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هستید ؛ میتوانید  در «  زدهکوبد ن»قیقت درمورد ترس از اگر شما علاقمند به دریا فت ح

( سود محور) شناخت پیشینه موسسه طبی. اطلاعات با شیدبسیاری از زمینه ها به دنبا ل 

تجربی و   علمیآ گاهی  ازعد م  وجود  شواهد  .کمک می کند  شرکت به  و پتروشیمی 

ری  ند ویروس ها ، ایجاد بیمان ذرات میکروسکوپی ماهی برای میکروب ها و آزمایشگا

محتمل بیماری تنفسی به شما کمک آگاهی ازسایردلایل اثبات شده یا بسیار. کمک می کند

نظر عاطفی کمک می کند که افراد ه درک این حقیقت ناراحت کننده ازهمچنین ب. می کند

سته به شما ن نه یا ندا آگاها  قل هستند ، وحشت زده ای که ادعا می کنند هم مقام و هم عا

 .         را تحت کنترل خود درآورند( ن شا و وحشت خود)دروغ می گویند تا سعی کنند شما 



تی که از انواع منابعی که  مورد جزئیات اطلاعازمان که من درمورد من ، هر.واما      

موضع گیری   یک که  هستم   ، گیج و مطمئن  نیستم ، خوشبخت از آنها دریافت می کنم

خصی این دانش مبتنی بر تجربه ش. ست واضح و روشن املاا  یر دارم که کا پذ نا برگشت

سال اول زندگی ( 52 )یج حاصل از تجربه نتامن از ابتلا به بیماری حاد ومزمن تنفسی و

من این توصیه  که ستین گی من ا ل دوم زند سا( 52) و طبی توصیه های موسسهپس از

ن انواع  جای آ و به   طبی از آنجا که از مرکز . نممل رد کمک می ک به طور کا ها را 

به درک و استدلال در ز ون نیا بد. ست نی طبیعی ا نی و درما مختلفی از روشهای درما

  و درمان بیولوژیکی طبیعی صحی  شرکتی یا ص علم طبی  ت خا مورد شایستگی جزئیا

                                                                                     .نتایج آنها را دیده ام

 رنج تنفسی مزمن ری بیما از خود گی زند اول ل سا)  52 ( در  من:  خلاصه طور به  

 بیمارستان در ( الریه ذات )مصا ب شدن به سینه بغل دلیل به بار دو جمله از ، بردم می

 داده  تشخیص باکتریایی عفونت لیلد به من مزمن برونشیت ابتداهمچنان  . م شد بستری

 و طبی موسسه  های توصیه ز ا من وقتی. شد  داده  تشخیص ویروس دلیل به بعداا  و شد

 می ، شوم خوب واقعاا  توانم نمی و نکنم استفاده بیوتیک نتی آ اگر گفتند من به که ینم والد

 ملاا  کا من  گی ندز ،  آوردم روی  نی درما  طبیعی  های روش  انواع به لی منو میرم

 درک ، غذایی رژیم تغییر ، جسمی طف عوا و ت سا احسا به دادن گوش. . شد دگرگون

 .بود روشها این جمله از عضلانی تنش کردن آزاد برای زی نسا بد و تنفس روند

داروهای دارویی یا واکسن استفاده سا لگی ، از« 25 » سنل بعد ،در سا« 52»کنون    

از من سلب شده   و جوان  ک گی جسمی را که به عنوان کود ی و آمادسلامت ؛ نمی کنم 

شته فقط  سال گذ (3 )درندارم و برونشیت ل است که سا« 2 »من. است ، تجربه می کنم

ن به  یا مبتلا در تعداد علی رغم افزایش گزارش شده )دو سرماخوردگی خفیف داشته ام 

جوانی دریر مشکلات سلامتی که من  سا(. نها افزایش شدت علائم آو" آنفلوانزای فصلی"

تجربه من به   .ست ا  داشتم از جمله عملکرد قلبی مربوط به برونشیت نیز برطرف شده

 ، و نهاد  مهمترین عا مل مریض  كردن من  بود ری  از بیما مست كه ترس من آموخته ا

آن را به طور  تشخیص دقیق بیماریهای من را ندا شت و نه می توانست کهتوانایی  طبی

 .درمان كند  وثرم

نم بگویم که چه عواملی دقیق منجربه ایجاد بیماری حاد تنفسی درهر فردی شده نمی توا  

ل ، تجربه  ین حا با ا.ل مرگ است حاضر از آن رنج می برد یا در ل حا حااست که در

ترس و   ملهجاز  از عواملی شم که احتمالاا ترکیبی  ور داشته با من باعث می شود که با

آلاینده های ناشی از سمیت یمن ، ا شرایط اجتماعی نادر زندگیا طفی ناشی ازسرکوب ع

 شده اند   و یا تزریق  شدهویا جذب  ن بلعیده  ست که در بد موجود در هوا و مواد سمی ا

بخصوص  که  افراد به  فقدان . هستندمعافیت در مقا بل آن  شرایط  ناگوار قد فاکه افراد



ن عملکرد بهینه و بهبودی از استرس عاطفی  یه ای که به بدن امکا اصر پیچیده تغذعناز

                                                                      .؛ مبتلا با شند و آسیب های سمی را می دهد

 بیماری معلائ بروز صورت در که کنم می پیشنهاد شما برای را زیر پیشنهادات بنابراین 

                 .بگیرید نظر در ، کنترل و هراس ، بحران  اجتماعی فعلی شرایط در تنفسی

 :انتخاب صورت در 

  داشتن که شود می بندی طبقه ازاینکه - نکنید یش زماخودرا(   Covid19 ( نظر از( 1

 ممکن و دهد می راافزایش دیگران ترس وهم شما ترس هم(  Covid19)یا مبتلابودن به 

 خود ازبهبود نی پشتیبا برای را س حسا و ایمن اقدامات انجام برای شما های گزینه است

 .کند محدود

                        

