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., Eretnek” gondolatok a gyogyuldsrol

és onmagunk gyogyitdasarol

A 20. szazad a biokémiai gyogyitas ideje volt. Azt gon-
doltuk, hogy egészségiink az orvosok kezében van, jol-
létlink kulcsat pedig elsésorban a gydgyszerekben lattuk.
A 21. szazadra gyokeres szemléletvaltozas (pontosabb és
szakszertibb kifejezéssel élve: paradigmavaltas) tortént,
megnétt benniink az 6nmagunk irant érzett felelosség.
Amikor a tudomany (els6ként a fizika) végre kimondta,
hogy az anyagi vilag részecskéi energiabdl jonnek létre és
visszaalakulhatnak energiava, vagyis ledldozott az anyag-
elvii gondolkodas elsobbségének, ismét reflektorfénybe
keriilt az ember tudatanak és testének ongyogyitd képessé-
gérol szolo, mar-mar elfeledett 6si tudas.

A 21. szazadban habozas nélkiil besz¢lhetiink az ember
holisztikus voltarol, azaz a test, a 1élek és a szellem szerves
egységérol. Mindinkabb természetess¢ valik, hogy kiegé-
szit6 (komplementer) gyogymodokat, biofizikai modsze-
reket is igénybe vesziink a gyogyulasunkhoz, és mindazt
hasznaljuk, amit a régi eurdpai gyogyaszat, az ajurvéda
vagy a hagyomanyos kinai orvoslas (HKO) a keziinkbe
adott. Gondolunk itt a tiivel vagy az érintéssel, melegitéssel
torténd gyogymodokra, a masszazs kiilonbozo fajtaira, a
novényekkel vagy azok eszencidival, illoolajaival torténd
kezelési modokra és természetesen a taplalkozasra is. Ha
az elsdsorban testi jellegli gydgymodoktdl tovabblépiink a
lelki-szellemi informaciés moédszerek felé, akkor szinte
kinaljak magukat a szinekkel, szines fényekkel, dragako-
vekkel, csakrakkal, mudrakkal, énekkel, zenével, tanccal, je-
lekkel, szimbolumokkal torténd terapias jellegli beavatko-
zasok, nem 1s beszélve a kreativ vizualizacionak, az ima-
nak és a meditacionak a gyogyulasban jatszott szerepérol.

Mint a fentiekbdl is kitlinik, a szerzok szilard meggy6-
z6dése, hogy mindenki els6sorban maga a felel6s a beteg-
ségéért, miként a gyogyulasaért is onmaga teheti a legtob-
bet. Sziikség van persze néha az orvos vagy a természet-
gyogyasz, esetleg mindkett6 segitségére, de azért soha ne
tekintsék Oket fehérkdpenyes — vagy kopeny nélkiili —
»varazslonak”, aki leveszi a gyogyulasért valo felel6sség
terhét a vallukrél. Tudniuk kell, hogy a helyes étrend és
¢letmodd, a rendszeres mozgas és lazitas (relaxacio), a he-
lyes légzés, a pozitiv gondolkodas, a test és a 1élek harmo-
nidja — nem tulzas — csodakra képes. Ennek a szemléletnek
a jegyében sziiletett meg ez a konyv.

Mindazt, amit itt olvashatnak, barki kiilonosebb felké-
sziiltség nélkiil alkalmazhatja, de ezek a gydgymodok
természetesen nem helyettesitik sem az orvosi diagnoézist,
sem a kezelést. Gyakran elofordul viszont, hogy gyors ¢€s
hatékony segitségre van sziikség otthon, a munkahelyen
vagy utazas soran, ¢s nincs mod arra, hogy azonnal orvos-
hoz vagy természetgyogyaszhoz forduljanak. Persze a {6
cél az egészség meglrzése, és ez sikerlilhet is, ha a bajok
megelozésére torekszenek, illetve a népi gyogyaszat esz-
kozeivel, komplementer gydgymodokkal id6ben felveszik
a harcot a kezd6do betegséggel. Ha azonban a tiinetek
stlyosbodnak vagy magas 1az 1ép fel, ne habozzanak segit-
séget kérni hivatasos gyogyitotol, orvostol vagy/és terme-
szetgyogyasztol.

A szerzok és a kiado
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Bevezetes

Konyviinknek ebben a fejezetében Osszefoglaltuk 46-
féle betegség vagy egészségi panasz otthoni gyogymodjait.
Arra torekedtiink, hogy Onék a leggyakrabban eléforduld
betegségeket, egészségi problémakat otthon, hazi modsze-
rekkel, mar az elso tiinetek jelentkezésekor kezelni tudjak.

Hogyan hasznaljak a leirtakat? Miutan attanulmanyoztak
a szoban forgd betegséggel kapcsolatos altalanos tudniva-
l6kat, érdemes hatralapozni a Néhany szo a reflexologiarol
(talp- és kézmasszazs), valamint az Akupresszuras alapis-
meretek részekhez. Itt talaljak meg a 1ab- és a kézreflexolo-
giaban hasznalatos zonak ismertetését, GUtmutatot és abra-
kat a kezeléshez, illetve az akupressziras pontok rovidité-
sének feloldasat, az alkalmazasukhoz sziikséges szoveges
¢s rajzos magyarazatot.

Igyekeztiink Osszefoglalni és roviden ismertetni a helyes
étrendre és életmddra vonatkozo, fontos tudnivalokat.
Tanacsokat adunk a gyogyndvények, az illoolajok és a
taplalékkiegészitok alkalmazasahoz, és természetesen szo
esik olyan népi gyogymodokrol is, mint a borogatas, pako-
las, fiirdok, inhalalas stb. Kiilon fejezetek foglalkoznak a
talp- és kézmasszazs (reflexologia) alapjaival, valamint a
hagyomanyos kinai orvoslasban évezredek o6ta alkalmazott

13

akupressziiraval, vagyis a test akupunktiras pontjainak
puszta kézzel valé nyomogatasaval, masszirozasaval.

Az itt leirtak egy része korabban megjelent a Természet-
gyogyasz Magazinban. Ezeket a szovegrészeket igyekez-
tiink kiegésziteni, tovabb boviteni.

A szerz0 koszonetet mond tanitdinak: dr. Eéry Ajandok-
nak, aki megismertette a hagyomanyos kinai orvoslas
elméletével és gyakorlataval, Tagir Abdullnak és Foldi
Erzsinek, aki segitett elsajatitani a bioenergetikai, illetve a
prananadi kezelés modszereit; valamint jogamesterének, a
néhai Dely Kdrolynak. Kiilon koszonet illeti dr. Florian
Sandort, dr. Pirot Laszlot, dr. Szabo Laszlo Palt és dr.
Varga Editet szakmai tanacsaikért, a kézirat gondos orvosi
lektoralasaért. Nem feledkezhet meg a szerz6 Ducza Gabi-
rol sem, akitdl felbecsiilhetetlen segitséget kapott a kézirat-
elokészitésben. Végiil, de nem utolsésorban halas vagyok
feleségemnek, Katdinak és fiamnak, Gabornak, amiért
tiirelemmel és megértéssel szemlélték e konyv megsziile-
tését.

A leirtak alkalmazasahoz sok sikert és jo egészséget ki-
van az olvasoknak:

Kiirti Gabor
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Alacsony vércukorszint
(hipoglikémia)

A cukorhaztartas siiriin el6fordulé zavara az ala-
csony vércukorszint (hipoglikémia) nem mindig
azonosithaté konnyen. Sokan — féleg gyermekek —
évekig élhetnek vele egyiitt anélkiil, hogy sziileik és
orvosaik tisztaban lennének az ingerlékenység, szo-
rongas, fejfajas vagy depresszié valodi okaval.

Belso elvalasztasu mirigyeink és az altaluk termelt hor-
monok normalis miikodése, dsszhangja kovetkeztében az
egészséges szervezetben a vércukorszint meghatarozott,
sziik tartomanyban ingadozik.

A tulsagosan alacsony vércukorszint éhezés hatasara is
el6fordulhat, de gyakoribb az tUgynevezett reaktiv
hipoglikémia. Az utobbi bekdvetkezhet akkor is, ha a cu-
korbetegség kezelésére adott gyogyszert tiladagoljak. A
reaktiv hipoglikémia jellemzdje, hogy étkezés utan 3-5
oraval jelentkeznek tiinetei, amelyek elsdsorban az agy-
miikddésben nyilvanulnak meg. Az agy elsodleges ener-
giaforrasaul ugyanis a gliikoz szolgal. Ezért édességek
utani fokozott vagyakozas, gyenge labak, mellkasi szorito
érzés, fejfajas és/vagy fajdalom a test kiilonb6zo részein
(elsésorban a szemben), szorongas, ingerlékenység (foként
ha kimarad egy étkezés), depresszio, almatlansag, sot akar
zavart tudatallapot, kiilonos viselkedés vagy gorcsroham is
el6fordulhat. Lehetséges az is, hogy elhomalyosul a latas
¢s fokozott (foleg éjszakai) izzadas 1ép fel. Sot, az iskolas-
korban sajnos egyre gyakoribb hiperaktivitas hatterében is
nemegyszer a koros vércukorszintesés all.

Mivel azonban ezek a tiinetek szerteagazoak, és hipogli-
kémia esetén tdbbnyire csak néhany jelentkezik koziiliik, a
betegség felismerése nem konnyl. (A hipoglikémiasok
csaknem felénél csokkent a pajzsmirigy miitkddése, ezért
érdemes tisztazni azt is, nem all-e a hattérben ez a beteg-
ség, amely egyébként kezdeti stadiumaban a jodbevitel
ndvelésével egyszerlien orvosolhato.)

Egyszerii éhgyomri vércukorszintméréssel csak ritkan
jutnak az orvosok biztos kovetkeztetéshez. Inkabb megfe-
lel a hipoglikémia felismerésére az tigynevezett gliikozto-
lerancia-teszt (GTT), amely a cukorbaj diagnozisaban is
segit — a vizelet cukor-aceton (ketontest) vizsgalataval
egyiitt.

Ha ilyen vizsgalat még nem tortént, de fennall az ala-
csony vércukorszint gyantija, akkor érdemes megfigyelni,
mikor jelentkeznek a tlinetek. Ha étkezés utan 3-5 oraval
lépnek fel és étkezéssel megsziintethetok, feltétleniil sza-
mitasba kell venni a hipoglikémia lehetdségét.

Hazilagos szilirésre megfelel az a kérd6iv, amelyet
Michael Murray és Joseph Pizzorno adott kozre A termé-

crer
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Tiinet Nem Enyhén Kozepesen Nagyon

Erésen kivanja az édességeket 0 | 2 3

Ingerlékeny, ha kimarad

egy étkezés 0 1 2 3

Faradtnak vagy gyengének érzi

magat, ha kimarad egy étkezés 1 2 3

Hirtelen felallaskor szédiil 1 2 3

Gyakran f3j a feje 1 2 3

Rossz a memoridja

(feledékeny) vagy nem tud

megfelelden koncentralni 0 1 2 3

Etkezés utan kb. egy 6ran

keresztiil faradt 0 1 2 3

Er6s szivdobogasérzés 0 | 2 3

Alkalmi remegés 0 1 2 3

Délutanra megéhezik 0 1 2 3

El6fordul, hogy homalyosan lat 0 1 2 3

Depresszio vagy

hangulatingadozas 0 1 2 3

Tulsuly 1 2 3

Gyakran szorong vagy ideges 0 1 2 3
Ertékelés:

5 pont alatt: a hipoglikémia nem val6szinii
6—15 pont: lehetséges a hipoglikémia
15 pont felett: a hipoglikémia erdsen valoszintisitheto

A teszt kitoltése természetesen nem helyettesiti az orvosi
diagnozist, de tiampontot adhat a betegség felismeréséhez.

Tudomanyos kutatasok alapjan valdszintisithet6, hogy a
reaktiv hipoglikémiat az ugynevezett modern taplalkozas,
pontosabban a finomitott szénhidratok talzott mértékii
fogyasztasa okozza. Egyesiilt allamokbeli hivatalos ajanlas
szerint a teljes kaloriabevitelbdl legfeljebb 10%-nak volna
szabad finomitott cukorbdl szarmaznia. A valosag ezzel
szemben az, hogy az amerikaiak teljes kaloriafogyasztasa-
nak csaknem 30%-a hozzaadott cukorbol ered, vagyis az
ajanlott mennyiség haromszorosa keriil be a szervezetiik-
be. Ezt akar ,,cukorfliggségnek” is mindsithetjiik, és nyil-
vanvalo, hogy az altalaban rossz egészségi allapot és a
kronikus betegségek gyakori el6fordulasa — legalabb rész-
ben — ennek a szamlajara irhato.

Szamos kutatas alatamasztotta, hogy a finomitott szén-
hidratoknak az étrendbdl valo kizarasa vagy szigoru korla-
tozasa javulashoz vezet depresszios betegeknél, mérsekli
az agressziot, a blindz6 magatartast, csokkenti a menstrua-
ciot megel6zo tiinetegylittest (PMS), enyhiiléshez vezet
migrénes fejfajasban, érelmeszesedésben, elényosen val-
toztatja meg a koleszterin- és a vérzsirszintet.



Etrend

A vércukorszint szabalyozasaban kulcsfontossagu a he-
lyes taplalkozas. A legjobb diéta mind a cukorbetegség,
mind az alacsony vércukorszint kezelésében az, amelyben
sok a rostanyag és a teljes értékli szénhidrat, mikozben
kevés a cukor. A magyarazat kézenfekvo: az egyszerti
szénhidratok és az egyszerti cukrok gyorsan felszivodnak a
szervezetben, emiatt hamar felemelkedik a vércukorszint,
fokozott inzulinelvalasztashoz vezetve. A gyiimolcsben és
a zOldségben talalhato természetes, egyszerti cukrok vi-
szont — a répacukorral és mas finomitott cukorral szemben
— sok mas tapanyaggal egylitt kerlilnek be a szervezetbe, és
ezek segitenek a cukor feldolgozasaban. Masfeldl az is
tény, hogy a feldolgozatlan, vagyis teljes értékii élelmisze-
rekben 1évo cukrok lassabban szivodnak fel, mivel rostok-
hoz és mas alkotoelemekhez kapcsolodnak, valamint a
sejteken beliil talalhatok.

A gliik6z vagy mas néven sz6lécukor nagy mennyiség-
ben megtalalhatd a komplex szénhidratok tobbségében,
tovabba a gytimdlcsben, a gyokérzoldségek tobbségében, a
mézben ¢és az édes kukoricaban. Vele azonos kémiai Gssze-
tételli, de mas szerkezetii a fruktoz, vagyis a gylimdlcscu-
kor. Ez szamos gyiimdlcsnek, valamint a méznek és a
juharszirupnak a fo szénhidratja. Felszivodasa nagyban
kiilonbozik a gliikozétol, ahhoz ugyanis, hogy a szervezet
hasznositani tudja, elébb a majban 4t kell alakitania glii-
kozza. Ezzel magyarazhatd, hogy a gylimolcscukorban
gazdag ¢lelmiszerek fogyasztisa nem eredményez gyors
vércukorszint-emelkedést. Igy a hipoglikémidsok és a
cukorbetegek tobbsége a cukorhaztartas felborulasa nélkiil
képes elfogyasztani kozepes mennyiségli gylimolcsot vagy
azzal egyenértéki fruktozt, mig a répacukrot egyaltalan
nem tliri a szervezete.

Tudomanyos vizsgalatok igazoltak, hogy a vércukorszint
rendellenességei egyértelmiien Osszefliggnek a kevés ros-
tot tartalmazo taplalkozassal. A helyes étrendben tehat a
finomitott cukrok korlatozasa mellett nagyobb mennyiség-
ben kell szerepelnie rostokban dus, teljes értékii szénhid-
ratoknak. A legjobb hatastak a vizben oldodo rostok, ame-
lyek a szénhidratok felszivodasat lassitva gatoljak a vércu-
korszint hirtelen megemelkedését, javitjak a sejtek inzulin-
érzékenységét, igy megakadalyozzak az inzulin talzott
mértéki elvalasztasat. A legtobb névényi rost vizben oldo-
dik. Kiilonosen jo forrasok: hiivelyesek, zabkorpa, kiilon-
féle magvak, dio- és mogyorofélék, korte, alma és a leg-
tobb zoldségféle. Ugyancsak jo6 hatasi a barnarizs, az
avokado, az articsoka, a kefir és a joghurt. Ajanlott naponta
legalabb 50 g rost elfogyasztasa. A cukorhaztartas szaba-
lyozasa mellett a rostdus taplalkozas masik elénye az,
hogy az esetleg eléfordulo székrekedés is megsziinik.

Legalabb ilyen fontos a vércukorszint-ingadozas elkertii-
lése szempontjabol az, hogy inkabb tobbszor — napi 6-8
alkalommal — kevesebbet egylink, vagyis ne teljen el tal
sok 1d6 két étkezés kozott. A gyakori, kisebb mennyiségii
étkezések hozzajarulnak a vércukorszint stabilizalasahoz.
Egyes hipoglikémidsok jo hatasunak talaljak, ha elalvas
elott is esznek még egy keveset.

Az étrendbdl érdemes kisziirni az esetleges taplalekaller-

géneket, mivel az élelmiszer-allergia gyakran kapcsolodik
alacsony vércukorszinthez. Aki allergias bizonyos élelmi-
szerekre, annak a hipoglikémias tiinetei is tobbnyire su-
lyosbodnak az allergének hatisara. Erdemes megprobal-
kozni az ugynevezett rotacios diétaval, vagyis harom-négy
héten at kizarni az étrendbdl valamennyi szamitasba jovo
¢lelmiszer-allergént, majd pedig egyesével Gjra beépiteni
ezeket a taplalkozasba. Minden egyes ,,4j” élelmiszer be-
vonasakor figyelni kell a tiineteket, és csak egy hét eltelté-
vel térni 4t a kovetkez élelmiszerre. Igy a konkrét
taplalékallergén kisziirheto.

Az alkohol fogyasztasa ugyancsak megzavarja a gliikoz
normalis felhasznalasat, és noveli az inzulinelvalasztast.
Ennek kovetkeztében siillyed a vércukorszint, ami viszont
fokozott vagyat valt ki az édességek és az alkohol irant.
Nem véletlen, hogy alkoholistaknal jellegzetes szovodmény a
hipoglikémia. A kavé és a tea koffeinje, valamint a do-
hanyzas szintén hozzajarul a vércukorszint ingadozasahoz.

Eletméd

A rendszeres testmozgas kivald védohatasu. Tudjuk,
hogy a II. tipusu (vagyis nem inzulinfliggé) cukorbetegség
kialakulasatol ugyanugy véd, mint a vércukorszint talzott
csokkenése ellen. Fontos része tehat a betegségmegel6z¢és-
nek ¢és a hipoglikémia kezelésének is a megfeleld testmoz-
gas. Frdemes hetente legaldbb haromszor olyan mozgas-
format valasztani, amelynek hatasara a pulzus fél oran
keresztiil legalabb 60%-kal no.

Reflexologia

Kezelendd zonak: azonosak a cukorbetegség esetén (1. a
konyv err6l szolo fejezetét) javasoltakkal, vagyis: vese,
mellékvese, hugyvezeték, hugyholyag, hasnyalmirigy, agy,
hipofizis.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pont: Véb-4 (serkenti az inzulintermelést).
A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Elengedhetetlen a krom, amely a gliikoztolerancia meg-
hataroz6 tényezoje. Az alacsony vércukorszint, a cukorbe-
tegség vagy az elhizas hatterében sok esetben éppen ennek
az elemnek a hianya all. A legjobb, ha a kromot jol hasz-
nosulo, szerves kotésben, példaul krompikolinat formaja-
ban vissziik be a szervezetbe.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L. a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.
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Alacsony vernyomads

Az alacsony vérnyomas nem betegség, jelezheti
azonban valamelyik szerviink miikodési zavarat —
ilyenkor példaul szivbillentyiihiba, sziv- vagy vese-
elégtelenség, hormonzavar stb. all a hattérben. Et-
tél azonban még az alacsony vérnyomasi ember
érezheti rosszul magat, erétlen, kedvetlen és fazos
lehet, szédiilhet is. Alacsony vérnyomaisrol
(hipoténia) akkor beszéliink, ha a vérnyomas felso
értéke (szisztolé) nem éri el a 100 Hgmm-t.

Az alacsony vérnyomas leggyakrabban az ugynevezett
aszténias alkathoz és hajlamhoz kotddik. Tobb tudoma-
nyos kutatas is megeroésitette, hogy az alacsony vérnyomas
szinte sohasem karositja egészségiinket, szemben a ko-
moly betegségnek szamitdé magas vérnyomassal. A hipo-
tonias ember barmilyen magas életkort megérhet, viszont
tigyelnie kell arra, hogy a munkéban, a sportban és a csala-
di ¢letben beossza az erejét. Kozérzetét altalaban javitjak a
vérkeringést serkent szerek, ellenben a tompitd vagy
nyugtatd készitmények masoknal inkabb igénybe veszik
szervezetét.

Szamos ,,fogyokuras” klinikin megfigyelték, hogy
egy¢b panaszok mellett a tl alacsony vémyomas is ,,ma-
gatol” megsziinik, ha a test megtisztul mindenféle méreg-
¢s salakanyagtol, lerakodastol. Aki tehat alacsony vérnyo-
mastol szenved, annak mindenekel6tt azt ajanljuk, hogy
méregtelenitse a szervezetét, és segitse a tisztulast a megfe-
lel6 étrend és életmod kialakitasaval.

Etrend

A hosszl 1d6n at, rendszeresen fogyasztott tojassargaja,
zabpehely vagy nyers zabkasa, illetve méz emeli a vér-
nyomast. Hat héten keresztiil fogyasszunk minden reggel
egy nyers tojassargajat, egy evokanalnyi zabpehellyel és
mézzel elkeverve. Ugyancsak a zab melegitd, €lénkitd
hatasat hasznaljuk ki a nyers zabkésa fogyasztasakor. Et-
kezési zabbol 2-3 evékanalnyit 6roljiink meg, keverjiik el
azonos mennyiségl vizzel (a legjobb a szénsavmentes
asvany- vagy forrasviz). A pépet fedjiik le, 6-8 oran at
érleljiik, és reggelire meg vacsorara friss gyiimolccsel
egyiitt fogyasszuk el.

Alacsony vérnyomasnal az ételek mérsékelt sozasa is se-
githet (magas vérnyomasnal éppen a so kertilése ajanlott).

Az élénkit6 hatasu, altalaban koffeint tartalmazé élelmi-
szerek emelhetik a vérnyomast. Ilyen a kaveé, kakad, a
fekete és a z0ld tea. Azért a kavét inkabb melldzziik, foleg
ha semmi sziikség nincs ra!

Akinek alacsony a vérnyomasa, annak érdemes gyakran
szdlolevet innia.

Veégiil egy gyogyborrecept: 30 g friss rozmaringlevelet
¢s 10 g zsalyalevelet ontsiink le egy liter szaraz vordsbor-
ral, a bort elézdleg fiiszerezziik majorannaval, fahéjjal és
korianderrel. Egy hétig hagyjuk allni, majd reggel és dél-
ben igyunk bel6le egy-egy poharkaval, mézzel keverve.

Eletméd

Vérnyomasrendezo hatasa van a rendszeres fizikai mun-
kéanak, testmozgasnak, illetve sportnak. Ha valaki alkal-
matlannak érzi magat a rendszeres sportra, legalabb sétal-
jon sokat, tartozkodjon gyakran friss levegdn, kiranduljon.

Serkenti a vérkeringést a reggeli tusolas — el0szor meleg,
majd egyre forrobb, végiil rovid ideig hideg vizzel. Egy-
két hét alatt hozzaszoktathatjuk szervezetiinket, igy képes
lesz gyorsan reagalni a hémérséklet-valtozasra. A reggeli
zuhanyozas utan toriilkozovel dorzsoljiik szarazra a bort,
ezzel is javitjuk a keringést.

Hasonl6 élénkitd hatasu a szaunazas, amelynek északon
alkalmazott moédja — forrd szauna utan, rovid sziinetet
tartva, hideg vizzel hiitjiik le a testet — emeli a vérnyomast,
¢s edzi a szervezetet. Kevésbé radikalis a szaundval kom-
binalt izzasztoktira. Ennek soran a forrd szaunazast nem
koveti hideg fiird, hanem az ember szaraz pamuttoriilko-
z0be becsavarva magat, tovabb izzad. Az utdbbi esetben
izzadas kozben 6vakodjunk a huzattol. Keringési és sziv-
betegségben szenvedoknek azonban a szauna nem ajanlott!

Gyogynovények

Keverjiink dssze 50-50 g borsmentat és rozmaringlevelet
20 g kalmossal, ebbdl 1-2 kavéskanalnyit tegyiink fel foni
negyed liter hideg vizben. Forras utan azonnal sz{irjiik le.
Az igy elkészitett teabol naponta kétszer igyunk egy-egy
csészényit. Nemcsak a vérnyomast emeli, hanem éltalaban
is er0siti a keringést, az idegrendszert. Elsdsorban aszténias
alkatt, gyenge szervezetli, sapadt fiataloknal valik be, akik
hajlamosak az ajulasra anélkiil, hogy barmilyen szervi
bajuk lenne. (Dr. Olah Andor)

Hasznos lehet tovabba a kovetkezd keverék: homoki-
gyopar-virag (4 g), fehérirdomfu (5 g), borsikafu (5 g),
bazsalikomfii (5 g), szemviditofii (5 g), konyhakémény-
mag (2 g) és rozmaringlevél (5 g). (Rapoti-Romvary)

Onmagéban is emelheti a vérnyomdst a majordnna- vagy
rozmaringtea.

A keser(l epetea vagy szivtea rendszeres fogyasztasa no-
velheti az alacsony vérnyomast. (Ilyen néven a halimbai
teacsalad tagjaként megvasarolhato.)

Kiilfoldi karrierje utan Magyarorszagon is hodit az élén-
kit6 hatasu mate gyogytea, amely a vérnyomast is emeli.

Gyogynoveényekbol keringésélénkitd flirdot is készithe-
tiink. Fézziink 150 g kalmosgydkeret 15 percen keresztiil
1 liter vizben, sziirjiik le, és adjuk a flirdévizhez. Rozma-
ringflirdét ugyancsak alkalmazhatunk.

Illoolajok

Elénkitik a keringést, igy vérnyomasndveld hatasuk lehet
a kovetkezo illdolajoknak: borsmenta, izsdp, kakukkfi,
kamfor, rozmaring, zsalya.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cimii fejezetet.
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Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, agy, hipofizis, egyenstlyszerv, vérnyomasemelo.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pont: Sz-8, Sz-9.
A tovabbi tudnivaldkat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimii fejezetet.

Alvaszavarok

Igen sok embert érintenek az alvaszavarok élete
valamelyik szakaszaban vagy folyamatosan. Van,
aki elaludni nem tud, akad, aki éjszaka tobbszor
felébred és nem tud visszaaludni, és van olyan is,
aki ugy érzi, hogy egész éjszaka csak nyugtalanul
forgolodott és szinte nem aludt semmit. El6fordul,
hogy az illeté alszik ugyan, reggelre mégis ugy érzi,
hogy keveset pihent, szinte faradtabb, mint amikor
lefekiidt. Akarmelyik esetrél van is sz6, a ,,megol-
dis” nem az altaté, mert az soha nem sziinteti meg
az almatlansag okat, csupan a tiinetet kezeli. Az
évek mulasaval a megszokott gyogyszer szinte telje-
sen hatastalanna valik, és fiiggoséget okoz.

Iddvel az altatot szedd ember eljut odaig, hogy mar a na-
gyobb mennyiségli vagy erGsebb szerek sem segitenek.
Ugy érzi, hogy nem is tud altaté nélkiil élni, gyakran
depresszio ¢s hallucinacio 1ép fel. Mindemellett a legtdbb
gyogyszer elobb-utobb maj- vagy vesekarosodast okoz.
Raadasul a gyogyszeres alvas soha nem felel meg az alvas
normalis élettani ritmusanak.

Az almatlansag kikiiszobolése tobbnyire csak komplex
modon, étrendiink és életmodunk megvaltoztatasaval le-
hetséges. Ugyanakkor kétségtelen, hogy a legértékesebb
segitséget e tekintetben a gyogynovények nyujtjak. Azzal
az elénnyel, hogy a fitoterapianak soha nincs olyan veszé-
lyes mellékhatasa, mint a szintetikus altatoknak.

A hagyomanyos kinai orvoslas modszereivel gyogyitok
allapotfelmérésnél altalaban vizsgaljak, alvaszavar esetén
pedig kiilonos sullyal veszik figyelembe az éjszakai elso
felébredés idopontjat. Az orvos vagy természetgyogyasz
az ¢&jjel 11 és 1 ora kozotti felébredésnél az epehdlyag, az
1-3 ora kozottinél a maj, a 3-5 ora kozottinél pedig a tiido
miikodési zavarara gyanakszik.

Etrend

Hasznos az étrend megvaltoztatasa: fogyasszunk minél
tobb nyers ndvényi taplalékot, és legalabb hetente egyszer
tartsunk gylimdlcsnapot.
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A meleg tej mellett hagyomanyos népi segitség alvasza-
varokban az alma, a méz, a fekete retek és a nyers voros-
hagyma. Lefekvés elétt megehetiink egy fej, tejben fott
hagymat is. Segithet még a meleg viz vagy fél pohar meleg
citromlé, esetleg mézzel édesitve.

A vacsora legyen konnyti. Fontos, hogy vacsorara vagy
elalvas elétt ne fogyasszunk koffeintartalmt élénkito-
szereket: kavét, er6s teat. Erdemes elhagyni az esti 6rakban
a csokoladét és a tomény alkoholt is. Egy pohar vorosbor
vagy sOr azonban sokaknal segiti az elalvast, bar az utob-
binak néha ara van: ¢jszaka ki kell menni...

Ha valaki ¢jfél utan ébred fel, az gyakran arra vezethet6
vissza, hogy hirtelen leesik a vércukorszintje (reaktiv
hipoglikémia). Ilyenkor hasznos lehet a kdzvetleniil elalvas
elétt fogyasztott gabonapehely és mas teljes Orlésii gabona-
félék, a teljes orlési lisztbdl késziilt kenyér vagy slitemény
¢és egyéb komplex szénhidratok. Ezek segitenek megaka-
dalyozni a vércukorszint ingadozasait, egyszersmind fo-
kozzak a szerotonin szintjét az agyban, segitve az alvast.

Eletméd

Alvasproblémak gyakran azért Iépnek fel, mert az illeto-
nek megvaltozott a megszokott ¢életritmusa. Hogy ezt hely-
rebillentse, gyakran elegendd az, ha egy ¢&jszakat ébren
marad, majd a kovetkez6 napot a megszokott modon tolti
el. Az alvasmegvonas modszerét pszichologusok és pszi-
chiaterek ugyancsak ajanljak, illetve alkalmazzak.

Az ¢életmdd megvaltoztatasa, a rendszeres mozgas, lehe-
toleg az Uszas feltétleniil ajanlott. Hatdsos, ha mindennap
legalabb 20 percet mozgunk ugy, hogy a pulzusszamunk
kdzben 50-70%-kal n6jon. Reggel és este zuhanyozzunk —
elobb meleg, majd egyre hiivosebb vizzel, és a tusolast
hideg vizzel fejezziik be.

Jot tesz, ha lefekvés elott sétalunk legalabb fél orat. A
sétat kossiik 0ssze légzogyakorlatokkal.

Tanuljunk meg és hasznaljunk mindennap valamilyen
lazitasi (relaxacios) modszert. Lazitas kdzben engedjiik el
negativ gondolatainkat, és a pozitivakra koncentraljunk.
Az elalvas el6tti relaxalas kiilondsen jo hatast. Az elalvas
elotti idot kellemesebbé tehetjiik meditacioval vagy egy jo
konyv olvasasaval, nyugtatod hatasti zene hallgatasaval. Ha
els6sorban az elalvassal van gond, segithet az Gnhipndzis
is: hunyjuk be a szemiinket, probaljuk kikapcsolni érzék-
szerveinket, engedjiik el a munkahelyi és otthoni gondokat,
mindennapi problémakat.

Ha az almatlansag semmilyen modszerrel sem sziinik
meg, elképzelhetd, hogy az agyunk rossz helyen van: fold-
sugarzas, vizér vagy elektromagneses hattérsugarzas zavar
benniinket els6sorban. A legjobb az, ha az dgyunkat mas-
hova helyezziik, és ugy feksziink, hogy fejiink észak felé
legyen. Ha ez nem oldhat6 meg, kérjiik radiesztéta segitsé-
gét, és alkalmazzuk a sugarzas elleni védelmet.

Gyogynovények

Szinte mindegyik receptben megtalalhatd a macskagyo-



kér. A kozhiedelemmel ellentétben a macskagyokér élén-
kitve nyugtat, és valdjaban nem az alvast segiti el6, csupan
megsziinteti az idegességet, a félelemérzést, a szorongast.
Mivel enyhe gorcsoldd is, ugyancsak jol alkalmazhato
ideges szivgorcs, szivdobogasérzés, magas vérnyomas
esetén. Kiilonosen komloval egyiitt adva hatasos. A macs-
kagyokér masik kiilonlegessége: fesziiltségenyhitd, nyug-
tatd hatdsat ugy fejti ki, hogy egyidejlileg nem okoz tom-
pulast, és nem korlatozza a koncentraloképességet. (Ez
aligha mondhato el a szintetikus nyugtatokrol.) Ha tehat az
alvaszavar elsésorban abbdl szarmazik, hogy az ember
lefekvéskor nem tudja ,,letenni”” nappali problémait, akkor
napkozben is nyugodtan fogyaszthat macskagyokeret. A
legelonydsebb, ha ezt a kivald gyogyndvényt tinktara for-
majaban vissziik be a szervezetbe, mert igy nem érezziik a
novény jellegzetesen kellemetlen szagat.

