a
szemgolyo rezgése), gyenge latoképességnél stb. éppen ugy,
mint a szemproblémak eddig emlitett megjelenési formainal.

A kovetkez6 fejezetekben részletesen megtargyaljuk az
el8bbi szembetegségek okat és kezelési modjat. Miel6tt
azonban erre a feladatra vallalkozunk, figyelmiinket néhany
tovabbi szemproblémara kell iranyitani. Ezek a kovetkezok:

A retina levaldsa

Ez altaldban baleset vagy {ités kovetkeztében jon létre, de
lehet erds rovidlatas kovetkezménye is. Bizonyos esetekben a
tenyerezéses lazitas segitd hatasu: a legtobb esetben azonban
az eddig ismertetett kezelési mddszerek sajnos nem vezetnek
eredményre.

Lebegd foltok a szem eldtt

Ez tobbnyire funkcionalis zavarok kovetkezménye, példaul a



maj vagy a vese miikodési rendellenessége okozza. Ebbdl
kovetkezik, hogy ennél a problémanal is sziikség van a helyes
diétara. Masik ok az iivegtestben megjelend homalyokra
vezethetd vissza. Ezeknek nincs patologikus jelentdségiik,
mégis gyakran zavarjak a normalis latast, és kellemetlen
érzést okoznak. Gyakran itt is sziikséges egy tisztito
taplalkozasi mod alkalmazasa, a legtobb esetben azonban
magatol megsziinik a probléma, amint a beteg tudatosan
probal megfeledkezni a kellemetlen érzésrdl. Hozza kell
azonban flizni: a Szerzd tapasztalatai szerint a kovafold
biokémiai s6 forméjaban torténd alkalmazdsa nem ritkan
eldsegitheti a lebeg6 foltok eltavolitasat, melyek a sejtek
melléktermékeibdl az tivegtestben keletkeztek.

Arpa (jégirpa)

Ez az egész szervezet rossz egészségi allapotdra vezethetd
vissza. Ezért kiterjedt kezelésre van sziikség. J6 hatasu a
meleg kesertiso-fiirdd (0,3 liter forrd vizbe egy tedskanalnyi
sot téve). A filird¢ alatt tartsuk behunyva a szemet.

Specidlis megjegyzés a sziirkiileti vaksigrol
A legtjabb kutatdsok szerint a sziirkiileti vaksagot az "A"

vitamin hianya okozza. Ezt a vitamint leginkabb a
csukamdjolajban és egyéb halak méjanak olajdban, azonkiviil

a nyolcadik fejezet végén felsorolt taplalékokban talaljuk.
Sziirkiileti vaksag esetén ezért naponta kell csukamajolajat
fogyasztani. Tanacsos az étrendet is a korabban részletezett
modon megvaltoztatni.

10. fejezet
A szembetegségek oka

Sokan nem latjdk be azt a tényt, hogy a szembetegségek és a
latashibak két, egészen kiilonbozd kategoriaba tartoznak. A
szembetegségek (igy a sziirke halyog, zold hdlyog stb.) a
szemben, valamint annak kiilonb6zd részeiben és mas
testrészekben fenndallé mikddési zavarok kovetkeztében
kialakult patologikus elvaltozasok eredményei. Sok
szembetegség egészen szorosan Osszefiigg a latasi folyamattal
és akadalyozza a normalis 1atast. A hibds ldtds (igy a rovidlatas,
tavollatas) a szem egészének alkalmatlansaga az 6sztonos
pszicholdgiai latétevékenység végzésére. Latashiba kifejlodhet
a jo egészségnek orvendd ember esetében is. Ennek oka a
szellemi tulerdltetés. De ahhoz, hogy ebbdl valodi
szembetegség fejlodjon ki, szervezetiink mas részeinek is
kozre kell jatszania. A konzervativ felfogas kovetdi a
szembetegségek okait kizdrolag a szemben keresik. Ez viszont
nem elegendd.



Nem szabad elfelejtentiink: a szem az egész test része, és igy,
ha a test barmely szervében zavar keletkezik, ez kozvetve a
szemet is érinti.

Az okok feltarasanal ebbdl kell kiindulnunk.

Kétségtelen, hogy olyan embernél, aki teljesen jo egészségnek
orvend, nem fejlédhetnek ki olyan szembetegségek, mint
példaul a sziirke halyog. A zavarok oka gyakran a
legyengiilés és a hibas taplalkozas kovetkeztében méreggel
telit6dott véraram, valamint az ésszertitlen életmdd. Az
orvostudomany hajlamos arra, hogy ezeket az alapvet6
tényezdket ne vegye figyelembe. Pedig ennek az
életfontossagu alapigazsagnak a semmibevevése akadalyozza
a beteget a betegsége valddi okdnak megértésében, és éppen
ezért hatraltatja a gyogyuldst. A szokasos orvosi kezelés sok
esetben természetellenes és értelmetlen: csak noveli az
alapvetd képesség hianyat arra, hogy a szembetegségek
els6dleges okat megértsiik.

