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Bevezetés

Ebben a konyvecskében ahhoz igyeksziink segitséget
nyujtani, hogy a leggyakrabban jelentkez8 betegségeket,
egészségi problémadakat otthon, hdzi mddszerekkel, mdar az
els§ tiinetek jelentkezésekor kezelni tudjak. Mindazt, amit itt
olvashatnak, barki kilonosebb felkésziiltség nélkiil alkal-
mazhatja, de ezek a gydégymoddok természetesen nem he-
lyettesitik sem az orvosi diagndzist, sem a kezelést. Gyakran
el6fordul viszont, hogy gyors és hatékony segitségre van
szliikség otthon, a munkahelyen vagy utazds sordn, és nincs
mdd arra, hogy azonnal orvoshoz forduljanak. Persze a f§ cél
az egészség meglrzése, és ez sikeriilhet is, ha megfelel§
tapldlkozéssal, életmoddal és pozitiv gondolkoddssal a bajok
megel§zésére torekszenek, illetve a népi gyogyaszat eszko-
zeivel idében felveszik a harcot a kezd8dd§ betegséggel. Ha
azonban a tiinetek stulyosbodnak vagy magas ldz 1ép fel, ne
habozzanak segitséget kérni az orvostol.

Igyekeztiink Osszefoglalni és roviden ismertemi a helyes
étrendre és életmddra vonatkozd, fontos tudnivaldkat. Tana-
csokat adunk a gyogynovények, az illdolajok és a
tapldlékkiegészit6k alkalmazasahoz, és természetesen sz
esik olyan népi gyogymddokrél is, mint a borogatas, pakolés,
flird6k, inhaldlas stb. Egy-egy ajanlds végén zérdjelben meg-
adjuk a forrast.

Ahol szilikséges, kiilon kitériink a helyes 1égzés fontossa-
gara. Kiilon fejezetek foglalkoznak a talp- és kézmasszazs
(reflexoldgia) alapjaival, valamint a hagyomdanyos kinai or-
vosldsban évezredek éta alkalmazott akupressziraval, vagyis



a test akupunkturds pontjainak puszta kézzel valé nyomoga-
tasaval, masszirozasaval.

Hogyan haszndljdk a konyvet? Miutan attanulmanyozzak
az Onodket érint§ betegséggel kapcsolatos altalanos tudniva-
l16kat, érdemes hatralapozni a Néhdny sz6 a reflexologidrol
(talp- és kézmasszdzs), valamint az Akupresszirds alapisme-
retek cimil fejezethez. Itt taldljak meg a 1db- ¢és a
kézreflexoldégiadban haszndlatos zondknak a leirdsat, utmuta-
tot és dbrakat a kezeléshez, illetve az akupresszurds pontok
roviditésének felolddsat, az alkalmazasukhoz sziikséges sz0O-
veges és rajzos magyarazatot.

A konyv tartalmanak egy része kordbban megjelent a
Természetgydgydsz Magazinban. Ezeket a fejezeteket is
igyekeztiink azonban kiegésziteni, még részletesebbé tenni.

A szerz$ kiillon koOszonetet mond tanitomestereinek,
dr. ES6ry Ajandoknak és Tagir Abdullnak.

Szidndékunk szerint hamarosan lesz folytatds, anndl is in-
kdbb, mert most alig kéttucatnyi betegséggel foglalkozunk,
igaz, a leggyakrabban el6fordulékkal. A madsodik részben,
amely - reméljik - ugyancsak 2003-ban jelenik meg, tovdb-
bi betegségek népi gydégymddjdhoz, hazi kezeléséhez pré-

balunk segitséget nyujtani.

A leirtak alkalmazasdhoz sok sikert ésjo egészséget kivan

az olvasdknak:

A szerzb és a kiado



Szivbetegségek

A sziv- és érrendszeri (kardiovaszkularis) betegségek a
fejlett orszagokban vezeté helyen allnak - mind a betegek
szamat, mind a halialokokat tekintve. A szivhez a veré-
erek (koszortuserek) szallitjak a vért. Ha ezek sziikebbé
valnak, kevés oxigén jut el a szivhez, és a beteg mellkasi
(anginas) fajdalmat érez. A koszoruserek sziikiilete sziv-
rohamhoz (infarktushoz) vezethet, amelynek kovetkezté-
ben karosodik a szivizom. A leggyakrabban az érelme-
szesedés, az erek falanak megkeményedése és atmérdjiik
sziikiilése a f6 ok. A sziik artériakban konnyebben meg-
akadhat egy vérrog, szivrohamhoz vezetve. Ilyenkor
azonnali orvosi segitségre van sziikség!

Az érelmeszesedés mellett a magas vérnyomds a sziv-
problémak madasik fé felelése. Mig a kezeletlen érszlikiilet
szivrohamhoz vezethet, a rosszul karbantartott vagy fel nem
ismert magas vérnyomas kovetkezménye agyvérzés (stroke)
lehet.

A sokféle szivbetegség kivizsgaldsa, a pontos diagnodzis
természetesen feltétleniil orvosra tartozik. Ezzel egyiitt is
érdemes tudni, hogy az életmdd, az étrend mindenféle sziv-
panaszndl rendkiviil fontos szerepet jatszik, és a gyogyszeres
kezelés kiegészitéseként sokféle népi gyogymod segithet a
panaszok mérséklésében. Ezek elssorban akkor eredménye-
sek, ha még nincs kialakult szivbetegség, de a kockdzata
fennall.



Az tgynevezett szividegesség inkdbb a fiatalabbaknal és a
kozépkoruaknal fordul el8. Az elhizdsbdl szarmazd szivbe-
tegség viszont koratdl fiiggetleniil barkit fenyegethet. Reu-
mas jellegli szivbetegség szov8dményként alakul ki, példdul
torokgyulladas utdn, és szivizom-kdrosodds vagy szivbillen-
tyihiba jellemzi. Egyes tiddbetegségekhez ugyancsak tar-
sulhatnak szivbetegségek: a tudd@tdgulat és a tbc tobbféle
szivpanaszt okoz, a kréonikussa valt hoérghurut (bronchitis)
pedig szivelégtelenséghez vezet. A valtozds kordban 1évd
néknél gyakori panasz a szivdobogdsérzés, amely hozzdtar-
tozik a klimaxos tiinetekhez.

Fontos tudni, hogy a valddi szivbetegséggel jaré mellkasi
fajdalmak f6leg terheléskor jelentkeznek. Nem kell tehat
azonnal a legrosszabbra gondolni, ha példdul olyankor ér-
ziink szivtajéki fajdalmat, amikor nem ért benniinket vala-
milyen fizikai megterhelés (nagy sdly emelése, cipelés, futds
vagy sietés, 1épcsén jards). A szivfijdalom minden szervi
betegség nélkiil is gyakran tapasztalhatd.

A valddi szivbetegségek leggyakoribb tiinetei a kovetke-
zG8k: szivdobogdsérzés, szabdlytalan szivverés, szivtdji f4j-
dalom (ami azonban, mint emlitettiik, nem mindig sziv ere-
det(i), jards és munka koézben fellépd nehéz 1égzés, fulladas, a
ldbon jelentkez8 vizeny§ (6déma). Az utdbbinak azonban
ugyancsak lehet nem a szivvel Osszefiigg§ oka. Néha ldz és
iziuleti fdajdalom is jelentkezik a szivvel Osszefliggésben, a
bd8rszin, f6leg az ajkak szine kékes, szederjes lehet (ciand-
zis), és el8fordulhat gyakori éjszakai vizelés (bdr ez is ered-
het mas betegségbdl).

Mindenkinek tisztdban kell lennie a szivroham (infarktus)
jeleivel, mert ennek méar a gyandja esetén is azonnal orvost
kell hivni. Ez a helyzet, ha a mellkasi fajdalom &atsugdrzik a
bal karba, a vdllba, a nyakba vagy az dllkapocsba, ha a mell-
kasban sulyos nyomasérzés tapasztalhat6, ha 1égzési zavarok
l1épnek fel, izzadds, hdnyinger vagy hdnyas jelentkezik. A
sziv nem megfelel§ vérellatdsa a normadlistdl eltér§ szivve-
réshez vezethet (aritmia).



Eletmod, étrend

Ha az orvosi vizsgalat a szivet egészségesnek taldlja, mégis
el6fordul a szoritd érzés, a szivszurds és a szivdobogdasérzés,
valamint a mellkas nyomadsra érzékennyé valik, akkor tobb-
nyire idénként felléps, ideges szivpanaszokkal van dolgunk.
(J6 tudni, hogy puffadéds, epegdrcs - a rekeszizomra gyako-
rolt nyoméas kovetkeztében - ugyancsak okozhat szivtdjéki
szoritd érzést.) A tiineteket idegesség és fizikai megerdGltetés
is kivalthatja, de akar egyes ételek és italok (kavé, tea, bor,
sor) fogyasztdsa utdan isjelentkezhetnek. A helytelen étkezés,
a vitamin- és dasvdnyianyag-hidny, a vashidny, a vérszegény-
ség és tobbféle anyagcserezavar is hozzdjarulhat ezeknek a
panaszoknak a kialakuldsdhoz. NG&ket f6leg menstrudcio
idején és a valtozd korban fenyegeti ez a veszély.

Legaldabb ilyen fontosak a lelki, érzelmi tényez8k. Ve-
gyiik szamba és probaljuk megoldani csalddi és munkahelyi
problémadinkat, a lelki konfliktusokat. Ha sziikséges, vdltoz-
tassunk kornyezetiinkon, esetleg munkakoriinkon.

Mivel a sziviink igen érzékeny ,,miiszer", hirtelen ideges-
ség, félelem, 6rom vagy a szervezetben barhol megtaldlhatd
gyulladds egyardnt megvaltoztathatja a miikodését, szapora
szivdobogishoz vezethet. Ha rdaddsul valaki tart is attdl,
hogy beteg a szive, a tartds félelem csak fokozza a panaszo-
kat, s6t halalfélelmet is okozhat.

Prébéljunk harméniat teremteni az életiinkben, rendszere-
sen végezzlink valamilyen kedviinkre vald, kreativ tevékeny-
séget (a barkdcsolds, zenélés, festés is megfelel). Napiren-
diinket alakitsuk ki ugy, hogy segitsen kordaban tartani a
stresszt, és legyen tekintettel er6nk beosztdsdra. A rend az
életiinkben, amelyhez tartjuk is magunkat, 6nmagdban gyo-
gyité hatésu.

Vialasszunk ki valamilyen stresszkezel§ technikat, mdd-
szert, tanuljuk meg és alkalmazzuk rendszeresen (autogén
tréning, transzcendentdlis vagy mds meditdcié, reldxalas,
imagindcié). Kivadléan haszndlhatd lazitdsra az agykontroll,



amelynek tovabbi haszna, hogy mentdlis programozdssal
testi-lelki problémédkon egyardnt segithetiink vele.

Végezziink rendszeresen testmozgast, mértékkel sportol-
hatunk is, és ne felejtsiik el, hogy a jo levegdén tett gyakori
séta hozzdsegit lelki egyensulyunk megteremtéséhez.

Vegylik komolyan a torokfijast, a mandulagyulladast,
f6leg ha vissza-visszatér8en jelentkeznek. Megfelel§ kezelés
nélkil ezek a betegségek konnyen a szivet érint§ szov6dmé-
nyekhez vezethetnek. Hasonl6 a helyzet a rossz fogakkal, ne
hagyjuk hosszu idén 4t kezeletleniil 6ket. Aki rossz lakdsvi-
szonyok, nyirkos falak ko6zott, foldpadldés szobdban é1, pro-
bdljon miel8bb javitani koriilményein.

Az evés és az ivds ugyancsak tudatosan torténjen. Egyilink
sok zoldséget (f6leg hagymat és fokhagymadt), saldtat és friss
gylimolcsot, tengeri halat, teljes &rlésti gabonatermékeket,
miizlit, igyunk zoldség- és gylimolcsleveket. Egylink tobb
élelmi rostot tartalmazé ételt, kiilonésen gélképz8, nydkos
rostokat (lenmag, zabkorpa, pektin stb.). Etrendiink bdvel-
kedjen vitaminokban és dsvanyi anyagokban. Korldtozzuk
vagy iktassuk ki életiinkb&l a hus, a felvagott, az édesség
(cukor), a kavé és az alkohol fogyasztdsat, és ne dohdnyoz-
zunk. Ne egylnk olajban silt zoldségeket, és keriiljik a
tapldlékallergéneket. Méar Hippokratész tudott a vorosbor
jétékony hatdsarol, amely kis mennyiségben (!) valéban erd-
siti a szivet, és segit az egészség megdrzésében. Ugyancsak
j6 hatasd az olivaolaj, amely higitja a vért, csokkenti a ko-
leszterinszintet.

Pulzusteszt

Testiinkben a legfontosabb izomszovet a szivben taldlha-
t6. Pulzusunk ellendrzésével arrdl is képet kaphatunk,
mennyire jol miikodik a sziviink. A pulzus mérésére a leg-
jobb id8pont a reggel, azonnal ébredés utdn. Ha ilyenkor a
percenkénti szivdobbandsok szama 60 alatt van, a sziviink



rendben miikodik. Ha a pulzus 80 feletti, akkor sziikség lehet
az étrend és az életmdd feliilvizsgdlatara. Ha a pulzus késébb
is gyors marad, fel kell keresniink az orvost, hogy tisztdzza
az okdt. A naponta elvégzett pulzusteszt hozzédjarulhat ahhoz,
hogy idejében felismerjik a kozelgs betegséget. Természete-
sen mindez az egészséges emberekre érvényes. Ha valaki a
szivet és a keringést befolydsold gydgyszert szed, akkor a

pulzustesztnek a fent leirt formédban nincs értelme.

Gyogynovények

A szivm(kodés ideges zavaraira ajanlott teakeverék: fa-
gyongy (10 g), galagonyavirag (5 g), galagonyabogyo (5 g),
macskagyokér (10 g), szirds gyongyajakfli (5 g), citromfl
(5 g), angelikagyokér (6 g), levendulavirdg (4 g). (Rapoti-
Romvary)

Szapora szivdobogds, szivszuras, fulladdssal jaro szivtii-
netek esetén a kovetkezd szivnyugtatd tea javasolt (ha az
orvosi vizsgalat nem mutat ki konkrét szivbetegséget, szervi
szivbajt): mezei szegfii (25%), galagonya (20%), gyermek-
lancfli (20%), macskagyokér (15%), fagyongy (10%), roézsa-
szirom (10%). A teakeveréket a tiinetek jelentkezésekor 2-3
napig kell fogyasztani. Fekvés helyett a betegeknek inkdabb a
jo levegdn valé séta ajanlott. (Lukécsné)

Ha a beteg a melle fels§ részében tompa szivfajdalmat
érez, érdemes sziver@sit§ tedat innia, amelynek az Gsszetétele
a kovetkez§: szagosmiige (30%), galagonya (30%), mezei
szegfli (20%), gyermekldncfli (20%). A teat 2-3 hétig kell
fogyasztani. (Lukdcsné)

Szivasztmdban, fulladasos rosszullétek, asztmatikus, ful-
laddsos kohogés esetén fogyasszuk az aldbbi teakeveréket:
cseresznyeszar (25%), mezei szegfli (20%), ibolya (20%),
kakukkfli (25%), gyujtovanyfii (15%), tejolté galaj (5%). A
teakurdt hdnapokon 4t kell végezni, napi rendszerességgel, és



fekvés helyett a betegek inkabb sétdljanak jé levegdn.
(Lukécsné)

Ideges szivpanaszokra érdemes kiprébdlni a macskagyo-
kér tinkturat, naponta hdromszor 30 cseppet. A macskagyo-
kér ugy fejti ki nyugtatd és fesziiltségenyhité hatdsat, hogy
kozben - a nyugtatd hatdsu gyodgyszerektdSl eltérden - nem
okoz tompuldst, és nem korlatozza a koncentraléképességet.

A galagonya olyan fontos a szivnek, mint a testnek a
mindennapi kenyér. Ezt a gydégynévényt német nyelvteriile-
ten a nép a ,,sziv kenyerének" is hivja. Gyenge szivmiikodés
esetén a galagonya er8sitd hatdsu, enyhiti a szivtdji nyomas
és szorongas érzését. Kiilonodsen idSsebb emberek sziv- és
vérkeringési panaszaira idedlis szer, naluk ugyanis a mesze-
sedés miatt beszlikiilt szivkoszoruerek nem képesek elegen-
dé vért szdllitani a szivizomnak, igy az mitkodésképtelenné
valik. A tipikus tiinetek: alkalmanként jelentkez$ szoritd
érzés a szivben és a mellben, szividegesség, szivdobogdasér-
zés, nehéz 1égzés és barmilyen fizikai igénybevétel esetén
gyors elfaradds. Mindezzel szinte mindig egyiitt jdr a magas
vérnyomads. Napi 2-3 csésze, galagonyalevélbsl és -viragbdl
késziilt tea kell6képpen meger@siti az Oreg szivet, mikdzben
a vérnyomast is csOkkenti. A jo eredményekhez a galago-
nyateat hosszabb ideig sziikséges alkalmazni, és a tiinetek
észrevehetd javuldsa kb. 6 hét mulva kovetkezik be. Szeren-
csére a teat akar évekig ihatjuk anélkiil, hogy barmiféle ne-
gativ mellékhatds 1épne fel. (Theiss)

A galagonya azonban nemcsak az idéseknek jé: azoknak
is ajanlott, akik infarktuson estek 4&t, segit tovdbbad erds
stresszhatas alatt 4llé fiataloknak, menedzseri munkakorben
dolgozd, keveset mozgd, 40 év korili embereknek, valamint
miutétek utan, a labadozas idGszakaban is.

Keverékekben, példdul a koévetkez$ szivtedban is megje-
lenik a galagonya: galagonyalevél és -virdg (44 g), orbancfi
(16 g), fagyongy (16 g), gyoéngyajakfi (13 g), citromftiével
(8 g), rézsaszirom (3 g). (Theiss)
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Az ugynevezett ideges sziv nagyon jol reagél arra a keve-
rékre, amely négy kiillonb6z8 novényi tinkturabdl 4ll. Re-
ceptje: citromfli eszencia - Spiritus Melissae comp. (20 g),
macskagyokérolaj - Tinctura Valerianae aetherae (10 g),
mentatinktira - Tinctura Menthae piperitae (10 g), galago-
nya tinktdra - Tinctura Crataegi (10 g). Szilikség esetén kevés
vizzel 20-30 cseppet vegyink be belSle, azonnali enyhiilést
hoz.

Keringési zavaroknadl, a labilis vérkeringés stabilizdlasédra
olyan teakeverék javasolt, amely a keringést serkent§ rozma-
ringlevél mellett els@sorban a szivre hatd gydgynovényeket
tartalmaz. Természetes médon segiti a keringés szabalyoza-
sat. Akkor a leghatdsosabb, ha naponta 6 csészével fogyasz-
tunk bel8le. Allapotos nék azonban nem ihatjak!.Osszetétele:
galagonyalevél és -virag (20 g), mdlnalevél (20 g), rozma-
ringlevél (20 g), gyongyajakfii (15 g), csipkebogydé magvas-
tél (10 g), vastagon hdmozott friss narancshéj (10 g), korom-
virdgszirom (5 g). (Theiss)

Sulyos keringési bajokbdl, szivbetegségbdl, igy szivrit-
muszavarokbdl is sokan kigydgyultak mar a fagyongynek
koészonhetden. Naponta 3 csésze fagyongyteat fogyasztottak
kortyonként, ett6l normalizdalédott a szivm(kodésik és a
keringésiik, javult a munkateljesitményiik. Erdemes évente
legaldbb egyszer 6 hetes fagyongy tea kurat végezni: hdrom
héten keresztiil napi 3 csészével, két héten 4t napi 2 csészé-
vel, és egy hétig napi 1 csészével fogyasszunk belSle. Ez id§
alatt rendbe jon a keringés és a vérnyomds. A fagydngyteat
kizardlag hidegen készitjuk: 1/4 liter vizhez adjunk egy pu-
pozott tedskandlnyi fagyongyot, éjszakdra hagyjuk allni, és
masnap kicsit felmelegitve sztirjiik le. Ha naponta nagyobb
mennyiségre van sziikségilink, tartsuk termoszban. (Maria
Treben)

A palastfi is rovid idén beliil jelentds javulast hoz, ha teat
készitiink belgle, illetve ha szivizom-kdrosodds esetén kil-
sGleg alkalmazzuk szivtdji lemosdshoz. A tedt ugy készitsiik,



hogy egy pupozott teaskandlnyi paldstfiivet forrdzzunk le 1/4

liter vizzel, és rovid ideig hagyjuk allni. (Maria Treben)

Gyogyborok

Kivaldé gydégyszer szivpanaszok esetén a kankalinvirdgbol
készitett bor. Friss kankalinviraggal lazdn toltsiink meg egy
kétliteres lveget, és Ontsiink ra j6 mindgségli fehérbort ugy,
hogy ellepje a virdgokat. Az lveget dugaszoljuk be, és két
hétig tartsuk a napon. Szivpanaszok fellépésekor, sziikség
esetén igyunk egy-egy kortyot a borbdl. Szivbetegek akar
napi hdrom evd6kandllal is fogyaszthatnak belSle. (Maria
Treben)

Egy masik sziverdsit6 bor receptje: 30 g petrezselyemle-
velet tegylunk egy iliveg vordsborba, dugaszoljuk be, és ér-
leljik két hétig. Ezutdn szlirjik at, és toltsiik tiszta tivegbe.
Reggel ¢és este fogyasszunk belSle egy-egy poharkaval.
Ugyancsakjo erdsit§ szer, ha ebbdl a borbdl 1/4 litert elkeve-
rink 2 kdvéskandl mézzel és 2 tojas sargdajaval. Egész napra
elosztva, kortyonként fogyasszuk.

Borogatds, kar- és labfiirdié

LSzividegességnél” segitenek a hideg vizes eljardsok.
Helyezziink hlivos borogatdst a szivtdajra, vagy tegyiuk a la-
bunkat 3 percre hideg vizbe, aztdn dorzsoljiik erésen szaraz-
ra. Az is segit, ha a keziinket hideg viz al4 tartjuk, vagy hideg
vizzel teli mosdétdlban 3 percig fiirdetjiik. Valamennyi hideg
vizes modszer nagyon frissit6 hatdasu, magas vérnyomas
esetén azonban tilos alkalmazni Sket!

A hideg karfiird6t ugy végezziik, hogy a karokat a kéztél
egészen a felkar k6zépsd részéig meritsiik 15-20 fokos hideg
vizbe 20-30 percen keresztiil. Ne toroljik meg a karunkat,

hanem mozgdassal melegitsiik és szdritsuk. A flird6t naponta
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ismételhetjik. Nyugtat és erdsit, segit ideges szivpanaszok-
ndl, idegességben, kimeriiltség és dlmatlansdg ellen, de al-
kalmazdasa ugyancsak tilos magas vérnyomadsos betegeknél
és szivgorcsre vald hajlam esetén.

Illoolajok

Ideges szivpanaszokndl j6 hatastak a szorongascsokkentd
ill6olajok: citromfli, jadzmin, levendula, muskotdlyzsdlya,
szantalfa, tomjén.

Reflexologia

A vesezOna kezelését kovetden finoman és rovid ideig
masszirozzuk a sziv reflexzéndjat a bal labon, illetve kézen.
Nyugtaté hatdsu a napfonat zéndjanak kezelése.

Tovédbbi hasznos zo6nak: mellékvese, vérnyomascsok-
kent8 (ha sziikséges), vallov, mellkas, borddk, biityok, mel-
l1ékpajzsmirigy.

A hat és a sziv tdjékdnak masszirozdsa ugyancsak enyhiti
az ideges szivpanaszokat.

A tovabbi tudnivaldkat illetGen, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexologidrdl (talp- és kézmasszdzs) cimii  fejezetet.

Akupresszira

Testen kezelend8 pontok: Szb-6, Szb-7, Sz-8.
Fiil: Sen Men.
A tovabbi tudnivaldkat illet§en, kezelés elStt 1. az Aku-

pressziirds  alapismeretek cimil  fejezetet.
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Tapldlékkiegészitok

A szivbetegségeknél dltaldban arra kell torekedni, hogy
javuljon a sziv energiaforgalma, fokozoédjon vérelldtdsa.

Mindenféle sziv- és érrendszeri panaszndl jol bevalt a
fokhagyma, amely alacsonyan tartja a vér koleszterinszintjét,
és értagitd hatasu. Kiilonosen a szivtSl tavolabb esd, periféri-
4s erek vérellatdsdtjavitja, ezért az agy, illetve a 1db ereinek
igen eldnyds (a fokhagyma kiilonféle alkalmazédsi mddjairdl
ldsd még az érelmeszesedésrbl sz4816 fejezetet).

Mindenféle szivbetegségben segithet a Q10 koenzim sze-
dése. A Q10 az energiatermelésben vesz részt, adagolasaval
konnyebbé valik a sziv munkdja. Igen j6 eredményeket lehet
elérni vele a pangédsos szivelégtelenség kezelésében. Nem-
csak a szivmiikodést javitja, hanem nagyobb adagban a ma-
gas vérnyomast is csokkenti.

Kimutattdk, hogy a szivizom normalis mikodési képessé-
ge a vér magnéziumszintjétSl fligg, és sok ritmuszavarért a
magnéziumhidny felel6s. Ezért érdemes gondoskodni a
magnézium potlasardl, célszerlien kalciumbevitellel egyiitt
(a magnézium és a kalcium ardnya 1:2 legyen).

A  karnitin a sejtek energiatermel§ részecskéinek
(a mitokondriumoknak) a zsirbontd tevékenységét serkenti.
Hidnya cs6kkent energiatermelést okoz, pétldsa pedig javitja
a szivmlikodést pangdsos szivbetegségekbén.

Gondoskodjunk a megfelel§ vitamin- és 4svanyianyag-
bevitelrdl is, célszerlien j6 mindségli, lehet8leg ne szintetikus
eredetli multivitamin és multi asvdnyi anyag készitményt
szedve. Kiemelendd a C-vitamin és az E-vitamin fontossédga.
Az E-vitamin megakaddlyozza a ,rossz", vagyis az LDL-
koleszterin oxidacidjat, ami az érelmeszesedésben szerepet
jatszd, ugynevezett plakk-képz8dés els§ 1épése. A C-vitamin
segit megdlrizni a ver8erek faldnak rugalmassdgat, és hozzéa-
jarul az E-vitamin ujraképzédéséhez.

Erdemes gondoskodnunk a szelén megfelel§ szintjérdl is.
Kimutattdk, hogy a szelénhidny szivbetegséghez vezet. A
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szelén és az E-vitamin egyébként egylittesen szedve még
hatékonyabb, mert e két anyag erdsiti egymds hatdsat
(szinergikus hatas).

Védenek a szivbetegségtSl a karotinoidok (béta-karotin és
likopin).

Ujabban a szélédmagkivonatot is javasoljdk a szivinfarktus
megelSzésére, mert igen hatékony antioxiddns hatédsu
flavonoidokat tartalmaz.

Az érelmeszesedés kockdzati tényezd8i ko6zott tartjak sza-
mon egy aminosav szdrmazéknak, a homociszteinnek a ma-
gasabb szintjét. Ennek csokkentésére alkalmas a folsav, amit
BO- és Bi2-vitaminnal egylitt érdemes szedni.

A telitetlen zsirsavakat tartalmazé lenmagolaj, kender-
magolaj, ligetszépe olaj, olivaolaj, valamint a tengerihal-olaj
szedése bizonyitottan csOkkenti a sziv- és érrendszeri beteg-
ségek kockdazatdt, tisztitja a meszesed§ ereket.

A lecitin segit feldolgozni a zsirokat, a majbdl is eltdvolit-
va Gket, ezért hasznos érelmeszesedés ellen.

Végiil, de nem utolsésorban ne feledkezziink meg a meg-
felel6 mennyiségli folyadék bevitelérél, egyszerlibben: a

vizivas fontossdgardél, hiszen igy is higitjuk a vért.
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Erelmeszesedés

Tavasz végén, nyar elején torvényszeriien megszapo-
rodnak a sziv- és érrendszeri betegségben szenvedék pa-
naszai. Féleg akkor, ha a meleg idé hirtelen, Atmenet nél-
kiil koszont be, akarcsak az elmult években oly sokszor.
A hirtelen jott nyari forr6sag nagyobb munkat ré6 a sziv-
re és az érrendszerre. A magasvérnyomas-betegségben
szenved6k és a hideg végtagokkal bajlédok viszont job-
ban oOriilhetnek a nyar O6romeinek, hiszen a meleghen
kitagult erekben a vérnyomas mérséklédik, igy gyakran
kevesebb gyogyszer is elegendé a normalis szinten tarta-
sdhoz, valamint javul a keringés a kar meg a lab ereiben.

Az érelmeszesedés leginkdbb a féverSereket (artéridkat)
érinti, innen szdrmazik a betegség neve is (arteriosclerosis).
Tulajdonképpen a természetes Oregedési folyamat részének
tekinthetd. Bajt okoz viszont, ha olyan életkorban és mérték-
ben 1ép fel, amikor és ahogyan még nem kellene megjelen-
nie. Gyakori szovédményeként beszlikiilnek a szivizmot
tapldlé koszoruserek, kialakulhat a heveny Kkoszorusér-
elégtelenség (angina pectoris), amely szivizomelhaldshoz,
miokardidlis infarktushoz is vezethet. Az érelmeszesedés
kovetkezménye lehet még az embdlia, a trombdzis, az agy-

vérzés és a magas vérnyomas is.
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Etrend, életmid

Az érelmeszesedés pontos oka nem tisztdzott, de tudjuk,
hogy hajlamosit rd az elhizds, a cukorbetegség, az allati zsi-
rokban bévelkedd taplalék, a szorongds és az izgalom, vagyis
a sok stressz.

A megelSzéshez, illetve az érelmeszesedés folyamatdnak
fékezéséhez igen fontos a megfeleld tdplalkozds. Inkdbb no6-
vényi, mint 4llati zsirokat fogyasszunk, vagyis keriljik a
hust, féleg a vorés husokat, egydltaldn ne egyiink sét és cuk-
rot, vagy csak keveset, vegylink magunkhoz sok vitamint és
asvanyi anyagot. Noveljik a rostdus novényi eredetd taplalék
ardnyat az étrendiinkben (gyumolcs, zoldség, gabonafélék,
hiivelyesek, magvak és csirdk). Inkdbb naponta tobbszor, de
kevesebbet egyilink. A bd&séges étkezés szivbetegek szdmara
kilonosen dartalmas; sokan kaptak mar infarktust egy-egy
kiadés, linnepi ebéd utan.

Naponta sportoljunk vagy legaldbb végezziink koénnyd
testmozgdst, sétdljunk, jégazzunk.

Keriiljiik a dohédnyzast! Gondoljunk arra, hogy az erés
dohdanyosok korében hiaromszor annyi infarktus fordul el§,
mint a nem dohanyzdéknal.

Ha sok az életiinkben a fesziiltség, a stressz, rendszeresen
lazitsunk, relaxaljunk. Tanuljuk meg legaldbb a legegysze-
riibb relaxaciés médszert, az autogén tréninget.

Figyelem! Akiknek a szive és a vérkeringése nincs telje-
sen rendben, azok déltdjban, pontosabban 11 és 13 d6ra kozott
kiilonosen vigydzzanak magukra, mert a kinai szervdérdnak
megfelelden a sziv ebben a két érdban miikodik energidjanak
a maximuman. Nem véletlen, hogy - mint a ment8sok ta-
pasztalatai is megerd@sitik - a legtobb szivroham éppen déli
12 koril fordul eld. Erdemes tehat ugy szervezni életlinket,
munkankat, hogy ebben a napszakban lehetSleg elkeriiljiik a
fizikai és lelki megterhelést.
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Gyogyn ovények

L. a Szivbetegségek cimii fejezetet.

Illoolajok

Erdemes kiprébalni a nyugtatd, stresszoldé hatdsu illé-
olajokat aromaldmpdaban vagy szobai péarologtatéba csep-
pentve. Hasznos lehet a bazsalikom, a citrom, a citromfi, a
geranium, ajazmin, a kamilla, a levendula, a muskotédlyzsa-

lya, a narancsvirag, a r6zsa, a rozsafa és a szantdlfa olaja.

Gydgybor

Az aldbbi gyogybor receptjét a XI-XII. szazadban élt hi-
res gydégyitd, a bingeni Szent Hildegard nyoman adjuk kozre.
Szivgyengeség, szivpanaszok, s6t angina pectoris esetén is
javulast hoz.

Tiz friss petrezselyem zoldjét egy liter j6 borba tesziink
(mindegy, hogy a bor vords vagy fehér, csak jé legyen).
Hozzdadunk 1-2 ev@kandl tiszta borecetet. Tiz percig kis
langon f&zziik. Vigyazat, habzik! Hozzdadunk 300 g joé mi-
néségli mézet, és még 4 percig f6zziikk. A forrd bort leszlir-
juk, és nyomban - el6z8leg erds alkohollal kioblitett - palac-
kokba toltjik. Az lvegeket jol zéarjuk le. A képzd8ds liledék
nem art, és a borral egylitt nyugodtan elfogyaszthat6. (Maria
Treben)

Fokhagyma tinktiira
Osi kinai recept a kovetkezd, amelynek alkalmazdsa tartos

hatédsu érsztlikiilet, érelmeszesedés ellen, és csak 5 év eltelté-
vel szlikséges megismételni. 1971-ben taldlt r4 az UNESCO-
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expedicié egy agyaglapon, azdta a receptet minden nyelvre
leforditottdk, és felvették a hatdsos népi gydgyszerek listdjara.
Elkészitése: 350 g megtisztitott fokhagymat 6sszeztizunk
és 300 g tiszta szeszbe (96%-o0s alkoholba) toltjiik. Az edényt
jol lezarjuk, az elegyet 10 napig érleljiik, majd tiszta ruhdn
atszlrjik. Két nap mulva az alabbi tdblazat szerint kezdjik
meg a kurat. Alkalmanként 50 g tejbe csepegtetve, evés elbtt

fogyasztjuk el az adagunkat, naponta 3 alkalommal:

Cseppek Cseppek Cseppek
Napok szama, szama, szama,
reggeli ebéd vacsora
1. 1 2 3
2. 4 5
3. 7 8 9
4. 10 11 12
5. 13 14 15
6. 15 14 13
7. 12 11 10
8. 9 8
9. 6 5 4
10. 3 2 1

A 11. naptdél kezdve naponta 3x8 csepp tinkturat fo-
gyasztunk evés elStt, amig a folyadék el nem fogy.
(Dr. Csikai Erzsébet)

Melegedé kar- és labfordo
A verBerek betegsége esetén nem szabad tul meleg vagy
hideg flird6t alkalmazni, hogy kiméljik az ereket. Fokozato-

san azonban valtoztathatjuk a viz hédmérsékletét. Melegedd
firdével javithatjuk a kar és a ldb vérellatasat. A flirdgviz
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magassdaga a térd ald vagy a felkar kozepéig érjen. A viz
kezdé hémérséklete 30 °C, ezt 5 percenként emeljik ugy,
hogy mikozben forré vizet adunk hozzd, ugyanannyi vizet
merjink ki a fird6edénybdl. A viz szintje maradjon allandé.
A fird6t 20-25 perc elteltével fejezziik be, ekkor a viz hé-
mérséklete mar kb. 37 °C. A fiird§vizhez keringést serkentd
szereket, példdul 4rnikat, rozmaringot és gesztenyét adha-
tunk. Flirdd elStt és utdn érdemes a tenyeriinket és a talpun-
kat bedOrzso6lni rozmaringolajjal.

Reflexologia

A kezelend§ zondk azonosak a szivbetegségeknél leirtak-
kal.
A tovabbi tudnivaldkat illet§en, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexoldgidrdl (talp- és kézmasszdzs) ciml fejezetet.

Akupresszira

Testen kezelend§ pontok: Szb-6, Szb-8, Sz-8.

Szivtdji szorité fijdalom (angina pectoris) esetén az Szb-6
pontot érdemes kombindlni a Gy-36 pont masszirozédsaval.

A tovabbi tudnivaldkat illetSen, kezelés el6tt 1. az Aku-

pressziirds  alapismeretek  ciml  fejezetet.

Tapldlékkiegészitok

A legelényosebb egy jol megvalasztott, lehetSleg nem
szintetikus eredetli multivitamin és multi dsvdnyi anyag ké-
szitmény fogyasztdsa. A szivizom oxigénelldtottsagdt javitja
a Q10 koenzim, normalis mikodését pedig ellsegiti a kalci-
um és magnézium 2:1 ardnyu keveréke, lehetdleg a jol hasz-
nosulé szerves (keldt) kotésben. Javitja a keringést a fok-
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hagyma. Csokkenti a vér zsir- és triglicerid szintjét az
1-karnitin; zsirbonté hatdasu a lecitin. Ugyancsak keringésja-
vité ¢és szivizom-erdsit§ az E-vitamin. A szelén hidnyat
Osszefliggésbe hozzdk a szivbetegségekkel, ezért e nyom-
elem potlasardl is érdemes gondoskodnunk. Elengedhetetlen
a megfelel§ C-vitamin bevitel. Tisztitjak az érfalakat és ja-
vitjdk a keringést a telitetlen zsirsavakban gazdag étrend-
kiegészit6k, igy az olivaolaj, a tengeri hal olaja, a lenmag-
olaj, a ligetszépe olaj és a legujabb sldger, a kendermagolaj.