Almatlansagra ajanlott tea: keverjink Ossze azonos
mennyiségl (példaul 10-10 g) citromfiivet, komlot, macs-
kagydkeret és szagosmiigét, és adjunk hozza (példaul 2 g)
levendulat. (Szalai Miklds halimbai esperes)

Két masik recept: macskagyokeér (5 g), édesgyokér (4 g),
csillaganizs (2 g), majoranna (2 g), szagosmiigefii (5 g),
kakukkfli (5 g), levendulavirag (4 g), csipkehus (10 g);
illetve: borsmentalevél (3 g), komlovirag (10 g),
vidraelecke-levél (4 g), macskagyokér (5 g), arvacsalantii
(5 g), szagosmiigefli (5 g), kakukkfii (5 g). (Rapoti Jend és
Romvary Vilmos)

Ha az almatlansag idegességre vezethetd vissza, segithet
Lukacsné kovetkezo teaja: macskagyokér 30%, gyermek-
lancfii 20%, galagonya 15%, mentalevél 15%, katangkoro
10%, koml6 5%, szarkalabvirag 5%. A kuarat csak néhany
napig kell alkalmazni Ggy, hogy a napi fél literes teaadag
egyharmadat napkozben iszogatjuk meg, kétharmadat
pedig lefekvés elott fogyasztjuk el. A teakeverék mellett
azonnal elhagyhato az addig szedett altato.

Altatd hatasu teakeverék még a kovetkezo: citromfil
(10 g), komlo (60 g), galagonyavirag (20 g), macskagyd-
kér (10 g). Elkészitése: egy evOkanalnyi mennyiséget Ot
percig fozziink 2 dl vizben, hagyjuk 20 percig azni, sziir-
jik, és lefekvés elott fél oraval, mézzel édesitve fogyasz-
szuk el. Ha a keverék tul erds hatast, lehet az adagot felez-
ni, ha viszont a kivantnal gyengébb, az adagot megkétsze-
rezhetjiik. (Dr. Nagy Géza)

Ugyancsak az 0 receptje: levendula (30 g), kamilla
(10 g), komld (30 g), macskagyokér (30 g). Elkészitése,
adagolasa ¢és alkalmazasa azonos az el6z6 keverékével.

Egy tovabbi altato tea: orbancfii (20 g), citromfiilevél
(20 g), malnalevél (10 g), galagonyalevél és -virag (10 g),
mentalevél (10 g), macskagyokér (5 g), golgotavirag (5 g),
komlovirag, mas néven komlétoboz (5 g), levendulavirag
(5 g). A keverék jo izii, vacsorahoz vagy lefekvés elott
fogyaszthatd, gyermekek is ihatjak. (Barbara és Peter
Theiss)

A meleg tej, esetleg mézzel édesitve, még hatékonyabb
lehet, ha egy-két tedskanalnyi macskagyokér-tinktarat is
tesziink bele.

Végiil egy nyugtato-altatd tea azoknak, akik nem tudjak
elviselni a macskagyOkér szagat és izét: angyalgyokér
(80 g), komlo (80 g), rozmaringlevél (40 g), levendulavi-

rag (40 g), ezerjofu (40 g). A keseri ezerjofiivet cickafark-
koroval helyettesithetjiik. Két dl vizzel forrazzunk le
2 kavéskanalnyi keveréket, hagyjuk allni néhany percig,
majd szirjiik le. Reggel és este egy-egy csészényit igyunk
beldle. (Dr. Olah Andor)

Aki nem vezet autdt, megprobalkozhat a komlos bor ku-
raval. Adjunk 1 liter fehérborhoz 40 g komlot, tartsuk
meleg helyen 14 napig, néha Gsszerazva. Sziirés utan na-
ponta haromszor 2-2 evokanallal fogyasszunk beldle.

Fiirdok

El6segiti a jo alvast a néhany perces langyos fiirdo. Ha a
fiirdévizbe komlot, kamillat, levendulat, citromfiivet vagy
fenydtiilevelet tesziink, fokozzuk jotékony hatasat. A kom-
loflirddt a kdvetkezoképpen készitsiik: egy maréknyi kom-
lobarkat forraljunk fel 2 liter vizben, 15 percig hagyjuk
allni, sziirjiik meg, és a sziirletet adjuk a flirdévizhez.

Illoolajok

Jotékony hatastiak a kovetkezo illoolajok: bazsalikom,
bergamott, cickafark, citromfii, jazmin, kakukkfii, kamilla,
kamfor, levendula, majordnna, mandarin, narancs,
petitgrain, romai kamilla, rozsa, rdzsafa, szantalfa, tomjén,
ilang-ilang, vetiver.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.

Reflexologia

Els6sorban a méregtelenitésért felelds szervek munkajat
célszerli masszirozassal el6segiteni.

Kezelendd zonak: vese, mellekvese, hugyvezeték, huigy-
holyag, méaj, tiidd, agy, napfonat.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: Sz-7, Szb-6, Szb-7, Kor-20,
Gy-36, L-6, V-7 (ha vesepanaszok is vannak), M-3 (ha
majpanaszok is jelentkeznek).

Fil: Sen Men.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Nyugaton nagy karriert futott be a triptofan nevii amino-
sav, amelybdl a szervezet a nyugtatd hatasu szerotonint
allija el6. Az utobbi években azonban a triptofan egyik
szarmazékat, az 5-hidroxi-triptofant (5-HTP) alkalmazzak
inkabb, amely csokkenti az elalvashoz sziikséges idot és az
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¢jszakai felébredések szamat. Fokozza nyugtato hatasat, ha
lefekvés el6tt gyiimolecsel vagy gyiimolcslével egylitt
vessziik be. Egyik jellegzetessége, hogy a teljes alvasidd
novekedése nélkiil képes meghosszabbitani az alvas életta-
nilag igen fontos, gyors szemmozgasos, ugynevezett REM
fazisat, és ezzel parhuzamosan a mélyalvas 3-as és 4-es
fazisat is. A REM-fazisban latjuk az alomképeket, és a
kipihentség, illetve a kialvatlansag érzése attol fligg, hogy
az alvas melyik szakaszaban ébrediink fel.

A szerz6 tudoméasa szerint az 5-HTP Magyarorszagon
nem kaphatd, barki szamara hozzaférhetok viszont a
triptofan természetes forrasai, példaul a pulykahus.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Aranyeér

Aranyérbetegséggel a felnott lakossag kb. egyhar-
mada kiizd, foként a nok, akiknél tobbnyire sziilés
utan, elhizas kovetkeztében, illetve a nem megfelel6
étrend és életmod miatt alakul ki. A betegség lénye-
ge az, hogy a vénakban pang a vér. Ennek viszont
tobbféle oka lehet, igy az erek genetikai okokra
visszavezethet6 gyengesége, az érfalakra székelés
kozben nehezedé nagy nyomas, nehéz siilyok emelé-
se, terhesség, hosszan tartd iilés vagy allas, hasme-
nés, alkoholizmus stb.

A végbéltajék vénas érrendszere abban kiilonbdzik a
tobbitdl, hogy nincsenek benne aramlasszabalyozo billen-
tylik. Ezért a vénas pangas aranyeres csomok, bevérzések
kialakulasahoz vezethet. A vénas pangast tobbféle tényezo
valtja ki. Megemlitjiik koziiliik a fokozott hastiri nyomast,
a fizikai megerdltetést, a majkarosodast, a székrekedést
¢s/vagy a hasmenést. Emellett kialakulhat aranyér terhes-
ség idején, sziilés utan, makacs kohogéstol, tlisszogéstol,
hanyastol, helytelen étrendtdl és életmodtol.

Az aranyeres csomokat megkiilonbdztetik helyiik és su-
lyossaguk szerint. A kiils6 aranyeres csomo a végbél kiils6
zar6izmanak vonala felett helyezkedik el, és benne vérrog
vagy kotoszoveti csomo fordulhat eld. Az el6bbi az érfal
megrepedése kovetkeztében alakul ki, az utobbi pedig a
végbényilas kortil, a bor alatt barhol eléfordulhat. Rostos
kotdszovetet tartalmazd duzzanat altalaban vérrdogbol
szarmazo, ugynevezett trombotikus aranyeres csomobol
jon létre. A belso aranyeres csomo a vastagbelet és a vég-
belet elvalasztd zardizom folott alakul ki, de néha annyira
megnagyobbodik, hogy eloreesve, a végbél zardizma ala
keriil. Kiilso-bels6 vagy vegyes aranyeres csomorol pedig
akkor van sz6, ha a kiilsd és bels6 csomok 0Osszefliggd
zonat  alkotnak, zsakszeri duzzanatot létrehozva
kiboltosulnak. Az aranyeres csomoénal eléfordulhat vérzés,
viszketés és fajdalom kiilon-kiilon vagy egyiitt, és az is
megtorténhet, hogy az aranyeres csomoban a zardizom
Osszehtizodasa miatt leall a vérkeringés. Ez utobbi esetben
kizarodott csomordl beszéliink, ez nagyon fajdalmas, és
tobbnyire vérrogoket tartalmaz.

A hosszan tartd, elhanyagolt aranyér a nedvezés és a
széklettel valo szennyez6dés miatt a végbélnyilas ekcéma-
jahoz, hegesedéshez, fekélyhez, a végbél besziikiilésehez
vezethet.

A leggyakoribb tiinetek: viszketés, ég6 érzés, fajdalom,
gyulladas, duzzanat, vérzés, valadékozas. Ha a széklet
vagy a WC-papir véres, feltétleniil ajanlott az orvos felke-
resése, mert a vérzést nemcsak aranyér, hanem mas beteg-
ség is okozhatja. Ha mas tiinet nélkiil csak viszketés van,
azt nagyon ritkan okozza aranyeres csomo.

Etrend

A legfontosabb a magas rosttartalmu ételek fogyasztasa,
az étrend beallitasa ugy, hogy a székelés konnyti és fajda-
lommentes legyen. Segit, ha sok zoldséget és gylimdlcsot,
magvakat, valamint teljes orlésti gabonaféléket, példaul
tonkolybuzakenyeret fogyasztunk. Flavonoidokban bével-
kedik a foldi szeder, a cseresznye, a fekete afonya és a
citrusfélék. Ha a salatinkba egy-két evokanal buzacsirat
vagy lenmagot keveriink, az mar énmagaban elég lehet a
megfeleld allaga és rendszeres széklethez.

Ugyeljiink arra, hogy elegendé folyadékot igyunk. A
legjobb a tiszta forras- vagy asvanyviz, legalabb napi két és
fél liternyi.

Keverhetiink gyogyhatast italt mandarin- vagy narancs-
1€bdl, somkorodteaval (sarga somkoroval) és citromlével
elegyitve. Naponta két-harom poharral fogyasszunk az
italbol harom héten at.

Készithetiink siiteményt a kovetkezoképpen: egy tedska-
nalnyi porra 6rolt okorfarkkord gyokeret keverjiink Gssze
egy tojassargajaval és egy teaskanal buzaliszttel, adjunk
hozza egy kis olivaolajat, majd siissiik meg. Reggelente
¢hgyomorra fogyasszuk két héten keresztiil.

Ha az étrendiink nem tartalmaz elég rostot, érdemes
megfontolni az utifiimag vagy a lenmag bevitelét. Mind-
ketté megkonnyiti a székletiiritést, de csak akkor, ha sok
folyadékot iszunk. Jol alkalmazhaté a lenmagolaj is.

Eletméd

Gyakran mar az is segit, f0leg az tilémunkat végzoknél,
ha rendszeresen sétalnak, sportolnak. Akinek hosszabb
ideig kell iilnie vagy allnia, az tartson gyakrabban sziinetet
a munkajaban, megvaltoztatva a testhelyzetet. Frdemes
megtanulni a székletiiritést oly modon, hogy keriiljik az
erélkodést.

Rendkiviil fontos a végbélnyilas tisztan tartdsa. Minden
székelés utan célszerli langyos vagy hiivosebb vizzel le-
mosni a végbélnyilast, de kamillas vagy arnikas lemosast,
illetve 1il6flirdot is alkalmazhatunk. A végbélnyilas tisztan
tartasahoz hasznalt hideg vagy langyos vizhez kevés ecetet
is adhatunk, mivel fert6tlenit és csillapitja a viszketést.

Jo tudni, hogy a végbéltajék viszketését okozhatja a dur-
va WC-papir, valamint kivalthatja Candida albicans vagy
parazitafertdzés és élelmiszer-allergia. A viszketés kezdo-
do cukorbetegségnek ugyancsak jele lehet.

20



Sokan nem tudjak, hogyan el6zhetik meg a nagyobb su-
lyok emelésébdl adodo allapotromlast aranyér esetén. Soha
ne emeljiink lehajolva, egyenes labbal! Mindig guggoljunk
le, és a labizmaink segitségével, a gerincet nem terhelve
emeljiik fel a sulyt. Nehezebb stly emelésekor vagy széke-
léskor ne tartsuk vissza a levegot, mert ezzel is noveljiik a
nyomast a hasiiregben. A legjobb persze az, ha nem emel
vagy cipel sulyos terhet az, aki aranyérrel kiiszkodik.

Gyogynovények

Belsoleg hat a kovetkezd keverék: benedekfl, gyermek-
lancfiigyokeér, bengekéreg, ezerjofli, papsajtlevél, rebarba-
ragyokér, gyujtovanyfii, cickafarkfli és fiistikefii — mind-
egyik azonos mennyiségben. Egyszerlibb elkésziteni
Giovannini keverékét, amelyben cickafarkfii, pasztortaska-
fii, pemetefii, feketenadalyto-gyokér és vérontogyokeér
talalhato, ugyancsak mindegyik ndvénybdl azonos meny-
nyiség. (Rapoti-Romvary)

Fekete nadalytobol (40%), cickafarkfiibol (30%), apro-
csalanbol (20%) és salataboglarkabol (10%) szintén ké-
szithetlink aranyér elleni, belsdleg hat6 teat. Egész napon
at kis adagokban kell iszogatni. A kara 20-30 napig tart.
(Lukacsné)

Lemosasok, fiirdok

Uléfiirddk alkalmazasandl alapelv, hogy forré fiird6t
csak akkor vegyiink, ha az aranyeres csomok nem vérez-
nek, illetve ha a beteg gyenge. Viszont hideg il6flirdore
van sziikség erésen gyulladt csomoknal, és akkor, ha a
beteg eros.

Osszehizo és fertétlenitd hatasu fiirdét készithetiink ap-
rora tort tolgyfakéregbdl. Két-harom evokanalnyit tegylink
egy liter hideg vizbe, lassan fozziik fel, és 6t perc mulva
sziirjiik at a fozetet. Hagyjuk hiilni 40 °C hémérsékletiire,
¢s keverjiik az 1il6flirdéhoz. A karat naponta 10-20 percig
végezziik.

Els6sorban f4jdalmas aranyér kezelésére jo a kamillaftir-
do6, amely gyulladasgatld és keringésjavitd hatasu. Egy
maréknyi kamillaviragot f6zziink fel két liter vizben, hagy-
juk allni 15 percig, sziirés utan ontsiik a langyos 1il6flirdohoz.

Ugyancsak iiloflirdéhoz hasznalhaté keverék receptje
(mindegyik névénybdl azonos mennyiséget véve): tolgy-
fakéreg, fiizfakéreg, gyujtovanyfii, didlevél, papsajtlevél,
zsalyalevél, libapimpd, vadgesztenyelevél, zsurlofii és
kamillavirag. (Rapo6ti-Romvary)

Kenocs

A koromvirag kendcs jol hasznalhatd akkor, ha kiilsé
aranyérrol van szo. Csillapitja a fajdalmat és a viszketést,
javitja a vérellatast.

Ugyancsak elony0s lehet az orbancfib6l késziilt kendcs,
amely mérsekli a fajdalmat, és segiti a duzzadt szovet 6sz-
szehlizodasat is.
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Reflexologia

Kezelendo6 zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, napfonat, végbél-aranyér.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: Vab-4, Vab-11, Kor-1, Kor-20.

Fil: végbélnyilas, vastagbél.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Els6sorban olyan készitmények jonnek szoba, amelyek
erositik a vénak falat és csokkentik a boérnek a gyogyulas
kozben fellépd irritaciojat. A C-vitamin, flavonoidokkal
egyiitt szedve, erdsiti az érfalakat. A cink gyorsitja a seb-
gyogyulast.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Arciireggyulladas

Gyakori meghetegedés, foleg 6sszel és tél elején az
orrmellékiireg-gyulladas (sinusitis), amelynek leg-
stiriibben eléfordulé formaja az arciireg gyullada-
sa. Az esetek tobbségében valamilyen felsé léguti
virusfertdzés, natha el6zi meg az arciireggyulladas
kialakulasat. Az orrmellékiiregek nyalkahartyajan
duzzanat Kkeletkezik, elzarva a valadék Kkivezeto
utjat. Ez gyulladast okozhat. Kisgyermekeknél koz-
rejatszhat az ismétlodo arciireggyulladasok kiala-
kulisaban az orrmanduliknak a szokottnial na-
gyobb mérete is.

Az orrmellékiiregek négy par csontliregbdl allnak. Az
orr koriil elhelyezked6 csontokban foglalnak helyet a hom-
lokiiregek, az arcliregek, az ékcsonti és a rostacsontiiregek.
Az orrmellékiiregekben 1évé nyalkahartyanak fontos fel-
adata van a szervezet védelmi rendszerében: az altala ter-
melt valadék a mellékiiregek falan 1évé nyilasokon at az
orrba jutva megkoéti és eltavolitja a szennyez6 anyagokat,
igy a belélegzett port, pollent stb. A valadék a garaton at a
gyomorba keriil, és ott a gyomorsav elpusztitja a baktériu-
mokat. Normalis kortilmények kozott az orrmellékiiregek
miikodése észrevétlen, de ha a nyalkahartya begyullad, a
tobb és stri valadék elzarja a mellékiiregek nyilasait,
egyuttal kedvezo taptalajt teremt a baktériumfertozéshez.

Az orrmellékiiregek gyulladasa altalaban heveny léguti
virusfertézés kovetkezménye, am szénanatha, gyulladt,
esetleg amalgamtoméses fog, orrsdvényferdiilés és orrpo-
lip kovetkeztében is kialakulhat. Jellemz6 ra az orr vérbo-



sége, a slirll, gennyes, sargaszold valadék. (Ha azonban az
orrvaladék egy hét elteltével is tiszta, akkor valoszintileg
allergiarol van sz6.) Heveny esetekben 14z, hidegrazas és
homloktaji fejfajas kisérheti, valamint csdkken a szagérzé-
kelés. Jellemzé még, hogy az érintett mellékiireg felett a
bor tapintasra érzékeny, kipirosodik, megduzzad, fajdalom
is lehetséges. A fej elorehajtasaval a fajdalom erdsodik.
Kronikus arciireggyulladasnal esetleg csak hdemelkedés
van, de a beteg lehet teljesen laztalan is. A kronikus fert6-
zésnek néha nincs is mas tiinete, mint az enyhén gennyes
orrvaladek, a szaraz kdhdgés és az aporodott szajszag.

Vissza-visszatéro arcilireggyulladasnal altalaban gyengén
miikodik az immunrendszer, és szerepet jatszhat a tapla-
I¢kallergia, illetve a szénanatha (allergias natha), esetleg a
fogak amalgamtomése.

Egy tudomanyos kutatds szerint azoknal a fekélybete-
geknél, akiknek a szervezetében kimutathatdé volt a
Helicobacter pylori baktérium, valamint asztmas és ekcé-
mas tiineteket mutattak, a Helicobacter kiirtasa az allergias
tiineteket is megsziintette, beleértve az orrmellékiiregek
gyulladasat. Ennek alapjan a kronikus mellékiireg-
gyulladassal bajlodo embereknek érdemes elvégeztetniiik a
H. pylori sziirévizsgalatot. A kronikus mellékiireg-
gyulladas gyakran idiilt Candida-fertézéssel tarsul. Hasz-
nos lehet tisztdzni ennek esetleges fennallasat.

Az orvosi kezelés napjainkban elsGsorban antibiotiku-
mok adasat jelenti. Tobbféle vizsgalat arra utal azonban,
hogy az antibiotikum-kezelés sem az akut, sem a kronikus
orrmellékiireg-gyulladasoknal nem jelent hatasos terapiat.
Ha viszont az antibiotikus kezelésnek nincs kedvez6 hata-
sa, akkor tobbnyire mellozhetd, mert szamos hatranyos
kovetkezménye lehet. Elsdsorban az, hogy az adott anti-
biotikumra rezisztens baktériumtdrzsek kialakulasdhoz
vezet, de az sem mellékes, hogy karositja a gyomor-
belflorat. Ha a kezeldorvos mégis ragaszkodik az antibioti-
kum alkalmazasahoz, akkor a beteg legalabb szedjen ezzel
egyiitt (és az antibiotikum-kura befejezése utdn még kb.
két hétig) ugynevezett baratsagos bélbaktériumot tartalma-
76 Acidophilus készitményt, illetve fogyasszon minél t6bb
¢l6floras kefirt, joghurtot.

Természetgyogyaszok gyakorlataban stirtin el6fordulnak
olyan arciireg- vagy kozépfiil-gyulladasos gyermekek,
akiknél mar a sokadik antibiotikum-kiira sem hozott ered-
ményt, alaposan legyengitette viszont az immunrendszert.

Heveny arciireggyulladasnal a terapia célja a dugulas el-
haritasa és az akut fertézés megsziintetése. Ezt el lehet émi
helyi melegitéssel, antibakterialis hatasi gyogyndvények
lokalis alkalmazaséaval és az immunrendszer miikodésének
erdsitésével.

Kronikus gyulladasnal célszerti kiszlirni a légutakat irri-
talo, szennyezO levegdt, dohanyflistét, valamint a
taplalekallergéneket. Alkalmazzunk fiziologias sooldatot
orrcseppnek, sprayt vagy atoblitést, és természetesen cél-
szerli megerdsiteni a gyenge immunfunkciot (1. az errdl
sz0l6 fejezetet).

Fontos, hogy az orrmellékiireg-gyulladast tokéletesen
kikezeljék. Ha ez nem torténik meg, kdvetkezményként
kialakulhat kronikus légesogyulladas (bronchitis), asztma,
tiidogyulladas vagy mas 1éguti betegség.

Etrend

Probaljuk mell6zni a taplalékallergéneket, foleg ha kro-
nikus mellékiireg-gyulladasrol van sz6. Ha nem vagyunk
biztosak abban, mely ¢élelmiszerek okoznak allergiat, hagy-
juk el az étrendbdl a leggyakoribb allergéneket, vagyis a
tejet, a tojast, a buzat, a citrusféléket, a mogyorot és a mo-
gyordvajat, valamint a kukoricat.

Készitsiink salatat nyers novényi hajtasokbdl és levelek-
bol. Ezt persze csak tavasszal tehetjiik meg. Alkalmas
salatanak a csalan, a gyermeklancfli levele (viragzas elott
még nem keserli), a komld, a torma, a petrezselyem, a
metélohagyma, a soska, a hagyma, a fokhagyma és a feke-
te bodza. Minden évszakban ajanlott a nyers zoldség és
gylimdlcs fokozott fogyasztasa, a sobevitel csokkentése.

Jo tudni, hogy a tej és a tejtermékek ndvelik a valadék
képzodését, ezért — foleg akut fertézésben — mellozziik
Oket. A meleg italok, példaul a citromos tea, segitik a fel-
gyiilemlett orrvaladék eltavolitasat, csokkentik a mellék-
iiregekre nehezedd nyomast.

Evszazadok ota ismert népi gyogyméd a torma alkalma-
zasa, frissen préselt tormalé vagy tormas borogatas forma-
jaban. Antibiotikus hatéanyaga, a szinigrin glikozida a
boron is athatol, és a szervezetbe jutva a gyulladas, a bak-
tériumfertdzés helyén fejti ki hatasat. A tormalé — modern
kifejezéssel — széles spektrumi antibiotikumhoz hasonloan
miikodik. Orrmellékiireg-gyulladas esetén is bevalik a
magyar népi orvoslasnak a nathara javasolt gydgymodja:
reszelt tormat kis idore poharral letakarnak, s mikor mar
nem olyan erés, a poharat levéve inhalalnak vele.

A torma lehetséges egyéb alkalmazasai a kovetkezok:
naponta haromszor egy kavéskanalnyi mézzel elkevernek
egy kavéskanalnyi reszelt tormat, igy fogyasztjak. A méz-
zel kevert torma elfolyositja a tapados, stirti nyalkat, sét a
kohogeést is csillapitja. Meg lehet probalni még a tormateat
vagy az ecetes tormat. (Dr. Olah Andor)

A fokhagyma, illetve annak kivonata elsdsorban erds an-
tibiotikus hatasa miatt jon szamitasba.

Eletméd

Kutatasok szerint az allergias betegek koziil minden ma-
sodik-harmadik gyakran szenved orrmellékiireg-gyulladas-
ban is. Foleg ilyenkor segithet a betegség elkeriilésében a
tiszta kormyezet. El kell tavolitani otthonunkbol a padlo-
szényeget, a tollas agynemiit, a kutyat és a macskat. Jo, ha
van a lakasban légtisztito, valamint a porszivon 1égsziiro.

Otthon a levegot tartsuk parasan, lehetéleg levegénedve-
sitd berendezéssel, vagy ha nincs ilyeniink, tegylink a fiito-
testre nedves toriilkozot.

Az orrfujas ne torténjen til nagy erével, mert igy a vala-
dék visszajuthat az orrmellékiiregekbe. Mindig csak az
egyik orrlyukat fajjuk, mikdzben a masikat elzarjuk.

Gyogynovények

Arciireggyulladasban javasolt a vértisztitd gyogynoveé-
nyek — koromvirag, didlevél, zsurld, orbancfii, somkoro —
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alkalmazasa belsdleg. Az orriiregeket angyalfligyokeér,
bazsalikom, levendula, majoranna és szegfiiszeg vizes
kivonataval érdemes &bliteni. Gyogynovényes atoblités
utan célszerli az arcot infraldmpaval melegiteni. Kisebb
gyermekeknél gondot okozhat az infralampa hasznalata, ha
idegenkednek tole. llyenkor bevalik az évszazadok ota
ismert népi gyogymod: meleg sot kossiink kis zacskoba, és
mikor mar nem tul forrd, tegyiik az arcra. Modernebb és
ugyanolyan hatasos eszk6z melegitésre a termotasak.
Begozolésre (inhalaciora) alkalmas a kakukkfli, a bors-
menta, a szurokfii és az édeskomény. (Dr. Nagy Géza)

Illoolajok

Eukaliptusz, levendula, majoranna, mirtusz, niauli, szeg-
fliszeg, citrom vagy bazsalikom olajabol néhany cseppet
tegylink vizbe, €s az igy készitett orrcseppel oblitsiik at az
orrmellékiiregeket.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cimii fejezetet.

Sds vizes orrcsepp

Orrcsepp helyett csOppentsiink fizioldgias sdoldatot
(élettani, vagyis 0,9%-o0s konyhasooldatot) naponta tobb-
szor mindkét orrlyukba, mikdzben a fejiinket kb. egy per-
cig hatrahajtva tartjuk, és mindkét oldalra t6bbszor elfor-
ditjuk, hogy a sdoldat eljusson valamennyi orrmellékiireg-
be. (Gyogyszertarban megvasarolhato tengeriso-oldat spray
formajaban, de hasonloéan hatasos az emlitett ¢élettani sool-
dat is.) A szoba levegdjét parologtatoval tartsuk nedvesen.

Reflexologia

Kezelendd zonak: vese, hugyvezeték, hugyholyag, fej,
arciireg, homlokiireg, nyirokrendszer, mellékpajzsmirigy.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelendd pont: Vab-4, Vab-20.
A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimii fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Hasznos minden olyan étrend-kiegészit6, amely erdsiti
az immunrendszer mikodését, illetve antioxidans hatasu.
Igy jol alkalmazhaté a C-vitamin (lehetéleg bioflavonoi-
dokkal egyiitt), amely gatolja a szervezetben az allergének
kovetkeztében keletkez6 hisztamin képzAodését, vagyis
antihisztamin hatast. Az A-vitamin (vagy a béta-karotin)
¢s a cink ugyancsak elonyos lehet.
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A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Candida-fertozés (candidiasis)

Az ugynevezett civilizaciés betegségek kozott eloke-
16 helyet foglal el, és ma mar szinte népbetegségnek
tartjak a Candida albicans okozta, szerteagazo tii-
netcsoportot. Az élesztégombak egyik fajtajarél van
$z0, amely a ma altalinos helytelen étkezés és élet-
mdd, valamint a kornyezeti mérgek hatisara elsza-
porodik a szervezetben. Normalis koriilmények
kozott az egészséges ember békésen egyiitt €l sokfé-
le baktériummal, virussal, gombaval, de ha az im-
munrendszere tartésan meggyengiil, akkor a kor-
okozok — igy a gombak — életfeltételei is kedvezobbé
valnak.

A betegség felismerése rendkiviil nehéz, mivel igen val-
tozatos tiinetcsoporttal jar egyiitt, és kiilonb6z6 emberek-
nél az egyes tlinetek megjelenése is mas-mas lehet. Bar a
candidiasis (mas néven: candidosis) mindkét nemet érint-
heti, elsdsorban a ndket — koziiliik is inkabb a kdzépkorua-
kat — stjtja (nyolcszor gyakoribb, mint a férfiaknal).

Egészséges emberben a Candida albicans kis mennyiségben
van jelen a tapcsatorna belsd, meleg reddiben és réseiben, va-
lamint a vaginaban. Ha azonban a gomba tllzott mértékben
elszaporodik, legyengiil az immunrendszer vagy megsértiil
a tapcsatorna hamszovete, akkor a gombasejtek a kerin-
gésbe bekertilve eljuthatnak a szervezet barmelyik részébe.

A tiinetegyiittes altalanos jellemzdje a rossz kozérzet, az
allando faradtsag, kimeriiltség, depresszid, az immunrend-
szer miikddési zavarai, igy az allergia, a vegyi anyagokkal
szemben mutatott tilérzékenység, tovabba a kiilonféle
emésztési zavarok. Emellett szamos mas kisebb-nagyobb
tiinet utalhat a candidiasisra, igy a csokkent nemi vagy, a
szajpenész, a végbéltaji viszketés, a gyakori holyaghurut, a
gombas hiivelyfertdzés, menstruacios panaszok, figyelem-
zavar ¢s ingerlékenység,

A candidosis kialakulasat gyakran megel6zi a hosszan
tartd antibiotikum-hasznalat, fogamzasgatlo tablettak sze-
dése, szteroid hormonok adagolasa vagy idiilt gombas
hiivelyfertozés. A beteg altalaban kivanja a szénhidratban
¢s €lesztOben gazdag ételeket, az édességet, a cukrot (vol-
taképpen persze nem a betegnek, hanem a Candida gom-
banak van sziiksége mindezekre az életben maradashoz).

Ha mar kialakult a Candida-fertézés, akkor kisérheti
tobb mas betegség, igy hormonzavarok, ekcéma, pikkely-
somor, ételallergia, vegyi anyagokkal és mas allergénekkel
szembeni érzékenység, irritabilis vastagbél szindroma
(ICS) vagy a menstruaciot megel6zo tiinetegyiittes (PMS).

A candidiasist multifaktorialis betegségnek tartjak, ami
azt jelenti, hogy tobb tényezd egyiittes hatasara jon létre.
Hajlamosit candidosisra a bélflora megvaltozasa, az
emészténedvek (gyomorsosav és hasnyalmirigy enzimek)
csokkent termelése, a hibas taplalkozas (esetleg tapanyag-
hiany), egyes gyogyszerek — foleg antibiotikumok — hosz-



szan tartd adagolasa, a gyengébb majfunkcio, az immun-
rendszer hatékonysaganak csokkenése, illetve bizonyos
meglévo alapbetegségek.

A leggyakoribb az emlitettek koziil és a legsulyosabban
esik latba az antibiotikumok indokolatlan és mértéktelen
alkalmazasa. Ezért ha mod van ra, hogy mas eszkdzokkel,
természetes modszerekkel kiséreljék meg valamilyen be-
tegség gyogyitasat, akkor keriiljék el az antibiotikumok
adasat. Annal is inkabb, mert az antibiotikummal szemben
ellenall6 baktériumtorzsek fejlédnek ki. Az Egészségiigyi
Vilagszervezet (WHO) szerint koézeledik az ,,antibioti-
kumok utani kor”, amikor sok fert6zo betegség ismét
csaknem gyogyithatatlannd valik.

Az élesztdgombak elszaporodasa egyiitt jar az immun-
rendszer meggyengiilésével, ami viszont még kedvezdbb a
gombék életfeltételei szempontjabol. gy tehat ,o6rdogi
kor” alakulhat ki, amelynek megtorése csak hosszabb id6
(tobb honap) alatt és komplex terapiaval lehetséges.

A candidiasis biztos diagnozisanak felallitasara alkalmas
a beteg altal kitoltott, részletes kérdoiv értékelése, valamint
laboratoriumi vizsgalatok eredményei. A székletbdl kite-
nyészthetd a gomba, és mérni lehet a vér Candida antigén,
illetve ellenanyag szintjét. Ez utobbi vizsgalatok azonban
inkabb csak a diagnozis megerdsitésére szolgalnak, mivel
a szervezet a Candida ellen tobb tucat kiilonb6z6 antigént
termel. A diagnézishoz komolyabb tampontot nyujt a be-
teg korelozményének ¢és a klinikai képnek az értékelése.
Ma mar ugyancsak széles korben alkalmazott eljaras a
Candida-fert6zés sziirésére a Vega-teszt vagy mas
biorezonancias eljarasok.

Korabban kréonikus Candida-fertézés esetén elsdsorban
gombadlo gyogyszert (példaul Nystatint) adtak, amely
kétségkiviil hatékonyan pusztitia a meglévd gombakat,
ugyanakkor azonban nem hat a Candida szaporodasat
elosegitd tényezokre. Ezért — ha a gyogyszeres terapiat
nem kisérik gyokeres étrendbeli valtozasok — a javulas
csak atmeneti lehet, és a gombafert6zés hamarosan ujra
elszaporodhat a szervezetben.

