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 ,נטורוטבעמנויי שלום 
 

אך אני לא צריכה ...שוב הגיע כמו בכל שנה ו בשבט"ט
חד משמעית ו בשבט בשביל לתת הוראה "לחכות לט

 לחלוטין מפירות יבשים  למטופלים המגיעים אלי להימנע
 !!הםולא לתת אותם לילדי

 
לפני שאתם נלחצים או באים לגונן על הפירות היבשים 

שאני עצמי  ,להזכיר לכםאני רוצה , ועל כמה בריאים הם
: כתבתי בירחון מאמר נפלא בשם (בדיוק בשנה שעברה)
ושם  ,"פירות יבשים ותרופות סבתא, ו בשבט"על ט"
על הפן ו צתי וסיפרתי על היתרונות שבפירות היבשיםלמה

 !  ויש כזה בהחלט –הטיפולי שבהם 
 

מאוד קשה למצוא פירות מיובשים ללא חומרים , לצעריאך 
ואם מוצאים כאלה הם ...משמרים וללא עודפי סוכר איומים

 .הון עולים
 

את שמייבש  Ezidri ה מכשירי :הפתרון שלי הוא, לכן
שומר על הטעם הטבעי וללא כל חומר משמר , פירותה

 .וסוכר

אם חיפשתם משהו ! אין מתנה טובה יותר מזו לכבוד החג
ו בשבט ואתם חושבים שזה שחוק "ליקיריכם לכבוד ט

 !אז מצאתם, להגיע עם מארז פירות יבשים
 

לייבש פירות  מאפשר לכם את החופש  Ezidri-ה מכשיר
רק הייתם יודעים כמה חסר מאמץ לו  .לבד בבית

 . התהליך הייתם עושים זאת לאורך כל השנה
 

 ....פרטים בהמשך 
 
 

 ! ובריא ו בשבט שמח"ט
 
 

ש את סדנת ניקוי ולקבוצה המיוחדת שעברה החוד
 אתם נהדריםאני רוצה לומר לכם ש  -הרעלים ביחד איתי
 .אני גאה בכל אחד ואחד מכםומיותר לומר כמה 

 

 איה הוד
 
 
 
 

 

 

 נטורוטבע  לירחון רשמו את מכריכם  

 ל הירחון בכתובתתגובות ע  :office@ayahod.com 

 ענף הרפואה המשלימה'קהילת בקרו ב'  

 TheMarker café -המרתקת ב

  נעים במעגל החיים -גוף שלם 

 

 

 ? נטורוטבע  ר שלפברוא  בגיליוןמה 
 
 הניקוי שלי 

 מה יש בפירות היבשים –זרחן ומדבירים , גופרית? 

 5 מומלץ בחום-מוצלחת זוגית לתקשורת הברזל כללי! 

  בריא או לא בריא –סושי? 

 אוכל עם בריאים יחסים ליצירת באימון שימוש 

 מתנות הטבע – שימוש ביתי בארומתרפיה 

  לנשים בלבד -המלצת החודש!!! 

 טיפ החודש  

 סושי – מתכון החודש 

http://www.ayahod.com/?page=Data/Maamarim/tu_byshvat_perot_yeveshim.htm
http://www.ayahod.com/?page=includes/contact.php&action=newsletter
mailto:office@ayahod.com
http://alternativemed.cafe.themarker.com/
http://www.gufshalem.com/
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  הניקוי שלי
 

 
 ,ביום שיש לפני חודש יצאה לדרך סדנת ניקוי הרעלים שלי

ואני החלטתי שזה זמן טוב גם עבורי לעבור יחד עם 
 .הקבוצה את הניקוי

 
היה תענוג לראות איך כל אחד מאיתנו עובר את הניקוי 

 .מאוד דומהבאופן קצת שונה ועם זאת 
 

למרות שההחלטה לעשות ניקוי הגיעה , להפתעתי הרבה
הניקוי עבר עלי , בספונטניות ולא עשיתי שום הכנה לפני כן

ההפתעה נבעה מהיכרות קודמת שלי .  בקלות רבה מאוד
שעבר עלי כל כך  ניקוי, זמן מהעם ניקוי שערכתי לפני 

קשה עם מגרנות וכאבי ראש עד שנאלצתי להאט את 
 .הקצב

 
מאוד יכול להיות שאותו ניקוי שעשיתי בעבר היה קשה 
מאחר ובניגוד לניקוי הנוכחי לא היו לי אז את הצמחים 

 .המופלאים
 

השבוע הראשון עבר כל כך בקלות שהרגשתי שמשהו פה 
והביא איתו י השבוע השנאז הגיע לו אבל ....לא בסדר

יותר מנטאלי למעשה הקושי היה . אתגרים לא קטנים
ועל השולחן  ,אירחתי בביתייצא ש!  מאחר ורעבה לא הייתי

אך עמדתי  -היו מטעמים שהיה מאוד קשה לעמוד בפניהם 
  (הרבה בזכות הקבוצה) בכך בגבורה רבה

 
עוד באותו שבוע צפיתי בסרט נהדר  -אבל זה לא נגמר 

כאשר בן זוגי והחברים אוכלים לידי ( ת מימדאווטאר בתל)
 .גם זה עבר בשלום אך עם מעט קושי...פופקורן

 
וגם שם היה קשה , EFT -ואז הגיע תורו של קורס ה

 EFTאז עשיתי ...לעמוד בפני עוגיות שיבולת השועל
והחשק באמת באמת ירד ( ממש בקטנה לא טיפול שלם)
 !(...הזה  EFTאין על ה )
 
 
 
 
 
 
 