A szembetegségek koziil a legelterjedtebb a sziirke halyog. A
hagyomanyos kezelés, vagyis az operaci6 ésszertitlen
intézkedés, ugyanakkor éppen olyan kdros, mint barmilyen

mas testrészen végrehajtott mutét. Ezzel csak a betegség
tiineteit kezelik, de nem sziintetik meg az okat.

A természetgyodgyaszat alapelve: a test egység, és minden
betegség kezelésénél az egész szervezetet kell figyelembe
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venni, s a szemkezeléseknél is csak igy érhetd el eredmény.

Ezutdn a bevezetd utan térjiink ra az egyes
szembetegségekre, melyek koziil csak a fontosabbakat
targyaljuk.

A sziirke halyog

A szemlencse, melyen keresztiil a fény a szem belsejébe
hatol, az irisz (szivarvanyhdrtya), vagyis a szem szines része
mogott helyezkedik el. Sziirke hélyog esetén ez a lencse
homalyos, tehat nem atlatszo, tigyhogy a fény a szembe a
betegség kifejlodésével egyre kevéssé tud behatolni. A
szemlencse (vagy annak egy részének) eltavolitasat tartjdk az
egyetlen mddnak arra, hogy legy6zzék ezt a betegséget, mivel
a sziirke halyogtdl szenvedo beteg, ha az operacio utan
megfelel$ szemiiveget visel, képes lesz Gjra annyira latni,
hogy a mindennapi életben tajékozddjék, és munkajat tovabb
végezhesse.

A jelenlegi orvosi gyakorlat szerint minden esetben
megvarjak, amig a sziirke halyog "megérik" (ez évekig is
eltarthat); és akkor mitéti beavatkozassal tavolitjak el. S ezzel
lezarjak az tigyet. Azzal, hogy a beteg szeme kozben egyre
romlik, és hogy a kellemetlen mitét tudataval kell élnie, senki
sem torodik.



Ha a kezelés inkabb a betegség okainak (nemcsak
tiineteinek) a megsziintetésére torekedne, nem lenne ennyire
reménytelen az tigy. Kéztudott, hogy néhdny cukorbeteg vagy
Bright-korban szenvedd is megbetegszik sziirke halyogban.
Ez is arra utal, hogy a betegség okat nem csak a szemben kell
keresni.

A sziirke halyogot egy toxikus allapot idézi el6, melynek
oka, hogy a szervezet éveken at tartd helytelen taplalkozas és
a hibas életmod kovetkeztében karos anyagokkal toltddik fel.
Régota fennalld székrekedés, szorulds majdnem kivétel nélkiil
sziirke halyogra utalo tényezd, éppen tgy, mint egyéb toxikus
allapotok, péld4ul a reumatizmus. A véraram karos
(mérgezett) anyagokkal telitodik; ezek a test minden részébe
eljutnak és lerakodnak az erre hajlamos helyen. Ehhez jarul
még a tulfeszitettség, a szem kifaradasa, a helyi
idegfesziiltség, s lassan a karos anyagok a szemlencsén kezdik
kifejteni hatdsukat. Id6vel a helyzet rosszabbodik, és kifejlodik
a szilirke halyog. Ha a betegség kivalto okat, a toxikus
allapotot nem sziintetjiik meg, a szemlencse elsziirkiilése
évekig elhtizodik.

Egy sziirke halyogtdl szenvedd betegnek nem szabad
engedni, hogy a fentebb vazolt folyamat végbemenjen, mar a
betegség kezdeténél igénybe kell venni a
természetgyogydaszati modszerek koziil néhanyat. A sziirke
halyog azonban nagyon makacs betegség. Ha mar sok év 6ta
fejlédik, akkor nincs mdas megoldas, csak a mitét.
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A kezdeti stddiumaban azonban van esély arra, hogy a
természetgyogyaszati modszerek segitenek, vagy legalabbis
megakaddlyozzak a rosszabbodast.