Ha valaki mégis a gombadld gyogyszert valasztja, feltét-
lentil szamolnia kell a Herxheimer-reakcioval, ami a gom-
ba tdmeges pusztulasa kdvetkeztében hirtelen felszaporodo
méreganyagok miatt kialakulo allapotromlast jelenti. Ezért
a gyogyszert mindig csak fokozatosan emelt dozisban
szabad alkalmazni.

A gyogyszeres kezelésnél hossza tavon feltétlentil ered-
ményesebb az atfogd megkozelités. Ez egyfeldl természe-
tes gombaellenes szerek, jol megvalasztott taplalékkiegé-
szitok adasat, masfeldl pedig az étrend radikalis megval-
toztatasat jelenti. Hossz idon keresztiil ki kell iktatni a
meniibol bizonyos élelmiszereket, és csak a teljes gyo-
gyulas utan, ovatosan és fokozatosan épithetjilk be Oket
ujra az étrendbe, megfigyelve ugyanakkor, hogyan reagal a
szervezetiink.

Etrend

A helyes étrendnek egyarant fontos mindkét pillére: a
tilalmi listan szereplo élelmiszerek keriilése ugyantigy,

mint az ajanlottak fogyasztasa. Noknél altalaban 3-6 hona-
pig, férfiaknal 1-2 honapig van sziikség a szigorti diétara.
Ha a kiils6 tiinetek (példaul hiivelyfolyas, viszketés) el-
mulnak, az még nem jelenti a teljes gyogyulast. A terapiat
mindaddig kell folytatni, amig az emésztérendszer meg
nem tisztul.

Mit nem szabad fogyasztani?

Hagyjuk el étrendiinkbdl a cukrot és a cukortartalma
¢lelmiszereket, igy a mézet is. Ugyancsak keriilenddk a
finomitott szénhidratok, barmilyen ételben talalhatok is
(igy a siitemények, kelt tésztak, szaraz gabonatermékek,
stitopor). Tilos fogyasztani é€leszt6t tartalmazo ételeket,
erjesztett élelmiszereket, ecettartalmu taplalékot, konzer-
veket, Gjramelegitett ételeket, alkoholos italokat. Tilos a
kandirozott gytimolcs és a gylimolcslevek, szaritott flisze-
rek, sajtok, ketchup, mustar és majonéz fogyasztasa. A
beteg ne egyen vagy igyon tejet és tejtermékeket (kivéve a
juhturot, baktériumkultira alkalmazasaval késziilt natir
joghurtot, valamint svajci ementali sajtot, ezek eldallitasa-
bdl ugyanis kizarjak a penészképzodést és a gombas érle-
lést). Ugyancsak mell6zze a bort, dinnyét, gombat, salata-
Onteteket, martasokat, szojatermékeket.

E lista lattan joggal kérdezheti barki, mit ehet egyaltalan.
Nem fog-e ¢hen halni? De nincs ok aggodalomra.

Mit ehet a beteg?

Az ajéanlott élelmiszerek koziil eldszor azokrol szolunk,
amelyeket a legsulyosabb candidosisban is szabad fo-
gyasztani. Ezek a kovetkezok.

Friss zoldség: brokkoli, burgonya (inkabb héjaban siit-
ve), cékla, fehérrépa (gyodkér), fejes salata, fokhagyma
(kivalo gombadlé hatasu!), kelbimbo, kelkaposzta, kinai
kel, lila hagyma, metélohagyma, padlizsan, paradicsom,
petrezselyem, retek (zoldjével egyiitt is), sargarépa, sparga,
spendt, uborka, voroshagyma, zeller, zoldpaprika.

Friss gyiimolcsok: bogyos gylimdlesok (eper, fekete sze-
der, kokény, malna, ribizli, szeder), papaya.

Gabonafélék, kenyér: valamennyi korpatermék fo-
gyaszthatd. Kiilonosen elényos a hajdina, a koles, a zab és
a barna rizs.

Az éleszt6 nélkiili, kovasztalan kenyeret nyugodtan fo-
gyaszthatjuk. A legjobb a tonkdlybuza kenyér, amely sza-
mos vitamint és nyomelemet is tartalmaz. Ha barmilyen
okbdl éppen nem jutunk hozza éleszt6 nélkiili kenyérhez,
akkor legalabb piritsuk meg a szeleteket. Szabad még enni
rizsbdl késziilt kekszet, stiteményt (persze cukor és €leszto
nélkiil), korpatortat, teljes Orleésii lisztbdl késziilt tésztaféleé-
ket.

Didfelék, magvak: lenmag, napraforgdmag, szezammag,

Husfélek: valamennyi sovany friss hiis fogyaszthato, el-
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sOsorban ajanlott a szarnyas és a hal. Tojast minden for-
maban szabad enni.

Hidegen sajtolt olajfélék: nyugodtan fogyaszthatunk hi-
degen sajtolt olivaolajat, szezamolajat, kukorica- vagy
napraforgoolajat. Ezen olajféleségek felhasznalasaval sza-
bad késziteni tojasbol és citromlébdl (nem ecetbol!) salata-
oOnteteket, majonézt.

Italok: asvanyvizet, gyogyteakat batran ihatunk.

Esetleg fogyaszthatok:

Elorehaladott, sulyos candidosis esetén nem, enyhébb
esetben viszont fogyaszthatok a kovetkezo élelmiszerek:
alma, avokado, bab, banan, borso, korte, kukorica.

A fokozott z6ldség- és gyiimdlesfogyasztas, a teljes Orlé-
sl gabonabol késziilt kenyér altalaban elegendo rost bevi-
telét jelenti. Ha ennek ellenére sincs széklet mindennap (az
a legjobb, ha naponta t6bbszor, minden f6étkezés utan
bekovetkezik a székiirités), akkor megfontolandd kiilon
rostanyag, példaul zabkorpa alkalmazasa is.

Fontos szabaly az ujrafertéz6dés elkeriilésére, hogy ha-
vonta cseréljiik ki a fogkefénket. Igy megeldzhetjiik a
szajban kialakul6 baktérium- és gombafert6zést.

Gyogynovények

Inkabb nyugaton hasznaljak a kovetkezd novényeket
Candida-fert6zés esetén: kanadai sargagyokér (hidrasz-
tisz), soskaborbolya, mahonia és kinai aranyfonal. K&zos
benniik, hogy berberint tartalmaznak, amely tudomanyos
vizsgalatok szerint baktériumok, egysejtick és gombak
ellen egyarant igen hatékony. A berberintartalmi nové-
nyek elénye, hogy képesek meggatolni az idiilt Candida-
fert6zésben gyakori hasmenést is.

Ugyancsak ajanlott a Pau d’Arco tea, amely baktérium-
¢s gombaellenes hatasardl ismert.

Illoolajok

A hasznos tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cimii fejezetet.

Reflexologia

Az emésztOrendszer teljesitményét és az immunrendszer
hatékonysagat ndvelo teriiletek masszirozasa ajanlott.

Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, maj, epe, hasnyalmirigy, vékonybél, vastagbél,
tiidd, mellékpajzsmirigy, csecsemOmirigy, hipofizis, nyi-
rokrendszer.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Az ajanlott zoldségek kozott emlitettiik mar a fokhagy-
mat, amelybdl egyébként napi egy gerezd ajanlott. Ha
azonban valaki el akarja keriilni a fokhagyma fogyasztasa-
val jar6 er0s illatot, beveheti szagtalan étrend-kiegészitd
formajaban is.

Igen fontos az egészséges bélflora helyreallitdsa, amiben
felbecsiilhetetlen segitséget nyujt az egészséges bélbaktéri-
umokat, probiotikumokat (Lactobacillus acidophilus és
Bifidobacterium bifidum) tartalmazo taplalékkiegészito.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Cukorbetegség

A cukorbetegség (diabétesz) az anyagcsere Kroni-
kussa valt rendellenessége. Jellemz6 ra, hogy emel-
kedik az éhgyomorra mért vércukorszint, és foko-
z0dik a sziv-, az agyi ér- és a vesebetegségek kocka-
zata. A cukorbetegség vagy akkor alakul ki, ha a
hasnyalmirigy nem termel elég inzulint, vagy ak-
kor, ha a szervezet ellenallova (rezisztenssé) valt az
inzulinnal szemben, igy a vércukor nem képes be-
jutni a sejtekbe. A diabétesz kozismert tiinetei:
gyakori vizelés, kinzé szomjusagérzés és megnive-
kedett étvagy.

Erdemes felfigyelni arra is, ha a gyermek a szokottnal
nyugtalanabb, ingerlékenyebb, esetleg minden lathatd ok
nélkiil, stirin vakardzik, mintha mindene viszketne, gyak-
ran van hanyingere, gyengének és faradtnak érzi magat,
ajakszarazsagra panaszkodik. Ha az inzulinfliggd diabé-
teszt nem ismerik fel, igy kezeletlen marad, akar kettds
latashoz, remegéshez, sot az eszmélet elvesztéséhez is
vezethet. Ha ilyen tiineteket észleliink, gyorsan adjunk a
gyereknek egy-két szem szolécukrot vagy itassunk vele
cukros vizet, hogy a vércukorszintje gyorsan normalizalod-
jék. Persze ez nem helyettesiti az alapos orvosi kivizsgalast.

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

Antibiotikum-kezelés utan, foleg ha az gyakran ismétlo-
dik, zavar keletkezhet az emésztérendszer, igy a hasnyal-
mirigy mikodésében is, és a cukorbetegség kezdeti jelei-
hez hasonl¢ tiinetek 1éphetnek fel. Ilyenkor a legfontosabb
az emésztOrendszer egészséges florajanak helyreallitasa
enzimekben gazdag, ,,616” élelmiszerekkel (pl. joghurt,
kefir), illetve a ,,baratsagos” Acidophilus baktérium kiilén
adagolasaval.

A cukorbetegséget két fo tipusba soroljak. Az 1. tipusu
diabétesz elsésorban gyermek- és serdiilokorban fordul
eld, ezt inzulinfliggd diabétesznek hivjak (IDDN). A 1L
tipustt nem inzulinfliggd diabétesznek nevezik (NIDDN),
¢s tobbnyire 40 éves kor felett jelentkezik.

Az 1. tipusu betegségnél a hasnyalmirigy béta-sejtjeinek
teljes pusztulasa all a hattérben. Mivel ezek a sejtek felelo-
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sek az inzulinhormon termeléséért, a betegek életiik végéig
a vércukorszintjiiket szabalyozo inzulin adagolaséra szo-
rulnak.

A cukorbetegek nagyobb hanyada, mintegy 90%-a, a Il.
tipust diabéteszben szenved. Vércukorszintjiik altalaban
emelkedett — annak jelzéseként, hogy szervezetik nem
reagal az inzulinra. Az ilyen betegek 90%-a stlyfelesleggel
kiizd, és ha sikeriil lefogyniuk, tobbnyire a vércukorszint-
jik is normalizalodik. Szamukra rendkiviil Iényeges a
szigoru diéta, amit az orvosok még a gyogyszerek alkal-
mazasa el6tt beallitanak. Ha a beteg tartja magat a diéta-
hoz, akkor altaldban nincs is masra sziiksége a betegség
ellen6rzés ala vonasahoz.

A vércukorszint rendszeres ellendrzése nemcsak a beteg-
ség kézbentartasahoz fontos, hanem -elengedhetetlen a
szovodmények megeldzéséhez is.

A cukorbetegeknél heveny (akut) és kronikus szovod-
mények egyarant felléphetnek. Révid tavon az eldbbiek
szamitanak sulyosabbnak, de a hosszl taviak ugyancsak
¢letveszélyessé valhatnak. Az utobbiak koziil a leggyako-
ribb az érelmeszesedés, az ideghartya-bantalom (szemka-
rosodas), a diabéteszes idegbantalom, a vesebetegség és a
labszarfekély.

Etrend, életméd

Aki talsulyos, mindenekel6tt fogyjon le, mert az elhizas
a IL. tipusu diabétesz egyik 6 hajlamosito tényezdje.

Keriiljiik az egyszerli és koncentralt szénhidratok fo-
gyasztasat, szoritsuk le minimalisra a zsiradék mennyisé-
gét, egylink Osszetett szénhidratokat, rostban gazdag élel-
miszereket, hiivelyes zoldségeket.

A vércukorszintet egészséges hatarok kozott tarthatjuk,
ha teljes orlésii gabonatermékeket, sok zoldséget és gyii-
molcsot (foleg almat) fogyasztunk. Megjegyzendo, hogy a
gylimdlcscukor nem okoz gyors emelkedést a vércukor-
szintben, mivel a majnak felszivodas el6tt azt gliikozza kell
atalakitania. Csokkenti a vér cukortartalmat a zeller, a
voroshagyma ¢és a fokhagyma fogyasztdsa. Régi népi
gyogyszer a nyers savanyu kaposzta leve, valamint a friss
sargarépa. A cukorbetegség szoros Osszefliggésben all a
nem kielégitd rostbevitellel, ezért ajanlott ndvelni a rostban
gazdag ételek aranyat.

Hasznos lehet cukorbetegek szamara a szojaételek fo-
gyasztasa, bar ezek tobbsége nehezen emészthetd. A tofu
(szojababsajt), a szojafehérje, a szojatej és a szdjaliszt elo-
ny0s lehet a vércukorszint szabalyozasaban, csokkenti a
szivbetegségnek és a cukorbaj egyéb kovetkezményeinek
kockazatat.

Keriiljik az aszpartimtartalmi édesitészert ¢és az
aszpartammal készitett diabetikus ételeket, inkabb szacha-
rinnal édesitsiink, ha muszaj.

A testedzés, a rendszeres torna rendkiviil 1ényeges mind
a két tipusu cukorbaj esetén. Egy kutatas kimutatta, hogy
aki testmozgassal hetente 3500 kalorianal tobbet éget el,
fele akkora valoszintiséggel kap II. tipusu cukorbetegséget,
mint az, aki 500 kalorianal kevesebbet éget el ily modon.

Legalabb hetente haromszor masfél-masfél orat tornaz-
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zunk. Olyan er6feszitést fejtsiink ki, amely mellett a pulzu-
sunk legalabb 50%-kal megno.

Gyogynovények

A hasnyalmirigy miikodését javitd gyogytea receptje:
kukoricabajusz (20%), fekete irom (20%), fekete afonya
(25%), babhiively (15%), utifii (10%), katangkoro (5%),
tejoltd galaj (5%). Ha a cukorbeteg csak diétan van, akkor
a teakurat egy-két honapig kell folytatni, tablettas gyogy-
szerre raallitott betegnél viszont 3-4 honapig, inzulinada-
golasra szorulo betegnél pedig 4-8 honapig tart. A tea min-
dennapos fogyasztasa mellett fokozatosan lehet csokken-
teni a gyogyszeradagolast, természetesen csakis az orvos-
sal valo eldzetes egyeztetés alapjan. Példaul ha valaki napi
40 egység inzulint kap, a teakira mellett hetenként egy
egyseget elhagyva, 40 hét alatt elérheti, hogy ne legyen
sziiksége inzulinra. Ezt kdvetéen azonban a teat még egy-
két honapig fogyasztani kell, hogy a beteg bizonyos lehes-
sen a hasnyalmirigy gyogyulasaban. (Lukacsné)

Masik két, cukorbaj elleni keverék: babhéj (20 g), kuko-
ricabajusz (5 g), afonyalevél (5 g), kecskerutafi (5 g),
gyermeklancfigyokér (5 g), csalanlevél (5 g), csarapfil
(5 g); illetve: babhéj (10 g), kukoricabajusz (5 g),
csekerutafii (5 g), gyermeklancfiigyokér (5 g), galagonya-
virag (5 g), angelikagyokér (3 g), csalanlevél (5 g). (Rapoti
Jend és Romvary Vilmos)

A gyermeklancfii cukorbetegség ellen is jo: cukorbete-
geknek érdemes naponta legalabb tizet elfogyasztaniuk a
virdg szarabol, amig viragzik. A szarat viragostul mossuk
meg, csak utana tavolitsuk el a viragot, majd a szérat lassan
ragjuk szét. Kezdetben biztosan keseriinek, az endivia-
salatahoz hasonlonak érezziik, de ropogos és lédus. Az
allandéan betegesked6, magukat levertnek és faradtnak
¢érz6 embereknek érdemes kéthetes kirat tartaniuk a gyer-
meklancfii szaraval. (Maria Treben)

Szintén a neves herbalista javasolja, hogy 4 evékanal fe-
kete afonya levelet aztassunk be 2 liter hideg vizbe, majd
lasst1 tiizon addig fézziik, mig a fele el nem parolog. Na-
ponta 3 csészével igyunk meg beldle. Ugyancsak csokken-
ti a vércukorszintet a csalan ¢és a kalmosgyokér. Egy csa-
pott teaskanalnyi kalmosgyokeret aztassunk be éjszakara
egy csésze hideg vizbe, masnap meglangyositva sziirjiik le,
¢s minden étkezés el6tt, illetve utan igyunk beldle egy
kortyot; Gsszesen 6 kortyot naponta.

Egy masik recept szerint ,,a cukorbetegséget meglehetd-
sen gyorsan el lehet mulasztani a kovetkezd gyogynove-
nyekkel: gyombérgyokér (3 rész), foldiszeder és fekete
afonya levél (1-1 rész), arany- vagy vérontd pimpo (3
rész), szaritott zoldbab hiively (2 rész).” A keverékbol egy
pupozott teaskanalnyit forrazzunk le Y4 liter vizzel, és
hagyjuk allni 3 percig. A napi adag 1,5-2 liter. (Kiinzle)

Javasolt még a zsalyabdl, illetve a lepkeszegbol (mas
néven: gorogszéna) készitett tea alkalmazasa. Az utobbinal
azonban felhivjak a figyelmet arra, hogy a lepkeszegnek
Osztrogénhormon-szeri hatasa is van, ezért a novény hasz-
nalatat besz¢ljék meg orvosukkal azok a nok, akiknek
fogamzasgatlo tabletta nem ajanlott, illetve akik mellrakon



estek at. (Michael Castleman) A mellrak egyébként nem
csak a nok kivaltsaga; férfiaknal bar ritka, egyre gyakoribb.
Egy masik nyugati forras ajanlja még cukorbetegség ke-
zelésére a Gymnema sylvestre nevil indiai tropusi kuszo-
novényt, amelynek a hatasossagat mindkét tipusti cukorbe-
tegségben tobb vizsgalattal igazoltak.
Jonak mondjak a medveszolo fogyasztasat is.

Illoolajok

Hasznos lehet a kovetkez0 illoolajok alkalmazasa, elso-
sorban aromalampaban: boroka, eukaliptusz, geranium,
kakukkfi, kamilla, zsalya.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cimii fejezetet.

Reflexologia

Kezelendd zonak: vese, hugyvezeték, hugyholyag, has-
nyalmirigy, agy, hipofizis.

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

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Miel6tt barmilyen taplalékkiegészitd szedését megkez-
denénk, tisztaban kell lenniink azzal, hogy a cukorbetegség
a legtobb esetben gyogyszerrel kezelendo, és bar a tapla-
lékkiegészitok a gyogyszerrel egyiitt is szedhetdk, egyes
készitményeknél sziikség lehet a gyogyszeradagolas mo-
dositasara. Ezért ezt a témat mindenképpen beszéljiik meg
orvosunkkal.

Nyugati forrasok a legfontosabbnak a krom szedését mi-
nositik, mégpedig jol hasznosuld szerves kotésben,
kroémpikolinat formajaban. A krom adagolasa segit stabili-
zalni a vércukorszintet és noveli az energiankat. Emellett a
krém csokkenti a ,;rossz” (LDL) koleszterin szintjét, mi-
kdzben noveli a ,,védohatast” (HDL) koleszterinszintet.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L. a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Csontritkulas

A csontritkulas (osteoporosis) ma mar népbeteg-
ségnek szamit, és a leggyakrabban a valtozékoron
taljutott noknél fordul elé. A férfiak csonttomege
ugyanis kb. 30%-kal nagyobb, mint a néké. Aki
nem gondol ra, az is elobb-utébb szembesiilhet vele
combnyaktorés, csipo- vagy csigolyatorés kovetkez-
tében, de mar akkor is gyanakodhat, ha silyos hat-
fajas gyotri.

Noknél a legfontosabb kockazati tényezok a kdvetkezok:
csaladi el6fordulds, életkor (a menopauza utani életsza-
kasz), alkoholfogyasztas, dohanyzas, pajzsmirigy- vagy/és
mellékpajzsmirigy-tilmiikddés, mozgasszegény életmod,
sovanysag, szteroidkezelés, gorcsoldo gyogyszerek huza-
mosabb alkalmazasa ¢és hibas taplalkozas (kevés kalcium
¢s sok ,.kalciumrablo”) étel fogyasztasa.

Csontjaink ¢€l6 szovetbdl allnak, amely folyamatosan
épiil és bomlik még felndttkorban is. Mig fiatalon a csont-
¢piilés folyamata van talsulyban, idosebb korban mar a
csontok lebomlasa képviseli a nagyobb aranyt. Az egész-
séges csontanyagcesere sokféle taplalkozasi és hormonalis
tényezo egyiittmiikodésén, kolcsonhatasan mulik. Ebben a
folyamatban a maj és a vese is szabalyozo6 szerepet tolt be.

A csontritkulds ténye gyakran csak akkor deriil ki, ha
mar eltort valamelyik csont (a leggyakrabban a combnyak,
a csuklo vagy valamelyik csigolya). A beteg fokozatosan
egyre gornyedtebbé és alacsonyabba valik. Ha valamilyen
okbol (pl. fogaszati kezelés miatt) rontgenfelvételt készite-
nek, az mar korai szakaszban kimutathatja a csontritkulast.

Feltétlentil érdemes kivizsgaltatni magunkat, ha hirtelen
erés hatfajas jelentkezik (ez jelezheti valamelyik csigolya
Osszeroppanasat, torését). Ugyancsak keressiik fel az or-
vost, ha valamilyen sériilés utan erds csontfajdalmat ér-
ziink a gerinciinkben, a bordakban vagy a labfejben.

A valtozas koratdl kezdve ajanlatos a rendszeres idoko-
zonként elvégzett csontsliriségmérés (denzitometria).
Ebbdl a vizsgalatbdl egyértelmiien kideriil, ha megkezdo-
dott a csontritkulas, illetve ellendrizhetd, hogy milyen sta-
diumban van.

Etrend, életméd

Tapasztalatok szerint j6 hatasu csontritkulés ellen a hazi-
lag is elkészithetd tojashenger. Kis lyukon keresztiil enged-
juk ki a tojas belsejét, az iires héjat fozziik meg, majd kicsit
izzitsuk a tlizhely lapjan. Ha kihilt, torjiik Ossze egészen
finom porra, és ezt tegyiik bele ételeinkbe (pl. f6zelékbe).
Egy tojasbol két-harom napra elegendd por készitheto.
(Dr. Csikai Erzsébet)

Tojashéjpor egyébként gyogyszertarakban és gyogyno-
vényboltokban is beszerezheto.

Egyiink kalciumban gazdag ételeket, tejtermékeket
(zsirban szegényeket), tejet legfeljebb kis mennyiségben,
mogyorot, tengeri halakat és a tenger mas gyiimdlcseit.
Fogyasszunk sok gylimélcsot és zoldséget (foként zold
levelii zoldségeket: kaposztat, brokkolit, salatat, zoldbor-
sot, petrezselymet), hiivelyeseket. Ha nem terheli az
emésztésiinket, egylink szojatermékeket.

A csontok egészségét erésitik az olyan kéntartalmu
¢lelmiszerek, mint a hagyma ¢és a fokhagyma, a sparga és a
tojas (foként a sargaja).

Keriiljiik viszont a ,,kalciumrablo” élelmiszereket. Elso-
sorban azokrol van szd, amelyek sok foszfort tartalmaznak.
Ezek kozott is élenjarnak a kolafélék és mas iiditditalok.
Tilos a csokoladé! Kiilon probléma, hogy sok gyerek ra-
szokik a mértéktelen liditdital-fogyasztasra, ennek kovet-
keztében novekedésben 1évo csontjaik nem jutnak elegen-
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d6 kalciumhoz. Kinaljunk ezért gyermekeinknek inkabb
adalékanyagok és cukor nélkiil készitett gytimolcsleveket.
Keriiljiik a magas fehérjetartalmu étrendet, a savasitd hata-
su élelmiszereket, a sok sot.

Jo tudni, hogy az oxalsavban gazdag élelmiszerek —
mandula, kesudio, spenot, rebarbara — sok kalciumot kot-
nek le, igy kevesebb jut beldle a csontokba.

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

Ma mar tudjuk, hogy a kalcium felszivodasahoz elen-
gedhetetlen a megfeleld mennyiségli gyomorsav, a kalci-
um-karbonatot ugyanis eldszor a gyomorsavnak kell atala-
kitania oldhat6 és ionizalt formajiva. A valtozokoron tul-
jutott nok csaknem felének nincs elegendé gyomorsava.
Az 6 esetiikben a szajon at bevitt kalcium-karbonatnak a
toredék része (a normal gyomorsavtermeléshez képest
csupan az 1/5-¢) szivodik fel. Ezért fontos — foleg a gyo-
morsavhianyos betegeknél —, hogy a kalciumot oldott és
ionizalt formaban, szerves kotésben juttassuk be a szerve-
zetbe. Ilyen kémiai kotés a citrat, a laktat vagy a gliikonat
forma.

Vitan feliil all az is, hogy a vegetarianus étrend kisebb
kockazatot jelent a csontritkulas szempontjabol. Kutatasok
szerint igaz ugyan, hogy a vegetarianusok csontszovete
¢letiik 6todik évtizedéig szamottevoen nem kiilonbozik a
husevokétol, a késobbi életszakaszban azonban a kiilonb-
ség mar kifejezett. Nem arrol van szo, hogy a vegetarianus
étrendet kovetok csonttdmege néne, inkabb arrdl, hogy
mérsékeltebb a csont fogyasa. Ennek valdsziniileg a leg-
fontosabb oka az alacsony fehérjefogyasztas, hiszen a
fehérjében vagy foszfatban dus étrend noveli a vizelettel
kitirtil6 kalcium mennyiségét.

Ugyancsak fokozza a kalciumvesztést a finomitott cu-
kor: minél t6bbet esziink bel6le, annal tobb kalcium tavo-
zik a vizelettel egyiitt.

Még t6bb kalciumra van sziiksége annak, aki valamilyen
vizhajtot, pajzsmirigyhormon készitményt vagy vérhigito
gyogyszereket szed. Vigyazat: a tiazidtartalmi vizhajtok
szedése kockazatos, mert vesekovet okozhat. Ha mégis
ilyet szediink, ne vegyiik be a kalciumtartalmil étrend-
kiegészitdvel és a D-vitaminnal egyiitt.

Kutatasok szerint mar napi 15 perces napozas (illetve sé-
ta a napon) elegend6 a szervezetnek sziikséges D-vitamin
képz6déséhez. Télen kevesebb a napfény, az is gyengébb,
ilyenkor tehat inkabb sziikség lehet potldlagos
D-vitaminra.

A mozgasszegény életmod tovabb gyengiti a csontokat,
¢s megforditva: a megfelel6 mozgas erdsiti Oket. Vagyis
érdemes rendszeresen tornazni, kerékparozni (legalabb
szobakerékparon), sulyzozni és sétalni. Kutatasok bizonyi-
tottak, hogy az a testmozgas, amely heti harom alkalom-
mal egyoras kozepes aktivitast jelent, megakadalyozza a
csonttomeg fogyasat, s6t még a valtozas koran tuljutott
noknél is noveli azt. Masfeldl viszont tény, hogy mozgas
hianyaban kétszeresére né a vizeletben és a székletben
kitirtil6 kalcium mennyisége, és ez tovabbi kalciumhiany-
hoz vezet. Mindezek miatt a csontritkulas megel6zésében

¢s a folyamat lassitasdban a legfontosabb tényez6 a rend-
szeres mozgas, és csak koveti ezt a megfeleld taplalkozas.
A legidealisabb persze az, ha mindkettére tigyeliink. A
dohanyzas abbahagyasa vagy legalabb mérséklése a cson-
toknak is jot tesz. Célszerti korlatozni az alkohol és a kavé
fogyasztasat.

Kiil6n figyelmet érdemel a hormonpoétlas kérdése a val-
tozas koran tuljutott néknél. Ma még (legalabbis Magyar-
orszagon) altalanos, hogy az orvos hormonpotlast javasol a
csontritkulas megelézésére. Tény, hogy az 0Osztrogén-
hormon, amelynek szintje a menopauzat kdvetéen csok-
ken, szabalyozza a szervezet kalciumhaztartasat, gondos-
kodik a csontok szilardsagarol. A hormonpoétlasnak viszont
szamos hatranya lehet: a legfontosabb koziililk, hogy a
legtijabb kutatasok szerint nemhogy csokkentené, inkabb
fokozza a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat. Nap-
jainkban mar hozzaférheték olyan ndvényi eredetii, hor-
monszerd hatast kifejtd anyagok (fitodsztrogének), ame-
lyeknek az adagolasa ugyanolyan elonydsen hat a csontok
szilardsagara, mint a hormonok (6sztrogén, progeszteron).
A fenti szempontok miatt a varhato elényoket és hatranyo-
kat gondosan mérlegelve, mindenképpen ajanlatos jol
végiggondolni, belekezdiink-e a ,,klasszikus” hormonkeze-
lésbe.

Gyogynovények

Egyes forrasok szerint a di6fa leveleinek fézete fiird6viz-
be keverve igen hatasos angolkdrnal és csontritkulasnal is.

Reflexologia

Kezelendo6 zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, maj, 1ép, mellékpajzsmirigy, gerinc, mellkas, bor-
dak, csipd.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Vigyazzunk, hogy megfeleld mindségli étrend-
kiegészitét valasszunk. Ne fogyasszunk olyan terméket,
amely osztrigahéjbol, dolomitbdl vagy csontlisztbdl ké-
sziil, mert ezek 6lommal lehetnek szennyezettek.

A csontok szilardsaganak fenntartasahoz elengedhetetlen
a kalcium. A jo min6ségli készitmények szerves kotésben
tartalmazzak a kalciumot, mégpedig magnéziummal
egyiitt, az ¢élettanilag legelonyGsebb 2:1 aranyban.
D-vitamin nélkiil a kalcium nem képes felszivodni. Ezért az
olyan emberek, akik nem szeretnek napozni, gondoskodja-
nak a D-vitamin poétlolagos bevitelérdl. A D-vitaminnak
csak az aktiv formaja segiti a kalcium hasznosulasat, az
aktiv formaba val6 atalakulashoz viszont magnéziumra és
borra is sziikség van.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.
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Ekcema, csalankiiites

Az ekcéma (idiilt borgyulladas) a bor Kkisebb-
nagyobb teriileteire terjed ki voros, gyulladt, hamlo
foltok formajaban. A leggyakrabban érintett testré-
szek: csecsem6kon a fejbor és az arc, gyermekeken
és felnotteken a kéz és a csukld, a konyok- és a
térdhajlat. Ha az ekcéma sokaig tart, akkor a bor
megvastagodik és szarazza valik. A betegséget
tobbnyire erds viszketés kiséri, a vakarodzas ezt
csak stlyosbitja. Mind az ekcéma, mind a csalanki-
iités (urticaria) az esetek tobbségében allergia ko-
vetkezménye; az urticaria kozvetlen oka a hiszta-
min felszabadulasa a bérben.

Az ekcéma a lakossag 2—7%-at érintd, tehat gyakori be-
tegség. Sokszor egyiitt jar mas allergias tiinetekkel, széna-
nathaval vagy asztmaval. A legtobb ekcémasnak mar attol
is javul az allapota, ha étrendjébdl elhagyja az altalaban
allergén hatast élelmiszereket. Ezek koziil kiemelkedik a
tej, a tojas €s a mogyord, mert e harom élelmiszerre valo
tulérzékenység kutatasok szerint az Osszes gyermekkori
ekcémas eset 80%-aért felelds.

A kezelés célja az immunrendszer tehermentesitése az
allergének kikiiszobolése révén, illetve ezzel egyidejlileg
az immunsejtekben 1évé mediator anyagok (foként a hisz-
tamin) fokozott felszabadulasanak megakadalyozasa.

A csalankitités fehér vagy halvanyvords csalanfoltok, il-
letve voroses sz€lli, nagy duzzanatok formajaban jelentke-
zik, a hisztamin hatasara kialakult fokozott érateresztd
képesség miatt. A laza kotdszovett teriileteket (ajak, szem
kornyéke, garat, gége) érintd forma 6démas duzzanattal jar
(angio6déma). A csalankiiités még gyakoribb betegség,
mint az ekcéma, élete soran minden 6todik ember talalko-
zik vele. Barmely életkorban felléphet, de leginkabb a
serdiilok és a fiatal felnéttek szenvednek tole.

Alapvet6 fontossagu a csalankiiités kivaltd okanak azonosi-
tasa és kikiiszobolése. Leggyakrabban meleg vagy hideg
hatasara, allergiat kivaltd anyagokkal valo érintkezéstol,
fénytdl vagy nyomastol, esetleg testmozgastol alakul ki.
Egyik konnyen felismerhetd formaja a fokozott dermogra-
fizmus, amely kozepes erésségli nyomas hatasara, gyorsan
jon létre: kivalthatja egy masik emberrel, butordarabokkal,
oraszijjal vagy karkotovel, toriilkdzovel vagy agynemiivel
vald érintkezés 1s. Noknél, kiillonosen a szilkk ruhazatot
viseld tulsulyos holgyeknél gyakrabban fordul eld.