 
היום  -אז כדי לסכם את החוויה האישית שלי מהסדנה 

 :ההרגשה שלי היא
 

, לחזור למשקל של לפני ההריוןכמה כיף סוף סוף  .1

להרגיש את המכנסיים רפויות על הגוף ואת 

אני לא יכולה אפילו לתאר לכם  .ההיקפים יורדים

כמה חברים בקבוצה אף הם  !את ההרגשה הזאת

צמצום , משקלמדווחים על ירידה בהיקפים וב

 ...החורים בחגורה

למי )חיה ואנרגטית , איזה אושר להרגיש קלילה .2

שעובד קשה וסובל מעייפות זה בהחלט שינוי 

 (מרענן ואני לא היחידה שמרגישה כך בקבוצה

כמה לא מובן מאליו לא להיות חולה בכל הוירוסים  .3

שלושה של -היו יומיים)הקשים שמסובבים עכשיו 

אני בטוחה שזה ...(נגמר נזילות מהאף ובזה זה

למים עם הלימון , קשור למיצים של הניקוי

שהתחלנו איתם את הבוקר ולצמחים והמזון 

מזון כה פשוט ונטול . הבריא שהזנו בו את הגוף

אחת המשתתפות בסדנה סיפרה  .רעלים

, שבאורח פלא היא הרגישה את המחלה מגיעה

אבל למחרת בבוקר באופן מאוד לא אופייני היא 

אני לא )ט קמה בריאה כאילו לא היה כלום פשו

רמת החיוניות והבריאות עולה פלאים (. הופתעתי

 .בניקוי

 ...רוממות רוח !השתפר פלאים –המצב רוח  .4

 מבלי לקרוסהיכולת לעמוד בעומס עבודה  .5

 התחזק עוד יותרלגוף החיבור  .6

אפילו השיער ...של מראה עור רענן ויפה התחושה .7

 אומר לי תודה

 בתיתצלילות מחש .8

דואגת , הרגשה נעימה שאני עושה טוב לגוף שלי .9

 מכניסה לו רק מה שהוא באמת צריך, לו

החזרה ...שלווה שכל כך חיכיתי לה מאז הלידה .01

 ...הזאת לאיזון בכל הרמות

 

 
 
 
 

 
 
 

  

 
 !תתכוננו...לכל מי שפספס

  (מרץ)סדנת ניקוי רעלים נוספת יוצאת לדרך באביב 
 .מהרו להירשם מאחר ומספר המקומות מוגבל

ההשתתפות בסדנה מותנית בשליחת תוצאות בדיקות דם )
 עדכניות ושאלון בריאות שישלח אליכם 

 סדנת ניקוי רעלים

 

http://www.ayahod.com/?page=Data/Sadnaot/Nikuy_Realim_info.htm
http://www.ayahod.com/?page=Data/Sadnaot/Nikuy_Realim_info.htm
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 ?מה יש בפירות היבשים –זרחן ומדבירים , גופרית
 (27/1/10ב  Ynet -פורסם ב) שרה בר אשר: מאת

 
 

 לא  -לבחור יכולים הייתם שאם חומרים מכילים הם  -אתכם להטעות היבשים הפירות של המדהימה לצבעוניות תתנו אל
 לחנות שרצים לפני לקרוא. מהם חלק רק הם הדברה וחומרי גפרית, זרחנים: אליהם מתקרבים הייתם

 
 כאילו נדמה, לפורים אנק'ג גדושי מנות במשלוחי ומתמלאים הריחניות מהסופגניות מתרוקנים שהסופרמקטים אחרי רגע

 .מיובשים פירות של צבעונית פנים בקבלת מתחיל בסופרמרקט הביקור: נחת של אחד רגע קיבלנו
 

 את לזרז כדי. המים את להם שהוציאו פירות רק אינם( אורגנים הלא, כלומר) הרגילים המיובשים הפירות? בזה רע מה אז
 עוד מקבלים אנחנו, (לבריאות גרועים אבל, למסחר שטובים שיקולים שני) שלהם המדף חיי את להאריך וכדי, הייבוש תהליך
 שעל הרכיבים רשימת את בקפידה לקרוא, כן אם, מומלץ. המיובש הפרי עם אחת אריזה תחת שדרים סמויים דיירים

 .האריזות
  

 ?הרכיבים ברשימת להיזהר כדאי ממה
 
1.E- 220 ,בעל גז, סולפיט של בנגזרת מדובר. משמר חומר אותו של שמות כולם. הגפרית תחמוצת דו או, חמצנית דו גפרית 

 כמו פירות של והיפה הבהיר צבעם את להדגיש נועד הזה בחומר השימוש. הגופרית בעירת בזמן שנוצר ומחניק חריף ריח
 המשמשים של הצבע את שמזכיר זרחני כמעט בגוון כלל בדרך צבועים רגילים מיובשים משמשים. משמשים או צימוקים
. מגבת בנייר אותם לנגב כדאי החליטה לאחר. הצהוב הצבע כל שייצא עד רותחים במים הפירות את לחלוט מומלץ. הטריים

 . לפתן תקבלו אז כי, רב זמן למשך רותחים במים אותם תשרו אל
 
2 .905-E, תעשיית של תוצר שהינו בתוסף מדובר. המיובשים הפירות את ולזגג לצפות תפקידו. פראפין בשם יותר המוכר 

 .הנפט
 
3 .202-E, שבאיחוד הרי, סדובסקי חיים ר"ד הנטורפת לפי. סורבט פוטסיום גם נקרא. סורבית מחומצה המופק אשלגן מלח 

 שימוש מותר בישראל. אדם של בבריאותו לפגוע החומר עלול, גוף משקל ג"ק/ג"מ 25 של לכמות שמעבר הוחלט האירופי
 .גוף משקל ג"לק ג"מ 2,000-ל ג"מ 300 שבין בכמות

  
4 .E-223, ונוגד ופטריות חיידקים קוטל, מלבין, מחטא בחומר מדובר, סדובסקי ר"ד לפי. הסולפיטים ממשפחת חומר עוד 

 .חמצון
  
5 .E- 102, כאן אותו מקבלים אנחנו, המרק משקדי אותו שהוציאו אחרי. הצהוב הצבע את לפירות שנותן חומר. טרטזין. 
 