11. fejezet
A sziirke halyog kezelése

Az el6z0 fejezetben emlitettiik, hogy a kezdeti stddiumban
1év{ sziirke hdlyogot a természetes gyogymodok segitségével
maradéktalanul meg lehet gyogyitani. Az er6sebben
kifejlédott eseteknél pedig meg lehet akadalyozni a tovabbi
romlast. A valdban sulyos, és nagyon régota fennalld sziirke
halyogon csak az operacio segit, még akkor is, ha kozben
alkalmazzdk a természetes gydgymodokat. Az el6z6 fejezet
megirdsa utdn a szerzd kapott egy példanyt a "The
Homeopathic World" cimii folyoiratbdl, melyet J. Ellis Barker
adott ki. Ebben beszdmol a sajat tapasztalatairdl a sziirke
halyog természetes gyogymodokkal torténd legy6zésével
kapcsolatban. Most ebbdl idézziik Ellis Barker szavait:

"...Nemrégiben felkerestem egy szemorvost, hogy vizsgalja
meg a szememet. A szokdsos olvasasproba nem volt kielégito.
Ezért a tapasztalt szemorvos ophthalmoscoppal (szemtiikor)



vizsgalta meg a szememet... Rovid habozas utan kozolte:
"Sajndlom. Mindkét szemlencse széle atlatszatlan." - "Nagy ég!
Sziirke halyog?" - kérdeztem. "Ezt most nem tudom
megmondani. De az On helyében elmennék egy alaposabb
vizsgalatra." Ezek utan nem egy, hanem 6t vagy hat
specialistat kerestem fel. Mindegyikiik megallapitotta, hogy
minkét szememen parhuzamosan fejlédd sziirke halyog van.
Nincs mas megoldas, ki kell varni, mig megérik, s akkor az
egyetlen segitség az operdcio. Egyre er6sebb szemiiveget
kaptam, de nagyon keveset haszndlt. A szemem allapota
egyre rosszabba valt."

Barker ur egy napon talalkozott valakivel, aki ismerte a
természetgyogyaszati modszereket. Elment egy
természetgyogyasznéhoz, aki megvizsgalta a szemét és
biztositotta arrdl, hogy a latasa erésen javulni fog, ha a
kezelési modokat betartja.

"...KétkedGen hallgattam. Azt mondtam magamban: ha a
szemem a gyakorlatokkal rendbehozhato, akkor a hat orvos
koziil legalabb egy miért nem mondta ezt nekem? Masrészrdl
viszont azt gondoltam: a fuldoklé egy szalmaszalba is
belekapaszkodik. Igy elhatdroztam, hogy kiprébalom a
kezelést. Ez koriilbeliil nyolc hénapja tortént... A szemem
allapotaban azdta dontd valtozas ment végbe! Igen, ezt
valosagos csodanak lehet nevezni. Ekkor mar négy
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szemiivegem volt, kettd olvasashoz és kettd a tavolba
nézéshez. Azért kettd mindegyikbdl, hogy ha az egyiket
elveszitem, maradjon potszemiivegem. Mar teljesen a
szemiivegektdl fliggtem, nélkiiliik tehetetlen voltam. Most
azonban mondhatom: a tdvolba nézd szemiiveget mar
honapokkal ezel6tt félretettem. Azel6tt fajt a szemem, ha
szemiiveg nélkiil mentem ki az utcara. Most akkor faj, ha
felveszem. Az olvasassal kapcsolatban meglepd tapasztalatot
szereztem: jo vilagitas mellett egy kdzepes nagysagu betlikkel
nyomtatott konyvet vagy a Times-t egy-két 6ran keresztiil
tudom olvasni szemiiveg nélkiil, s anélkiil, hogy kozben
elfaradnék. Nemrég a kovetkezo tortént: a kontinensrdl
Anglidba visszatérében a vonaton 6t 6ra hosszat olvastam egy
konyvet egyfolytaban, mig a szemiiveg a taskamban lapult."

Tobb hénapi természetes kezelés utan Barker tr felkereste az
egyik leghiresebb szemspecialistat, hogy vizsgalja meg a
szemét. Az orvos a kovetkezdket mondta: "...Nem értem!
Midta utoljara itt jart nadlam, az 6n szemei csodélatosan
rendbejottek. Pedig tulajdonképpen rosszabbodni kellett
volna az allapotanak, hiszen 6n mar elmult hatvan éves. Az a
szemiiveg, amit utoljara felirtam 6nnek, tal er6s, semmi esetre
sem szabad viselnie!"

Ez tehat ]. Ellis Barker élménye, azé az emberé, aki Nagy-
Britannidban egészségiigyi téren koztiszteletnek 6rvend.
Kétségtelen, hogy tapasztalata az ij szemkezelési



modszerekkel kapcsolatban sok sziirke halyogban
szenveddben kelt reményeket.

Es most nézziik, mit kell tenniink, ha énkezeléssel akarjuk
szemiinket a sziirke halyogtol megszabaditani. El6szor is
rendszeresen el kell végezniink a kordbbi fejezetekben
ismertetett nyak-, szemizom- és egyéb szemlazitdsi és -
erdsitési gyakorlatokat. Naponta annyi id6t kell ezekre a
kezelési mddokra forditani, amennyit csak lehetséges. Ezutan
a test alapos megtisztitasa kovetkezik a karos anyagoktdl,
hiszen a fenti magyarazatokbol egyértelmiien kitlinik, hogy ez
a sziirke halyogot kivalto legfébb ok. Ez alapos és hosszt
karat igényel.

