§ 15. TRATAMENTE NATURISTE
SI HOLISTICE

O prietena care stia pozitia mea de refuz
vehement fata de tratamentul cu interferon mi-a
recomandat sa ma vada pentru un consult, domnul
doctor Stefan Stdngaciu, presedintele Societatii
Romane de Apiterapie, precum si presedintele
Societatii Germane de Apiterapie.

L-am contactat fard ezitare si i-am trimis
rezultatul RMN si am stabilit o programare.

Pana la acea programare, m-a asigurat ca totul
are sd fie bine si ca imi promite cd nu voi ajunge
in cérucior cu rotile niciodatd, aceasta fiind grija
mea cea mai mare si intrebarea compulsiva care
mi-o adresam si care nu imi dadea pace.

Odaté avuta loc intélnirea si consultatia cu
domnul doctor Stangaciu, pot spune ca perioada
turbulenta din viata mea a trecut.

M-am simtit mult mai linistita si increzétoare,
fiind asigurata ca totul are sa fie foarte bine, daca
din partea mea avea sd vina dorinta de a fi bine,



dar si disciplina de a pune in aplicare tot ce avea
sa mi se recomande.

Aici subliniez importanta disciplinei de
care urma sa am nevoie, in cel mai mic detaliu,
pentru a implementa tot protocolul de tratament
personalizat situatiei mele, de catre dr. Stangaciu,
fard nicio abatere.

In acest diagnostic i in multe altele, dacd nu
in toate, nu are loc indulgenta in drumul spre
vindecare.

Cum un tratament complet este unul structurat
in tratamentul pentru mai multe straturi care
ne compun ca invelis, cum este cel mental,
emotional, fizic si eteric, cu ajutorul domnului dr.
Stangaciu am reusit sa le acopdr prin urmétoarele
recomandari dovedite eficiente in cazul meu:

Pentru stratul mental mi-au fost recomandate
si de mare folos urmatoarele tehnici de relaxare
si terapii:

« Inotul

« Yoga

o Tai-Chi
o Pilates

o  Respiratia Wim Hof



Artele martiale

Meditatia

Pentru stratul emotional si eteric, care joaca
un rol atat de important, mi-au fost recomandate
si urmaitoarele:

infuzie si tinctura din frunze si flori
de sundtoare, care calmeaza eficient
sistemul nervos;

infuzia din radacini de valeriand, cu
efecte usor sedative contra stresului, a
tulburdrilor apérute in sistemul nervos
si ale stdrilor sufletesti;

infuzie de rozmarin, din care se bea o
cand tot seara, inainte de culcare pentru
un somn de refacere eficient;

infuzie din flori de lavandd, in mod
special seara, inainte de culcare tot
pentru un somn profund si benefic.

Pe langa toate aceste infuzii, am gasit eficiente
de-alungul timpului in cazul meu si urmatoarele:

tinctura din lavandd, mécese, arnica si
valeriana;

pulberea din flori de tei si frunze de
urzica;



. uleiul din cétind, iasomie, muscata,
ghimbir, roinita si salvie pentru masaje;

. uleiuri naturale pentru pulverizare in
incdpere din lavanda, trandafir, iasomie,
chiparos, bergamota si menta.

Pentru stratul fizic mi-a fost recomandata
o cura pe termen nelimitat a unei retete
miraculoasd compusa din urmatoarele
ingrediente:

. Amestec din pastura macinatd, polen
mdcinat, tinctura de propolis fara alcool,
laptisor de matca si miere, aceastd cura
tiind eficienta in a fi luatd cu regularitate
cate 2 lingurite inainte de fiecare masa
pe zi, minim 3 luni cu 1 luna pauza intre
cure.

. La aceasta cura se imbina foarte eficient,
intepaturile cu venin de albine, care si
acestea joacd un rol decisiv cand sunt
administrate tot cu regularitate.

Iar nu in ultimul rand, as vrea sa mentionez
cateva cuvinte fird a constrange orientarea
religioasa a nimanui despre puterea credintei.

Am gasit si gdsesc multa putere in rugaciune si
credintd pe tot parcursul acestui drum, iar Biblia



pe care am studiat-o cu multa iubire si cercetare a
adevarului sacru a facut din mine un foarte bun
student in Biblie care a dat voie acestei carti vii si
plina de putere sa imi slefuiasca sufletul si inima
in cel mai frumos mod.

»loata scriptura este inspirata de Dumnezeu
si de folos ca sa invete, sa mustre, sd indrepte
lucrurile, sa disciplineze in dreptate pentru ca
omul lui Dumnezeu sa fie pe deplin competent,
complet pregatit pentru orice lucrare bund” (2
Timotei 3:16, 17).






§ 16. STIL DE VIATA

Tot la indemnul si recomandarea domnului
dr. Stangaciu, am adoptat si un nou stil de viata.