6 .E- 509 ומשמר מייבש חומר זהו. כלוריד קלציום או. 
 
. וטובים רבים ועוד והפפאיה הבננה, האננס כמו סמיך סוכר סירופ של עבה בשכבה מצופים המיובשים מהפירות רבים. 7

 המיובש הפרי כאשר דרושה אכן המתיקות תוספת האם עצמינו את לשאול מקום יש. בקלוריות יותר עשירים המסוכרים לכן
 שטעמו בפרי מסתכנים אתם, זאת עם. הסוכר את שיוציאו רותחים במים הפירות את לחלוט מומלץ? מקרה בכל מאוד מתוק
 .תפל מעט

 
 זרחנים הכילו אורגניים הלא המיובשים מהפירות שליש לשני שקרוב גילו בבריטניה שנעשו ממשלתיות מעבדה בדיקות. 8

 .אחרים קטלניים הדברה חומרי של ושאריות
 

 ? הרגילים המיובשים הפירות של יתרונם זאת בכל מהם אז
 

 שלב מהווים האלה הפירות אולי, ויפה שצבעוני מה רק לאכול התרגלנו שבו בעידן. העין את ומושכים צבעוניים הם 
 .האורגניים המיובשים לפירות ולהתרגל מהממתקים להיגמל כשרוצים ביניים

 האורגנים לפירות יחסית סביר המחיר. 

 מאוד ארוכים שלהם המדף חיי. 
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 ?  אורגניים יבשים פירות עדיף למה
 

 סינתטיים ודשנים הדברה בחומרי שימוש ללא גדלים אורגנים מיובשים פירות. 

 חם באוויר משתמשים לפעמים. בשמש שחורות יריעות גבי על מתבצע אורגניים מיובשים פירות של הייבוש 
, וקור חום של מכות סופגים כלל בדרך הפירות, הייבוש לאחר. התהליך את לזרז כדי( ענקיים מאווררים באמצעות)

 .סבירה מדף חיי תוחלת להם ולהעניק מזיקים להשמיד כדי

 משנה דיירי" ללא מיובש פרי מקבלים האורגניים המיובשים הפירות באריזת." 
 

 : האורגניים היבשים לפירות חסרונות כמה יש
 

 גבוה יחסית המחיר. 

 של אמיתיים פריקים להיות חייבים אתם. הצבע שימור של תהליך עברו לא שהם מכיוון, מושך כך כל לא הצבע 
 לבין הרגיל האננס של היפה הצבע בין השוו. זמנה עבר כאילו שנראית שחור בצבע מיובשת בננה לקנות כדי בריאות

 .לאורגני יימשך שהראש מוטב, "רגיל"ה אל תמשך הנראה ככל שהעין בעוד. האורגני האננס של החום הצבע

 של טעמו. אליהם להתרגל יצטרך, מתוק ששוחר שמי כך. המקורי הפרי לטעם קרוב יותר טעמם. מתוקים פחות הם 
 .לנגיסה קשה קצת והמרקם חמוץ מעט, למשל האננס

 חומרי מכילים שאינם מפני, זאת. האריזה פתיחת לפני גם, במקרר אותם לשמור ומוטב קצרים שלהם המדף חיי 
 .שימור

 
 שהאורגניים מהעובדה שנובע הקלורי החיסכון בגלל רק ולו באורגני להשקיע לכם שווה, אורגני שוחרי אינכם אם גם :מסקנה

.   בסוכר מצופים לא
 

: לסיום קטנים שניים
 
 אם. מחממת אנרגיה בעלי הם שכן מיובשים פירות לאכול בחורף מומלץ הסינית הרפואה לפי. בחורף חל בשבט ו"ט חג. 1

 אנרגיה בעלי נחשבים, לעומתם הטריים הפירות. הגוף את יותר עוד יחממו הם בקינמון למשל ומתובל חם לפתן מהם מכינים
.   מקררת

  
 לדעת תוכלו זאת את. ישראליות או/ ו בינלאומיות פיקוח חברות ידי על מפוקחים האורגנים המיובשים שהפירות לב שימו. 2

 כי המעידה תעודה לכם שיראה מהמוכר בקשו. קונים מה לדעת דרך אין בתפזורת כשקונים. ארוזים כשהם אותם תקנו אם רק
. אורגנים הם

 
ובעלת " סוג הדם ים נכונים לפי חי: "מנחה קורס למבוגרים, מטפלת באמצעות המייל, התזונאית שרה בר אשר

 barasher@zahav.net.il  .054-5493632' בגדרה ובאלקנה טל, קליניקות לתזונה טבעית ברעננה
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 כללי הברזל לתקשורת זוגית מוצלחת 5: המלצה חמה מאוד
 סנדרה רגב : מאת

 

 כללי הברזל לתקשורת זוגית מוצלחת 5 :לגמרי את המדריך של סנדרה רגב בחינםקבלו 

 
את המדריך !( זה באמת חינם! כן)מחלקת חינם מתנה , בונה גשרים בין אנשים -סנדרה רגב

שיביא לשינוי משמעותי במערכת היחיסם הזוגית שלך 
 

  .מבני הזוגכוחה הגדול של תקשורת זוגית הוא בהשפעה העצומה שיש לה על כל אחד 
המקיימים תקשורת זוגית מוצלחת בני הזוג .  ומשתפת מכבדת, תקשורת זוגית נותנת מרחב

. אהובים ומוערכים, מרגישים חופשיים
 

 !זהו חלק מהחינוך, ים כלפי הילדיםתקשורת זוגית טובה מהווה מודל שלנו כהור
 

תקשורת זוגית אך בעלי עוצמה גדולה לפיתוח , המדריך בא לתת כמה כללים פשוטים
.....  הכללים יוצרים בהדרגה את הדרך לתחושת השייכות והרגשת האהבה  .איכותית 