 بیمارستان ازپرسنل ترس درصورت - کنید بستری رستان دربیما را خود ندهید اجازه (8

 و شد خواهید جدا باشد شما مراقبت شخصاا  که کسی هر از( باشد داشته نیت حسن اگر)

. شد خواهید ورد برداشته جمی تها و سمی  داروهای غیراز نی درما  هرگونه امکان از

 کاهش را شما دنمان زنده احتمال و افزوده شما ترس و سترس ا میزان به که روشهایی

 .دهد می

 خیر یا ید ا شده آلوده ویروس به  شما  ینكه  ا به شما سلامتی وضعیت كه كنید درک  (9

 انتقادها از تعدادی و) شند با داشته وجود زا ری بیما های ویروس اگر حتی. دارد بستگی

 ظریهدرن مناسب علمی روند  وجود وعدم  منطقی  های گسل  ترتیب به که  دارد  وجود

 شما واقعاا  چیزی چه ببینید مثال عنوان به: دهد می نشان را آزمایشات و شناسی ویروس

 می  اما.   اشتباه چیست دانید می بیماری از کردید فکرمی هرچه چرا کند؟ می بیمار را

 بیشتر  ل مثا عنوان به  "سرخک ویروس - ویروس نظریه بردن بین از" بخش در توانید

 می ری بیما باعث ها ویروس آیا: ها میکروب واقعی علم" یویی وید مصاحبه و بخوانید

                 .کنند می تعیین را سلامت که عناصری که میدهد نشان من ،تجربه ببینید را"شوند؟

 آفت خطرناک ری بیما  یک شما - نیستید دیگری شخص  سلامتی  مسئول شما براین بنا

 که کنید گناه س احسا ید با نکنید قبول را«   Covid19 » به آلوده برچسب اگر که نیستید

                                                                   .ست ا نده رسا آسیب دیگران به



 .له را در نظر بگیرید و درمان در پایان این مقا سی  سلامتی چهار اصل اسا( 4

 تنفسی و بهبودی من سا بقه در موردی از بیماری حاد و مزمن

در قلمرو   نبرا کا م و در متولد شد نیو سا وت ولز استرالیادر  (5121 )ل من در سا  

به من   مواد سمی  وی از زمان کودکی تعدادی واکسن حا. بزرگ شدم استرالیا پایتخت

من . سالگی عاملی در ابتلا به ذات الریه من باشد( 51 )تزریق کردند که ممکن است در

رستان با  من در بیما. م رستان بستری شد لگی در بیما این زمان و دوباره در سه سادر 

اکسیژن قرار گرفتم تا به من ( خیمه)در تحت درمان قرار گرفتم و در چا آنتی بیوتیک ها

در  مادرم به من گفت که وقتی کودک بودم در چا. مبکشهوای تازه بدهند ومن بهتر نفس 

دور از اطمینان من ،   به. ف خواست پرستاران با من همراه شداکسیژن بودم ، او برخلا

ر مضطرب و  فردی بسیا درم  این می توانست سطح ترس من را افزایش دهد ، زیرا ما

شت تا سعی کند خود را  ست و او فقط مرا نگه دا ت قابل انفجار ا ست که به شد خشن ا

راحت کن   ل من رو لتی آرام بود ما از اضطرابش راحت کند ، نه به این دلیل که در حا

لت  شی از حا خشونت آمیز و ترس نار درم هنگام انفجا ترس من از کشته شدن توسط ما

مل اصلی  عا( ید او و محرومیت از نظر روحی ناشی از رشد شد)اضطراب عمومی او 

   .من بودبزرگ سنی  در تمام ی سال اسال ه اختلالات در تنفس و عملکرد ریه 

 ر بسیا احساس آید می یادم - است زای آسیب سالگی سه هنگام بیمارستان از من رهخاط 

 که ، پدرم  که معنی ین ا به ، بود شده تأیید ملاا  کا و محدود بازدید ساعات. کردم منزوی

 و عجیب) همچنین. بگذراند من با را توجهی بل قا زمان  نتوانست ، بخشیدم اطمینان من

 سرقت به بیمار فرزند با دیگر خانواده یک توسط من عروسکی خرس( واقعی اما غریب

 ن اطمینا آشنا و نرم  های بازی اسباب ، دانند می ین والد هر که همانطور و ست ا رفته

 زنده بستری دو هر از من. شد با اگرچنین حتی ، دهند می کودکان به توجهی قابل خاطر

 معتقد من  ین والد و ن پزشکا. میرم  می یكبیوت آنتی بدون من كه شد گفته من به و مانده

 بیمارستان ین ا– ندارد وجود بحرانها دراین من به کمک برای دیگری راه هیچ که بودند

                                                                           ".هیچ" یا ست ا مخدر مواد و

ک ناحیه کوچک در ریه چپ من به طور دائم آسیب ، ی(سینه بغلی (در نتیجه ذات الریه  

این   لگی سا (52 )اگرچه من تا( ست ین لحظه بهبود نیافته ا تا ا کهقل ، ا حد)دیده است 

   آیا  شما پرسید که  طبیعی یا هومیوپات از من متخصص که یکتاآسیب را کشف نکردم 

احسا س میکنید  یاکه خود چیزی  راستریه های  طرف چپ و در  وت تفاازموجود یت 

از   کسی  این اولین باری بود که البته. چیزی تفا وت را از نظر حسی احسا س میکنید ؟

تا چیزی   تا به تفصیل روی ریه های خود تمرکز کنم من خواست یا مرا متوجه ساخت 

م که ریه چپ من به طور دائم دردناک است ، خصوصاا  فهمیدموزم ، و در مورد آنها بیا

 .نبود اینطور کردم ، در حالی که ریه راست منمی که ی به هر دلیلی سرفهوقت



قطر   انداز تایک   ، این درد به بعداز آن زمان برایم رخداد در نتیجه بهبودی طبیعی که 