Gyermekeknél tobbnyire élelmiszerek, a hozzajuk adott
allergizald hatasu adalékanyagok (szinezd-, tartosito-,
izfokozo szerek stb.) és fertézések allnak a csalankiiités
hatterében, mig felnétteknél elsdsorban gyogyszerek valt-
jak ki. A ,,blindsok” listajan vezetd helyet foglalnak el az
antibiotikumok, els6sorban a penicillin és rokonai. Gyer-
mekeknél fellépd, kronikus csalankiiitésnél onmagaban
gyors javulast eredményezhet, ha nemcsak a
taplalekallergéneket, hanem az allergizalé adalékanyago-
kat is szamiizziik az étrend;jiikbol.

Kronikus kititéseknél az is el6fordulhat, hogy a hattérben
makacs Candida-fert6zés huizodik meg,

Etrend

A mérgez6 anyagok eltavolitasa céljabol célszeri
hashajtast és/vagy vértisztitast végezni. Az étrend legyen
konny(i, mell6zziik az ekcémaért, illetve a csalankititésért
felelos ételeket. A taplalékbol hagyjuk el vagy korlatozzuk
a hus, a zsir ¢és a fliszerek fogyasztasat, de tengeri halakat
(lazacot, makrélat, heringet, lepényhalat) esetleg ehetiink.
Zarjuk ki étrendiinkbdl a leggyakoribb allergéneket, vagyis
a tejet, a tojast €s a mogyorot.

Jo hatést a napi 2 g €leszt, két szem keserlimandula, a
rendszeres nyers koszt, tovabba a dinnye, a salata, a gyii-
molcs, a hagymafélék és a retek. (Szalai Miklos halimbai
esperes)

Az allergian alapul6 bdrbajoknal fontos szempont, hogy
a helyileg alkalmazott gyogyndvények csak akkor igazan
hatasosak, ha az étrend belséleg tisztito hatasa. A szervezet
dr. Olah Andor szerint ilyenkor mindig allergias az allati
fehérjét tartalmazo ételekre (kolbasz, disznosajt, tojas, tej
stb.), de ehhez gyakran tarsulnak olyan allergének, mint a
szintetikus gyogyszerek, kiilonbdzo vegyi anyagok, haj- és
ruhafestékek, kozmetikai és tisztitdszerek, milanyagbol
késziilt ruhadarabok. Az ekcéma a leggyakoribb borbeteg-
ségek kozé tartozik, dr. Olah Andor azonban ugy véli:
kivaltasahoz ,,mégsem elég az, hogy kemizalt vilagban
¢liink, hajlamosit6 tényezo is sziikséges: elsdsorban a vér-
¢s az idegrendszer, a lelkiallapot koros volta, az egészség-
telen életmod, lelki trauma”.

A vegetarianus étrend jotékony hatdsat fokozza, egyben
az allergids tlineteket enyhiti a fokozott kalciumbevitel,
foleg kalciumban dus ételek, de ha sziikséges, kalciumtar-
talmu étrend-kiegészitd fogyasztasa is.

Erdemes kizarni taplalékunkbol az erés fiiszereket (csi-
pOs paprika, bors, mustar, chili). Ahogy halad elére a
gyogyulas folyamata, esetleg bizonyos, jobban emészthet6
tejtermékeket (aludttej, joghurt, kefir, tiird) dvatosan vissza
lehet hozni az étrendbe. A teljes és végleges gyogyulashoz
azonban tObbnyire tisztin novényi taplalék sziikséges,
amely lehet teljes értéki, ha részét képezik a szojakészit-
mények, a koles, a hajdina, a burgonya, a diofélék és a
teljes gabonamagvak (,,fekete kenyér”, csirdzo magvak stb.).

Eletméd

A beteg viseljen laza pamutruhat, mivel az kevésbé irri-
talja a bort. A mosogépbe ne mosoport tegyen, inkabb
reszeljen bele valodi hazi szappant. Fiirdéskor és zuhanyo-
zaskor langyos vizet ¢és borkiméld szappant vagy
hipoallergén hatast tusflirdét hasznaljon. Fiirdés utan ne
dorzsolje a borét toriilkdzovel, csak gyengéden nyomkod-
va torolje meg,

Ismeretes, hogy az immunrendszer hatékonysagat gatol-
ja, mikodését fékezi a stressz, foként ha hosszan tart.
Ilyenkor ugyancsak kialakulhat kronikus csalankiiités.
Jelentds javulast hozhat, ha a beteg elsajatit valamilyen
relaxacios (lazitd) technikat és rendszeresen alkalmazza is
azt. Hasonloképpen elény06s a hipnézis vagy az 6nhipno-
Zis.
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Gyogynovények

Tobbféle vértisztitd teakeverék ismert, ezek ekcémanal
¢s csalankiiitésnél egyarant hasznosak.

A Theiss hazaspar tedja a kivalaszto szerveket — a majat
¢s a vesét — serkenti, abbdl kiindulva, hogy a kronikus
borbetegségnek belsd okai vannak. Receptjiik: csalanlevél
(15 g), mezei zsurl6 (15 g), aranyvesszo (15 g), gyermek-
lancfiigyokeér és -levél (15 g), fehér arvacsalan virag (10 g),
réti legyezofii (10 g), kozonséges galaj (10 g), csipkebogyo
(5 g), koromviragszirom (5 g). A teakeverékbdl tobb héten
at napi 3-5 csészényit kell inni. Figyelem: az erdei zsurld
mérgez0, ne hasznaljuk!

Csalankitités elleni tovabbi teakeverék: aprobojtorjantii
(5 g), arvacsalanfii (5 g), csalanlevél (5 g), napraforgoszi-
rom (5 g). (Rapoti-Romvary)

Lukacsné csalankiiités elleni teaja: ezerjofii (30%), apro-
bojtorjan (30%), édesgyodkér (20%), porcsinfi (20%). A
teat naponta igyuk tlinetmentességig, altalaban néhany nap
alatt hat.

Naponta 3-4 csésze veronikatea fogyasztasa ugyancsak
segithet a csalankiiités gyogyitasaban.

Tapasztalatok szerint ekcéma helyi kezelésekor hataso-
sabbak a gyogyndvényfozetek, ha nedvezd sebeket kezel-
nek veliik. A krémek és a kiilonbdz6 kendesok viszont
inkabb akkor elényodsek, ha az ekcéma altal érintett szaraz
borfeliilet gyogyitasara hasznaljuk oket.

Ekcémanal kiilsdleg hasznos a kovetkezd gyogyflivek
alkalmazasa: didlevél, farkasalmalevél, kamilla. (Rapoti—
Romvary)

Bedorzsolés, pakolas, lemosas, fiirdo

Egy felapritott nyers burgonyabdl és egy finomra vagott
hagymabdl pakolast készithetiink az ekcémas tlinetek eny-
hitésére.

Kiilonosen nagy feliiletii bérkarosodasra, ekcémara (s6t
az Oregeknél gyakori gennyes labszarfekélyre is) bevaltak
a zsurloval torténd lemosasok, borogatasok és flirdok.
Minden esetben egy marék zsurlét kell f6zni 10 percig 1-2
liter vizben. A teafézetet ezutan szitan szlirjiik at és hiitsiik
le testhémérsékletiire. Az érintett testrészeket borogatjuk,
flirdetjiik vagy lemossuk a fozettel (Barbara és Peter Theiss).

Bedorzsolésre bevalt szer kronikus ekcémanal az or-
bancfiiolaj, amely valosaggal hordozza és kozvetiti a nap-
fényt. Az orbancfiiolaj egyébként minden olyan borbeteg-
ségnél jotékony hatasu, amely pozitivan reagal a napsuga-
rakra. (Theiss hazaspar)

Nedves borogatasok céljara ekcéma esetén kivalo a
tolgyfakéreg, az erdei malyva és a papsajtmalyva tedja.
Egy-két evOkanalnyi, aprora darabolt tolgyfakérget 0,5
liter vizben 15 percig foziink, szlirjiik, hiilni hagyjuk, utana
borogatunk vele. Reggel elkészithetjiik az egész napra valo
fozetet. A borogatasra szolgalé ruhat minden alkalommal
belemartjuk, majd kicsavarjuk. (Weiss)

Erdei malyvabol vagy papsajtmalyvabdl egy evokanal-
nyi levelet forrazzunk le 0,25 liter vizzel, hagyjuk allni,
majd szlirés utan borogathatunk vele. (Weiss)

Makacs ekcéma kezelésekor a tolgyfakéreg-borogatassal
felvaltva alkalmazhatjuk a kamilla- vagy cickafarktea-
borogatast. Kamillaviragbol vagy cickafarkfiibdl egy teté-
zett evOkanalnyit forrazzunk le 2-3 dl vizzel, hagyjuk allni
10 percig, majd borogassunk vele. (Dr. Olah Andor)

A legkiilonb6z6bb borbajok kezelésekor jol bevalt, népi
szer az ezerjofiitea, Olah doktor idiilt ekcéma kezelésére is
ajanlja. Elkészitése: két evokanalnyi ezerjofiivet forraz-
zunk le 3-4 dl vizzel, 10 perces allas utan szirjik le, és
borogassunk vele.

Dr. Nagy Géza receptje idiilt ekcéma kezelésére: diole-
velet, farkasalmalevelet és kamillat egyenlé mennyiségben
keverjilink el, ebbdl egy evokanalnyit 0,25 1 vizzel forraz-
zunk le, martsunk bele vattat, és napjaban tobbszor ezzel
kenegessiik a beteg borrészt. Kiilonosen akkor javasolja,
ha gombas ekcéma kezelésérdl van szo.

Csalankititésnél enyhiti a viszketést, ha a bort erds ecetes
vagy citromos vizzel, illetve hidegen préselt, kissé felmele-
gitett olivaolajjal finoman beddrzsoljiik, esetleg citromsze-
letekbdl késziilt pakolast helyeziink el az érintett feliiletre.

Egy masik recept szerint a bort meleg vizes lemosas utan
rizsporral hinthetjiik be, ez ugyancsak csokkenti a kelle-
metlen, viszketd érzést.

Csalankititésnél jo hatast a forr6 fiirdd, boraxszal lagyi-
tott vagy gylimdlcsecetes vizben.

Erdemes megprobalni a lemosast hamamelisz (varazs-
mogyoro) kivonattal.

Kamilla- vagy golyaorrfiiteaban érdemes gyakran aztatni
az ekcémas kezet.

Illoolajok

Allergias eredetii borbetegségeknél tobbnyire segitenek a
kovetkez6 illoolajok: citromfii, geranium, kajeput, kamilla,
levendula, rézsa.

Ekcémara ajanlott illoolajok: bergamott, boroka, cédrus-
fa, geranium, izsop, kamilla, levendula, zsalya.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.

Fénykezelés

Az alkati ekcéma nyaron javulod formainal jo hatasu lehet
a napozas. A borgyogyaszatban foleg az UV-A, esetleg a
keskeny hullamu UV-B fényt alkalmazzdk. Az eldbbit
szoktak barnitonak nevezni.

Reflexologia

Kezelendo6 zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, hipofizis, mellékpajzsmirigy, nyirokrendszer, nap-
fonat.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.
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Akupresszura

Testen kezelendé pontok: Vab-4, Vab-11, Gy-36, T-7,
L-6,L-10, Kor-14, V-3.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimii fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A megfeleld taplalékkiegészitok szedésével néhany na-
pon beliil elérhetjiik a tiinetek enyhiilését, folyamatos ada-
golasukkal pedig hossza id6n at megelézhetjiik a betegség
kitjulasat. A hasznos étrend-kiegészitOket illetéen 1. a
Vitamin ABC cimli fejezetet.

Epebetegségek, epeko

Elete soran szinte mindenkinek volt mar probléma-
ja az epéjével. Foleg azok a tobbszor sziilt nok ta-
pasztalhattik meg, milyen kinzé fijdalmat okozhat,
akik mar elmultak 40 évesek és némi tulsullyal is
kiiszkodnek.

Az epeké szinte mindig kiaddos étkezést kiovetéen
okoz varatlanul erds fajdalmat és gorcsoket. Ko-
leszterinbél, kalciumb6l és mas anyagokbél képzo-
dik az epehdlyagban. A zsirok megemésztését elése-
git6 epében ko akkor alakulhat ki, ha tul sok benne
az epesav, a Koleszterin, a pigment- és mas anya-
gok. Gyakori, hogy az epeké semmilyen tiinetet
nem okoz, pedig mar jo nagyra nott, azonnal észre-
veheté azonban a jelenléte, ha gyulladast idéz el6 az
epehdlyagban, vagy elzarja az epevezetéket.

Jo tudni, hogy az epekd csak tiinet, a koros epedsz-
szetétel kovetkezménye, vagyis az epehdlyag esetle-
ges miitéti eltavolitasa erre nem megoldas.

Epeholyag-gyulladasra vagy az epevezeték elzarodasara
utal6 tiinetek: hanyingerrel, hanyassal, lazzal egyiitt jaro
fajdalom vagy pedig nagyon er6s hasi fajdalom. Gyomor-
¢gés, puffadas is jelentkezhet. Ilyenkor azonnali orvosi
ellatasra van sziikség. Kevésbé heves tlinetekkel jarhat a
régebben meglévd epeko, idoszakos fajdalmat okozva a
has jobb felso felén. A fajdalom kisugarozhat a hatba, a
mellkasba vagy a jobb vallba is, és altalaban étkezés utan
jelentkezik, 30 perct6l 4 éra hosszat tartva.

Tapasztalatok szerint a néket inkabb érintik az epebeteg-
ségek, és 40 éves kor felett gyakrabban fordulnak elo.
Hajlamositanak az epeké kialakulasara a gének — ez ligy-
ben egyelére nem sokat tehetlink —, valamint az elhizas és
a tal gyorsan végzett fogyokura, a bojt.

Etrend, életméd

Téplalékunkban kevés legyen a finomitott szénhidrat,
cukor és zsiradék, de tartalmazzon sok rostot. Boségesen
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fogyasszunk gyiimdlesot, zoldséget, zabkorpat és mas
rostos anyagokat, kiilonosen gélformald vagy nyakképzo
rostokat (lenolaj, guar, pektin stb.). Mindezek hozzajarul-
nak az epekdvek feloldasahoz. A gylimolcs- és zoldségfe-
lék koziil els6sorban a magas pektintartalmi narancsot,
almat, banant, borsot és sargarépat részesitsiik elényben.
Igyunk sok folyadékot.

Ha valaki kényes az epéjére, ne fogyasszon tojast, kertil-
je a cukrot, az allati fehérjéket, a zsirban vagy olajban stilt
¢teleket, a kaposztat, a tejfolds, a paprikds és hagymas
ételeket. Nem tesz jot a szeszesital, toményet pedig tilos
fogyasztani!

Epekovek kihajtasara jol bevalt modszer az olivaolaj al-
kalmazasa. Harom evokanalnyit keverjiink dssze citromlé-
vel, ¢és lefekvés el6tt, illetve ébredéskor igyuk meg. Ezzel
az eljarassal kihajthatjuk az epekoveket: érdemes figyelni a
sz¢kletiinket, megjelennek-e benne. Citromlé helyett
grépfratdzsuszt is hasznalhatunk. A kura legfeljebb egy
hétig tartson. Az olivaolaj az epevezeték falat is sikossa
teszi, ennek ellenére ritkan, de eléfordulhat, hogy a tavozo
ko elzérja az epevezetéket, amit heves fajdalom jelez. llyen
esetben azonnal forduljunk orvoshoz!

A méj megtisztitasara kivalo a tiszta almalé is. Ot napig
fogyasszunk annyit, amennyit csak tudunk, természetesen
tartositoszer és cukor nelkiil.

Erdekes Osszefliggésre utal, hogy egy tanulmany kimu-
tatta: allergia elleni szigoru diétaval valamennyi epebeteg
tlinetmentes marad.

Jusson esziinkbe gyakran az a mondas, hogy ,,az embert
elonti az epe”. Ez olyankor szokott megtorténni, ha valaki
hirtelen megharagszik, felindul, negativ érzelmek keritik
hatalmukba. Mivel az epe a majban termelddik, majbete-
gek is gyakrabban kiizdenek epeproblémakkal. Mind a
maj, mind az epe milkddésének karbantartasara érdemes
gyakran lazitani, relaxalni.

Erdekesség, hogy egy tudomanyos kutatis szerint a na-
pozni szeret6, fehér borli emberek esetében az epekokép-
z6dés kockazata kétszeres volt a napot nem kedvelokhoz
képest. Akik pedig kimondottan le szoktak égni a hossza
napozastol, azoknal a kockazat még egy nagysagrenddel
nagyobb: 26-szoros a napot keriilokhoz viszonyitva.

Ne feledjiik, csak kdves epehdlyag rakosodhat el!

Gyogynovények

Egy ismert magyar szakértd teakeveréke 18-20-féle fii-
vet tartalmaz, alkalmazasaval a miitétet gyakran el lehet
keriilni. Az epebantalmak alaptedinak hatoanyagai a ko-
vetkezOk: pemetefii, rebarbara, aprobojtorjan, séskaborbo-
lya. (Lukacsné)

Erdekes Lukacsnénak az a megjegyzése, amelyben tani-
tomesterére, Forst Kérolyra hivatkozva azt mondja, hogy a
gyomorsav mennyiségét is az epe szabalyozza. Magyaran:
akar sok, akar kevés a gyomorsav, epebantalommal kell
szamolni.

A magyar gyogyszerkonyvben kétféle epehajtod teakeve-
rék is megtalalhato, ezek epekd és epegdres esetén ajanlot-
tak. Az egyik Fo-No keverék Osszetétele: szennalevél



(10 g), tromfi (20 g), pemetefii (20 g), citromfii (20 g),
fehérmalyvagyokér (30 g), édesgyokeér (30 g).

A masik magyar Fo-No keverék a kovetkezo: apro-
bojtorjanfii (10 g), ezerjofii (10 g), tisztesfli (10 g), katang-
fi (10 g), gyermeklancfugyokér (10 g), kalmosgyokér
(10 g), bordkabogyo (10 g), borsmentalevél (6 g), homoki
gyopar virag (4 g), bengekéreg (4 g).

A gyermeklancfli (pongyolapitypang vagy tévesen elne-
vezve: kutyatej) friss szarai fajjdalommentesen oldjak az
epekovet, szabalyozzak a maj és az epe mikodését. Egy
nyugati forras azt ajanlja, hogy a névény jol megmosott
nyers szarabol naponta 5-10-et jol megragva fogyasszunk el.

Epebetegségekre is jo lehet a friss vérehullo fecskeflibol
nedvesen kinyert 1¢, amit kétszer annyi langyos vizzel
higitva, napkozben kortyonként fogyaszthatunk. Javaslat: a
novény leveleit, szarait és viragait alaposan mossuk meg,
¢s még nedvesen, gyiimolcscentrifugaval nyerjik ki a
levét.

Ugyancsak jo hatast a svédcsepp, amibdl egy-egy evo-
kanallal fogyaszthatunk reggel és este, ¢jszakara pedig
beborogathatjuk a has jobb fels6 oldalat.

Egy német gyogyborrecept: vegyiink foldi tomjént, bo-
rostyant, komlot, aprobojtorjant, borsmentat és Urmot,
mindegyikbdl 20-20 grammot. Adjunk harom evOkanalnyi
keveréket egy liter almaborhoz vagy musthoz, tegylik
hideg helyre, majd az egészet forraljuk fel, de csak annyira,
hogy egyet buggyanjon. A tiizhelyrdl levéve hagyjuk allni
3 percig. Oranként egy-egy evokanallal fogyasszunk bels-
le a nap folyaman, dsszesen 8-9 alkalommal. A gy6gybort
tartsuk termoszban, mert melegen kell inni.

Epeholyag-gyulladas elleni tea: ezerjofii (20 g), bors-
mentalevél (20 g), cickafark (20 g), kamillavirag (20 g).
Az alapreceptet a panaszok alapjan valtoztatni lehet. Puf-
fadas esetén tegyiink még a keverékbe édeskoményt és
koményt is, ha pedig evés utan rendszeres nyomasérzés
jelentkezik, tarnicsot és gyermeklancfii gyokeret. Ha egyi-
dejlileg székrekedés is van, adjunk a keverékhez
bengekérget és szennat.

Epekonél segithet a kovetkezo keverék: borsmentalevél
(30 g), ezerjofii (20 g), citromfilevél (20 g), flistike (20 g),
fehériirom (10 g). (Barbara ¢és Peter Theiss)

Kiilfoldi kutatdsok szerint ugyancsak elonyos lehet az
epére a mariatovis alkalmazasa, mert csokkenti a koleszte-
rinszintet, ndveli az epefolyadék oldékonysagat, kdoldo
hatasu.

Borogatas

A heveny epefajdalom, gorcs csillapitasara a borsmenta-
tea mellett érdemes kiprobalni a lenmagos borogatast.
Ennek elkészitéséhez 200 g 6rolt lenmaggal toltsiink meg
egy vékony vaszonzacskot (lehet kisparnahuzat is), gondo-
san kotozziik be, és logassuk 10 percen at forrasban 1évo
vizbe. Ez utan kicsit lehiitve alkalmazzuk, olyan forron,
ahogyan csak a beteg clbirja. Egyszeriibb és gyorsabb
eljaras, ha 6 evokanal 6rolt lenmagot forrd vizzel péppé

keveriink, és forrd vizbe martott vaszonkenddre simitjuk.
A borogatast mindkét esetben helyezziik a legjobban fajo
pontra, majd kossiik at széles gyapjikenddvel. Fél oran at
hagyjuk rajta. Lenmag helyett gyogyiszapot is alkalmazha-
tunk.

A zsurloteabol készitett dunsztkotés segit eperohamok
(de nem epeholyag-gyulladas!) esetén is. Elkészitése: for-
rasban 1évé viz folé szitdban helyezziink egy maréknyi
zsurlot. Ha a fii forrd lesz és megpuhul, csavarjuk vaszon-
kenddbe, és tegyiik a beteg testrészre. Még melegen bu-
gyolaljuk be. A kotést tobb Oran at vagy egész ¢éjszaka a
testen hagyhatjuk. (Maria Treben)

Az epeholyag eredetli f4jdalom tipusosan a jobb lapocka
ala sugarzik. Ezt a helyet is eredményesen borogathatjuk.

Reteklekura

A reteklékiranak hat héten at kell tartania. A retekbdl
gytimodlcspréssel nyerjikk ki a levét. Reggel éhgyomorra
100 grammal kezdjiik a kuarat, 3 hét alatt fokozatosan
emeljiik az adagot 400 grammra, majd ujabb 3 hét alatt
csokkentsiik a kiinduldsi mennyiségre. Vigyazat: ha a
gyomor- vagy a bélfal gyulladasban van, ne hasznaljunk
reteklevet.

Az is hasznos lehet, ha rendszeresen fogyasztunk fekete
retket s6 nélkiill, ebéd és vacsora elott. (Feketeretek-
kivonat, édeskoményolajjal egyiitt, egyébként gyogyszer-
tari készitmény formajaban is kaphato).

Beontes kaveval

A kavé bedntésként masként hat, mint ha meginnank.
Beontésként ugyanis nem halad 4t a teljes emésztorendsze-
ren, képes viszont hatékonyan 0szténdzni a majat arra,
hogy megszabaditsa a szervezetet a mérgektol, vagy ahogy
gyakran mondjak, a ,,mérgez6 epétol”.

Beontés céljara tegytink hat pipozott evokanalnyi kavét
bo két liter vizbe (ne hasznaljunk neszkavét vagy koffein-
mentes kavét). Forraljuk a keveréket 15 percig, majd hagy-
juk kihtilni és szirjiik at. Egy alkalommal csak fél litert
hasznaljunk fel, a tobbit eltehetjiik.

A bedntést tartsuk benn minél tovabb; a legjobb, ha erre
15 percig képesek vagyunk. Naponta legfeljebb egyszer
végezziink bedntést. Vigyazat: ha til hosszu ideig (6 hona-
pig vagy tovabb) alkalmazzuk ezt a modszert, vérszegény-
séghez vezethet.

Illoolajok

Jo hatasuak a kovetkez0 illoolajok: borsmenta, eukalip-
tusz, levendula, rozmaring. A borsmentaolajat érdemes
kiprobalni bélben 0ldodo (enteroszolvens) kapszula forma-
jaban, mert igy erdteljes kéoldo hatast. Etkezések kozott
fogyasszuk.
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Reflexologia

Kezelend6 zonak: vese, maj, hugyvezeték, hiigyholyag,
epe, hasnyalmirigy.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelendd pontok: Eh-34, Szb-6.
A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimii fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Mivel az epekd kialakulasa valosziniileg Osszefligg az
epében 1évo koleszterin szintjével, jo valasztas, ha olyan
étrend-kiegészitket szediink, amelyek csokkentik a ko-
leszterinszintet. Tapasztalatok szerint igen elonyos a lucer-
na (alfalfa) alkalmazasa.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Erelmeszesedes

Tavasz végén, nyar elején torvényszeriien megsza-
porodnak a sziv- és érrendszeri betegségben szen-
vedok panaszai. Foleg akkor, ha a meleg id6 hirte-
len, atmenet nélkiil koszont be, akarcsak az elmult
években oly sokszor. A hirtelen jott nyari forrosag
nagyobb munkat ré a szivre és az érrendszerre. A
magasvérnyomas-betegségben szenvedok és a hideg
végtagokkal bajléodok viszont jobban oriilhetnek a
nyar oromeinek, hiszen a melegben kitagult erek-
ben a vérnyomas mérséklodik, igy gyakran keve-
sebb gyogyszer is elegend6 a normalis szinten tarta-
sahoz, valamint javul a keringés a kar meg a lab
ereiben.

Az érelmeszesedés leginkabb a foverdereket (artériakat)
érinti, innen szarmazik a betegség neve is (arteriosclerosis).
Tulajdonképpen a természetes Oregedési folyamat részé-
nek tekinthetd. Bajt okoz viszont, ha olyan életkorban és
mértékben 1ép fel, amikor és ahogyan még nem kellene
megjelennie. Gyakori szovodményeként besziikiilnek a
szivizmot taplalo koszoruerek, kialakulhat a heveny koszo-
riér-elégtelenség (angina pectoris), amely szivizomelha-
lashoz, myocardialis infarktushoz is vezethet. Az érelme-
szesedés kovetkezménye lehet még a trombozis, az embo-
lia, a sz¢liités (stroke) és a magas vérnyomas is.

Etrend, életméd

Az érelmeszesedés pontos oka nem tisztazott, de tudjuk,
hogy hajlamosit ra az elhizas, a cukorbetegség, az allati
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zsirokban bdvelkedo taplalék, a szorongas és az izgalom,
vagyis a sok stressz.

A megel6zéshez, illetve az érelmeszesedés folyamatanak
fékezéséhez igen fontos a megfeleld taplalkozas. Inkabb
ndvényi, mint allati zsirokat fogyasszunk, vagyis kertiljiik
a hust, foleg a voros husokat, egyaltalan ne egyiink sot és
cukrot, vagy csak keveset, vegyiink magunkhoz sok vita-
mint és asvanyi anyagot. Noveljiik a rostdiis ndvényi ere-
detii taplalék aranyat az étrendiinkben (gyiimolcs, zoldség,
gabonafélék, hiivelyesek, magvak és csirak). Inkabb na-
ponta tobbszor, de kevesebbet egyiink. Sose lakjunk jol! A
boséges étkezés szivbetegek szamara kiilondsen artalmas;
sokan kaptak mar infarktust egy-egy kiados, tinnepi ebéd
utan. A jollakott allapot a korboncnokok szerint a rendki-
viil gyors infarktusos halalozasban mindig kimutathato.

Naponta sportoljunk vagy legalabb végezziink konny
testmozgast, sétaljunk, jogazzunk.

Keriiljiik a dohanyzast! Gondoljunk arra, hogy az erds
dohanyosok korében haromszor annyi infarktus fordul elo,
mint a nem dohanyzoknal.

Ha sok az életiinkben a fesziiltség, a stressz, rendszere-
sen lazitsunk, relaxaljunk. Tanuljuk meg legalabb a leg-
egyszeriibb relaxacios modszert, az autogén tréninget.

Felhivjuk mindazok figyelmét, akiknek a szive és a vér-
keringése nincs teljesen rendben, hogy déltajban, ponto-
sabban 11 és 13 6ra kozott kiilondsen vigyazzanak maguk-
ra, mert a kinai szervoranak megfelelden a sziv ebben a két
oraban miikddik energidjanak a maximuman. Nem vélet-
len, hogy — mint a mentdsdk tapasztalatai is megerdsitik —
a legtobb szivroham éppen déli 12 koriil fordul eld. Erde-
mes tehat ugy szervezni €letiinket, munkankat, hogy ebben
a napszakban lehetdleg elkertiljiik a fizikai és lelki megter-
helést.

Gyogynovények

L. a Szivbetegségek cimii fejezetet.

Illoolajok

Erdemes kiprobalni a nyugtato, stresszoldd hatasu illo-
olajokat aromalampaban vagy szobai parologtatoba csep-
pentve. Hasznos lehet a bazsalikom, a citrom, a citromfii, a
geranium, a jazmin, a kamilla, a levendula, a muskotaly-
zsalya, a narancsvirag, a rozsa, a rozsafa ¢és a szantalfa
olaja.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cimi fejezetet.

Gyogybor

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

Tiz friss petrezselyem zoldjét egy liter jo borba tesziink



(mindegy, hogy a bor vords vagy fehér, csak jo legyen).
Hozzaadunk 1-2 evdkanal tiszta borecetet. Tiz percig kis
langon f6zziik. Vigyazat, habzik! Hozzaadunk 300 g jo
minéségli mézet, és még 4 percig fozzik. A forrd bort
lesziirjiik, és nyomban — el6z6leg erds alkohollal kigblitett
— palackokba toltjiikk. Az tivegeket jol zarjuk le. A képz6do
iiledék nem art, és a borral egytitt nyugodtan elfogyasztha-
to.

Fokhagymatinktura

Osi kinai recept a kovetkezd, amelynek alkalmazasa tar-
tos hatasu érszikiilet, érelmeszesedés ellen, és csak 5 év
elteltével sziikséges megismételni. 1971-ben talalt ra az
UNESCO-expedicié egy agyaglapon, azota a receptet
minden nyelvre leforditottak, és felvették a hatasos népi
gyogyszerek listajara.

Elkészitése: 350 g megtisztitott fokhagymat Osszezu-
zunk, és 300 g tiszta szeszbe (96%-os alkoholba) toltjiik.
Az edényt jol lezarjuk, az elegyet 10 napig érleljiik, majd
tiszta ruhan atsziirjiik. Két nap mulva a kdvetkezd oldalon
kozolt tablazat szerint kezdjiik meg a kirat. Alkalmanként
50 g tejbe csepegtetve, evés elott fogyasztjuk el az ada-
gunkat, naponta 3 alkalommal:

Cseppek szama, Cseppek szama, Cseppek szama,

Napok reggeli ebed vacsora
1. 1 2 3
2. 4 5 6
3. 7 8 9
4. 10 11 12
5. 13 14 15
6. 15 14 13
7. 12 11 10
8. 9 8 7
9. 6 5 4

10. 3 2 1

A 11. naptdl kezdve naponta 3%25 csepp tinktirat fo-
gyasztunk evés elott, amig a folyadék el nem fogy.
(Dr. Csikai Erzsébet)

Melegedo kar- és labfiirdo

A verderek betegsége esetén nem szabad til meleg vagy
hideg fiird6t alkalmazni, hogy kiméljiik az ereket. Fokoza-
tosan azonban valtoztathatjuk a viz homérsékletét. Mele-
gedo fiirdovel javithatjuk a kar és a lab vérellatasat. A
flird6viz magassaga a térd ala vagy a felkar kdzepéig érjen.
A viz kezdd hémérséklete 30 °C, ezt 5 percenként emeljiik
ugy, hogy mikézben forrd vizet adunk hozza, ugyanannyi
vizet merjiink ki a fiirddedénybdl. A viz szintje maradjon
allando. A flirdot 20-25 perc elteltével fejezziik be, ekkor a
viz hémérséklete mér kb. 37 °C. A fiirdévizhez keringést
serkent6 szereket, példaul arnikat, rozmaringot és geszte-
nyét adhatunk. Fiird6 eldtt és utan érdemes a tenyeriinket
¢s a talpunkat bed6rzsolni rozmaringolajjal.

Reflexologia

A kezelend6 zonak azonosak a szivbetegségeknél leir-
takkal.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelendd pontok: Szb-6, Szb-8, Sz-8.

Szivtaji szorit6 fajdalom (angina pectoris) esetén az Szb-6
pontot érdemes kombinalni a Gy-36 pont masszirozasaval.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A legelénydsebb egy jol megvalasztott, lehetdleg nem
szintetikus eredetli multivitamin és multi asvanyi anyag
készitmény fogyasztasa. A szivizom oxigénellatottsagat
javitja a Qye-koenzim, normalis mitkddését pedig eldsegiti
a kalcium és magnézium 2:1 aranyt keveréke, lehetdleg a
jol hasznosulo szerves (kelat) kotésben.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Fejfajas, migren

Szinte nincs is olyan ember, aki legalabb egyszer ne
taldlkozott volna a fejfajassal. Masok éveken at
szenvednek makacs és vissza-visszatéro fejfajastol,
illetve sulyosabb és kiilonleges formajatol, a mig-
rént6l. A jelenséget mindenki ismeri, hiszen barki-
nek megfajdulhat a feje, akar egészséges, akar be-
teg.

Ha komolyan vessziik a fejfajast, marpedig egy id6 utan
erre rakényszeriil az ember, akkor legel6szor is érdemes
megprobalni tisztazni az okat. Nem konnyl feladat, mert
sokféle lehet: heveny fertozes, laz, meghiiléses betegség,
agydaganat, agyi, koponya- vagy homlokiiregi zavar, orr-
vagy gégegyulladas, flilbetegség vagy fogkarosodas, ma-
gas vagy tul alacsony vérnyomas, esetleg a nyaki gerinc
meszesedése vagy migrén allhat a hattérben. Tudni kell,
hogy a gyomor-bél rendszer (kiilondsen a kronikus székre-
kedés), a maj és az epeholyag, valamint a vese miikodési
zavara ugyancsak okozhat fejfajast. Végiil: eredhet a fejfa-
jas  gyogyszermellékhatasbol, Osszefligghet genetikai
okokkal (egyes csaladokban gyakoribb), allergiaval, szem-
panaszokkal, éhezéssel — ésszertitlen fogyokuraval, kimeri-
t0 sporttevékenységgel, hosszu turazassal — nem megfele-
16 cip0 viselésével, és része lehet a menstruaciot megelézo
tiinetegyiittesnek (PMS) is.