 לקבלת המדריך לחצו כאן
 

 : חשבתי שתוכלו להינות מאוד מהמאמר הבא של סנדרה, בנוסף
 !אני רוצה את הזוגיות שלי בחזרה! רגע

 זוגיות: מאמרים מאלפים נוספים בנושא תוכלו לקרוא כאן

 
 

 !?בריא או לא בריא –סושי 
 איה הוד 

 
 

( או במייל שמגיע כהזכרות מאוחרת)איכשהו בסוף כל טיפול ! בסופו של דבר זה תמיד מגיע
 "?האם מותר לאכול סושי, סושי: "המטופלים שיוצאים מהקליניקה שואלים

 
 .תשובתי המנומקת כאןאז פעם אחת ולתמיד אביא את 

 
בדיוק כמו שתפוח אדמה יכול להגיע ! סושי אכן יכול להיות מזון בריאות לא רע בכלל, כן

 –אך באותה מידה הוא יכול להגיע אך בצורה הכי נוראית שיש לגוף , בצורה בריאה ונהדרת
 .  יפס'יפס מטוגן או חטיף תפוצ'כצ

 
ט עושה חסד עם הרעיון אותו אני רוצה אבל זה בהחל, אולי ההשוואה לא משהו, טוב נו

באותה מידה שסושי יכול להיות : להמחיש או העיקרון מאחורי מה שאני רוצה לומר והוא
 .בריא הוא גם יכול להיות קטסטרופה לגוף

 
 ?איך -ועכשיו תשאלו 

סביר להניח שהדגים והאצות לא יהיו איכותיים , אם תלכו לאכול סושי בחוץ בסושייה זולה. הכל תלוי במרכיבים ובאיכותם
, (פירוט על מרכיב נוראי זה בהמשך)יהיו מלאים בחומרים משמרים ובמונוסודיום גלוטמט ( כולל רוטב הסויה)הרטבים , בכלל

זה נשמע  –אז עכשיו ברצינות תגידו לי ....תי שבנוסף לכל הצרות מכניסים בו סוכרלא איכו, האורז עצמו יהיה אורז לבן פשוט
 ?כמו משהו בריא

 
, החודש בירחון אביא לכם מתכון קל

ונחמד להכנת סושי בבית  בריא 
 

 

 
   EFTקורס 

עדיין  –שני מועדים נוספים 
 !יש מקומות אז נא להזדרז

 
 כל הפרטים כאן

 

http://www.sandraregev.com/54810/ebook
http://www.sandraregev.com/54810/ebook
http://www.sandraregev.com/54810/%D7%A8%D7%92%D7%A2--%D7%90%D7%A0%D7%99-%D7%A8%D7%95%D7%A6%D7%94-%D7%90%D7%AA-%D7%94%D7%96%D7%95%D7%92%D7%99%D7%95%D7%AA-%D7%A9%D7%9C%D7%99-%D7%91%D7%97%D7%96%D7%A8%D7%94
http://www.sandraregev.com/54810/%D7%96%D7%95%D7%92%D7%99%D7%95%D7%AA1
http://www.ayahod.com/?page=Data/activities_lectures.htm
http://www.ayahod.com/?page=Data/activities_lectures.htm
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  אימון ליצירת יחסים בריאים עם אוכלשימוש ב

˸˞ˬ :˱˥˷ ˭ˣ˶˷ 
 

 
 : הקדמה

 איה!  תיהנו.  ניסיונה האישי על הדרך להתמודד ולטפל  בהפרעות אכילהמאמנת מופלאה  כותבת מתוך , שרון שחף
 

 
מצאתי את עצמי עוסקת . התמודדתי עם הפרעות אכילה המלוות בדיאטות חוזרות ונשנות שלא החזיקו מעמד מעולם 15מגיל 

עשיתי שינוי בחיי ומצאתי דרך  23בגיל . זה יהיה לתמיד הייתי מיואשת וחשבתי שכך. באוכל וחושבת על אוכל כל היום
, שנה אוכל לא מהווה בעיה עבורי 17לאחר , היום. לרדת במשקל ולהגיע לאיזון, להתגבר על הפרעות האכילה בכוחות עצמי

שרו לי במשך השנים זיהיתי את העקרונות שאפ. פעם סבלתי ממשקל יתר-אני רזה ואנשים שמכירים אותי לא מאמינים שאי

 . אני מסייעת ללקוחותיי להשיג שינוי זה בעצמם Life Coach))לעשות זאת וכיום כמאמנת אישית 

לעודף משקל כמו גם , העקרונות שיוצגו נכונים לאכילת יתר. שזיהיתי עשרים בכתבה אציג חמישה עקרונות מרכזיים מתוך
. יתר על אוכל-לעיסוק יתר באוכל שעלול להופיע אף אצל אנשים רזים וחטובים הסובלים מחשיבת

תחילתה של כל התמודדות מוצלחת עם נושא אכילת יתר הינה בזיהוי הגורם האמיתי שברוב    - -לזהות את הבעיה האמיתית
הן כיסו על קשיים אחרים אותם , הפרעות האכילה שלי לא נבעו מתאוות יתר לאוכל! של המקרים אינו קשור לאוכל המוחלט

העיסוק באוכל ובדיאטה הוא פעמים רבות בריחה מהתמודדות עם בעיות . חוויתי ועמם לא היתה לי דרך להתמודד באותה עת
.  אחרות והוא נפתר מאליו באורח פלא כשאלה מטופלות

". אני חייב לרזות"אחד המכשולים הגדולים ביותר בדרך לחופש מאכילת יתר הוא המשפט   -" אני חייב"רור מהמחשבה שח
  .וגם אם נשיגו יהיה ההישג כרוך במאבק שלא יאפשר לנו ליהנות ממנו באמת, הופך אותנו לעבדים' חייבים'כל דבר שאנו 