را  در سال های اخیر نظر موسسه طبی منبود   فت نتی متر کاهش یا سا«  5 »حدوددر

س درد در  احسا ساختار انا تومیکی  براین ندارند و بناکه ریه ها اعصاب ازاین شنیده ام 

ین به طور مستقیم با تجربه واقعی من در داشتن  ا.یعنی درریه ها  امکان پذیر نیست آنها

شی از  نا یا غلغلک وخارش زدن مثلاا کنه زدن)یرت دارد  سات مغا احساس انواع احسا

ریه چپ   هنگام سرفه ، درد در تنفس چیزی به طور تصادفی ، فشار در ریه راست من

با " طبی  علم "  وقتی(. اآسمام ناش از   ری تنفسی  من هنگام سرفه ، و سفت شدن مجا

را زیر سوال  نظریه این یهی است که من صحت بدیرت دارد ، تجربه من از واقعیت مغا

                                                                         .                                               می برم ، نه تجربه خود را

لگی مبتلا به تها جم و یا حملات  استما یا کوتاه  نفسی  شد م  یعنی که  رسا من ازچها    

برای مد ت کوتاهی نمیتوانستم  بطور طبعی نفس  بکشم  اما بعد  ازآن واکنش های حا د 

ا ا زخود درمقا بل آ ن داشتم  یا که نشا ن  میدادم  بویژه  وقتی که مکررنا شی ازاستما ر

میخوا ستم  ورزش کنم  از جا یکه برانشیت دا شتم  برایم کوتاه نفسی پیدا میشد   ومن تا 

یاچهار باربه حملات مشا به استما نا شی از برانشیت  ( سه)سا لگی درهرسا ل ( 51)سن 

از  آن از خا نه  بیرون می آمد م این خود میزان حملات   حاد مبتلا میشد م ووقتیکه  بعد

ووقتی که دچار یورش برانشیت میشد م  واحساس  -برانشیت ام را  تا دوبار کاهش میداد

روز ( 51)اعراض وعلایم را از آن میکردم  این اعراض وعلایم  حد اقل برای مد ت  

حمله ای  این مریضی به مکتب طول میکشید  ومن تقریباا برای مد ت ده روز به نسبت 

نمی رفتم چونکه احساس شد ید مریضی  میکردم ؛   مریضی که  با سردی گلووریه ها  

وتنش شد ید همراه می بود وقبل از  وقوع  حمله  کوتاه  نفسی  برا یم سرفه های خشک  

ن اخلاط شد ید وبعداا همرا با بلغم  حاوی خطوط برنگ سبز  پیدا میشد که مر ا  به بلع ای

وقتی به حمله  استما ( خواب اصلاا ند ا شتم) ساعت چند ین مراتب وا میدا شت ( 51)در

مواجه میشد م  شد ت آن به نسبت سینه بغلی  ام کمتر  می بود اما بطور  دوامدار برای 

نا توان کننده بود  یعنی که من  را نا توان می سا خت وچنین  احسا س میکردم که گویا 

روشی را بخا طر کنترول وزدودن علایم نا شی از این مریضی را بکار  عضویت من 

گرفته تا که من مورد  تهد ید خطر  ازمرگ   قرارنگیرم   اما  در عوض   مرا دریک 

                                                    .                                                                قرار مید هد  که بی وقفه تکرارمیشود« الگوی نگه داشتن»

ری استما برا نشیت شده  بودم ؛ بخا رات یک  کی  مبتلا  به بیما از وقتیکه من درکود   

نوع داروی پودری درآب منحل شده را توسط یک اله تنفسی تنفس میکردم  که این روش 

ادفی  این ماده  پودری  را بیش  از سا لگی دوام دادم وبگونه تص( 51)تداوی  را تا سن 

نیز استفا ده میکردم  تا (  ادرنلین )حد مصرف کردم  که بعداا دربرخی موارد از ترزیق 

جا یکه دچا رترس شد ید و تحریف رویت یا  بینا یی نا شی  از تحریک مصنوعی توسط  

طر نا شی  از این دارو شدم ؛ من در آنوقت  بسیا رعصبا نی بودم  که هرگز درمورد  خ



را ترک گفتم  ادرنلینا ین دوا بمن کسی گوشزد نکرده بود  تا اینکه بعداا  ازبکار گرفتن  

                                                                                                      .  خود داری کردم  از گرفتن آن  ویا که

بت های مملو از الکهول وشکر بخاطر نرم شدن سرفه ها و توسع از شر  ن من همچنا   

وهر باری که بیمار شده ام یا که به ا ین مریضی مبتلا   برانش ها یم نیز استفاده کرده ام 

بهرصورت وقتیکه در اتا ق انتظا ر بخاطر  –شده ام  برایم انتی بیوتیک تجویز کرده اند 

درآنجا به خواند کتاب های جراحی دوکتوران جراح  ملاقات با داکتر معالج ام  می نشستم

که برای بازی اطفال نوشته  اند آ نرا میخواندم تا که بعد از سپری شد ن حد اقل ده دقیقه 

در » میتوانستم بغرض معا ینه به حضورداکتر معا لج خود باریا ب مگردید م   تا جایکه 

ه تهاجم استما برانشیل  یعنی به مریضی طول انتظار کشیدن به یاد دارم که بار ها بارها ب

ودکتورم  برایم  ا نتی بیوتیک تجویز کرده ا ست ؛  « دایمی خود مواجه ویا مبتلا شده ام 