Erds antioxidans hatdsu a sz616magkivonat.
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Magas vérnyomas

Normailis vérnyomasnak altalaban a 120/80-as értéket
tartjak, de ennek megitélése nem egységes. A magas vér-
nyomas silyossagatdol fiigg6en megkiilonboztetjiik a ha-
tareseti (120-160/90-104), az enyhe (140-160/95-104), a
kozepes (140-180/105-114) és a silyos (160+/115+) magas
vérnyomast. Ha mar kialakult a magasvérnyomas-
betegség, akkor hiperténianak hivjak.

Természetesen fontos tisztiazni, hogy mi az oka a ma-
gas vérnyomasnak. A sziv és a keringés, a vese, illetve a
mellékvese miikodésének zavara, valamint gerincprob-
Iéma lehet a hattérben. Az esetek 90 szazalékiaban azon-
ban alapos Kkivizsgialassal sem taldlnak Kkivalté okot,
ilyenkor - az orvostudominy mai felfogasa szerint -
esszenciilis magas vérnyomasrol beszélnek. Az alabbiak-
ban roviden ismertetiink néhiany népi, természetgyogya-
szati eljariast, melyek segithetnek vagy legalibbis enyhit-
hetik a magas vérnyomast.

Sok természetgydgydsz felfogdsa szerint a magas vér-
nyomas 6nmagéiban véve nem betegség, hanem a szervezet
kiegyensulyozé mechanizmusdnak megnyilvdnulédsa. A szer-
vezet ugyanis arra torekszik, hogy a vér a hajszdlerek és a
szovetek kozotti anyagceserét, a sejtek és szovetek taplaldasat
és mlikodSképességét a kivinatos mértékben biztositsa. Ha a
hajszédlerek sejtfalai ,érelmeszesedés” kovetkeztében keve-
sebb vért engednek a4t magukon, és a vér stirlibbé vilik, a
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szervezet - sziikséges intézkedésként - fokozza a vérnyo-
maést.

Amikor ezt a folyamatot a hiperténia elleni gydgyszerek-
kel, tiineti vérnyomadscsokkentés révén befolydsoljuk, be-
avatkozunk a céliranyos, életfenntartd szabdlyozdsi folya-
matokba. Es akkor nem széltunk még a szintetikus vérnyo-
mascsokkentd szerek karos mellékhatdsairél, amelyek a
végtagok hidegségétsl, szédiilést6l és kabultsdgtdl kezdve
majkdrosodason és vérképelvdltozasokon keresztiil fejfaja-
sig, potenciazavarig és gorcsos allapotokig terjednek.

Mindez természetesen nem aztjelenti, hogy kézepes vagy
siulyos magas vérnyomds - vagyis kialakult magasvérnyo-
mas-betegség - esetén ne kellene bevenniink a vérnyomads-
csokkentd gyogyszert. Az viszont egyértelm(i, hogy ha vala-
ki most szembesiil a magas vérnyomadsaval, és dllapota még
nem komoly, hanem ugynevezett hatdreseti vagy enyhe ma-
gas vérnyomasa van, akkor mindenképpen érdemes néhdany
hénapon 4t megprébédlnia az aldbbi modszereket, mert lehet,
hogy gyogyszer nélkiil, csupan természetes anyagok és elja-
rasok segitségével is képes lesz elfogadhatd értékre leszori-
tani a vérnyomasat.

Kozvetlen osszehasonlitdsok alapjan a hatdreseti vagy
enyhe magas vérnyomas esetében a nem gyodgyszeres terdpia
- igy a helyes étrend, a testmozgds, a relaxdcid - hatdso-
sabbnak bizonyult, mint a gydgyszeres kezelés, és ma mar
amerikai orvosi szaktekintélyek is ezt részesitik elé6nyben.
Természetesen az alternativ modszerek alkalmazasa kézben
is fontos a vérnyomads gyakori ellenérzése, hogy megbizo-
nyosodjunk eljardsunk eredményességérél, és semmiképpen

ne veszélyeztessiik az egészségiinket.
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Etrend, életmod, megeldzés

Segit a sé-, tehat natriumszegény, de kdliumban, magné-
ziumban és C-vitaminban gazdag, vegetdrianus - vagy leg-
aldbb sok gylimolcsot, zoldséget és viszonylag kevés hust,
tojast, tejet, zsiros tejtermékeket tartalmazé - étrendre vald
atallds. Vigyazat: vesebetegeknek problémat okozhat a
tobblet kdliumbevitel!

Sokszor hasznos a fokhagyma és a medvehagyma fo-
gyasztasa. Ezeknek nemcsak a vérnyomdscsdkkentd, hanem
a szivre és az érrendszerre gyakorolt jotékony hatasa is fon-
tos.

Ne feledkezziink meg az ivasrél, az elegendd mennyiségi
viz fontossagardl, hiszen igy is higitjuk a vért.

A hipertdénia csak az elmult évszazadban és féleg az Ggy-
nevezett fejlett orszdgokban valt népbetegséggé. Ennek tobb
oka van: bdségesebben és zsirosabban taplalkozunk, sokat
iliink, keveset mozgunk, valamint tobb olyan stresszhatds ér
benniinket, amit nem tudunk feldolgozni, illetve levezetni.
Persze régen is létezett stressz, csak konnyebb volt téle meg-
szabadulni, példaul favdagdssal, ami biztos mddszemek sza-
mitott. Ma ezt a szerepet tolt(het)i be a mértékletes sportolds,
a rendszeres testmozgds, a séta - csak sajnos kevesen élnek
vele.

Gyogyn ovények

Gyakran haszndl a fagyongytea. Vigyazat: csakis hidegen
készitsiik! Egy pupozott tedskanal fagyongyot 1/4 liter viz-
hez adunk, és egy éjszakdan at dztatva, masnap Kkicsit felmele-
gitjik és leszlrjik.

Ha biztosak vagyunk abban, hogy a magas vérnyomast a
vese elégtelen miikodése okozza, akkor hasznos lehet az
éjszakara a vesetdjékra helyezett korpafiives zacskdé. (Maria
Treben)
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Beszabdlyozza a vérnyomdst, tehat mind magas, mind
alacsony vérnyomads esetén ajanlott a pdsztortdskabdl készi-
tett tea.

A kovetkezd gyogyfiivek keverékét ugyancsak érdemes
kiprobalni, azonos mennyiségben 0Osszekeverve az alkoté-
elemeket: varjuhaj, téli meténg, fehérfagyongy, gyermek-
lancfligyokér, szagosmiige. (Lukacsné)

Egy masik tearecept vérnyomaéas-szabdlyozasra: 40 g gala-
gonya, 30 g fagyongy és 30 g pdsztortdska. A teakeveréket
hideg vizes dztatassal készitsiik el! (Theiss hdzaspar)

Illoolajok

Ha a magas vérnyomads elsdsorban a fokozott stressznek
,koszonhet8", akkor mds mddszerek mellett érdemes kipro-
balni - péarologtatéba, aromaldmpdba helyezve - valamilyen
nyugtatd hatdsu illdolajat. Elsdsorban a levendula-, a citrom-
fli-, a rézsa-, a cédrusfa-, ajazmin-, a mandarin- és a berga-
mottolaj ajanlott. Keriilend§ viszont az izsép-, a kakukkfii-,
az orvosi zsalya és a rozmaringolaj, ezek ugyanis vérnyo-
masemel§ hatdsuak!

Reflexologia

Kezelend§ zéndk: vese, mellékvese, mellékpajzsmirigy,
sziv, vérnyomascsokkentd, vallov, mellkas, bordédk, biityok.

Masszirozhatjuk még a kéztScsontokat a csukl6tdl az uj-
jak felé; a kéz kozépsd ujjat a koromagy mellett, a hiivelykujj
melletti részen; valamint a csukléiziilet kozepét.

A tovdbbi tudnivaldkat illet§en, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexologidrol (talp- és kézmasszdzs) cimi fejezetet.
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Akupressziira:

Testen kezelendd pontok: Kor-20, Vab-11, Gy-36, M-3.

Ful: Masszirozzuk a fiilhatat k6zéprél felfelé haladva a
filcsticsig 30-szor. A fllcsap kiils6 oldaldnak fels§ részét
ugyancsak érdemes nyomogatni.

A tovabbi tudnivaldkat illetden, kezelés elStt 1. az Aku-

presszurds  alapismeretek cimd fejezetet.

Tapldlékkiegészitok

A mar emlitett fokhagyma étrend-kiegészit6ként is hozza-
férhet§, sét egyes készitmények a jellegzetes fokhagyma-
szagtdl is megkimélnek benniinket és kérnyezetiinket.

A C-vitamin javitja a mellékvese-hormonok mitikodését,
csokkenti a véralvadast.

A Q10 koenzim el6ny6sen hat a szivre és a sejtek ener-
giatermelésére, vérnyomascsOkkentéshez viszont meglehets-
sen nagy adagra (kb. napi 100 mg-ra) van sziikség, és ez
sokba kertl.

Hasznos a kalciumot és fele annyi magnéziumot tartalma-
z6 téapléalékkiegészité (a magas vérnyomads gyakran kalcium-
hidnnyal fligg O6ssze).

A szelén potlasa tobbféle elénnyel jar, hidnya viszont
szivbetegséghez vezethet.

Gyakran elérhetd a vérnyomads csokkenése lecitinnel is,
amely emellett zsiroldé hatdsu, ésjavitja a majfunkciét.

Erdemes kiprobdlni az omega-3 zsirsavakban gazdag ét-
rend-kiegészit6ket, vagyis a tengerihal-olajat, illetve a len-
mag- vagy kendermagolajat.

Ugyancsak eredményes lehet a szivmilikodést (egyébként

a szexualis teljesitményt is) javité E-vitamin adagoldsa.
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Jo6 tudni

Hogy elkeriiljik a hamis vagy félrevezet§ adatokat,
a vérnyomdst 5 percnyi ulés vagy fekvés utan kell
mérni. Ugyeljiink arra is, hogy a karunk a szivvel
egy magassdgban legyen. Altaldban a bal karon
végezziik a mérést, de ha kiugrdé vagy szokatlan
értéket kapunk, érdemes ajobb karon is ellendrizni
a vérnyomast. llyenkor azonban figyelembe kell
venni, hogy a két karon a vérnyomasértékek altald-
ban nem egyformak.

Ajanlott egymads utani 3 napon, naponta tobbszor
azonos idében, féképp reggel megmérni a vérnyo-
madst, hogy egyértelm kép rajzoldédjon ki: fenndéll-e
a magas vérnyomads gyanuja, illetve a betegség.

Magét a diagndzist persze bizzuk az orvosra!



Megfazas, influenza

Az 6sz sokak szimdara szinte menetrendszeriien egyiitt
jar a hurutos betegségekkel, els6sorban a megfizassal és
az influenzaval. Pedig nem torvényszerii, hogy igy legyen.
Immunrendszeriink megerdsitésével, megfelelé életméd-
dal és taplalkozassal rengeteget tehetiink azért, hogy el-
keriiljiik a 1égiti megbetegedéseket. Ha ez mégsem sike-
riil, akkor is sokféle médon enyhithetjiik a tiineteket,
gyorsithatjuk a gyégyulast.

Az egyszer( nathdval kiillonosebben nem kell torédni, vé-
lik altaldban az emberek. Az esetleges szovédmények miatt
mégis komolyan kell venniink, hiszen a gyulladdsos folya-
mat az orriireg nyalkahartydjardl atterjedhet a homlokiiregre,
a garatra, a kozépfilre vagy a szemre.

A nathat és az influenzat egyardnt virus okozza, amely
tobb szazféle valtozatban felbukkanva, igencsak megneheziti
a védekezést. Néha még azt sem egyszerl eldonteni, hogy
egyszerli megfazasrédl vagy influenzdrél van szé. Minden-
esetre megkonnyiti az eligazoddst, hogy a ndtha tiinetei (orr-
folyés, tilisszogés, torokfdjds) tobbnyire fokozatosan alakul-
nak ki és enyhébbek, mint az influenzdé (gyorsan felszokd
laz, er@s faradtsag, fej- és izomfajdalom). Az utdbbi betegség
hosszabb ideig tart, és gyakori szévédménye a horghurut,
illetve a tiidGgyulladas.
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Eletméd, étrend

A legfontosabb a megelSzés. Elengedhetetlen része ennek
a megfelel§ ruhdzat: 61t6zkodjlink rétegesen, hordjunk pamut
alséonemiit, tartsuk melegen a labunkat. Soha ne 6ltoztessiik
tul a gyerekeket, szdjukat ne koOssiik be sdllal vagy kenddvel,
mert a kicsapédd pdra miatt kOnnyebben megfiazhatnak.
Nyakukat megtapintva konnyen meggy6z8dhetiink arrdl,
faznak-e. Ha atdzott a cip8, nedves lett a zokni, miel§bb cse-
réljik ki.

Orron 4t lélegezziink, a szobat gyakran szell§ztessiik, és
télen is sportoljunk. A langyos fiird6t vagy a tusoldst mindig
hideg vizes zuhanyozdssal fejezziik be. Influenzajarvany
idején a cseppfert6zés megelSzésére keriiljik azokat a helye-
ket, ahol egyszerre sok ember hosszu ideig tartézkodik (pél-
ddul mozi).

Ha mindezen o6vintézkedések ellenére mégis megbeteg-
szliink, akkor is lényeges a megfelel§d életmod. Bdségesen
igyunk, féleg gyogyteat.

Etrendiink legyen konnyl. Fogyasszunk sok vords- ¢és
fokhagymat, vitaminokban gazdag zoldséget, gylimdodlcsot.
Kertljiik a cukrot, az édességeket, mert csoOkkentik immun-
rendszeriink hatékonysdgat. Narancslét csak mértékkel
igyunk, mert nem csak C-vitaminbdl van benne sok, magas a
cukortartalma is.

Kiprébdlhatjuk a ,kalapkurat” is: igyunk meg 1 dl forralt
bort (szegfliszeggel, fahéjjal, izlés szerint borssal elkészitve),
egy ev6kandl mézzel és citrommal izesitve, majd vegylnk jo
meleg fiird6t (persze csak akkor, ha nem vagyunk lazasak).

Kezd6d6 megfiazast ,megfoghatunk"” azzal is, hogy szau-
nazunk (ha még nincs lazunk). Fokozza az izzasztd hatést, ha
szauna el6tt fél 6rdaval gydgytedt iszunk.

Nathdandl és influenzdndl egyarant elengedhetetlen az

dgynyugalom, legaldbb néhdny napig.
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Antibiotikumot kizdrdlag orvosi el8irdasra és csak akkor
vegyink be, ha sz6v8dmény veszélye fenyeget, a betegséget
kivalté virusokra ugyanis nem hat az antibiotikum.

Orrcsepp helyett fizioldgids (élettani) sdoldatot csOppent-
sink naponta tobbszér mindkét orrlyukba, mik6zben kb. egy
percig hatrahajtva tartjuk és mindkét oldalra tobbszor elfor-
ditjuk a fejliinket, hogy a sdéoldat eljusson valamennyi orr-
mellékiiregbe. A szoba levegdjét parologtatdval tartsuk ned-
vesen.

Gyogy n ovények

Teakeverék hiilésre és influenzdra: egyenld mennyiségi
(példdul 30-30 g) bodzavirag, harsfavirdg, kamilla, bors-
menta, esetleg még kakukkfiivei kiegészitve. A keverékbdl
egy tetézett ev6kandlnyit két deci vizzel leforrdzunk, lefedve
allni hagyjuk. Ot perc utdn leszlirjiik, s egy kéavéskandlnyi
mézzel édesitve megisszuk. Napjdban négy-06t csészényit
fogyasszunk el. (Dr. Oldah Andor)

A bodza- és a harsfavirdg izzaszt és kohogést csillapit,
valamint javitja az immunrendszer m{ikodését. Az izzadéas
egyuttal méregtelenit, eltdavolitja a szervezetb8l a karos
anyagcsere-melléktermékeket és salakanyagokat. A héarsfavi-
rag emellett enyhe nyugtatd hatdsi. A borsmenta megsziin-
teti az influenzat gyakran Kkisér6 emésztési panaszokat, a
hédnyingert és a gyomorgorcsot. A kakukkfli oldja a gdrcsos
kohogést, illéolaja révén baktérium- és virusellenes hatasi. A
kamilla gyulladdscsokkentd anyaga, az azulén gydgyitja a
légutak gyulladt nyalkahartydit. Vigyazat: a tdlzott mérték-
ben, tobb héten 4t fogyasztott kamilla viszont szdritja a nyal-
kahartyakat!

Ha csak bodzavirag és harsfavirdg van otthon, a kett§ ke-
veréke is igen hatékony. A tedat igyuk mézzel izesitve, és
olyan forrén, ahogy csak tudjuk. Az izzaszté hatast a mdso-
dik-harmadik csésze tea utdn érezziik.
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Egy maéasik teakeverék meghtilés, natha ellen: csaldn
(40 g), kakukkfl (40 g), keskenyutifii-levél (30 g), harsfavi-
rag (20 g), fehérmadlyvagyokér (20 g), édesgyokér (15 g),
izsopfl (10 g), ezerjéfi (10 g), zsdlyalevél (10 g), malyvavi-
rag (5g). (Dr. Volgyesi)

Két tovabbi teakeveréket is ajanlunk figyelmiikbe. Az
egyikben csipkebogyd, maggal egyiitt (20 g), bodzavirag
(15 g), kamillavirdg (15 g), harsfavirdg (15 g), foldiszeder
levél (10 g), zsalyalevél (10 g), fuzfakéreg (10 g) és hibisz-
kuszvirdg (5 g) van. A masik keveréket gyulladdsgatld és
izzaszt6 hatdsa, valamint finom ize miatt gyermekeknek kii-
16ndsen ajanljak. Osszetétele: harsfavirdg, oOkorfarkkérod-
virag, bodzavirdg, csipkebogyd és kakukkfli - mindegyikbdl
20-20 g. (Barbara és Péter Theiss)

Labfiirdé

J6tékony hatdstiak a gydgynovény labfiird6k is, mert a
reflexzondkon keresztiil energetikailag 6sztonzik az immun-
rendszer mikodését. Atnedvesedett, atfagyott ldbra, féleg ha
valaki idénként borzong is, kivalé a hdarsfaviragb6l és bodza-
viragbol készitett fiird6. A két novényt oOsszekeverjik, egy
csészényit lobogva forrd vizzel leforrdzunk. Tiz percig 4llni
hagyjuk, majd mosdétdalba, lavéorba oOntjiik. Meleg vizzel
feltoltjiik addig, hogy a viz a labikraig érjen. A labfiird§ 10-
15 percig tartson. A szaraz ldbra huzzunk meleg gyapju-
zoknit.

Még eredményesebb a labfiird§, ha gydgytea fogyasztd-
saval kombindljuk. Labfiird§ kézben igyunk két csésze mé-
zes bodzavirdg-hdarsfavirdg tedt. Az izzaszté Kkiils§-belsd
kura erSteljesen méregtelenit. Erdemes utdna lepihenni.



Illoolajok

Inhaldldasra vagy pdrologtatidshoz natha esetén ajanlott a
borsmenta, az eukaliptusz, a kajeput és a mirtusz illéolajanak
keveréke. Ha a tiineteket kohogés is kiséri, akkor erdei fe-
nyé, teafa, levendula, cédrusfa és kajeput olajabdl 1-1 csep-
pet elegyitsiink, és a keverékbdl 2-3 cseppnyit 1 liter forrd
vizhez adva, inhaldljunk.

Légzéskonnyitd hatdsu, ha 2 csepp eukaliptusz-, 1 csepp
erdeifeny6-, 1 csepp rozmaring- és 1 csepp borsmentaolajat
1 tedskandlnyi zsiros bdzisolajban (ez lehet példdul mandula-,
jojoba- vagy foldimogyord-olaj) elkeveriink, majd a mellka-
son, a hdton ¢és a nyakon finoman bemasszirozzuk a bérbe.

Megfazasndl és influenzdndl egyarant hasznos, mert Iég-
zéskonnyitd, nyugtatd, baktériumold és fertStlenit§ hatédssal
jar, ha a szobai pdrologtatéba 4-4 csepp citrom- és eukalip-
tusz-, valamint 2 csepp borsmentaolajat tesziink.

Gyerekeknek konnyebb dlmuk lesz, ha a pdrna csiicskére

1-1 csepp citrom- és eukaliptuszolajat cseppentiink.

Reflexologia

Kezelendd zondk: vese, nyirokrendszer, orr, orrmellék-
uregek, gége, torok, légcsd, horgdk, tids. A horgdk és a tidé
zOndjat ajanlott egyszerre masszirozni a libfejen és a talpon,
illetve a tenyéren és a kézhdton. Kohogési rohamnél érdemes
mindkét labon egyszerre megnyomni a légutak reflexzénadit.

A tovabbi tudnivaldkat illet6en, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexologidrol (talp- és kézmasszdzs) ciml fejezetet.
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Akupressziira

Testen kezelendd pontok: Vab-4, Vab-11, Vab-20, T-5.
A. tovabbi tudnivaldkat illeten, kezelés elStt 1. az Aku-

presszurds  alapismeretek cimil  fejezetet.

Tapldlékkiegészitok

A legismertebb és legelterjedtebb segitségnek szamit vi-
lagszerte a C-vitamin, amely nemcsak a megfazas tilineteit
mérsékli, hanem a betegség idStartamat is leroviditi. Az elsé
idészakban a megszokottnidl nagyobb adagot is bevehetiink.
A napi adagot mindenképpen osszuk el, hiszen vizben oldé-
d6 anyagrdl 1évén szd, a bevitt C-vitamin fel nem hasznalt
része hamar kitiril a szervezetbdl.

Javitja az immunrendszer miikodését az Echinacea
(kasvirdg), a cink és az A-vitamin, illetve annak
elfvitaminja, a béta-karotin. Az utdbbi emellett gyorsitja a
gyulladt nyalkahdrtydk gydgyuldsat.

Mivel a nathat és az influenzat gyakran kisérik baktérium
okozta fert6zések, ezek megel6zésére érdemes fokhagyma

tartalmu, antibakteridlis hatasu tapldlékkiegészitSt is szedni.
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Horghurut, kohogés

Horghurut (bronchitis) gyakran alakul ki megfazas
vagy a felsé légutak fertézése kovetkeztében. A horgdk
heveny gyulladasat jelenti, és el6fordulhat influenza, ka-
nyaré, szamarkohogés vagy mas betegség kisérgjeként is.
A sziajiiregben vagy a garatban oOsszegyiilt vailadék meg-
konnyiti, hogy a kéorokozok a belélegzett levegbvel bejus-
sanak a horgékbe. Ott azutan aktivva valnak, és jelenlé-
tiilket makacs kohogés, esetleg mellkasi fajdalom jelzi.

A kohogés fbleg hajnalban és reggel er8s, mert éjszaka
O0sszegytlilik a valadék. Egyéb tiinet lehet a rekedtség és a
fulladdsérzés.

A horghurut mindenképpen kezelésre szorul, nehogy kro-
nikus betegséggé valjék, de dltalaban nem igényel antibioti-
kumot. Kialakulhat fokozatosan vagy mads gyulladdsos fo-
lyamatot kisérhet. Elsésorban a sziv miikodésében és a ke-
ringésben bekovetkezd miikodési zavar vdlthat ki pangést a
tiidében, illetve krénikus gyulladdst a horgékben. Jellemz§
az is, hogy a vesebetegségek gyakran egyiitt jelentkeznek a
krénikus hoérghuruttal, és a két betegség kolcsonosen sulyos-
bitja egymast. Allergia ugyancsak okozhat krdénikus bron-
chitist.

A kronikussa valt horghurut idénként fellobbanhat; ilyen-
kor 14z, hatfdjdalom és bGséges kopetiirités is tapasztalhato.

A gyoégyuldst két aton segithetjik el§: mindenekelStt cél-
szerli 0sztonozni a nydkolddst és -liritést eldsegit6 természe-
tes folyamatokat, emellett erd@siteni sziikséges az immun-
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rendszert. Tobbféle novényi eredetli, koptetd hatdsu szer

1étezik, ezekrdl aldbb olvashatnak.

Etrend, életmid

A gydgyulast elSsegiti, ha sok folyadékot, féleg gydgyteat
iszunk, mert ez megkonnyiti a valadék felkohogését. Ugyan-
akkor a cukorbevitelt csokkentsiik napi 50 gramm ald. Gon-
doljunk arra, hogy a cukor és az egyéb édességek gyengitik
az immunrendszer mlikodésének hatékonysagat.

A szoba levegd@jét tartsuk nedvesen, gyakran szell§ztes-
siink, és haszndljunk illéolajat, aromaldmpdban pdrologtatva.
L4z esetén 4dgynyugalom javasolt. Ha mar nincs lazunk, de
tartani lehet attél, hogy a horghurut krénikussa valik, sétdl-
junk sokat fenySerdében.

A horghuruttal kiizd§ beteg lehetSleg ne dohdnyozzék
(passzivan sem). Igyekezzék mindig az orrdn 4t lélegezni,

igy a belélegzett levegd tisztdbb és melegebb lesz.

Retek, saldta, hagyma, gyogybor

Kivalo tidderdsité és kohogés ellen is jol haszndlhatd a
fekete retek. Egy kisebb almdnyi nagysdgu fekete retket félbe
vagunk, és akkora lyukat kaparunk ki benne, hogy beleférjen
egy kiskanal méz. A lyukat kapargalva tagitjuk, igy eszeget-
jik a retekkel osszekeveredett mézet. Néhdny napig folytas-
suk a kurdt, naponta tobbszor ismételve, és panaszaink mér-
sékléddnek. (Lukdcsné)

Erdemes kiprobalni a fejes saldta f6zetet is. A saldtat te-
gyluk hideg vizbe, és félig lefedve, kis langon fézziik 5 per-
cig. A langyos f6zetbdl lefekvés elStt igyunk egy poharral.

Erételjes hurutoldd hatdsti a hagymaszirup. Egy apréra

vagott hagymat és cukrot f6zziink kevés vizben, mig beslrii-
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sodik. Kétdranként lehet bevenni beldle, gyermekeknek egy
kdavéskandllal, felnStteknek egy evBkanéllal.

Egy neves svdjci lelkész fokhagymads bort javasolt a ko-
hogés enyhitésére. Fél liter szaraz fehérborban fézziink fel
egy gerezd apréra zizott fokhagymat, és igyunk bel8le éran-
ként egy kortyot. (Johann Kiinzle)

Gyogyn ovények

Légcs6hurut ellen ajanlott keverék: akacvirdg (5 g),
dnizsmag (3 g), okorfarkkérd virag (2 g), bodzavirdg (5 g),
csillagdanizs (2 g), didlevél (5 g), édesgyokér (4 g), fehér-
malyva gyokér (5 g), harsfavirag (5 g), kankalingyokér (5 g),
kenderkefii (5 g), martilapulevél (5 g), tiddéfilevél (5 g),
pozsgas zsazsafi (5 g). (Rapoti-Romvary)

Egy masik tearecept horghurut ellen: bodzavirag (30%),
orvosi attracél (40%), nagylevell utifi (20%), kenderpakdca
(10%>). A kura 1-3 hétig tart, naponta fél liter teat kell aré-
nyosan elosztva megiszogatni. Maradéktalanul megsziinteti a
légutak megbetegedése utan keletkezett lerakdddsokat. Ko-
hogésre javasolt gydgynovények: kankalin (40%), okorfark-
kéré (30 %), ibolya (15%), kakukkfii (15%). A kuarat tiinet-
mentességig folytassuk, ami tapasztalatok szerint legfeljebb
két hét, de méar 4-5 nap multan is szdmithatunk eredményre.
(Lukdcsné)

A népi orvosldsban nagyra becsiilt csaldntea segit a 1égz6-
szervek hurutos megbetegedéseiben is. Elkészitésekor a no-
vényt csak forrazzuk, hogy ne illanjon el belSle az értékes
hatdéanyag, és rovid ideig dztassuk. Egy pupozott tedskanal-
nyi csaldanra 1/4 liter vizet szdmoljunk.

Mindenfajta 1éguti megbetegedésben, hérghurutban és ti-
dSasztmédban, de még szamdarkohogésnél is régi, jél bevilt
gyogyszer a kakukkfi és a landzsas utifi 1:1 ardnyu keveré-
ke. Egy puipozott tedaskandlnyi keveréket Ontsiink le 1/4 liter
forrasban 1év8 vizzel, és rovid ideig hagyjuk 4allni. A tedt jé
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forrén, kortyonként fogyasszuk, és naponta 4-5 alkalommal
mindig frissen készitsiik el. Ha fenndll a tid8gyulladas ve-
szélye, 6ranként kortyolgassuk.

A landzsas utifti szirup forméjaban is hatékony. A gydgy-
szertdrban vagy gydégynovényboltban kaphatd készitmény
oldja a letapadt nydlkat, csillapitja a kohogést.

A fekete naddlyt§ gyokerébdl belsSleg alkalmazhatd tedt
is készithetiink, amely segit horghurutndl. Naponta 2-4 csé-
szényit igyunk beldle, kortyonként fogyasztva. Figyelem: a
tea készitéséhez a gyokeret csak hideg vizben szabad aztatni!
Két tedskandlnyi, apréra vagott gyokeret egy éjszakdn at
1/4 liter hideg vizben aztassunk, reggel kicsit felmelegitve
szlrjik le.

Ugyancsak jo kohogéscsillapitd, nyédlkaoldd teakeverék:
martilapu virdg és levél, okorfarkkdrd virdg, tidgit és lan-
dzsas utifi levél (azonos ardnyban oOsszekeverve). A keve-
rékbdl két teaskandlnyit adjunk 1/4 liter vizhez, majd forral-
juk fel. Naponta hdrom csészével igyunk meg melegen, kor-
tyonként fogyasztva és mézzel megédesitve. Egy melltea
recept: tidGflibSl, martilapu levélbSl, landzsds utiftibsl és
orvosi veronikabdl készitsiink keveréket, mindegyikbdl azo-
nos mennyiséget véve, majd izesitsilk némi mézzel. Naponta
tobbszor fogyasszuk. (Maria Treben)

Léguti megbetegedésekre (krédnikus horghurutra, s6t tidd§
tbc-re is) az egyik legjobb népi orvossdg a zsurld. Tedjanak
rendszeres fogyasztdsdval kovasav keriil a szervezetbe, el§-
segitve a tiid§ gydgyuldsat és megsziintetve a betegség okoz-
ta gyengeséget is. A tea elkészitéséhez egy pupozott tedska-
nalnyi zsurlét adjunk 1/4 liter vizhez, majd forraljuk fel.

A kezd8d8 horghurutnal ajanlott kohogéscsillapitd teake-
verék landzsas utifti levelet (40 g), martilapu virdgot (20 g),
fehérmdlyva gyodkeret (20 g) és madlyvat (20 g) tartalmaz.
(Theiss)

Krénikus horghurutra jé a tavaszi kankalin virdgjabdl és
gyOkereib8l készitett tea. Elkészitése: egy kdvéskandlnyi
virdgot elkeveriink egy csésze (150 ml) hideg vizben, majd a
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keveréket felforraljuk. Hagyjuk 4llni 6t percig, azutan azon-
nal ihaté. Napi két-hdrom csészével fogyaszthatjuk. Tilos
viszont az alkalmazdisa a kankalinra allergidsoknal.

Kakukkfii fiird

Két csészényi szaritott kakukkfiivet forrdzzunk le 2 liter
lobogva forré vizzel, fedjik le, és hagyjuk dallni 10 percig.
Sziirjik le, ontsiik a fiird6kadba, majd toltsiik fel meleg viz-
zel ugy, hogy a fiirdgviz testhémérsékletii legyen. Fiirdés
utdn ne torilkézziink meg, hanem flird6képenybe vagy fiir-
dblepedSbe burkoldézva bujjunk dgyba és takardzzunk be
nyakig. Legaldbb fél, de inkdbb egy 6rat toltsiink nyugalom-
ban, az 4dgyban izzadva. Naponta csak egyszer vegylink ka-
kukkfd fiirddt.

Hatdsa sokrétli. A forrd viz hatdsidra felszabadulé illdola-
jok a bdr pdérusain keresztiil bekerlilnek a szervezetbe. Ezzel
egyidejlileg a gydgyitd g6zok a fels§ légutakon 4t eljutnak az
orr- és garatiireg gyulladt nydlkahartyajara, és ott fejtik ki
baktériumellenes hatasukat. Kohogésnél, horghurutndl a fiir-
dé nyalka- és gorcsoldd hatdsu. Megfigyelték, hogy a bron-
chitisben, kruppos kohogésben vagy asztmaban szenvedd
gyerekek nagyon jol reagdalnak a kakukkfli fiird6re. Hatésa
igen erds, mert a szervezet a hatéanyagokat nem az emészt§-
szerveken keresztiil veszi fel, hanem az egész bdrfeliilleten at
fogadja be.

Mellbedorzsolés, pakolds

Kivdlé6 moddszer a mellbedorzsolés, amely tobbféle illo-
olajjal (eukaliptusz, menta, fenyd&tl, torpefenyd, ciprus, zsé-
lya és levendula) végezhetd. Gyermekeket mar féléves kortdl
kezdve kezelhetiink mellken8ccsel. Igen hatékony eszkoz
kohogés és horghurut ellen. A beteg mellét és hatat vastagon
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kenjik be, majd burkoljuk be el6melegitett frottirtorilk6z4-
vel vagy huzzunk rd meleg gyapjuinget. Ejszakdra hagyjuk a
betegen. (Theiss)

Hasznos lehet az 8rolt mustarmag- vagy turdépakolas. Ké-
védardldban &roljiik meg a mustarmagot, esetleg mozsarban
is apré darabokra torhetjik. Az &rolt magbdl 6-7 evékanal-
nyit keverjink el disznézsirban, készitsiink siirii masszat.
Helyezziik a mellkasra és a hdtra, majd kossiik 4t. A pakolas
20 percig maradjon fenn, az eljarast két nap mulva ismétel-
jik meg.

Hasonld pakolédst sovany tirobdl is készithetiink. Néhédny
csepp ecetet és annyi hideg tejet adjunk hozza, hogy kenhet§
legyen. Simitsuk rd vdszonkenddre, és helyezziik a mellkasra
meg a hatra. A borogatdst akkor tavolitsuk el, ha a tiré meg-
szaradt. Szlikség esetén az eljards tobbszor ismételhetd.

Inhalalas

A fent emlitett mellken&cs hatdsos inhaldlé szer is lehet
horghurut, kohogés és niatha esetén. A ken8csbdl egy tedska-
nalnyit oldjunk fel egy tal forré vizben, teritsiink a fejlinkre
flirdGlepeddt, ugy uljink a tal elé és 1élegezziik be a gézoket.
Szemiinket csukjuk be. Az inhaldlas legfeljebb 10-25 percig
tartson, és naponta két alkalommal végezziik.

Inhaldlni sés vizzel ugyancsak lehet. LehetSleg tengeri sét
hasznaljunk. Tehetiink a vizbe némi szddabikarbdénit vagy
Salvus vizet is.

Illoolajok

Hasznos ill6olajok: dnizs, bazsalikom, bordéka, borsmenta,
citrom, citromfl, erdei fenyd§, eukaliptusz, jAzmin, kakukkfi,
levendula, mirha, mirtusz, muskotalyzsidlya, rozmaring,
szantalfa, szegfliszeg, teafa, tomjén, zsdlya.
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Jogalégzés

Mindenfajta 1égtati megbetegedésben, igy horghurutnal is
sokat segithetnek ajoga légz8gyakorlatai (prdndjama). Min-
denekelStt a teljes jogalégzést kell megtanulnunk. Ennek
lényege az, hogy el8szor hasi 1égzést végziink, majd foko-
zatosan szivjuk fel a levegdt a tiid8 k6zépsd és fels§ részébe,
végiil a tid@csicsot is megtoltjik levegdvel. Belégzéskor a
hasfal elére domborodik, kilégzéskor belapul. Kizardlag az
orron 4t lélegezziink be és ki.

Ha a teljes jogalégzés mar jol megy, alkalmazhatjuk a
valtott orrlyuku 1égzést is. Ehhez tegylik a mutatd- és a ko-
zépsb ujjinkat a két szemoldok k6zott a homlok alsé részére.
Hivelykujjunkkal az egyik, a gyurisujjunkkal a masik orr-
lyukunkat zarhatjuk el, illetve nyithatjuk ki. A gyakorlatot
szajon 4t végzett kilégzéssel kezdjik, majd csak az egyik
orrlyukon 1élegziink be, azt zéarjuk, és a masikon Ilélegziink
ki. Ugyanott kezdjik a kovetkezd belégzést, és a levegdlt
ismét a masik orrlyukon fdjjuk ki. Vagyis mindig belégzés
utan valtunk orrlyukat.

A véltott orrlyuku 1égzés erételjesen tisztitja a 1égutakat, se-
git eltdvolitani a letapadt valadékot. Ha mar hosszabb ideje vé-
gezzik, érezni fogjuk, hogy hol a tiid§ bal, hol ajobb oldala
telik meg jobban levegdvel. A belélegzett levegl mennyisé-
ge akar 30-40%-kal is tobb lehet a megszokottndl. A tisztitd
hatas mellett 1ényeges az is, hogy a tobb levegd tobb életerdt,
nagyobb vitalitdst jelent. Természetesen igy valamennyi
szerviink tobb oxigénhezjut, ezéltal javul a miikodése.

Reflexologia

A kezelendd z6ndk azonosak a megfazds esetén masszi-
rozanddkkal.

A tovéabbi tudnivaldkat illetden, kezelés elStt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologidrdl (talp- és kézmasszdzs) cimi  fejezetet.
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Akupressziira

Testen kezelend§ pontok: Bef-17, Bef-22, Kor-14, T-5,
T-7.

Fil: Masszirozzuk a fulszegély (csiga) alsé felét, igy
csillapithatjuk a kohogést. Hasonldéan hat a fiilhdt koponya-
hoz kozeli és alsé részének masszirozdsa is.