על מה כבר , ה כל חיי זה לא שווה את הסבל של לחשוב על אוכלגם אם אהיה שמנ: "בוקר אחד התעוררתי וחשבתי לעצמי
הבנתי שאני משלמת מחיר גבוה מדי בדרך ליעד הנכסף ושהוא עולה לי באיכות ." אכלתי ומה עוד אוכל במשך כל היום

  .הבסיסית של חיי

ור שהתלווה להחלטה זו את השחר!" לעולם לא אעשה עוד דיאטה: "באותו בוקר המשכתי ואמרתי לעצמי  -!לא עוד דיאטה
התחלתי ? ומה קרה לאחר אותו בוקר. טון שישבו על כתפיי והסיר אותם במחי יד 10זה היה כאילו מישהו לקח  ;קשה לתאר

זה יום אחד ', להחזיק שוט ביד'על הכמות ועל האיכות אך מבלי , זה להקפיד על תזונה מאוזנת? מה זה אומר לשמור. 'לשמור'
  . יצאתי למסעדה טובה וביום שאחריו לאזן זאת בעזרת אוכל קל יותרלאכול יותר מדי כי 

עליך לאהוב את עצמך ואת גופך בכדי : "לדוגמא. ישנן כל מיני אמונות מעכבות בנוגע לדיאטה ושחרור מאוכל  -אמונות 
רק בשנים  אלו תהליכים שקרו לי, שנים לאחר שהשגתי חופש מאוכל עדיין לא אהבתי את גופי או את עצמי." לרזות

' רזה'ל' שמנה'אצלי החשיבה הפכה מ." אף לאחר שתרזו', שמן'תמיד תחשבו . הפרעות אכילה הן לכל החיים: "או. האחרונות
בחנו אם אתם מחזיקים באמונות מעכבות . לאחר שזיהיתי את הבעיה האמיתית וויתרתי על כך שאני חייבת להיות רזה

?  וודאות שהן אמתשכאלה ושאלו את עצמכם האם אתם יודעים ב

בכל פעם שאתם מוצאים עצמכם במצב של קושי : חוק עקרוני וחשוב זה נכון לכל היבט בחייכם  -  חוק המאמץ המזערי
ואין הכוונה לאתגר שעשוי להיות קשה פיזית ונפשית אך למלא אתכם בהתלהבות ! ומאבק זהו סימן שאינכם בדרך הנכונה

! כשעשיתי את השינוי זה היה קל, ומאבקים בלתי פוסקיםלאחר שנים רבות של מלחמות . ובאנרגיה

 לתמונה כאן נכנס. תגידו" מה פתאום שאוותר על להיות רזה", רבים מהדברים שאני מציגה עשויים להראות מנוגדים להגיון
תמודד לזהות את הסיבה האמיתית לאכילת היתר ולה, תהליך האימון בו אני מאפשרת למתאמן להבין את העקרונות לעומקם

 .עמה בדרך נכונה ולמצוא את האיזון בין ריסון לשחרור

 
 (CPCC) שחף שרון

 שחף אימון והדרכה

054-6642142 

info@shahafcoaching.com 

www.shahafcoaching.com 

mailto:info@shahafcoaching.com
http://www.shahafcoaching.com/
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 בארומתרפיהשימוש ביתי 
˸˞ˬ :ˣ˵ˣ˞ ˶ˡˬ˯

 
 

 המופקים אתריים בשמנים שימוש העושה הוליסטית טיפולית שיטה היא ארומתרפיה
. נפש -הגוף של וטיפוח מרפא למטרת ארומטיים מצמחים

 
 זעירות בכמויות בצמחים הנמצאים עוצמה רבי מרפא חומרי הם האתריים השמנים
 מורכב נכון מזיקוק איכותי אתרי שמן.  קיטור בעזרת עדין זיקוק י"ע כ"בד ומופקים
 בעלת ומאוזנת מושלמת סינרגיה ביניהם היוצרים פעילים חומרים מאות ולעיתים מעשרות

. רחבות סגולות
 

 חרקים דוחים, ווירוסים חיידקים, מפטריות הצמח על המגינים בקטריאליים אנטי כגורמים משמשים האתריים השמנים בצמח
 ורבות תכונות שאותן הוא והריפוי הבריאה פלא   -ועוד ועוד מאביקים מושכים, מפגיעות הצמח רקמת את משקמים, ומזיקים
. ובנפש בגוף אותנו לשמש יכולות אחרות

 
?  עובד זה איך

 ומערכת הדם זרם ואל העור שכבות כל דרך היטב וחודרות הנספגות ביותר קטנות מולקולות בעלי הם האתריים השמנים
 חוץ כלפי העמוקות השכבות מתוך בעור לטפל היכולת את לשמנים מעניקה העור שכבות דרך להיספג היכולת.  העצבים
 המושפעת האוטונומית העצבים מערכת. הדם וזרימת החיסון מערכת, הגוף אברי על משפיעה הדם לזרם ההגעה, ומעלה
, להמרצה יביא הסימפטטי הצד: לשניים מחולקת והיא שלנו הרפיה/המתח תגובת על שולטת, האתריים מהשמנים ישירות
 הפנמה, פנימיים ואברים עיכול של פעילות, להרפייה יביא סימפטטי-הפרה הצד.  ותגובתיות התנועה אברי של פעילות
. ומנוחה

 
 התגובה על המשפיעה משלו אסוציאציה ריח לכל  –נפש לגוף איתותים ויוצר המח לגזע מחובר עצמו הריח חוש, בנוסף