(    physiotherapist)  فزیو تراپیستبهرصورت وقتی  که من بیما ر بودم   نزد  یک  

وکمرم  با مشت  ضربه  واو بخاطر آنکه من سرفه نما یم به پشت   نیز مراجعه کرده ام 

کرد  حتی آنوقت که بلغم به اندازه کا فی نرم وما یع نبوده که این خوددراین هنگام سرفه 

کردن طبعاا با کمی دردهمراه میبا شد  واین روش درما نی  این بود  که من ریه ها یم را 

مدی  باعث از وجود باکتری های پاک ومنزه سا زم ؛ بعداا  فهمید م  که این سرفه های ع

افزایش  آسیب  وتحریک پذ یری ریه طرف چپ من شده  وآنرا درمعرض  شدت مرض 

                                                                                  .وبیماری قرار داده ا ست 

 و من ساساح به دادن گوش در آنها توانایی عدم و پزشکان و والدین ترس تأثیر تحت     

 بخشی  عنوان  به بودن بیمار و شوم خوب که نداشتم انتظار هرگز ، داشتم لازم که آنچه

 که آنجا از. کردم زندگی ام بعدی بیماری از ترس با من. شد شناخته من هویت از اصلی

 ملاا  کا من  برای  ام سلامتی کلی وضعیت ، بودم نکرده تجربه را بودن خوب هرگز من

 اکسیژن سیستم کل که شدم متوجه بعداا . هستم بیمار چقدر که دانستم نمی من و بود طبیعی

 تحمل برای تلاش دلیل  به ، ین برا بنا. کند نمی کار درستی به ، قلبم جمله از ، من دهی

بدون ) هوازی  ورزش  هرگونه ، دیرسمین یم لها سلو به کافی اکسیژن اینکه بدون خودم

 عنوان به. دانستم می کننده ناراحت بسیار و دردناک دخو بدن در را (aerobic= هوا

                           .بود دشوار ر بسیا من برای دار شیب تپه یک به یا بالا شدن صعود ل مثا

 د در در موجب درد از ناشی عضلانی مداوم ویا تشنج  , تنش دلیل به من بدن وضعیت   

 ، غضروف گی دید آسیب به منجر یت نها در دلتعا عدم و تنش این و بود شده  من ریه

  که دیگری  های بیماری افزون بر آن  .ه بود شدهای  عضلا ت ام   ط ربا یاو ون ند تا

   خون قند پا ین بودن  ، ند نبود تشخیص قابل پزشکان توسط و بردممی    رنجمن از آن 

 گرفتگی و( استرس وی غذای  رژیم از شی نا) مزمن قبضیت ،( غذایی رژیم به مربوط)

 .بود( نیزیمگم کمبود از شی نا) گی قاعد دوران در خون دادن دست از و ید شد



 خاصیت ، بود مهم تنفسی بیماری با ماندن مریض در من اعتقاد به که عواملی از یکی  

 شده  استفاده اطا ق  ام زما نیکه  کودک بودم   در که است ای تمیزکننده ت یعا ما سمی

 از بخشی عنوان به هفتهمبل وسامان بازی  زمان کودکی ام  را  که هر   ویژه به ، است

                                                         .کردند می اسپری خانه کردن تمیز برنامه

 زندگی  نتیجه در را مداوم جسمی و طفی عا ویا تشنج  تنش چه من ، مهمتر همه از     

 مداوم طور به او رفتاری و طفی عا لت حا. کردم تجربهخود   خشن و طربمض مادر با

 س احسا آگاهانه را چیزها این نداشتم ،امااجازه داد می سوق نیت وعصبا ترس به را من

 بیماری از  من  تجربه با ،  قضی متنا و پیچیده طرز به ، ت سا احسا ین ا. کنم ابراز یا

 .ند شد پیچیده جسمی

 س احسا وقتی  که  ست ا ین ا من های ریه و عاطفی لت حا بین ارتباط ترین واضح     

 گفتن از جلوگیری یا  معقول نا کنترل ، گرفت   مخواه قرار حمله مورد که کنم می ترس

 . ا بروز میکندمتآس ید شد ،واکنش فوراا  ، دارم نیاز آنچه و من س احسا درمورد حقیقت

 داشتم سال(   55 )حدود کردم مصرف بیوتیک آنتی تبرونشی برای که ری با آخرین   

 طبیب به  ، م شد مبتلا   برونشیت  به که  بعدی فعه د . کردم می زندگی ملبورن در و

 شی نا منمریضی   ئم علا که  گفتند من به و  کردم  مراجعه  معمول به نسبت متفاوتی

 سب منا  ها بیوتیک آنتی براین بنا ، یی باکتریا عفونت نه ست ا"( آنفلوانزا)" ازویروس

 تمایل این با دکتر این کنم می تصور من. که وقتاا فوقتاا توسط مریض گرفته شود  نیستند

 می ایجاد ها ویروس توسط اکنون قبلاا  ویروسی غیر های بیماری انواع که کند می ادعا

 بیشتری  تعداد  فروش و  اختراع  سمت به  را  خود فشار پزشکی موسسه زیرا ، شوند

 ها بیوتیک آنتی  به نسبت بیشتری سود که است یهی بد ، ها واکسن. )هکرد آغاز واکسن

 نشان را ری بیما علائم که نی کسا توسط فقط اینکه جای به زیرا ، دارند ها شرکت برای

 به پیشگیرانه اقدام یک عنوان به یا شود می توصیه همه برای ، داده شود بلکه  دهند می

 (.شود می یلتحم آنها

خود را داشته باشم ، و " اطمینان بخش"م که نمی توانم آنتی بیوتیک های  یت شد من اذ  

ازبیماری گی ام تجربه کرده ام ،  تمام زندن علائمی که من در به من گفته می شد که هما

ید واکسن  با گفته اند که  به من  نمی دانم   "(.برونشیت"نه ،"  آنفولانزا)"دیگری است  

