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NATUROPATIJA

Samopomol
kKrepitvi nasih pljuc

Erika Brajnik
naturcpatinja
www.saeka.si

Po tradicionalni kitajski medicini
(TKM) so pliu¢a od petih elementov
povezana z elementom kovine,
Naturopat gleda na osebo
celostno, zato tudi oslabliena pljuca
skozi akt dihanja celostno krepi

s prehrano, Bachovimi cvetnimi
esencami, inhalacijami in vajami

za krepitev pliuc. Plju¢a so zelo
pomemben organ nasega telesa

in vredno jih je pravilno krepiti,

da bomo fizitno in psihicno
pravilno ziveli. Z vami tokrat

delim nasvete za krepitev plju¢

in nekaj naturopatskih navodil za
Samopomoc.

DIHANJE JE SINONIM ZA ZIVLJENJE
Pliu¢a so tesno povezana z njihovim delovanjem
- dihanjem. Ko se rodimo, najprej zadihamo!
Zato so pljuc¢a tesno povezana z Zivljenjem
oziroma je dihanje sinonim za zivlienje. Ko

je otrok v trebuhu, plju¢ ne uporablja, otrok

lezi v vodi - placenti, kier mu ni treba skrbeti

za 7ivlienje, vsa hranila pridejo sama skozi
popkovino, ni mu treba delati nicesar.

Ko se otrok rodi, pa nastopi prehod v nowvi

svet, otrok preide iz sveta vode v svet zraka

in seveda akcije - dihanja! Ko se otrok rodi,
najprej zadiha, z dihanjem izkazuje Zivljenje,
akt dihanja lahko povezujemo z voljo in Zeljo do
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zivljenja.. Vdih lahko povezujemo z Ziviienjem,
izdih pa s smrtjo, vendar sta za nas oba dela
dihanja pomembna. To je prvi cikel, ki ga otrok
usvoji in dojame - cikel dihanja. S procesom
dihanja otrok dojame prvo in najpomembnejso
nasprotje: zivlienje ali smrt.

V FLORITERAPIJI PLJUCA
POVEZUJEMO S SAMOPODOBO
Lahko si zamislimo, da so pliu¢a med dvema
poloma, in sicer med Zivijenjem (vdih) in smrtjo
(izdih). Pljuca ¢loveku nakazujejo prvo izbiro,

ki ni samo tako ekstremisti¢na, nakazujejo
nam tudi izbiro do nacina zivljenja. V floriterapiji
povezujemo pliuéa s samopodobo. Ce dihamo
s polnimi pljuci in smo zdravi, pomeni, da smo
zadovolji sami s seboj, da se cenimo, da so
izpolnjena vsa nasa pricakovanja, ki jih imamo
do Zivlienja, in da pravilno izpolnjujemo svoje
poslanstvo. Ce pa smo bolni, imamo teZave

z dihanjem, nase dihanje je plitvo, hropece,
kratko, bole¢e, prisoten je kaselj, dusenje,
katar, veliko vzdihujemo ali hlipamo. Vse

to so znaki Sibkosti pljuc, kar pomeni,
da dozivjamo stres, da sta nasa
samopodoba in Zivljenjska energija
slabi, da ni empatije do socloveka
oziroma imamo obdutek,

da drugi upravijajo z nagim
zivljenjem. Bachova cvetna
esenca, povezana s sibkostjo
pliu¢, je goréica (mustard).
Ko se otrok rodi, se pliuca
razprejo in napolnijo z
zrakom, kar pomeni prvi

vdih, ki je za otroka zelo
bole¢. Otrok joce, z jokom
pa krepi pljuca. Pritem

mu lahke pomagamo

s treplianjem po hrbtu

med lopaticama, s ¢imer
krepimo plju¢a, ki so se

ob rojstvu Sele razprla.

DIHANJE NAS
POVEZUJE Z OKOLICO

Po TKM je podorgan pljiuc debelo &revo, ki se
prav tako za¢ne oblikovati $ele po rojstvu, saj
dojenéek v trebuhu prebavnega trakta skoraj n
potrebuje. Crevesje in z njim imunski sistem se
zacneta graditi po rojstvu, zato trpijo dojencki
za kr&i v prvih dveh letih Zivlienja, ker se njihowe
crevesje Sele gradi. Prva leta je gradnja ¢reves
intenzivnej$a in takrat je najved kréev. Po tem
se gradnja progresivno upocasnjuje in se ustay
nekje pri 11. letu starosti otroka, ko prevzame
¢revesje polno funkcijo sedeza nasega
imunskega sistema.

Akt dihanja nas nenehno povezuje z okolico,
odvisni smo od zraka, ljudje si

med seboj delimo isti zrak,
ki je nase skupne dobro,
nasa velika mati, iz

katere ¢rpamo




Dve vaji, ki ju izvajamo zjutraj na tesce:
1. Sedimo na tleh, roke za tilnikom, hrbet je varavnan, pomikamo se v razmilu pol metra po
zadnjici naprej in nazaj 15-krat;
2. Sedimo na kolenih, roke dvignemo visoko nad glave, jih sklenemo, dlani obmemo proti
stropu in kroZzimo 60-krat v eno smer.