A tovabbi tudnivaldkat illet6en, kezelés elStt 1. az Aku-

presszurds  alapismeretek ciml fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Els6 helyen javasolt a C-vitamin bevitele a megszokottnal
nagyobb adagban, lehetSleg bioflavonoidokkal egyiitt. Segit
a nydlkahartydk regenerdldsdban ¢és védi a tiddszovetet az
A-vitamin, illetve a béta-karotin. Ugyancsak hasznos a sza-
badgyokok ellen az E-vitamin. Er6teljesen tisztit a klorofill,
illetve a sok klorofillt tartalmazé novények (lucerna, zoldar-
pa, buzafii). A fokhagyma természetes antibiotikumként mii-
kodik, napjainkban taplalékkiegészité6ként mar szagtalan
formédban is hozzaférhetd. A gyoégyuldshoz sziikség van jo
mindségli, komplex multi dsvdnyi anyag kiegészitdre,
amelyben cink is megtaldlhatd. Az aminosavak ko6ziil emel-
juk ki a nydkoldé hatasu és sejtvédS L-ciszteint, amely ként
is tartalmaz. Erdemes mindemellett B-vitamin komplexet is
szedni, mert az sok olyan enzimet aktival, amely elengedhe-
tetlen a gyogyulashoz.

Ujabb szakirodalmi adatok szerint az anandsz fehérje-
emésztd enzimkomplexe, a bromelin idiilt hérghurutban ko-

hogéscsillapitd és nydkolddé hatasunak bizonyult.
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Szénanatha, allergia

Az augusztus sajnos sokak szamara nem csak a fel-
hétlen pihenést, a nyaralas oromeit jelenti. Ez a hénap
valésagos mumusa azoknak, akik éppen az ilyenkor vi-
ragz6 parlagfii pollenjére allergiasak. Ha tehetik,
parlagfiimentes teriiletre vagy kiilfoldre, olyan orszigba
utaznak, ahol mar sikeriilt érvényt szerezni a gyomno-
vény Kkiirtasidra vagy visszaszoritdsara hozott jogszaba-
lyoknak. Akinek azonban ez nem all médjaban, az ilyen-
kor hetekig tart6 kellemetlenségekre késziilhet fel.

A  kérokozdk - baktériumok, virusok, gombdk, a
szennyezett levegébdl, vizbsl és taplalékbdl bekeriil6 méreg-
anyagok - ellen csak jol mlikodé immunrendszer segitségé-
vel védhetjik meg magunkat. Ha viszont a szervezet
védekezS8rendszere nem tokéletes, akkor megbetegsziink,
bérkititések, allergids reakcidk jelentkeznek. Az immunrend-
szer részei: a manduldk, a 1ép, a csecsemd&mirigy, a vastag-
bél, a féregnyulvany (vakbél), a nyirokrendszer, valamint a
fehérvérsejtek, a specidlis T-sejtek és kémiai faktorok. Az
allergia megel6zése, illetve az allergids reakciok mérséklése
szempontjabdl igen fontos az emlitett szervek egyensulyban
tartasa, védekezderejliik fokozdasa.

Allergia esetén szervezetiink immunrendszere nem a
megfelel§ valaszt adja egy olyan anyagra, amely egyébként
artalmatlan volna szamdra. Ha az immunrendszer ,idegen-
ként", ,betolakoddként" azonosit valamilyen, kiilonben ve-
szélytelen anyagot, akkor a fehérvérsejtek - a tulzott reakcio
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kovetkeztében - magdt a szervezetet karositjak, és a fokozott
immunvalasz 6nmagaban véve betegséggé valik. Az allergi-
4s asztma, az ekcéma és a szénandtha egyarant ebbe az aller-
gids betegségcsoportba tartozik.

Az allergids reakcié lehet egészen enyhe - kOnnyezés,
szemviszketés, orrfolyds, tiisszogés -, de ha sulyos, akkor
életveszélyt okozhat. Az utdbbi esetben hirtelen 1égzési ne-
hézség, szivmiikodészavar és jelentds vérnyomadsesés kovet-
kezik be, ami anafilaxids sokkhoz vezethet. Ez akdr bizonyos
ételek eclfogyasztdsatdl, akar egyes gyogyszerek bevételétsl
vagy dardzscsipéstdl is kialakulhat.

Eletmod

A legfontosabb, hogy azonositsuk, keriiljik el és lehets8-
leg iktassuk ki mindennapi életiinkb8l az allergids reakciot
kivalté anyagokat, az dgynevezett allergéneket. Szinte min-
den anyag okozhat allergiat valaki szdmadara valahol a vildgon.
A leggyakoribb allergének azonban ismertek. Ko6zéjik tarto-
zik a fli, a por, egyes fémek (kiilonésen a nikkel), némely
kozmetikum, a lanolin, egyes dllatok sz8re (kutya, macska
stb.), rovarcsipés (dardzs), bizonyos gydgyszerek (példaul
penicillin, aszpirin, lidokain), egyes ételek (tej és tejtermé-
kek, fehérliszt, eper, tojds, a tenger gylimolcsei stb.), élelmi-
szer-adalékanyagok (pl. benzoesav, kén-dioxid), vegyi anya-
gok (a szappanban, moséporban stb.).

Nem elhanyagolhaté az érzelmi hattér sem. AKit sok
stressz ér, és azt nem képes megfelelen feldolgozni, illetve
haragot, gytiloletet tdpldl magdban, annak az immunrendsze-
re is konnyebben karosodik, és hajlamosabbé valik az aller-
giara.

Az allergia nemegyszer 6roklddik. Valdészinli, hogy a nem
vagy rovid ideig szoptatott csecsemd&k hajlamosabbak arra,
hogy életiik folyamdan allergiassa valjanak.
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A hazipor az egyik leggyakoribb otthoni allergén. Segit-
het mar az is, ha eltdvolitjuk - vagy legaldbb nagyon gondo-
san ¢és slrlin tisztitjuk - a padlészényeget, leszedjiik a gyerek
agya mellSl a falvéddSt, és megbeszéljiik csalddunk legifjabb
tagjaval, hogy ko6szonjon el kedvenc pliissallataitél, vagy
legaldbb éjszaka ne tartsa ket a parndaja mellett.

Sok embernek okoz problémat a tollpdma; tapasztalatok
szerint a csecsemd@korban kialakulé allergidért gyakran éppen

ez a felelGs.

FEtelallergia teszt

Kiilon fejezetet érdemel a tdpldlkozds. A betegnek a szé-
mara ismert allergéneken kiviil keriilnie érdemes a cukortar-
talmu ételeket és az alkoholt, mert ezek bizonyitottan gétol-
jak a fehérvérsejtek aktivitdsat. Az elhizott embereknél
ugyancsak csokken az immunrendszer védekez8képessége.

J6, ha tudjuk: az ételallergia és a tulérzékenység nem
ugyanazt jelenti. Az utdobbi esetén bizonyos, a megfeleld
emésztéshez sziikséges enzimek hidnyoznak a szervezetbdl,
ezért a megemésztetlen tdpanyag a vérdramba keriilve tulér-
zékenységi reakciot vélthat ki. Allergidndl viszont az immun-
rendszeriink ellenanyagot termel az adott ételféleséggel
szemben. Csak kevés étel valt ki azonnali allergids reakciot,
4am ezeket természetesen konnyl azonositani és kiiktatni az
étrendiinkb8l. A késébb jelentkezd allergids reakcidnal
azonban nehezebb a dolgunk.

Létezik egy egyszerl teszt arra, hogy ellendrizziik, vajon
valéban allergidsak vagyunk-e valamilyen ételre. Uljiink le,
és néhany perces pihenés utdn mérjik meg a pulzusunkat,
majd fogyasszunk a , gyanusnak" tartott taplalékbdl. Varjunk
15-20 percig, majd ismét mérjik meg a pulzusunkat. Ha a
pulzusunk az el6z6 értékhez képest tobb mint 10-zel nétt,
akkor egy hénapra hagyjuk el az étrendiinkbdl a széban for-

g6 ételt, majd ismételjiik meg a tesztet.
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Gyogyn ovények

Az elsé 1épés a gydgyuldshoz, illetve a tiinetek csokkenté-
séhez a szervezet méregtelenitése. Gyakran mar a rostbevitel
novelése, a vastagbél megtisztitdsa is (példdul bedntésekkel)
enyhiti az allergia okozta panaszokat. Javasolt a leger§sebb
,veértisztiténak" tartott novénybdl, a csalanbdl vagy ,,vértisz-
tit6" névények keverékébdl (a csaldn mellett gyermekldncfi,
zsurld, medvehagyma, nyirfalevél, malnalevél, bodza, bab,
csipkebogyé, fekete ribiszke, tovises iglice) készitett tea ku-
raszeri fogyasztdsa. Megel6zésként ezt akdr be is iktathatjuk
a minden tavasszal és Gsszel rank vard teendSk kozé.

A csalantea alapterdpidnak szdmit allergidk, szénandtha,
valamint bérbetegségek esetén, mert kitizi a testb6l a mérge-
ket, feloldja az anyagcserébd8l szdrmazdé salakanyagokat,
tisztitja a, teljes emésztérendszert, és fokozza a szervezet
védekezberejét. A csaldn titka egyébként a benne 1évé,
kvercetin nevezetli flavonoid, amely gdtolja az allergids re-
akcidék sordn termel8dd hisztamin képz6dését, vagyis a csa-
lan hatasmechanizmusa azonos az antihisztamin csoportba
tartoz6é, az allergids tiineteket enyhité gyodgyszerekével.
(Theiss hazaspar)

Szénanatha esetén ajanlott, hogy igyunk meg napi 3-4
csésze csaldnteat, amihez 3-3 teaskandl svédkesert(it adunk.
(Maria Treben)

Egy madsik recept: pitypanggyokér, csalanlevél, bodzavi-
rag, kutyabengekéreg, komény egyenléd mennyiségeit Ossze-
keverjik, reggel és este 2 dl vizzel 1 tetézett evSkandlnyi
keveréket leforrdzunk; 4 hetes kurat végziink. (Dr. Oldh An-
dor)

Jok a tapasztalatok az 6nmagaban fogyasztott svédkese-
riivel (svédcseppel) is.

A borsmenta tea az allergidval egylitt jaré kohogés és orr-
dugulds megsziintetésében nyujt segitséget.

A gyombér gyulladds- és fdjdalomcsOkkentd hatdsa aller-

gids panaszok esetén is elényos lehet.
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J6l ismert, nagy hatdsd immunerdsité gydégynovény a
kasvirdg (Echinacea) és az Astragalus membranaceus.

Az arcon viszket8 és ég8 érzést okozd allergidkra kiilsG-
leg alkalmazhaté a langyos papsajttea.

Illoolajok

I116olajként haszndlva a borsmenta és az eukaliptusz 1ég-
zéskonnyitd; a gyombér, a citrom, a citromfli, a kamilla, a
levendula, a mirha és a szegfliszeg gyulladdascsokkentd hata-

su.

Elettani  séoldat

A gybgyszertarban kaphatd élettani (fizioldgids) sdoldat-
bol egy-két cseppet mindkét orrlyukba csdppentve, eltavolit-
hatjuk az orrnydlkahéartydn és a mellékiiregekben letapadt
allergéneket, igy ez a moddszer kivdléan alkalmas a léguti
allergias tiinetek enyhitésére, s6t megsziintetésére is. Cse-
pegtetés kozben a fejet jo1 hatra kell hajtani, és kb. fél percig
igy tartani, mikozben idénként lassan jobbra és balra clfor-
ditjuk, hogy a sés viz valamennyi orrmellékiiregbe eljusson.
Csepegtetés utan fujjunk orrot. Naponta tobbszor és gyerme-
keknél is kivaléan alkalmazhaté, és gyors enyhiilést hoz.

Reflexologia

Az immunrendszer megfelel6 mikodésében szerepet jat-
sz valamennyi szerviinket serkenthetjiik talp- és kéz-
masszazzsal.

Kezelendd zénéak: vese, mellékvese, vastagbél, mandulak,
1ép, vakbél, nyirokrendszer (az utdbbit évatosan massziroz-
zuk, mert a hozz4 tartozé zondk érzékenyek).
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A légutak mikodését fokozhatjuk, az orrfolydst csOkkent-
hetjik, ha valamennyi ujjunkat és az ujjak tovét massziroz-
zuk.

A tovabbi tudnivaldkat illet6en, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexologidrol (talp- és kézmasszdzs) ciml fejezetet.

Akupressziira

Testen kezelend8 pontok: Vab-4, Vab-11, Gy-36, L-10.

Fil: Sen Men (Lélekkapu), nehézlégzés és allergiapont
(Szél forrasa).

A tovabbi tudnivaldkat illetéen, kezelés elStt 1. az Akii-

presszurds  alapismeretek cimil  fejezetet.

Tapldlékkiegészitok

A szakirodalom elsé helyen, az egyik legfontosabb ét-
rend-kiegészit6ként a virdgport emliti. Itt azonban azonnal
meg kell jegyezni, hogy rendkiviil 6vatosan szikséges eljar-
ni, héatha valaki éppen valamilyen virdg pordra érzékeny.
El8szor csak egy-két szemcsényi virdgport vagy tablettazott
készitménybSl maximum 1/4-et szabad bevenni, és csak ak-
kor szabad folytatni a szedést, illetve fokozatosan, 2-3 hét
alatt, napi 2 tedskandlnyira emelni az adagot, ha nem jelent-
kezett semmilyen allergids, tilérzékenységi reakcio.

Ugyancsak lényeges, hogy a virdgporral végzett ,immu-
nizalasi" folyamat lehet8leg ne az allergiaszezonban, hanem
jéval elStte, mar a tél végén megkezdddjék. Egyes forrdsok
szerint az a legjobb virdgpor, amely a lakdhely 15-20 km-es
sugaru korzetébdl szarmazik, mdsok viszont a virdgpor mi-
ndségére, a méhek gyljtSteriiletének tisztasdgdra helyezik a
hangsulyt.

Az allergias reakciok kapcsan fellépd stressz csokkentésé-

re kivdléan alkalmas a keldt formdji kalcium és magnézium,

47



valamint a B-komplex vitamin. Javitja a csecsemdémirigy és
ezzel Osztoénzi az immunrendszer miikodését a C-vitamin,
lehetSleg bioflavonoidokkal (példaul kvercetinnel) egyiitt
bevéve, tovabbd a béta-karotin (helyette esetleg A-vitamin),
az E-vitamin és a cink. El&fordul, hogy az immunzavar hat-
terében vas- és/vagy szelénhiany 4ll.

Szakirodalmi adatok és betegek dllapotjavulast tikrozd
beszdmoldi alapjan feltétleniil megemlitend6k még az
ajurvéda gyogyhatasu készitményei, els§sorban a Shilajit,
valamint az Aloe vera és a noni alapui étrend-kiegészitSk.
Ezek mindegyike ma mar hazdnkban is hozzaférhetd.
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Majbetegségek

Elsésorban a maij felel a szervezet méregtelenitéséért,
és ha ezt nem képes elvégezni, el6bb-utobb kialakulnak a
mérgezésre jellemzd tiinetek, ingerlékenyek lesziink és
gyorsan elfiradunk. Az A4lmatlansiag, az epehdlyag-
gyulladas, a majfoltok egyarant a maj miikodési zavarai-
ra utalnak. Ha a gyomrunkat este tilsigosan megterhel-
jik, Almunk nem lesz zavartalan, sét éjjel 1-3 6ra kozott
valdsziniileg felébrediink. Ekkor van ugyanis a mij ener-
getikai csicsa, és ha til sok a munkaja, alvé emberen ezt
nem képes elvégezni.

A majgyulladas (hepatitisz) leggyakoribb formadaja az A és
a B tipusd, mindkett8t virus okozza, és mindkett§ fert6z8. A
majgyulladéds hirtelen vagy lassan, alattomosan fellépd tiine-
tei: ldz, gyengeség, hanyinger és hdnyds, izomfdjdalom, szé-
dilés, fejfijas, influenzaszerii tiinetek, kellemetlen alhasi
érzés (diszkomfort) és gyakran sargasag. A vizelet sOtétebbé
valik. A maj megnagyobbodik, nyomadsra érzékeny lesz.

A fert6z6 hepatitisz a sdrgasdg megjelenése elStt 2-3 hét-
tel és a besdrgulds utdn egy héttel fert6z. A székletben a virus
megtaldlhatd, ezért a méjgyulladasos beteget el kell kiloni-
teni. Fontos a gyakori kézmosdas és ruhavaltds. A flird§szobat
és a WC-t gyakran kell fertStleniteni.

Majgyulladdst azonban nem csak virus okozhat, mérgezd
vegyi anyagoknak a szervezetbe vagy a bdrfeliiletre jutésa,
injekcié ugyancsak kivalthatja.
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Etrend, életmod

Enyhébb majbetegségeknél is célszerli mell6zni a tul zsi-
ros, tulsdgosan fliszeres ételeket, fel kell hagyni a szeszes-
italok, a cukor fogyasztdsdval és a dohdnyzdssal. A betegség
kréonikus szakaszdban az étrend tartalmazzon sok természetes
alapanyagot, legyen benne kevés telitett vagy oxidalt zsirsav
(olaj) és 4llati zsiradék, egyszerl szénhidrdtok (cukor, fehér
liszt, méz, gyimolcslé stb.), ugyanakkor legyen rostokban
gazdag. Stlyosabb majbetegségeknél (m4jzsugorodas,
-ciszta) lényeges a szigoru diéta, az atdllds a novényi étrendre.

A sovany turo jotékonyan hat a méjra. Erdemes egy hétig
naponta 6 dkg sovany turdt fogyasztani, egy evékanal len-
olajjal és egy kavéskanal citromlével elkeverve. Ugyancsak
jok a tapasztalatok a zoldségként vagy zoldséglé formdjaban
elfogyasztott articsékaval.

Régi hdzi szer maj- és epebetegségeknél a retekkivonat.
Egy recept: a fekete vagy fehér retket hdmozzuk vagy re-
szeljik meg, és zoldségprésben nyerjiik ki a levét. Kezdetben
naponta egy decit igyunk éhgyomorra, majd fokozatosan
emeljiik a napi mennyiséget igy, hogy egy hét elteltével napi
4 decit fogyasszunk. Ezutdn egy hét alatt fokozatosan csok-
kentsiik az adagot, amig ujra el nem érjiik a napi egy decit.

Fekete retek kivonat édeskomény olajjal egylitt egyébként
gyogyszertari készitmény formdjdban is kaphaté.

A majgyulladds akut szakaszaban poétolni kell a folyadék-
veszteséget, zOldségleves, 50%-ban vizzel higitott zoldségle-
vek és gydgytedak formdjdban.

A fert6zés heveny szakaszdban a beteg fekiidjon 4gyban,
és csak fokozatosan térjen vissza a mozgashoz. Keriilend§ a
megerdltetd fizikai munka.
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Gyogynovények

Egy neves szakért§ a korpafiivet emliti els§ helyen olyan
gyégynovényként, amely mind a majzsugor, mind a daga-
natos majmegbetegedés ellen haszndl; azonnal megsziinteti a
mindkét betegségre jellemz§ légszomjat. A tea elkészitésé-
hez 1/4 liter vizre egy csapott tedskandlnyi korpafiivet sza-
mitsunk. Reggel éhgyomorra, illetve este fél éraval vacsora
elStt egy-egy csészényit igyunk. Emellett ajanlott meginni 6
korty kédlmosgyokér tedt és 2-3 csésze csaldnteat. (Maria
Treben)

A gyermeklancfii (gyokér és levelek) serkenti a majmi-
kodést, a belSle készitett teaval csak az a gond, hogy kelle-
metlen az ize. Ezért érdemes keverni mds gyégynodvények-
kel, ezzel egyszersmind fokozhatjuk vértisztité, valamint
méj- ¢és epemiik6dést serkent§ hatasdt. Megfelel erre a
gyermeklancfiih6z kevert maélnalevél, csaldnlevél és nyirfa-
levél.

A keser(i iz révén, amely a nevében is benne foglaltatik, a
svédkeserii is jotékonyan hat a mdajmiikodésre. Fogyaszthaté
gydgytedval egylitt is, minden csésze tedhoz egy tedskandl-
nyi elixirt adva.

Egy bevalt méj- és epetea a kévetkez6kbdl 4ll: gyermek-
lancfli gyokér és novény (35 g), mariatovis mag (15 g), mal-
nalevél (15 g), ezerjofii (10 g), cickafarkvirag (10 g) utilapu-
virdg (5 g), angelikagyokér (5 g), boldolevél (5 g). A keve-
rékbd8l naponta legfeljebb 3-4 csészével szabad inni, nehogy
tuladagoljuk. Fontos az is, hogy a teat mindig étkezések eld8tt
igyuk, mert igy a keserli anyagok az lires gyomorra hatnak.
(Theiss hazaspar)

A mé&j kilonb6z8 miikodési zavaraindl egyardnt javasolt
tea ,a mdjnagyobboddstdl a maéjzsugoroddsig javit a beteg
allapotdan, és barmely, az orvos altal felirt gydgyszer mellett
fogyaszthatd". A recept a kovetkez8: gyermeklancfl, flstike-
ffi, méjvirdg, erdei mdlyva és pdsztortdska (15-15%-os
aranyban), tejoltd galaj (10%), ezerjofl, orbancfli, kerekrep-
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kény (mindegyik 5-5%-ban). A teat két honapon 4t folya-
matosan, napi fél literes adagban kell inni, kés6bb mar ele-
gend8 hetente egyszer fogyasztani. (Lukéacsné)

Egy maésik, egyszerlibb keverék enyhe esetekben haszndl.
Hatdanyagai: gyermeklancfd, fistikefli, maéjvirdg, erdei
malyva, pasztortdska - azonos mennyiségekben. (Lukacsné)

Tovéabbi két értékes keverék: rebarbara gyokér (30 g), bo-
rokabogyd (15 g), didlevél (20 g), szappangyokér (15 g),
csaldanlevél (40 g), medveszSlSlevél (40 g), kakukkfd (40 g),
buzavirdag (5 g). A masik recept: benedekfi (20 g),
szagosmiigefii (20 g), katdngkdérdégyokér (25 g), katdngfi
(25 g), vidraeleckelevél (10 g), didlevél (10 g), szappangyo-
kér (10 g), kakukkfid (20 g), babhéj (15 g), csalanlevél (15 g),
kukoricabajusz (15 g), medveszélSlevél (10 g), pipacsszirom
(5 g), vadarvacskafi (5 g). (Dr. Volgyesi)

A majgydgyité novények kozott kitiintetett helyet érde-
mel a mariatovis. Ugy erGsiti és javitja a maj milikodését,
hogy megakaddlyozza az ott termel8dS és a méregtelenités-
hez nélkilozhetetlen aminosav szarmazék, a glutation ki-
urilését. Ezzel egyidejlileg antioxiddns hatédsa is érvényesil,
amely egyes forrdsok szerint még a C- és az E-vitaminénadl is
erdsebb. Az eloregedett, elhalt mdjsejtek helyett segiti egész-
séges, uj sejtek létrejottét, még virusos madjgyulladdsban és
majzsugorban is hasznos. Hatdsos lehet alkoholistdkndl, mert
a nagy mennyiségli alkohol lebontja a m4dj 4ltal termelt
glutationt, a mdriatdovis viszont megakaddlyozza ezt a folya-
matot. Gyodgyszertdrban ma mar tobbféle mdariatovis-kivonat
kaphaté, k6z0s hatdéanyaguk a szilimarin.

M4jvéds hatdasu az édesgyokér is, amely a madjgyulladas
akut és kronikus szakaszdban egyarant hasznos. Serkenti az
immunrendszert, fokozza az interferonnak, a szervezet sajat
virusellenes és immunerdsitd tényezSjének a hatdasat. Vigya-
zat: ha édesgyodkeret hosszabb idén at fogyasztunk, nodvel-

niink kell étrendiinkben a kdliumban gazdag ételek ardnyat.
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Borogatds, dunsztkotés

J6tékony hatdst a mindennap 4 éra idGtartamra a maj folé
helyezett svédkeseriis borogatds. Erdemes még reggel és
délutdn 2-2 Orara, valamint egész éjszakdra zsurlés dunszt-
kotést tenni a mdj tdjékdra. Ehhez maradjunk dgyban. Mind-
két borogatast célszerli letakarni meleg kend@vel, nehogy a
parolgd nedvesség kovetkeztében meghitljink. (Maria
Treben)

Akdrcsak epebantalmakndl, madjelégtelenség esetén is
alkalmazhaté a forr6 burgonyazsdk. Héjastul nyomjunk
O0ssze héjaban f6tt burgonydt egy vdaszonzsdkban. Az
elviselhet§ legmelegebb &llapotban hasznaljuk, teritsiink réa
egy vastag kenddt, majd takardézzunk be gyapjitakardval,
hogy a pakolds lassabban hitiljon ki. Egy 6rdn keresztiil
hagyjuk a zsakot az alhason, majd 30 perc mulva ismételjik
meg az eljarast.

Emelkedé homeérsékletii  iilofiirdo

Ezt a mddszert madjelégtelenségben ajanljuk; szivbeteg-
ség, magas, illetve alacsony vérnyomds, érelmeszesedés,
hasnydlmirigy probléma, valamint terhesség esetén viszont
tilos az alkalmazdsa!

Uljiink a 35 °C-os vizet tartalmazé kadba; a viz csak az
alsé koldokig érjen. Adjunk hozza 5 percenként forrd vizet,
és mindig merjink ki a kddbdl ugyanannyit, hogy a vizszint
véaltozatlan maradjon. Mindezt addig végezzik, amig az l§-
flird6 hémérséklete el nem éri a 45 °C-ot. Ehhez kb. 20 perc
sziikséges. Tovdbbi 5 percig maradjunk a vizben.
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Illoolajok

Az epe termelSdését fokozzdk, igy a mdj miikodését is
segitik a kovetkezd illdolajok: borsmenta, eukaliptusz, le-

vendula, rozmaring.

Reflexologia

A m4aj és az epehodlyag reflexzéndja ajobb ldbon és kézen
masszirozhatd. Vigyazat: csak 6vatosan szabad kezelni.
A tovadbbi tudnivaldkat illetSen, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexologidrol (talp- és kégmasszdzs) cimi fejezetet.

Akupressziira

Testen kezelendS pontok: M-3, Eh-34.
A tovabbi tudnivaldkat illetden, kezelés elStt 1. az Aku-

presszirds  alapismeretek cimi fejezetet.

Tapldlékkiegészitok

Nyugati forrdasok els6 helyen emlitik a nyers méjkivona-
tot, amelyet injekcioval lehet bejuttatni, de csak orvosi ellen-
8rzés mellett. Ugyancsak jé klinikai tapasztalatok vannak a
szajon 4t adott borju csecsemd@mirigy kivonattal.

Fontos a Q10 koenzim, amely az immunrendszer er§sité-
sével segit lekiizdeni a virusfertzést. A lecitin védi a madj-
sejteket és mozgdsitja a zsirokat, adagolasaval megelSzhetd a
,zsirmdj" kialakuldsa. A normadlis madjfunkcidhoz elenged-
hetetlenek a B-vitaminok, amelyeket komplex formaban
érdemes bevinni. Elényds lehet az erds antioxiddns hatdsu,
igy a szabad gyokoket semlegesitd szuperoxid-diszmutdz
(SOD).
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Mijbetegségekben gyakori a véralvaddsi probléma, ezt
enyhitheti a kalcium és a magnézium egylittes hatasa (2:1
aranyban).

A majmérgeket k6zOmbositi az éhgyomorra bevett két
aminosav, az l-metionin és az 1-cisztein, amelyeket Kis
mennyiségili B,- és C-vitaminnal egyltt javasolt elfogyaszta-
ni.

Mijgyulladdsban jé hatasuak a telitetlen zsirsavat tartal-
mazdéd készitmények (ligetszépe olaj, lazacolaj, lenmagolaj,
kendermagolaj stb.).

Megemlitendéd a C-vitamin, amely bioflavonoidokkal
egylitt, a szokdsos adagot joval meghaladé dézisban is fo-
gyaszthatd, és egyes forrasok szerint virusellenes hatésu.

A szerz$ tapasztalatai szerint, a betegek visszajelzései
alapjan kivalé hatasu a Magyarorszagon is kaphatd
djurvédikus majvéds és madjregenerald készitmény (Liviit),
amely az d&si indiai gyodgyaszat jol bevdlt gydgyndvényeit
tartalmazza.

Ugyancsak elény0s a szervezet, igy a médj méregtelenité-

sét is eldsegit6 Aloe vera gél fogyasztdasa.
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Epebetegségek, epeko

Elete soran szinte mindenkinek volt mar problémaija
az epéjével. Fbleg azok a n6k tapasztalhattik meg, mi-
lyen kinzé fijdalmat okozhat, akik mar elmiltak 40 éve-
sek és némi tulsillyal is kiiszk6dnek.

Az epekd szinte mindig kiadés étkezést kovetGen okoz
varatlanul erds fiajdalmat és gorcsoket. Koleszterinbdl,
kalciumbé6l és mas anyagokbél képzdédik az epehdlyag-
ban. A zsirok megemésztését elGsegité epében ké akkor
alakulhat ki, ha til sok benne az epesav, a koleszterin, a
pigment- és mas anyagok. Gyakori, hogy az epeké sem-
milyen tiinetet nem okoz, pedig mar jé nagyra nétt,
azonnal észrevehetd azonmban a jelenléte, ha gyulladast
idéz el6 az epehélyagban vagy elzarja az epevezetéket.

Epehodlyag-gyulladasra vagy az epevezeték elzdrédéasdara
utald tiinetek: hanyingerrel, hdnydassal, ldzzal egylttjard f4j-
dalom vagy pedig nagyon erds hasi fdjdalom. Gyomorégés,
puffadds is jelentkezhet. Ilyenkor azonnali orvosi elldtdsra
van szikség. Kevésbé heves tiinetekkel jarhat a régebben
meglévd epekd, idGszakos fajdalmat okozva a has jobb fels§
felén. A fijdalom kisugdrozhat a hatba, a mellkasba vagy a
jobb vallba is, és dltaldban étkezés utdn jelentkezik, 30 perc-
t6l 4 6ra hosszat tartva.

Tapasztalatok szerint a néket inkdbb érintik az epebeteg-
ségek, és 40 éves kor felett gyakrabban fordulnak el§. Haj-
lamositanak az epekd$ kialakuldsdra a gének - ez tlgyben
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egyelére nem sokat tehetiink valamint az elhizds és a tul
gyorsan végzett fogydkira, a bojt.

Etrend, életmod

Tapldalékunkban legyen kevés finomitott szénhidrat, cukor
és zsiradék, de tartalmazzon sok rostot. Bdségesen fo-
gyasszunk gyimolcsot, zoldséget, zabkorpdt és mads rostos
anyagokat, kiilonosen gélformdalé vagy nyakképzd rostokat
(lenolaj, guar, pektin stb.). Mindezek hozzdjarulnak az epe-
kovek felolddsdahoz. A gylimolcs- és zoldségfélék koziil els§-
sorban a magas pektintartalmu narancsot, almat, bandnt, bor-
sot és sargarépat részesitsiik eldnyben. Igyunk sok folyadé-
kot.

Ha valaki kényes az epéjére, ne fogyasszon tojast, keriilje
a cukrot, az allati fehérjéket, a zsirban vagy olajban siilt éte-
leket, a kdposztat, a tejfolos, a paprikds és hagymads ételeket.
Nem tesz jot a szeszesital, toményét pedig tilos fogyasztani!

Epekovek kihajtdsara jol bevdlt mdédszer az olivaolaj al-
kalmazdsa. Harom ev8kanalnyit keverjiink 6ssze citromlével,
és lefekvés el6tt, illetve ébredéskor igyuk meg. Ezzel az elja-
rassal kihajthatjuk az epekoveket: érdemes figyelni a szék-
letiinket, megjelennek-e benne. Citromlé helyett grépfrut
dzsuszt is haszndlhatunk.

A méj megtisztitasdra kivdlé a tiszta almaié is. Ot napig
fogyasszunk annyit, amennyit csak tudunk, természetesen
tartositdszer és cukor nélkil.

Erdekes Osszefliggésre utal, hogy egy tanulmdny kimu-
tatta: allergia elleni szigoru diétdval valamennyi epebeteg
tiinetmentes marad.

Jusson esziinkbe gyakran az a mondds, hogy ,,az embert
elonti az epe”. Ez olyankor szokott megtorténni, ha valaki
hirtelen megharagszik, felindul, negativ érzelmek Kkeritik
hatalmukba. Mivel az epe a majban termelddik, majbetegek
is gyakrabban kiizdenek epeproblé makkal. Mind a m4j, mind
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az epe mikodésének karbantartasara érdemes gyakran lazi-
tani, relaxdlni.

Erdekesség, hogy egy tudomédnyos kutatds szerint a na-
pozni szeretd, fehér b6rli emberek esetében az epekSképz6-
dés kockdzata kétszeres volt a napot nem kedvel6khoz ké-
pest. Akik pedig kimondottan le szoktak égni a hosszu napo-
zastol, azokndl a kockazat még egy nagysdgrenddel na-

gyobb: 26-szoros a napot keriil6kho6z viszonyitva.

Gyogynovények, gyogybor

Egy ismert magyar szakért§ teakeveréke 18-20 féle fiivet
tartalmaz, alkalmazasdval a mutétet gyakran el lehet kertilni.
Az epebdntalmak alaptedinak hatdanyagai a kovetkezdk:
pemetefl, rebarbara, aprobojtorjan, séskaborbolya
(Lukécsné)

Erdekes Lukdcsnénak az a megjegyzése, amelyben tani-
tomesterére, Forst Kdrolyra hivatkozva azt mondja, hogy a
gyomorsav mennyiségét is az epe szabdlyozza. Magyaran:
akar sok, akar kevés a gyomorsav, epebdntalommal kell
szamolni.

A magyar gyoégyszerkonyvben kétféle epehajtd teakeve-
rék is megtalalhatd, ezek epekd és epegdrcs esetén ajanlot-
tak. Az egyik Fo-No keverék O0sszetétele: szennalevél (10 g),
aromfd (20 g), pemetefd (20 g), citromfd (20 g), fehérmadly-
va-gyokér (30 g), édesgyokér (30 g).

A masik magyar Fo-No keverék a kovetkezd:
aprobojtorjanfi (10 g), ezerjofii (10 g), tisztesfi (10 g), ka-
tangfi (10 g), gyermekladncfd gyokér (10 g), kdlmosgyokér
(10 g), bordkabogyéd (10 g), borsosmentalevél (6 g), homoki
gyopar virdg (4 g), bengekéreg (4 g).

A gyermeklancfli (pongyola pitypang vagy tévesen elne-
vezve: kutyatej) friss szdrai fadjdalommentesen oldjak az epe-

kovet, szabdlyozzdk a mdj és az epe milikodését. Maria
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Treben azt ajanlja, hogy a n6vény jél megmosott nyers sza-
rabol naponta 5-10-et j6l megriagva fogyasszunk el.

Epebetegségekre is jé szerinte a friss vérehulld fecskefli-
b8l nedvesen kinyert 1é, amit kétszer annyi langyos vizzel
higitva, napkozben kortyonként fogyaszthatunk. Javaslat: a
novény leveleit, szdrait és virdgait alaposan mossuk meg, és
még nedvesen, gyimodlcscentrifugdval nyerjik ki a levét.

Ugyancsak jo hatdasd a svédcsepp, amibd8l egy-egy evéka-
ndllal fogyaszthatunk reggel és este, éjszakdra pedig beboro-
gathatjuk a hasjobb fels6 oldalat.

Egy gyodgybor recept: vegyiink foldi tomjént, borostyant,
komldt, aprébojtorjint, borsmentdt és irmot, mindegyikbdl
20-20 grammot. Adjunk hidrom evd8kanalnyi keveréket egy
liter almaborhoz vagy musthoz, tegyiik hideg helyre, majd az
egészet forraljuk fel, de csak annyira, hogy egyet buggyan-
jon. A téizhelyrdl levéve hagyjuk &llni 3 percig. Oranként
egy-egy evd@kandllal fogyasszunk belS8le a nap folyamén,
O0sszesen 8-9 alkalommal. A gydgybort tartsuk termoszban,
mert melegen kell inni. (Maria Treben)

Epehodlyag-gyulladds elleni tea: ezerjéfu (20 g), bors-
mentalevél (20 g), cickafark (20 g), kamillavirdag (20 g). Az
alapreceptet a panaszok alapjan valtoztatni lehet. Puffadés
esetén tegylink még a keverékbe édeskoményt és koményt is,
ha pedig evés utdn rendszeres nyomasérzés jelentkezik, tar-
nicsot és gyermekldncfli gyokeret. Ha egyidejlileg székreke-
dés is van, adjunk a keverékhez bengekérget és szennit.

Epekdénél segithet a kovetkezd keverék: borsmentalevél
(30 g), ezerjofu (20 g), citromftlilevél (20 g), fiistiké (20 g),
fehériirom (10 g). (Barbara és Péter Theiss)

Kiilféldi kutatdsok szerint ugyancsak elényos lehet epe-
bajokra a mariatovis alkalmazdsa, mert csokkenti a koleszte-
rinszintet, néveli az epefolyadék oldékonysagat, kd&oldd
hatésu.
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Borogatds

A heveny epefdjdalom, gorcs csillapitdsara a borsmenta-
tea mellett érdemes kipréobalni a lenmagos borogatdst. Ennek
elkészitéséhez 200 g &6rolt lenmaggal toltsiink meg egy vé-
kony véaszonzacskét (lehet kisparnahuzat is), gondosan ko-
tozzik be, és légassuk 10 percen 4t forrdsban 1évg vizbe. Ez
utdn kicsit lehtitve alkalmazzuk, olyan forréon, ahogyan csak
a beteg clbirja. Egyszerlibb és gyorsabb eljards, ha 6 evdéka-
nal 6rolt lenmagot forrd vizzel péppé keveriink, és forré viz-
be martott vaszonkenddSre simitjuk. A borogatdst mindkét
esetben helyezziik a legjobban fijé pontra, majd kossik at
széles gyapjukenddével. Fél 6ran 4t hagyjuk rajta. Lenmag
helyett gyégyiszapot is alkalmazhatunk.