این  (5111 )اوایل دههیاکه واکسن ضد انفلوانزا بمن زرق شود یا اینکه درآنفلوانزا بزنم 

من هرگز   .شتم دی به تشخیص جدید ندا واکسن وجود دارد یا خیر ، اما من مطمئناا اعتقا

شد ، آنطور که گفته می  من عفونی با ر که برونشیت  نگرفته ام انگا ن قرار  تحت درما

دوست ( بعدا)آنفلوانزا است و من هیچ خاطره ای از بیماری مادر ، پدر ، خواهر یا  شود

 مکردمیگی  با آنها زندکه با  . ندارم ری خودم  پسر خود با علائم تنفسی همزمان با بیما



ل ، این تغییر در روش تشخیص پزشکی منجر به نتیجه خوبی برای  از قضا ، با این حا

ترس از اینکه من در تمام زندگی خود داشتم که بدون آنتی بیوتیک ت شد که  اثبا: من شد

ن الگویی بدون آنتی بیوتیک ، برونشیت من دقیقاا از هما. ، خلاف واقع بود" خواهم مرد"

اگرچه آن زمان به آن فکر نمی کردم ، اما این ثابت . تر ، نه بدنه بهتر -پیروی می کرد 

اکتری ها در ریه های من وجود داشته و مواد مرده کرد که با وجود این که بسیاری از ب

 د ایجاد نمی کنن"بیماری من را ا به ریه های من حمله نمی کنند ورا تجزیه می کنند ، آنه

 وقتی که میدافت نمی زحمت به هرگز ،دیگر فورمه طبی یا راجستر کردنم  کردن پر با  

                                             .رومب نزد داکتر ملاقات به ، بودم مریض تنفسی بیماری به

 کرده متوقف بیوتیک آنتی با را خود های بدنسیستم مورد بی مسمومیت ،من بنابراین    

 نظر از مرحله این در اما  ، کردم می گی زند مادرم از فزیکی   فاصله یک در و بودم

 گرفتم نمی شفا بود شده ایجاد درمن که هایی آسیب تمام از فعال طور به جسمی یا روحی

 دو سالانه ،یعنی ماوف ورنجور بودم  بودم سب نامنا ر بسیا هنوز ویا شفایاب نمی شدم 

نوع سمارق یا =    candida) یدا کاند از اوقات گاهی و مبتلا می شدم  برونشیت به بار

      . ردم از آن رنج می ب نوجوانی اواخر از نطورکه ،هما مبرد می رنج  (الجی ا ست

 تغییر مسئله این ،ازدواج کردم  رابرتوبا شوهرم   بودم له سا«   52 » که هنگامی     

 انتقادات از او ، خود تحقیقات از بخشی عنوان به.یعنی که وضع ویا حا لتم تغیرکرد کرد

 سلامتی مشکلات ز ا برخی  تا  بود داده  تغییر را خود رژیم ، بود آگاه پزشکی موسسه

 مهمتر همه از ، همچنین او. طبیعی سلامتی رویکردهای تعداد از ،و بخشد بهبود را خود

 بدون  کردم ابراز برای  او جسمی و سی احسا نظر از را خود س احسامن   که هنگامی

 رت عبا به. کرد حمایت خود ت سا احسا از پیروی برای من از و داد گوش من به ترس

 داشته وجود كه داد اجازه من به ، من كنترل برای تلاش بدون و لت دخا بدون او ، دیگر

 به نسبت خودم داخلی ت ارتباطا توسط بتوانم تا كرد اعتماد من به او ساا  اسا ،زیرا شم با

 مهم ، دارم وجود من که گفت من به حقیقت در او. باشم داشته وجود موجود وضعیت كل

 خودم ت تجربیا  یادگیری به قادر و باهوش ، حساس که کند می اعتماد من به او و هستم

                                                           .شم با ها موفقیت و ها شکست جمله از

 من نظر به ابتدا در. ترسد نمی من بیماری از رابرت که دیدم و شدم متعجب کاملا من    

 بود چیزی  تنها بیماری به نسبت ترسناک واکنش که دلیل این به فقط آمد می منطقی غیر

 چهار او ، بودیم هم با اینکه از بعد شدم ر بیما که ری با اولین. نستم دا می تاکنون من که

 خیلی  من  های ریه چون م کشید می  نفس سختی به که لی حا در شت دا نگه مرا ساعت

 الریه ذات  شبیه  ، بود  معمول حد از تر ید شد ثه د حا یک این. بود اآسمدرگیرو مسدود

مریضی   علائم درالگوهای تغییر آغاز که بود" بهبودی بحران" یک اما ، من اولیه ذهنی

 و گرفتن  آغوش در  محبت با. ست ا شده من فعلیسلامتی  وضعیت به منجر که بود من



 می که را آنچه دهم  اجازه  نم بد به توانم می ، بمیرم خواهم نمی اینکه از خاطر اطمینان

 خودم به که داد اجازه من به رابرت اعتماد. دهد انجام خودش دوباره دل تعا برای خواهد

                                                                      .کرد ایجاد را وت تفا همه د اعتما این و کنم د اعتما

کا مل گیا هی  ویا سبزیجا ت به یکی  از غذا های   من همچنین  رژیم غذایی  خودرا     

یا الکهول تغیردادم  واز بحت وپز وسرخ کردن غذا د ون نمک وشکر واردسفید وکافین ب

در روغن  ودرمکرو ویب  دوری جستم ویا که خودداری کردم   ومن  هر گز  مصرف 

کننده شوقی ویا خوشگذارانی با مواد مخدره نبودم  ؛ چونکه سگرت کشیدن  به ریه های   

وانتولین وآسیب د یده ام  سرسا زش  ند ا شته  ویا  که  غیرممکن  بود  وتا ثیر  ا وفم