Ha ezek mind kizarhatok, akkor az esetek tobbségében
ugynevezett tenzios — vagyis fesziiltséggel, stresszel dssze-
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fliggd — fejfajasrol van szo, de ugyancsak gyakori a gyors
id¢jaras-valtozashoz, ,frontérzékenységhez” kapcsolodo
fajdalom is. A tenzids fejfajas altalaban allando, egyenle-
tes, tompa fajdalommal jar, amely a tarkon vagy a homlok-
tajon kezdddik, majd az egész fejre kiterjed: az ember tigy
érzi, mintha harapdfogoba szoritottak volna a koponyajat.
Migrénnél viszont a liiktetd, dobolo, éles fajdalom jellemzo.

Eletméd, étrend

Tobbnyire hasznal, ha sokat vagyunk friss levegon, séta-
lunk, kirandulunk, Gszunk, nyugtatd hatasti zenét hallga-
tunk. A fesziiltség okozta fejfajas kiprobalt és hatékony
ellenszere a nyak és a vall masszirozasa, valamint a relaxa-
cio, az ellazulas valamely formajanak megtanulasa és
rendszeres, lehetéleg mindennapos gyakorlasa. A relaxacio
arra is alkalmas, hogy segitségével megtanuljuk tudatosan
ellazitani a nyakizmokat.

Erdemes kiprobalni, nem hoz-e javulast, ha vegetarianus
étrendre allunk at, vagy legalabb noveljiik taplalékunkban
a zOldségek, gylimdlcsdk, a nyers vagy konnyen parolt
ételek aranyat. Sokféle szempontbdl, igy a szervezet mé-
regtelenitése ¢s a fejfajas megelozése céljabdl is elényds,
ha heti egy nap bojtét iktatunk az étrendiinkbe. A dohany-
zas ¢és az alkoholfogyasztas ugyancsak okozhat fejféjast,
ezért néha visszafogasuk is segit. J6 tanacs migréneseknek:
ne egyenek zsiros ételt, és ligyeljenek arra, hogy minden-
nap legyen székletiik.

Gyogynovények

Migrénre (rohamszertien jelentkezd, gorcsds, rendszerint
feloldali fejfajasra) javasolt a kovetkezo teakeverék: gyer-
meklancfi (20%), fehér somkord (20%), kerekrepkény
(15%), gyajtovanyfi (15%), landzsas tifti (10%), katang-
kord (10%), aprobojtorjan (10%). A kura 1-2 nap alatt
hasznal, és a migrénes roham elmultaval a teat nem kell
tovabb fogyasztani. (Lukacsné)

Bélfert6zesbol eredo fejfajasra ajanlott a malyva- és zsa-
lyatea. A migréntea a kovetkezo alkotorészekbol all: roz-
maringlevél (30 g), borsmentalevél (20 g), citromfiilevél
(20 g), ibolyabdl az egész novény (15 g), Oszi margitvirag
(13 g), ibolyavirag (2 g). A kész tea kimondottan j6 iz, és
tobb honapon at, naponta és inkabb reggel fogyasztando.
(Theiss hazaspar)

A kizarolag 6szi margitviragbol készitett teat is érdemes
kiprobalni csakugy, mint a gyombérteat. (A gydmbér nyer-
sen ugyancsak fogyaszthatd.) Egyébként mindkét névény
hatdanyagai étrend-kiegészitoként is kaphatok.

Stressz okozta fejfajasnal ellazulast és ezzel enyhiilést
hoz a citromfiivel, levendulaval vagy macskagyokérrel
keésziilt fiirdd.

Hatborogatas

Az izomkétegek és -csomok fajdalmas goreseinek olda-
saban valosagos csodat miivel a forrd kamillas hatboroga-
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tas. Fozziink erds kamillateat, 10 perc allas utan szlrjiik le.
Felvaltva hasznaljunk két kisebb frottirtoriilkdzot: martsuk
a fézetbe és amilyen forrén csak lehet, boritsuk a tarkora, a
vallra és a hatra. A toriilkézocserét ugy hajtsuk vége, hogy
a masodik, forrd toriilkdzot tegyiik az elsore, majd fordit-
suk meg a csomagot, és a foliil 1évot jra benedvesitve,
legalabb hiisszor ismételjiik meg a miiveletet. A fesziiltség
mar kezelés kozben oldodik! Végiil a kivorosodott bort
nyugtassuk meg orbancfiiolajos bedorzsoléssel.

Illoolajok

Egy csepp borsmenta- vagy eukaliptuszolajat zsebken-
dorol vagy kézfejrol 1élegezziink be, vagy egy cseppet
dorzsoljiink be a tarkon, a homlokon, illetve a halantékon
(féleg meghtiléses megbetegedéseknél jo).

Hideg vizes borogatashoz hasznaljuk fel 1 csepp leven-
dula-, 1 csepp majoranna-, 2 csepp citromfil és 2 csepp
muskotalyzsalya-olaj elegy¢t.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.

Labfiirdok

Meleg vizes fiirdé: Helyezziik labunkat labszarkozépig
ér6 meleg (35 fokos) vizbe, majd fokozatosan, 5 percen-
ként melegitsitk a 1abflirdé hémérsékletét 45 °C fokra.
Mielétt a forrd vizet hozzaadjuk a flird6hoz, természetesen
azonos mennyiségl vizet ki kell merniink onnan. Langyos
vizes Oblitéssel fejezziik be a labfiirdét, és toriilkozés nél-
kiil hizzunk vastag zoknit, majd jarkaljunk, amig a labunk
atmelegszik és megszarad.

Hideg vizes fiirdo: 5 cm-es vizben addig dorzsoljik két
labunkat egymashoz, mig a4t nem melegszenek. Két perc-
cel késobb a vizes labunkra hiizzunk zoknit, és fekiidjiink
agyba.

Mindkét 1abfiirdd ellenjavallt alacsony vérnyomas, érel-
meszesedés, szivpanaszok és tilmiikodo pajzsmirigy ese-
tén.

Rozmaringos 1abfiirdd: egy csészényi rozmaringlevélbol
forrd vizzel fézetet készitiink, bedntjiik a flirdévizbe ugy,
hogy a viz még ellepje a bokakat. Tiz perc mulva kiemel-
jiik a 1abakat, és egy pillanatra a mar eldkészitett jéghideg
vizbe dugjuk. A ,,valtoflirdot” még egyszer megismételhet-
jik. Szinte érezhetd, ahogy az Gsszes fesziiltség és blokkolt
energia lehtizodik a fejbdl a labakba. Rendkiviil hatasos
eljaras akut migrénes fajdalomnal is! (Theiss)

Pakolas

Enyhitheti a fajdalmat a forr6 burgonyazsak. Héjastul
nyomjunk Ossze héjaban f6tt burgonyat egy vaszonzsak-
ban. Az elviselhetd legmelegebb allapotban hasznaljuk, és
teritsiink ra egy vastag kend6t, hogy lassabban hiiljon ki.

Tegyiik a zsakot 30 percre a tarkonkra, de csakis akkor,
ha a fajdalom nem éppen tarkotaji.



Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, maj, epehdlyag, agy.

A jobb agyfél reflexzonaja a bal labon, a balé pedig a
jobb labon talalhato. A nagylabujj oldalso részének masz-
szirozasa a halantéktaji, illetve a nyaki gerinc 1. és 2. csi-
golyajanak meszesedésébdl eredd fajdalmakat is enyhiti.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdany
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: Vab-4 (homloktaji fajdalom-
nal), HM-5 (halantéktaji fajdalomra), Kor-20, V-1 (fejtetdi
fajdalomnal), Eh-20 (tarkotaji fajdalomra).

Meridianmasszazs: f6leg halanték- és homloktaji, illetve
epeeredetti fejfajasnal érdemes kiprobalni ezt az egyszeri
¢s hatasos eljarast, amelyhez az akupunktirds pontok is-
merete sem sziikséges. Kevés zsiros krémmel néhany
percen at masszirozzuk végig egyszerre tobb ujjal vagy
tenyérrel a labszar kiilsé oldalat. Igy egyszerre hatunk a
gyomor- ¢és az epevezetékre. Fontos, hogy lefel¢ halad-
junk, és gyengéden masszirozzunk, mert igy a
meridianenergia haladasi iranyaval megegyezden és az
érintett szervek miikodését dsztondzve kezeliink. Hamaro-
san bekdvetkezik a fajdalom enyhtilése.

A tovabbi tudnivaldkat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Magnéziumbol naponta haromszor 250-400 mg ajanlott.
Segithet a B¢-vitamin is, napi adagja 3x25 mg.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden 1. a Vi-
tamin ABC cimii fejezetet.

Felfazas, holyaghurut

A tavasz kicsalogat benniinket a szabadba, egyre
tobbet tartozkodunk a természetben. Csodalatos
dolog ez, testiink-lelkiink felfrissiil téle. Am a ki-
randulds, a piknik egyszersmind konnyelmiiségre
csabit: szivesen iildogéliink a még kissé hiivos fol-
don vagy szikladarabon akar hosszabb idon at,
esetleg élvezziik a mezitlab jaras 6romeit a harma-
tos fiilben — és anélkiil, hogy észrevennénk, maris
kész a baj. Els6sorban a néket, valamint a til soka-
ig nedves fiiben vagy hideg kovon iildogélé gyerme-
keket érinti a felfazas, majd szinte térvényszerii
kovetkezményeként a holyaghurut.

Ugyanigy jarhatunk, ha a sportolds vagy testmoz-
gas miatt atnedvesedett zoknit nem cseréljiik ki
szarazra, ha hosszan tartézkodunk huzatos helyen
ugy, hogy a derekunk szabad, vagy csak vékony
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ruhadarab fedi; és akkor is, ha hideg vizes tisz6me-
dencében toltjiik a fél napot, raadasul a nedves
fiirdoruhat is magunkon hagyjuk, miutan kijottiink
a vizbol.

A holyagfert6zés (cystitis) noknél igen gyakori, minden
6todiknél évente legalabb egyszer jelentkeznek hugytti
panaszok, és ha nem megfelelden kezelik, a holyaghurut
konnyen visszatérové valhat. A fertézések tobb mint fele a
fels6 hugyutakat, a vesét is érinti, és maradand6 karosodast
okozhat. Figyelemre mélto, hogy még a tlinetmentes nok
2-4%-anal is magas a vizeletben talalhato baktériumok
szama, ami fel nem ismert, kezeletlen fertézésre utal.

A holyagpanaszok tobbségét baktériumok okozzak, de a
vizeletb6l vald baktériumtenyésztés nem mindig vezet
eredményre: a hugyuti fert6zés tipikus tiineteit mutatd nok
40%-anal ugyanis nem mutathat6 ki szamottevé mennyi-
ségli baktérium a vizeletben. Ha viszont talalnak kérokozo
baktériumot a vizeletben, tiz esetbol kilencben az
Escherichia coli a blings.

Az orvosok a leggyakrabban antibiotikumot irnak fel a
holyaghurut kezelésére. A természetes gyogymodok azon-
ban tobbnyire hatékonyabbak, mint az antibiotikumok.
Sot, talan merésznek tlinik az allitas, de igaz: kutatasok
bizonyitjak, hogy az antibiotikum-kezelés inkabb eldsegiti
a visszatéré holyaghurut kialakulasat azzal, hogy megza-
varja a hiively florajat, és tamogatja az antibiotikumnak
ellendlld E. coli elszaporodasat. Az antibiotikum ugyanis
altalaban tonkreteszi a hugycso kiilso felét borito és védo
baktériumpajzs mitkodését.

Etrend, életméd

A legfontosabb, hogy legalabb napi 2 liter vizet igyunk
meg, ami fokozza a vizelet atdramlasat, atobliti a vesét, a
hugyvezetéket, a holyagot és a hugycsovet.

Keriiljiik az egyszeri cukrokat, a finomitott szénhidrato-
kat, az ¢élelmiszer-allergéneket, az alkoholt és a fiiszereket.
A gytimdlcsleveket ne tisztan, hanem higitva igyuk meg.

Klinikai tanulmanyok szerint hasznos a vorosafonya-ital
fogyasztasa. Ez nem is elsdsorban a vizelet savasitasaval
hat, inkabb azon 0sszetevoi révén, amelyek csokkentik az
E. coli baktérium képességét arra, hogy a holyag falahoz,
illetve a hiigycs6hdz tapadjon.

Sokan a vizelet savanyitasat javasoljak, am tapasztalatok
szerint a vizelet lugositasa kaliumcitrattal és/vagy natrium-
citrattal hatékonyabb, fOleg a korokozo baktériumot nem
irité néknél. Megfontolando az is, hogy a vizelet savanyi-
tasa C-vitamin (aszkorbinsav) adasaval és vordsafonyalé
fogyasztasaval a szokasos adagolasban alig van hatassal a
vizelet kémhatasara (pH-értékére). A lugositas masik elo-
nye, hogy a holyaghurut ellen alkalmazott gyogynévények
antibakterialis hatéanyagai (a hidrokinon és a berberin)
inkabb lugos kornyezetben fejtik ki jotékony hatasukat.

Rendkiviil fontos a székletiirités utani megfelelo higié-
nia, beleértve azt is, hogy a WC-papirt elolrdl hatrafelé
hasznaljak, illetve ha sziikséges, hasznaljanak bidét.



Gyogynovények

Valamennyi gyogynovény koziil a medveszololevél bi-
zonyult a leghatékonyabbnak a holyaghurut kezelésére.
Kiilonosen az E. coli baktérium ellen hatasos, emellett
vizelethajtd is. Vigydzzunk a medvesz6lo adagolasara:
szaritott levélbol vagy teabol 1-2 teaskanal (1,5-4,0 g)
elegendd, mert ennek 4-5-szorose kellemetlen mellékhata-
sokat, altalaban émelygést okozhat.

Ugyancsak hasznos a hidrasztiszgyokér vagy kanadai
sargagyokér. Szamos kozonséges baktérium ellen jo.

Megemlitendd még a fokhagyma, természetes antibioti-
kus hatasa miatt, valamint vizhajtoként a petrezselyem.

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

Felfazasra, holyaghurutra a kovetkezd keverék is ajan-
lott: kéromvirag (20%), kukoricabajusz (20%), kigyoszisz
(10%), nyirfalevél (20%), cickafarok (20%), csipkebogy6
(10%). (Lukacsné)

A régiek a heveny hugyuti fertézést (gyakori, kevés csi-
pos vizeletiirités) egy oran beliil elfogyasztott legalabb 4
liter teaval hatasosan kezelték (Iokésterapia). Természete-
sen ezt a modszert szivbetegek ne alkalmazzak.

Uldfiirdék

A hugyutak akut, fajdalmas gyulladasai esetén a zsurlo-
flives 1il6flirdd fokozhatja a gyogyteak hatasat. Két-harom
csészényi friss vagy szaritott ndvényt 2 liter vizben é&jsza-
kéra bedztatunk, masnap az egészet felforraljuk, majd 10
percig allni hagyjuk. Lesziirés utan a kivonatot beledntjiik
a firdokadba, s annyi testmeleg vizet engediink hozza,
hogy ellepje az altestiinket és a vesetajékot. A mellkas és a
sziv ne keriiljon viz ala! A fiird6 10-15 percen at tartson, €s
masnaponként ismételjiik meg.

A goresoldo ¢és gyulladasgatld kamillagdzos altesti fiir-
dot kiilonosen kisgyermekek és idés emberek kedvelik.
Bidében vagy megfeleld nagysagu miianyag talban egy
csésze kamillaviragot 1 liter forr6 vizzel leforrazunk. Vi-
gyazat: a g6z ne legyen tll forrd! A talon helyet foglalva,
néhany percen beliil tapasztalhato a vesében és a holyag-
ban jelentkezd gorcsok oldodasa. Menstruacios gorcsok
esetében is igen hatasos.

A petrezselyem zoldjébol készitett fozettel ugyancsak
g6z0lhetiink. Két liter vizet forraljunk fel, tegylink bele 2-3
csomag petrezselyemzoldet, varjunk egy kicsit, amig hal
(nehogy a forrd g6z megégessen), majd guggoljunk a g6z
folé.

Pakolasok, melegités

A kaposztalevél minden gyulladas esetében, igy holyag-
hurutndl is hatékony. Sodrofaval torjiink puhara néhany
voros, zold vagy fehér kaposztalevelet, helyezziik tobb
rétegben az altestre, és rogzitsiik konnyti kotéssel. Ejszaka-
ra is hagyjuk a testen.

Alkalmazhat6 a forr6 burgonyazsak is. Héjastul nyom-
junk Ossze héjaban fott burgonyat egy vaszonzsakban. Az
elviselhetd legmelegebb allapotban hasznaljuk, és teritsiink
ra egy vastag kend6t, majd takarézzunk be gyapjutakaro-
val, hogy a pakolas lassabban hiiljon ki. Hagyjuk a zsakot
egy oOran keresztiil az alhason, majd 30 perc mualva ismétel-
jik meg az eljarast.

Tegyiink a has aljira melegité gumiparnat. Ejszakara jot
tesz a meleg vizes palack az alhason és a labak koz¢ elhe-
lyezve.

Reflexologia (talpmasszazs)

A kezelend6 zonak azonosak a vesebetegségeknél leir-
takkal.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelendd pontok: Bef-3, Bef-4, H-23, L-6.
A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Visszatéré holyagfertdzésnél vagy antibiotikum-szedés
esetén fontos a normalis hiivelyflora helyreallitdsa baratsa-
gos baktériumokkal. Ez elérhetd Lactobacillus acidophilust
tartalmazo készitményekkel.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L. a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Fiilbetegségek

Fiilbetegséggel szinte mindenkinek akad dolga élete
soran. Gyermekként leggyakrabban a fijdalmas
kozépfiilgyulladas keseriti meg az ember életét, az
idosebbek koziil pedig az életkor elérehaladtaval
altalaban er6s6do fiilziigast tapasztaljak meg egyre
tobben. Az okok rendkiviil szerteagazéak lehetnek,
és nem is mindig sikeriil kideriteni, mi all a prob-
lémak hatterében. Szerencsére azonban szamos
népi gyogymad létezik, és ezek alkalmazasa sokszor
segit is, bar természetesen nem poétolja, legfeljebb
kiegésziti az orvosi vizsgalatot és kezelést.

Normalis esetben a fiill a masodpercenkénti 16—16000
kozotti rezgéseket képes érzékelni. E tartomany alatt az
infrahangok, folotte pedig az ultrahangok vannak, melyek
az ember szamara nem hallhatok.

A fiil nemcsak a hanghullamok felfogésara és tovabbita-
sara valo, hanem a test helyzetének és mozgasanak valto-
zasait is segit érzékelni. Az egyensuly érzékeléséhez
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ugyancsak elengedhetetlen a fiil, és nélkiile a gravitaciot,
illetve a gyorsulast sem éreznénk.

A fiilfajas fertézés, gyulladas vagy duzzanat kovetkez-
ménye: vagy a kiilsé halldjaratot, vagy a dobiireget érinti.
A kozépfiilet a garattal jarat koti 0ssze — ezt nevezik
Eustach-kiirtnek. Feladata, hogy kiegyenlitse a nyomaskii-
1onbséget a garat és a dobiireg kozott. Ha azonban elzaro-
dik, a dobiiregben folyadék, esetleg genny gytilemlik fel,
¢s ez fajdalmat valt ki.

A fiil leggyakoribb betegsége, foleg gyermekkorban, a
kozépfiilgyulladas (otitis media), amit baktérium- vagy
virusfertdzés okoz, és a legtobbszor valamilyen felso léguti
megbetegedés kovetkeztében alakul ki. Igen fajdalmas,
magas laz és hidegrazas is kisérheti. Ritkan, de el6fordul,
hogy a genny magatdl kiiirtil, és megindul a gyogyulas. Ha
a kozépfiilgyulladas gyakoriva, kronikussa valik, érdemes
allergiara is gondolni. Tudoméanyos kutatdsok szerint a
taplalékallergének kikiiszobolése 10 gyerekbdl 9-nél segit.

A fiilzGigasnak (tinnitus) sok oka lehet. Szerencsés eset-
ben csak a fiilzsir képzett dugot a fiilben, és ezt az orvos
konnyen el tudja tavolitani. Gyakori tlinet a fiilz(igas
menstruacio, valamint klimax idején is. Az érelmeszese-
dés, a fej vérellatasanak romlasa ugyancsak kivalthatja ezt
az érzést. Lehet velejargja a depresszionak vagy a neurd-
zisnak, végiil ritkan, de eléfordul, hogy joindulati csont-
daganat, illetve a halldideg vagy a kozponti idegrendszer
daganata okozza.

A flilcsengés, amit ki-ki sipolasként, sistergésként vagy
ciripelésként ¢l meg, ugyancsak tobbféle okra vezethet6
vissza. Gyakran kisérd tlinete a magas vérnyomasnak, a
vese- és majbetegségeknek, a cukorbetegségnek vagy az
érelmeszesedésnek. A halldideg vagy a belsé fiil gyullada-
sa szintén okozhat fiilcsengést, de ilyenkor a betegség és a
tlinet rohamokban jelentkezik. Végiil az is el6fordul, hogy
valakinek az utadn cseng a fiile, hogy boven fogyasztott
alkoholt, romlott hust evett, illetve til sokat vett be egyes —
antibiotikum-, aszpirin-, szalicil- vagy kinintartalma —
gyogyszerekbdl. Mindez gyakorlatilag olyan mérgezést
jelent a szervezet szdmara, amely zavarja a belso fiil nor-
malis miikddését, és ennek jele a flilcsengés.

Fiilzugas, fiilesengés, s6t a hallasromlas, esetleg a stiket-
ség hatterében is allhat a nyaki gerinc problémaja. Megle-
hetdsen nagy visszhangot keltett a XIX. szazad végén,
hogy Palmer, az amerikai kiropraktika (a csontkovacsolés-
hoz hasonl6 manualterapias modszer) ,,atyja” 17 éve fenn-
allo siiketséget sziintetett meg harom nap alatt a nyaki
gerinc ,,helyretételével”.

Etrend, életméd

Kronikus kozépfiilgyulladasnal tobbnyire nehézségbe
iitkdzik annak kideritése, melyik élelmiszer viselkedik
allergénként. Ezért altalanos tanacs lehet, hogy hagyjuk el
az ¢étrendbdl a leggyakoribb allergéneket, vagyis a tejet, a
tejtermékeket, a tojast, a buzalisztet, a kukoricat, a mogyo-
ot és a mogyordvajat, valamint a narancsot.

Gyulladaskor, fertézéskor érdemes keriilni azokat az éte-
leket, amelyek egyszer(i cukrokat tartalmaznak (méz, sza-
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ritott gyiimdles, cukor, gylimolcslé-koncentratum stb.),
mert ezek rontjak az immunrendszer miikodésének haté-
konysagat.

Sulyosbitja a flilzagast a kavé és az alkohol fogyasztasa,
a dohanyzas és a gyogyszerként szedett aszpirin, ezért ezek
bevitelét érdemes korlatozni.

Ha f3j a fiiliink, tegyiink ra meleg borogatast, meleg par-
nat, esetleg zokniba kotott, forro sot. A fliltisztito palcika
hasznalata veszélyes lehet, mert kilyukaszthatja a dobhar-
tyat, illetve gatolhatja a halldjarat ontisztulasat. Ha tal sok
a fllzsir, annak eltavolitasat bizzuk az orvosra.

Fiilfajaskor érdemes gyakran megtisztitani az orrmellék-
iiregeket. Ennek kényelmes, egyszerli €s jol bevalt modja
az, ha élettani (fiziol6gias) sooldatbol néhany cseppet jutta-
tunk az orrunkba. A fejiinket tartsuk egy-két percig hatra-
hajtva, és csepegtetés utan forditsuk hol jobbra, hol balra,
hogy a s6oldat mindenhova eljusson.

Fiilbajoknal és a legtobb fels6 1éguti problémanal ered-
ményesen alkalmazhat6 a levegd parasitasa. Egy tudoma-
nyos vizsgalatbol kidertilt, hogy az alacsony paratartalom
kozrejatszhat az emlitett egészségi problémak, igy a kdzép-
filgyulladas kifejlodésében is.

Ha mas nem segit, szerezziink be hallokésziiléket, amely
— ha jol van beallitva — akar meg is sziintetheti a fiilzagast.
A kellemes hattérzaj, példaul nyugtat6 hatasia zene ugyan-
csak segithet. Javitja a keringést a rendszeres testmozgas,
igy segitségével a tiinetek is enyhithetok.

Rendkiviil fontos, hogy a gyerekeket megtanitsuk a sza-
balyos orrfujasra. Mindig elobb az egyik oldalt, majd a
masikat fujjak ki kozepes erdvel, de a kettét egyszerre
sohasem.

Hidegben és huzatban védjiik a fiiliinket sapkaval, sallal,
flilvédovel. Repiilout alkalmaval segit megszabadulni a
fiilldugulastol, ha felszallaskor vagy leszallaskor sokat
nyeliink, illetve valamilyen édességet szopogatunk. (Nye-
lésnél nyilik meg ugyanis a szajgarat és a kozépfil kozti
nyomaskiegyenlit6 flilkiirt.) Kerljiik a til er6s zajokat, a
tal hangos zenét. Ha sziikséges, fiildugoval védjiik a fu-
liinket. Barmilyen hazi szerrel csak akkor probalkozzunk,
ha a fajdalom még nem tal erds, illetve ha nincs orvos a
kozelben. A fiil ugyanis nagyon érzékeny, a nem vagy
nem megfelelden kezelt flilprobléma akar siiketséghez is
vezethet. Az agyhartyak és az agy kozelsége sem mellékes.

Gyogynovények

A fiilzigas, fiilcsengés hatterében gyakran vérnyomas-
problémak, illetve keringési zavarok allnak. Ezért hasznos
lehet a fagyongytea, amit kizardlag hidegen készitiink.
Negyed liter vizhez adjunk egy pupozott teaskanal fa-
gyongyot, ¢jszakara hagyjuk allni, masnap kicsit melegit-
stik fel, majd szlirjiik le. Ha nagyobb mennyiségre van
sziikségiink, tartsuk a teat termoszban.

A svédkeserti fiilpanaszoknal is jo: a svédcseppes vatta,
filbe dugva, elmulaszthatja a fiilzGgast és a flilcsengést. A
nevezetes ,,régi kézirat” szerint ez a modszer biztosan
hasznal, és még az elveszett hallast is visszahozza.

Meghiilésbol eredo6 fiilfajaskor egyenld aranyban Gssze-



kevert kerekrepkénybdl, cickafarkbol és zsalyabol készit-
stink meleg fézetet, ezzel tisztitsuk ki a fiilet. Jo ilyenkor a
meleg kakukkfiiolaj is. Ezt ugy alkalmazzuk, hogy forro
vizbe martunk egy teaskanalat, és errdl a felmelegedett
kanalrol juttatunk a flilbe egy-két cseppnyi kakukkfiiolajat.

Segithet a kamilla is, tobb formaban. Vagy cseppentsiink
néhany csepp meleg kamillateat a fiiliinkbe, vagy tiszta
fiiltisztito palcikat nedvesitsiink be a teaval, és azzal tisztit-
suk a filiinket. A masik eljaras szerint néhany kamillavira-
got olivaolajban felféziink, és az igy kapott olajbol, amikor
mar kézmeleg, cseppentsiink a flilbe néhany cseppet, eset-
leg vattadarabkara téve helyezziik a fiilbe.

Kamillaval dvatosan gézolhetiink is, példaul tigy, hogy a
teaskanna kiont6 csovére megforditva tdlcsért tesziink, és a
tolcsér csovét a fiiliink felé iranyitjuk.

A tiszta Aloe vera gelbdl néhany csepp a fiilbe cseppent-
ve ugyancsak segithet a legkiilonb6z6bb problémakon.

Hagyoméanyos népi modszer a kdvirdzsa levelébdl ki-
nyomott néhiny cseppnek a fiilbe juttatisa. Ugyeljiink a
tisztasagra, vagyis felhasznalas el6tt mossuk meg a levelet.

Hagymapakolas

Vagjunk aprora nyers hagymat, darabjait gongyoljiik
zsebkenddbe, és helyezziik vagy kossiik a fiilinkre. A
masik eljaras szerint a nagyobb darabokra vagott hagymat
olivaolajban megparoljuk, majd egy megfeleld méreti
darabot vattaba csavarunk, Ugy helyezziik a fiiliinkbe.
Segit fiilfajaskor.

Illoolajok

Hallojarat eredetli fiilproblémanal érdemes levendula-
olajjal gyengéden bedoérzsolni a fiilcimpat. Eukaliptusz-
olajjal inhalalast is végezhetiink.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cimii fejezetet.

Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, hugyvezeték, huigyholyag, fiil,
fej, halanték, arciireg, homlokiireg.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.
Akupresszura

Testen kezelendd pontok: Véb-3, HM-3.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.
Taplalékkiegészitok

Filfajaskor a fert6zés megsziinéséig érdemes a szoka-

sosnal nagyobb dozisi C-vitamint és bioflavonoidokat
szedni.
Az A- ¢és az E-vitamin adagolasa meggyorsitja a fert6zés
lekiizdését, segit a gyulladt nyalkahartyak gyogyitasaban.
A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Gerinciink egeszsege

Gerinciink egészsége, a helyes tartis alapvetéen
meghatarozza testi-lelki kozérzetiinket. A jo egész-
ség ugyanis nagyrészt a normalisan miikodoé ideg-
rendszeren miulik. Az emberi test alkotorészei, a
sejtek és a Kkiilonb6z6 szervek miitkodését az idegek
altal kozvetitett impulzusok irdnyitjak. Amikor
ezek az ingeriiletek akadalytalanul eljutnak rendel-
tetési helyiikre, a szervek és a test sejtjei alkalma-
sak a normalis miikodésre. Ha viszont tul sok vagy
tul kevés az idegek altal tovabbitott impulzus, ak-
kor a szovetek és a szervek nem miikodhetnek meg-
feleléen, és a szervezet a betegséget megel6z6 alla-
potba keriil.

A gerincveldnek 31 idegparja van, ezek a gerincoszlop-
bol Iépnek ki. Az idegrendszer legkényesebb és legfonto-
sabb részeit — az agyat és a gerincvel6t — kemény csontbu-
rok védi, amely a koponyabol, valamint a gerinccsigolyak-
bol all. Bar a gerinc 6vja a létfontossagn idegeket,
nemegyszer zavart is okozhat a miikodésiikben.

------

valosagos oOrdogi kor alakulhat ki. A gerinc aktiv
biomechanikai elemeinek korlatozott mozgasa, az ideg-
gyokok ingerlése fajdalmat és izomgoresot okozhat, ami
viszont korlatozza a csigolyak iziileteinek mozgasat, és
még inkabb ingerli az idegeket. Ebben az 6rdogi kdrben az
egyik tényez0 jelentkezése maga utan vonja a masik fellé-
pését, az utdbbi viszont visszahat az eldbbire, és egyre
erosithetik egymast.

Ha baleset torténik, elesiink, varatlan stressz, fesziiltség
¢ér benniinket, vagy barmilyen mas okbol egy vagy tobb
csigolyank elmozdul a megszokott helyér6l, akkor ez irri-
talhatja, zavarhatja a gerinc ideggyokeit, ami testiink m-
kodési zavarahoz vezethet. Az ideg nyomasa vagy irritala-
sa a test fontos funkcidiban okozhat kedvezétlen valtozast,
ami viszont fogékonyabba tesz benniinket a betegségekre.
A gerincidegek  irritdlasanak  megsziintetésével a
manualterapeuta (vagy kiropraktikus) azt az okot iktatja ki,
amely gatolja testliinket a hatékonyabb és jobb miikodés-
ben. A manualterapia tehat oki kezelést kinal.

Konyviinknek ebben a fejezetében csupan réviden érint-
jlik a gerinc egészségét védo hazi gydgymodokat, valamint
a nyak, a vall, a konyok, a térd és a csip0 otthoni fajdalom-
csillapitasi lehetOségeit. Akit a téma bGvebben érdekel,
annak figyelmébe ajanljuk az e fejezet elkészités¢hez ala-
pul szolgald konyvet (Dr. Veress Janos, Kiirti Gabor:
Gyogyitas otthon — Gerinc ABC).
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A helyes taplalkozas

A gerinc €és a mozgasszervek egészségének meglrzése-
hez elengedhetetlen a helyes taplalkozas, és ha sziikséges,
taplalekkiegészitok fogyasztasa. Csak egy példa: az ido-
sebb néknek ajanlatos a tobb kalcium és D-vitamin fo-
gyasztasa, hogy megelozz¢ek szervezetiik kalciumegyensu-
lyanak a felborulasat, ami azutan a csontok szilardsaganak
csokkenésében nyilvanul meg.

A kovetkezo csoportokba tartozo embereknek feltétleniil
sziikségiik van a taplalkozas kiegészitésére:

— fogamzasgatlo tablettat szedd vagy mas hormontartalma
készitménnyel kezelt ndk, terhes és szoptatos anyak;

— antibiotikumot vagy vizelethajtot, szteroidokat szedd
betegek, akiknél a gyogyszerterapia befolyasolja egyes
tapanyagok felszivodasat;

— alkoholistak;

— fogyokurazok;

—rakos betegek, illetve azok, akiket besugarzassal vagy
kemoterapiaval kezelnek;

— akiket sokk ért, vagy sulyos betegek, példaul égési sériil-
tek;

— olyan idGs emberek, akik elégteleniil taplalkoznak;

— kamaszok, serdiilok, akik elhanyagoljak az étkezést.