Legjobb, ha 3-6 napos koplalassal kezdjiik, amikor csak
narancslét vagy vizet fogyasztunk, vagy a kortol és a
vitalitastol fliggéen mindkett6t. Ezutan a bevezetd koplalas
utan egy alaposan korlatozott taplalkozasi mddot kell
folytatni tovabbi tiz vagy tizennégy napon keresztiil, a
kovetkezd elbirdsok szerint:

Reggelire narancs vagy szOl6; ebédre nyers salata olivaolajjal
vagy citromlével készitve, ami az évszak szerint éppen
beszerezhet6 zoldségekbdl all; desszertre mazsola, szilva, flige
vagy datolya; vacsordra nyers salata, vagy egy-két zoldség a
sajat levében parolva, példaul spenodt, kaposzta, kelvirag,
karfiol, sargarépa, fehérrépa. (Burgonyat ne egyiink!) Vacsora
utan fogyaszthatunk diot vagy édes gytimolcsot, mint példaul

almat, birsalmat, sz0l6t és hasonldkat.

Kenyeret vagy mas effélét nem szabad enni, mert akkor az
egész diéta elvesziti az értékét.

Tiz vagy tizennégy nap utan elkezdhetjiik a taplaldbb
étkezést:

Reggelire valamilyen friss gyiimolcsot egyiink az évszak
szerint (kivéve a banant); ebédre vegyessalatat korpakenyérrel
vagy rozskenyérrel és héjaban f6tt burgonyat vajjal; vacsordra
két vagy harom parolt halat hetente egyszer, szintén egyszer
egy tyukot. Egyéb husfajtat kertilni kell; desszertnek stilt almat,
parolt szaritott szilvat, vagy friss gytimolcsot.

Ezeket a koplalasi és diétazasi periodusokat a kezdéstdl
szamitva két-harom honapon keresztiil Gjra és tjra ismételjiik.
A beleket esténként melegvizes bedntéssel ki kell tisztitani, a
koplalés idején ajanlatos gyakran zuhanyozni. Ez nagyon
fontos!

A szaraz ledorzsolés naponta ismételve sokat segit, az egész
szervezetet felfrissiti és salaktalanitja. Hetente kétszer
ajanlatos a forrd kesertisos fiirdo. Este és reggel meleg vizzel
kell megmosni a behunyt szemet. Egy nagy csésze forré vizbe
tegyiink egy evOkanal keser(isot. Mossuk a szemet, amilyen
gyakran csak lehet; de tigyeljiink arra, hogy kozben ne legyen
nyitval!



Nem elhanyagoland¢ a friss leveg6 és a megfelel6 sport vagy
szabadban valo séta sem. Ez két lényeges kovetelmény.

Ha az itt leirt kezelést lelkiismeretesen elvégzik, a korabban
ismertetett szemkezelésekkel egyiitt, akkor a sziirke halyogtol
szenvedd erdfeszitéseinek jutalmaként hamarosan észreveszi
a javulas feltind jeleit. Ennek ellenére, mint mar emlitettiik, a
hosszt évek ota fenndlld eseteknél ne reméljiik, hogy olyan
gyorsan hasznal a kezelés, mint azoknal az eseteknél, amelyek
a kezelés megkezdése el6tt nem sokkal keletkeztek. Minden
esetben sziikség van azonban a tiirelemre és a kitartasra, hogy
eredményt érjiink el.

A beteg észre fogja venni, hogy a helyes taplalkozas
alapvetden fontos a szamdra. Minél inkabb gyiimdlcsbdl és
z0ldségbdl allitja Ossze napi taplalékat, annal inkabb érzi
minden szempontbdl a hatast! Ne fogyasszon fehérkenyeret,
cukrot, tejszint, finomitott gabonafélét (zabdara, rizs stb.), f6tt
burgonyat, pudingot és krémeket, vagy nehéz, terhel
élelmiszereket! Ne igyon tal erds teat és erds kavét, ne
fogyasszon alkoholt! Ne fliszerezze a szdszokat, a s6s pacolt
leveket vagy a hasonld emésztést eldsegitd ételeket!

Ha meggondoljuk, hogy milyen egyéb kezelési alternativa
van a sziirke halyogban szenvedd beteg szdmara, akkor
valoban meggéri a faradsagot az itt vazolt gyogymod
kiprobalasa.