 עושה ארומתרפיה.  ורגשות חבויים אינסטינקטים, תחושות, זיכרון לעורר יכול ריח.  נתון רגע בכל למרחב שלנו הבסיסית
. עצמו והשמן האדם של והוליסטית כוללת ראיה תוך ולרוחני לנפשי ועד ביותר מהפיסי האתרי השמן תכונות בכל שימוש

 
? משתמשים איך אז

 עם מגע של במקרה נשא בחומר אותו לדלל יש ותמיד העור על ישיר לשימוש שהוא כמות מדי ויקר מרוכז הוא האתרי החומר
. לאמבטיה להוסיף או למרוח, עיסוי לעשות ניתן השמנים תערובת עם(.התה ועץ ללבנדר פרט) הגוף

... מפנק וגם יעיל גם  –ונספגת דקה בשכבה הגוף עור כל של לכיסוי מביא אמבטיה בשמן השימוש
  לנשימה חמים מים ובסיר הכרית או הבגד דש על פטוףבט, במבער שימוש לעשות ניתן מדוללים בלתי אתריים בשמנים

 
 ...לפרקטיקה ועכשיו

 
 התה ועץ לבנדר  –ראשונה עזרה

 במידה מדולל בלתי לשימוש מותרים שניהם.  התה ועץ הלבנדר שמן הם ביתי ושימוש ראשונה לעזרה הבסיסיים השמנים
, חללים) חיטוי, כוויות, עקיצות, שיפשופים, פציעות, בחתכים בטיפול ביותר ויעילים לשימוש מאד קלים ולכן נקודתי והוא

 מרגיע יותר הלבנדר.  דלקת ונוגדי ביותר מחטאים הללו השמנים שני.  ועוד וחרקים יתושים הרחקת, ('וכד משטחים, פציעות
 תינוקות על לשימוש ומומלץ טוב יותר הרבה מריח, ליתושים יותר ספציפי, תלכוויו יותר מתאים, הנפש את וגם העור את גם

 אין, מדוזות כגון שונות בעקיצות וטיפול כללי באופן חרקים להרחקת יותר טוב, יותר ורחב חזק מחטא התה עץ.  הרות ונשים
. יותר זול כ"בד והוא פטריות בחיסול מתחרה לו
 
 הפסקת עד קרובות לעיטים כך על ולחזור המקום על ישירות לטפטף –' וכד עקיצות, חתכים, לכוויות •

. צלקת השארות למנוע כדי חתך או פצע איחוי אחרי גם להמשיך אפשר הלבנדר עם.  דלקת/גירוד/צריבה/דימום
. להרדם ויעזור ירגיע הלבנדר( הכרית על טפטוף או מבער) בנידוף •
 מטלית עם ולמרוח התה עץ טיפות כמה לטפטף יש משטחים לחיטוי.  מהדבקה והימנעות האוויר לחיטוי בנידוף  –חיטוי •

. לאוורר כ"אח.  לחה
-חצי של תערובת למרוח שפשפות על.  שעתיים כל ולהחליף טמפון או פד על טיפות 2-3 שמים וגינלית לפטרת   -פטריות •

 אפשר מרטיבות רע ריח שפיתחו סמרטוטים או בדים...( ישרוף זה אבל נקי התה עץ גם אפשר) התה ועץ בסיס שמן חצי
. ולכבס התה עץ טיפות עם מים בגיגית להספיג
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 ופעוטות תינוקות
, רומאי קמומיל:  יהיו מעולים שמנים.  מוכר לא שמן של קניה לפני לבדוק ויש ופעוטות לתינוקות מותרים השמנים כל לא

. והדס מנדרינה,  נענע, לבנדר
 
 הכרית על טיפטוף או עיסוי בתערובת ולבנדר מנדרינה קמומיל  –ושינה הרגעה •
 תהיה קלנדולה בשמן ולבנדר קמומיל של תערובת. אמבט או עיסוי בתערובת.  ולבנדר הדס קמומיל  –העור וטיפוח טיפול •

.  והאדמומיות התפרחות לכל מעולה
 חזה) עיסוי תערובת, בנידוף.   לליחה פחות, לנשימה בעיקר יעזרו ונענע לבנדר, ולבונה הדס בעיקר  –וליחה נשימה בעיות •

. אמבט או( עליון וגב
 השעון כיוון עם הבטן של עדין בעיסוי נענע/קמומיל/מנדרינה  –בטן וכאבי עיכול •
 

 טיפוח
: הם וכלליים טובים קוסמטיים שמנים .טיפוח למטרות בהם להשתמש וניתן ידועות קוסמטיות סגולות האתריים לשמנים

 עכיל יותר מחיר   -בחוחובה מדוללים ויסמין ורד להשיג ניתן) וורד יסמין, רוזה פלמה, מנדרינה, לבונה, פטשולי, גרניום
 ואיזון העור וטיהור ניקוי, חימצון נוגדת פעילות, העור של והבראה שיקום תכונות אלו לשמנים (.לקוסמטיקה טוב ומספיק

. השומניות
  

, חוחובה כגון מטפחים בסיס בשמני מדוללים שבחרתם האתריים מהשמנים המורכב קוסמטית מבחינה מעולה שמן ליצור ניתן
 הינו הפנים לעור המתאים הדילול) לפנים סרום או ואמבט גוף כשמן גם בשמן להשתמש ניתן.  ועוד היפ רוז, הלילה נר

 להוסיף ניתן .השמן כמות לפי אתריים שמנים והוספת בסיס בשמן המלח ים מלח של הצפה י"ע עושים גוף פילינג .(.3.5%
. וחוואר דבש, שועל שיבולת מבוססות מסכות כולל ביתית ופילינג פנים מסכת לכל אתריים שמנים