A zsurléteabdl készitett dunsztkotés segit eperohamok (de
nem epehdlyag-gyulladds!) esetén is. Elkészitése: forrdsban
1évé viz folé szitdban helyezziink egy maréknyi zsurlét. Ha a
fii forr6é lesz és megpuhul, csavarjuk vdszonkenddébe, és te-
gyik a beteg testrészre. Még melegen bugyoldljuk be. A
kotést tobb O6rdn 4t vagy egész éjszaka a testen hagyhatjuk.
(Maria Treben)

Reteklé kiira

A reteklé kurdnak hat héten at kell tartania. A retekbdl
gyimolcspréssel nyerjik ki a levét. Reggel éhgyomorra 100
grammal kezdjik a kurdt, 3 hét alatt fokozatosan emeljiik az
adagot 400 grammra, majd ujabb 3 hét alatt csokkentjik a
kiindulasi mennyiségre. Vigydzat: ha a gyomor- vagy a bél-
fal gyulladdsban van, ne haszndljunk reteklevet. (Maria
Treben)

Az is hasznos lehet, ha rendszeresen fogyasztunk fekete
retket s6 nélkiil, ebéd és vacsora el6tt. (Fekete retek kivonat,
édeskomény olajjal egyutt, egyébként gyogyszertari készit-
mény forméjdban is kaphatd).
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Beontés kdvéval

A kéavé beOntés formdjaban maéasként hat, mint ha megin-
nank. Beontésként ugyanis nem halad 4t a teljes emészts-
rendszeren, képes viszont hatékonyan 0Osztonb6zni a maéjat
arra, hogy megszabaditsa a szervezet a mérgektSl, vagy
ahogy gyakran mondjik, a ,,mérgezd epétdl”.

Beontés céljara tegylink hat pupozott evékandlnyi kavét
b6 két liter vizbe (ne haszndljunk neszkavét vagy koffein-
mentes kdvét). Forraljuk a keveréket 15 percig, majd hagyjuk
kihtlni és sztlrjik 4at. Egy alkalommal csak fél litert haszndl-
junk fel, a tobbit eltehetjiik.

A beontést tartsuk benn minél tovdbb; a legjobb, ha erre
15 percig képesek vagyunk. Naponta legfeljebb egyszer vé-
gezzlink bedntést. Vigydzat: ha tdl hosszu ideig (6 hdnapig
vagy tovabb) alkalmazzuk ezt a moddszert, vérszegénységhez
vezethet.

Illoolajok

J6 hatasuak a kovetkezd$ illdolajok: borsmenta, eukalip-
tusz, levendula, rozmaring. A borsmenta olajat érdemes ki-
probalni bélben oldédd (enteroszolvens) kapszula formaéja-
ban, mert igy erdteljes kéoldd hatdsu. Etkezések kozott fo-
gyasszuk.

Reflexologia
Kezelend§ zéndk: vese, maj, epe, hasnyalmirigy.

A tovabbi tudnivaldkat illetéen, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexologidrol (talp- és kézmasszdzs) cimil fejezetet.
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Akupressziira

Testen kezelendd§ pontok: Eh-34, Szb-6.
A tovabbi tudnivaldkat illetéen, kezelés elStt 1. az Aku-

presszurds  alapismeretek cimil  fejezetet.

Tapldlékkiegészitok

Mivel az epekd$ kialakuldasa valdszintlileg Osszefligg az
epében 1évS koleszterin szintjével, jé valasztds, ha olyan ét-
rend-kiegészitéket szediink, amelyek csokkentik a koleszte-
rinszintet. Tapasztalatok szerint igen elédny0s a lucerna
(alfalfa) alkalmazasa. Tisztitja a madjat, sok vitamint és asva-
nyi anyagot tartalmaz, és minden emésztérendszeri problé-
mandal bevdlik. J6 még a C-vitamin, valamint a zsirégetd
tulajdonsdgu lecitin. A benne 1évé esszencidlis zsirsavak
révén az epekovek kialakuldsdnak megel&zéséhez, illetve a
kovek felolddasahoz is segitséget adhat a lenmagolaj. Ajanlott
tovabb4d a B-vitamin komplex szedése, hiszen B-vitaminok

hidnydban az emésztés nem lehet megfeleld.
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Gyomorrontas, gyomorégés

Nagyobb iinnepek tajan szinte elkeriilhetetleniil tob-
bet és mast esziink és iszunk, mint az év mas napjain, és
ez igy van jol. Csakhogy ritkin maradunk biintetleniil,
mert szervezetiink érzékeny miiszerként jelzi, ha taplalé-
kunk eltér a megszokottdol. igy hat gyakran szenvediink
az iinnepi eszem-iszom utéhatasaitél, és - képletesen,
esetleg valoban - fij a fejiink: hogyan nyugtassuk meg
haborgé6, lizadozé gyomrunkat. Az aldbbiakban roviden
ismertetiink néhiany népi, természetgyogyaszati eljarast,
melyek - a hagyomanyos szédabikarbéona mellett -
gyorssegélyként alkalmazhatéok gyomorrontis, gyomor-
égés esetén. Ezek varhatéan segitenek vagy legalabbis
enyhitik a tiineteket. Ha mégsem, keressiik fel az orvost.

Koplalds

Evezredes tapasztalat, hogy a tudlterhelt gyomor legjobb
gyodgyszere a koplalds. Ovatosan kezdjiink el majd djra tap-
lalkozni, keriljiik az alkoholt, a cigarettat és a kavét, ne fo-
gyasszunk flszeres, zsiros ételeket és silteket - legaldbb
addig, amig helyre nem all a normadlis emésztésiink.

Ha felfuvdodtunk, esetleg megy a hasunk, vegyiink be né-
hdny szem orvosi aktiv szenet. Gyorsabb hatdst érhetiink el,
ha az aktiv szenet elporitjuk, és kevés vizben elkeverve hajt-
juk fel.



Gyogy n ovények

Erdemes az emésztést serkentd gyogytedt inni. A bors-
menta, esetleg anizzsal és édeskoménnyel egyiitt fogyasztva,
gyors enyhtilést hoz. El6ny6s a cickafarkfi és gyomorégés-
nél a koroOmvirdag tedja is. Gyomor- és bélgércsnél bevalik a
kamillavirdg-tea. Itt emlitjik meg a svédcseppet is, amely
szamos gyogynovény kivonatdnak alkoholos keveréke, ¢és

keserli anyagai el§segitik az emésztést.

Hlloolaj

A gyégytedhoz hasonld hatdsu a belsSleg alkalmazott
mentaolaj. Egy szem kockacukorra 2-3 cseppet téve fo-

gyasszuk, javitja az emésztést.

Fekete retek

Fokozza az epekivdlasztdst, igy serkenti az emésztést.
Gyorsabb megkonnyebbililéshez vezet, ha a fekete retek ki-
vonatat (gydégyszertarban is kaphatd) fogyasztjuk.

Almaecet

Gyomorrontasnal kivalé hatdasu, ha egy-két kandlnyi al-
maecetet egy pohdr vizben elkeverve megiszunk. Erdekes
mddon az almaecet nem savasabbd, hanem ligosabba teszi a
gyomrot, és a lugosabb kozegben a kérokozd baktériumok

szaporoddsa is lassabb vagy megall.
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Nyers krumplilé

Az linnepi lakoma és iszogatdas utdn nem ritka a gyomor-
égés. Ilyenkor segit a 2-3 szem nyers burgonyabdl frissen
nyert 1é. Gylimolcscentrifugat vagy almareszel8t hasznalha-
tunk, az utdébbi esetben a reszelt krumplit még sz(irén is at
kell nyomkodnunk. Igaz, hogy csak néhany csepp kivonat-
hoz jutunk, de az igy is igen hatdsos savlekots. MielStt le-
nyeljiik, tartogassuk kicsit a nyelviink alatt, igy - a homeo-
patids gydgyszerekhez hasonldéan - informdcids szinten is
jobban hatunk a szervezetiinkre, és gyorsithatjuk a javulast.
A nyers krumpli levének fogyasztdsa éhgyomorra - reggeli
elStt fél-egy Ordaval - gyomor- és nyombélfekély esetén is
rendkiviil elé6ny6s hatasa!

Fehér fejeskdposzta-lé

A friss kdposztafej bels§ leveleit préseljiik vagy centrifu-
galjuk ki. Kuraszeriien tobb héten at is fogyaszthatjuk.

A sok savat megkoOti és semlegesiti még a szdraz fehér
kenyér, a bandn és kis mennyiségben a higitott vagy sovany
tej fogyasztésa.

Melegvizes pakolds
Nedves, meleg vaszonkendd8t vagy melegvizes palackot
tegylink a gyomortajékra, és kossiik at szdraz gyapjukendd-

vel. A kotést féloranként cserélgessiik, amig be nem kovet-
kezik az enyhiilés.
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Reflexologia

KezelendS zdénédk: vese, gyomor, nyombél, vékonybél,
vastagbél, maj, epe, hasnydlmirigy.
A tovéabbi tudnivaldkat illetéen, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexologidrdl (talp- és kézmasszdzs) ciml fejezetet.

Akupresszira

Testen kezelend§ pontok: Gy-36, L-4.

Ha a Gy-36 pont helyében nem vagyunk biztosak, akkor a
tenyerliinkkel masszirozzuk a gyomor és az epe meridiant a
labszar kiils6 oldalan. Fontos, hogy a masszirozas gyengéden
és lefelé, tehat a merididn energiadramldsi irdnydval meg-
egyezben torténjen, annak mlkodését 6sztondzve. Ez a mdd-
szer minden emésztési zavarnal és epegdrcsnél is tobbnyire
bevalik.

A tovabbi tudnivaldkat illet6en, kezelés elStt 1. az Aku-
pressziirds  alapismeretek cim(  fejezetet.

Joga

A hasijogalégzés tobb vért juttat a gyomor-bél rendszerbe,
igy javitja az emésztést. Prdébdljunk a tiid4t szinte kikapcsolva,
csak a rekeszizom mozgatasaval l1élegezni. Gyakran enyhiilést
hoz madar az, ha egy-két percig hasi 1égzést végziink.

Taplalékkiegészitok
El8ny6s az emésztést serkent§ kombucha és a fehérje-
bontdst gyorsité papaya kivonat fogyasztdsa. Ha sok hust

eszlink, megel&zésként is bevehetiink egy szem papaya tab-
lettat.
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Irritabilis vastagbél
szindroma (ICS)

Az irritabilis vastagbél szindromanak (ICS) nevezett
megbetegedés a gyomor-bél rendszer betegségei koziil a
leggyakoribb, az ilyen problémadikkal kiizd6k koziill min-
den masodik embert érint. Jellemzé ra, hogy kétszer
annyi né szenved téle, mint amennyi férfi. Kialakulasa az
étrendtdl, valamint fiziologiai és pszichologiai tényezéktdl
egyarant fiigg. Az ICS leggyakoribb tiinetei: puffadas,
fajdalommal jaré gyakori vagy laza széklet, illetve szék-
rekedés, valamint az alhasi fijdalom enyhiilése a széklet-
iiritést kovetéen.

Egyéb tiinet lehet a nydlkas széklet, a hanyinger és az ét-
vagytalansdg (anorexia).

Diagnézisa nem konnyli, mert dltalaban csak a hasonlé
tiineteket produkdlé mas betegségek - igy a vastagbélrak -
kizardsa utdn lehet megédllapitani.

A vastagbél a tdpcsatorna utolsé szakasza, mintegy koril-
fogja a vékonybelet. Részei: a felszdllo, a harant és a leszdllo
vastagbél, folytatdsa az S alakd szigmabél és a végbél. A
vastagbélben a tdpldlék perisztaltikus (féregszerii) mozgdssal
halad. A vastagbélben torténik meg a s6 és a folyadék vissza-
szivasa, valamint besiiriisodik a béltartalom. Az egészséges
vastagbélben lassi a mozgds, gyomor- és bélhurut esetén
viszont felgyorsul a perisztaltika: a béltartalom szinte végig-
fut a beleken és a viz nem képes visszaszivdodni.
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Az ICS kezeléséhez mindenképpen novelni kell az elfo-
gyasztott rostanyagok mennyiségét, és ki kell iktatni az ét-
rendbdl az allergidt okozd élelmiszereket. Erdemes megpro-
balni a kapszulés kiszerelésli, bélben felszivodd (ltgynevezett
enteroszolvens) illéolajokat, tovabbd - esetleg szakember
bevondsdval - enyhiteni a lelki (érzelmi) tényez8k hatdsat.
Naponta legaldbb 20 perc konny( séta ugyancsak ajanlott.

Etrend, életmdd

Ma mar nyilvdnvald, hogy az ICS és az ételallergia kozott
Osszefliggés van. A leggyakoribb allergének a tejtermékek
(40-44%), valamint a gabonafélék (40-60%). Sajnos azonban
az ételallergiat b6érprébakkal ritkdn lehet kimutatni ezeknél a
betegeknél. Mindenesetre gyakran javulas tapasztalhaté az
allapotukban pusztan attél, hogy kiiktatjdk étrendjikbdsl a
feltehet8en allergids hatdsu élelmiszereket. Jé tudni, hogy az
ételérzékenység, illetve az ételallergiajele lehet az is, ha va-
laki szivdobogasérzésr§l, szapora 1égzésrél, fejfdjasrol, erds
verejtékezésr8l vagy kimeriiltségrél panaszkodik. Ilyenkor
persze az orvos az érrendszer milikodésének zavardara is gon-
dol, de ha ezt sikeril kizdrni, akkor szinte bizonyos, hogy a
hattérben allergia all.

A finomitott szénhidridtokban gazdag étrend, a finomitott
cukorral késziilt ételek fogyasztdasa hozzdjarulhat az ICS ki-
alakuldsdhoz. Mivel a glukdz elsGsorban a nyombélben és az
éhbélben szivodik fel, ezeknek a miikodését befolydsolja a
leger§sebben, aténusossa, petyhiidtté téve Sket.

Keriljiik az 4llati eredet(i zsirokat, a vajat, a margarint,
valamennyi tejterméket, a buiizabdl késziilt, tovabba a siilt és
fliszeres ételeket, az olajos magvakat, a chipset, a jégkrémet,
a kavét, az udit8italokat, minden szénsavas italt. Mindezek
ugyanis fokozzdk a membranok daltal termelt nydlkaanyagok
mennyiségét, és megakaddlyozzdk a tdapldalék megfelel§ fel-
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szivodasat. Irritdlja a gyomrot és a vastagbelet az alkohol és
a dohdnyzds, mell§zzik Sket.

Igaz, hogy a székrekedés hatékonyan enyhithetd tobb
rostos étel fogyasztdsdval, nem szabad azonban figyelmen
kivil hagyni, hogy az alkalmazott rost egyszersmind allergén
lehet. A leggyakrabban buzakorpat szoktak enni, ICS-ben
azonban az emlitett okbdl ez nem ajanlott. Gabonafélék he-
lyett elényosebb a gyimolcsokbdl és z6ldségekbdl szarmazéd
rostanyagok bevitele. Ugyancsak megfontolandé, hogy
egyes esetekben a rostok fogyasztasa sulyosbithatja a has-
menést, ezért nem javasolt.

Az irritabilis vastagbél tilinetegyiittesnek szinte mindig
velejardja a szorongds, kimeriltség, dith, depresszié vagy az
alvdaszavarok. Kiilon6ésen igaz az, hogy minél rosszabbul
alszik valaki, annal sulyosabb tiinetekkeljelez ndla az ICS.

Régdta ismert, hogy a vastagbél stresszhelyzetben akti-
vabba valik, magyardn hasi figjdalmak és rendellenes bélmii-
kodés jelentkezik. Ez még egészséges embereknél is elSfor-
dul, ha tul sok stresszel kell megkiizdenitk.

A lelki és érzelmi problémak olddsa kiilonféle pszichote-
rapias modszerekkel is lehetséges. Nem kell azonban feltét-
leniil szakembert felkeresniink ahhoz, hogy hatékonyan al-
kalmazzunk valamilyen stresszoldé eljarast. A relaxacié
barmelyik formdja (agykontroll, transzcendentdlis meditédcid,
autogén tréning stb.) otthon is kivaléan végezhetd. Ugyan-
csak hasznos lehet a rendszeres jégdzis. Mindenesetre in-
kabb ilyen mddszerekkel probalkozzunk, miel8tt szorongdas-
csokkentd, nyugtatd, gorcsoldé vagy depresszidellenes
gyogyszereket iratnank fel az orvossal.

Ko6zismert a rendszeres testmozgds fesziiltségcsokkentd,
lazité hatdasa. Ha nem akarunk sportolni, legalabb tegyilink
naponta konny sétat.
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Gyogynovények

Puffadds, bélrenyheség, vastagbélhurut ellen tobbféle
gybégytea ismert. A vastagbélhurut elleni teakeverék:
angelika (30%), ezerjo-fii (30%), l6s6ska (20%), borsmenta
(10%), édeskomény (10%). Addig kell fogyasztani, amig a
naponta tobbszori hasmenés helyett a széklet bedll normalis-
ra. Vigyazat: ha a hasmenés elmult, ne igyunk tobb teat, mert
székrekedést okoz.

Egy szélhajté tea receptje: angelika (40%), édeskomény
(20%), kdlmosgyokér (20%), 4nizs (10%), bazsalikom
(10%). Elegend$ egy-két napig iszogatni a keveréket, maéris
megszlnik a puffadds. (Lukdcsné)

A gyomor- ¢és bélrendszer betegségei, gyomorgdrcs ¢és
vastagbélgyulladas esetén egyardant ajanlott a kérOmvirag. A
tea elkészitése: egy pupozott tedskandl korémvirdgot forraz-
zunk le 1/4 liter vizzel. (Maria Treben)

Illoolajok

Kutatdsok szerint a borsmenta olaja és mds hasonld hatdsu
illéolajok géatoljak a simaizmok miikodését az emésztSrend-
szerben, vagyis alkalmasak a vastagbél goOrcsOs Osszehuzdé-
dédsanak csokkentésére. Ill6olajat azonban kizardlag bélben
old6doé (enteroszolvens) formédban lehet alkalmazni, mert a
mentS8l és mads illékony alkotorészek gyorsan felszivodnak.
Ha mentolt 6nmagdban vesziink be, azzal ellazitjuk a gyo-
mor zardizmat, igy a gyomortartalom visszafolyhat a nyelG-
csébe és gyomorégést érezhetiink.

Egy klinikai vizsgdlat kimutatta, hogy a bélben oldédo
illéolajok csokkentik a fdjdalmat és meggyorsitjdk a gyo-
gyuldst. Nem elhanyagolhatd az ill6olajok lazitd, nyugtatd és
baktériumold hatasa sem. Tovabbi elényiik, hogy hatéko-
nyak a Candida albicans gomba ellen is. Az ICS hétterében
gyakran 4llhat az élesztégomba tulszaporodésa, f6leg azok-
nal, akik sok édességet esznek.
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Reflexologia

Kezelendd zéndk: felszallé vastagbél (jobb 14b), hardnt
vastagbél (mindkét labon), leszallé vastagbél (bal 1db). Fi-
gyelem: mivel a tdplalék a felszdll6 vastagbélben felfelé ha-
lad, annak zén4jat is az anatdmiai irdny szerint, tehat felfelé
kell masszirozni!

A tovéabbi tudnivaldkat illetéen, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexologidrol (talp- és kézmasszdzs) cimil fejezetet.

Akupressziira

Testen kezelendd pontok: Gy-25, Gy-36.
A tovabbi tudnivaldkat illet6en, kezelés elStt 1. az Aku-

presszirds  alapismeretek ciml  fejezetet.

Tapldlékkiegészitok

Els6 helyen érdemes megemliteni a ,bardatsagos” bélbak-
tériumot, a Lactobacillus acidophilust (egyszerlibben:
Acidophilust). Segit helyredllitani az egészséges bélflorat, a
jo emésztést, a rendszeres székletet.

Jotékony hatdsu a lucerna (alfalfa), amely K-vitamin tar-
talmandl fogva segit Gjra megteremteni az egészséges bélflo-
rat, a benne 1év§ klorofill pedig méregtelenit és tisztit.

Jok a tapasztalatok az Aloe vera géllel is.

Segit eltavolitani a méreganyagokat, valamint javitja az
emésztést a fokhagyma.

A sziikséges esszencidlis zsirsavakat lenmag vagy liget-
szépe olajaval vihetjik be.

,Gyomoridegesség" ellen, valamint a kézponti idegrend-
szer megnyugtatdsdra és a vastagbékdk megel§zésére célsze-

ri fogyasztani kalciumot és magnéziumot is (2:1 ardnyban).
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Cukorbetegség

A cukorbetegség (diabétesz) az anyagcsere kronikussa
valt rendellenessége. Jellemz4 ra, hogy emelkedik az éh-
gyomorra mért vércukorszint, és fokozédik a sziv-, az
agyi ér- és a vesebetegségek kockazata. A cukorbetegség
vagy akkor alakul ki, ha a hasnyalmirigy nem termel elég
inzulint, vagy akkor, ha a szervezet ellenalléva (rezisz-
tenssé) valt az inzulinnal szemben, igy a vércukor nem
képes bejutni a sejtekbe. A diabétesz kozismert tiinetei:
gyakori vizelés, kinzé szomj usagérzés és megnovekedett
étvagy.

Erdemes felfigyelni arra is, ha a gyermek a szokottnal
nyugtalanabb, ingerlékenyebb, esetleg minden ldthaté ok
nélkiil, siiriin vakar6ézik, mintha mindene viszketne, gyakran
van hanyingere, gyengének és faradtnak érzi magét, ajaksza-
razsdgra panaszkodik. Ha az inzulinfliiggd diabéteszt nem
ismerik fel, igy kezeletlen marad, akar kettds ldtashoz, reme-
géshez, s6t az eszmélet elvesztéséhez is vezethet. Amint
ilyen tiineteket észleliink, gyorsan adjunk a gyereknek egy-
két szem szSlGcukrot vagy itassunk vele cukros vizet, hogy a
vércukorszintje gyorsan normalizdl6djék. Persze ez nem
helyettesiti az alapos orvosi kivizsgélast.

A diabétesz kezdeti tiinetei nem mindig feltlindek, ezért
sok cukorbeteg viszonylag késén vagy egyaltalin nem fordul
orvoshoz.

Antibiotikum kezelés utan, f&leg ha az gyakran ismétlG-
dik, zavar keletkezhet az emészt8rendszer, igy a hasnydlmi-
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rigy miikodésében is, és a cukorbetegség kezdeti jeleihez
hasonl6 tilinetek 1éphetnek fel. Ilyenkor a legfontosabb az
emészt8rendszer egészséges flordjanak helyredllitdsa enzi-

P

mekben gazdag, ,,é18" élelmiszerekkel (pl. joghurt, kefir),
illetve a ,baratsdgos” Acidophilus baktérium kiilon adagold-
saval.

A cukorbetegséget két f§ tipusba soroljak. A 1. tipusu dia-
bétesz elsGsorban gyermek- és serdiil6korban fordul eld, ezt
inzulinérzékeny diabétesznek hivjdk (IDDN). A II. tipustt
nem inzulin érzékeny diabétesznek nevezik (NIDDN), és
tobbnyire 40 éves kor felett jelentkezik.

A 1. tipusd betegségnél a hasnyalmirigy béta-sejtjeinek
teljes pusztuldsa all a hattérben. Mivel ezek a sejtek felelGsek
az inzulin hormon termeléséért, a betegek életiik végéig a
vércukorszintjiiket szabdlyozd inzulin adagoldsara szorulnak.

A cukorbetegek nagyobb hédnyada, mintegy 90%-a, a II.
tipust diabéteszben szenved. Vércukorszintjiik 4ltaldban
emelkedett - annakjelzéseként, hogy szervezetiik nem reagél
az inzulinra. Az ilyen betegek 90%-a sulyfelesleggel kiizd, és
ha sikeriil lefogyniuk, tobbnyire a vércukorszintjik is nor-
malizdlédik. Szamukra rendkiviil 1ényeges a szigoru diéta,
amit az orvosok még a gyogyszerek alkalmazasa eldtt bedl-
litanak. Ha a beteg tartja magat a diétdhoz, akkor altaldban
nincs is mésra sziiksége a betegség ellen8rzés ald vonasdhoz.

A vércukorszint rendszeres ellenérzése nemcsak a beteg-
ség kézbentartdsahoz fontos, hanem elengedhetetlen a sz6-
védmények megelSzéséhez is.

A cukorbetegeknél heveny (akut) és kronikus szovédmé-
nyek egyarant felléphetnek. Rovid tdvon az elSbbiek szdmi-
tanak sulyosabbnak, de a hosszu tdviuak ugyancsak életve-
szélyessé valhatnak. Az utdbbiak koziil a leggyakoribb az
érelmeszesedés, az ideghdrtya biantalom (szemkdrosodds), a
diabéteszes idegbdntalom, a vesebetegség és a labszarfekély.
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Etrend, életméd

Aki tulsilyos, mindenekel§tt fogyjon le, mert az elhizéds a
II. tipusu diabétesz egyik f6 hajlamositd tényezdGje.

Kertiljuk az egyszeri és koncentrdlt szénhidriatok fo-
gyasztasat, szoritsuk le minimadlisra a zsiradék mennyiségét,
egylnk Osszetett szénhidratokat, rostban gazdag élelmiszere-
ket, hiivelyes zoldségeket.

A vércukorszintet egészséges hatdrok k6zott tarthatjuk, ha
teljes 6rlésli gabonatermékeket, sok zOoldséget és gylimoOlcsot
(f6leg almat) fogyasztunk. Megjegyzendd, hogy a gylimolcs-
cukor nem okoz gyors emelkedést a vércukorszintben, mivel
a mdajnak felszivodas elStt azt glukozza kell 4talakitania.
Csokkenti a vér cukortartalmét a zeller, a voroshagyma és a
fokhagyma fogyasztdsa. Régi népi gydgyszer a nyers sava-
nyd kaposzta leve, valamint a friss sdrgarépa. A cukorbeteg-
ség szoros Osszefliggésben all a nem kielégit§ rostbevitellel,
ezért ajanlott novelni a rostban gazdag ételek ardanyat.

Hasznos lehet cukorbetegek szdmdra a szdjaételek fo-
gyasztdsa, bar ezek tobbsége nehezen emészthet§. A tofu
(szojababsajt), a szodjafehérje, a szdjatej és a szdjaliszt elS-
nyo6s lehet a vércukorszint szabdlyozasaban, csOkkenti a
szivbetegségnek és a cukorbaj egyéb kovetkezményeinek
kockézatat.

A testedzés, a rendszeres torna rendkiviil Iényeges mind a
két tipusu cukorbaj esetén. Egy kutatds kimutatta, hogy aki
testmozgdssal hetente 3500 kaldridndal tobbet éget el, fele
akkora valdszintiséggel kap II. tipust cukorbetegséget, mint
az, aki 500 kaléridnal kevesebbet éget el ily mdédon.

Legaldbb hetente hdromszor madsfél-masfél o6rat torndz-
zunk. Olyan erdéfeszitést fejtsiink ki, amely mellett a pulzu-

sunk legaldbb 50%-kal megnd.
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Gyogynovények

A hasnyéalmirigy miikodését javitd gydgytea receptje: ku-
koricabajusz (20%), fekete uUrom (20%), fekete &fonya
(25%), babhiively (15%), utifi (10%), katdngkord (5%),
tejoltd galaj (5%). Ha a cukorbeteg csak diétan van, akkor a
teakurat egy-két honapig kell folytatni, tablettds gydgyszerre
raallitott betegnél viszont 3-4 hdnapig, inzulinadagolasra
szorulé betegnél pedig 4-8 hdnapig tart. A tea mindennapos
fogyasztdsa mellett fokozatosan lehet csOkkenteni a gyogy-
szeradagolast, természetesen csakis az orvossal vald el§zetes
egyeztetés alapjan. Példaul ha valaki napi 40 egység inzulint
kap, a teakura mellett hetenként egy egységet elhagyva, 40
hét alatt elérheti, hogy ne legyen sziliksége inzulinra. Ezt k6-
vetden azonban a tedt még egy-két hénapig fogyasztani kell,
hogy a beteg bizonyos lehessen a hasnydlmirigy gydégyuldsa-
ban. (Lukdcsné)

Misik két, cukorbaj elleni keverék: babhéj (20 g), kukori-
cabajusz (5 g), afonyalevél (5 g), kecskerutaiii (5 g), gyer-
meklancfli gyokér (5 g), csaldanlevél (5 g), csarapfd (5 g);
illetve: babhéj (10 g), kukoricabajusz (5 g), csekerutafli (5 g),
gyermeklancfli gyokér (5 g), galagonyavirag (5 g),
angelikagyokér (3 g), csalanlevél (5 g). (Rapéti Jend és
Romvary Vilmos)

A gyermekldncfli cukorbetegség ellen is jé: cukorbete-
geknek érdemes naponta legaldbb tizet elfogyasztaniuk a
virdg szardbdl, amig virdgzik. A szdrat virdgostul mossuk
meg, csak utdna tavolitsuk el a virdgot, majd a széarat lassan
ragjuk szét. Kezdetben biztosan keserlinek, az endivia salata-
hoz hasonlénak érezziik, de ropogds és l1édus. Az dllanddan
betegeskedd, magukat levertnek és faradtnak érzé emberek-
nek érdemes kéthetes kdrat tartaniuk a gyermekldncfli szara-
val. (Maria Treben)

Ugyancsak a neves herbalista javasolja, hogy 4 evd&kandl
fekete dfonya levelet dztassunk be 2 liter hideg vizbe, majd
lassu tlizon addig f6zziik, mig a fele el nem péarolog. Naponta
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3 csészével igyunk meg belSle. Ugyancsak csOkkenti a vér-
cukorszintet a csaldn és a kdlmosgyokér. Egy csapott tedska-
nalnyi kalmosgyokeret dztassunk be éjszakdra egy csésze
hideg vizbe, masnap meglangyositva sztlirjiik le, és minden
étkezés eldtt, illetve utan igyunk belSle egy kortyot; 0sszesen
6 kortyot naponta.

Egy masik recept szerint ,,a cukorbetegséget meglehets-
sen gyorsan el lehet mulasztani a koévetkez8 gydégynové-
nyekkel: gyombérgyokér (3 rész), foldiszeder és fekete afo-
nya levél (l1-1 rész), arany- vagy vérontd pimpd (3 rész),
szaritott z6ldbab hiively (2 rész)." A keverékbdl egy pupo-
zott tedskandlnyit forrdzzunk le 1/4 liter vizzel, és hagyjuk
allni 3 percig. A napi adag 1,5-2 liter. (Kiinzle)

Javasolt még a zsalyabdl, illetve a lepkeszegb8l (més né-
ven: gorogszéna) készitett tea alkalmazdsa. Az utdbbindl
azonban felhivjdk a figyelmet arra, hogy a lepkeszegnek
oOsztrogénhormon-szerl hatdsa is van, ezért a novény hasz-
nalatat beszéljék meg orvosukkal azok a ndék, akiknek fo-
gamzasgdtld tabletta nem ajanlott, illetve akik mellrakon
estek 4t. (Michael Castleman)

Egy maésik nyugati forras ajanlja még cukorbetegség ke-
zelésére a Gymnema sylvestre nevl indiai tréopusi kiszéno-
vényt, amelynek a hatdsossdagdt mindkét tipusu cukorbeteg-
ségben tobb vizsgalattal igazoltak.

Jonak mondjak a medvesz618 fogyasztdsat is.

Illoolajok
Hasznos lehet a kovetkezd illéolajok alkalmazéasa, elsé-

sorban aromaldampdban: bordka, eukaliptusz, geranium, ka-
kukkfli, kamilla, zsélya.
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Reflexologia

Kezelendd zéndk: vese, hasnydlmirigy, agy, hipofizis.

Ha masszirozassal akarjuk javitani a hasnydlmirigy mii-
ko6dését, az inzulintermelést, akkor a vérben, illetve a vize-
letben 1év6 cukor mennyiségét gyakran ellendrizniink kell.

A tovabbi tudnivaldkat illetéen, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexologidrol (talp- és kézmasszdzs) cimil fejezetet.

Tapldlékkiegészitok

MielStt barmilyen tdpldlékkiegészité szedését megkezde-
nénk, tisztdban kell lenniink azzal, hogy a cukorbetegség a
legtobb  esetben  gyogyszerrel kezelend§, ¢és bar a
taplalékkiegészit6k a gydgyszerrel egyiitt is szedhetSk, egyes
készitményeknél sziikség lehet a gydgyszeradagolds moddo-
sitdsara. Ezért ezt a témat mindenképpen beszéljik meg or-
vosunkkal.

Nyugati forrdsok a legfontosabbnak a krom szedését mi-
ndésitik, mégpedig jol hasznosulé szerves kotésben,
krompikolinat formdajaban. A krém adagoldsa segit stabili-
z4lni a vércukorszintet és noveli az energiankat. Emellett a
kréom csékkenti a ,rossz” (LDL) koleszterin szintjét, mikoz-
ben noveli a ,,védShatasu" (HDL) koleszterin szintet.

Az aminosavak koziil az l-karnitin és az 1-glutamin moz-
gésitja a zsirokat (éhgyomorra érdemes bevenni dJket). A
taurin el@segiti az inzulin felszabaduldsat, és a vérrogképzé-
dés ellen hat. Keriilend§ viszont az 1-cisztein, amely megza-
varja az inzulin beépililését a sejtekbe.

Elényos a B-vitamin komplex (lehetSleg biotinnal ¢és
iozitollal egyiitt), valamint a magnézium alkalmazéisa. Az
elébbi segit a sz6l6cukor (glukdz) energidva alakitdsaban
szerepet jatszd enzimek szintézisében, az utobbi pedig az
enzimek mitkoédésének javitdsa mellett a pH-egyensulyt is

segit fenntartani.

77



Tapasztalatok szerint ugyancsak hasznos a cink, mert az
inzulin termelésében, elvdlasztdsdban és hasznositdsaban
egyardant szerepet jatszik, emellett javitja a cukorbetegekre
tobbnyire jellemz8, csokkent sebgydgyuldsi képességet.
Hosszu tava szedését azonban rézbevitellel kell kiegésziteni.

Az esszencidlis zsirsavakban gazdag tengerihal-olaj, liget-
szépe olaj, illetve lenmagolaj ugyancsak javitja a HDL ko-
leszterin szintet, és csokkenti a szivbetegségek kockazatédt.

A fekete dfonya els@sorban a szemkdarosodds megel8zése
céljabdél hasznos.

Sok cukorbetegnek a sejteken beliil van C-vitamin hidnya,
mivel az inzulin tobbek k6zott segiti a C-vitamin bejutdsat a
sejtekbe. A cukorbetegeknek E-vitaminbdl is nagyobb ddzis-
ra van szikségik. A diabéteszes idegbantalmak ellen nagy-
foku védelmet ad a E”-vitamin pétlésa.

Nem a cukorbetegségnek, hanem leggyakoribb szovéd-
ményeinek - az idegsejt-kdrosoddsnak és az érelmeszesedés-
nek - az elkeriilésére lehet hatdsos a pafranyfenyd (ginkgo)
kivonatanak szedése.
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Vesebetegségek

A normilisnal gyengébb vesemiikodés a hibas étkezési
szokasok, a sziikségesnél kevesebb folyadék fogyasztiasa,
valamint az alland6sul6 stressz, az érezhetd vagy a tudat-
alatti régioba szoritott félelmek kovetkeztében sajnos
egyre gyakrabban tapasztalhaté a fejlett orszagokban.
Mondhatni, hogy az emberek tobbségére ez jellemzég.
Gyengébb vesék esetében viszont konnyebben kialakul-
hatnak tényleges vesebetegségek is.

A vesemtiik6désben, illetve a vizeletiiritésben keletkezd
zavar héatterében sokféle ok dllhat. Az orvos ilyenkor nem
csak vesebetegségekre gondol; gyanakodhat magas vérnyo-
masra (amely oka vagy kovetkezménye is lehet valamely
veseproblémdnak), iziileti gyulladdsra, cukorbetegségre,
kezd8d§ szivelégtelenségre (éjszakai vizelésnél), bdrbeteg-
ségekre. Vesepanaszok vérkeringési zavar és gydgyszersze-
dés kovetkeztében ugyancsak felléphetnek.

A heveny vesegyulladds (nephritis) megfazas és egyes
fert6z4 betegségek, gbcok, valamint mérgezés kovetkeztében
alakulhat ki. Tipikusan fiatalok dgynevezett masodik beteg-
ségekéntjelentkezik, példdaul mandulagyulladds utdn egy-két
héttel. Ilyenkor testszerte 6déma keletkezik, jellemz§ tliinetek
még: derékfajas, étvagytalansdag, faradtsdg, fejfajds, hdnyin-
ger.

Az idult vesegyulladds lassan fejlédik ki, 4m annél ve-
szélyesebb; az italozds, az erdsen fliszeres, sés, csipls ételek

gyakori fogyasztasa ugyancsak hozzdjarulhat kialakuldsdhoz.
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A vesetestecskék gyulladdsakor (glomerulonephritis)  fe-
hérje keriil a vizeletbe. Magas vérnyomds és valamennyi
testtdjon vizenyo alakulhat ki. Ha mindkét vese sulyosan
karosodik, akkor veseelégtelenség 1éphet fel, amely életve-
szélyes lehet.