Megjegyzés: id6s személyeknek és olyanoknak, akinek gyenge
az egészségiik, nem szabad tulzasba vinni a koplalast, vagy
tal erds diétat tartani orvosi ellendrzés nélkiil. A szivbetegek
legyenek ovatosak, feltétlentil kérjék ki orvosuk tanacsat!
Tovabba nekik sem ajanljuk a keser(isé-fiird6t. Ellenben
nagyon jo még a valtakozo hideg és meleg szemfiirdd.

12. fejezet
Kotohartya-gyulladas

Az egyik legelterjedtebb szemprobléma a kotShartya-
gyulladas.

A legjellemzdbb tiinet a szemhéjak vorossége és
duzzadtsaga, amit néha olyan érzés kisér, mintha porszem
vagy apro kavicsszem lenne a szemben. Gyakran jarul ehhez
erds konnyezés, valamint komolyabb esetben alkalmanként
gennyes valadék kivalasztodasa.

A hagyomanyos orvosi gyakorlat szerint a kotohartya-
gyulladas fert6zésre, vagy a szem tulerdltetésére vezethetd
vissza. Biztos, hogy a mesterséges vildgitas mellett végzett tul
sok munka vagy a szem egyéb tulerdltetése kedvez a
kotéhartya-gyulladas kifejlédésének, de a baj gyokere, a



valodi ok az egész szervezetben, vagyis a test altalanos
hurutos allapotdban keresendd.

Senki nem betegszik meg kotéhartya-gyulladasban, aki nem
szenved altaldnos fert6zéstdl, amit a helytelen étkezés és
életmod altal szerzett mérgezd és karos anyagok okoznak. Az,
aki ebben a betegségben szenved, dllandodan fazik, vagy
egyéb, az altalanos hurutos allapotra jellemz6 panasza van. A
hurut olyan patologikus allapot, amely Osszefliggésben van az
orr, a torok nydalkahartyaival, s ezaltal a kotOhartyaval is. A
nyalkahartya altaldanos hurutos allapota a szem
nyalkahdarty4djara is kiterjed. Ez a kotShartya-gyulladas titka.
Emellett kozrejatszhat még a szem tulerdltetése is, ami a
szemstruktira harmdniajat megbontja.

Mihelyt megértjiik a kotohartya-gyulladas valodi okat,
sziikségtelennek taldljuk a kendcsoket és egyéb hasonlo
gyogyszereket. Az egész szervezetet kell kezelni. A beteg
minden bizonnyal til sok erds cukortartalmu ételt fogyasztott
fehérkenyér, finomitott gabonafél€k, f6tt burgonya, puding,
krémek, siitemények, cukorféleségek, lekvarok,
cukraszsiitemények, tortdk stb. formajaban. Ez okozza az
altalanos hurutos allapotot. Ehhez jarul még a tul sok husétel
és egy€b zsiros és nagy proteintartalmu élelmiszer, azonkiviil
az er0s kave és tea, valamint a tulsozott, talfiszerezett ételek
fogyasztasa is.

Roviden: a rossz szokasok, valamint a helytelen életmod
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miatt leromlott szervezet a szemet is kdrosan befolyasolja,
ehhez jarul a hajlam a szem rossz vilagitasnal vald
talerdltetésére.

Lathatjuk, hogy csak a test alapos megtisztitasa és az
atalakitott taplalkozasi szokdsok, valamint egy 14j életmod
képes legyOzni a kotOhartya-gyulladast. Aki a kotOhartya-
gyulladéssal egytitt az egész szervezetét meg akarja
gyogyitani, az kezdje el a kovetkez kezelést:

Legjobb, ha 7-10 napos, kizardlag friss gyiimolesbdl allo
diétat kezdiink. Az évszak szerint valogathatjuk 6ssze a
gyumolcsoket: megfeleld erre (a banant kivéve) az alma, a
birsalma, a sz6l6, a narancs, az 6szibarack stb. Gytimdlecson
kiviil semmi madst ne egyiink! A gytimolcs-ktira alatt csak
vizet igyunk, mindegy, hogy meleget vagy hideget!

Akinél a kotShartya-gyulladas mar elérehaladott stadiumban
van, annak 14 napig kell végezni a gylimolcs-diétat, vagy még
jobb, ha a ktira kezdetén 4-5 napot bojtol, azutdn egy olyan
étrendet kovet, amilyent a sziirke hdlyog kezelésénél
kozoltiink.

Ezek utdn kovetkezik az alabbiak szerinti étrend:
Reggelire: friss gyiimolcs, egy pohdr hideg vagy meleg tej.

Ebédre: nagy salatatal, korpakenyérrel vagy rozskenyérrel és
vajjal; azutan mazsola vagy datolya. Vacsordra: két-harom



parolt zoldség, vagy tojas, vagy sajt vagy hal. Hus csak
egészen ritkan. Hetenként kétszer héjaban f6tt burgonya is
lehet. Masodik fogas: aszalt szilva, siilt alma, vagy barmilyen
friss gytimolcs.