(ventolin )یا ادویه متوسع کردن قصبا ت( Bronchodilatatore  )                       را متوقف  میکرد

وسعی کردم ذهن واحسا سا تم را با مواد شیمیایی  بطور مصنوعی  تحریک کنم ؛ رژیم 

  Paavo)پاوو ایرولایی را  که من انتخاب کرده ام  براساس  اصولی بود  که توسط غذا

Airola  )خون  شکر کمی    بل درمقا له   د عنوان مجا  ب مطبوع  خود  تحت که درکتا

(hypoglycemia )  با برخورد بهترتوضیح داده است قابل یاد دها نی ا ست؛ من همچنان

استفاده نکنم  از جمله مثلاا از مثاله باب تند وشرین ومواد  مراقب هستم  که از مواد سمی

خوشبو عطریات و ومایعات زلال وروشن وتمیز شده  ؛ از بکا ربرد رنگ های تجارتی  

برای کسانیکه                                               .بویژه..ودود کردن چوب عود وخودراری از انشاق د ود پسیف سیگار  و 

من متوجه شدم  که ریه های آسیب د یده ای .  ایل به جلوگیری  از سرطا ن ریه هستندم

من نسبت به دود سیگار درمقا یسه  نسبت به شمیم عطریات  وخوشبوها  از  خود بیشتر 

واکنش نشا ن میدهد  که توام با در د بوده  واما درد نا کتر  نسبت به دردهای نا شی از  

 . استما من 

 به که ام کرده کمک آنها به و ام کرده بررسی را طبیعی بهبود های روش از ریبسیا من

                                          .کنند می کمک عضلانی تنش و تغذیه ، عاطفی بهبود

                                                                                                   :شا مل  این

 توسط سا ل  ( 41 )از بیش که  ا ست" احسا سا ت بار اولین" احسا سی ادغام و احساس

 وروانشنا سی ترس بدون روانشناسی به.ا ست شده ایجاد بوروز جی رابرت وهمسرم من

 .احسا سا ت و ابتدا تمرینا ت و اصول: کنید مراجعه ترسنا ک

Gerson Therapy ، ها ویتامین بخاطرکسب) تا زه سبزیجات ب آ نوشید ن شا مل که ، 

داخل کردن مایعات از = امله »}تنقیه  انجام و( ها آنزیم و ها اکسیدان آنتی ، معدنی مواد

 چند ین من. ا ست یگردعنا صر ازجمله{( کبد زدایی سم به کمک برای) قهوه «راه مقعد

 امکان صورت در  هم هنوز  و ام داده انجام را  فشرده  درما ن از  ای فشرده نسخه بار

 برای که   دهم می انجام را قهوه تنقیه منظم طور به و نوشم می دوبار آب جوس روزانه



: Gerson   وروش تداوی   درما ن به. ا ست مفید نیز" مراقبه" زما ن و بدن از آگاهی

                                                    .کنید مراجعه مزمن بیما ریهای سا یر و سرطا ن شکست

 دیده آسیب قسمت از محافظت برای را بینی تنفس اهمیت که ، Buteyko تنفس روش     

 تا داد توضیح من  برای ن خو جریان در را اکسیژن و)  CO2 (صحیح تعادل وحفظ ریه

 طبیعی توابع همچنین له مقا این. شود فراهم من سلولهای بهموثر نی رسا اکسیژن ن امکا

 کردن محدود در و  ترس س اسا بر تهویه حد از بیش زی سا خنثی در را امتآس اکنشو

 .داد توضیح سمی مواد معرض در گرفتن قرار

Naturopathy ، در فی کا  اندازه به  ام نتوانسته  من  که  غذایی صر عنا انواع برای 

 کلی طور  به و  من  گی زند شرایط دلیل به) کنم ب حسا میوه آب/  تازه غذای مصرف

 هایی مکمل(. کنند می رشد ارگانیک صورت به که غذایی مواد حتی نی معد مواد کاهش

 انواع مصرف مراقب من و است(  CoQ10 )و نیزیمگم ، آهن شامل کنم می مصرف که

 عملکرد اختلال(  CoQ10 ) مصرف. کند می جذبآنرا  راحتی به بدن که هستم مختلفی

 گی قاعد گرفتگی نیزیمگوم کند می کمک انرژی سطح به هنآ ، کند می برطرف را قلب

 .کند می برطرف را حد از بیش خونریزی و

                       
 فورمول کو انزایم ده                               

 

 تنظیم برای دستکاری و عضلات منظم سازی آزاد برای ، (osteopathy)استئوپاتی

 .من های اندام و فقرات ستون

Rolfing (  شود می شناخته ساختاری سازی یکپارچه نوانع به همچنین=تکامل هیکلی )

یا  شل تا دهد می اجازه عضلات به عضلانی (لفافه ها   ( فاشیای شدن شل در کار برای

 .برگردند من بدن کلی ساختار در دل متعا لت حا به و شوند نرم 

نوع ورزش درما نی )یعنی  یک ( بنام کاشف اسرایلی آن =   Feldenkrais ) روش   

 می شناخته  حرکت  طریق  از  آگاهی یا عملکردی سازی یکپارچه عنوان به چنینهم)=



 ترس و آسیب  نتیجه در  که  فیزیکی حرکات  عصبی عناصر مجدد ادغام برای( شود

 .اند شده ناهماهنگ

یا   تنش بردن  بین از  برای ، خشک  زدن سوزن جمله از ، (myotherapy) میوتراپی

 سخ پا ن بد اشکال سایر به که (وترها) ها ون ند تا و عضلات از برخی در ید شد تشنج 

                                                                                            .اند نداده

ی  مسا ژ بالای ساحه درد  شتن ومحکم گرفتن  توپ ها گذا بهبودی عمیق از درد با       

 وی است که من بطور مرتب برای ازبین بردن درد های عضلی وفساین روش تدا دربد

(Fascia)آزادانه بگذارم  بدون  ن خود میتوانم  ژ را درحصص بد خود آن توپ های مسا

     را بپردازم                                           ( Rolfing)و رولفنگ  میوتراپیآنکه بطور مداوم  هزینه ای مسا ژ درمانی  