A vesemedence-gyulladas (pyelonephritis) mindig bakté-
riumfert§zés kovetkezménye. El&segiti a vizeletpangds (pél-
d4dul prosztatagyulladds, k&, hugycsésziikiilet). Tiinetei -
magas ldz, er8s derékfdjas, hidegrazas, gennyes vizelet -
hirtelen jelentkeznek.

A manapsdg egyre tObb embert - inkabb férfiakat - érintd§
vesek8betegség  (mephrolithiasis) okai lehetnek: k&képzé
anyagok (kalciumfoszfat, kalciumoxalat, hugysav) felszapo-
rodéasa, vizeletpangds, a vizelet fert6z6dése. A tompa derék-
t4ji fdjdalom jelezheti, hogy a vesében k6 van. Amint a k§ a
hugyvezetékbe keriil, a deréktdji fdjdalom hevessé és gor-
csOssé valik, lesugdrzik az alhasba - férfiakndl a herékbe,
néknél a szeméremajakba és a combba -, és ezt hdnyinger,
hanyas, gyakori vizelési inger kiséri. A leggyakoribb a
kalciumoxalat tartalmui vesekd, de sok embernek okoznak

szenvedést a hugysav-, a cisztin- és a struvitkovek is.

Etrend, életmod

A legfontosabb, hogy legaldbb napi 2,5 liter vizet igyunk
meg; ez fokozza a vizelet atdramldsat, atobliti a vesét, a
hugyvezetéket, a hdolyagot és a hugycsovet.

Kertiiljiik az allati fehérjéket, az egyszert cukrokat, a fi-
nomitott szénhidratokat, az élelmiszer allergéneket, az alko-
holt és a fliszereket. A gylimolcsleveket ne tisztdn, hanem
higitva igyuk meg.

Aki kalciumoxalat tartalmu vesekd kialakuldsdra hajla-
mos, az ne fogyasszon oxdlsavban gazdag ételeket (spendt,
csokoladé, mogyord, eper, rebarbara). A spendton kiviil mas

z6ldségféléket azonban érdemes ennie. A hugysavkovek
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képzb8désének megelSzésére a purintartalmud taplalékot kell
kikiiszobolni az étrendbdl, ezért tiltdlistara keriilhetnek a
marha- és vadhusok, a tengeri kagyldk és rakok, valamint a
sparga. A  struvitkovek elleni legjobb védelmet a
vorosdfonya-kivonat adja.

Akinek gyenge a veséje, tartsa mindig melegen a derekat
és oOvja a huzattdl. Ejszakéra akar gyapjusédlat vagy meleg
kendé6t is csavarhat koréje, hogy védje a lehtiléstél.

Eletmoéd szempontjabédl az a leghasznosabb, ha sikertl
feltdrni és feloldani a rejtett félelmeket, a kordbbi életsza-
kaszban tortént tragédidk és traumadk lelki kovetkezményeit.
Erre alkalmasak kiilonféle stresszoldd és relaxaciés techni-
kédk (autogén tréning, agykontroll, meditacid), és igen jo
eredményre vezet a pranagydgydszat, illetve a (bio)energeti-
kai kezelés és korrekcid is.

Gyogynovények

Vesegyulladds elleni tea: héjakut (45%), babhéj (20%),
lestyan (20%), bordka (15%). A teat 2-3 hoénapig javasolt
inni. Recept vesekd oldédsara: aprdébojtorjan, séskaborbolya,
boroka, csipkebogyd, iglice - azonos mennyiségben, napi
3-4 liter teat kell elfogyasztani. Ez a kura a vesekd elhajta-
sdig tart, majd tovabbi egy-két hétig napi 1/2 literes adag
javasolt. (Lukdcsné)

Egy masik vese- és hélyagtea a kovetkezd alkotdrészek-
bél all: nyirfalevél (24 g), medveszGlSlevél (20 g), gyer-
mekldncfli gyokérrel egyiitt (15 g), csipkebogyd magostol
(14 g), aranyvessz6 (14 g), veteménybab hiively (10 g), hi-
biszkuszvirdag (3 g). Holyag- és vesekd elleni tea: iglicegyo-
kér (25 g), csaldn (25 g), aranyvesszd (25 g), gyermeklancfi
gyoOkerestSl (25 g). (Dr. Theiss)

Maria Treben szerint minden vesebetegségre azt a teat
kell inni, amit a svdjci természetgydgyasz, Kiinzle tiszteletes

vesezsugorra ajanl. Egyenld mennyiségli erdei aranyvessz§-
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bdi, ko6zonséges galajbdl, fehér és sarga arvacsalanbdl ké-
szitjik el, és napi 4 csészével, kortyonként fogyasztjuk. Egy-
egy tedskandl svédkeseriit adunk hozza.

A maésik receptje: napi 3-4 csésze porcsinfii tej. Csészén-
ként egy pipozott teaskandlnyi flivet leforrdzunk forré tejjel,
fél percig 4allni hagyjuk, és jo melegen, kortyonként elfo-
gyasztjuk.

Uléfiirdé, dunsztkotés, borogatds

A zsurléfiives 1lgfiird6 fokozhatja a gydgytedk hatdsat.
100 g gydégyfiivet éjszakdra hideg vizben dztatunk, reggel a
felmelegitett levét beledntjiik a fiird§vizbe. Fiirdési ids: 20
perc.

Ejszakdra zsurlés dunsztkdtést, napkdzben 4 ordra svéd-
fiives borogatédst célszerli a vesékre helyezni.

A zsurlés dunsztkotés elkészitése: fazékban vizet forra-
lunk, folé szitdban gyoégynovényt helyeziink, és lefedjik. A
megpuhult, meleg noévényeket laza szOovésli kend8re rakjuk,
és beboritjuk vele a vesét. Gyapjukenddbvel lefedjiik és rog-
zitjuk, igy sokdig nem hitil ki. Egész éjszaka a testen marad-
hat.

Borogatas svédkeseriivel: vattadarabot vagy cellulézvattat
nedvesitsiink be svédkesertivel, és helyezziik a vesékre. A
bért el8zbleg kenjik be diszndzsirral vagy koromviragbol
késziilt kenGccsel, hogy az alkohol ne szivja ki belSle a zsi-
rokat. Meleg kendd8vel kossiik 4t. Négy Ora elteltével vegylik
le a borogatést, és a bdrt hint§porozzuk be. Ha esetleg visz-
ketés jelentkezik, koromvirdgkendccsel csillapithatjuk. A jél
rogzitett borogatdssal nem kell feltétleniil agyban maradni, a
beteg jarkdlhat vagy tldogélhet is.
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Reflexologia

Kezelend§ z6ndk: vese, hugyvezeték, hugyhdlyag, mel-
lékvese.

Minden betegségnél a vesezdéna masszirozdsaval kezdjiik
a kezelést, vesebetegségeknél pedig még nagyobb gondot
forditunk rd. Sokszor mdar az elsé masszdzs utan megvaltozik
a vizelet szine: soOtétebb, esetleg biidosebb lesz. Ett8l nem
kell megijedni, mert azt jelzi, hogy a szervezet jol reagdl,
megindult a méreganyagok tdvozdsa. A vesezdna egyébként
bérbetegségeknél is érzékeny.

A tovabbi tudnivalékat illetden, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a rejlexologidrol (talp- és kézmasszdzs) cimii fejezetet.

Akupresszira

Testen kezelend§ pontok: H-23, Kor-4, V-3, V-7.
A tovabbi tudnivaldkat illetéen, kezelés elStt 1. az Aku-

presszirds  alapismeretek cim(  fejezetet.

Joga

Tobbféle jogagyakorlattal javithatjuk a vesék miikodését.
Ilyen példédul a fejendllas (shirsdszana), a vall- vagy gyertya-
allas (szarvangdszana), az Osszes 4all6 tartas, a nyugati nyuj-
topéz (pashcsiméttandszana) és a kobradllds (bhudzsan-
gaszana). Ezek leirdsa megtaldlhatdé ugyan kilonféle joga-
konyvekben, de kezdSknek mindenképpen ajanlott, hogy
elébb jogamestert§l tanuljanak, s csak utdna kezdjenek el
otthon gyakorolni.
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Tdpldlékkiegészitok

Az Acidophilus (bardtsdgos bélbaktérium) alkalmas arra
is, hogy a hugyutakbdl segitsen eltavolitani a fert6z4 baktéri-
umokat. Erre a célra az 4dfonya ugyancsak haszndlhatd. A
B§-vitamin, valamint a - vesegyulladaskor kiilondsen fontos
- lecitinben taldlhaté kolin és inzitol csdokkenti a folyadék-
visszatartast, vagyis vizhajté hatdsu. A C-vitamin (lehetSleg
bioflavonoidokkal egyiitt bevéve) savanyitja a vizeletet, ez-
zel a vesek8képz8dés ellen hat, valamint javitja az immun-
rendszer mikodését.

Vesebetegségekre dltaldban jellemz8, hogy hiany keletke-
zik 4svanyi anyagokbdl, ezért sziikség lehet multi dsvanyi
anyag készitményre. Ennek része a kalium, amelyet egyéb-
ként célszerl kiilon is bevinni a szervezetbe, hiszen javitja a
vesemlkodést, kiilonosen gyulladds esetén. Ugyancsak ve-
segyulladaskor javasolt a B-vitamin komplex adagoldsa.
Kalciumoxalat tartalmu vesekénél kiilondsen fontos a mag-
nézium bevitele, amely csokkenti a kalciumfelszivodast, és
B6-vitaminnal egylitt bevéve mérsékli az oxaldtkivdlasztast.

A vesetestecskék gyulladédsdnak kialakuldsdban
(glomerulonephritis) fontos szerepliik van a szabadgyokok-
nek; veliik szemben nyujtanak védelmet - a méar emlitett
C-vitaminon kiviil - az olyan antioxiddnsok, mint az
E-vitamin és a ginkgo (pafranyfenyd). Az utdébbi hatékony
gyulladdsgatld, emellett a vesék vérellatdasat isjavitja.

84



Felfazas, holyaghurut

A tavasz kicsalogat benniinket a szabadba, egyre tob-
bet tartézkodunk a természetben. Csodalatos dolog ez,
testiink-lelkiink felfrissiil téle. Am a kirandulas, a piknik
egyszersmind konnyelmiiségre csabit: szivesen iildogé-
liink a még Kkissé hiivos foldon vagy szikladarabon akar
hosszabb idén at, esetleg élvezziik a mezitlab jaras oro-
meit a harmatos fiiben - és anélkiil, hogy észrevennénk,
maris kész a baj. Els6sorban a néket, valamint a tdl so-
kaig nedves fiiben vagy hideg kovon iildogélé gyermeke-
ket érinti a felfazas, majd szinte torvényszerii kovetkez-
ményeként a holyaghurut.

Ugyanigy jarhatunk, ha a sportolas vagy testmozgas
miatt Atnedvesedett zoknit nem cseréljiik ki szarazra, ha
hosszan tart6zkodunk huzatos helyen ugy, hogy a dere-
kunk szabad vagy csak vékony ruhadarab fedi; és akkor
is, ha hideg vizes uszomedencében toltjiik a fél napot,
raadasul a nedves fiird6ruhat is magunkon hagyjuk, mi-
utdn Kkijottiink a vizbél.

A hdlyagfert6zés (cystitis) néknél igen gyakori, minden
otodiknél évente legalabb egyszer jelentkeznek higyuti pa-
naszok, és ha nem megfelel6en kezelik, a hoélyaghurut
konnyen visszatérévé vialhat. A fertézések tobb mint fele a
felsé hugyutakat, a vesét is érinti, és maradandé karosodast
okozhat. Figyelemre mélt6, hogy még a tiinetmentes nék 2-
4%-anal is magas a vizeletben talidlhaté baktériumok szima,
ami fel nem ismert, kezeletlen fert6zésre utal.
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A hoélyagpanaszok tObbségét baktériumok okozzdk, de a
vizeletb8l valdé baktériumtenyésztés nem mindig vezet ered-
ményre: a hugyuti fert8zés tipikus tiineteit mutatd nék 40%-
4andl ugyanis nem mutathaté ki szdmottevé mennyiségl
baktérium a vizeletben. Ha viszont taldlnak kdérokoz6 bakté-
riumot a vizeletben, tiz esetb8l kilencben az Escherichia coli
a blinos.

Az orvosok a leggyakrabban antibiotikumot irnak fel a
hélyaghurut kezelésére. A természetes gydgymodok azonban
tobbnyire hatékonyabbak, mint az antibiotikumok. Sé&t, talan
merésznek tlinik az A4llitds, de igaz: kutatdsok bizonyitjak,
hogy az antibiotikum-kezelés inkdbb eldsegiti a visszatérd§
hélyaghurut kialakuldsdt azzal, hogy megzavarja a hiively
florajat, és tamogatja az antibiotikumnak ellendllé E. coli
elszaporodasat. Az antibiotikum ugyanis dltaldban tOnkrete-
szi a hugycsé kiilsé felét boritd és véds baktériumpajzs mi-
kodését.

Etrend, életmdd

A legfontosabb, hogy legaldbb napi 2,5 liter vizet igyunk
meg, ami fokozza a vizelet 4dtaramldsat, atobliti a vesét, a
hugyvezetéket, a hdlyagot és a hugycsovet.

Keriiljik az egyszerti cukrokat, a finomitott szénhidrato-
kat, az élelmiszer allergéneket, az alkoholt és a fliszereket. A
gyuimolcsleveket ne tisztdn, hanem higitva igyuk meg.

Klinikai tanulmédnyok szerint hasznos a vordsiafonya-ital
fogyasztdsa. Ez nem is elsGsorban a vizelet savasitdsaval hat,
inkdbb azon 6sszetevdi révén, amelyek csokkentik az E. coli
baktérium képességét arra, hogy a holyag faldhoz, illetve a
hugycs6hoz tapadjon.

Sokan a vizelet savanyitdsat javasoljak, am tapasztalatok
szerint a vizelet Idgositdsa kaliumcitrattal és/vagy
natriumcitrdattal hatékonyabb, féleg a kérokozd baktériumot

nem Uritd néknél. Megfontolandd az is, hogy a vizelet sava-
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nyitdsa C-vitamin (aszkorbinsav) adédsdval és vorosafonyalé
fogyasztdsaval a szokasos adagoldsban alig van hatdssal a
vizelet kémhatdsdra (pH-értékére). A lugositds masik elénye,
hogy a hodlyaghurut ellen alkalmazott gydégynovények
antibakteridlis hatbéanyagai (a hidrokinon és a berberin) in-
kdbb ltugos kornyezetben fejtik ki jotékony hatdsukat.

Gyogynovények

Valamennyi gyégynovény koziill a medvesz§lSlevél bizo-
nyult a leghatékonyabbnak a hdélyaghurut kezelésére. Kiilo-
nosen az E. coli baktérium ellen hatdsos, emellett vizelethajtd
is. Vigydzzunk a medveszGl8 adagolasdra: szaritott levélbdl
vagy teabol 1-2 tedskanal (1,5-4,0 g) elegendd, mert ennek
4-5-szorose kellemetlen mellékhatdsokat, 4ltaldban émely-
gést okozhat.

Ugyancsak hasznos a hidrasztiszgyokér vagy kanadai sar-
gagyokér. Szamos kozonséges baktérium ellen jo.

Megemlitendd még a fokhagyma, természetes antibioti-
kus hatdsa miatt, valamint vizhajtéként a petrezselyem.

A Theiss-féle vese- és holyagtea receptjét 1. a vesebeteg-
ségeknél.

Felfazasra, hdolyaghurutra a kovetkezd keverék is ajanlott:
koromvirdg (20%), kukoricabajusz (20%), kigydszisz (10%),
nyirfalevél (20%), cickafarok (20%), csipkebogyd (10%).
(Lukécsné)

Uléffiirdék

A higyutak akut, fijdalmas gyulladdsai esetén a zsurldfii-
ves Ul6fiird6 fokozhatja a gydgytedak hatdsdt. Két-hdrom csé-
szényi friss vagy szaritott novényt 2 liter vizben éjszakara
bedztatunk, mdsnap az egészet felforraljuk, majd 10 percig
allni hagyjuk. Lesz(irés utdn a kivonatot beledntjiik a fiirds-
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kadba, s annyi testmeleg vizet engediink hozzd, hogy ellepje
az altestlinket és a vesetdjékot. A mellkas és a sziv ne keril-
jon viz ala! A fiird6 10-15 percen 4t tartson, és médsnapon-
ként ismételjiik meg.

A gorcsoldoé és gyulladdsgatld kamillag8zos altesti flirdSt
kiilonosen kisgyermekek és id6s emberek kedvelik. Bidében
vagy megfelel6 nagysdgi miianyag tdlban egy csésze ka-
millavirdgot 1 liter forrd vizzel leforrdzunk. Vigydzat: a géz
ne legyen tul forrdé! A tdlon helyet foglalva, néhany percen
beliil tapasztalhaté a vesében és a hdlyagban jelentkezd gor-
csok oldédasa. Menstruacids gorcsok esetében is igen hatd-
SOS.

A petrezselyem z61djébdl készitett fézettél ugyancsak gé-
zO0lhetiink. Két liter vizet forraljunk fel, tegylink bele 2-3
csomag petrezselyemzoldet, varjunk egy kicsit, amig hiil
(nehogy a forré6 g6z megégessen), majd guggoljunk a géz
folé.

Pakoldsok, melegités

A kdposztalevél minden gyulladds esetében, igy hoélyag-
hurutndl is hatékony. Sodrdéfaval torjliink puhara néhany vo-
ros, zold vagy fehér kdposzta levelet, helyezziik tobb réteg-
ben az altestre, és rogzitsik kénny( kotéssel. Ejszakdra is
hagyjuk a testen.

Alkalmazhaté a forr6 Dburgonyazsdk is. Héjastul
nyomjunk 06ssze héjdban f6tt burgonyat egy vdszonzsakban.
Az elviselhet6 legmelegebb 4llapotban hasznaljuk, ¢és
teritsink rd egy vastag kenddt, majd takardézzunk be
gyapjutakaréval, hogy a pakolds lassabban hiljon Kki.
Hagyjuk a zsdkot egy &érdn keresztiil az alhason, majd 30
perc mulva ismételjik meg az eljarast.

Tegyiink a has aljara melegit6 gumipéarnat. Ejszakédra jot
tesz a meleg vizes palack az alhason és a ldbak k6zé elhe-
lyezve.



Reflexologia (talpmasszdzs)

A kezelend§ zéndk azonosak a vesebetegségeknél leirtak-
kal.
A tovadbbi tudnivaldkat illetden, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexologidrol (talp- és kézmasszdzs) ciml fejezetet.

Akupressziira

Testen kezelendd pontok: Bef-3, Bef-4, H-23, L-6.
A tovabbi tudnivaldkat illetGen, kezelés elStt 1. az Aku-

pressziirds  alapismeretek ciml  fejezetet.

Tapldlékkiegészitok

Visszatéré hélyagfert6zésnél vagy antibiotikum-szedés
esetén fontos a normaélis hiivelyfléra helyreallitdsa bardtsdgos
baktériumokkal. Ez elérhetd Lactobacillus acidophilust tar-
talmazd készittnényekkel.

Citratbevitel céljabol a leghasznosabb olyan kalcium-,
magnézium- ¢és kaliumtartalmu étrend-kiegészit6k szedése,
amelyek az emlitett d4svanyi anyagokat citratkotésben tartal-
mazzak.

Elé6ny6s még a C-vitamin, a bioflavonoidok, a cink, va-
lamint az A-vitamin vagy a béta-karotin fogyasztdsa is.

J6k a tapasztalatok az afonyakivonatot ugyancsak tartal-
mazd Aloe vera géllel is.
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A prosztata betegségei

A férfiak hhgy-ivarrendszeri problémaii kozott vezetd
helyet foglalnak el a prosztata (diilmirigy) betegségei. A
leggyakrabban el6fordul6 betegségek: prosztatagyulladas
(prostatitis), a prosztata jéindulati megnagyobbodisa
(hipertrofia) és a rik. Valamennyire jellemz6 k6zos tiine-
tek: a gyakori vizelés (féleg éjszaka), vizeletiiritési nehéz-
ségek, a vizelet gyengén vagy csak cseppenként jon, va-
lamint a vizelés kozben jelentkezd csipd, égetd érzés, a
laz, a hidegrazas. Fajdalom léphet fel a herezacské mo-
gotti teriileten, és fajdalmas lehet az ejakulacio is.

A prosztata a hugyhdlyag alatt elhelyezkedd, gesztenye
alaku és nagysdgu szerv, amely korilfogja a hugyvezetéket.
Kivezetd csove, az onddévezetékhez hasonldéan, a hiugycsébe
nyilik. A prosztata és az onddéhdlyag vdaladékara egyardnt
sziikség van a him ivarsejtek mozgdsdahoz és anyagcseréjé-
hez. A prosztata izmainak 6sszehuzdddsa folyadékot présel
ki ejakuldcié kozben, ez a folyadék az ondé része.

Prosztatagyulladds barmilyen életkorban eléfordulhat, és
lehet heveny (akut) vagy idilt (krénikus). A leggyakoribb
oka olyan baktériumfert6zés, amely a szervezet mas teriileté-
rél szarmazik (elsdsorban a fogak, a manduldk és az arcilireg
jon széba), és megtamadja a prosztatat.

A prosztatagyulladds teljesen vagy részlegesen megaka-
délyozhatja a vizeletiiritést a hdélyagbdl, vagyis vizelet-
visszatartdshoz vezet. Ennek kovetkeztében viszont gyengill
a hdlyag, fogékonyabbd valik a fertézésre, hiszen a vissza-
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maradé vizeletben megnd a baktériumok mennyisége. A
hélyag fert6zése pedig kénnyen tovdbbterjedhet a hugyve-
zetékre és a vesére.

A heveny prosztatagyulladds tiinetei: fdjdalom, ldz, gya-
kori vizeletlirités, amit égetS érzés kisér, vér vagy genny a
vizeletben. A krénikus prosztatagyulladas esetében az utdbbi
tinet hidnyzik, de gyakori a deréktdji fdjdalom és a potencia-
zavar. Ahogy a prosztatagyulladds er8sodik, ugy valik egyre
nehezebbé a vizelés.

Minden harmadik, 50. életévét betoltott férfit érint a
prosztata jéindulatd megnagyobboddsa. Ez akkor is problé-
makat okoz, st sulyos betegséghez vezethet, ha a prosztata
nem rdkos. A megnagyobbodott prosztata dllandé nyomaést
gyakorol a hugyvezetékre, akaddlyozza a vizelést és vissza-
hat a vesére. Kovetkezésképpen a vese mind a nyomés, mind
a fert6zott vizelet miatt kdrosodik. Gyakori a vese fertézéses
megbetegedése, és ugyancsak siiriin el6fordul a hdlyag ferts-
zése, gyulladasa (cisztitisz).

A megnagyobbodott prosztata gyakori éjszakai vizelést
okoz, és a vizelési inger az idé muldsdval egyre gyakrabban
érezhet§. Ugyancsak jelentkezhet fajdalom, égetd, csipS ér-
zés, valamint a vizeletiirités megkezdésének ¢és befejezésé-
nek nehézsége.

A prosztatardk a férfiak kérében a harmadik leggyakoribb
rosszindulati, daganatos megbetegedés, csupdan a tiidérak és
a vastagbélrdk elézi meg a sorban. Ritkdn fordul el a 60
évesnél fiatalabb férfiaknal. Mivel tiinetei 4ltaldban csak a
legvégsd stadiumban jelentkeznek, a prosztatardkos esetek
90%-a a korai szakaszban észrevétlen marad, és kezelését
csak akkor kezdik meg, amikor ez mar nem sok eséllyel ke-
csegtet.

A prosztatardk korai szakaszdnak tiinetei hasonldak a jo-
indulatu prosztatamegnagyobboddséhoz. A vizeletben lehet
vér, szine rdézsaszinre valtozhat, a vizeletlritést nehéz meg-
kezdeni, és egyre gyakrabban kell éjszaka kimenni a WC-re.

Az égetd, csip8 érzés ugyancsak jelentkezik. Tapasztalatok
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szerint a prosztatardk gyakrabban fordul el§ azoknal, akiknek
valamilyen nemi betegségiik vagy ismétl6d§ prosztatagyul-
laddsuk volt. A prosztatardk az uroldgiai vizsgdlat sordn maéar
tapintassal is egyértelmilien azonosithatd, ezért igen fontos,
hogy a 45. életéviiket betoltott férfiak rendszeresen, legaldbb
hiromévenként megjelenjenek prosztatasziirésen.

A prosztatagyulladds és a -megnagyobbodéds orvosi keze-
lése antibiotikumokkal és fajdalomecsillapitékkal torténik, rak
esetében pedig miuitét valhat sziikségessé.

Etrend, életmod

Prosztatagyulladdsndl fontos a folyadékbevitel novelése
asvanyvizzel vagy desztillalt vizzel. Ily médon lehet 6szto-
ndézni a vizeletiritést, megel§zni a vizelet visszatartasat, a
hoélyag és a vese fert§zését.

A prosztataradk megel6zésében fontos a helyes étrend.
Gondoskodjunk a teljes értékii, feldolgozatlan ételek fo-
gyasztasardl, a cink és a telitetlen zsirsavak rendszeres bevi-
telér8l. Fogyasszunk hidegen sajtolt olajokat, példaul sze-
zammagbdl vagy olivabol késziilteket. Egyilink tobb olajos
magvat, tokmagot, diét, mogyordt, nyers zoldséget, gyimol-
csOt, babot, borsot és barna rizst. Igyunk frissen préselt gyii-
molcslét.

A szdbjabab fitoszterolokban kiilonésen gazdag, ezek ko-
leszterinszint-csokkent§ hatdsa isjol dokumentdlt. Kutatdsok
szerint a fitoszterolt tartalmazé étrend noveli a vizeletiritést,
ugyanakkor csokkenti a hélyagban maradt vizelet mennyisé-
gét. A szdéjaételek mésik el6nyos hatdsa, hogy a benniik 1évé
fitoosztrogéneknek koszonhetden csokken a prosztatardk
kockézata.

Keriiljuk viszont a finomitott szénhidratokat, a kavét, az
erds tedt és az alkoholt, kiilondsen a sort, valamint a tul sok
zsiros ételt, mert mindezek izgatd hatdstak, és tanulméanyok
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szerint Osszefliggnek a prosztatardkkal. Este mar ne igyunk
sok folyadékot.

Fontos a testgyakorlds, de a kerékpdrozds nem javasolt.
JOt tesz a séta. Ha nagyon hideg az id§, a beteg ne menjen a
szabadba.

A prosztatagyulladdasos betegnél a szex irritalhatja a
prosztatat és késleltetheti a gydgyuldst. Erdekesség, hogy a
Medical Tribiiné ciml szaklap 1989. augusztusi szdma sze-
rint a prosztatardk kockazata hdromszorosdra né azoknél a
férfiakndl, akiknél az ondodvezeték egy szakaszat miuitéttel
eltavolitottak (vasectomia).

Gydgynovények

A prosztatabajok gyoégynovény-terdpidjaban kiemelt he-
lyet érdemel a kisvirdgu fiizike. Ezt a hosszd idén at teljes
feledésbe meriilt névényt Maria Treben ,fedezte fel" 1jbdl,
konyvei és el6addsai nyomdn ismét méltdn népszertivé valt.

Receptje a teakészitéshez: egy pupozott tedskanal flizikét
1/4 liter vizhez adunk, csak forrdzzuk, és rovid ideig &llni
hagyjuk. Naponta legfeljebb 2 csésze tea fogyaszthatd: az
egyik reggel éhgyomorra, a masik vacsora el8tt fél 6raval.

Tudoményos tanulmanyok bizonyitottdk, hogy a fiizike-
tea, illetve a teljes novényi kivonatot tartalmazd filizikekap-
szuldk prosztataproblémakndal igen hatékonyak. A novény
cseranyagokat, flavonoidokat, triterpénsavat és
fitoszterineket tartalmaz. Az utdbbiak koziil a legfontosabb a
béta-szitoszterin, ez a f6 hatdanyag. A fiiziketea fogyasztdsa
nyoman a tiinetek gyorsan és jelentds mértékben csdokken-
nek, s6t sok esetben a prosztatamiitét is elkeriilhetd. A flizike
altaldnos jotékony hatdsdt bizonyitja a hugy-ivarrendszeri
problémédkndl, hogy azoknak a néknek is ajanlott, akik kro-
nikus hdlyaggyengeségben vagy akut hoélyag-, illetve hugy-
csOogyulladasban szenvednek. A no6évény ugyanis erds

gyulladédsgdtld, és megnoveli a vizelet mennyiségét. Flizike-
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tea mellett kiegészitésiil nyugodtan fogyaszthaté tokmag
vagy tokmagolaj is. (Barbara és Péter Theiss)

Prosztatamegnagyobboddsra javasolt tea: veronikafd
(10%), orvosi angyalgyokér (15%), zellerlevél (20%), kuko-
ricabajusz (15%), tovises iglic (10%), koromvirdg (30%). A
teakeveréket egy hdonapig kell inni. (Lukédcsné)

Teat spargagyokérbdl is készithetiink: egy evékandal spar-
gagyokeret felf§ziink 1/4 liter vizben, és naponta kétszer
iszunk beléle.

Vizelethajté és antibiotikus hatdsui az aproéra véagott zeller-
bél, petrezselyembdl és hagymdbdl készitett tea.

A népi gybdgyaszat jol bevdalt eszkdze, a csaldntea ezuttal
is segit. Javitja a vizeletkivdlasztdst, erdsiti a vesét, enyhiti a
prosztatapanaszokat. Kuraszeriien érdemes fogyasztani egy-

két hénapig; reggel és este egy-egy pohdrnyi javasolt.

Emelkedé homérsékletii  iilofurdi

Ezt a mddszert hdlyagpanaszokndl ajanljuk, akut gyulla-
dasnal viszont tilos!

Uljiink a 35 °C-os vizet tartalmazé kadba, a viz csak az
alsé bordaivig érjen. Adjunk hozzd 5 percenként forrd vizet,
és mindig merjink ki a kddbdl ugyanannyit, hogy a vizszint
valtozatlan maradjon. Mindezt addig végezziik, amig az il§-
fird6 hé6mérséklete el nem éri a 45 °C-ot. Ehhez kb. 20 perc
sziikséges. Tovabbi 5-10 percig maradjunk a vizben, majd
fél orat izzadjunk az 4dgyban, mielStt hideg vizzel lemosa-
kodnénk.

Kdposztapakolds

Erdemes megprobalni gyulladds esetén a kéaposztapako-
last is. Leirdsat 1. a Felfdzds, holyaghurut cimi fejezetben.
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Illoolajok

A prosztata megbetegedéseire ajanlott, specidlis illéolaj
nem ismert, de az altalaban gyulladascsokkentésre javasolt
illéolajok hasznosak lehetnek. Ilyenek: citrom, citromfd,

eukaliptusz, kamilla, levendula, mirha, szegfliszeg.

Reflexologia

Kezelendd zéndak: vese, hugyvezeték, hugyhdlyag,
prosztata, here.
A tovabbi tudnivaldkat illet6en, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexologidrol (talp- és kézmasszdzs) cimil fejezetet.

Akupresszira

Testen kezelend8 pontok: Bef-1, Bef-4, H-23, L-6, Gy-36.
A tovdbbi tudnivaldkat illetden, kezelés elStt 1. az Aku-

presszirds  alapismeretek cimil  fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A legfontosabb a cink bevitele, ajanlott mennyisége napi
80 mg. A cinkhidny ugyanis egyértelmiien jellemz§ a prosz-
tatagyulladdsra. Jé cinkforrast jelent a tokmag, illetve a be-
16le hidegen préselt olaj, valamint a s6rélesztd.

J6 hatédsu a virdgpor, ennek szedését azonban csak 6vato-
san szabad megkezdeni, fokozatosan nodvelve az adagot. Ha
allergids reakcid jelentkezik, természetesen fel kell fiiggesz-
teni a virdgpor fogyasztasat.

Segithetnek még a telitetlen zsirsavakat tartalmazoé
taplalékkiegészit6k (lenmagolaj, kendermagolaj, tengerihal-

olaj, ligetszépe olaj), a fokhagyma, amely természetes anti-
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biotikumként milikédik, tovdbbad az A-vitamin és az
E-vitamin (mindkett§ erds antioxiddns és er@siti az immun-
rendszer hatékonysagat).

Javitja a prosztata miikodését a tengeri hindr, amely a
sziikséges 4svanyi anyagokat tartalmazza, valamint a prosz-
tata sejtjeit véds lecitin. Megfontolandé még a kalcium és
magnézium egyiittes bevitele (2:1 ardnyban), valamint a
Boé-vitamin (piridoxin) szedése. Egyes forrdsok szerint ugyanis
az utobbinak rdkellenes hatdsa is van.

Ugyancsak javitja az immunrendszer miikodését és segiti
a gybégyuldast a C-vitamin, amelyb8l a betegség sulyosabb
szakaszdban a megszokottndl nagyobb adag fogyaszthatd.

Enyhithetik a tiineteket a reggel éhgyomorra bevett ami-
nosavak: a glicin, az alanin és a glutamin kombinacidja.

Nyugaton az utdbbi években prosztataproblémakndl a
legnépszertibbé valt étrend-kiegészitd a fiirészpalma kivo-
nata (latin neve Sereona repens, angolul Saw Palmetto). Ez
elényosen moddositja a hormonszintet, fékezi és megéllithatja

a prosztatagyulladdst és a mirigy tovdbbi novekedését.
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Csontritkulas

A csontritkulds (oszteopordzis vagy osteoporosis) ma
mar népbetegségnek szamit, és a leggyakrabban a valto-
z6 koron tuljutott n6knél fordul el6. A férfiak csonttome-
ge ugyanis kb. 30%-kal nagyobb, mint a néké. Aki nem
gondol ra, az is elébb-utdébb szembesiilhet vele comb-
nyaktorés, csip8- vagy csigolyatorés kovetkeztében, de

mar akkor is gyanakodhat, ha sulyos hatfdjds gyotri.

N6knél a legfontosabb kockédzati tényez6k a kovetkezdbk:
csalddi el6fordulas, életkor (a menopauza utdni életszakasz),
alkoholfogyasztds, dohdnyzds, pajzsmirigy vagy/és mellék-
pajzsmirigy tulmitkodés, mozgdsszegény életmdd, sovany-
sdg, szteroidkezelés, gorcsoldd gydgyszerek huzamosabb
alkalmazdsa és hibds tdpldlkozds (kevés kalcium és sok ,kal-
ciumrabld") étel fogyasztdsa.

Csontjaink é16 szovetbdl dllnak, amely folyamatosan épiil
és bomlik még felnStt korban is. Mig fiatalon a csontépiilés
folyamata van tulsulyban, id&sebb korban mar a csontok
lebomldsa képviseli a nagyobb ardnyt. Az egészséges csont-
anyagcsere sokféle tdplalkozasi ¢és hormondlis tényezd
egyluttmilikodésén, kolcsonhatdsdn mulik. Ebben a folyamat-
ban a méaj és a vese is szabdlyozo szerepet tolt be.

A csontritkulds ténye gyakran csak akkor deriil ki, ha mar
eltort valamelyik csont (a leggyakrabban a combnyak, a
csuklé vagy valamelyik csigolya). A beteg fokozatosan egy-
re gornyedtebbé és alacsonyabbd védlik. Ha valamilyen okbél
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(pl. fogészati kezelés miatt) rontgenfelvételt készitenek, az
mar korai szakaszban kimutathatja a csontritkuldst.

Feltétleniil érdemes kivizsgdltatni magunkat, ha hirtelen
erds hatfajads jelentkezik (ez jelezheti valamelyik csigolya
Osszeroppanésat, torését). Ugyancsak keressiik fel az orvost,
ha valamilyen sériilés utdn erds csontfidjdalmat érziink a ge-
rinciinkben, a borddkban vagy a labfejben.

A viltozas kordtdl kezdve ajadnlatos a rendszeres idSko-
zonként elvégzett csontslirliség mérés (denzitometria). Ebbél
a vizsgdlatbdl egyértelmlien kideriill, ha megkezd8dott a
csontritkulas, illetve ellendrizhetd, hogy milyen stadiumban
van.

Etrend, életmod

Tapasztalatok szerint jé6 hatdsu csontritkulds ellen a hazi-
lag is elkészithet8 tojashenger. Kis lyukon keresztiil enged-
juk ki a tojds belsejét, az lires héjat f6zziik meg, majd Kicsit
izzitsuk a tlizhely lapjan. Ha kihtlt, torjik Ossze egészen
finom porrd, és ezt tegylik bele ételeinkbe (pl. f6zelékbe).
Egy tojasbdl két-hdrom napra elegendd por készithetd.

(Dr. Csikai Erzsébet).

Tojashéj por egyébként gydgyszertdrakban és gydgyno-
vényboltokban is beszerezhetd.

Egylink kalciumban gazdag ételeket, tejtermékeket (zsir-
ban szegényeket), tejet legfeljebb kis mennyiségben, mogyo-
rot, tengeri halakat és a tenger mds gylimdolcseit. Fo-
gyasszunk sok gylimolcsot és zoldséget (f6ként zold leveld
zO0ldségeket: kdposztat, brokkolit, salatat, zoldborsot, petre-
zselymet), hiivelyeseket. Ha nem terheli az emésztésiinket,

egylink szdjatermékeket.
A csontok egészségét erdsitik az olyan kéntartalmu élel-
miszerek, mint a hagyma és a fokhagyma, a spdrga és a tojas

(f6ként a sargija).
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Kertljik viszont a ,kalciumrabld" élelmiszereket. Elsé-
sorban azokrdl van sz6, amelyek sok foszfort tartalmaznak.
Ezek kozott is élen jarnak a kélafélék és mads uditditalok.
Tilos a csokolddé! Kiilon probléma, hogy sok gyerek rdszo-
kik a mértéktelen UditSital-fogyasztasra, ennek kovetkezté-
ben novekedésben 1év6 csontjaik nem jutnak elegendd kalci-
umhoz. Kindljunk ezért gyermekeinknek inkabb adalékanya-
gok és cukor nélkiil készitett gylimolcsleveket. Keriljik a
magas fehérjetartalmu étrendet, a savasitd hatasu élelmisze-
reket, a sok sot.