 
. קינמון או קרדמון, מוסקט אגוז, מנטה, (רדיאטה) אקליפטוס מתוך לבחור אפשר   –תפוסים ושרירים לכאבים
. שרירים ושחרור( מוסקט ואגוז מנטה בעיקר) אילחוש, דם זרימת המרצת, לחימום
, ילדים, הרות בנשים לטפל או 5% לעבור אין.  שלם גוף לעיסוי לא, מקומי לטיפול ומומלצים ויעילים חזקים אלו שמנים

. דם לחץ בעיות ובעלי אפילפטיים
 

 או ולמרוח הבאים מהשמנים 1-3 עם עיסוי תערובת לעשות אפשר מעיים ועוויתות גזים, עצל עיכול, בטן לכאבי  –עיכול
. והדרים לבנדר, נענע, מנטה, ר'ינג'ג, קינמון :התחתון והגב( השעון כיוון עם) הבטן את לעסות

 
:  הבאים מהשמנים 1-3 ב להשתמש אפשר הנשימה מערכת וזיהומי צינון על הקלה, נשימה העמקת, לכיוח  –וצינון נשימה

( לבנה) מתוקה קורנית, הדס, (דם לחץ בעיות ובעלי אפילפתיים בהריון נשים, לילדים לא) מנטה, לבונה, (רדיאטה) אקליפטוס
. חמים מים סיר מעל אדים של בנשימה או בנידוף, העליון והגב החזה על בעיסוי .וארז

 
( במבער שימוש) בבית אווירה

 לתקשורת הלב את ופותח דיכאון נוגד, מטהר, רעים ריחות מפיג ברגמוט •
 ושינה הרפיה ומעודד מרומם, והלב הנפש את מרגיע לבנדר •
...( יותר נקי יראה והכל לימון קצת? לנקות הספקת ולא בדרך החותנת) החלל את ויחטא ונקיון טוהר של תחושה יתן לימון •
 ויסמין פטשולי רומנטית לאווירה •
 ומדיטציה הרפייה נשימה ומעודדות מרוממות והדס לבונה •
 והריכוז החשיבה לשיפור ויתרמו יעוררו ואשכולית מנטה, רוזמרין •
 

 איכות על הקפידו, רבות איכויות יש.  השמנים ובאיכות נכון בשימוש תלויה בארומתרפיה השימוש תוצאת  –לסיום טיפ
... ביוקר עולה שבזול הפתגם נכון זה במקרה.  טיפולית

 
 במקרים יכול בשמנים השימוש, עצמי וטיפול לטיפוח ובטוחה ריחנית נהדרת דרך היא ארומתרפיה

 מומחים י"ע טיפול או רופא י"ע לאיבחון תחליף איננה היא אך לוואי ותופעות תרופות לחסוך רבים
. נחוץ כאשר
 שבאתר החומרים באינדקס לעיין ניתן האתריים והשמנים הבסיס שמני על ומפורט נוסף למידע

www.okotv.co.il 

 
 עולמנו במתנות נעים ושימוש שלמה רפואה בברכת
  מוסמכת רפלקסולוגית, בכירה וארומתרפיסטית מעסה, החיים במדעי  Bsc  –אוקו סמדר

 0549232154" טבעית רוקחות אוקו"  ובעלת
 

http://www.okotv.co.il/
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 המלצת החודש

 !! לנשים בלבד

 
 

 .ורוגע ומוצאת את עצמי אצל שירה בביתאני רוצה להתחיל את השבוע בשלווה , יום ראשון הגיע
 

 .מציאה לי לשתות ומקבלת את פניי בנועם, אני דופקת על הדלת ושירה פותחת עם חיוך
  

כמה שאלות ! כמה קל היה להיפתח בפניה...שירה מתיישבת ללמוד להכיר אותי מעט, אנחנו נכנסות לחדר הטיפולים
בדיוק מה שהייתי זקוקה )אז היא מחשיכה את החדר ומדליקה נרות לאווירה ושמסייעות לה להבין מי אני ומה הצרכים שלי ו

 ....ריח השמנים והלבנדר נישאים באוויר ואני כבר לא יכולה לחכות לעיסוי המושלם, !(לו
 

אלא גם מה שניתן , אך מה שמייחד את שירה זה לא רק ידי הזהב שלה והרגישות למה שקורה, חוויתי בחיי לא מעט עיסויים
 שירה  –עבר מ

 .רואים שהיא נהנית ממה שהיא עושה, מביאה אהבה ואכפתיות אמיתית
 

לה ילדים יכולה להגיע אני חושבת שרק אישה שיש 
 .למה ששירה מצליחה לעשות במגע שלה

 
באמצע העיסוי שירה ישר מרגישה את אזור הגב 

היא . בייחוד מאז הלידה...התחתון שלי כמקום רגיש
עוצרת לרגע קט ממלאכת העיסוי ומעבירה לי רייקי 

באותם רגעים יכולתי להתחנן שזה ימשך  –למקום 
  .לנצח

 
והאהבה זורמת למקום הרגשתי את האנרגיה 

אותו מקום שנשים יולדות כה זקוקה ....ומרפאה אותו
תומכת מעסה וחזקה שתרגיע את , בו ליד נוגעת

המקום שעובד כל כך קשה בצירים ונשאר כה רגיש 
 .לאחר הלידה

 
 ב.נ

או זקוקה לעזרה  גם אם את מתכננת הריון, כל אישה תתקבל באהבה. אתן לא חייבות להיות אחרי לידה כדי להגיע לשירה
הטיפול אצל  –סטרס וחסימות , ידוע שאחד הדברים שמונעים כניסה להריון הוא לחץ! שירה היא הכתובת –כדי להכנס להריון 

 !תהנו מכל דקה. שירה מרגיע ומטפל בכל הגורמים המפריעים הללו

 

 
  

 

 Ö¿ÃÁÅÊ À½ÄÀÖÁ¼ÔÁÓ ÔÁ½Î ÔÁÄÌÁ¿½È½ Î½Ä 
 !!!(ההטבה תקפה לשבועיים)

 