به رخاوت کشش عضلی وتقویت وهماهنگی عضلات وتنظیم مجدد حرکات ستون  یوگا   

                                                                                                                                                  .  فقراتم کمک میکند

برای  غرض زدودن درد ها ( chiropractice)دستکاری چیرو پراکتسروش غیر        

                                                                                                                . ست  ن درخوراهمیت ا درک ارتباط ظریف کل بد

شریک مساعی عملکرد عضلات  در کار در تنظیم وبدن سازی بغرض تقویت وادغام ت  

اطراف  آسیب  های رسیده به مفصل زانو وشانه ناشی از وضیعت تحریف شده  باید از 

                                                                                                     .نظر دور به افتد

یگر  پیدا کرده ام که سعی کردم کاملاا مکمل یکد شتی را ا من تمام روشهای طبیعی بهد   

شه یعنی همی  (.روش ها را نداردموسسه پزشکی قطعاا اینگونه  به شکلی که رژیم)باشند 

ر درک کامل تری از نحوه عملکرد لت طبیعی د هر حاچیزی وجود دارد که می توان از

نی  یی یکسا گان توانا یهی است که همه تمرین کنند بد.م کرد ادغاوعملکرد من آموخت و

 .گانی که به کار آنها اعتماد دارید بسیار مهم است تمرین کنندروش فتن  ندارند و یا

محدودیت  در حالی که من تشخیص می دهم افرادی که به طور جدی فقیر می شوند      

ر  با بودجه بسیا را   فوق  موارد  همه من به بهداشت طبیعی خوب را دارند ،  دسترسی

 مد یکیر زندگی کرده امزیرحد مالیات استرالیا( 1967)ل ساحدود انجام داده ام ،زیراازم

.Medicare  نی  بیمه درما  یا  (که روشهای طبیعی درمانی را پوشش نمی دهد)دولتی

 .خصوصی

. ممکن است متوجه شوید که هیچ یک از روشهایی که ذکر کردم به سود شرکتها نیست  

نیک در برابر سه صنعت شرکتی  غذای تازه پرورش یافته ارگابه طور خاص ، خوردن 

صنعت  که از   ست ا  مصنوعی  شیمی  نها به صنعت اصلی ست که وابستگی آ موثر ا

سموم دفع   مصنوعی ، به کودهای   کشا ورزی  صنعتی. ست فته ا توسعه یا پتروشیمی

ار می ی دانان را به کفرآوری شده شیم صنایع غذایی. ست آفات و علف کش ها متکی ا

طعم های کاذب را ارائه دهند تا این واقعیت را پوشش گیرد تا انواع بی شماری ازبوها و



و . استولانی بی مزه و بدون مواد مغذی  ط  ندگاری فرآوری شده با ما دهند که غذای 

می کند ، به   سمی استفاده  د داروهای برای ایجا  از شیمی مصنوعی صنعت داروسازی

. کنیم  "اصلاح" و   کنترل آن را  ن می توانیم  یمی که با مسمومیت بد نبال خرافات قدد

خود متقاعد " ز نیا"به   مردم را یع به شرطی که بتوانند  بسیاری از محصولات این صنا

پزشکی   موسسه  وقتی براین   بنا. ن هستند ر و فروش آسا کنند ، ثبت اختراع ، انحصا

دادن پول  هدر  ر می کنند ،  ست راه حل های طبیعی کا ت نشده ا اثبافریاد می زند که 

که موسسه   یدی ست در نظر بگیریم تهد شد ، ممکن ا ست خطرناک با ست و ممکن ا ا

 .ست نه سلامت بیولوژیک واقعی هر کس نکی آن ا با بیلانس س می کند ، تراز احسا

 دوست مرا که افرادی حیاتی حمایت با) خودم سلامتی مسئولیت ل سا«  52 »نتیجه      

 و کودکی در  هرگز که روحی نظر از ، لگی سا«  24 »سن در ، که ست ا این( دارند

 طرز به من بدن وضعیت و  نی رسا اکسیژنکه   من  لگی سا بیست  اوایل و  نوجوانی

 در یضعف نقاط  هنوز تا  واگرچهبرایم قا بل دسترس نبود  ست ا یافته بهبود چشمگیری

یا قدم زنم  کنم کار تند  تپه منه دا در باغ یک در ساعت چند توانم می اما ، دارم مفاصل

 سطح که  دهد می نشان که این ، دهم ادامه خود کار به هستم گرسنه وقتی توانم می من

 کاندیدا سالگی«  52 »اواخر از من. ست ا یافته بهبود توجهی قابل طور به من خون قند

(candida) است نشده برطرف هنوز که ریوی ولطمه ای آسیب یک علیرغم ، و. دارمن 

 شته گذ ل سا«  2 »در من   ،( کنم می محافظت بالا در  شده  ذکر  های راه از من که)

 و تنفسی خفیف علائم با سرماخوردگی ر دچا بار دو فقط واقع در و ام نداشته برونشیت

                                         .هکشید طول روز «   3 »شته گذ ل سا سه هر در که ام شده جسمی

 Covid19 برچسب با زا بیماری ویروسی که باشم باورداشته من اگر ،حتی رو این از   

 نخواهم نگران آنها یا خودم سلامتی خاطر  به من ، کند می حمله مردم به واقعی طور به

 به  و فیزیکی بطور فرد  یک  ، شود یت عار زیر درمان و بهداشت اصل چهار اگر. بود

 مداخلات به" ن ند ما زنده" برای و دارد  عملکردی و قدرتمند سنی هر در طبیعی طور

 است این پزشکی ت سیسا تأ رویکرد.ندارد احتیاج سمی های واکسن و داروها مصنوعی

 کند ر انکا و تهگرف  نادیده را فرد نیاز مورد موارد همه عاطفی و بیولوژیکی نظر از که