A fenti ételek mellett mast nem szabad fogyasztani. Az
ebédet azonban fel lehet cserélni a vacsoraval.

A kurat koveté néhany honapban nem art tjra a gyiimolcs-
diétat betartani. Azok, akik bojtolnek, és a szigorubb étrendet
kovetik, két-harom havonként ismételjék ezt meg, hogy az
egész test alaposan kitisztuljon.

Mar a kezelés elején is minden esetben sziikséges a
melegvizes bedntés a belek rendbetartdsara vagy a zuhany.
(Egy tiszta vastagbél tobbet tehet a szembajok
kikiiszobolésében, mint azt a legtobb ember képzeli!)

Minden olyan eljards, ami a testet felfrissiti, hasznos
kiegészitdje a fenti kezelésnek. Ilyen a reggeli szaraz
led6rzsolés, mosakodas, napi gyakorlatok, 1égzésgyakorlatok
stb. Hetenként egy-két forro kesertisds fiird6 nagyon
ajanlatos. Nem szabad elfeledkezni a friss levegdrol és a
szabadban valo mozgasrol, korai lefekvésrdl stb. Minél
egészségesebb életmodot folytat a beteg, annal sikeresebb a
gyogyulasi folyamat.

Ami a helyi szemkezelést illeti, este és reggel kesertisos
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meleg vizzel le kell mosni a szemet. (Egy tedskanal kesertis6
egy csésze meleg vizben.) A szemfiirdé alatt a szemet
gondosan csukva kell tartani. Koétohartya-gyulladasnal is
sziikséges a csukott szem napoztatdsa. Ne kenjiik a szemet
kendcsokkel vagy hasonldkkal!

Nem szabad elfeledkezni a szem kimélésérdl. Kertilendd a
tal sok olvasds vagy a munka mesterséges fénynél. A lazitasi
és szemerdsitési gyakorlatokat is végezni kell. A tenyerezéses
lazitas éppen a kotéhartya-gyulladasnal nagyon hasznos. Ezt
lehet naponta tobbszor is végezni, 10-15 percen keresztiil.

Mint emlitettiik: a tadplalkozas jelentdsége kiemelkedd, és
minél inkabb betartjak az itt vazolt étrendet, annal biztosabb a
ktra eredménye. Az alapdiétat, vagyis a fehérkenyér, cukor,
sok hus, finomitott gabonafélék, erds kaveé és tea stb. kertilését
a késobbi étkezéseknél is be kell tartani! Friss gytimolcs és
z0ldség mindig szerepeljen a napi taplalék kozott! Ellenkez6
esetben a kot6hartya-gyulladas hatterében meghtizodo
hurutot okoz6 mérgezd anyagok nem engedik a test
kitisztuldsat, igyhogy a betegség visszatérésének veszélye
tovabbra is fennall.



13. fejezet
761d halyog

A z06ld halyog (glaukoma) olyan allapot, mikor a
szemgolyoban a tul sok folyadék felhalmozodasa miatt
fesziiltség uralkodik. Emiatt a szem keménnyé valik, és ezt az
érintésnél is lehet érezni. Az elsé tiinetek egyike, hogy a beteg
az esti sziirkiiletben szines karikakat lat a tavolban 1év6
targyak kortil, melyek a szentek fejét 6vezd gloridra
emlékeztetnek. Az irisz el6boltosul. Az arc szem koriili
részeinél, a szemoldoknél, a halantéknal stb. fajdalom
érezhetd. A betegség eldrehaladtdval fokozatosan csokken a
latoképesség, €s - ha a kezdeti stddiumban hatdsos kezeléssel
nem 4allitjdk meg a folyamatot - bekovetkezhet a teljes
megvakulas.

Az orvostudomany a zold halyog keletkezését a szem
talerdltetésével, valamint a rossz megvildgitas mellett
folytatott tal sok munkaval magyardzza. Azonban ennél a
betegségnél is ezeken az okokon kiviil jelentds szerepe van a
szervezet rossz egészségi dllapotanak. A zold halyogot kivalto
ok hasonld a sziirke halyogéhoz: a szervezet nagyfoku toxikus
allapota, a helytelen taplalkozas és a hibas életmdd. A szem
talerdltetése csupan masodlagos tényezo.

A z06ld halyog orvosi kezelése abbdl all, hogy a szemre
beliilrl nyomast gyakorlo folyadéktdl a beteget miitéti tton
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megszabaditjak. Ezzel azonban nem sziintetik meg a folyadék
felgyiilemlésének okat. fgy, ha végrehajtanak egy glaukoma-
mtétet, semmi biztositék nincs arra, hogy a baj nem fog
kitjulni, vagy esetleg a masik szemre atterjedni. Amig nem
ismerik fel a folyadéklerakodas igazi okat, és nem kezelik
megfelelGen, nem lehetséges a valodi gyogyulas. Az operaciok
a legjobb esetben is csak tiineti kezelések.