Az egészséges étrend fehérjéket, szénhidratokat, zsira-
dékokat, rostos anyagokat, vizet, vitaminokat, asvanyi
anyagokat és nyomelemeket tartalmaz.

Az emlitett alkotorészek koziil néhany minden élelmi-
szerben megtalalhato, bar a nem megfeleld fozéssel rész-
ben vagy teljesen tonkremehetnek. Masok viszont ritkab-
bak, és csak bizonyos friss z6ldség- és gylimolcsfélékbol
juthatunk hozzajuk, vagy olyan ételek révén, melyeket
igen kevesen fogyasztanak.

Igazan egészséges, ugynevezett kiegyensulyozott étke-
z¢s valdjaban nem létezik. Mar csak azon fizikai és vegyi
folyamatok miatt sem, amelyek az élelmiszerek nagy ré-
szét érik a vetémag eliiltetésének pillanatatol egészen ad-
dig, amig az asztalunkra kertilnek.

Mégis van néhany olyan altalanosabb szabaly, amelyet
vezérelvként elfogadhatunk:

Fogyasszunk sok gylimdlcsot, zoldségfélét és egész
gabonamagvakat. Az elobbiek vitaminok és asvanyi anya-
gok forrasai, mig a teljes kidrlésti gabonamagvak testiink
energiaellatasahoz sziikséges fontos, Gsszetett szénhidrato-
kat, rostokat tartalmaznak; j6 hatasuk van a sziv- és érrend-
szeri, illetve az emésztGszervi betegségek, valamint a fel-
nottkori cukorbetegség megeldzésében.

Egyiink minél tobb halat és szarnyast. Igy csokkenthet-
jlk a telitett zsirsavak fogyasztasat, és segithetjiik szerve-
zetlinkben az egyensuly kialakitasat a telitett és a telitetlen
zsirsavak kozott. (Testiinknek egyarant sziiksége van no-
vényi ¢s allati eredetli zsiradékokra, de fontos, hogy ezek
megfelel aranyban jussanak szervezetiinkbe; segitségilink-
re vannak a zsirban oldod6 vitaminok tarolasaban).

Egyiink kevesebb cukrot és olyan élelmiszereket, ame-
lyek sok cukrot tartalmaznak. A cukor csupan ,,lires kalori-
akat” szolgaltat, vagyis vitaminok, asvanyi anyagok, fehér-
jék vagy zsirok nélkiil csak energiat hordoz. Ezenkiviil

sokan ugy vélik, hogy a cukorfogyasztas szamos betegsé-
gért felelds — a fogszuvasodastol az elhizasig, a szivbeteg-
ségtdl a cukorbajig. A legjobb a cukor és a cukortartalmi
ételek kiiktatasa az étrendiinkb6l. A cukrot egyébként
kivaléan helyettesithetjiik példaul mézzel vagy juharszi-
ruppal.

Csokkentsiik a s6 és a nagy sotartalmu ételek fogyaszta-
sat. A legtobb ember a sziikségesnél joval tobb sot fo-
gyaszt, és sok szakember véleménye szerint ez a fo oka
annak, hogy a vilag fejlett orszagaiban jelent6sen megnott
a magas vérnyomasban szenveddk szama.

A két ,élvezeti” szer —a so és a cukor — tulajdonképpen
a mellekvesénket izgatja, hasonld allapotba keriiliink,
mintha szteroidkezelésben részestilnénk.

Keriiljiik a zsirban, olajban siilt és a tulsagosan zsiros
ételek fogyasztasat, vagy legalabb kevesebbet egyiink
beldliik, mivel nehéz megemészteni Oket. Siissiink inkabb
roston, grillezve, kemencében, vagy paroljuk meg az ételt.
Amikor zoldséget parolunk, ne 6ntsiik ki a levét, ahogyan
a legtobben teszik. Az értékes asvanyi anyagok ugyanis
ekkor mar inkabb a 1ében talalhatok, mint magaban a zold-
ségben. A zoldséglét felhasznalhatjuk levesalapnak vagy
martas készitéséhez.

Siilt- és vajastésztabol az egészségesek is csak keveset
egyenek, olyan emberek pedig egyaltalan ne, akiknek
gyonge az egészségiik, vagy akiknek baj van az emészté-
stikkel. Valasszuk inkabb a nyers gyiimolesét, a konnyii
sodokat és piskotaféleket.

Hasonl6 elévigyazatossaggal igyunk teat és kavét. Ar-
talmas, ha tl sokat fogyasztunk bel6liik. Igyunk bésége-
sen zOldség- és gyiimolcsleveket. Kitling teakat ihatunk
gyogynoveényekbol.

Nemcsak az a fontos, mennyit esziink, hanem legalabb
annyira az is, hogy mit. Ugy valasszuk meg az ételeinket,
mintha ezen mulna az é€letiink — hiszen valdjaban ezen is
mulik! Igaz a mondas: azért esziink, hogy éljiink, és nem
azért €liink, hogy egyiink.

A tizes lista

Az Amerikai Kiropraktikai Térsasag mar évtizedekkel
ezelott Osszeallitotta az tigynevezett tizes listat, amely a
legaltalanosabban hasznalt élelmiszerek és élvezeti cikkek
koziil a szervezetiink szamara legartalmasabbakat tartalmazza.

1. Fehér, finomitott cukor és cukorkafélék.

2. Alkoholtartalmu italok.

3. Kavé.

4. Kolaféleségek és mesterséges szinezéket tartalmazo

iditditalok.

5. Mesterségesen izesitett termékek, melyek tal sok tarto-

sitoszert tartalmaznak.

6. Elore elkészitett ,,ati ennivalok™ és gyorsbiifék termé-

kei (az igynevezett snackek).

. Finom, fehér lisztb6l késziilt termékek.

. Hot dog és hasonlo, utcan fogyaszthato ételek.

. Dohény.

. Elére elkészitett ételek, mint példaul ,.tv-vacsorak’ és
szamos mas, azonnal talalhatd ennivalo.

S O 00
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Ez a lista kozel sem teljes, mégis iranymutatoként szol-
galhat azoknak, akik valoban komolyan tdérédnek az
egészségiikkel, és szeretnének minden toliik telhet6t meg-
tenni azért, hogy egészségesek maradjanak.

A tulsuly

Tudjuk, hogy a gerinciinket szalagok ¢s izmok tartjak a
helyén. Ezeknek elég erésnek és kiegyensulyozottnak kell
lennilik ahhoz, hogy bet6lthessék feladatukat. A teststly az
egyik legfontosabb tényez6, amely felborithatja testiink
szerkezetének egyensulyat.

Hogyan emeljiink?

Alljunk kozel a felemelendé targyhoz, és vessiik meg
szilardan a labunkat. Hasznaljuk a hasizmainkat is a gerinc
megtamogatasara, mikozben leguggolunk. Egyenesitsiik ki
a hatunkat, és hatizmaink segitségével emeljiik meg a
stlyt. Lassan tegyiik le a targyat az 01j helyére.

Fontos, hogy emeléskor nytjtott labbal ne hajoljunk le, és
ne forduljunk el a tdrzsiinkkel. Ugyancsak lényeges, hogy
stlyos targyat lehet6leg ne emeljiink feljebb a vallmagas-
sagunknal. A rossz technikaval végrehajtott emelés porc-
korongsériiléshez és mas gerincbantalmakhoz vezethet.

Allds, jards

Ha egy helyben kell allnunk, tegyiik magasabbra az
egyik labunkat, példaul samlira, és gyakran valtoztassuk a
helyzetiinket. Néha hajlitsuk be a térdiinket, hogy hatunk
egyenes maradjon. Jaras kozben is ligyeljiink a helyes
testtartasra, emeljiik fel a fejlinket, allunkat. Medencénket
»toljuk” eldre, és a cipénk orra is egyenesen elére mutas-
son. (Ki a mell, be a has!) Csakis kényelmes ruhat és cip6t
viseljiink, de szabaduljunk meg a kitaposott cip6tol!

Soha ne alljunk sokaig egy helyben, valtozatlan tartas-
ban. Nyujtott labbal ne hajoljunk elére, és ne jarjunk hibas
testtartassal. Ha hosszabb ideig kell allnunk vagy jarnunk,
ne viseljiink magas sarku cip6t. Ha a rossz testtartas allan-
dosul, elobb-utobb valamilyen gerincproblémat okoz. Ne
logassuk a fejiinket! Hiizzunk a szemiinkbe egy baseball-
sapkat vagy egy széles karimaji kalapot, hogy fel kelljen
emelni a fejlinket, ha ki akarunk latni alola. Fenn kell hor-
dani az orrunkat! Néhany centiméterrel magasabbak le-
sziink, beliil pedig deriisek.

Autovezetés, motorozas

A vezetdiilést ugy allitsuk be, hogy vezetés kdzben a tér-
diink legyen behajlitva, és valamivel magasabbra kertiljon,
mint a csipénk. Uljiink annyira egyenesen, amennyire csak
tudunk. Hatunk teljesen tdmaszkodjék a tamlahoz. Ne
feledjiik, hogy vezetés kdzben mindig két keziinkkel fog-
juk a kormanyt.
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Vezetés kdzben nem szabad tul tavol iilniink a volantol.
Ha nyujtozkodnunk kell, hogy elérjiik a pedalokat, illetve a
kormanyt, akkor meggdrbiil és elébb-utobb meg is fajdul a
derekunk. Ha pedig allandoésul a rossz testtartasunk, hat-
problémak jelentkezésére kell szamitanunk. Akinek foko-
zott agyéki gorbiilete van, tegyen dereka moge kis, parna-
szerl tamaszt. Hosszl utakon hasznat vehetjiik az iilések
kozott, kdzépen elhelyezett konyoktamasznak.

Elony labunk szamara, ha van beépitett tempomat be-
rendezés a kocsiban. Hatrany, ha van klimaberendezés.
Kevesen tudjak megfeleloen hasznalni. Nagy nyari meleg-
ben jelentds kiilonbséget nem érdemes beallitani a kiilso
homérséklethez képest, mert a kocsibol kilépve ,,rank sza-
kad” a héség. Tulajdonképpen 5-6 fokos enyhiilés sokszor
mar jotékonyan hat rank, és a kijovetelnél sem siiliink
meg; hagyjunk egy kis alkalmazkodasi tevékenységet
szervezetiinknek is. Ne iranyitsuk a klima hideg levegdjét
(csupasz) testfeliileteinkre. Keveredjen el a kocsi levegdjé-
vel, s6t az egyik ablakot még résnyire nyissuk is ki (a hi-
deg levegd egyuttal szarazabb is, igy ne csodalkozzunk,
mitdl vagyunk szomjasak). Klima hidnyaban (az emberi-
ség eddig is megvolt nélkiile) kinyithatjuk feléig-
harmadaig a tuls6 oldali ablakot, s ha ez kevés lenne, ujj-
nyira a mellettiink 1évot. Ha utas van, kdvetkeznek a hatso
ablakok. Ha a kocsi tele van emberekkel (gyerekekkel),
akkor meg kell talalnunk a mindenkinek megfelelé komp-
romisszumot. Kitlinben cseréli a levegét a tetGablak.

Mindenesetre a legrosszabb, amit tehetiink: a teljesen le-
tekert vezetGlilés ablakan félig kilogva kikonyokoliink,
¢lvezziik a kanikulai melegben a friss levegdt (masnap
ugyis annyira fog fajni a vallunk, nyakunk, koénydkiink,
hogy legalabb valami j6 emlékiink legyen). Télen és hiivo-
sebb idoben a helyzet még kritikusabb.

Ezek utan mit mondhatunk a lengén 6lt6zott motoros-
nak? Ne csodalkozzék, ha nem lesz egy ¢ép iziilete néhany
¢v utan. Az okos ott is Oltdzik a menetszélhez. Amint
megall, akkor viszont a jol szigeteld ruhabol ki kell bujnia,
mert ugy érzi, meggyullad. Kell a kesztyl, a sisak, a csiz-
ma. S hogy mirdl ismerjiik meg a viddm motorost? Csupa
szinyog a foga...

Hogyan iiljiink?

Ugy iiljiink le, hogy mindkét labunkat a talajra tudjuk
tenni, mikdzben térdiink egy kicsit magasabban van a
csipénknél. Keresztbe is vethetjiik a labunkat, vagy felte-
hetjiik példaul az asztal alatti keresztlécre, esetleg egy
zsamolyra vagy puffra.

Uljiink mindig egyenesen, hatunkat a timlahoz timaszt-
va! Derekunkat kisparnaval is megtamaszthatjuk.

Ha asztalnal dolgozunk, ne {iljiink olyan székre, amelyik
tul magas, vagy tal tavol van a munkanktol (példaul szami-
togépes munkanal). Ne hajoljunk sokaig elére gorbe hattal,
¢s ne {iljiink lomhan, ,,magunkba roskadva”. Ha minderre
nem vigyazunk, ne csodalkozzunk, ha fajni kezd a hatunk.
A széken hatra kell cstszni, amennyire csak lehet. Igy a
combunk nagy feliileten tdmaszkodik, a gerinc pihentebb a
hatso timaszték miatt. Labunk el6re vagy a szék ala kertil-



jon, a combok jobb felfekvése miatt. A fenék cstcsan iilve
hamar vérszegénység alakul ki az dsszenyomodott szove-
tekben, ami igen rossz kozérzetet, mozgolodasi kényszert
kelt. Ezért hivjak a kényelmetlen székeket ,,konferencia-
sz¢knek”, hogy ne tarthasson az az dsszejovetel tl sokaig.

Korunk nagy talalméanya a térdepldszék. A szamitogépe-
sek kénytelenek sokat iilni, és megtalaljak vagy keresik
maguknak az alternativ megoldast az iilés farasztd tevé-
kenységéhez. A térdeploszék a medence eldrebillentése
révén valoban kiegyenesiti az agy¢ki gerincet, de a gravi-
tacios terhelés egy része a térdeket éri, és az megint nem
esik jol. A térdeploszék ennélfogva csak két-harom orara
jelent megoldast, aztan visszakivankozunk a régi székiink-
be. Nem beszélve arrdl, hogy addig a torzs tartasa elég sok
izommunkaval jart.

Summa summarum: a ma ismert legjobb megoldas a
szovetboritast, magas hattimlaju, karfds irodai szék,
melynek iildmagassaga allithat6 és kerekeken gurul. Ebben
is hatra kell csuszni, de az tilémagassagot az allunk ala
helyezett 6kol segitségével hatarozzuk meg. Mikdzben
egyenesen elore néziink, a munkafeliiletre (az asztallapra
vagy a billentytizetre) a konyok csucsa éppen railleszkedik.
Kozel kell iilniink az asztalhoz vagy a szamitogéphez: a
konydk a karféra, a csuklo a billentyiik elé helyezett sziva-
csos csuszkara tamaszkodik. A veliink szemben elhelyezett
(oldalra soha!) monitor fels6 széle szemmagassagban le-
gyen. A laptophoz csatlakoztassunk kiilso billentytizetet és
egeret, a képernyGjét emeljiik feljebb (persze csak akkor,
ha néhany évnél tovabb is szeretnénk egerészni a képerny6
elétt). Oranként fel kell allnunk és mozognunk par percet.
Megéri, mert a fej és a test vérkeringése jobb lesz, vele
egyiitt lanyhul6 szellemi teljesitménytink is fokozodik.

Alvas

A nyugodt, mély alvas javit az ember kdzérzetén, és jot
tesz a hatanak is. Fontos, hogy kemény matracon vagy
agybetéten aludjunk. Ha oldalt feksziink, enyhén hajlitsuk
be a térdiinket, ha pedig haton, tegyiink parnat a térdhajlat
ala.

Soha ne aludjunk vagy pihenjiink puha, tartds nélkiili,
besiippedd agyon vagy parnakon. Ha hason feksziink,
akkor a legtobb esetben még erdsebben megfesziilhet a
hatunk. Ha a hatunk éjszakanként nem kap megfeleld
»tamogatast”, hamarosan ,,megbosszulhatja” a rossz ba-
nasmodot. Legyen friss a levego (kissé nyitott ablak), és ne
aludjunk elektromos késziilékek kozelében akkor sem, ha
ki vannak kapcsolva. Az olvasélampa zsinorjat ¢jszakara
htizzuk ki a konnektorbol.

Gyogynovények, illoolajok,
aromaterdpia

A gerinc kiilonb6z6 fajdalmainak és betegségeinek keze-
lése torténhet belsdleg, vagyis gyogyteak fogyasztasaval,
illetve kiilséleg: borogatassal, pakolassal, valamint ill6ola-
jos masszazzsal.

A leggyakrabban alkalmazott gyogynovények teakészi-
tésre: csalan, mezei zsurlo, fehérbabhéj, tiidofi, fiizfakéreg
¢s rozmaring.

Merev gerincnél, a csigolyak kozti iziiletek elcsontoso-
dasa esetén (kifejlett betegségnél ezt Bechterew-kornak
hivjak) alkalmazhato az alabbi teakeverék: mezei zsurlo
(10 g), csalan (100 g), fuzfakéreg (50 g), rozmaringlevel
(50 g), citromfli (20 g). Elkészitéséhez a keverékbdl egy
evOkanalnyit fozziink 15 percig 2 dl vizben, majd sziirjiik
le. Ftkezés utan naponta 3-4-szer igyunk 2-2 dl teat.
(Dr. Nagy Géza)

Der¢kfajasra jo, de idiilt lumbagoénal is alkalmazhatod
belséleg a kovetkezo teakeverék: flzfakéreg (100 g),
aranyvesszofii (100 g), borokabogy6 (100 g), rozmaringle-
vél (50 g), macskagyokér (50 g), vérehullo fecskefii (50 g).
Elkészitéséhez a keverékbol egy evokanalnyit f6zziink 15
percig 2 dl vizben, majd sziirjiik le. Mindig étkezés utan
igyuk, naponta 2-3 alkalommal 2-2 dl-t. Célszer(i erdei
mézzel édesiteni. (Dr. Nagy Géza)

A hatgerinc izomzatat és a szalagokat eredményesen la-
zithatjuk aromaterapias gyogyfiirdovel, amit viz alatti
masszazzsal, majd féloras izomlazitd6 masszazzsal kombi-
nalunk. Az izomlazitast olyan krémmel érdemes végezni,
amelyben aromatikus gyogynovények kivonatai vannak.
Alkalmas erre a célra a kakukkfii (fijdalomcsillapito,
gyulladasgatlo), a szurokfii, a koriander (izomlazito), a
borsmenta (fajdalomcsillapito és hiisitd), az izsop, a zsalya,
a levendula (nyugtato, fdjdalomcesillapitd), a rozmaring és a
borokabogy6 (izomlazitd). Csokkentik még az izomfaj-
dalmat a kdvetkezo ndvényekbdl nyert illoolajok: anizs,
bazsalikom, citronella, erdeifeny6, eukaliptusz, gyombér,
jazmin, kajeput, kamilla, kamfor, majoranna, muskotaly-
zsalya, niauli, szegfliszeg ¢és vetiver. Tehetiink a
masszirozokrémbe kevés mustart, csip6s paprikat, fekete
borsot vagy frissen reszelt tormat (mindegyik élénkiti a
keringést, melegit). Magat a masszazst korkords, az ora-
mutato jarasaval megegyez6 iranyt mozgassal, ujjbeggyel
végezzilk a gerinc mentén, illetve a haton, alulrél felfelé.
Vigyazat: a gerinc mentén Ovatosan masszirozzunk, faj-
dalmat nem okozhatunk vele, tehat nem nyomo, inkabb
simitd6 masszazst végezziink! A masszazs akkor jo, ha
kellemes a beteg szamara. Ilyenkor a megmasszirozott
testrész kipirosodik, €s a kezelés megkdnnyebbiilést hoz a
betegnek.

Az illoolajok a masszazs hatdsara a béron at felszivod-
nak, bekeriilnek az erekbe, helyi vérboséget okozva. Ol-
dodnak az izomgoresok, csokken a fajdalom, megszinik
az idegek leszoritasa. Ritkan, de eléfordulhat, hogy meg-
sziinik az adott csigolya rendellenes helyzete, a csigolya
,»helyreugrik”.

A fajdalmas iziiletekre ajanlott a feketenadalyté-krém.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.

Reflexologia (talp- és kézmasszazs)

Fontos, sziikség esetén kezelendd reflexzonak: gerinc,
vall, csip6, konydk, térd.
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A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

A gerinc problémainak, fajdalmanak enyhitésére két testi
pont a legalkalmasabb. Ezenkiviil 1étezik szamos specialis
testi pont egy-egy probléma vagy helyi fajdalom kezelésé-
re (példaul vall, konydk, csuklo, csipd, térd stb.). Mind-
emellett a fiilon is kivaloan kezelhetiink gerinc-, csipd-,
vall-, konyok- és térdproblémakat.

A két legfontosabb pont a hugyholyag-meridianon he-
lyezkedik el.

Az egyik a hugyhodlyag-meridian 40-es pontja (H-40).
Ez a térdhajlat kdzepében 1évo bicepsz izom két ina kozott
talalhato. Kezelése kovetkezoképpen torténik: il6 helyzet-
ben, derékszogben behajlitva tartjuk a labunkat, majd a
hiivelykujj begyével alulrol megkeressiik a két in kdzotti
rész felezOpontjat, és erdsen felfelé nyomjuk a térd iranya-
ba. Ha megtalaltuk a pontot, amit a szokasostdl eltéro,
kiilonleges fajdalomérzés jelez (tigy is szoktuk mondani,
hogy ,.jol 14j”), akkor nyomogassuk a pontot 25-30-szor
akkora erdvel, hogy a fajdalomhatarig jussunk el. Ez azt
jelenti, hogy kicsit fajhat is a kezelés, de azért ne legyen
nagyon kellemetlen.

Mivel a hiigyhdlyag-meridian — mint a legtdbb akupunk-
turas energiavezeték — szimmetrikusan, parban fut végig a
testen, a H40-es pontot mindkét 1abon kezelhetjiik. Fi-
gyeljiik meg, hogy azonos nyomast alkalmazva melyik
térd alatt reagalunk érzékenyebben, hol f4j jobban a keze-
1és. Ez fontos jelzés, hiszen az akupressziraban az azonos
oldali pontok érzékenysége tobbnyire a fajdalom helyére is
utal. Magyaran: ha a H-40-es pont nyomogatésra inkabb a
jobb térdnél érzékenyebb, akkor a fajdalom vagy a baj
inkabb a gerinc kdzépvonalatol jobbra esd részen jelentke-
zik, és forditva.

A H-40-es pont kezelése segithet a kdvetkezo bajoknal:
az Osszes gerinc menti panasz, als6 hati derékfajas (a
H-60-as ponttal kombinalva), isiasz, lumbago, merev nyak,
Bechterew-kor. J6 még hdoguta, akut gyomor- és bélgyul-
ladas, térdiziileti gyulladas, az als6 végtag bénulasa és a
labikraizom gorcse esetén.

A masik leglényegesebb pont a higyholyag-meridian
60-as pontja (H-60). Ez a kiils6 boka csticsa és az Achilles-
in kozotti tavolsag felénél talalhatd. Ugyanugy kezeljiik,
mint a H-40-es pontot, vagyis a fajdalomkiiszobig eljuto
nyomogatassal. Szintén ¢érdemes megfigyelni, melyik
labunkon érzékenyebb a pont a kezelésre.

A H-60-as pont kezelése a kdvetkezo esetekben segithet:
fejfajas, merev nyak, golyva, als6 hati derékfajas (a H-40-
es ponttal kombinalva), isidsz, az als6 végtag bénulasa,
bokaiziileti panaszok.

Az alabbiakban megadunk még néhany olyan specialis
pontot, amellyel eredményesen kezelhetjik az altalanos
hatfajast, a hat also, kdzépso, illetve felso részének fajdal-
mat, a derékfajast, illetve a nyak és a vallak tertiletén je-
lentkez6 fajdalmat.

Altalénos hatfajas és a derék kizéptdji fajdalma

Az ilyen fajdalom oka gyakran egyes éghajlati tényezok
— sz¢€l, hideg, nedvesség — hatasa. Gyakori azoknal a sza-
badban dolgozé munkasoknal, akik ataztak vagy athultek.
A fajdalom hirtelen, erésen jelentkezhet, és a fajdalmas
tertilet gyakran merevvé valik, hidegérzet jarja at.

Hasznos pontok: H-23, H-40 és Kor-26.

A hat also resze

A hagyomanyos kinai orvoslas felfogasa szerint az ezen
a testtajon jelentkez6 fajdalom tSbbnyire a vese energiaja-
nak gyengeségére vezethetd vissza. KiilonGsen igaz ez
akkor, ha a tiinetek hossza ideig allnak fenn, illetve rend-
szeres idokozonként kitjulnak. Ha valoban a veseenergia
(csi) gyengesége hiizodik meg a hattérben, akkor jellemz6
kisérotiinetek lehetnek a gyakori vizelés, térdgyengeség és
-fajdalom, impotencia, hiivelyfolyas, altalanos faradtsag.

Hasznos pontok: H-23, V-3, V-7, Bef-4.

A hat kozépso része

A hat kdzépso részén jelentkezo fajdalom altalaban a 1ép
¢s a gyomor energiajanak egyensulyzavaraval fligg Ossze.
Feltétleniil igy van ez akkor, ha olyan kisérétiinetek is
jelentkeznek, mint az étvagytalansag, bélgazképzodeés,
altalanos emésztési zavarok, laza széklet, faradtsag.

Hasznos pontok: Gy-36, H-20, H-21, Bef-12.

A hat felsé része

Ha ezen a testtajon érziink fajdalmat, akkor minden bi-
zonnyal a sziv és a tiido energiajanak egyensulyhianyarol
van sz0. llyenkor a tiid6 diszharmonidja esetén
kisérotiinetek lehetnek: kohogés, légszomj, faradtsag és
szomorisag. Ha a sziv energidjaban bomlott meg az
egyensuly, akkor szivdobogasérzés, izgatottsag jelentkez-
het, és az alvas nyugtalanna valhat.

Hasznos pontok: H-13, H-15.

Nyak és vall

Ha faj a nyakunk és a vallunk, akkor a hattérben a maj
miikodésének diszharmoéniaja hiizodhat meg. A hagyoma-
nyos kinai orvoslas szerint az életenergia, a csi aramlasa
elakad a majban, amiben fontos szerepet jatszhat az érzel-
mi Stressz.

Ugyanakkor a vallfajas a nyaki gerinc problémajara is
visszavezethetd, foleg akkor, ha a fajdalom inkabb csak az
egyik vallban jelentkezik.

Végiil ne feledjiik, hogy szamos olyan foglalkozas, illet-
ve tevékenység létezik, amely er6sen megterheli a nyakat,
a vallat és a csuklyasizmot. Ilyen a hosszabb idon at tarto
szamitogépes munka, az autovezetés, illetve altalaban az
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ilémunka. Ha az utobbi esetrdl, tehat a munkabol kovet-
kez6 fajdalmakrél van sz6, akkor mindenképpen javasol-
juk a testhelyzet gyakori megvaltoztatasat, a munka meg-
szakitasat 10-10 percre legalabb oranként egyszer, vala-
mint a munkahelyi tornagyakorlatokat (vallkorzés, karkor-
7¢s stb.).

Hasznos pontok: Eh-20, Eh-21, Kor-14, H-10 (fdleg
nyakfdjdalomnal).

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimii fejezetet.

Gombas borbetegségek

Szamos embert érintenek a gombas borbetegségek,
elsésorban a lab gombasodasa. Sokan azért tarta-
nak a strandtol, az uszomedencéktol, mert félnek,
hogy gombas borbetegséget kapnak. A lab fert6zo-
dése mellett gyakori a honalj, a lagyék gombasoda-
sa, valamint a korom gombas fert6zése. Elsésorban
néknél fordul elé siiriin a nemi szervek és a belek
gombas fertozése. A gombas borbetegségek arra
utalhatnak, hogy a szervezet beliilrél is érintett,
példaul Candida albicans gombafertzéssel. A gom-
bak megjelenése egyben az immunrendszer haté-
konysaganak csokkenését jelzi.

A tiineteket mindenki ismeri, ezért nem részletezziik
Oket. Mindenesetre figyelmeztethet a gombasodas veszé-
lyére az erds viszketés.

A megelozés és a gyogyitas egyarant abbdl indul ki,
hogy a szervezetet beliilrdl kifelé, nem pedig kiviilrdl befe-
l¢ kezeljik. Teremtsiink kedvezdtlen életfeltételeket a
gombdk szamara, elsdsorban megfelel6 étkezéssel.
Ugyanakkor erdsitsiik meg az immunrendszer miikodését.
Jo tudni, hogy a csokkent immunfunkcié miatt konnyeb-
ben alakul ki gombafertézés az elhizott embereknél, a
cukorbetegeknél ¢és a fogamzasgatlo gyogyszert szedd
noknél. Ugyancsak megn6 a gombasodas veszélye hosz-
szan tarto antibiotikum-kura utan. Az erésen izzadé embe-
rek szintén a veszélyeztetett csoportba tartoznak.

Etrend, életméd

Mind a gombésodds megel6zése, mind a gyogyitasa
szempontjabol belsdleg az a leglényegesebb, hogy étren-
diinkbdl zarjuk ki a finomitott cukrot, az édességeket, a
cukorral készitett siiteményt és minden cukrozott italt.
Fogyasszunk inkabb természetes szénhidratokat — zoldsé-
get (kivalo a fokhagyma!), gylimdlcsot, fozelekféléket,
teljes Orlésti gabonat, édesitésre pedig hasznaljunk mézet.
Az anyagcsere helyreallitisaban segit a vegetarianus ét-
rend, esetleg sovany tejtermékekkel kiegészitve. Ha a
szervezetiink alkalmas radikalis tisztitasra, akkor tartsunk
egyhetes 1ébojt- vagy nyerskoszt-kiarat. (Ellenjavallt ez a
modszer az anyagcsere-betegségeknél, valamint hasnyal-
mirigy-gyulladasban.) Szelidebb moddja a tisztitasnak, ha

minden héten egy gylimdlcsnapot iktatunk be az étren-
diinkbe.

Erdemes sokat szelloztetni és napoztatni a libat, hogy
elkeriiljiik az ismételt fert6zést, és kedvezdtlen feltételeket
teremtsiink a gombak szaporodasdhoz. Az Ujrafertézés
megakadalyozasara javasolt a cipdt, csizmat formalinos
vattaval fertGtleniteni ugy, hogy 24 orara nejlonzacskoba
zarjuk, belsejében a vattaval. Szelloztetés utan viseljiik.
(Dr. Nagy Géza)

Keriiljiik a divatos antibakterialis szappant, mert felborit-
ja az egészséges borflorat, teret engedve korokozo baktéri-
umok ¢és gombak elszaporodasanak.

Ne hasznaljunk miianyag zoknit, harisnyat, mert gatolja
a bor parolgasat, h6pangast okoz. Valasszuk inkabb a
100%-0s pamut- vagy gyapjuzoknit.

Gyogynovények

Farkasalma levelébol 2-3 tetézett evOkanalnyit forraz-
zunk le 4-5 dl vizzel, 10 percig hagyjuk allni, sziirjiik,
majd borogassuk vele a beteg borfeliiletet. A kezet vagy a
labfejet, a beteg testrészt fiirdethetjiik is benne. (Dr. Olah
Andor)

Ecseteloként alkalmazhat6 szer: 2 evokanalnyi kakukk-
fliviragot és -levelet Ontsiink le 1 dl gyogyszertari alkohol-
lal, jol zéarhato tivegben hagyjuk allni egy napot, majd
sziirjiik le. Onmagaban is hasznalhato vagy tarsithato a
voros afonya termésének szeszes kivonataval. (Dr. Racz
Gébor)

Tovabbi gombaellenes gyogynovények: diolevél, babér-
levél, fekete lirdmfli gyokér, bazsalikom. Ezeket belséleg
alkalmazhatjuk példaul a kdvetkez6 recept szerint: didlevel
(100 g), bazsalikom (50 g) és babérlevél (20 g). A keve-
rékbdl egy evOkanalnyit forrazzunk le 2 dl vizzel, 15 per-
ces azas utan szlrjiik le. Naponta kétszer igyunk ilyen teat
két étkezés kozott, frissen készitve. (Dr. Nagy Géza)

Hasznalhatjuk ezeket a ndvényeket labaztatashoz is.
Diodlevélbdl, babérlevélbol és fekete tiromfli gyokerébol
vegylink 100-100 grammot, a keverékbdl 3-4 evokanalnyit
f0zziink 2-3 liter vizben 5 percig. A szlirlethez tegyiink
annyi langyos vizet, hogy a labfejet ellepje, és adjunk hoz-
za 1-2 evkanalnyi almaecetet. A labat 20-30 percig aztas-
suk, majd szaritsuk meg a labujjak kozét is, és hintsiik be
gombadlé hintdporral, vagy kenjik be hasonlod hatasu
krémmel. J6 gombadlé hatdsa miatt alkalmazhatunk pro-
poliszos kendcsot vagy didlevélbol készitett krémet.

A népi gyogyaszatban régota alkalmazott gomba- és
baktériumellenes névény a kamilla és a cickafark. A ka-
milla elénye, hogy egyben meg is nyugtatja az irritalt bor-
feliiletet, csOkkenti a viszketést.

Szamitasba johet még a kakukkfli vagy/és az aprobojtor-
jan. Vegyiink 2-3 evOkanalnyi névényt, forrazzuk le fél
liter vizzel, és ebben filirdessiik naponta a labat, kissé be-
dorzsolve az ujjak kozotti részt. (Barbara Griggs)

Segithet a beteg testrész higitott ecettel valo bedorzsolése
napjaban kétszer. (Szalai Miklos halimbai esperes)

Labgombasodas megel6zésére ajanlott a Zeodry hinto-
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por, s6t barmelyik izzado testrésziinket behinthetjiik vele.
A labujjak kozeinek beszorasa flirdés utan javasolt.

Az érintett gombas testfeliiletre tehetiink fokhagymapé-
pet is, mézzel valtogatva.