 یک ، حالت بهترین در. دارد انکار این از ناشی بیماری علائم سرکوب در سعی سپس و

 می نشان خود از وتی متفا رفتار و کرده شوک ر دچا را بدن ت مد درکوتاه سمی داروی

 می بدن های سیستم کلیه سلامت و سمیت فشارکلی بر زمان شت گذ با که لی درحا ، دهد

 توان نا ت شد به و آورد نخواهد دوام سمی حمله از شما بدن ، لت حا ترین بد در. افزاید

" مناسبنا  استفاده" با له نفرهرسا هزا صدها نطورکه هما) شد خواهید یاکشته شد خواهید

 ایالات در سال در مرگ«   422222" »مثال عنوان به:کنند می استفاده ی کهداروها از

 ایالات در یاتروژنیک مرگهای جدول" یا" شده تجویز اروهاید از ناشی( ببینید را متحده



 صنعت سمی و فاسد طبیعت از شده تحقیق کاملاا  و بسیارمرتبط نمایش یک برای". متحده

 .(بخوانید Jon Rappoport تحقیقاتی خبرنگار توسط را(  AIDS Inc ،)شرکتی پزشکی

 وابسته( روانی یا جسمی ایبیماریه برای) داروهای مصنوعی به حاضر درحال اگر     

 استفاده نحوه تا  کنید مشورت تجربه با طبیعی بهداشت پزشک یک با توانید می ، هستید

 که را طبیعی بهداشتی مراقبتهای یر سا و یه تغذ با آنها یگزینی جا و داروها از خطر بی

                                                                    .کند جایگزین ، دارید نیاز واقعاا 

 نیروهای توسط من نیاز مورد طبیعی بهداشتی های مراقبت زمان اگردرهر ، مطمئناا      

 بیشتر  احتمالاا  ، ریه در موجود گی ید د سیب آ دلیل به ، شود محروم من توان از خارج

 خود  بیماری مقصر را ویروسی هیچ  من ، حال ین ا با. شد خواهم تنفسی ری بیما دچار

 و  سلامتی  برای  آنچه توانند نمی  که بود خواهد یی نها انسا از ترس تقصیر - دانم نمی

 خود شناختی زیست  نظر از  نها آ ر رفتا ین ا بر بنا ،و ببینند را است لازم واقعی ایمنی

 .ست ا مخرب

 چهار اصل بهداشت و درمان

به یاد (. چه احساسی دارید  ی و جسمیس از نظر احسا )به خود گوش فرا دهید : 1اصل 

هستید ، نه   موجود  بهبودی و در روند   داشته باشید که شما یک فرد بیولوژیکی پیچیده

با ( یا باید)ت های دیگر ، که می توانند  روبا ن  ت ساده قابل پیش بینی ، هما یک روبا

 .کنندشوند یا  دارو کنترل 

به . ه ای برای عملکرد صحیح نیاز دارید به خود بدهیدی آنچه را که از نظر تغذ: 2اصل 

هر آنچه را . کار خود ادامه دهید تا اینکه طیف وسیعی از موارد مناسب خود را پیدا کنید

،  خورانگوشتیا    ،گیاهخواران ، یا سبزیجا ت خوران) ب کنید  که آزمایش کنید و انتخا

زه و تصفیه نشده به عنوان پایه ای  ، تامیک  بیودینا/ به غذاهای ارگانیک ( مکمل شامل

 .برای سلامت تغذیه خود اعتماد کنید

فرآوری شده و تقلبی که در " فرآورده های غذایی"با )نکنید  ن را مسموم  خودتا: 3اصل 

نه ها ساخته می شود ؛ با داروهای تفریحی یا دارویی و واکسن ها ؛ با تمیز کردن  کارخا

بش  ن ، در معرض تا امکا  صورت همچنین در ( سموم وی و مراقبت های شخصی حا

 (.س هستید ر حسا طیسی قرار بگیرید ، به ویژه اگر بسیا الکترومغنا

فیزیکی و  از عملکرد  می کند   را ترغیب شما  یر روشهای بهبودی را که  سا: 4اصل 

ما منطقی می که به نظر ش  هر چیزی. )شید ، تحقیق کنید نیسم یکپارچه خود آگاه با ارگا

وردهایی را که امید دارید تجربه می  ینکه آیا دستا ن کنید ، اما در مورد ا رسد را امتحا

                                                              .یش ادامه دهید ق باشید و در صورت لزوم به آزما د کنید یا نه صا

 آسیب توانم نمی هرگز فیزیکی موجود یک نوانع به که هستم آگاه من اگرچه ، سرانجام 



 عدم از من ترس باعث که هایی تلاش تمام رغم علی ، خودم به اعتماد با ،اما باشم یر پذ

 یی نها موجودیت مسئولیت ، کنم می ناتوانی یا یکپارچه ، کامل دروجود ناتوانی یا لیاقت

 .نیست من واصلی و واقعی وجود که. یرم پذ می را خودم

 :                                                                                           د سطر درمورد نویسنده این مقا له چن
درمورد حقیقت و توهم ، نترس و ترس ، عقل و جنون ، خودآگاهی و  کون   

خود تخریبی ، و عدم خشونت و خشونت در سطح انسانی و جهانی تحقیق می 

.                                                                                       مقالات وی را می توانید در وب سایت وی بخوانید. ندک

 «2323-30-33 »با تقدیم سلامها    ----------------------

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                          