J6 tudni, hogy az oxdlsavban gazdag élelmiszerek - man-
dula, kesudié, spendt, rebarbara - sok kalciumot kotnek le,
igy kevesebb jut belSle a csontokba.

Torekedjiink arra, hogy a mikromennyiségben sziikséges
asvanyi anyagok, vagyis a nyomelemek is jelen legyenek az
étrendiinkben. A tul sok paradicsom és citrusféle ugyancsak
neheziti a kalcium felszivodasat.

Ma maér tudjuk, hogy a kalcium felszivoddsdhoz elenged-
hetetlen a megfelel6 mennyiségli gyomorsav, a kalcium-
karbondtot ugyanis eldszor a gyomorsavnak kell dtalakitania
oldhatd és ionizdlt formdjuva. A valtozdé koron tuljutott nék
csaknem felének nincs elegendd gyomorsava. Az & esetik-
ben a szdjon 4t bevitt kalcium-karbondtnak a toredék része
(a normdl gyomorsavtermeléshez képest csupan az 1/5-e)
szivédik fel. Ezért fontos - f6leg a gyomorsavhidnyos bete-
geknél -, hogy a kalciumot oldott és ionizalt formédban, szer-
ves kotésben juttassuk be a szervezetbe. Ilyen kémiai kotés a
citrdt, a laktat vagy a gliikondt forma.

Vitan felil all az is, hogy a vegetarianus étrend kisebb
kockédzatot jelent a csontritkulds szempontjabdl. Kutatdasok
szerint igaz ugyan, hogy a vegetdridnusok csontszovete éle-
tik otodik évtizedéig szdmottevéen nem Kkiilonbozik a hus-
ev6kétsl, a kés6bbi életszakaszban azonban a kiilonbség mar
kifejezett. Nem arrdl van szd, hogy a vegetdrianus étrendet
kovetSk csonttomege néne, inkdbb arrél, hogy mérsékeltebb

a csont fogydsa. Ennek valdszintileg a legfontosabb oka az
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alacsony fehérjefogyasztas, hiszen a fehérjében vagy foszfat-
ban dus étrend noveli a vizelettel kilirtil§ kalcium mennyisé-
gét.

Ugyancsak fokozza a kalciumvesztést a finomitott cukor:
minél tobbet esziink belSle, annal tobb kalcium tavozik a
vizelettel egyutt.

Még tobb kalciumra van sziiksége annak, aki valamilyen
vizhajtét, pajzsmirigy hormon készitményt vagy vérhigitd
gyogyszereket szed. Vigydzat: a tiazid tartalmd vizhajték
szedése veszélyes, mert vesekOvet okozhat. Ha mégis ilyet
szediink, ne vegyiik be a kalciumtartalmu étrend-
kiegészitdvel és a D-vitaminnal egyiitt.

Kutatdsok szerint mar napi 15 perces napozas (illetve séta
a napon) elegendd a szervezetnek sziikséges D-vitamin kép-
z8déséhez. Télen kevesebb a napfény, az is gyengébb, ilyen-
kor tehdt inkdbb sziikség lehet potldlagos D-vitaminra.

A mozgdsszegény életmdd tovdbb gyengiti a csontokat, a
megfeleld mozgds viszont erdsiti §ket. Vagyis érdemes rend-
szeresen tornazni, kerékpdrozni (legaldbb szobakerékparon),
stilyzézni és sétalni. Kutatdsok bizonyitottdk, hogy az a test-
mozgds, amely heti hdrom alkalommal egydras kézepes ak-
tivitast jelent, megakaddlyozza a csonttomeg fogydsiat, sét
még a valtozds kordn tuljutott n6knél is noveli azt. MasfelSl
viszont tény, hogy mozgds hidnydban kétszeresére nd a vi-
zeletben és a székletben Kkiliriil6 kalcium mennyisége, és ez
tovdbbi kalciumhidnyhoz vezet. Mindezek miatt a csontrit-
kulas megel8zésében és a folyamat lassitidsdban a legfonto-
sabb tényez4 a rendszeres mozgds, és csak koveti ezt a meg-
felelé taplalkozds. A legideédlisabb persze az, ha mindkettdre
ugyeliink. A dohédnyzds abbahagydsa vagy legalabb mérsék-
l1ése a csontoknak is jét tesz. Célszerli korldtozni az alkohol
és a kavé fogyasztasat.

Kiilon figyelmet érdemel a hormonpétlds kérdése a vélto-
z4ds koran tuljutott nédknél. Ma még (legaldbbis Magyaror-
szagon) 4altaldnos, hogy az orvos hormonpdtldast javasol a

csontritkulds megel8zésére. Tény, hogy az Osztrogén hor-
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mon, amelynek szintje a menopauzit kovetden csdkken,
szabdlyozza a szervezet kalciumhdztartasdt, gondoskodik a
csontok szildrdsdgdrél. A hormonpétldsnak viszont szdmos
hdtranya lehet: a legfontosabb koziiliikk, hogy a legujabb ku-
tatdsok szerint nemhogy csokkentené, inkabb fokozza a sziv-
es érrendszeri betegségek kockdzatdt. Napjainkban mér hoz-
zaférhet8k olyan novényi eredetli, hormonszeri hatést kifejt§
anyagok (fitoosztrogének), amelyeknek az adagoldsa ugyan-
olyan elénydsen hat a csontok szildrdsdgdra, mint a hormo-
nok (Osztrogén, progeszteron). A fenti szempontok miatt, a
varhaté eldnyoket és hdtrdnyokat gondosan mérlegelve, min-
denképpen ajanlatos jél végiggondolni, belekezdiink-e a
»klasszikus" hormonkezelésbe.

Gyogynovények

A diéfa leveleinek fGzete fiird6vizbe keverve igen hatdsos
angolkérnal és csontritkuldsnél is. (Maria Treben)

Reflexologia

Kezelendd zénédk: vese, mellékvese, maj, 1ép, mellék-
pajzsmirigy, gerinc, mellkas, borddk, csipd.
A tovédbbi tudnivaldkat illetGen, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexologidrdl (talp- és kézmasszdzs) cimi fejezetet.
Taplalékkiegeszitok

Vigydzzunk, hogy megfelel§ mindségli étrend-kiegészitst
valasszunk. Ne fogyasszunk olyan terméket, amely osztriga-

héjbol, dolomitbél vagy csontlisztb8l késziil, mert ezek
6lommal lehetnek szennyezettek.
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A csontok szilardsdganak fenntartasidhoz elengedhetetlen
a kalcium. A j6 mindségli készitmények szerves kotésben
tartalmazzak a kalciumot, mégpedig magnéziummal egyltt,
az élettanilag legeldnydsebb 2:1 ardnyban. D-vitamin nélkil
a kalcium nem képes felszivodni. Ezért az olyan emberek,
akik nem szeretnek napozni, gondoskodjanak a D-vitamin
potldlagos bevitelérdl. A D-vitaminnak csak az aktiv fonndja
segiti a kalcium hasznosuldsat, az aktiv formaba val6 atala-
kuldshoz viszont magnéziumra és borra is sziikség van.

A csontdllomany fenntartdsdhoz, a csontokat és a kotd§-
szoveteket erdsitd kollagén képzéséhez ugyancsak hozzdjarul
az antioxidans hatdsd C-vitamin. Segiti az dsvianyi anyagok
hasznosuldsit, a csontok egészségének megdrzését a cink, a
réz és a mangan is. Ugyancsak jé hatdsi, ha megfeleld
mennyiségli sziliciumot, B,-vitamint és folsavat is bevisziink
a szervezetbe.

El8nyo6s lehet az 1-lizin és az l-arginin aminosav fogyasz-
tasa, ezek ugyanis eldsegitik a kalcium felszivodasat és erd-
sitik a kotdszovetet.

Fontos a megfelel§ kénbevitel is. Ha étrendiink nem tar-
talmaz tojast, hagymat, fokhagymadt vagy spargat, akkor
gondoskodjunk kéntartalmui tapldlékkiegészitl szedésérdl.

102



Fejfajas, migrén

Szinte nincs is olyan ember, aki legalabb egyszer nem
talalkozott a fejfajassal. Masok éveken 4t szenvednek
makacs és vissza-visszatér§ fejfajastol, illetve sulyosabb
és kiilonleges formajatol, a migréntél. A jelenséget min-
denki ismeri, hiszen barkinek megfiajdulhat a feje, akar
egészséges, akar beteg.

Ha komolyan vessziik a fejfidjast, marpedig egy id§ utdn
erre rdkényszeriil az ember, akkor legel8szor is érdemes
megprobalni tisztdzni az okdt. Nem koOnnyl feladat, mert
sokféle lehet: heveny fert6zés, ldz, meghtiléses betegség,
agydaganat, agyi, koponya- vagy homlokiiregi zavar, orr-
vagy gégegyulladas, flilbetegség vagy fogkarosodds, magas
vagy tul alacsony vérnyomas, esetleg a nyaki gerinc mesze-
sedése vagy migrén 4allhat a hattérben. Tudni kell, hogy a
gyomor-bél rendszer (kiiléndsen a kréonikus székrekedés), a
méj és az epehdlyag, valamint a vese miikédési zavara
ugyancsak okozhat fejfajast. Végiil: eredhet a fejfajas
gyogyszermellékhatasbdl, Osszefligghet genetikai okokkal
(egyes csaladokban gyakoribb), allergidval, szempanaszok-
kal, éhezéssel - ésszertitlen fogyokuraval, kimerit§ sportte-
vékenységgel, hosszu tdrdzdssal -, nem megfelel6 cipd vi-
selésével, ¢és része lehet a menstruaciot megel6z6
tiinetegylittesnek (PMS) is.

Ha ezek mind kizdrhaték, akkor az esetek tobbségében
ugynevezett tenzidés - vagyis fesziiltséggel, stresszel Ossze-

fliggd - fejfajasrol van sz6, de ugyancsak gyakori a gyors
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idGjaras-valtozashoz, ,frontérzékenységhez" kapcsolédo
fajdalom is. A tenzids fejfajas 4altalaban dllandé, egyenletes,
tompa fajdalommal jar, amely a tarkén vagy a homloktdjon
kezd8dik, majd az egész fejre kiterjed: az ember ugy érzi,
mintha harapéfogdéba szoritottdk volna a koponydjat. Mig-

rénnél viszont a liikktet§, dobold, éles fajdalom jellemzd.

Eletmod, étrend

Tobbnyire haszndl, ha sokat vagyunk friss levegdn, séta-
lunk, kirdndulunk, dszunk, nyugtatdé hatdst zenét hallgatunk.
A fesziiltség okozta fejfajas kiprébalt és hatékony ellenszere
a nyak és a vall masszirozdasa, valamint a relaxédcié, az ella-
zulds valamely formdajdnak megtanuldsa és rendszeres, lehe-
t6leg mindennapos gyakorldsa. A relaxdcid arra is alkalmas,
hogy segitségével megtanuljuk tudatosan ellazitani a nyak-
izmokat.

Erdemes kiprébalni, nem hoz-e javuldst, ha vegetaridnus
étrendre allunk 4at, vagy legaldbb noéveljik tdplalékunkban a
zO0ldségek, gyimolcsok, a nyers vagy konnyen pdarolt ételek
aranyat. Sokféle szempontbdl, igy a szervezet méregtelenité-
se és a fejfijds megelSzése céljabdl is el6nyods, ha heti egy
nap bojtot iktatunk az étrendiinkbe. A dohdnyzas és az alko-
holfogyasztds ugyancsak okozhat fejfajast, ezért néha vissza-
fogasuk is segit. J6 tandcs migréneseknek: ne egyenek zsiros

ételt, és ligyeljenek arra, hogy mindennap legyen székletiik.

Gyogynovények

Migrénre (rohamszertien jelentkez8, gorcsds, rendszerint
féloldali fejfdjasra) javasolt a kovetkez8 teakeverék: gyer-
meklancfi (20%), fehér somkdéro (20%), kerekrepkény
(15%), gyujtovanyfli (15%), landzsas utifti (10%), katdngko-
ré6 (10%), aprdébojtorjan (10%). A kura 1-2 nap alatt hasznél,

104



és a migrénes roham elmultdval a tedt nem kell tovabb fo-
gyasztani. (Lukédcsné)

Bélfert6zésbSl eredd fejfajasra ajanlott a malyva- és zsa-
lyatea. A migréntea a kovetkezd alkotdorészekbdl 4ll: rozma-
ringlevél (30 g), borsmentalevél (20 g), citromfdiével (20 g),
ibolydbdl az egész novény (15 g), &szi margitvirdg (13 g),
ibolyavirdg (2 g). A kész tea kimondottan jé iz(i, és tobb hoé-
napon d4t, naponta és inkabb reggel fogyasztandé. (Theiss
héazaspar)

A kizardlag 6szi margitvirdgbol készitett tedt is érdemes
kiprébalni csakigy, mint a gyombérteat. (A gyombér nyer-
sen ugyancsak fogyaszthatd.) Egyébként mindkét novény
hatdanyagai étrend-kiegészit6ként is kaphatok.

Stressz okozta fejfajasndl ellazuldst és ezzel enyhiilést hoz
a citromfiivel, levenduldval vagy macskagyokérrel késziilt
fiirdg.

Hatborogatds

Az izomkotegek és -csomodk fajdalmas gorcseinek oldéa-
saban valésdgos csoddt miivei a forré kamillds hatborogatas.
F&zziink erds kamillateat, 10 perc 4dllds utdn sztirjik le. Fel-
valtva haszndljunk két kisebb frottirtoriilk6z6t: madrtsuk a
f6zetbe és amilyen forron csak lehet, boritsuk a tarkdra, a
vallra és a hatra. A torilkozd8cserét tigy hajtsuk vége, hogy a
masodik, forré toriilk6z6t tegyik az elsére, majd forditsuk
meg a csomagot, és a folil 1év4t ujra benedvesitve, legaldbb
husszor ismételjiik meg a miiveletet. A fesziiltség mar keze-
1és kozben oldodik! Végiil a kivor6sodott bért nyugtassuk

meg orbancfiiolajos bedorzsoléssel.
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1lloolajok

Egy csepp borsmenta- vagy eukaliptuszolajat zsebkendd-
rél vagy kézfejr6l 1élegezziink be, vagy egy cseppet dor-
zs6ljink be a tarkén, a homlokon, illetve a halantékon (f6leg
meghtiléses megbetegedéseknél j6).

Hideg vizes borogatdshoz hasznéljuk fel 1 csepp leven-
dula-, 1 csepp majoranna-, 2 csepp citromfi és 2 csepp mus-
kotalyzsdlya olaj elegyét.

Labfiirdék

Melegvizes fiirdé: Helyezziik ldbunkat l4dbszarkozépig érd
meleg (35 fokos) vizbe, majd fokozatosan, 5 percenként
melegitsiik a 1dbfiird6 hémérsékletét 45 °C fokra. Mielbtt a
forré vizet hozzédadjuk a fiird6hoz, természetesen azonos
mennyiségl vizet ki kell merniink onnan. Langyos vizes
oOblitéssel fejezziik be a labflirddSt, és toriilkozés nélkiil huz-
zunk vastag zoknit, majd jarkaljunk, amig a ldbunk dtmeleg-
szik és megszarad.

Hidegvizes fiird6: 5 cm-es vizben addig dorzsoljik két 14-
bunkat egymashoz, mig 4t nem melegszenek. Két perccel
kés6bb a vizes ldbunkra hizzunk zoknit és fekiidjiink dgyba.

Mindkét 1abfiird6 ellenjavallt alacsony vérnyomds, érel-
meszesedés, szivpanaszok és tulmiikodd pajzsmirigy esetén.

Rozmaringos  ldbfiirds: egy csészényi rozmaringlevélbdl
forré vizzel fézetet készitliink, beodntjiik a flirddvizbe ugy,
hogy a viz még ellepje a bokdkat. Tiz perc mulva kiemeljik
a labakat, és egy pillanatra a mar elSkészitett jéghideg vizbe
dugjuk. A ,valtofiird6t" még egyszer megismételhetjik.
Szinte érezhetd, ahogy az 6sszes fesziiltség és blokkolt ener-
gia lehuzdédik a fejb8l a ldbakba. Rendkiviil hatdsos eljarés

akut migrénes fajdalomnadl is! (Theiss)
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Pakolds

Enyhitheti a f4jdalmat a forré burgonyazsak. Héjastul
nyomjunk Ossze héjaban f6tt burgonydt egy vaszonzsdkban.
Az elviselhetd legmelegebb dllapotban haszndaljuk, és terit-
siink rd egy vastag kenddt, hogy lassabban htiljon Kki.

Tegylk a zsdakot 30 percre a tarkdnkra, de csakis akkor,

ha a fijdalom nem éppen tarkotaji.

Reflexologia

Kezelend§ zénédk: vese, mellékvese, mdj, epehdlyag, agy.

A jobb agyfél reflexzéndja a bal ldbon, a balé pedig ajobb
ldbon taldlhaté. A nagyldbujj oldalsé részének masszirozdsa
a haldntéktdji, illetve a nyaki gerinc 1. és 2. csigolydjdnak
meszesedésébdl eredd fajdalmakat is enyhiti.

A tovabbi tudnivalékat illetSen, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexologidrol (talp- és kézmasszdzs) cimi fejezetet.

Akupressziira

Testen  kezelendé pontok: Vab-4 (homloktdji fajdalom-
ndl), HM-5 (halantéktdji fajdalomra), Kor-20, V-1 (fejtetdi
fajdalomndl), Eh-20 (tarkdtdji fajdalomra).

Merididnmasszdzs: f6leg halanték- és homloktaji fejfdjas-
néil érdemes kiprobalni ezt az egyszer(i és hatasos eljdrast,
amelyhez az akupunktiras pontok ismerete sem sziikséges.
Kevés zsiros krémmel néhdny percen a4t masszirozzuk végig
egyszerre tobb ujjal vagy tenyérrel a labszar kiils§ oldalat,
igy egyszerre hatunk a gyomor- és az epevezetékre. Fontos,
hogy lefelé haladjunk és gyengéden masszirozzunk, mert igy
a merididnenergia haladdsi irdnydval megegyez8en és az
érintett szervek milikodését 6sztondzve kezeliink. Hamarosan
bekovetkezik a fdjdalom enyhiilése.
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A tovabbi tudnivaldkat illetéen, kezelés elStt 1. az Aku-

presszirds  alapismeretek cimil  fejezetet.

Tapldlékkiegészitok

Magnéziumbdél naponta haromszor 250-400 mg ajanlott.
Segithet a B§-vitamin is, napi adagja 3x25 mg. Fontos a meg-
felel§ esszencidlis zsirsav bevitel (tengerihal-olaj, lenmag- és

kendermagolaj).

108



Szembetegségek

A leggyakoribb szembetegségek: a szem, illetve a ko-
téhartya gyulladasa, az arpa, a sziirke halyog és a zold
halyog. (Egyéb - részben velesziiletett - szemproblémak-
kal, mint amilyen a kancsalsag, a rovidlatas, a farkasvak-
sag vagy szinvaksag stb. itt nem foglalkozunk.)

Kotéhartya-gyulladasnal a szemben vérbdség keletke-
zik. Reggelre viladék jelenik meg benne, és a szem akar
be is ragadhat. Tobbféle oka lehet: baktérium, virus, ide-
gen test, allergia, kronikussa valt orrmellékiireg-
gyulladas vagy valamilyen géc a szervezetben (epehé-
lyag-, vakbél-, mandulagyulladis vagy egy-két rossz fog),
de huzattél is kialakulhat.

A sziirke hdlyog id&skorban gyakoribb, de a betegség
nem szlikségképpen korfliiggs. Lényege az, hogy a szemlen-
cse homadlyossa valik.

A szirke hdlyog tiinetei: a latds fokozatos és fajdalommal
egylitt nem jaré elmosdddasa, elhomadlyosoddsa; meg-
novekedett érzékenység a napfényre és az éjszakai reflektor-
fényre; fényudvar észlelése a fényforrds koriil; a szinérzéke-
1és megvaltozasa.

A z61d hédlyog a szemnyomads fokozédasa miatt alakul ki.
Fejfajassal, altaldban féloldali erds migrénnel, hdnyingerrel
és hirtelen latdsromldssal jar egyutt. Idiilt formdja a 14téas
lassu romlasdhoz vezet.

A szemgolyd két és fél centiméter a&tmérSjli, a szemiireg-
ben helyezkedik el. Védelmét a szemhéj, a kotShartyak és a
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szemiiregben 1év§ zsirszovetek latjak el. A szempilldk meg-
védik a portdl, a konnymirigyek pedig a fert§zéstSl, hiszen
folyamatosan nedvesen tartjdk a szemet.

A szemben hédrom réteg taldlhatd: a szemfehérje (inhdr-
tya) - amelynek az elils§ részén taldlhaté meg az Oraliveg-
hez hasonld, atlatszd szaruhdrtya -, az érhartya és az ideg-
hértya (retina). Az érhdrtya ugyancsak hdrom részbdl all: a
valédi érhéartyabdl, amelyet az erek siiriin behaléznak, a
szemlencsét rugalmasan felfiiggeszté sugartestbdl, valamint
a szivarvdnyhdrtydbol (irisz). Az utdbbi kozepén l1évs nyilas
a pupilla, amely erdsebb fény hatdsdra besz(kiil, kevés fény-
ben pedig kitagul. Az ideghdrtya fontos része a vakfolt, ahol
az erek és az idegek lépnek be, ett§l oldalra taldlhaté az
éleslatasért felelds sdargafolt. Ott van a legtobb fényérzékeld
idegsejt (csapocska). A séargafolt felel a nappali fénylatdsért
és a szinlatédsért.

A szemgoly6d hétsé részén 1ép ki az idegsejtek nyulva-
nyaibdl kialakult latdéideg. A két oldalon haladé ideg az agy-
alapon kozeledik egymashoz, ott mindkét szem idegrostjai
részben keresztez8dnek, igy jutnak el az elsédleges 14tékoz-
pontba, késébb pedig az agykéreg mésodlagos ldtékézpont-
jaba.

Sziirke halyognal lényeges, hogy a betegséget minél ha-
marabb felismerjék, korai szakaszdban ugyanis visszafordit-
haté. Jelent8s latdsromldsndl azonban az egyetlen megoldést
a sziirke hdlyog eltdvolitdsa és a lencsebeliltetés jelenti.

Z06ld hdlyognal a kezelés és a megel§zés egyardnt arra
épil, hogy csokkentsék a szemnyomdst, illetve javitsdk a
kollagén anyagcserét. Természetesen azonnal orvoshoz kell
fordulni, ha valaki a z6ld hdlyog heveny tiineteit észleli: éles
fdjdalmat érez, latasa elhomadlyosul, a szemek kivorésodnek,
pupilldja fényre merevvé (fixdlttd) valik és kitdgul. Ha egy
ilyen beteget azonnal (12-48 éran beliil) nem kezelnek meg-
felel§en, akkor néhdny nap alatt végleg megvakulhat.

Hélyogbetegségeknél, rovidldtdsnal tobbnyire jol mulko-
dik a bioenergia-, illetve a prdnakezelés, amelynek az elsod-
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leges hatdsa azonban csupdan 2-3 napig tart. Ezért javasolt a
kezelést hetente 2-3 alkalommal végezni, igy néhdny hénap
alatt komoly javulast lehet elérni.

Etrend, életméd

Keriiljik a szabadgyok-forrdsként szdmba jovd tdpldlékot:
az olajban silt és avas ételeket. Egy tudomadanyos kutatds
kimutatta, hogy a megnodvekedett sé-, illetve zsirfogyasztds
fokozza a sziirke hélyog kialakuldsanak veszélyét. Fo-
gyasszunk zoldségféléket, mert gazdagok kéntartalmd ami-
nosavakban, kiilondsen pedig narancssarga szinli zoldsége-
ket, mert azokban sok a béta-karotin és mds karotinoidok.
Emellett egylink sok friss gyiimodlcsot, hogy minél tobb C- és
E-vitamint vigylink be természetes Uton a szervezetbe.

Z61d hédlyog esetén ugyancsak ajanlott a sok C-vitamint és
bioflavonoidokat tartalmazdé friss gyimolcs és zoldség fo-
gyasztidsa. Magas omega-3 zsirsav tartalmuk miatt eldnyosek
lehetnek az étrendben a tengeri halak (lazac, makréla, hering,
tékehal).

Bizonyitott tény, hogy idds emberek, illetve sziirke ha-
lyogban szenvedd személyek szemlencséjében tobbféle ne-
hézfém magasabb koncentrdcidoban fordul el§. A kadmium
koncentracidja példdul két-hdromszor nagyobb a normalis
értéknél. Tudjuk azt is, hogy a kadmium gétolja a cink be-
épiilését egyes antioxiddns hatdsd, enzimszeriien mi(ikodd
fehérjékbe, igy gyengiti a szervezet szabad gyokok ellen
védé mechanizmusanak miikodését. Az elsédleges kornye-
zeti kadmiumforras a cigarettafiist, akinek tehdt szilirke hé-
lyogja van, se aktivan, se passzivan ne dohdnyozzék.

Sziirke hdlyogban szenved8k ne szedjenek antihisztamin
tartalmu gyégyszert. Zo6ld hélyognal ugyancsak keriilenddk
az antihisztaminok, valamint a nyugtaté hatdsd gyoégyszerek.
J6 tudni azt is, hogy az édesgyokér és a nagy mennyiségben
bevitt niacin ugyancsak karos lehet.

111



A halyogos beteg keriilje az erds fényt, kiilondsen a koz-
vetlen napsiitést. Ha a szabadban tartézkodik, hordjon olyan
napszemiuveget, amely védelmet nyudjt az ultraibolya (UV)
sugarak ellen.

Gyogynovények

A cickafark tea belséleg torténé fogyasztdsa szurd szem-
fdjdalmakra, vdladékozassal ¢és konnyezéssel egyltt jard
szembdntalmakra is j6. A kamilla kiilsleg - borogatds for-
méjaban - gyulladt szemre, kétShartya-gyulladédsra és arpara
ajanlott. (Maria Treben)

A vérehullé fecskeflivet ugyancsak sokoldalian lehet al-
kalmazni Maria Treben szerint. Mossunk meg egy levelet, és
a lagy szdrat morzsoljuk szét megnedvesitett hiivelyk- ¢és
mutatéujjunk kozott. Az igy nyert nedves anyagot a mutatd-
ujjunkkal évatosan kenjiik a szemzugba, mikézben a szemet
csukva tartjuk. Vigydzat: magdba a szembe nem szabad be-
kerlilnie, mert sulyosan kdrosithatja! Hatasa atterjed az egész
szemre, és segit sziirke hdlyogndl, az ideghdrtya bevérzése és
levalasa esetén, gyengén latédknak, és egészséges, de meg-
erGltetett szemnél is. Emlitésre érdemes, hogy a fecskefiibsl
homeopadtids szert is készitenek.

Z01d halyog ellen javasolt a kovetkezd teakeverék: csaldn,
orvosi veronika, koromvirdg és zsurlé - azonos mennyiség-
ben. A tedbdl naponta 2-3 csészével fogyasszunk el, adjunk

hozzad egy-egy teaskandlnyi svédkesertt.

Uldfiirds, borogatds, gézolés

Z01ld halyog kezelésében hasznos lehet a zsurlébol késziilt
uléfiird6. Maria Treben véleménye szerint a z6ld halyog nem
pusztdn a szem betegsége, sokkal inkdbb a vese miikodési

zavarabdl ered, és a legtobb esetben reumds és iziileti f4j-
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dalmakkal jar egylitt. A vese gyengébb miikodése kovetkez-
tében - Uja - nyomds jelentkezik a szemben, amit gyorsan
meg lehet sziintetni zsurlé iiléflirdGvel, és a hatds gyakran
mar a flirdés alatt érvényesul.

Elkészitése: éjszakdra hideg vizben dztassunk be 100 g
szaritott vagy 2,5 liter (kb. fél vodornyi) friss novényt. A
novényt lepje el a viz. Maéasnap felmelegitjiik, lesztlirjuk, és
hozzdontjiik a megfelel6 héfoku vizhez. A flirdés 20 percig
tartson. Idénként toltsiink a flird§vizbe forrd vizet, hogy
egyenletesen meleg maradjon. A viz lepje el a veséket, de a
szivtdjék ne keriiljon viz ald. Természetesen a flird§szobdban
is legyen kellemes meleg. Filirdés utdn ne torilkézziink meg,
hanem vizesen bujjunk flird6k6penybe, és tovdbbi egy oOrat
g6z061jik magunkat az el6melegitett d4gyban.

Szemviditéfiivel is mosogathatjuk a szemet, de csak na-
gyon gyenge fézettél. Ha az ilyen kezelés utdn a bantalmak
nem enyhiilnek, hanem fokozddnak, az tuladagolasra utal. A
javasolt adag: legfeljebb fél kavéskandlnyi flib8l készitsiink
egy csészényi flzetet, és csupdn rovid ideig hagyjuk &llni.
Minden alkalommal frissen kell elkésziteni, és csak egyszer
szabad felhasznédlni. A szemviditéfiives fiird§ sziirke és zold
hélyognal egyarant segithet.

A szem g&zo6léséhez Kkeverjink Ossze szemviditéfiivet
(20 g), macskagyokeret (20 g), vasfivet (10 g), bodzavirdgot
(30 g) és kamillat (20 g). A keverékbdl tegylink 5 csapott
evBkandlnyit fél liter fehérborba, melegitsiik fel, amig éppen
nem kezd fonni, és szlirjiik le. Becsukott szemiinket tartsuk a
gbzbe. A kész gyogybort lezart livegben eltarthatjuk, és min-
den alkalommal csak annyit hasznaljunk fel belSle, amennyi
egy g6z06léshez sziikséges.

Szemgyulladads borogatdsara alkalmas a kovetkezd teake-
verék: kamillavirdg (5 g), buzavirdag (5 g), szemviditéfi
(5 g), keskenyutifii-levél (5 g), cickafarkfi (5 g), papsajtlevél
(5 g>

Erdemes kiprébdlni a svédkeserlis szemborogatast is. Fe-

kiidjiink a hatunkra, és helyezziink két, elSzbleg tiszta
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svédkeserii-kivonattal 4titatott vattacsomot a lezart szemekre.
Gyengéden nyomjuk rd, és hagyjuk 10 percig hatni. A boro-
gatds frissit6 hatdsa mar 5 perc mulva érezhet§. Fdjdalmas és
voros, valamint gyulladt szemnél és sziirke hdlyogndl egya-

rant segithet. (Theiss hdzaspar)

Reflexologia

Kezelendd zéndk: vese, mellékvese, mdj, agy, szem.
A tovabbi tudnivaldkat illetéen, kezelés elStt 1. a Néhdny

570 a reflexologidrél (talp- és kézmasszdzs) cimi fejezetet.

Akupressziira,  szemmasszdzs

Testen kezelendd§ pontok: H-1, Eh-20, Eh-37 (sziirke ha-
lyognal), H-1, Vab-4, Eh-20 (z6ld hdlyogndl). Egyéb szem-
panaszokra: H-1, Gy-2, Eh-20, Eh-37, Vab-4, Vab-11.

Kindban gyerekek milliéi végzik mindennap a szem koO-
rili akupresszurds pontok gyengéd nyoméasdn és massziroza-
san alapulé szemtorndt, amely a szem egészségének megdr-
zésével feleslegessé teheti a szemiivegviselést, s6t kiilonféle
szempanaszok és betegségek esetén isjotékony hatdasu. Négy
1épésbdl all:

> A szemzug masszirozdsa ujjbeggyel 32-szer.

> Az orrnyereg konnyl nyomdsa és masszirozdsa 32-

szer ugy, hogy a mutaté- és a hiivelykujjunk ko6zé csip-

pentjik a bdrt az orr fels§ részén, majd fliggéleges irdny-
ban huzogatjuk az orrcsonton fel-le.

> Mindkét orrnyilastol kifelé egy-egy ujjnyira korkoro-

sen és finoman nyomjuk, masszirozzuk az arcbdrt a mu-

tatéujjunkkal 32-szer.

> A hiivelykujjunkat a haldntékon megtamasztva, be-

hajlitjuk a mésik négy ujjunkat. A mutatdujj kiilsé felén

igy keletkez6 péarnds résszel végigmasszirozzuk a sze-
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moldokcsontot a szemzugtdl kifelé 8-szor, majd a hii-

velykujjunkat nem elmozditva, ugyanigyjarunk el a szem

alatti csontos résznél is 8-szor. Ismételjiik meg a mozdu-

latsort felil is, alul is, Osszesen tehat 32-szer massziroz-

zuk végig ezeket a csontokat egyszerre mindkét kézzel.

Hdékamerids mérés kimutatta, hogy ezzel az egyszerl
modszerrel a szem koriili izmok és szovetek hémérséklete
csaknem 1 °C fokkal emelkedik, ennek kovetkeztében pedig
jelentdsen javul a szem vérellatdsa, miikodésének hatékony-
sdga. Ezért a kinai szemmasszdzst nemcsak betegeknek ér-
demes alkalmazniuk, hanem olyan egészséges embereknek
is, akiknek a szemét fokozott terhelés éri (példdul szamitdogé-
pes munka miatt).

KotShartya-gyulladdsnal a kovetkez8 szemtorna ajanlott
(dr. Csikai Erzsébet):

> Masszirozzuk meg a filkagyldé mogotti pontot a

csontos rész alatti mélyedésben (a trapézizom és a csecs-

nyulvany kozott).

> Nyomkodjuk a hiivelykujj és a mutatdujj kozotti

legmagasabb pontot.

> Masszirozzuk az alkaron a behajlitott konyoktsl két-

ujjnyira 1év6 pontot.

A tovabbi tudnivaldkat illet6en, kezelés elStt 1. az Aku-

pressziirds  alapismeretek cim(  fejezetet.

Tapldlékkiegészitok

Kiemelt figyelmet érdemel mindenfajta szemprobléma
enyhitésében, a gydgyitds gyorsitdsdban az A-vitamin, illetve
annak eld@vitaminja, a béta-karotin. A ddézisra azonban vi-
gyazni kell, mert az A-vitamin, zsirban oldédé 1évén,
koénnyen tuladagolhaté. Ez azonban nem fordulhat el§ béta-
karotin szedése esetén, mert abbdél a maj csupan annyit alakit
4t A-vitaminnd, amennyire a szervezetnek sziiksége van.
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Kilon emlitést érdemel a lutein, amely szintén a
karotinoidok csoportjdba tartozik, és a szerz§ tapasztalatai
szerint ugyancsak hatékony a szilirke hdlyognak nemcsak a
megel6zésében, hanem a gydgyitasaban is.

Szemfert§zéseknél érdemes emelt doézisban C-vitamint
szedni; segiti a gydgyuldst csakiigy, mint a cink adagolésa.
Javasolt ezeket egy hoénapig szedni az immunrendszer erg-
sitésére, a fert6zés kidjuldsdnak megakaddlyozdsdra. A
C-vitamin adagolasat lehetSleg egészitsiik ki bioflavonoidok
szedésével.

Sziirke hdlyogndl ugyancsak hasznos a C-vitamin adago-
ldsa, emellett azonban érdemes még antioxiddns hatdsu
E-vitamint és szelént, fekete dafonya, illetve pafranyfenyd
(ginkgo) kivonatot szedni. A ginkgo fokozza a vérkeringést
az agyban, igy a szem vérellatasat is javitja. Hasznos a teli-
tetlen zsirsavakat tartalmazé tengerihal-olaj, illetve lenmag-
olaj adagolésa.

A szakirodalom szerint eldnyos lehet még z6ld hélyognél
a szemnyomast csOkkentd magnézium, valamint a krém sze-

dése is.

116



Fiilbetegségek

Fiilbetegséggel szinte mindenkinek akad dolga élete
sorin. Gyermekként leggyakrabban a fajdalmas kozép-
fillgyulladas keseriti meg az ember életét, az idésebbek
pedig az életkor elérehaladtaval altaliban er6sodé fiilzi-
gast tapasztaljak meg egyre tobben. Az okok rendkiviil
szerteigazoak lehetnek, és nem is mindig sikeriil kideri-
teni, mi 4ll a problémak hatterében. Szerencsére azonban
szAmos népi gyégymoéd létezik, és ezek alkalmazisa sok-
szor segit is, bir természetesen nem podtolja, legfeljebb
kiegésziti az orvosi vizsgalatot és kezelést.

Normélis esetben a fiill a mdsodpercenkénti 16-16000 ko-
z0tti rezgéseket képes érzékelni. E tartomdany alatt az infra-
hangok, folotte pedig az ultrahangok vannak, melyek az em-
ber szdmédra nem hallhatdk.

A fiil nemcsak a hanghulldmok felfogdsdra és tovabbita-
sdra valo, hanem a test helyzetének és mozgdsdanak valtoza-
sait is segit érzékelni. Az egyensuly érzékeléséhez ugyancsak
elengedhetetlen a fiil, és nélkiile a gravitdciot, illetve a gyor-
suldst sem éreznénk.