Illoolajok

Hatékony illoolajok: borsmenta, citronella, fah¢j, ka-
kukkfii, kamilla, kAmfor, levendula, mirha, mirtusz, niauli,
pacsuli, szegfliszeg, teafa.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.

Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, hipofizis, pajzsmirigy, mellékpajzsmirigy.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: Vab-4, Vab-11 (az immun-
rendszer erdsitésére), L-10 (a viszketés csillapitasara).

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimii fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A leglényegesebb, hogy belsbleg athangoljuk a szerve-
zetet, kedvezdtlen taptalajt teremtve a gombaknak. Kivalo-
an alkalmazhato az Gigynevezett baratsagos bélbaktérium,
vagyis az Acidophilus.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Gyomorfekely, nyombélfekely

Az ugynevezett fejlett orszagokban a lakossag jelen-
tés hanyada, szinte minden tizedik ember szenved
gyomor- vagy nyombélfekélyben. A nyombélfekély
négyszer annyi férfit sijt, mint amennyi nét, és
otszor gyakrabban fordul el6, mint a gyomorfekély.
A fekélybetegség kialakulasaban tobb tényezo koz-
rejatszhat, a helytelen étkezés és lelki okok mellett a
Helicobacter pylori (H. pylori) baktérium jelenléte
is.

A fekélybetegek allapota tobbnyire étkezés utan 45-60
perccel sulyosbodik, de hasi fajdalom ¢&jszaka is jelentkez-
het. Etkezés, savkotd anyagok hatésara vagy hanyas utin a
fajdalom csokken vagy elmulik. A tlinetek altalaban hosz-
szabb id6n 4t megmutatkoznak. Gyakori az is, hogy a

beteg akar néhany honapig tlinetmentes marad, tavasszal
¢s Osszel azonban a betegség tobbnyire kitjul vagy er6-
sOdnek a tiinetek. A fajdalom tipikus esetben maro, égeto,
gorcsOs vagy sajgo, esetleg gyomorégésként érzékelheto.

Mindkét fekélybetegség kialakuldsa az utan kovetkezik
be, hogy karosodik a gyomor és a vékonybél falat védo
nyalkaréteg, a mucin. Az erésen savas hatasu gyomorsav a
védelem karosodasa kovetkeztében karositja a nyalkahar-
tyat; akar vérzo seb is kialakulhat. Ebben tobb tényezo
egyiittes hatasa jatszhat kozre: a H. pylori baktérium jelen-
1éte, aszpirin vagy mas, nem szteroid gyulladascsokkentok
szedése, alkohol fogyasztasa, ételallergia, koffein, dohany-
zas, stressz, valamint hianybetegségek.

A H. pylori baktérium, amelynek a fekélybetegségekkel
valo kapcsolatat csak néhany éve fedezté¢k fel, kutatasok
szerint a gyomorfekélyes betegek 70, a nyombélfekélyes
betegek 90%-anal van jelen. Ezt ugy tudjak igazolni, hogy
mérik a vérben vagy a nyalkaban 1év6 H. pylori antitestek
szintjét. A baktérium jelenlétét jelzi az is, hogy kevés
gyomorsav termelddik, és ugyancsak kevés az antioxidans
a gyomor és a bélrendszer faldban. A H. pylori baktérium-
fert6zés okozta fekély ma mar jol kezelhetd és gyogyithatd
megfeleld antibiotikum adasadval. Mivel azonban nem
minden fekélybetegség alakul ki e baktérium hatésara, igen
fontos, hogy megfeleld legyen az étrend és az ¢életmdd, és
ugyancsak elony0s lehet a jol megvalasztott taplalekkiege-
szitok szedése.

Etrend

A fekélybetegnek az a legelonydsebb, ha naponta sok-
szor ¢és mindig csak keveset eszik. Akar 10-12 étkezés is
lehetséges. Vérzo fekélynél inkabb ajanlott a pépes, fehér-
je- és kaloriadus étrend, nincs sziikség viszont erre, ha a
fekély nem vérzik. Keriilend6 a rostos és magas cukortar-
talmu taplalék, tovabba a tilzott fiiszerezés. Mindenkép-
pen felejtsiik el a fuistdlt hust, a kolbaszt és a sajtot. Ugyan-
csak mellézenddk a szeszes italok, a kavé, a koffeint tar-
talmazo uditditalok, a savas gylimdlcsok és gyiimolcsle-
vek, mert irritaljak a nyalkahartyat.

Erdemes savszivo ételeket eszegetni, igy jo hatast lehet
a keksz, a kétszersiilt és a pattogatott kukorica.

Fontos azonositani a fekély kialakulasahoz vezeté min-
den tényezot, elsoként a taplalékallergéneket. A fekélybe-
tegeknél elsosorban a tej viselkedik allergénként, ezért
fogyasztasa keriilendo.

A kaposztalé a gyomor- és a nyombélfekély gyogyulasat
egyarant meggyorsitja. Fekély elleni hatdanyaga az
U-vitamin, amely mas zdld ndvényekben is megtalalhato,
fézéskor azonban elbomlik. Délel6tt és délutan tobb kisebb
adagra elosztva sziikséges meginni egy liternyi friss ka-
posztalét, amit turmixgépen vagy gylimolcscentrifugan,
némi viz hozzaadasaval készithetiink el. A nyombélfekély
atlagosan 3 hét alatt, a gyomorfekély 5-6 hét alatt gyogyit-
hat6 ily modon. Ha a kaposztalé ivasa kovetkeztében puf-
fadas 1ép fel, azt csokkenthetjiik a reggel és délben étkezés
elott elfogyasztott kamilla- és koményteaval.

Régi hagyomany a magyar népi gyogyaszatban a gyo-

45



morfekélyesek gyogyitasara a nyers burgonyalé alkalma-
zasa. A nyers burgonyat lereszeljiik, a levét kinyomjuk, és
reggel éhgyomorra megiszunk fél poharnyit. A kura kb. 2
hétig tart. A nyers burgonyal¢ megsziinteti a gorcsds gyo-
morfajdalmat, de nem biztos, hogy magat a betegséget is.
Az adagolasra vigyazni kell: 1 dl-nél tébbet ne igyunk
beldle, mert a til nagy dozis torokszarazsaghoz és pupilla-
tagulathoz vezethet. Csirazo vagy zold burgonyat ne hasz-
naljunk annak mérgez06 szolanintartalma miatt!

Gyulladascsokkent6 és hamosit6 hatast a lenmag, amit
vizben addig kell f6zni, amig zselés allagi nem lesz. Ebbol
minden reggel éhgyomorra igyunk fél decit. Hasznalha-
tunk lenmaglisztet is, amib6l 2-3 kavéskanalnyit keverjiink
el 1 dl vizben, majd néhany perces aztatds utan, minden
étkezés elott negyedoraval fogyasszuk el. (A lenmagliszt-
kura egyébként a vastagbél gyulladasos megbetegedései-
ben is jo hatasu!)

Eletméd

Régota ismert, hogy a fekélybetegek nagy részének si-
lyosbitja az allapotat a stressz, a nem megfeleld lelki bealli-
tottsag. Nem véletlen, hogy gyakrabban fordul el6 fekély-
betegség az érzelmi szempontbol zarkoézott embereknél,
akik képtelenek levezetni a felgylilemlett fesziiltséget;
gondjaikat, haragjukat inkabb magukba fojtjak. De azokat
is gyakrabban stjtja a fekély, akik talzottan rendszeretok,
pedansak, maximalistdk 6nmagukkal és a vilaggal szem-
ben, és ha eltérést tapasztalnak az altaluk elképzelt rendtol,
azonnal fesziiltség keletkezik benniik.

A fentieck miatt lényeges a hatékony stresszcsokkent6
modszerek alkalmazasa, a rendszeres lazitas (relaxacio).
Ugyancsak elényds lehet a rendszeres testmozgas, mivel
az is csokkenti a fesziiltséget, stresszoldo hatasu.

A dohéanyzas hozzajarul mind a fekély kialakulasahoz,
mind pedig a tiinetek sulyosbodasahoz. Hatasa tobbreéti:
noveli az epesav sdinak visszadramlasat a gyomorba, irri-
talva a gyomrot és a nyombél els6 szakaszat (reflux).
Ugyanakkor csokkenti a gyomorsavat semlegesit6 bikar-
bonat kivalasztasat is, valamint gyorsitja az étel tovabbha-
ladasat a gyomorbol a nyombél felé. Az elnyelt filist kdz-
vetlentil irritalja a nyel6csovet és a gyomrot. Végiil a do-
hanyzas pszichikai értelemben is art, hiszen a kronikusan
szorongo ¢s sok stressznek kitett ember még tobb cigarettat
sziv, ettdl viszont sulyosbodik a fekélybetegsége. Jegyez-
ziikk meg: a dohanyz6 ember — csakigy, mint a talstlyos —
nem tekinthetd egészségesnek!

Gyogynovények

Lukacsné gyomorfekély elleni tedja: aprobojtorjan
(25%), ezerjofi (25%), fekete nadalyt6 (25%), nyarfalevél
(25%). Elkészitése: 20 grammnyi keveréket 6-8 oran at
aztassunk 4 dl vizben. Finom sziirén atsziirve, a levet te-
gylik félre, a fennmaradd lucskos teakeverékre Ontsiink
2-3 dI vizet, ¢és fedd alatt forraljuk egy percig. Ha kihtilt,
keverjiik Ossze az elézdleg atszlirt lével. Az igy kapott

folyadékot iszogassuk egész nap, kis adagokban. A teat
tartsuk hiivos helyen. A gyogyulashoz 2-3 hét kell, de a
teat tovabbi 2-3 hétig érdemes fogyasztani.

Mind gyomor-, mind nyombélfekély ellen hatdsos az
alabbi recept: kéromvirag (30 g), orbancfii (25 g), cicka-
farkfti (25 g), macskagyokér gyokértorzs (10 g), édesgyo-
kér (10 g). A keverékbdl egy evokanalnyit forrazzunk le
3 dl vizzel, 15-20 perces allas utan szlrjiik le. Napi
2-3 csészével fogyaszthatunk beldle ugy, hogy a napi
adagbol 1,5-2 dI-t reggel éhgyomorra, illetve este lefekvés
el6tt iszunk meg. A maradékot napkdzben, minél tobb
részletben kortyolgassuk. Nemcsak fekély gyogyitasara jo,
hanem a mitét utani allapot javitasara, valamint megel6-
zésként a fekélybetegség kitjulasa ellen. Stlyosabb ese-
tekben azonban, foként vérzésnél, kizardlagos terapiaként
kevés az alkalmazasa. (Dr. Babulka Péter — Kosa Géza)

Jol hasznalhatok gyomorfekély gyogyitasara azok a
gyogynovények, amelyek erdsitik az idegeket. Ilyen a
szurokfii, a levendula és a kamilla. Fesziiltségoldo a cit-
romfii, csdkkenti a depresszidt az orbancfli (ez helyi 6sz-
szehtz6 hatasa miatt is kitind), a bazsalikom pedig segit
rahangolddni a pozitiv gondolkodasra. Ajanlott a kovetke-
76 keverék: szurokfii (100 g), levendula (30 g), kamilla
(50 g), citromfli (20 g), orbancfii (50 g), bazsalikom (50 g).
Elkészitése: a keverékbdl egy teaskandlnyi mennyiséget
forrazzunk le 2 dl vizzel, 15 perces allas utan sziirjiik le.
Etkezés el6tt 20-30 perccel édesités nélkiil igyuk meg.
(Dr. Nagy Géza)

Ha a beteg mar megfeleld étrendet kovet, és nyugodt a
lelkiallapota, akkor érdemes 0sszehuzo, gyulladascsokken-
t0, hamosito és fertdtlenitd hatast gyogyteat inni. llyen az
orbancfii (150 g) és az apro bojtorjan (50 g) elegye, amibdl
2-3 evOkanalnyit kell leforrazni fél liter vizzel, majd 15
perces allas utan lesziirve — és lassan, kortyonként fo-
gyasztva — a nap folyaman tobb adagban meginni. Mindig
¢hgyomorra igyuk. (Dr. Nagy Géza) Még egy hasznos
recept ugyancsak tole: koromvirag (30 g), csalan (30 g),
orbancfi (40 g). A teat ugyanugy készitsiik el és adagol-
juk, mint az el6z6 keveréket.

Az ugynevezett gordiilokura a kovetkezOképpen vég-
zendod: reggel éhgyomorra igyunk egy csésze kamillateat,
majd 5-10 percig fekiidjiink haton, utdna ugyanannyi ideig
a bal, a jobb oldalunkon, végiil hason. Ebéd el6tt egy ora-
val, délutdn 5 orakor és lefekvéskor ugyancsak igyunk
egy-egy csésze erds kamillateat, mindig iires gyomorra.
Elkészitése: 2-3 kavéskanalnyi kamillaviragot forrazzunk
le 2 dl vizzel, hagyjuk allni 10 percig, majd szirjik le.
(Dr. Olah Andor)

A tudomanyos kutatas részletesen feltarta az édesgyokér
elényos hatdsait a gyomorfekély kezelésében. A névény
glicirrizinsavja gyogyitja a fekélyt, hormonszerti hatasa
van. Az édesgyokér nemcsak a gyulladast csokkenti, ha-
nem hamosit is, mérsékli a gyomorfal fokozott tonusat. Jo
tudni, hogy nem hat viszont nyombélfekélyre. Az édes-
gyokér porabdl 20 g-ot oldjunk fel 3 dl meleg vizben vagy
meleg kamillateaban, és tobb adagra elosztva igyuk meg a
nap folyaman. A kezelés mellékhatasaként néhany hét utan
elofordulhat vizvisszatartas, 6démaképzddés €s vérnyo-
mas-emelkedés, ami azonban a kura befejezésekor hamar
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elmulik. A vizesedés megelozésére érdemes soszegény
étrendet kovetni. Az édesgyokérkura ellenjavallt 65 évnél
id6sebbeknek, sziv- és vesebetegség, valamint vérnyomas-
novekedés esetén.

Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, gyomor, nyombél, rekeszizom, napfonadék.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: Gy-36, Vab-10, Bef-12, Szb-6.

Fil: tiido, 1ép, gyomor, nyombél.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimii fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Védi a gyomor ¢és a vékonybél nyalkahartyajat, igy elo-
segiti a fekély gyogyulasat a béta-karotin (ebbdl a provi-
taminbol a szervezet a sziikségletnek megfelelé6 mennyisé-
gl A-vitamint allit eld), valamint mas karotinoidok. A
feleslegben adagolt béta-karotin a széklettel kitiril, igy
nem kell A-vitamin-tuladagolastol tartanunk.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Gyomorrontds, gyomoréges

Nagyobb iinnepek tdjan szinte elkeriilhetetleniil
tobbet és mast esziink és iszunk, mint az év mas
napjain, és ez igy van jol. Csakhogy ritkin mara-
dunk biintetleniil, mert szervezetiink érzékeny mii-
szerként jelzi, ha taplalékunk eltér a megszokottol.
gy hat gyakran szenvediink az iinnepi eszem-iszom
utéhatasaitol, és — képletesen, esetleg valéban — f4j
a fejiink: hogyan nyugtassuk meg hiborgd, lazado-
z6 gyomrunkat. Az alabbiakban roéviden ismerte-
tiink néhany népi, természetgyogyaszati eljarast,
melyek — a hagyomanyos szédabikarbona mellett —
gyorssegélyként alkalmazhaték gyomorrontas,
gyomorégés, epegorcs esetén. Ezek varhatéan segi-
tenek vagy legalabbis enyhitik a tiineteket. Ha még-
sem, keressiik fel az orvost.

Etrend

Evezredes tapasztalat, hogy a thlterhelt gyomor legjobb
gyogyszere a koplalas. Ovatosan kezdjiink el majd ujra

taplalkozni, kertiljiikk az alkoholt, a cigarettat és a kavét, ne
fogyasszunk fiiszeres, zsiros ételeket és siilteket — legalabb
addig, amig helyre nem 4ll a normalis emésztésiink.

Ha felfovodtunk, esetleg megy a hasunk, vegyilink be
3x8-12 szem orvosi (aktiv) szenet. Gyorsabb hatast érhe-
tiink el, ha az aktiv szenet elporitjuk, és kevés vizben elke-
verve hajtjuk fel. A szénporhoz adjuk apranként a vizet,
kiilénben nehezen oldodik fel.

Fokozza az epekivalasztast, igy serkenti az emésztést a
fekete retek. Gyorsabb megkonnyebbiiléshez vezet, ha a
fekete retek kivonatat (gyogyszertarban is kaphatd) fo-
gyasztjuk.

Gyomorrontasnal kivalo hatast, ha egy-két kanalnyi al-
maecetet egy pohar vizben elkeverve megiszunk. Erdekes
modon az almaecet nem savasabba, hanem lugosabba teszi
a gyomrot, és a ligosabb kdzegben a korokozd baktériu-
mok szaporodasa is lassabb vagy megall.

Az tinnepi lakoma és iszogatas utan nem ritka a gyomor-
éges. llyenkor segit a 2-3 szem nyers burgonyabol frissen
nyert 1&. Gylimolcscentrifugat vagy almareszel6t hasznal-
hatunk, az utdbbi esetben a reszelt krumplit még sz{iron is
at kell nyomkodnunk. Igaz, hogy csak néhany csepp kivo-
nathoz jutunk, de az igy is igen hatésos savlekotd. Miel6tt
lenyeljiik, tartogassuk kicsit a nyelviink alatt, igy — a ho-
meopatias gyogyszerekhez hasonléan — informacios szin-
ten is jobban hatunk a szervezetiinkre, és gyorsithatjuk a
javulast. A nyers krumpli levének fogyasztasa éhgyomorra
—reggeli el6tt fél-egy oraval — gyomor- és nyombélfekély
esetén is rendkiviil elonyos hatasu!

A sok savat megkéti és semlegesiti a szaraz fehérkenyér,
a banan és kis mennyiségben a higitott vagy sovany tej
fogyasztasa.

Hasznos lehet még a fehér fejeskaposzta-lé. A friss ka-
posztafej belso leveleit préseljiik vagy centrifugaljuk ki.
Kuraszertien tobb héten 4t is fogyaszthatjuk.

Gyogynovények

Erdemes az emésztést serkenté gyogyteat inni. A bors-
menta, esetleg anizzsal és édeskoménnyel egylitt fogyaszt-
va, gyors enyhiilést hoz. (Csecsemdknek viszont édeskd-
ményt még a részikre késziilt tedban se adjunk, mert
hasfajosok lesznek.) Elonyds a cickafarkfii és gyomor-
égeésnél a koromvirag tedja is. Gyomor- és beélgdresnél
bevalik a kamillavirag-tea. Itt emlitjiik meg a svédcseppet
is, amely szamos gyogyndvény kivonatanak alkoholos
keveréke, és keserli anyagai eldsegitik az emésztést.

Illoolaj

A gyogyteahoz hasonl6 hatasu a belsoleg alkalmazott, jo
min6ségii (1) mentaolaj. Egy szem kockacukorra 2-3 csep-
pet téve fogyasszuk, javitja az emésztést.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.
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Meleg vizes pakolas

Nedves, meleg vaszonkend6t vagy meleg vizes palackot
tegyiink a gyomortajékra, és kossiik at szaraz gyapjuken-
dével. A kotést féloranként cserélgessiik, amig be nem
kovetkezik az enyhiilés.

Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, hugyvezeték, huigyhodlyag, gyo-
mor, nyombél, vékonybél, vastagbél, maj, epe, hasnyalmi-
rigy.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelendd pontok: Gy-36, L-4.

Ha a Gy-36 pont helyében nem vagyunk biztosak, akkor
a tenyertinkkel masszirozzuk a gyomor- és az epeholyag-
meridiant a labszar kiils6 oldalan. Fontos, hogy a masszi-
rozas gyengéden ¢s lefelé, tehat a meridian energiadramlasi
iranyaval megegyezden torténjen, annak mikddését 0szto-
nozve. Ez a modszer minden emésztési zavarnal és epe-
gorcsnél, nemegyszer fejfajasnal is bevalik.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Joga

A hasi jogalégzés tobb vért juttat a gyomor-bél csatorna-
ba, igy javitja az emésztést. Probaljunk a mellkast szinte
kikapcsolva, csak a rekeszizom mozgatasaval 1élegezni.
Gyakran enyhiilést hoz mar az, ha egy-két percig hasi
légzést végziink.

A részleteket illetden 1. A légzés és az egészség cimil fe-
jezetet.

Taplalékkiegészitok

Elonyds az emésztést serkenté kombucha és a fehérje-
bontast gyorsitd papayakivonat, illetve a bromelin enzim
fogyasztasa. Ha sok hust esziink, megel6zésként is bevehe-
tiink egy szem papayatablettat.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Hajhullas, korpdsodas

Eletkorunk a hajunk allapotin is lemérhetd, és na-
gyon jol latszik beldle, hogy az illetd szervezete bio-
logiai értelemben fiatalabb vagy oregebb-e az élet-
koranal. Ha valakinek az idéskor elérése elott mar
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gondjai vannak a hajaval, az tobbnyire valamilyen
bels6 okra vezetheté vissza. Az androgén hormo-
noktdl a férfi a feje tetején kiviil mindeniitt szoro-
sebb lesz. E hormonok a valtozas koraban viszony-
lagos tulsulyba Keriilnek a ndi szervezetben, példaul
hajhullist okozva. Alapvetéen el kell Kkiiloniteni a
diffaz hajhullastél a foltokban jelentkezét: az utéb-
bi oka a szervezetben 1évé bakterialis goc (orrmel-
lékiireg, garatmandula, petefészek, prosztata, fog).

A hajhullas (alopecia) férfiaknal az oregedésen kiviil
oroklott okokra, noknél pedig inkabb a hormonrendszer-
nek a klimax utdn megvaltozott miikodésére vezethetd
vissza. Szamos egy¢éb oka is lehet a hajhullasnak, igy va-
lamilyen heveny megbetegedés, gyenge keringés, borbe-
tegség, vashiany, cukorbetegség, pajzsmirigy-betegség,
helytelen étrend, hirtelen fogyas, emésztérendszeri zava-
rok, vitaminhiany, stressz vagy mas lelki problémak, ter-
hesség, valamint kdrnyezeti artalmak, gyogyszermellék-
hatas (példaul kemoterapia).

Az esetek tobbségében a helyes étrend és életmod 6n-
magaban segit. Kiilondsen jo hatastak a gyogynovények —
belsoleg, illetve kiilsdleg egyarant.

A haj nagyobbrészt a kormoket is alkotd fehérjebol, a
keratinbol épiil fel, és nem é16 szovet. Hajunk akkor egész-
séges, ha a fejbérben talalhatd hajhagymak elegendd és
megfeleld tapanyaghoz jutnak a vérbol. A haj ndvekedése
¢s hullasa is természetes folyamat. Havonta kb. 1 cm hosz-
szasagu Uj hajunk né ki, ugyanakkor akar 100 hajszalunk
is kihullhat naponta, de altalaban ugyanennyi 01j n6 helyet-
te. Mindez a normalis hajvaltas része. Osszel és tavasszal
kissé fokozodhat, emlékeztetve az emberfaj dseinek vedlé-
sére. Bajt jelez viszont, ha hajunk szarazza, toredezetté
valik, nem no vissza, vagy a fejbor tulzottan hamlik, ezért
korpas lesz.

A népi és természetgyogyaszati modszerek altalaban ki-
valdan hasznalhatok, feltétlentil forduljunk azonban orvos-
hoz, ha a hajhullas hirtelen kovetkezik be, és olyan tiine-
tekkel parosul, mint példaul a menstrudcié elmaradasa.
Ugyancsak orvosi vizsgalat sziikséges, ha a haj foltokban
hullik, vagy ha a fejbor erésen viszket.

Etrend

Elsdsorban olyan ételeket fogyasszunk, amelyek bosége-
sen tartalmaznak a hajhullas megelézéséhez sziikséges
vitaminokat, asvanyi anyagokat.

Hasznos a sargarépa, petrezselyem, cékla, kaposzta, pap-
rika, mandarin és a viragpor (az erre allergidsoknak azon-
ban tilos!). Joizii csemege a reszelt sargarépa, mézzel és
citrommal izesitve. Az emlitett élelmiszerek mindegyiké-
ben van béta-karotin, illetve A-vitamin.

Egyiink rendszeresen csirazo gabonaféléket, teljes orlésii
gabonafélébdl késziilt kenyeret, szdjat, élesztot, diot, man-
dulat, lencsét, foldimogyorot, szolot, cseresznyét — mind-
egyikben megtalalhatjuk a sziikséges B-vitaminokat.

Fontos az is, hogy zarjuk ki étrendiinkbdl a cukrot és az
¢dességeket, mell6zziik a hust vagy mérsékeljiik fogyasz-



tasat. Hajhullasnal és korpasodasnal gyakran gyors javulast
tapasztalhatunk a tejtermékek, fOként a sajt adagjanak
csokkentése nyoman. (Dr. Oladh Andor)

Eletméd

Semleges kémhatasi samponnal vagy tojassargajaval
mossuk a hajunkat. Soha ne tegyiik a sampont kozvetlentil
a hajra, hanem el6zdleg keverjiik el megfeleld homérsékle-
tli vizben, és az elegyet vigylik fel a fejbdrre. A haj szarita-
sa is kiméletesen torténjen, mellozziik az erés dorzsolést.
A hajmosas végén hideg-meleg vizes valtott oblités €lénki-
ti a fejbor vérkeringését. Az utolsd oblités mindig hideg
vizes legyen.

Keriiljik a karos vegyhatasokat, példaul a kloros vizii
medencét, és talzott hohatasnak se tegyiik ki a hajat, tehat
ne hasznaljunk erds és forr6 légarammal miik6d6 hajszari-
tot vagy siitdvasat.

Ovjuk a napfény tilzott hatisatol a hajat és a fejbért.
Eros napsiitésben viseljiink sapkat, kalapot.

Legalabb hetente egyszer masszirozzuk meg a fejboriin-
ket, ezzel a stressz enyhitése mellett javitjuk a fejbor, a
hajhagymak vérellatasat. Hasznos lehet, ha a beddrzsolést
higitott ecettel vagy citromlével végezziik el.

Dr. Oldh Andor ismerteti az ujjmasszazs hatdsos modjat
a fejbor vérkeringésének javitasara. Behajlitott ujjainkat
karomszertien tartva dorzsoljiik mindkét kézzel a fejbort
naponta két alkalommal néhany percig. Ezutan par percig
korkordsen nyomjuk a fejbort, valamennyi tertiletet érintve.

Fontos a rendszeres fésiilkddés is, de nem hegyes fogli
féstivel. Nem baj, ha az erdteljes fésiilés kovetkeztében
elveszitiink néhany hajszalat, mert azok mar ugyis lazan
rogziiltek.

Dohanyosok, figyelem! Egy angliai kutatas szerint a do-
hanyzok hajanak 6sziilése minden korosztalyban négyszer
nagyobb valosziniséggel kovetkezik be, mint a nem do-
hanyzoknal. A kutatok a dohanyzas és a hajhullas kozott is
Osszefliggést talaltak. Ugyanakkor tény, hogy a dohanyzas
elhagyasa utan rovid id9 alatt latvanyosan szépiil a haj.

A fejbdr vérellatasat ronthatja, ezaltal hajhullashoz ve-
zethet, ha becsipddnek az oda vezetd idegszalak. Ez bekd-
vetkezhet gerincferdiiléstol, illetve a csomoba allt, Gssze-
huzodott vallizmoktdl is. Ilyenkor segit a rendszeres torna,
a csigolyak kornyékének, a vallizmoknak az ellazitasa
(megfeleld krémmel is).

A forditott testhelyzetii jogagyakorlatok hatasara jelento-
sen javul a hajhagymak vérellatasa (az agyé nemkiilon-
ben). Elsésorban a naponta 2-3 percig végzett teljes gyer-
tya (szarvangaszana) és/vagy a fejenallas (sirsaszana) java-
solt. Vigyazat: ezek az aszanak magasvérnyomas-betegség
esetén ellenjavalltak.

Gyogynovények
Lukéacsné hajhullas elleni — belséleg alkalmazand6 —

teakeveréke: koromvirag, ragados galaj, golyaorr és bojtor-
jan — azonos aranyban. A kura altalaban 2 honapig tart.
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Lukacsné felhivja a figyelmet arra, hogy hajhullas esetén
meg kell keresni és ki kell sziirni a gyulladasos gocot a
szervezetben. Noknél altalaban négyogyaszati problémak-
ra, férfiaknal pedig a prosztata megbetegedésére vezeti
vissza a hajhullast. Teakeveréke magat a hajhagymat gyo-
gyitja, a kiira nyoman — mint irja — a gyogyult hagymabol
az eredeti formaban és szinében nd ki a haj.

Dr. Nagy Géza ugyancsak hangsulyozza, hogy gennyes
goc (példaul rossz fog, gyulladt mandulak stb.) okozhat
hajhullast. Ilyenkor eldszor a kivaltod okot kell megsziintet-
ni. A goc eltavolitasa mellett kiegészitd terapiaként kedve-
zben hatnak a gyulladasgatld gyogynovények. Ilyen teake-
verék példaul: koromvirag (30 g), mezei zsurlo (20 g) és
cickafarkfu virag (50 g). Ebbdl egy evOkanalnyit forraz-
zunk le 2 dl vizzel, 20 percig hagyjuk azni, sziirjiik le. Napi
2-3 alkalommal étkezés utan igyuk.

El6fordul az is, hogy emésztési zavar kovetkeztében hul-
lik a haj. Ilyenkor a bélflora rendbehozatalahoz, a normalis
emésztéshez gyogynovények is hozzasegithetnek. Hasznos
lehet: borsmenta (100 g), ezerjofii (20 g), aprobojtorjan
(50 g), fehériirom fii (30 g), édeskomény (100 g), bazsalikom
(100 g). A keverékbdl egy evokanalnyit f6zziink két percig
2 dl vizben, majd 10 percig hagyjuk azni. Ha az édeskd-
mény zazott allapotban van, elegendd a forrazas is. Ebéd,
illetve vacsora el6tt 20-30 perccel igyunk naponta kétszer
2 decilitert. A keverék keserti, de édesités nélkiil fogyasz-
szuk, igy azonnal beinditja az emésztonedvek képzodését.

A neves fitoterapeuta hozzateszi, hogy idegrendszeri,
lelki ok is el6idézheti a hajhullast. Ilyenkor a szorongast, a
szomorusagot vagy a kimertiltséget ajanlott kezelni gyogy-
teakkal, az elobb emlitett sorrendben citromfliivel, macska-
gyokérrel vagy aromaterapias gyogyfiirdovel (levendula,
rozmaring).

Szorongas elleni receptje: citromfiibél 100 grammot for-
razzunk le fél liter vizzel, 20 perces allas utan sziirjiik le.
Egy nap alatt fogyasszuk el kortyolgatva. Ramutat, hogy
minél gyengébb a tea, annal jobban nyugtat.

A szomorusag lekiizdésére az alabbi keveréket javasolja:
macskagyokér (60 g), borsmentafii (30 g) és szurokfii
(10 g). Egy evokanalnyi mennyiséget 2 dl vizben fozziink
5 percig, majd sziirjiik le. Naponta 2-3 alkalommal, étke-
z¢és utan 2 dI-t igyunk.

Egy masik forrasbol szarmazo, ajanlott teakeverék: nyir-
falevél, csalanlevél, bojtorjangyokér, fiizfakéreg és kamil-
lavirag (5-5 g), valamint levendulavirag és romai kamilla
(2-2 g). Egy tovabbi recept: bojtorjangyokér, csalanlevél,
csalangyokér, fluzfalevél, fiizfakéreg (mindegyikbodl 5 g),
romai kamilla (2 g). A keverékek hajhullasra és
korpasodas ellen egyarant hatasosak. A teakeverékbol
késziilt fozettel hajmosas utan erételjesen dorzsoljikk be,
masszirozzuk meg a fejbort. (Rapoti-Romvary)

Kakukkfii, rozmaring, zsalya vagy csalan forrazata szin-
tén segithet hajproblémanal. Vegylink 2-3 evOkanalnyi
noveényt, forrazzuk le fél liter vizzel, hagyjuk 10 percig
allni. Hajmosas utan dorzsoljiik be a fozettel a fejbort,
néhany percig masszirozzuk vele, azutan dblitsiik le. Mind
hajhullasra, mind korpasodasra jo. (Barbara Griggs)

Alkalmas bedorzsolésre az ezerjofii vagy a farkasalma-
levél fozete is. Elkészitésiik azonos: 3-4 tetézett evokanal-



nyi gyogyfiivet dobjunk be fél liter forrd vizbe, rogton
vegylk le a tlizrdl, és 10-15 perces allas utan sziirjiik.
Nemcsak beddrzsolo szerként hasznalhatjuk, be is marthat-
juk a hajas fejbort a f6zetbe.

A fejbdr bedorzsolésére j6 még a kovetkezo gydgynove-
nyek valamelyikének vagy keverékének fozete: afonyale-
vél, arnika, bojtorjan, csalan, diolevél, fiiz, levendula, ma-
joranna, rozmaring, szappanfl, vasfi, zsalya, zsurlo.
(Szalai Miklés halimbai esperes)

Kevesen tudjak, hogy beddrzsolésre a csalanlevél kivo-
natanal hatékonyabb a ndvény gyokere. Hazilag is elké-
szithetjiik frissen gytijtott csalangyokérbdl a szeszes kivo-
natot. A gyokeret mossuk meg, azonnal apritsuk fel, és kb.
2 hetes szaritas utan 200 grammnyit aztassunk be egy liter
60 vagy 40%-os szeszbe. Az liveget jol zarjuk le, 20 napig
tartsuk sotét helyen, de naponta legalabb egyszer razzuk
fel. Ha készen van, sziirjiik le, naponta egyszer massziroz-
zuk be vele a fejbort. Utana ne mossunk hajat, hogy a ha-
toanyagok felszivodhassanak. (Dr. Nagy Géza)

Felhivjuk a figyelmet, hogy vizhajt6 hatast gyogynoveé-
nyek alkalmazasakor (ilyen példaul a csalan) tigyelni kell
arra, hogy tiladagolas esetén a tea kihajtja a szervezetbol
az asvanyi anyagokat (makro- és mikroelemeket). Nem
helyes tehat, ha tisztitas céljabol valaki napi két liter csa-
lanteat fogyaszt. Inkabb f6zzon egy evOkanalnyi csalanle-
velet 3 dl vizben két percig, hagyja allni 10 percet, sziirje
le, és ne egyszerre igya meg, hanem egész napra elosztva
kortyolgassa.