Zivijenje. Pomislimo: ko smo na predavanju
in je veliko ljudi natlacenih v enem prostoru,
vsi dihamo isti zrak, med seboj si delimo isto
vzdusje.

PLJUCA SO NASA DRUGA KOZA
Po TKM pravimo, da se pljuca kazejo na kozi,
da je ¢utni organ plju¢ koza, dejansko so
plju¢a nasa druga koZa, saj pomenijo dihanje,
globljo intimno zvezo s svetom, ki nas skozi
poziralnik simbolno popelie do duse in
nasih emocij. Plju¢a so
organ melanholije,
zalosti, joka ...

Nekateri pravijo, da so pljuca most telesa do
duse.

Tudi prek upodobitev v religiji ima dihanje
svojo podobo v Svetem pismu - »Bozji veters.
Z vsakim vdihom nakazujemo svetu, da se
odpiramo novim dimenzijam dojemanja, ki
krepijo in bogatijo naso dugo.

"Kronologka ¢asovnica obolenja plju¢: prehlad,

bronhitis, pljuénica, kroniéno obstruktivni
bronhitis, astma itd.

Pliu¢a so zelo pomemben organ nasega telesa
in vredno jih je pravilno krepiti, da bomo fizi¢no
in psihi¢no pravilno Ziveli, veliko ljudi namred
#ivi z nezdravimi pliuci. Sibkost pljiué se po
dolocenem Casu nakopici in zacnejo se teZave
z respiratornim traktom, ki se zrcalijo na psihicni
in fizicni ravni.

PLJUCNI TIP CLOVEKA
Obstaja pljucni tip cloveka? Po TKM ze. Kako
se nam kaze pljuéni tip ¢loveka?

Pljiuéni tip ima svetlo kozo, lepo in gladko
kot porcelan, lahko so tudi rdecelasi ali
pegasti. Imajo vedno smrkav nos, Siroka
ramena, ozke boke, srednje visoke postave.
Obozujejo belo barvo.

Ko so pljuc¢a oslabliena, je tak ¢lovek
pesimisti¢en, érmogled, kriticen in
skepti¢en. Sam sebi pravi, da je realist, v
resnici pa je velik pesimist. Ce so pliuéa
mocna, uravnajo ta pesimizem in mu
okrepijo optimisti¢en vidik na dolocene
stvari. Na primer: pesimistic¢ni tip ¢loveka
bo slisal po radiu, da napovedujejo dez,
zato bo vzel deznik s seboj v sluzbo,
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¢eprav bo zunaj sonce (»Saj so vendar
napovedali dez.«). Ko se bo v njem krepil
optimisticni del, bo deznik pustil doma, saj si bo
rekel: »Joj, poglej, kakdno sonce, danes pa res
ne more dezevati!«

Ko so plju¢a oslabliena, postane pliucni tip
hladen in cini¢en. Ne bo objel socloveka, do
ljudi bo vedno ohranjal dolo¢enc varnostno
razdaljo, ne bo izkazoval ljubezni, veselja,
radosti ali prijaznosti. Sibkost pljuc je tesno
povezana s sposobnostjo komunikacije in
izrazanja €ustev. Ko so pljuca oslabljena, tak
¢lovek ne oddaja toplih Custev, ampak bo
hladen kot jeklo. Tudi komunikacija je odrezava
in minimalisticna.

Kako bomo plju¢a krepili in se prehlada
znebili? Nekaj naturopatskih navodil za
Samopomoc:

1. Vhisi, kjer bivamo, ne sme biti vlage
oziroma je je lahko najveé 30 %, po
stenah pa ne smemo imeti vlaznih ali
plesnivih madeZev.

2. Ce so pljuéa polna sluzi in kasljamo,
moramo najprej ukrepati pri prehrani
in ukiniti proizvodnjo sluzi, talko da iz
prehrane odstranimo Zivila, ld v telesu
proizvajajo sluz, to so predvsem mleéni
izdelli Zivalskega izvora. Ko je kagel]
moker, odsvetujem tudi uZivanje medu.

3. Inhalacije z vrelo vodo in soljo, na
ldasicen nadin s pelno posodo vrele vode,
soljo in brisafo ¢ez glavo, vdihujemo en
mesec vsak vecer 20 minut na dan, vdih
skozi nos, izdih skozi usta.

Zivila, Ii krepijo pljuéa: koko3ja juha,

breskev, pekota hrana, lipov éaj, hren.

Primer pliuénega jedilnika:

Zajtrk 7 h 1% popeten pirin kruh,

5.00—9.00 | maslo gi, kostanjeva
marmelada, kava z
ingverjem, polnozrnati
piskoti
8h 1xjajce

Malica jabolko, breskev

10.30

Kosilo lokosja juha, riZ s

13.00 puranom, radi¢, fizol in
buéno olje

Malica &icerika s hrenom

15.30

Veterja I kokosja juha (naj bo &im

18.00 | bolj vroca)
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