A fiilfagjas fert6zés, gyulladas vagy duzzanat kovetkezmé-
nye: vagy a kiils6 halléjaratot, vagy a dobiireget érinti. A
kozépfiilet a garattal jarat koti Ossze - ezt nevezik Eustach-
kiirtnek. Feladata, hogy kiegyenlitse a nyomaskiilonbséget a
garat és a dobiireg k6zott. Ha azonban elzarédik, a doblireg-
ben folyadék, esetleg genny gylilemlik fel, és ez fidjdalmat
valt ki.

117



A fiil leggyakoribb betegsége, f6leg gyermekkorban, a
kozépfiilgyulladas (otitis média), amit baktérium- vagy virus-
fert6zés okoz, és a legtObbszor valamilyen fels§ léguti meg-
betegedés kovetkeztében alakul ki. Igen fijdalmas, magas laz
és hidegrazas is kisérheti. Ritkan, de el6fordul, hogy a genny
magatol kiiiriil, és megindul a gydégyulds. Ha a kozépfil-
gyulladds gyakorivd, kronikussa vélik, érdemes allergiara is
gondolni. Tudomanyos kutatdsok szerint a taplalékallergének
kikiiszobolése 10 gyerekbdl 9-nél segit.

A fiilzugasnak (tinnitus) sok oka lehet. Szerencsés esetben
csak a fllzsir képzett dugdt a flilben, és ezt az orvos kdnnyen
el tudja tdvolitani. Gyakori tiinet a fiilzigds menstrudcio,
valamint klimax idején is. Az érelmeszesedés, a fej vérellata-
sanak romldsa ugyancsak kivalthatja ezt az érzést. Lehet ve-
lejardja a depresszidonak vagy a neurdzisnak, végil ritkdn, de
eléfordul, hogy joindulati csontdaganat, illetve a halldideg
vagy a kozponti idegrendszer daganata okozza.

A fiilcsengés, amit ki-ki sipoldsként, sistergésként vagy
ciripelésként ¢é1 meg, ugyancsak tobbféle okra vezethetd
vissza. Gyakran kisérd tiinete a magas vérnyomadsnak, a ve-
se- és mdajbetegségeknek, a cukorbetegségnek vagy az érel-
meszesedésnek. A halldideg vagy a bels6 fiill gyulladédsa
szintén okozhat fililcsengést, de ilyenkor a betegség és a tiinet
rohamokban jelentkezik. Végiil az is el6fordul, hogy valaki-
nek az utdn cseng a fiile, hogy b&ven fogyasztott alkoholt,
romlott hust evett, illetve tdl sokat vett be egyes - antibioti-
kum, aszpirin, szalicil vagy kinin tartalmu - gyégyszerekbdl.
Mindez gyakorlatilag olyan mérgezést jelent a szervezet
szamdara, amely zavarja a belsd fiill normdlis mikodését, és
ennekjele a flilcsengés.

Fiilztigés, flilcsengés, s6t a halldsromlds, esetleg a siliket-
ség hatterében is dllhat a nyaki gerinc problémaja. Meglehe-
t6sen nagy visszhangot keltett a XIX. szdzad végén, hogy
Palmer, az amerikai kiropraktika (a csontkovacsoldshoz ha-

sonlé manudlterdpids modszer) ,atyja" harom nap alatt 17
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éve fenndllé siiketséget sziintetett meg a nyaki gerinc , hely-

retételével”.

Etrend, életmod

Krénikus kozépfiilgyulladdsndl tobbnyire nehézségbe {it-
kozik annak kideritése, melyik élelmiszer viselkedik
allergénként. Ezért altalanos tanéacs lehet, hogy hagyjuk el az
étrendb8l a leggyakoribb allergéneket, vagyis a tejet, a tej-
termékeket, a tojast, a buzalisztet, a kukoricat, a mogyorét és
a mogyord vajat, valamint a narancsot.

Gyulladaskor, fertézéskor érdemes keriilni azokat az éte-
leket, amelyek egyszerli cukrokat tartalmaznak (méz, szari-
tott gyiimodlcs, cukor, gyimolcslé koncentrdtum stb.), mert
ezek rontjdk az immunrendszer mlikodésének hatékonysagat.

Sulyosbitja a fiilzugéast a kdvé és az alkohol fogyasztédsa, a
dohdnyzéds és a gyodgyszerként szedett aszpirin, ezért ezek
bevitelét érdemes korldtozni.

Ha f4j a fiilink, tegylink rd meleg borogatdst, meleg par-
nat, esetleg zokniba kotott, forré sot. A flltisztité pdlcika
haszndlata veszélyes lehet, mert kilyukaszthatja a dobhdartyat,
illetve gatolhatja a halldjdrat Ontisztuldsdt. Ha tul sok a fiil-
zsir, annak eltdvolitdsdt bizzuk az orvosra.

Fulfdjaskor érdemes gyakran megtisztitani az orrmellék-
uregeket. Ennek kényelmes, egyszerti ésjol bevalt méddja az,
ha élettani (fizioldgids) sdéoldatbdl néhdany cseppet juttatunk
az orrunkba. A fejlinket tartsuk egy-két percig hdtrahajtva, és
csepegtetés utdn forditsuk hol jobbra, hol baka, hogy a séol-
dat mindenhova eljusson.

Flilbajokndl és a legtobb fels6 1éguti problémandl ered-
ményesen alkalmazhatd a levegd parasitdsa. Egy tudomié-
nyos vizsgalatbdl kideriilt, hogy az alacsony paratartalom
kozrejatszhat az emlitett egészségi problémdk, igy a kozép-

flullgyulladas kifejl6désében is.
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Ha mas nem segit, szerezziink be hallékésziiléket, amely
- hajéi van bedllitva - akdr meg is szlntetheti a fllziagdst. A
kellemes hattérzaj, példdul nyugtatd hatdsu zene ugyancsak
segithet. Javitja a keringést a rendszeres testmozgas, igy se-
gitségével a tiinetek is enyhithetSk.

Rendkiviil fontos, hogy a gyerekeket megtanitsuk a sza-
béalyos orrfujasra. Mindig el6bb az egyik oldalt, majd a masi-
kat fujjak ki, de a kettSt egyszerre sohasem.

Hidegben és huzatban védjiik a flliinket sapkaval, sdllal,
fulvéddvel. Repiuil6ut alkalmaval segit megszabadulni a fiil-
dugulastdl, ha felszdllaskor vagy leszdlldskor sokat nyeliink,
illetve valamilyen édességet szopogatunk. Keriljik a tul erds
zajokat, a tul hangos zenét. Ha sziikséges, fluldugdval védjik
a fluliinket. BArmilyen hézi szerrel csak akkor probalkozzunk,
ha a fajdalom még nem tul erds, illetve ha nincs orvos a ko-
zelben. A fil ugyanis nagyon érzékeny, a nem vagy nem

megfelelen kezelt filprobléma akar siiketséghez is vezethet.

Gyogynovények

A fiilzugas, fllcsengés hatterében gyakran vérnyomdéds-
problémédk, illetve keringési zavarok dallnak. Ezért hasznos
lehet a fagyongytea, amit kizdrdlag hidegen készitiink. Ne-
gyed liter vizhez adjunk egy pupozott tedskandl fagyongyot,
éjszakdra hagyjuk allni, mdsnap kicsit melegitsiik fel, majd
szlrjik le. Ha nagyobb mennyiségre van sziikségilink, tartsuk
a teat termoszban. (Maria Treben)

Fiilfajas csillapitdsdra a martilapu frissen kifacsart levét
csepegtethetjik a fiilbe.

A svédkeserii flilpanaszoknal is jo: a svédcseppes vatta,
filbe dugva, elmulaszthatja a fiilzugast és a flilcsengést. A
nevezetes ,régi kézirat" szerint ez a moddszer biztosan hasz-
nal, és még az elveszett hallast is visszahozza. (Maria
Treben)
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Meghtilésb8l eredd fiilfdjaskor egyenld ardnyban Ossze-
kevert kerekrepkénybdl, cickafarkbol és zsdlydbdl készitsiink
meleg fézetet, ezzel tisztitsuk ki a fiilet. J6 ilyenkor a meleg
kakukkfiiolaj is. Ezt tugy alkalmazzuk, hogy forré vizbe
martunk egy tedskanalat, és err6l a felmelegedett kanalrdl
juttatunk a flilbe egy-két cseppnyi kakukkfiiolajat.

Segithet a kamilla is, tobb formdban. Vagy cseppentsiink
néhany csepp meleg kamillateat a fiiliinkbe, vagy tiszta fiil-
tisztité palcikdt nedvesitsiink be a tedval, és azzal tisztitsuk a
filiinket. A maésik eljards szerint néhany kamillavirdgot oli-
vaolajban felf§ziink, és az igy kapott olajb6l, amikor mar
kézmeleg, cseppentsiink a fiilbe néhdny cseppet, esetleg vat-
tadarabkara téve, helyezziik a fiilbe.

Kamilldval 6vatosan g&zolhetiink is, példdul ugy, hogy a
teaskanna kiont8 csovére megforditva tolcsért tesziink, és a
tolcsér csovét a fullink felé iranyitjuk.

A tiszta Aloe vera gélb8l néhdny csepp a fiilbe cseppent-
ve, ugyancsak segithet a legkiilonb6z8bb problémadkon.

Hagyomédnyos népi modszer a kovirézsa levelébdl ki-
nyomott néhany cseppnek a fiilbe juttatdsa.

Hagymapakolds

Vagjunk apréra nyers hagymat, darabjait gongyoljik
zsebkenddébe, és helyezziik vagy kossiik a fliliinkre. A masik
eljaras szerint a nagyobb darabokra vagott hagymat oliva-
olajban megpéaroljuk, majd egy megfelel6 méretli darabot
vattaba csavarunk, dgy helyezziik a fiiliinkbe. Segit fiilfijas-
kor.
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Illéolajok

Halléjarat eredetl flilproblémandl érdemes levendula
olajjal gyengéden bedorzsélni a fililcimpat. Eukaliptuszolajjal
inhaldlést is végezhetiink, ez segit csokkenteni a kozépfiilben
fellép6 nyomdst, tdvozni a folyadékokat a dobiliregbdl,
emellett megnyithatja az elzdrédott Eustach-kiirtot.

Természetes fiilcseppeket fokhagymanak vagy a molyhos
okorfarkkdéré virdgjdnak az olajabol is készithetiink, de a
kettd keverékét is alkalmazhatjuk. Pusztitjdk a kérokozdkat,
csokkentik a gyulladéast, igy enyhitik a fdjdalmat és a visz-
ketést.

Reflexologia

Kezelendd§ zondk: vese, fiil, fej, halanték, arciireg, hom-
lokiireg.
A tovébbi tudnivalékat illet§en, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz20 a rejlexologidrél (talp- és kézmasszdzs) ciml fejezetet.

Akupressziira

Testen kezelend§ pontok: Véb-3, HM-3.
A tovdbbi tudnivaldkat illeten, kezelés elStt 1. az Aku-

presszirds  alapismeretek cimi  fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Filfajaskor a fert§zés megszilinéséig érdemes a szokésos-
nal nagyobb doézisu C-vitamint és bioflavonoidokat szedni.

Az A- és az E-vitamin adagolasa meggyorsitja a fert6zés
lekiizdését, segit a gyulladt nydlkahéartydk gydgyitdsaban.
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Erdsiti az immunrendszert, ezért fiilfijasndl is hasznos a
kasvirdg (Echinachea) kivonatdnak szedése.

A legjobban bevalt tdpldlékkiegészit§ fiilzigdsndl a paf-
ranyfeny8 (ginkgo), amely az agy vérellitdsanak javitasaval
egyben a bels§ fiil keringését is elényOsen véltoztatja meg,
igy mérsékelheti a kellemetlen tiineteket. Ez a hatds azonban
csak lassan alakul ki, ezért néhdny hétig vagy hdnapig is
szlikség lehet a ginkgo szedésére.

Az idegek miikodését serkenti, ezért a bels§ fiil szem-
pontjabdl is elényés a BO- és a Bn-vitamin szedése, az utdéb-
bié folsawal egylitt. Az idegmiikodésben és a halldsban
ugyancsak fontos szerepe van a magnéziumnak és a cinknek,
ezek bevitelét is érdemes kiprdobalni.
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A pajzsmirigy betegségei

A két lebenybdél all6, galambtojas nagysagu pajzsmi-
rigy a gégefdt veszi koriil. A pajzsmirigy az alapanyag-
csere legfontosabb szabidlyozoja a szervezetben. A miiko-
désében beallt zavart szerteagazd tiinetcsoport jelzi. A
leggyakoribb rendellenességek: a pajzsmirigy tiltengése
(hipertireézis), csokkent (vagy alul-) miikodése
(hipotireé6zis), valamint megnagyobbodasa, vagyis a goly-
vaképzGdés (strima).

A tulzott milik6dést a nagyobb étvagy ellenére torténd le-
sovanyodds, gyorsult anyagcsere (hasmenés), fokozott izza-
dés, a melegtlir6 képesség hianya, heves szivdobogis vagy
szivdobogasérzés, gyors mozgds, idegesség, szorongds, re-
megés, tul kerek, ,kidulledd" szem, gyenge vagy elmaradd
havivérzés jelzi.

Az elégtelen mlikodés tiinetei: elhizas, székrekedés, lelas-
sult beszéd és mozgds, iziileti merevség, bamba nézés, a kor-
nyezettel szembeni érdektelenség, emlékezetzavar, faradé-
konysdg, aluszékonysdg, a hidegtiir6 képesség hidnya, ndk-
nél menstruaciés rendellenességek, tobbnyire erds havivér-
zés, férfiakndl a nemi vagy elvesztése, tovdbba szaraz haj,
pikkelyes, szdraz b8r és vékony, toredezett, dltalaban harédnt
irdnyban rovatkolt kormok. Tobb tiinet azonossaga vagy
hasonlésdga miatt akar depresszidosnak vagy tul kordn Orege-
dének is vélhetik azt, aki valdéjdban hipotiredzissal kiizd.

Energetikai értelemben a torokcsakra zavara jelzi a

pajzsmirigy miikodési rendellenességeit. A testi szinten haté
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terapiat feltétleniil érdemes kiegésziteni az energiatest, a
csakrak korrekcidjaval (bioenergetikai vagy prana-
kezeléssel).

NG6knél a csokkent pajzsmirigymiikodés négyszer gyak-
rabban fordul el§, mint férfiaknal. Kiilo6nosen a véaltozas ko-
ran tuljutott nék veszélyeztetettek.

A pajzsmirigy az agyalapi mirigyb68l (hipofizis) TSH
hormon formadajaban érkez8 utasitds hatdsdra jodtartalmu
honnonokat termel. Koziiliik a legfontosabb a tiroxin, ame-
lyet a pajzsmirigy a tirozin nevii aminosavbdl ésjédbdl - ha
van belble elegend8 a szervezetben - 4llit el§. A hipotiredzis
az esetek tobb mint 90%-dban elsddleges jellegli, vagyis a
pajzsmirigy hormontermelése a kell6nél alacsonyabb szint,
és nem az agyalapi miriggyel van baj.

Mivel a pajzsmirigyproblémak zome az elégtelen jodfel-
vétellel, magyaran a jédhidnyos tdpldlkozéssal fligg Ossze,
mar az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) is globalis
kampdnyt inditott a megfeleld jodbevitel elérésére. A jédhi-
dny ugyanis hipotiredézishoz és/vagy golyvdhoz vezet. Ha
kevés a jod a szervezetben, visszaesik az agy tevékenysége
is, ami jelentds, 10-15 pontos hanyatldst okozhat az egyéb-
ként &ltalaban 90-110 kozotti intelligenciahdanyados (IQ)
értékében.

Etrend, életmod

Természetgydgydszok, igy a sajit tapasztalataim szerint is
Magyarorszagon ugyancsak dltalanosan jellemzd8 a jodhiany.
Igaz, hogy sokan fogyasztanakjodozott s6t, de nem minden-
ki s6zza az ételét, és nem is mindenkinek célszerili ezt tennie,
hiszen példdul magasvémyomads-betegségnél kimondottan
ajanlott a sé mell§zése.

Egyes élelmiszerekrdl tudjuk, hogy géatoljak ajod haszno-
sitasat, ezért ,golyvaképzdnek" nevezik Sket. Ilyenek a ke-

resztes virdguiak, mint a kelkdposzta, a brokkoli, a karfiol, a
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spendt, a kelbimbéd, a fodros kel, az §szibarack, a korte, a
mustdr, a szdjabab, a foldimogyord, a fenyGmag, a koles, a
manidka és a fehérrépa. Ezért akinek alulmiikédik a pajzsmi-
rigye, mértékletesen fogyassza vagy mell§zze az emlitett
ételeket. Erdemes viszont ennie tojdssargdjat, petrezselymet,
sargabarackot, datolyat, szilvat, nyers tejet, sajtot, valamint
halat vagy csirkét. Ugyancsak mell§zendS a fehér liszt és a
cukor, tovdbba a feldolgozott és finomitott ételek.
Tulmiko6dd pajzsmirigynél viszont javasolt a keresztes vi-
ragiak fogyasztdsa, hiszen ezek gatoljak a pajzsmirigyhor-
mon termelddését. Célszer(i keriilni a jéodtartalmu élelmisze-
reket - tengeri hal, rak, kagyld -, ajodozott sét és a tejtermé-
keket legaldbb hdrom hoénapig. Ugyancsak mell§zendSk az
élénkité hatdasu élvezeti cikkek, igy a kavé, a tea, az udits-
italok és a dohdnyzas. Hipertire6zisban, ha az orvos egyetért
vele, ne nagyon siessiink a mitéttel, el§bb inkdbb igyekez-
zink vdaltoztatni az étrendiinkén és - elsdsorban stresszke-
zel8 technikdkkal - az életmdédunkon, mert esetleg ez is ele-
gendS a hormontermelés normalizaléddasdhoz. Hipo-
tiredzisban 1ényeges a megfelel6 testmozgds, amelynek ked-
vezd élettani hatdsa a hormonelvdlasztds fokozoddsdn és a
szovetek hormonérzékenységének novekedésén alapul.

Hoémérozés

A pajzsmirigy m(ikodési zavara meglehet§sen sok embert
érint még akkor is, ha az orvosi vizsgdlat, a laboreredmények
esetleg nem utalnak konkrét betegségre. Ennek magyardzata
az, hogy a hormonszintek vizsgdlata a vérben nem elég érzé-
keny jelz6miiszere a rendellenességnek: a hipotire6zis enyhe
formdja nem mindig mutathaté ki vele. Ha meg akarunk bi-
zonyosodni arr6l, hogy nincs-e kezd8d§ pajzsmirigybetegsé-
glink - amely helyes tapldlkozdssal és életmdéddal még
visszafordithatd lehet -, érdemes ellendrizni a testhdmérsék-
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létiinket. Ez azért is fontos, mert tObb més betegség hatteré-
ben a pajzsmirigy alulmiikodése allhat.

Razzuk le a h6mérst 35 fok ald, és lefekvés elStt tegylik
az agyunk mellé. Ebredéskor, mielStt felkelnénk az agybol,
10 percen 4t h6mérdzziink a hénaljban, és ekdozben keriiljiink
minden mozgdst. Hirom napon &t, lehetdleg azonos idépont-
ban mérjik meg és jegyezzik fel a hdmérsékletet. Menstru-
416 n6k a menzesz masodik, harmadik és negyedik napjan
végezzék a mérést. Férfiakndl és menopauza utdni n6knél ez
barmely id6pontban lehetséges.

A normal testhémérsékleti érték 36,4 és 36,8 °C kozott
van. Ha ennél alacsonyabb, az a pajzsmirigy alulm(ikodésére
utalhat. Ha viszont az alap testhé6mérséklet meghaladja a
36,8 °C-ot - ez kevésbé gyakori -, akkor a pajzsmirigy tul-
miikodhet.

Gyogynovények

Pajzsmirigytdltengésre javasolt tea a kovetkezd: koromvi-
rag (20%), acsalapu (20%), orbancfli (20%), csaldn (15%),
ragadds galaj (15%), kakukkfd (10%). A kura vértisztitdson
alapul, és 8-10 hénapig tart. (Lukdcsné)

Golyva ellen alkalmas moédszer a nap kdzbeni alapos gar-
garizadlas a kozonséges galaj vagy a gorcsos gorvélyfl tedja-
val. A novény aprdra vagott leveleit leforrazzuk, és melegen,
j6 mélyen 0Oblogetjik vele a torkunkat. A gorvélyfi tedjat
meginni nem szoktdk, de a kozOnséges galajéval nem csak
gargarizalhatunk, meg is ihatjuk. (Maria Treben)
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Borogatds

Golyva esetén helyezziink a nyakra erdsen sds vizes bo-
rogatdst. Langyos, szdraz ruhdval kossiik at, és hagyjuk rajta
megszaradasig. (Szalai Miklés halimbai esperes)

Egy masik mdédszer a pajzsmirigyre helyezett svédcsep-
pes borogatds. (Dr. Csikai Erzsébet)

Reflexologia

Kezelend8 zéndk: vese, agy, hipofizis, pajzsmirigy, mel-
l1ékpajzsmirigy.
A tovabbi tudnivaldkat illet8en, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexologidrdl (talp- és kézmasszdzs) cimii fejezetet.

Akupressziira

Testen kezelend8 pont: Szb-6 (tdlmikoédd pajzsmirigy-
nél).

Fiil: beszabdlyozza a pajzsmirigy mi{ikodését a belszegély
alsé 1/5 részén taldlhaté pajzsmirigy pontok kezelése, ami
egyszerlien és kényelmesen gydgynoévénymagok beragaszta-
saval torténhet.

A tovabbi tudnivaldkat illeten, kezelés elStt 1. az Aku-
presszirds  alapismeretek cimii  fejezetet.

Joga

Tobbféle jogagyakorlattal javithatjuk a pajzsmirigy mu-
kodését. A forditott testhelyzetek fokozzdk a hormonterme-
1ést. Hipotiredzisban ezért kiilondsen ajanlott a vall- vagy
gyertyadllds (szarvangdszana), amelynek helyes végrehajta-
sakor az allat er§sen a mellkasra kell szoritani.
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Tulmikods pajzsmirigynél viszont a hormontermelést
mérsékl§ halfekvés (macjaszana) segit. Belégzés utdn ha-
nyatt fekve homoritunk, s kdzben jol hatrahajtjuk a fejlinket.
A gyakorlat egyik véltozatdban ekdzben a tarkd érinti a talajt,
a masik szerint viszont néhdny centire fel is emelkedik a
foldrél, ,,16g" a levegdben.

Kezd8knek mindenképpen ajanlott, hogy elébb jégames-
tert§l tanuljanak, s csak utdna kezdjenek el otthon gyakorol-
ni.

Tapldlékkiegészitok

A hipotiredzis orvosi kezelése a legenyhébb esetekben is
szaritott pajzsmirigy vagy szintetikus hormon adagolédsdval
torténik. A természetgydgydasz megkozelitése szerint azon-
ban a hormonpétlas megkezdése elStt - hacsak nem mar
kialakult, sdlyos betegségr8l van szé -, érdemes alkalmazni
mas eljarasokat.

Akdr alul-, akar tulm(ikodik a pajzsmirigy, fontos a C- és
az E-vitamin, valamint a B-vitamin komplex fogyasztasa.
Vigyazat: E-vitaminbdl legfeljebb napi 400 n. e. lehet az
adag, mert ennél tobb tulzottan Osztondzheti a pajzsmirigy
miikodését. Ajanlott még a cink és a szelén, valamint
hipotirebzisban a jodtartalmu tengeri alga (Spirulina vagy
Chlorella) bevitele. Cink tartdés szedése esetén réz potlasédra
is szilikség van, mert a cink gatolja a réz felszivédasat.

Tulmiik6dd pajzsmirigynél javasolt még a B-vitaminok-
ban gazdag soréleszt§, az esszencidlis zsirsavakat tartalmazo
lenmagolaj, ligetszépe vagy tengerihal-olaj, tovabbad a zsirok
megemésztését eldsegitd lecitin.

Alulmikodd8 pajzsmirigynél megfontolandd az 1-tirozin
aminosav - kis mennyiségli B ,-vitaminnal egylitt valé - be-
vétele. Hasznos lehet az A-vitamin, illetve el§vitaminja, a
béta-karotin, valamint a keldtkotésli vas. Az utdbbi az enzi-
mek és a hemoglobin termelését segiti eld.
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Kiillon emlitést érdemel a jod, mert élettanilag rendkiviil
fontos, ugyanakkor azonban vigydznunk kell az adagoléasa-
val. A tapldlékkal, illetve az étrend-kiegészitékkel torténd
jodbevitel ne 1épje tul a napi 600 mcg-ot. Jé tudni, hogy a til
sok jéd valdjdban gatolja a pajzsmirigyhormon szintézisét.
Magyarorszagon szerencsére hozzaférhet8 prof. dr. Torok
Szilveszter taldlmanya, a ,szelid", kék jod, amely szerves
kotésben tartalmazza ezt a fontos nyomelemet, és a szervezet
csak annyit hasznosit belSle, amennyire sziiksége van.
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Iziileti gyulladasok,
fajdalmak, reuma

Sziamos embert érint az iziileti gyulladas (arthritis). Ez
az iziiletek tokjara és a kornyezé szovetekre is atterjed-
het, és idiilt, reumas jellegiivé valhat (ilyenkor mar
reumatoid arthritis a neve). Ha az iziileti gyulladas a
purinanyagcsere zavarabol, a hugysavszint emelkedésé-
bél ered, koszvényrdl (arthritis urica) beszéliink. Ugyan-
csak sokan szenvednek nem gyulladasos iziileti betegség-
tél (arthrosis) és nem gyulladdsos csipdiziileti betegségtdl
(coxarthrosis). Okozhat iziileti fAjdalmat a friss vagy ré-
gebbi kullancscsipés is.

Etrend, életmid, betegségmegeldzés

Reumads betegeknél bevalt a méz és a mak fogyasztdasa,
egy-egy evékanadllal naponta. Jot tesz a gyombér is. Reumas
iziuleti gyulladdsndl mellézni kell az allergiat keltS ételeket.
Ilyen betegek szamdra elény0s a vegetaridnus étrend, a friss
gyimolcsok és zoldségek fogyasztdsa.

A koOszvényes betegnek kerililnie kell az 4llati bels&sége-
ket, a hiivelyeseket, a bandnt, a csokoldadét, a bort és kolat. A
legjobb, ha alkoholt egydltaldn nem iszik. Koszvényeseknél
bevalt napi 20 dkg friss vagy bef6zott cseresznye fogyaszta-
sa, ez bizonyitottan csokkenti a hugysavszintet és megel§zi a
koszvényes rohamot.
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Keriiljiik a tartés hideget. Oltozkodjink helyesen, mell§z-
zuk télen a nejlonharisnyat, a miniszoknyat. Taplalkozzunk
egészségesen, ¢és szabaduljunk meg a felesleges kildinktdl.
Torndazzunk, mozogjunk rendszeresen, sokat legyiink szabad
levegén. Mérsékeljiik vagy hagyjuk el teljesen a dohdnyzast
(a nikotin csokkenti a csontok mésztartalmat), ne igyunk
szeszt vagy csak keveset (az alkoholfogyasztds erdsiti a
koszvényre vald hajlamot). Hasznos a masszirozds, a frissit§

firdé§ és az tszas.

Gyogynovények

Reggeli és vacsora elStt fél érdval igyunk egy-egy csésze
zsurlofi teat. Forrdzassal készitjik, fél percig allni hagyjuk,
majd leszlirjik. A kura kiegészitéseként napkdzben fo-
gyasszunk el négy csésze csaldntedt és 3x1 evdékanadl
svédkeseriit (svédfiivet). A svédkeseri belsSleg alkalmazva
is javitja az iziiletek mozgékonysdgat.

Ko6szvény és reumas iziileti gyulladéds ellen hatasos az Or-
dogcsaklya is.

Borogatdsok, pakoldsok

Térdizileti fdjdalomra javasolt a svédfiives borogatds, de
alkalmazdsa el6tt mindenképpen kenjiik be a bdrt diszndzsir-
ral vagy koromvirdg kenSccsel.

iziileti duzzanatra kivdlé a fekete naddalyto tinktura. He-
lyette haszndlhatjuk a fekete naddlyto levelét is: leforrdzzuk,
és meleg pép formdjaban ratessziik az érintett testtdjra.

Ugyancsak enyhiilést hoz a medvetalp (medvelapu) leve-
leib68l készitett pakoléds.

J6 tapasztalatok vannak a kelkdposzta vagy fejes kdposzta
levelével, amit vasaldval felmelegitiink, a f4jé izililetre he-
lyezziik és atkotjik kenddvel.
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Bevélt hdazi mdédszer a zsurlds dunsztkotés. Forrdsban 1évE
viz f6lé szitdban egy marék zsurldt tesziink. Ha a fu 4tforréd-
sodik és megpuhul, vdszonkenddbe tessziik, majd a beteg
testrészre rakjuk. Melegen bebugyolaljuk, és a kotést tobb
6ran at vagy egész éjszaka a testiinkén hagyjuk.

Uléfiirdé

Egy éjszakdn 4t hidegen dztatunk 100 g zsurlét, mdsnap
felmelegitjik. A flirdési id6 20 perc. A zsurlds ulGflirdst
havonta egyszer alkalmazzuk.

Tapldlékkiegészitok

Az omega-3 telitetlen zsirsavakat tartalmazé
taplalékkiegészit6k enyhitik, esetleg meg is sziintetik a f4j-
dalmakat. Eldny06s tehdat a tengerihal-olaj, a lenmagolaj, a
kendermagolaj vagy a ligetszépe olaj rendszeres szedése,
izlileti fajdalom csillapitdsdra, gyulladdsgatldsra alkalmas a
kurkumdbdl kivont kurkumin tartalmu, az anandszbdl kivont
bromelint, illetve a természetes aszpirinként is ismert
fehérfliizfakéreg kivonatat tartalmazé  étrend-kiegészitd.
Hasznos lehet még a kalcium és a magnézium egyiittes al-
kalmazdasa (helyes aranyuk 2:1), valamint az erds antioxidadns
hatdsu szuperoxid-diszmutaz (SOD) fogyasztdsa.

Sokan szereztek jé tapasztalatokat a szdjalecitinnel is, fG-
leg akkor, ha fdjdalmaik az id§jards-véaltozdssal fliggnek
Ossze.
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Reflexologia

Kezelend§ z6ndk: vese, mellékvese, pajzsmirigy, mellék-
pajzsmirigy, gerinc, és ha szikséges: vall, csipd, konyok,
térd.

A tovabbi tudnivaldkat illetden, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a vreflexologidrél (talp- és kézmasszdzs) ciml fejezetet.

Akupresszira

Testen kezelendd pont: Vab-11.
A tovabbi tudnivaldkat illetGen, kezelés elStt 1. az Aku-

pressziirds  alapismeretek  cimi fejezetet.
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Rosszkedv, depresszio

Aligha akad olyan ember, aki életében egyszer vagy
tobbszor ne lett volna rosszkedvii, netan depresszios. A
hangulatvailtozis mindenkinél természetes jelenség, baj
van viszont akkor, ha valaki szinte mindig vagy allandé-
an szomorunak, kedvetlennek érzi magat, valdésaggal
bezarkézik onmagaba, illetve elzarkoézik a vilag elél. El-
vesziti érdeklGdését a sajat iigyei és masok dolgai irant,
az egész vilagot fekete szemiivegen at szemléli. A maskor
valésaggal ropiil6 o6rak szamara szinte vanszorognak,
alig varja, hogy alhasson, és ha mar elaludt, nincs sok
kedve felébredni.

A depresszié a kardcsonyi Unnepek és az év vége elStt
kiilonosen sok olyan embert érint, aki egyedil tolti az linne-
peket. A klinikai depresszié tiinetei k6zé tartoznak a kovet-
kez6k: étvagytalansdg vagy fokozott étvagy, dlmatlansag
vagy fokozott aluszékonysdg, fizikai hiperaktivitas vagy az
aktivitds hidanya, energiavesztés és faradtsdg érzése, haszon-
talansag érzése, onvadak, indokolatlan szégyenérzet. Hiany-
zik tovdbba az érdekl6dés a megszokott tevékenységek irdnt,
illetve ezek végzése kozben nincs 6romérzés. Csokken vagy
hidnyzik a szexudlis érdeklddés, Oromérzés. Mindezzel
egylitt jar a gondolkoddsi és a koncentrdléképesség csokke-
nésé. Sulyos esetben pedig a depresszidst vissza-visszatérd
halal- és ongyilkossdgi gondolatok foglalkoztatjak.

Ha valakinél mar a legutobb emlitett fokozat is bekovet-
kezik, feltétleniil orvoshoz kell fordulnia, nehogy kart tegyen
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O6nmagaban. Enyhébb depressziét azonban, féleg ha a fent
emlitett tiinetek koziil csupdn 3-4 tapasztalhatd, alternativ
moédszerekkel, természetgydgydszati eljardsokkal érdemes
kezelni. Sokszor mar az is elég, ha a rosszkedvével kiiszko-
dének sikeriil elényosen valtoztatnia korabbi étrendjén ¢és
életmddjan.

Mielbtt egy kedélybeteg sziikségképpen Onmagiat hibdz-
tatnd a betegsége miatt, jusson eszébe, hogy a hajlam gyak-
ran Orokl8dik. A depressziéban szenved8k mintegy felének
egyik vagy mindkét sziilGje ugyancsak depresszids volt.

Tobb olyan betegség ismert, amely egyebek mellett dep-
resszids tiinetekhez vezet. Ilyenek: hipoglikémia (alacsony
vércukorszint), allergidk, a pajzsmirigy alulmiikodése
(hipotiredzis) ¢és kiilonféle anyagcsere-betegségek, felszivo-
dasi problémak. Ilyen esetekben az alapbetegség megfeleld
kezelésével a depresszids tiineteket ugyancsak csOkkenteni
lehet.

Etrend, életmod

Ertékes a diéta, illetve a 3-4 hetes gydgydiéta tisztité hatd-
sa. Erdekes és tdbb ,fogyokurds" klinikdn egybehangzdéan
megfigyelt jelenség, hogy a diéta, illetve a test méregtelenité-
se olyan betegségekben és panaszokndl is segit, mint a tul
magas vagy tul alacsony vérnyomds, a migrén, az aranyér, a
szabdlytalan menstruacié, a kronikus iziileti gyulladds és a
pattanasok. A megtisztulds nem csak testi értelemben érvé-
nyesiil: a depresszié tiinetei szintén mérséklé6dnek vagy meg-
szlinnek.

Az étrend nagy hatdssal van az agy mikodésére. J6, ha
tudjuk: az idegingeriilet-dtvivé anyagok, a neurotranszmitte-
rek képzddése attdl fiigg, hogy mit esziink, iszunk. A leg-
fontosabb ilyen anyagok: a szerotonin, a dopamin és a
norepinefrin. Ha az agy szerotonint termel, csokken a fe-
sziiltség, megnyugszunk, mig a masik két anyag képz8dése-
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kor gondolkodasunk és cselekedeteink felgyorsulnak, és fe-
sziltebbé, éberebbé valunk.

A szénhidrdtok fogyasztdsa 6nmagdban nyugtaté hatésu,
mig a fehérjék fokozzak az éberséget. A legjobb a kett§ meg-
felel6 kombindcidja: esszencidlis zsirsavakat tartalmazd fe-
hérjéket és/vagy szénhidriatokat érdemes fogyasztani. Jé va-
lasztds a lazac. A telitett zsirokban gazdag ételeket azonban
érdemes kerililniink, mert azok lassitjdk a gondolkoddst, és
faradtta, kimeriltté tesznek, a zsirok ugyanis gétoljak az
agyban a neurotranszmitterek képz&dését.

Osszefoglalva: ha valaki ideges és szeretne megnyugodni,
akkor fogyasszon tobb szénhidratot, mint fehérjét, ha viszont
faradt és energidra van sziiksége, egyen tobb fehérjét és ke-
vesebb szénhidrdtot. Nem véletlen, hogy a depresszidosok
valdsdggal vonzédnak a - szerotonin képzd8déséhez sziiksé-
ges - triptofanban és a fehérjékben gazdag ételekhez, olya-
nokhoz, mint példdaul a pulykahus és a lazac.

Erdemes tudni azt is, hogy szervezetiink gyorsabban rea-
g4l a cukor jelenlétére, mint a komplex szénhidrdtokéra.
Ezért is célszerl keriilni az egyszerli cukrokat (édességek,
csokolddé), amelyek gyorsan bekovetkezd mellékhatdsa a
faradtsidg és a depresszio.

Legaldbb ilyen fontos a megfelel§ életmdd. A depresszids
beteg - még akkor is, ha valdsdggal erdszakot kell tennie
6nmagéan -jarjon minél tobbet tdrsasdgba, keressen magdnak
rendszeres elfoglaltsdgot (munka, szabadid§, hobbi, sport).
Nem lehet eléggé hangsilyozni a rendszeres testmozgas, a
sport jotékony hatédsat, hiszen ennek révén fokozodik az agy
szerotonintermelése, igy a megfelelen hosszu ideig és in-
tenziven végzett sportolds utdn valdsdgos O6romérzet keriti
hatalmédba az embert. Gondoljunk csak arra az euféridra,
amit a hosszutdvfutok éreznek.
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Gyogynovények

A gyogynovények koziil a depresszid kezelésében els§
helyen 4ll az orbancfli. Nyugtaté hatasa is van, ezért kiillon-
féle nyugtatd és altatd teakeverékeknek fontos alkotdeleme,
de hatdsa elsdsorban az egész idegrendszer er@sitésében
mutatkozik meg. ,A depresszido elleni novényi gyogyszer-
nek" is nevezik. (Barbara és Péter Theiss) FS hatdanyaga, a
hipericin hasonléan miikédik, mint az ugynevezett MAO-
gatlék az élénkit8 készitményekben, dm az utdbbiakkal el-
lentétben nem tompitja a kozponti idegrendszer mlikodését.
Az orbancfiivet nemcsak teaként, hanem tinkturaval is bevi-
hetjiik a szervezetbe. Fontos, hogy tobb héten vagy hénapon
keresztiil napjdban tobbszor fogyasszuk. igy érezhet§ javu-
last érhetiink el vele. Ma mar egyébként tobbféle, orbdncfl
alapu gyogyszer is forgalomban van.