A z0ld hdlyog esetében is az egész szervezetet kell kezelni.

A glaukoma, mint mar emlitettiik, folyadékfelhalmozddas a
szemben, ami a szem szOveteinek rossz
nedvességkivalasztodasa és tultelitédése kovetkeztében
keletkezik. Ha valamely mas testrészben tal sok folyadék
halmozddik fel, ennek nyomasa miikddési zavarokat okoz a
szervezetben, vagyis a kivalaszto és egyéb szervek képtelenek
feladatukat ellatni.

Ez aldl a szem sem kivétel, hiszen ez is egy testi mtikodési
zavar jele, ami a kdros anyagok folyadék formajaban
képzodott felhalmozddasanak a kovetkezménye. A talhajtott
munka kovetkeztében leromlott altalanos egészségi allapot,
meg a nem megfeleld megvilagitas is oka lehet a betegség
keletkezésének. Ez 4ltaldban id6sebb korban lép fel.

A z6ld hdlyog természetgyogyaszati kezelése megegyezik a
tobbi olyan szembetegség kezelésével, ahol a testet karos
anyagok mérgezték. A kezdeti stddiumban kedvezd



eredményeket lehet elérni a sziirke halyognal ismertetett
kezelési modszerekkel (1d. Tizenegyedik fejezet).
Eldrehaladott esetekben mar nem sok lehet6ség van erre.
Meégis sokat lehet elérni azzal is, ha a beteg altalanos fizikai
allapota er6sen feljavul. Még ezeknél az eseteknél is érdemes
végrehajtani a kirat, amivel még az el6rehaladott esetekben is
elérhetjiik, hogy a betegség tovabb nem rosszabbodik.

Ha a beteg allapota nagyon stlyos, akkor a kezelés el6tt egy
ideig lazitasi és nyugtatasi gyakorlatokat kell végezni.

14. fejezet
Egyéb esetek

Szivarvanyhartya-gyulladas

A szivarvanyhartya, a szem szines része, néha begyullad, ezt
nevezik iritisznek, vagy szivarvanyhartya-gyulladasnak.
Nagyon fajdalmas betegség, és a hagyomanyos kezeléssel
honapokig tart a gyogykezelés, ezzel egytitt csokkenhet a
latoképesség. Ha nem ismerik fel a betegség igazi okat, és nem
sziintetik meg, akkor csak a tiineteket kezelik.

A szivarvanyhartya-gyulladas is, hasonldan a tobbi
ismertetett szembetegséghez, az egész szervezet mérgezett
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allapotara vezethetd vissza. Ha nem az egész testet kezelik,
kevés remény van ra, hogy a betegség felett tirréd legyenek,
vagyis a latoképességet és a szem normalis allapotat
helyredllitsdk. Aki szivarvanyhartya-gyulladasban
megbetegszik, kordbban mar egészen biztosan valamilyen
mas betegségen esett keresztiil. Hosszt id6 6ta fennallo
székrekedéses allapot is szerepelhet a kivalto okok kozott.

A két legfontosabb teendd ez esetben a koplalas, majd ezt
kovetden a szigoru étrend. A szervezet csak alapos
megtisztitas altal szabadulhat meg a felgyiilemlett karos
anyagoktdl, és csak igy allithato vissza a szemnek és az egész
szervezetnek a normalis egészségi allapota. A betegnek a
kovetkezo kezelést kell elvégezni:

Kezdje - a betegség sulyossagatdl fliggden - 2-5-6 napos
koplaléssal. A koplalokura alatt csak narancslevet fogyaszthat
és vizet. Egyebet nem! A koplalokura utdn kezdje meg a
kovetkezd szigoru étrendet:

Reggelire: narancs vagy sz0l6. Ebédre: nyers salata az évszak
z0ldségeibdl készitve. Csak olivaolajjal és citromlével
izesitsen! Desszertre: mazsola, szaritott szilva, fiige vagy
datolya. Vacsordra: nyers salata vagy egy-két zoldségféle, sajat
levében parolva, példaul spendt, kaposzta, karfiol, sargarépa,
fehérrépa stb. (burgonyat ne egyen). Ezenkiviil ajanlott még a
dio vagy barmilyen édes gyiimolcs a bananon kiviil.



A fenti ételekhez nem szabad kenyeret vagy ehhez hasonlot
enni.

Ezt az étrendet 10-14 napig be kell tartani. Ha javul a beteg

allapota, akkor mar bdségesebb taplalékot is lehet fogyasztani.