Cu siguranta a jucat un rol important faptul
ca nu am fost niciodata fumdtoare, bautoare de
alcool sau cafea ori consumatoare de droguri.

Am avut un mod de viata lipsit de aceste vicii,
iar acest fapt si-a spus cuvantul in evolutia bolii,
intr-o manierd non-agresiva si non-galopanta.

A urmat apoi intelegerea importantei orelor
de somn si aplicarea acestei intelegeri.

Organizarea orelor de somn a fost si continua
sa fie una din cele mai benefice schimbari pe care
le-am facut.

Aceasta a constat in disciplinarea mintii si a
corpului de a dormi in fiecare seard inainte de ora
24.00, preferabil si recomandat chiar ora 22.00.

Pentru a reusi sa dormim ,.terapeutic’, trebuie
sa cuprindem orele 22.00-24.00 in programul de
somn si sd avem o disciplina riguroasa a somnului.



Studiile arata ca melatonina - hormonul
somnului - ,invadeaza” organismul incepand cu
ora 18.00. Astfel, nevoia de odihna este resimtita
inca de pe la ora 20.00.

Alte studii aratd cd, persoanele care dorm intre
orele 22.00-24.00, raspund mai bine la teste de
atentie, de memorie si creativitate, in comparatie
cu cele care dorm aceeasi perioada de timp, dar
mai tarziu in noapte.

Conform rezultatelor, ar insemna cd aceasta
perioada de timp este propice refacerii, in urma
oboselii unei zile obisnuite, la nivel neuronal.

Specialistii mai au o explicatie, ei spun ca
atunci cAnd ne odihnim intre orele 22.00 si 24.00,
hormonul de crestere, care este indispensabil
reinnoirii celulelor, este secretat in cantitate foarte
mare. El ne permite, de asemenea, sa ne refacem
fortele si sa ne trezim odihniti si binedispusi.

Obisnuiti-va sa va culcati la aceeasi ord

Pentru a reusi sa dormim in acest interval de
timp, obisnuinta de a ne culca seara de seara,
la aproximativ aceeasi ora, este foarte benefica.
Disciplina privind ora de culcare ajutd foarte mult
organismul.



Obisnuinta creeaza tendinta unui com-
portament repetitiv, usor de reprodus, astfel incat
persoana respectiva ajunge sa adoarma mai usor
si sd se odineascd mai bine.

Organismul este pregatit pentru starea de
odihna si reactioneaza ca atare. Cand, insd, orele
de somn se schimbad in mod frecvent, organismul
este derutat si apar insomniile, somnul fard odihna
sau agitat.

As mai adduga si aceste mici, dar semnificative
tabieturi legate de igiena somnului ca fiind foarte
importante:

Astfel, spalatul pe dinti, demachiatul si alte
asemenea activitati simple si repetitive, trebuie
facute inainte de a ne pregiti de culcare, si nu cu
mult timp inainte.

In plus, cititul sau ascultarea unei muzici
relaxante trebuie sa inlocuiasca televizorul (eu
am renuntat la el complet, de multi ani), precum
si jocurile pe calculator sau filmele de actiune,
care ne stimuleaza si ne predispun la dificultati
de adormire si la somn agitat.

Cafeaua este un stimulent al sistemului nervos
care e mai bine de evitat pe cét posibil.

Relaxarea ar trebui insotitd de un ceai, mai
degraba decat de o cafea, chiar daca e fara cofeina.
Cafeaua are efecte diferite, in functie de organism



si gradul de tolerantd. Fiecare bautor de cafea
a trecut, probabil, prin nopti de insomnie date
de o cafea pe care nu a putut sa o refuze intr-o
dupa-amiaza.

Sportul facut seara ne oboseste, dar nu ne lasa
sa dormim, drept urmare, activitatile fizice, sunt
de preferat sa le evitam seara.

Sportul, in acelasi timp, ne ridica nivelul de
adrenalind si degajd endorfine, care ne dau o stare
de bine, dar si de agitatie si nicidecum nu ne
ajutd la un somn mai bun, de asta este de preferat
si recomandat sa fie facut dimineata, la trezirea
corpului.

Este important ca sportul ales sa fie unul placut
si relaxant, cum ar fi inotul, yoga sau Tai Chi.

Camera de dormit trebuie aerisitd, pentru a
pregati un mediu bine oxigenat odihnei de peste
noapte, iar pijamalele trebuie sd fie doar pentru
timpul petrecut in pat, astfel incat, odata imbracati
cuele, creierul sa se pregateasca de starea de somn.

Nu in ultimul rand, este bine ca patul sa
nu devind un loc in care mancam, ne uitam la
televizor, vorbim la telefon etc.

Cu cat il pastram ca un loc al intimitatii, cu
atat ne dam voie sa ne odihnim mai bine.