ביקשתי משירה באופן מיוחד הטבה ולכן , אני תמיד חושבת עליכם
הפעם זה רק ) הנאמנים שלי "נטורוטבע"חד פעמית עבור קוראי 
 ...והיא נענתה בשמחה (-לנשים

 
 :באופן חד פעמי ןרק עבורכ – אז שימו לב יקרות

 
 !בלבד₪  120עלות כל טיפול היא , טיפולים 5ברכישת 

 עבור התמורה שמקבלים לכל הדעות סמלי ביותרמחיר 
 נצלו את ההטבה מאחר והיא תקפה לשבועיים הקרובים בלבד

 054-6508306: שירה
 



 2010 פברואר  ירחון נטורופתיה ורפואה טבעית –נטורוטבע 

 

 10  נטורופתיה ורפואה משלימה –לאיה הוד , 2007 ©כל הזכויות שמורות 
 
 

הטיפ החודשי                
 !עשה זאת בעצמך –ייבוש פירות                  

 
 .סוכר וללא חומרים משמרים וגופריתללא  מייבש פירות: לשוחרי הבריאות חובה בכל בית

 !!!לייבוש פירות יבשים לבד בבית Ezidri –מכשירי ה 
 

גם לפירות יבשים אורגניים יש  , "היבשים בפירות יש מה  –ומדבירים זרחן, גופרית"קראתם במאמר הרגע כמו ש, יקרים
הפירות יוצאים מתוקים . מייבשת בבית בכלום זמן ובקלי קלות: ולכן אני אישית ממליצה לכם על מה שאני עושה, חסרונות

 .ללא חומרים משמרים וסוכר, באופן טבעי
 

 ?איך
 :בדיוק בפתיח של הירחון החודש סיפרתי לכם על מכשיר משגע

 כאןלחצו    -Ezidri-מכשיר  ה
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.ayahod.com/?page=Data/Products/Ezidri.htm
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 מתכון החודש

 סושי בהכנה ביתית

 

 
אך מגלגלת סושי  ,אני יכולה להעיד על עצמי דברים רבים...סושינהדר להכנת מתקן  י שנה לערך אבי היקר נתן לי במתנהלפנ

עד שהגיע המכשיר הזה ושינה ...עם המחצלת הקטנה כשזה הגיע לשלב הגלגול והלחיצות נהגתי להסתבך !מוכשרת אני לא
במרקם מושלם החל מהגלגול  יוצא" רול"ה. קלה ונוחה ללא כל מאמץ הפכה פתאום לחוויההכנת סושי   את חיי הסושי שלי 

 ... הראשון
 

, שמים מילוי, ממלאים את שני החצאים באורז הדביק. שנפתח לשניים מפלסטיק המכשיר נראה כמו צינור חלול מאורך
כל מה שנשאר זה לעטוף . תוך שניות גליל סושי מוכן ללא מאמץ –דוחסים עם המשאבה שמחוברת לגליל והנה קסם , סוגרים
 .ומוכן –באצה 

 
לגשת למלאכת ההכנה ולעשות את השינויים הנדרשים בשביל שסושי תוכלו , אז לאחר שקראתם על הסושי בתחילת הירחון

!ספרו איך יצא.  רוטב סויה משומר ומיונז מתועש ללא ,(עם אגבה במקום) ללא סוכר, יהיה מזון בריאות
 

 :םצרכימ
 

 המיועדות לסושי ים אצות עלי
אפשר להשתמש באורז בסמתי אבל לקחת ) אורז כוסות 3

 (דביקבחשבון שהוא פחות 
 ברצועות גזר ומלפפון, אבוקדו

 רצועות סלמון או טונה אדומה
 מיונז בהכנה ביתית

 חומץ אורז
 סירופ אגבה

 ופלפל מלח
 שומשום

 (ללא חומרים משמרים)של תמרי  סויה רוטב
 

 :הוראות הכנה לאורז
 

דקותיים ו חממהאורז ו הוסיפו את, בסיר חממו שמן זית
קצת יותר מכוס הוסיפו (. זהירות שלא ישרף)עם השמן 

, קטנההנמיכו לאש . והביאו לרתיחהמים על כל כוס אורז 
 .עד שהמים נספגים והאורז מתרכךובשלו  את הסיר כסו

 
עד כמה שאפשר את האורז בצד בכלי פתוח ושטוח  שימו

 .כדי שיאפשר לאורז להתקרר במהירות
 
 
 

 

 :(לשלוש כוסות אורז לפני בישול) תחמיץת הוראות הכנ

 
 מלח כפיות שתי, כף וחצי סירופ אגבה, אורז חומץ כוס חצי

 
ואת , על האש יש להמיס את המלח והאגבה בתוך החומץ
התערובת הזו להוסיף ולערבב באורז שכבר הספיק 

 .מעט להתקרר
 

מחכים שהאורז יתקרר לגמרי ומתחילים במלאכת הגלגול 
 (.ר הגאוניישאו אצלי במלאכת הדחיסה למכ)
 

נצמד ועליו מונחת  ניילוןכאשר עליה מונח מחצלת מכינים 
כדי להרטיב את הידיים קערת מים קרים מכינים . האצה

 .אליהן אורז שלא ידבק
 

, מפזרים שומשום, משטיחים באופן שווה אורז על האצה
טיפונת גזר ודג עם , מלפפון, מניחים לאורך פרוסת אבוקדו

 .מלח ופלפל ומתחילים לגלגל תוך כדי הידוק
 

 .מ"ס 2-3כשהגליל מוכן פורסים לחתיכות בעובי 
 

( מאוד קל למצוא מתכון)מיונז ניתן לעשות לבד בבית 
עשו שימוש בכזה שלא מכיל מונוסודיום   –ורוטב סויה 

"(מרית"כגון זה של )גלוטמט וחומרים משמרים 

  ו בשבט שמח"ט
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