Reggelire: friss gytimolcsot, az évszak szerint (banan
kivételével). Ebédre: sok vegyes salatat, vajas korpakenyérrel
vagy rozskenyérrel, utdna datolyat, mazsolat és fligét.
Vacsordra: két-harom zoldségfélét parolva, vagy tojast sajttal;
desszertre siilt almat, parolt szilvat vagy friss gytimolcsot
fogyasszon. Hust egyaltalan ne egyen a beteg! (Burgonyat
héjaban f6zve hetente kétszer ehet.)

Ha a betegség az egyszeri koplalas és a redukalt étrend utan
nem mutatna javulast, akkor folytatni kell mind a
koplaldkurat, mind a korlatozott étrendet.

A kezelés sikere érdekében nagyon fontos, hogy a
koplaldktra ideje alatt hasznaljuk a zuhanyt, valamint a
bedntéseket, mivel a szivarvanyhartya-gyulladas legfébb oka
a belekben visszamarad6 mérgezd salakanyag. A kezelés elsd

részében hetente haromszor forro kesertiso-fuirdo6t lehet venni.

Ennek kit(ind eredménye lehet. Naponta tobbszor
mosogassuk a behunyt szemet kesertisos forrd vizzel. (Egy
tedskanal keser(is6 egy csésze forrd vizben.) Ugyeljiink r4,
hogy a szem csukva legyen (1d. Otddik fejezet). Ezt naponta
tobbszor kell végezni.
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Fontos, hogy gyogyulas utan is szigortuan tartsuk be a helyes
taplalkozas szabalyait! Arra is tigyelni kell, hogy ne erdltessiik
a szemet mesterséges vilagitasnal, ne végezziink szemerdltetd
munkat. (Ld. A megjegyzést a sziirke halyog kezelésének
leirasa utan.)

Szaruhartya-gyulladas

A Kkeratitis, vagyis a szaruhdrtya-gyulladas keletkezésének
okai ugyanazok, mint az iritis okai. Mindkettdt a szervezetnek
mérgezett anyagokkal valo tultelitettsége, valamint a szem
talerdltetése okozza.

A szaruhdrtya-gyulladast ugyanagy kezeljiik, mint a iritist
(szivarvanyhartya-gyulladas).

A szaruhartya fekélye

A szaruhdrtya olyan, mintha egy ablak lenne a szem
el6terében, amely a pupillat és a szivarvanyhartyat védi. Nem
ritkdn kis fekélyek keletkeznek a szaruhdrtyan (kornea), és
sok kellemetlenséget okoznak a betegnek.

A keletkezési ok tehat hasonlo ahhoz, amit a sziirke és a zold
halyogrol szolo fejezetekben ismertettiink. A kezelését illetéen
pedig a legjobb, ha a szivarvanyhartya-gyulladasnal kozolt



kezelést végezziik. De ha kevésbé el6rehaladott esetrdl van Utana kovetkezhet egy altalanos gytimolcs- és salatakura,
sz0, akkor elég, ha a Tizenharmadik fejezetben ismertetett mint a kot6hartya-gyulladasnal, szorosan 0sszekotve az
kotdhartya-gyulladas kezelését alkalmazzuk. altalanos egészséget fenntarto intézkedésekkel.

Ha el akarjuk kertilni a baj megismétlédését, akkor a
gyogyulds utan is tigyelniink kell a helyes taplalkozasra. A
gyakorlatok rendszeres végzésével és egészséges életmdddal
kell fenntartani a szervezet altalanos jo allapotat. Ne szedjlink
gyogyszereket, ne hasznaljunk szemcseppeket! Az egyetlen
sziikséges helyi kezelés a csukott szemmel végzett szemfiirdd
forrd kesertisos vizben, mint azt az el6z6 fejezetekben mar
ismertettiik; ajanlatos a csukott szemmel végzett napfiirdd is.
Hasznos tovabba a tenyerezéses lazitds is. Ez naponta 15-20
percig végezhetd.

Trachoma

Ebben a konyvben nem foglalkozunk a trachomaval. Ennek
oka, hogy ez a betegség Nagy-Britannidban, Németorszagban
stb. szinte sohasem fordul el6. Ennek a szembetegségnek is
hasonld kezelésre van sziiksége, mint amiket a kotShartya-
gyulladassal kapcsolatban elmondtunk, hiszen a trachoma a
kotdhartya-gyulladasnak egy gennyes formadja, ahol az ok a
helytelen taplalkozasra, valamint a koszban tenyészd
korokozokra vezethetd vissza. Ami a kezelést illeti: ajanlott
egy hosszu vagy tobb rovid koplalo peridodus, vagy koplalas
és gyuimolcskura valtakozasa. Ez a legjobb kezelési mod.
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