Ha valaki sulyos veszteséget, érzelmi megrazkodtatast él
4t (haldleset, védléas stb.), depresszié ellen idedlis orvossag, ha
napi 3-6 csésze orbancfiiteat iszik és 3x20 csepp -tinktdrét
vesz be.

Gyakran veszitik el életkedviiket azok az idds emberek,
akik ugy érzik: maganyosak, az élet peremére szorultak.
Ilyenkor is jo6 az orbancfli tea, amely még hatdsosabb, ha
citromfiivei és galagonyaval kombindljak.

FelnStteknél megsziinteti az ideges fesziiltséget és a dep-
ressziot a kakukkfd fiird§ (amely egyébként nyugtalan vagy
ideges gyermeknek ugyancsak egészséges alvdst biztosit).
(Maria Treben)

Ugyancsak &§ ajanlja depresszidnal a svédcseppes fejke-
zelést. Kevés vizzel felhigitunk egy evékandlnyi svédkeseriit,
és bekenjik vele a halantékot, a homlokot, a szemet, vala-
mint a fil mogotti részeket. Az egész testre kiterjedd élénkits
hatds azonnal érezhetd.

Ujabban egyre tobb adat utal a péafrany fenyé (Ginkgo
biloba) depresszidellenes hatdsaira. Eddig is tudtuk, hogy a

ginkgo javitja az agyi keringést, most médr azonban az is
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nyilvanvaléva valt, hogy szedése nodveli az agyban a
szerotonin receptorok feliiletét.

Egy ideig a kava-kava is elterjedt volt Nyugaton a dep-
resszié tilineteinek csokkentésére, 2002-ben azonban egyre
tobb orszagban figyeltek fel alkalmazdsdnak madjkarositd
hatdsara, fG8leg azokndal, akiknek mér kordbban is volt m4j-
betegségiik. Ezért szedése csak dvatosan, az orvossal valé
konzultacié utan és a madjfunkcié rendszeres ellendrzése
mellett lehetséges.

Illoolajok

Az illdolaj terdpia igen hatékony a depresszid kezelésé-
ben, a tiinetek enyhitésében. A kovetkezd illéolajok alkal-
mazhatdk: bazsalikom, citrom, citromfli, gerdnium, jazmin,
kamilla, levendula, muskotdlyzsdlya, szantdlfa, ilang-ilang.

Fényterdpia

Megfigyelték, hogy a depresszidsok tilinetei altaldban su-
lyosabbak télen, amikor a napok rovidebbek és sotétebbek,
mint nyaron. Valdszin(i, hogy a napfény és a vilagossdg ha-
tasdra a tobozmirigyben bdévebben termel8d6 melatonin
hormon felelds azért, hogy nydron tobb a jokedvili ember és
kevesebb a kedélybeteg. Ebb{Gl kiindulva a sotét téli napokon
érdemes jol megvildgitott szobdban tartézkodnunk, és ha
mégis kisiit a nap, feltétleniil sétdljunk egyet. Kutatdsok sze-
rint a depresszids tiinetek enyhitésében igen hatékony a két-
Oréas reggeli napfiird§ sordan felvett energia, mig a késé délu-
tani napozdas csekély eredményekre vezet.

Hasonldéan elény6sen hat a depresszidés betegre az ener-
getikai kezelés (bioenergetikus vagy pranagydgyasz segitsé-
gével).
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Légzés

Pusztdn a belégzés, illetve a kilégzés idGtartamdnak sza-
bédlyozdsaval képesek vagyunk megnyugtatni vagy élénkiteni
magunkat. A hosszan tarté, mély belégzés a szimpatikus
idegrendszer révén serkenti a vérnyomadst, a szivritmust, a
szexualis viagyat, mig a hosszan tartd, lassu kilégzés nyugtatod
hatdsi. Az utdbbi esetben a paraszimpatikus idegrendszer
kozvetitésével csokken a vérnyomds, lassul a pulzus és mér-
séklédik a szexudlis késztetés.

Egyszerli moédszer a kovetkezS: ha serkenteni kivdnjuk
szervezetliink mlkodését, 15 masodpercig 1élegezziink be, 10
mdsodpercen 4t tartsuk vissza a levegdt, majd 5 mésodpercig
lélegezziink ki. Ha viszont fesziiltek vagyunk és meg szeret-
nénk nyugodni, akkor 5 médsodperces belégzést kovetSen 10
masodpercig tartson a 1égzéssziinet, majd 15 mésodperc alatt
lélegezziink Ki.

Reflexologia

Kezelendd zondk: vese, mellékvese, fej (fejtetd, nagyagy,
kisagy), napfonat.
A tovéabbi tudnivaldkat illetden, kezelés elStt 1. a Néhdny

sz0 a reflexologidrol (talp- és kézmasszdzs) cimi fejezetet.

Akupresszira

Testen kezelendd pontok: Bef-12, Szb-8.
Fiil: Sen Men.
A tovabbi tudnivaldkat illet6en, kezelés elStt 1. az Aku-

presszirds  alapismeretek cimt fejezetet.
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Tapldlékkiegészitok

Taldn a legfontosabb étrend-kiegészitd a B-vitamin
komplex, amely elengedhetetlen a normalis agymiikodéshez.
Kilon kiemelendd a B-vitamin csaladbél a B3-vitamin,
amely javitja az agyi vérkeringést, valamint a B6-vitamin,
amely a szerotonin szintéziséhez sziikséges. Nem véletlen,
hogy a depresszids betegek BO-vitamin szintje tipikusan ala-
csony, kiilonésen a fogamzéasgdtld tablettdt vagy madés hor-
monkészitményt szed§ n6knél.

Ugyancsak javitja az agymiikodést és az idegingeriilet-
atvitelt a kolin és az inozitol. Mindkett6 megtalalhatd a
lecitinben.

Hasznos még a kalcium és a magnézium (idedlis ardnyuk:
2:1), ezek az idegrendszer normalis miikodéséhez sziiksége-
sek.

Egyes kutatdsok szerint bizonyos vitaminok és 4svanyi
anyagok hidnya ugyancsak Osszefiigg a depresszidéval, ezért
érdemes jé mindségl multivitamin és multi dsvdnyi anyag
potlast valasztanunk.

A szervezet valamennyi sejtjének sziiksége van telitetlen
zsirsavakra, amelyeket ligetszépe-, lenmag-, kendermag-
vagy tengerihal-olajjal vihetiink be.

Noveli dltaldnos energiaszintiinket a tengeri alga tabletta.
Ez egyébként kival6 jodforras is. Koztudomadsu, hogy a jod
hidnya a pajzsmirigy alulmilkodéséhez, a szellemi teljesit-
mény hanyatldsdhoz, k6zonyhoz és egykedviiséghez vezet.
Mivel Magyarorszagon a talaj igen szegény jodban, tdpldlé-
kunk nem biztositja a megfeleld jodforrast, ezért a legtobb
embernek jodbevitélre van sziiksége. Kiilonbésen igaz ez a
valtozas kordn tuljutott n6knél.

A taplalékkiegészit6k soraban az utdbbi évek slagere kiil-
foldon az 5-hidroxi-triptofan (5-HTP). A depressziéo és az
dlmatlansdg kezelésére korabban a triptofanbevitel volt alta-
ldnosan elfogadott, mert ez az aminosav néveli az agyban

termel8d8 szerotonin és melatonin szintjét. A 80-as évek
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végén azonban a triptofdn hatasdt egyre tobben megkérddgje-
lezték, és sulyos mellékhatdsokkal hoztdk Osszefiiggésbe. Az
Egyesiilt Allamokban be is sziintették alkalmazdsdt. Ehhez
képest az 5-HTP sokkal biztonsdgosabbnak szamit, mert nem
szintetikus uton el8éllitott aminosav, hanem egy afrikai no-
vény (Giffonia simplificifolia) magjanak kivonatdbdl készil.
Tapasztalatok szerint az 5-HTP a depresszid elleni gydgysze-
rekkel azonos hatékonysdgu.
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Leégés, napszuaras

Tudjuk és érezziik, hogy erds a nap, til sok ultraibo-
lya (UV) sugirzas ér benniinket, mégis gyakori a nyari
hénapokban a napsziris. Ha nem vagyunk o6vatosak,
nem Kkeriiljiik a napot 10 és 15 6ra kozott, és nem megfe-
lel6 napvédé szert hasznalunk, akkor szinte bizonyos a
leégés, illetve silyosabb formija, a napsziuras. Ez kezdet-
ben tiinetmentes, és csak késdébb, esetleg 6rak milva
szembesiilink a jellegzetes, ismerés panaszokkal: foko-
z6d6 fejfajas, hanyinger, fénykeriilés, szédiilés, faradtsag,
nehéz légzés, kinzé szomjisag. Mindez akar eszmélet-
vesztésig fokozodhat. Kozben persze a bdriink vorossé,
fajdalmassa, esetleg hélyagossa valik.

Ha méar megtortént a baj, a legfontosabb az, hogy hiivos,
szellds helyen nyugalomba helyezzik az ,dldozatot". Emel-
juk fel a fejét, a felsStestét tegyiik szabadda. Jot tesz a legye-
zés, az ismételt dllott vizes lemosds vagy hideg vizes boro-
gatds. Borogatast alkalmazhatunk erdsre készitett, majd hiilni
hagyott tedba dztatott vdszondarabbal is. Ha a beteg nem
hdnyt, ihat enyhén sézott, hilivos italt. Erdemes csillapitani a
fejfajast, ésjo6, ha orvos is latja a beteget.
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Eletmod

A legjobb elkeriilni, megel6zni a bajt. A nap derekdn, te-
hat a legveszélyesebb 5 oérdban egydltalan ne tartézkodjunk
napon, féleg ha tengerparton nyaralunk. Gondoskodjunk vé-
delemrdl, f6leg a fej és a nyak megdvasara tligyeljiink (nap-
ernyS, széles karimdju szalmakalap, torilk6z6, napvédd
krém, j6 mindségli napszemiiveg). A legtobb napolaj és nap-
tej csak az UVB sugdrzast képes kiszlirni, pedig az UVA su-
garak is okozhatnak bdrkarosodast. Kopaszok, vigydzat: a
veszély még fokozottabb! Kiilon tligyeljink azokra a bdérterii-
letekre, amelyeket ritkdn ér a nap. Ezek ugyanis sulyosan le-
éghetnek, mert csak kevés bérfestéket tartalmaznak. Ilyenek a
fird6ruhaval fedett testrészek, a 1dbhat és a kardra helye.

Fokozatosan szoktassuk bdriinket a naphoz, és ne feled-
juk: mar rég nem igaz, hogy a napsiitotte, barna bSr az egész-
ség jelképe. Bdrink az UV-sugdrzdsnak csak egy bizonyos
mennyiségét képes kdrosodds nélkiil elviselni, és ez a sugar-
adag egész életiinkre széldan meghatdrozott, csecsemdékortol
az aggkorig. Bar nem bizonyitott, feltételezik, hogy 18 éves
életkor elStt a legkdrosabb a sugdrhatds. A benniinket barmi-
kor is ért UV-sugarzds egyébként ,elraktdrozodik" a b8rben,
és a késGbbi sugarterhelések hozzdaddédnak. Ha elérjik a
kritikus hatart, akkor mar fokozott a bdrrak kialakuldsdnak
veszélye. Minden leégés noveli a bérrdk esélyeit.

J6, ha tudjuk, arnyékban is le lehet bamulni, az UV-
sugarzas szempontjabol pedig a viz sem jelent menedéket.
Hidba hiisiti a bért, a viz nem jél szliri az ibolyantdli sugara-
kat.

Kiilsé  bérregenerdlds
MegelSzés: természetes olivaolajba kevés ecetet keverve,

olcsén pétolhatjuk a drdga fényvédS szereket. A leégést is
apolhatjuk olivaolajjal. Arcunkat érdemes bedOrzsdlni egy
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felvagott uborka levével, amely stliritett formaban hatékony
fényvéds szer.

Ha csak a bdr felszine silt le, de még nem hdlyagosodott
fel, akkor alkalmazhatunk citromlét: htisit és gydgyit. ElStte
azonban ajanlatos érzékenységi bSrprébat végezni az alka-
ron, és ha nem jelentkezik b&rpir, nyugodtan hasznalhatunk
citromot.

Turdét vagy uborkaszeleteket is helyezhetiink a b8rre. HU-
sit6 és nyugtatd hatdsuak. Ugyancsakjotékonyan hat a nyers,
felszeletelt burgonya leve, almaecettel és irdval elkeverve.

Gyogynovényeket is tartalmazo Aloe vera géllel, illetve
spray kiszerelésti kivonattal (az érintett bd&rfeliiletet akar
6ranként beftjva) szintén jo eredményeket lehet elérni a bér

regeneraldsaban.

Belsé borregenerdlas

A bd8r regeneraldsat természetesen nem csak kivilrél
sziikséges elvégezniink. Lényeges, hogy leégés utan legaldbb
néhdny napig vegetdridnus étrendet kovessiink. (Ha érezziik,
hogy jot tesz, tovabb is kitarthatunk mellette!) Ismeretes,
hogy az A-vitamin bd&rvédd, ezért maskor is, de ilyenkor
kiilonosen érdemes A-vitaminban gazdag ételeket fogyaszta-
ni. Ilyenek: tej, vaj, turd, gomolya, tojassargdja. A zoldség-
es fézelékfélék koziil ajanlott: sargarépa, siitétok, fliszerpap-
rika, paraj, séska, paradicsom, cékla, kelkdposzta, z6ldborso,
z6ldbab, széja, petrezselyem. A bdr egészségének hasznos
gyuimolcsok: sdrgadinnye (sarga husu), kajszi, afonya, csip-
kebogyd. A felszivodast eldsegiti, ha ezeket olajos (vagy
olivaolajjal megkent) kenyérrel egylitt fogyasztjuk.

Elény6s még a telitetlen zsirsavakban gazdag tdplalék,
példdul a hidegen sajtolt novényi olajok, mak, diéfélék.

A H-vitamin ugyancsak b8rvéds, a kovetkezd élelmisze-

rekben talalhaté meg: éleszt8, foldimogyord, mak, szdjaliszt.
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A bdr alatti kotEszovet épsége szempontjabol fontos a C-
vitamin, amit nagy mennyiségben tartalmaznak a nyers no-
vényi ételek.

A bdr egészségéhez elengedhetetlen nyomelem a cink; jé
forrdsai a hiivelyesek és a burgonya. M4és, sziikséges dsvanyi
anyagok: vas és kalcium.

Koromvirdg kendcs

A koromvirdg kendGcs régi, jol bevalt szer szdraz, repede-
zett bérre, nehezen gydégyuld sebekre. A koromvirdgban 1évé
karotinoidok javitjak a bdr Ongydgyité képességét. A ha-
gyomanyos recept szerint disznodzsirral készitik, amely nem
csupan a kendcs vivéanyaga, hanem megfelel§ hordozé a
zsirban old6dé karotinoidok szdmadra. A diszndzsir az emberi
zsirral valé hasonlésdga miatt rendkiviil jol felszivodik a
bdrbe, és a mély rétegekbe is eljuttatja a hatéanyagot, haté-
konyabban, mint mds vivéanyagok, ezért alkalmazzdk a

dr. Theiss-féle koromvirag ken&csben.

Tlloolajok

Bérregenerdlé hatdsuak, ezért érdemes alkalmazni a ko-
vetkezd8 illéolajokat: gerdnium, lavandin, levendula, mirha,
mirtusz, muskotdlyzsalya, narancsvirdg, pacsuli, palmardzsa,
szantélfa, teafa, tomjén.

Akupressziira
Testen kezelend§ pont: Kor-26.

A tovdbbi tudnivaldkat illetéen, kezelés elStt 1. az Aku-
presszirds  alapismeretek cim(  fejezetet.
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Tapldlékkiegészitok

Megel6z8 védelemre és a mar leégett b6r gyorsabb rege-
nerdlasdra elsdsorban valamilyen jé mindségli multivitamin
és multi d4svanyi anyag tartalmu, komplex készitmény ajin-
lott. Lényeges a cink-, a kdlium-, a kalcium- és a magnézi-
um-, valamint a fehérjebevitel (szabad formdju aminosavak-
ként), illetve az A-, az E- és a C-vitamin. Az ut6bbi esetében
elényos, ha a készitmény bioflavonoidokat is tartalmaz. Vé-
giil ne feledkezziink meg a bdr egészségéhez is sziikséges
telitetlen zsirsavakrél (lenmagolaj, ligetszépe olaj, kender-

magolaj), és a B-komplex vitaminrél sem.
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Néhany szo a reflexologiarol
(talp- és kézmasszazs)

A reflexoldgia (talp- és kézmasszdzs) mar a legrégebbi
Imltirakban is ismert volt. Ndlunk az utdbbi néhdny évben
valt népszertivé, f6leg mert otthon, a csalddban, munkahe-
lyen, utazdsnal, tdilés sordn - szdéval barmilyen korilmé-
nyek kozott - konnyen és egyszerlien alkalmazhatd, hatédsos
segitséget jelent. A talp vagy a kéz masszdzsa természetesen
nem helyettesiti az orvosi diagnézist és kezelést, de annak
hatdsos kiegészit§je lehet, s6t kezd8dS betegségeknél - ha
idében és jol alkalmazzdk - meg is elézhetjiik vele a komo-
lyabb baj kialakulasat.

A 14b kezelésének elénye, hogy a zéndk nagyobb feliile-
ten, konnyebben tapinthatdk és masszirozhatok, ezért a talp-
masszdzs népszerilibbé valt, mint a kéz masszirozasa. Ugyan-
akkor kétségtelen, hogy a mindennapokban nem mindig és
nem mindenhol lehetséges a cip6t levéve, krémmel masszi-
rozgatni a magunk vagy madés ldbat, mig a keziink mindig
,kéznél" van. A kézmasszdzsnak is megvan tehdt a maga
létjogosultsdga, igaz viszont az is, hogy a kisebb feliilet miatt
nehezebb megtaldlni a zénéakat.

Fontos szempontok a  masszirozdshoz:

. A talpmasszdzs megkezdése elStt legaldbb egy érdval
mar ne egylink semmit.

. A masszirozast mindig a vesezénandl és ajobb ldbon
kezdjik. Altaldnos elv, hogy a talpon feliilrél lefelé, a lab-
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fejen és a lab oldaldn pedig az ujjaktdl, illetve a sarkunk-
tél felfelé, a sziv irdnyaban haladhatunk. Kivételt képez a
felszallé vastagbél zondja, amely a jobb ldbon taldlhatd
meg, és amelyet a tapldlék anatémiai haladdsi irdnydnak
megfelelden, alulrdl felfelé célszerli kezelni.

. Kisgyermekeknél néha elSny6sebb mindkét labat
egyszerre masszirozni, féleg ha tiirelmetlenek.

. A masszazshoz olyan zsiros krémet haszndljunk,
amely nem tul gyorsan szivédik fel a bérbe.

. Altaldban a hiivelykujj begyét felhasznédlva, korkoros
mozgdssal masszirozhatunk egy-egy szervet. Vannak per-
sze kivételek: példaul a vékonybél zdéndjat az ujjaink
blitykos részével célszerl kezelni, a légcsé zéndjat pedig
nem korkérosen, hanem a labujjaktédl felfelé haladva,

tobbszori simitdssal masszirozhatjuk meg.

. A nyaktél lefelé 1évS paros vagy a test mindkét felé-
ben elhelyezkedd szervek zondi (példdaul vese, tiid§) az
azonos oldali ldbon, illetve kézen taldlhaték meg. Ame-
lyik szerviinkb8l - a nyaktdl lefelé - csak egy van a test
valamelyik oldalan (példdul maj, sziv, 1ép), annak a zéna-
jat az azonos oldali végtagon keressiik. A kozépen, vagyis
a test kozépvonaldban eclhelyezkedd szervek zéndi mind-
két labon és kézen kezelhet6k (példdul gerinc, fej). A
nyaktol felfelé 1évS szervek esetében azonban a reflexzé-
nak keresztez8dnek: igy példaul a bal szemet a jobb la-
bon, ajobb fiilet pedig a bal ldbon masszirozhatjuk.

. Csak évatosan szabad masszirozni a kovetkezd szer-
vek zéndit: sziv, méj, 1ép, hasnydlmirigy, napfonat.

. Masszédzs utan a beteg azonnal igyon sok folyadékot,
legaldbb egy nagy pohar vizet. Mivel a reflexoldgiai ke-
zelés a lerakddott salakanyagok egy részét visszajuttatja a
keringésbe, a bd@séges folyadékbevitellel arrél gondosko-
dunk, hogy a vese konnyebben ki tudja liriteni ezeket.

. Talpmasszazs utdn, féleg az els6 néhdny alkalommal,

el6fordulhat, hogy - éppen a bdségesen tavozd salak-
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anyagok miatt - a vizelet szine soOtétebb lesz, esetleg a
megszokottdl eltér8 szagiivd, netdn biidossé valik. Ez nem
baj; csupan annak a jele, hogy a mddszer az illeténél jél
mikodik: megkezd8dott a méregtelenités.

. Az egyes zdénak fokozott érzékenysége betegséget
jelezhet.

. A masszdzs nyomdn ujra jelentkezhetnek a korabbi
betegségtiinetek, szerencsére enyhébben, mint annak ide-
jén. Gyakori példaul kohogés, orrfolyds stb. Ez sem baj,
csupdn aztjelzi, hogy a szervezetjol reagdl a masszazsra.

. Eléfordulhat az is - kiilon6sen a tulsdgosan érzékeny
idegzetli embereknél -, hogy a masszdzs utdn rosszabbul
érzik magukat, esetleg verejtékeznek, hdnyingeriik tdmad.
Ez annak ajele, hogy ,tdlmassziroztuk"” Sket. Ilyenkorja-
vasolt, hogy tartsunk néhdny napos sziinetet, csak utdna
folytassuk a kezelést, de az el6z6 alkalomhoz képest
gyengédebben és rovidebb ideig.

. Lazas beteget inkdbb ne masszirozzunk, varjuk meg,
amig normalizdlédik a testhémérséklet. Ekkor mar (vagy
a laz jelentkezése elStt) hatdsosan enyhithetjiik a beteg-
ségtiineteket.

. Egy-egy reflexoldgiai kezelés idStartama kb. fél 6ra
lehet, gyerekeknél és idés embereknél azonban kevesebb.

. Kezelést akidr naponta végezhetiink, egy nap alatt
tobb alkalommal azonban 4ltaldban nem. De példdul kez-
dé6d8 arpa ,visszamulasztdsdra”" akdar 2-3 Oranként is
megmasszirozhatjuk a szemzdénat. A madsik végletet je-
lentik a tdlsdgosan érzékeny emberek, akiknél heti 1-2
kezelés is elegendd.

Nem ajdnlott a 14b kezelése, ha sok a visszér, akut gyul-
ladas van a ldbban, illetve a 14b nagy teriileten gombds. Nem
szabad masszirozni veszélyeztetett terhes ndt (normélis ter-
hesség esetén hasznalhatjuk a mddszert, de a medence zdéndit
ne kezeljik). Ugyancsak nem javasolt a reflexoldgia sulyos
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idegkimeriiltségben, erds depresszidban szenved&knél, va-
lamint pacemaker esetén.

Az egyes reflexzéndkat konnyen megtaldlhatjdk, ha ta-
nulményozzak az e fejezethez mellékelt dbrdkat. Id6ével mar
nem is lesz szliikségiik erre a segédletre, mert tudni és ujjaik-
kal érezni fogjdk, melyik szerv zénéja hol talalhatd.

A gyakrabban kezelt, fontosabb zondk

Vese:

Ldb: A vesezdna, mivel pdros szervr8l van szé, mindkét
ldbon megtalalhat6. A vese reflexzéndja a talp kozepétdl
indul, a hdgyvezeték zondjan keresztiil halad a bels§ boka
iranydba, a hdigyhodlyagzona felé, és ebben az iranyban kell
masszirozni is.

Kéz: A vese reflexzéndja az azonos oldali tenyéren, a
mutaté- és a k6zépsS ujj kozotti vonal, illetve a hiivelykujj
tovétsl vizszintesen kiindulé vonal metszéspontjaban talal-
haté.

Figyelem! A vesezénat minden esetben megmassziroz-
zuk. Bérbetegségeknél is érzékeny.

Mellékvese:

Ldb: Koézvetleniil a vesezdna felett, de mélyebben taldl-
hato.

Kéz: A vesezdnaval egyilitt masszirozhato.

Hasznos a kezelése vesebetegségek esetén és vérnyomas-
csokkentésre. Masszirozdsa elé6nyos a légutak szempontja-
bol, tagitja a horgdket, élénkiti az anyagcserét, fokozza az
immunrendszer m(ikodését.
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Hugyhdlyag:

Ldb: A hugyhdlyag zondja a 14b bels§ oldaldn, a boka
elStt, a bokacsont meghosszabbitdsdban van.

Kéz: A hugyhodlyag zondja mindkét kézen megtaldlhatd, a
tenyér fel§li oldalon, a hiivelykujj folytatdsdban a csuklé
felett.

Fej, agy:

Ldb: a nagyujj begyét, a talp felSli padrnéds részét, valamint
a masodik ujj felé es§ oldaldat masszirozzuk. A jobb agyfél
reflexzodnaja a bal ldbon, a balé pedig a jobb labon taldlhaté.
A nagyldbujj oldalsd részének masszirozasa a haldantéktdji,
illetve a nyaki gerinc 1. és 2. csigolydjanak meszesedésébdl
eredd fajdalmakat is enyhiti.

Kéz: a kezelend§ reflexzéndk azonosak a labéival.
Masszirozzuk tehdt a hiivelykujj begyét és els§ izének pdrnds
részét.

Orr, orrmellékiiregek:

Ldb: Az orr zénaja mindkét 1ab nagyujjanak kiils§ olda-
ldn, az orrmellékiiregeké az ujjbegyeken taldlhato.

Kéz: Az orr zénéja a hiivelykujj begyén van.

Szem:

Ldb: A talpon a méasodik és a harmadik ujj alatt, illetve az
ujjak koril masszirozhatjuk a szem zdondjat. A jobb szemet a
bal labon, a bal szemet ajobb ldbon kezeljiik.

Kéz: Masszirozzuk korbe a mutatdujj és a kozépsS ujj to-
vét, illetve a harmadik ujjpercet.

Fiil:

Ldb: A talpon a negyedik és az o6todik ujj alatt, illetve az
ujjak koriil masszirozhatjuk a fiil z6ndjat. A jobb fiilet a bal
ldbon, a bal fiilet ajobb ldbon kezeljiik.

Kéz: Masszirozzuk korbe a gyliriisujj és a kisujj tovét, il-
letve a harmadik ujjpercet.
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Manduldk:

Ldb: A manduldk zonéjat a ldbfejen, a nagyldbujj tové-
ben, az intdijobbra és balra, a mdsodik izen taldljuk.

Kéz: A manduldk zénéja a hiivelykujj kérom felSli olda-
lan, a masodik ujjperc fels§ részén taldlhaté. Mindkét kézen
masszirozzuk.

Gége, torok:

Ldb: A nagylabujj alapiziileténél az elsd és a masodik ujj
kozotti részt masszirozzuk a labfejen.

Kéz: A gége és a légcesd zdéndja a hiivelykujj mutatdujj
felSli tovénél taldlhatd. A tenyér és a kézhdat oldaldrdol egya-

rant érdemes masszirozni 6ket.

Légceso, horgdk, tiido:

Ldb: A 1égcs6 és a horgSk zdéndjanak teriilete az els§ és a
masodik 1dbujj k6zott, mig a tiid6é mindkét ldbon, a labujjak
alatti parnas részen ¢és a labfejen van. Ajanlott egyszerre
masszirozni a ldbfejet és a talpat. Kohogési rohamndl érde-
mes mindkét ldbon egyszerre megnyomni a légutak reflex-
zOnait.

Kéz: A tid6 és a horgék zdéndja ugyancsak mindkét oldal-
rol elérhetd a kéz k6zépss részén, a kozépsSé és a gylirls ujj
vonalaban.

Figyelem! A légutak miikodését fokozhatjuk, az orrfolyést
csokkenthetjiik, ha valamennyi ujjunkat és az ujjak tovét
masszirozzuk.

Pajzsmirigy:

Ldb: A talpon az els6 és a mdsodik ldbujj k6zott, a nagy-
labujj parndja koril van a zéna. Ha a pajzsmirigy betegségét
az agyalapi mirigy milikodésének zavara okozza, akkor cél-
szerl kezelni a hipofizis zéndjat is a nagylabujj kozepén.

Kéz: a pajzsmirigy és a mellékpajzsmirigy reflexzéndja a
kéz tenyér felSli oldaldn a mutatdéujj vonalaban, a hiivelykujj

tovének magassdgaban taldlhaté. A hipofizis zéndja a hi-
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velykujj elsé percének kozepén, ugyancsak a tenyér feld
oldalon van.

Mellékpajzsmirigy

Ldb: Zbéndja a 14b bels6 é1én, a nagyldbujj alapiziilete elStt
taldlhat6é. A kalcium-anyagcsere szabdlyozasdért, egyensuly-
ban tartasaért felelds, {igy masszirozasdval javithatjuk a
csontok, fogak és kormok dllapotat, az izommiikodést, els-
nyOsen befolydsolhatjuk a véralvadast.

Kéz: 1. a pajzsmirigynél.

Napfonat  (plexus  solaris):

Ldb: A 2. és a 3. ujj kozotti vonalban, a talp parnds része
alatti teriileten taldljuk.

Kéz: Képzeletben huzzunk vizszintes vonalat az ujjak t6-
ve és a tenyér kdozepe kozotti tavolsdg felénél, illetve fiiggs-
legeset a ko6zépsb és a gylrisujj kozott. E két vonal metszés-

pontjdban 1év§ teriiletet masszirozzuk.

Mj:

Ldb: Csak ajobb ldbon kezelhet§. A talpon a parnds rész
alatt, a negyedik és 6todik labkozépcsont teriiletén huzdédik, a
harmadik és a negyedik ujj vonalatdél oldalirdnyban, a talp
kiilsé széléig tart. Csak finoman kezelhetd!

Kéz: A jobb tenyéren a kisujj és a gylriisujj alatt, illetve a
kett§ k6zott taldlhatd a maj zondja.

Epehilyag:

Ldb: A méjzona alsé teriiletén taldlhatd a jobb talpon, a
harmadik és a negyedik ujj vonaldban, nagyjabél a mutatoujj
hegyének megfeleld teriileten.

Kéz: A jobb tenyéren a kisujj és a gylriisujj alatti médjzéna

alsé részében, a gyiirisujj felSli oldalon van az epe zdén4dja.
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Hasnydlmirigy:

Ldb: A hasnydlmirigy feji részének megfelel§ z6éna ajobb
labon, a testi és farki részének zéndja pedig a bal ldbon taldl-
haté. Mindkét ldbon a gyomorzodna alatt htizédik, a bal ldbon
valamivel szélesebb, egészen a vesezOndig tart.

Kéz: Mindkét tenyéren megtaldlhaté a k6zéps8 ujj vona-
laban, a tenyér kozepétSl egy kicsit felfelé.

Lép:
Ldb: A 1ép reflexzéndja a bal talpon, a vesezdéndval szinte
egy magassagban, a negyedik ujj vonaldban helyezkedik el.
Kéz: A bal tenyéren a kisujj és a gylrusujj kozotti képze-
letbeli vonalon lefelé haladva, a hiivelykujj tovének magas-
sdgaban talalhatjuk meg.

Gyomor,  nyombél:

Ldb: Mindkét ldbon a parnds rész alatt taldlhatd, a nagy-
labujj vonalaban. A gyomorszdj csak a bal ldbon, a gyomor-
kapu (gyomorkimenet) csak ajobb ldbon kezelhetd.

Kéz: Mindkét tenyeriinkén a mutatdujj alatti rész masszi-
rozhatd a hiivelykujj tovétsl egy kicsit feljebb.

Vakbél:

Ldb: A vakbélzona ajobb talpon, a 1db keskeny része alatt
van.

Kéz: A jobb tenyéren a kisujj és a gylirtusujj kozott lefelé
huzott képzeletbeli vonalon, a csuklétdl kicsit feljebb taldl-
hatjuk.

Vékonybél:

Ldb: Mindkét ldbon kezelhetd, a talp kozepétSl a sarok-
parndig tart, oldaliranyban pedig a negyedik és az 6todik ujj
kozotti képzeletbeli vonaltol a 1ab bels§ széléig huzodik. Ezt
a z6nét a behajlitott ujjak biitykeivel masszirozhatjuk.

Kéz: Mindkét kézen a tenyér felSli oldalon, a k6zépsd ujj
és a gyliriisujj vonaldaban, a tenyér als6 harmaddaban taldlhaté.
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Vastagbél:

Ldb: A felszallé6 vastagbél zdonaja csak a jobb ldbon ke-
zelhet8, a vékonybélzonatdl kijjebb hizddik. A ldbujjak felé
haladva masszirozzuk.

A hardntvastagbél zéndja mindkét ldbon masszirozhatd, a
vékonybélzdna felett.

A leszdllé vastagbél zéndjat csak a bal 1dbon taldljuk meg,
a talp kiilsg szélétSl kb. fél centire, a vékonybélzdéna mellett.
A sarok felé iranyuld mozgassal kezeljik.

Kéz: A vékonybélzona koril masszirozzuk korbe a tenye-
riinket. A jobb tenyéren a felszdllé6 vastagbél és a harantvas-
tagbél egy része, a bal tenyéren a harantvastagbél folytatdsa,
a leszdlld vastagbél és a végbél kezelhetd.

Nyirokrendszer:

Ldb: A nyirokrendszer zo6ndit csak finoman szabad
masszirozni, mert igen érzékenyek. A fels§ nyirokutakat a
labujjak kozotti bSrred6k mentén, az alsdé nyirokutakat a
kiils§ és bels§ bokat felil 6sszekotd vonal mentén kezelhet-
jik, mig a nyirokerek mellkasi f&torzsének reflexzéndjat a
labfejen, az O6regujj és a masodik ujj k6zott taldlhatjuk meg.

Kéz: A felsStest nyirokzonait az ujjak tovében massziroz-
hatjuk meg, mig az alsétest nyirokzondit a kézhati oldalon a
csuklok felett taldljuk.

Sziv:

Ldb: A sziv reflexzéndja a bal ldbon, a talp péarnds részén
1év6 tid&zdéna alatt van a 3-4. ujj vonaldban, a kozépen el-
helyezkedd napfonat (plexus solaris) zéna mellett. Jelzés
értékl a zéna érzékenysége, az esetleges lerakddasok.

Kéz: A bal tenyeriink ko6zépvonalatdl kissé felfelé, az uj-
jak irdnydban haladva, a gylrisujj és a kisujj kozotti vonal-
ban taldljuk a sziv reflexpontjat.

Figyelem! A sziv reflexz6ndjat mindig csak finoman,
dvatosan és rovid ideig szabad kezelni.
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Vérnyomdscsokkento:

Mindkét 1dbon a bels§ bokacsont feletti, tenyérnyi teriilet.
Egészen a sipcsont éléig tart, és a ldbszdron a bokdtédl mérve
kb. négy hardntujjnyira huzodik fel. Négy ujjunkat Osszezar-
va, kozéperdsen, a sziv irdnyaba masszirozzuk.

Gerinc:

Ldb: Masszirozzuk a 1dab bels§ szélét a nagyujjtédl a saro-
kig (gerinczdna).

Kéz: A gerinc zdénédja mindkét kézen a hiivelykujj kiilsé
szé1ét8l indul, és egészen a csukldig tart. Az ujjbegynél a
nyaki gerinc, lejjebb a hdti gerinc, a csukldhoz koézel a
lumbadlis és az dgyéki szakasz, valamint a keresztcsont kezel-
hetd.

Méh, prosztata, hiively, himvesszd:

Ldb: Mindkét 1dbon a 14b belsd oldaldt masszirozzuk a sa-
rokcsonton. Viszonylag nagy teriilet.

Kéz: A z6na mindkét kézen a csukldn taldalhatd, a tenyér
és a hiivelykujj feléli oldalon.

Petefészek,  here:
Ldb: A méh és a prosztata zénajaval szemkozt, a 14b kil-
sG oldalan, a sarokcsonton taldlhatd, a boka mogott és alatt.
Kéz: Az azonos oldali kézen, a csukld tenyér és kisujj fe-
161i oldalén taldlhato.

Vill:

Ldb: Kezeljik a 1ab kiilsé él1ét a kisujj alatt (vallfagjdalom
esetén).

Kéz: A vall és a valliziilet a tenyéren és a kézélen, a kis-
ujjtél egy kicsit lejjebb masszirozhaté.

Csipo:

Ldb: A kiils6 boka alatti részt érdemes masszirozni (csi-
p6fajdalomnal).
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Kéz: A csip@iziilet zéndja a csuklén, a kéz tenyér feld

oldalédn van.

Konyok és térd:

Ldb: A kiils§ 1abéi.

Kéz: A konyokzdéna a kéz kiils6 é1én, a hiivelykujj tové-
nek magassagdban taldlhatdé. A térdzéona kozvetleniil a ko-

nyokzdna alatt, a kéz kiils§ élén van.
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