Illoolajok

Hajhullasra, korpasodasra ajanlott illdolajok: bordka,
cédrusfa, citrom, levendula, kajeput, kakukkfii, muskotaly-
zsalya, pacsuli, rozmaring, teafa, zsalya. El0segiti a hajno-
vekedést a cickafark, az ilang-ilang és a rozmaring olaja.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cimii fejezetet.

Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, maj, tiido, ivarmirigyek (petefészek vagy here).

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: V-3, H-23.

Fiil: vese.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimii fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A hajhullas megelozés¢éhez els6sorban A-, D-, Bs- és
Bg-vitaminra, valamint kovasavra van sziikség. Ha ezeket

ételeinkkel nem tudjuk bevinni (Iasd az Etrend részt), ak-
kor bevehetiink béta-karotint tartalmazo étrend-kiegészitot
(a béta-karotin az A-vitamin el6anyaga, ebbdl a szervezet
maga allitja el a szamara szikséges A-vitamint), a
B-vitaminokat pedig B-komplex taplalékkiegészitdvel
juttathatjuk be.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Hiperaktivitas

Modern korunkban egyre tobb, korabban nem
ismert vagy rendkiviil ritkin el6fordulé betegség
keriil a figyelem kozéppontjaba. Egy résziiket nyu-
godtan sorolhatjuk az tigynevezett civiliziciéos be-
tegségek Kkozé, és ezek soraba illesztheté a
hiperaktiv gyermekek kérdéskore. De vajon valé-
ban betegségrol van-e szo, vagy pedig a megvalto-
zott életfeltételek és kornyezet hatasarol? A valasz
ma sem egyértelmi. Valésziniinek latszik viszont,
hogy a hiperaktivitas tobbféle okra vezetheto visz-
sza, és ennek megfeleléen tobbféle médon kezelhet
tiinetcsoport.

A szakirodalom még a megnevezést illetéen sem egysé-
ges: a hiperaktiv gyermek kifejezés mellett a
hiperkinetikus magatartdszavaron, a minimalis agyi
diszfunkcion vagy olykor még a minimalis agykarosoda-
son is ugyanazt a jelenséget értik. Koz0s jellemzoje azon-
ban valamennyi meghatarozasnak a figyelemzavar, amely
hiperaktivitassal vagy a nélkiil is kialakulhat, és lehet at-
meneti vagy visszamarado fajta.

A hiperaktiv gyermeket kornyezete til élénknek itéli,
emiatt gyakran kell szembesiilnie konfliktusokkal otthon
¢s kozdsségben (6voda, iskola) egyarant. Az ilyen gyere-
kek altalaban néhany percnél tovabb képtelenek odafigyel-
ni valamire, hamar félbehagynak barmilyen, (jonnan kez-
dett tevékenységet, tiirelmetlenek, sokszor folyamatosan
beszélnek, és masokat nem hagynak széhoz jutni, képtele-
nek nyugodtan jatszani. El6fordul, hogy mas gyermekeket
nem hagynak békén, nem képesek egy helyben iilni (még
étkezéskor sem), és tilzott energidjuk akar dnmaguk ellen
is fordulhat. Mindezt gyakran kiséri alvaszavar: keveset
alszanak és nyugtalanul. Ezért aztan soha nincsenek igazan
kipihenve. Ez persze altalaban a csaladi kornyezetiikben
ugyancsak megfigyelhetd, hiszen a gyermekek talzott
¢jszakai aktivitdsa masok almat is zavarja.

(Ne feledjiik, hogy a bélférgesség gyakran okoz végbél-
taji, esetleg orrviszketést, ami érthetd nyugtalansaggal jar,
de el kell kiiloniteni a hiperaktiv tiinetektdl.)

Az okokat illetben a kutatok egy csoportja azt tartja
meghatarozonak, hogy a hiperaktiv gyermekek agyaban
tilsdgosan sok dopamin szabadul fel. Ez olyan anyag,
amely az idegingeriiletek atviteléért felel (Parkinson-
koérosoknal éppen ebbdl van az agyban kevés). A szakértok
egy masik csoportja a hiperaktivitast genetikai okokra
vezeti vissza. Egy vizsgalat szerint a hiperaktiv gyermekek

50



sziileinek ¢és testvéreinek tobb mint a felénél szintén meg-
jelent ez a tiinetcsoport. Egyes kutatasok Osszefliggésbe
hoztak a hiperaktivitast a terhesség idején tortént dohany-
zassal, illetve a sziiletéskor fellépo oxigénhiannyal.

Végiil létezik olyan elmélet is, amely az ideiglenesen,
csak rovidebb ideig fennall6 hiperaktivitasra azon az ala-
pon talal magyarazatot, hogy a tiinetek hatterében valami-
lyen érzelmi megrazkodtatast, csaladi valsaghelyzetet
keres. Ilyenkor az igazi megoldast nem a gyermek, hanem
a sziilok kezelése, a nekik nyujtott tanacsok, az életmodbe-
li valtoztatasok jelentik.

A hiperaktiv gyermek szerencsére gyakran kindvi ezt a
rendellenességet, idegrendszere érésével a tiinetek enyhiil-
hetnek, akar meg is sziinhetnek. Ha ez mégsem torténik
meg, akkor az illetd felnéttkoraban is tilsdgosan aktiv,
orokkeé nyiizsgd marad. Ilyen emberekbdl lesznek a mun-
kamaniasok, de valhat belSliik kivald kutatd, orokké az
Ujat keres6é miivész vagy tudos is. Leonardo da Vinci, a
polihisztor miivész, Walt Disney, a ,rajzfilmkiraly” vagy
Thomas A. Edison, a feltalalo zseni ugyancsak hiperaktiv
személyiségnek szamitott.

Figyelemzavar hiperaktivitas nélkiil

A hiperaktivitas nélkiil kialakulo figyelemzavar, amely-
lyel egyiitt jar a tanulasra valo képtelenség, pusztan attol is
létrejohet, hogy valamelyik vitamin hidnya kdvetkeztében
elégtelen az agymiikodés. A ,,blindsok” listajan elso helyen
szerepel a vas, amelynek hianya csokkenti a figyelmet, az
alloképességet, ennélfogva a tanulast és a viselkedést is
befolyasolja.

Ha egy egyébként jo képességlinek mondott gyermek
tanulasi problémakkal kiizd, akkor kénnyen lehet, hogy til
sok szennyezé nehézfém halmozodott fel szervezetében.
Hajanalizissel ezek kimutathatok; tobbnyire a higany, a
kadmium, az 6lom, a réz és a mangan magas szintje hizo-
dik meg a hattérben. Ilyenkor a nehézfémszennyezés kive-
zetésével jol  felépitett, kombinalt vitamin-,
asvanyianyag- ¢és antioxidans-kuraval — néhany hét alatt
kedvezd valtozast lehet elérni.

Végiil érdemes megemliteni, hogy tobb tanulmany is
kimutatta: a gyakori flilfertézés (kozépfiilgyulladas) két-
szer annyi rosszul tanuld gyermeknél fordul eld, mint az
iskolaban jol teljesitoknél. Az ismétlodé kozépfiilgyulla-
dast atélt gyermekek lassabban tanulnak meg beszélni,
tanulasi nehézségekkel kiizdenek, és altalaban alacsonyabb
az intelligenciaszintjiik is. Az orrmanduldk tultengése is
szellemi visszamaradottsaghoz vezethet.

Hiperaktivitas figyelemzavarral

Minden tizedik-huszadik iskolas gyermek tartozik ebbe a
csoportba, és tizszer tobb fill kiizd hiperaktivitassal, mint
amennyi lany. A tiinetek mar 6vodaskorban jellemzoek, de
az orvosok a diagnoézist altalaban csak késobb allitjak fel,
amikor a gyermek mar iskolaba keriil. Nyugaton, f6leg az
Egyesiilt Allamokban két-harommilli6 iskolaskort fiti kap
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gyogyszert emiatt, pedig nem lehet biztosan tudni, hogy a
tiinetek elnyomasan, hattérbe szoritasan kiviil nincs-e mas,
olyan mellékhatasuk, amely az érintetteknek csak felnétt-
korukban okoz majd problémat. Raadasul az ilyen gyogy-
szert szed6 gyermekekbdl — ha a dozis nem megfelel6
vagy valamilyen okbol kimarad a gydgyszer szedése —
konnyen kirobbanhat a visszafojtott energia. Amerikaban
az iskolaskorti erdszakos bilinelkovetokrol gyakran kide-
riilt, hogy ilyen vagy hasonl6 gyogyszert szedtek.

Tobb tudomanyos kutatas bizonyitotta, hogy a hiperaktiv
jelenségek tobbségéért a kiilonbozo élelmiszer-adalékanya-
gok, taplalékallergének okolhatok. A talzott cukorfogyasz-
tas ugyancsak gyakran jellemz6 az ilyen gyermekekre.

Ha meggondoljuk, hogy az Egyesiilt Allamokban 5000-
féle adalékanyag van hasznalatban, és becslések szerint
minden amerikai szervezetébe évente tobb kilo ilyen ada-
lékanyag jut, akkor kénnyen megérthetjiik ennek a ténye-
z6nek a fontossagat.

Dr. Benjamin Feingold elmélete szerint a hiperaktiv
gyermekek mintegy fele érzékeny az élelmiszer-
szinezékekre, tartositoszerekre, izfokozo adalékanyagokra,
valamint a természetesen el6fordul6 szalicilatra és fenolok-
ra. Mas kutatasokbol az dertilt ki, hogy a tilzott izomakti-
vitasért (hiperkinézis) elsdsorban a foszfattartalmi adalék-
anyagok felelosek.

Bar Feingold teorigjat sokan tamadtak, tobb vizsgalat
meger0sitette, hogy ha az emlitett anyagokat kizarjak a
hiperaktiv gyermekek étrendjébdl, allapotukban szamotte-
vO javulas érheto el. Az egyik ilyen kutatas soran 76 sulyo-
san hiperaktiv gyermeket fogtak hipoallergén diétara: tap-
lalékuk baranybol, csirkébol, burgonyabdl, rizsbol, banan-
bol, almabol, kaposztafélékbol allt, emellett kaptak
multivitamint és napi 3 g kalcium-gliikkonatot. Egy honap
elteltével 62 gyermek (82%) viselkedése javult, koziiliik
minden harmadikeé teljes mértékben normalizalodott. Kisé-
16 tlineteik — fejfajas, gorcsok, derékfajas — ugyancsak
enyhiiltek. Megerdsitette ezt az Osszefliggést, hogy amikor
a vizsgalat idejére elhagyott ¢lelmiszereket ismét beépitet-
ték a gyermekek étrendjébe, Ujra jelentkezett naluk a
hiperaktiv magatartas és az egy¢b tiinetek.

Etrend, életméd

Ne szerepeljen a gyermek étrendjében so, szénsavas tidi-
toitalok, tea, szojaszosz, borecet, tej, ketchup, chiliszosz,
szinezett sajtok, csokoladé, szalami, virsli, disznéhus, hot
dog, sonka, btiza, kukorica, mustar, adalékanyaggal késziilt
vaj, jégkrém; minden olyan étel, amely tartositoszereket,
izfokozo, szinezd anyagokat tartalmaz. Ugyancsak hatra-
nyos a természetes szalicilatokban dus taplalék, ezért kerti-
lendd a mandula, az alma, a sargabarack, a bogyos gyii-
molcsok, az dszibarack, a szilva, a narancs, a paradicsom,
az uborka. Szintén mellézend6k a magas foszfortartalmu
ételek, amilyen a legtobb hus, valamint a kola. Célszert
kiiktatni a meniib6l minden, finomitott cukrot tartalmazo
ételt.

Csak természetes anyagokat tartalmazo fogkrémet hasz-
naljanak.



Ehet viszont a hiperaktiv gyermek minden olyan z6ldsé-
get, gylimolcsot, amit nem emlitettiink, valamint rizs- és
zabalapu ételeket.

A fentiekbdl kidertilt, hogy a legjobb lenne minden
¢lelmiszer-adalékot torolni az érintett gyermekek étrend;jé-
bol. A gyakorlatban azonban ezt igen nehéz megvalositani.
Van lehetség viszont az adott gyermek szamara veszé-
lyesnek mindsiilé anyagok azonositdsara, majd pedig az
étrendbdl valod kizarasara. A legegyszeribb modszer erre
az, hogy négy héten keresztiil alacsony allergéntartalmu
étrendet kovetiink, majd egyesével kezdjiik meg a ,,gya-
nus” élelmiszerek ismételt fogyasztasat. Tegylik ezt tigy,
hogy naponta legalabb egyszer adunk bel6le a gyereknek,
¢s csak hetente vezetiink be 11j élelmiszert. Kisérjiik figye-
lemmel, hogy visszatérnek vagy rosszabbodnak-e a tiine-
tek, és ha igen, akkor fel kell hagyni az adott élelmiszer
fogyasztasaval.

A hiperaktiv gyermekek azon csoportjanal, amelyre jel-
lemz0 az idegrendszer éretlensége, gyakoriak a balesetek,
mert a faradhatatlanul nylizsgd gyerek nem elég iigyes, és
tobb veszély fenyegeti, mint tarsait. llyenkor segithet az
Ayres-féle mozgasterapia, amely nemcsak a mozgas biz-
tonsagat noveli, hanem hozzajarul az idegrendszer érésé-
hez is. (Magyarorszigon példaul az Obudai Nevelési Ta-
nacsadoban alkalmazzak ezt a modszert.)

Gyogynovények

Kiiléndsen elényds a macskagyokér, illetve a macska-
gyOkeret tartalmazo teakeverék. Kiegyensulyozza az ideg-
rendszer miikodését, mikozben nincs semmilyen karos
mellékhatésa.

Citromfii (10 g), macskagyokér (30 g), galagonyavirag
(30 g) és komlo (30 g) keverékébol vegylink egy mokkas-
kanalnyit, forrazzuk le 1 dl vizzel, és 20 perces allas utan
sziijiik le. A megadott mennyiséget novelhetjik vagy
csokkenthetjiik is aszerint, hogy mennyire hatasos. Ha a
gyermek szivesebben issza gy, izesitsiik egy kis mézzel.
Naponta egy-két alkalommal készitsiik el és fogyasszuk.
(Dr. Nagy Géza nyoman)

Illoolajok

Ajénlott illoolajok: cédrusfa, citromfl, ilang-ilang, ka-
milla, levendula, mandarin, petitgrain.

Ezek koziil a mandarint a gyerekek kiilondsen szeretik,
megnyugszanak tole, és még pici gyermekeknél is nyugod-
tan alkalmazhato.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.

Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, agy, hipofizis, mellékpajzsmirigy, napfonat.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelendd pontok: Vab-4, Szb-6, Szb-7.

Fiil: Sen Men.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A hiperaktivitas tobbnyire alacsony kalcium- és magné-
ziumszinttel parosul, ezért érdemes ilyen tartalmi taplalék-
kiegészit6t szedni. A készitményben a kalcium és a mag-
nézium szerves kelat kotésben és 2:1 aranyban legyen
jelen.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Horghurut, kohogés

Horghurut (bronchitis) gyakran alakul ki megfazas
vagy a felso légutak fert6zése kovetkeztében. A hor-
gok heveny gyulladasat jelenti, és eléfordulhat inf-
luenza, kanyaro, szamarkohogés vagy mas betegség
kisérojeként is. A garatban 6sszegyiilt valadék
megkonnyiti, hogy a kérokozok a belélegzett leve-
govel bejussanak a horgokbe. Ott azutan aktivva
valnak, és jelenlétiiket makacs kohogés, esetleg
mellkasi fajdalom jelzi.

A kohogés foleg hajnalban és reggel erds, mert &jszaka
Osszegytilik a valadék. Egyéb tiinet lehet a rekedtség és a
fulladasérzés.

A horghurut mindenképpen kezelésre szorul, nehogy
kronikus betegséggé valjék. Kialakulhat fokozatosan, vagy
mas gyulladasos folyamatot kisérhet. Jellemz6 az is, hogy
a vesebetegségek gyakran egyiitt jelentkeznek a kronikus
horghuruttal, és a két betegség kolcsdndsen sulyosbitja
egymast. Allergia ugyancsak okozhat kronikus bronchitist.

A kronikussa valt horghurut idénként fellobbanhat;
ilyenkor laz, hatfajdalom és béséges kopetiirités is tapasz-
talhato.

A gyogyulast két uton segithetjiik eld: mindenekel6tt
célszerli 6sztondzni a nyakoldast és -iiritést eldsegitd ter-
mészetes folyamatokat, emellett erGsiteni sziikséges az
immunrendszert. Tobbféle ndvényi eredetii, koptetd hatasa
szer létezik, ezekrdl késébb olvashatnak.

Etrend, életméd

A gyogyulast eldsegiti, ha sok folyadékot, foleg gyogy-
teat iszunk, mert ez megkdnnyiti a valadék felkohogését.
Ugyanakkor a cukorbevitelt csokkentsiik napi 50 gramm
ala. Gondoljunk arra, hogy a cukor és az egyéb édességek
gyengitik az immunrendszer mitkodésének hatékonysagat.

A szoba levegdjét tartsuk nedvesen, gyakran szell6ztes-
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stink, és hasznaljunk illdolajat, aromalampaban parologtat-
va. Laz esetén agynyugalom javasolt. Ha mar nincs 1a-
zunk, de tartani lehet attol, hogy a horghurut kronikussa
valik, sétaljunk sokat fenyderddben.

A horghuruttal kiizd6 beteg lehetdleg ne dohanyozzék
(passzivan sem). Igyekezz¢k mindig az orran at Iélegezni,
igy a belélegzett levegd tisztabb és melegebb lesz.

Retek, salata, hagyma, gyogybor

Kivalo tiidéerdsitd és kohodgés ellen is jol hasznalhato a
fekete retek. Egy kisebb almanyi nagysagu fekete retket
felbevagunk, és akkora lyukat kaparunk ki benne, hogy
beleférjen egy kiskanal méz. A lyukat kapargatva tagitjuk,
igy eszegetjiik a retekkel Osszekeveredett mézet. Néhany
napig folytassuk a kurat, naponta tobbszor ismételve, és
panaszaink mérséklodnek. (Lukacsné)

Erdemes kiprobalni a fejessalata-fozetet is. A salatat te-
gyiik hideg vizbe, és félig lefedve, kis langon fozziik 5
percig. A langyos f6zetbol lefekvés eldtt igyunk egy po-
harral.

Erételjes hurutoldd hatast a hagymaszirup. Egy aprora
vagott hagymat és cukrot f6zziink kevés vizben, mig besii-
rusddik. Kétoranként lehet bevenni beldle, gyermekeknek
egy kavéskanallal, felnétteknek egy evokanallal.

Egy neves svajci lelkész fokhagymas bort javasolt a ko-
hogés enyhitésére. Fél liter szaraz fehérborban fozziink fel
egy gerezd aprora zizott fokhagymat, és igyunk beldle
oranként egy kortyot. (Johann Kiinzle)

Gyogynovények

Légesohurut ellen ajanlott keverék: akacvirag (5 g),
anizsmag (3 g), 6korfarkkoro-virag (2 g), bodzavirag (5 g),
csillaganizs (2 g), didlevél (5 g), édesgyokér (4 g),
fehérmalyvagyokér (5 g), harsfavirag (5 g), kankalingyo-
kér (5 g), kenderkefi (5 g), martilapulevél (5 g), tiidofi-
levél (5 g), pozsgas zsazsafl (5 g). (Rapoti—-Romvary)

Egy masik tearecept horghurut ellen: bodzavirag (30%),
orvosi attracél (40%), nagyleveli utifi  (20%),
kenderpakoca (10%). A kura 1-3 hétig tart, naponta fél liter
teat kell aranyosan elosztva megiszogatni. Maradéktalanul
megsziinteti a légutak megbetegedése utan keletkezett
lerakodasokat.

Kohogésre javasolt gyogyndvények: kankalin (40%),
okorfarkkoro (30%), ibolya (15%), kakukkfi (15%). A
kurat tiinetmentességig folytassuk, ami tapasztalatok sze-
rint legfeljebb két hét, de mar 4-5 nap multan is szamitha-
tunk eredményre. (Lukacsné)

A népi orvoslasban nagyra becsiilt csalantea segit a lég-
z6szervek hurutos megbetegedéseiben is. Elkészitésekor a
novényt csak forrazzuk, hogy ne illanjon el beldle az érté-
kes hatdéanyag, és rovid ideig aztassuk. Egy pupozott teas-
kanalnyi csalanra Y4 liter vizet szamoljunk.

Mindenfajta léghiti megbetegedésben, horghurutban és
tiidéasztmaban, de még szamarkchdgésnél is régi, jol be-
valt gyogyszer a kakukkfii és a landzsas utifii 1:1 aranya
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keveréke. Egy pupozott teaskanalnyi keveréket ontsiink le
Ya liter forrasban 1évo vizzel, €s rovid ideig hagyjuk allni.
A teat jo forron, kortyonként fogyasszuk, és naponta 4-5
alkalommal mindig frissen készitsiik el. Ha fennall a tiido-
gyulladas veszélye, oranként kortyolgassuk.

A landzsés utifi szirup forméajaban is hatékony. A
gyogyszertarban vagy gyogyndvényboltban kaphatd ké-
szitmény oldja a letapadt nyalkat, csillapitja a kohogést.

A fekete nadalyt6 gyokerébdl belsoleg alkalmazhato teat
is készithetiink, amely segit hoérghurutnal. Naponta 2-4
csészényit igyunk beldle, kortyonként fogyasztva. Figye-
lem: a tea készitéséhez a gyokeret csak hideg vizben sza-
bad aztatni! Két teaskanalnyi, aprora vagott gyokeret egy
¢jszakan at Y4 liter hideg vizben aztassunk, reggel kicsit
felmelegitve sziirjiik le.

Ugyancsak jo kohogéscsillapito, nyalkaoldo teakeverék:
martilapuvirag és -levél, okorfarkkoro-virag, tiidofii és
landzsasutifii-levél (azonos aranyban Osszekeverve). A
keverékbdl két teaskanalnyit adjunk 4 liter vizhez, majd
forraljuk fel. Naponta harom csészével igyunk meg mele-
gen, kortyonként fogyasztva és mézzel megédesitve. Egy
melltea recept: tlid6fiilb6l, martilapulevélbdl, landzsas
atifiibol és orvosi veronikabol készitsiink keveréket, mind-
egyikbol azonos mennyiséget véve, majd izesitsiik némi
mézzel. Naponta tobbszor fogyasszuk.

Leéguti megbetegedésekre (kronikus horghurutra, sot tii-
do tbe-re is) az egyik legjobb népi orvossag a zsurlo. Tea-
janak rendszeres fogyasztasaval kovasav keriil a szerve-
zetbe, elésegitve a tiid6 gyogyulasat és megsziintetve a
betegség okozta gyengeséget is. A tea elkészitéséhez egy
pupozott teaskanalnyi zsurlot adjunk % liter vizhez, majd
forraljuk fel.

A kezd6dd horghurutnal ajanlott kdhdgéscsillapitod tea-
keverék landzsasutifi-levelet (40 g), martilapuvirdgot
(20 g), fehérmalyvagydkeret (20 g) és malyvat (20 g) tar-
talmaz. (Theiss)

Kronikus horghurutra jo a tavaszi kankalin viragjabol és
gyokereibdl készitett tea. Elkészitése: egy kavéskanalnyi
viragot elkeveriink egy csésze (150 ml) hideg vizben, majd
a keveréket felforraljuk. Hagyjuk allni &t percig, azutan
azonnal ihato. Napi két-harom csészével fogyaszthatjuk.
Tilos viszont az alkalmazasa a kankalinra allergiasoknal.

Kakukkfiifiirdé

Két csészényi szaritott kakukkfiivet forrazzunk le 2 liter
lobogva forro vizzel, fedjiik le, és hagyjuk allni 10 percig.
Sziirjiik le, ontsiik a flirdékadba, majd toltsiik fel meleg
vizzel ugy, hogy a fiird6viz testhomérsékletii legyen. Fiir-
dés utan ne toriilkozziink meg, hanem fiirdokdpenybe
vagy fiirdolepeddbe burkolézva bujjunk agyba, és takaroz-
zunk be nyakig. Legalabb fél, de inkabb egy orat toltsiink
nyugalomban, az agyban izzadva. Naponta csak egyszer
vegylink kakukkfliflirdét.

Hatéasa sokréti. A forrd viz hataséara felszabadulo illo-
olajok a bdr porusain keresztiil bekertilnek a szervezetbe.
Ezzel egyidejiilleg a gyogyitd gozok a felso légutakon at
eljutnak az orr- és garatiireg gyulladt nyalkahartyéjara, és



ott fejtik ki baktériumellenes hatasukat. Kohogésnél, horg-
hurutndl a fiirdé nyalka- és gorcsoldo hatasu. Megfigyel-
ték, hogy a bronchitisben, kruppos kéhogésben vagy aszt-
maban szenved6 gyerekek nagyon jol reagalnak a kakukk-
fiiflirdére. Hatasa igen erds, mert a szervezet a hatdanya-
gokat nem az emésztdszerveken keresztiil veszi fel, hanem
az egész borfeliileten at fogadja be.

Mellbedorzsolés, pakolas

Kivald modszer a mellbedorzsolés, amely tobbféle illo-
olajjal (eukaliptusz, menta, fenyotii, torpefenyd, ciprus,
zsalya és levendula) végezhetd. Gyermekeket mar féléves
kortdl kezdve kezelhetiink mellkendeesel. Igen hatékony
eszkoz kohogés és horghurut ellen. A beteg mellét és hatat
vastagon kenjiik be, majd burkoljuk be elémelegitett frot-
tirtoriilkozovel, vagy huzzunk rd meleg gyapjuinget. Ej-
szakara hagyjuk a betegen. (Theiss)

Hasznos lehet az orolt mustarmag- vagy tardpakolas.
Kavédaraloban 6rdljik meg a mustarmagot, esetleg mo-
zsarban is apr6 darabokra torhetjiik. Az 6rolt magbol 6-7
evOkanalnyit keverjiink el disznézsirban, készitsiink stirti
masszat. Helyezziik a mellkasra és a hatra, majd kossiik at.
A pakolas 20 percig maradjon fenn, az eljarast két nap
mulva ismételjiik meg.

Hasonl6 pakolast sovany tirobol is készithetiink. N¢é-
hany csepp ecetet és annyi hideg tejet adjunk hozza, hogy
kenhet6 legyen. Simitsuk ra vaszonkenddre és helyezziik a
mellkasra meg a hatra. A borogatast akkor tavolitsuk el, ha
a turd megszaradt. Sziikség esetén az eljaras tobbszor is-
mételheto.

Inhaldlas

A fent emlitett mellkendcs hatasos inhalaloszer is lehet
horghurut, kdhogés és natha esetén. A kendesbol egy teds-
kanalnyit oldjunk fel egy tal forrd vizben, teritsiink a fe-
junkre fiirdolepedot, ugy iiljiink a tal elé, és 1élegezziik be a
g6z0ket. Szemiinket csukjuk be. Az inhalalas legfeljebb
10-25 percig tartson, és naponta két alkalommal végezziik.

Inhalalni so6s vizzel ugyancsak lehet. LehetSleg tengeri
sOt hasznaljunk. Tehetiink a vizbe némi szodabikarbonat
vagy Salvus vizet is.

Illoolajok

Hasznos illoolajok: anizs, bazsalikom, boroka, borsmen-
ta, citrom, citromfii, erdei feny6, eukaliptusz, jazmin, ka-
kukkfii, levendula, mirha, mirtusz, muskotalyzsalya, roz-
maring, szantalfa, szegfiiszeg, teafa, tdmjén, zsalya.

Vigyazat: 3 éves kor alatt ne alkalmazzunk olyan illo-
olaj-keveréket, amely kamfort tartalmaz, mert légzésmeg-
allast okozhat!

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.

Jogalégzés

Mindenfajta léguti megbetegedésben, igy horghurutnal is
sokat segithetnek a joga légzégyakorlatai (pranajama).
Mindenekeldtt a teljes jogalégzést kell megtanulnunk. Ha a
teljes jogalégzés mar jol megy, alkalmazhatjuk a valtott
orrlyuku, valamint a tisztito légzést is.

Részletesebben 1. A légzés és az egészség cimil fejezetben.

Reflexologia

A kezelend6 zonak azonosak a megfazas esetén masszi-
rozandokkal (1. ott).

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: Bef-17, Bef-22, Kor-14, T-5,
T-7.

Fiil: Masszirozzuk a fiilszegély (csiga) also felét, igy
csillapithatjuk a kohogést. Hasonléan hat a flilhat kopo-
nyahoz kozeli és also részének masszirozasa is.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Els6 helyen javasolt a C-vitamin bevitele a megszokott-
nal nagyobb adagban, lehetdleg bioflavonoidokkal egytitt.
Segit a nyalkahartyak regeneralasaban és védi a tiidoszove-
tet az A-vitamin, illetve a béta-karotin.

Ujabb szakirodalmi adatok szerint az ananisz fehérje-
emésztd enzimkomplexe, a bromelin idiilt hérghurutban
kohogéscsillapitd és nyakoldo hatastinak bizonyult.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L. a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Immunrendszeriink erositese

A tél végén és tavasszal — foleg egy hosszira nyult
tél utan — kiilonésen nagy sziikség van az immun-
rendszer megerositésére. Természetes jelenség,
hogy télen, amikor nem tul egészségesen taplalko-
zunk, kevesebb zoldséghez, gyiimolcsh6z jutunk,
rovidebb ideig vagyunk a szabadban, és tobbnyire
kevesebbet mozgunk, fogékonyabba valunk a be-
tegségekre. Az idorol idore visszatéro influenzajar-
vanyok is ezt bizonyitjak. Tavasszal tehat a méreg-
telenitést kovetéen — esetleg azzal egyidejiileg —
érdemes mindent megtenniink szervezetiink meg-
erdsitéséért, az immunrendszer tamogatasaért.
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Sokan még ma is azt hiszik, hogy a betegségek nagyrészt
elkeriilhetetlenek, hiszen a baktériumok és a virusok min-
denképpen megtamadnak benniinket, elegendo, ha a koze-
linkbe jutnak. Az igazsag azonban ettdl tavol all: egész
¢letiink soran folyamatosan kapcsolatba kertiliink minden-
féle korokozdval, megbetegedni viszont csak akkor fo-
gunk, ha kedvezdek a feltételek a korokozok elszaporodasa
szamara. Ahogy Claude Bernard francia kutato, fiziologus
a 19. szadzad végén megfogalmazta: ,,A kérokozo semmi, a
kornyezet minden.” Mas szavakkal azt mondhatjuk, hogy
egészségesek akkor maradunk, ha jol miikodik az immun-
rendszeriink.

A szervezet védelmi rendszere rendkiviil 6sszetett, fino-
man hangolt mechanizmus, amely az esetek tobbségében
tokéletesen végzi munkajat. Tobb részbdl all: kiilon-kiilon
¢és egylittesen is fontos szerepiik van az immunrendszer
tevékenységében a mandulaknak, a Iépnek, a csecsemémi-
rigynek (thymus), a féregnytlvanynak (vakbélnek), a vé-
konybélnek és a vastagbélnek, valamint a nyirokrendszer-
nek.

Természetesen a vér erre ,,szakosodott” alkotorészei
ugyancsak kiilonleges immunfeladatokat latnak el. Ide
sorolhatok a fehérvérsejtek (neutrofil, eozinofil, bazofil,
monocita, limfocita — nyiroksejt), a kiilonb6zé szoveti
specializalt T-sejtek (makrofagok, hizosejtek stb.), tovabba
specialis kémiai faktorok.

Ha baj van, a szervezet mozgositja az immunrendszert,
¢s ennek a jelei azonnal tapasztalhatok: példaul belazaso-
dunk, nyirokcsomoink megduzzadnak, a garatmandulak
fajdalmassa valnak stb.

Az immunrendszer alkotorészei

Anélkiil, hogy részleteznénk az immunrendszer alkoto-
részeinek szakositott feladatait, itt csupan dsszefoglaljuk a
védelmi rendszer egyes elemeinek leglényegesebb tevé-
kenységét. A torok két oldalan elhelyezkedd mandulak
egyediilalld véddberendezésként miikddnek, ezért esetle-
ges eltavolitasukat jol meg kell fontolni. Erre csak akkor
érdemes sort keriteni, ha gyakoriva valik a tliszs mandu-
lagyulladas, és a mandulak gocként miikodnek, nem szol-
galnak a védelem eszkozeként. Mandulamiitét utan azon-
ban szamoli kell azzal, hogy az immunrendszer els¢ vé-
delmi kiiszobe lejjebb keriil: gyakoriva valhatnak a torok-
gyulladasok, kiszaradhat a garat, megnagyobbodhatnak a
nyaki nyirokcsomok, mert kénytelenek atvenni a mandula
szerepét.

A 1ép a bal vese, a gyomor ¢s a harantbél kozott fekszik,
feladata tobbek kozott a vér tarolasa, a fehérvérsejtek vagy
nyiroksejtek (limfocitak), valamint az ellenanyagok (anti-
testek) képzése, tovabba a régi vérsejtek lebontasa.

A csecsemOmirigy a szegycsont mogott, a pajzsmirigy
alatt és a sziv felett helyezkedik el. Maximalis nagysagat a
serdiilokor végén éri el, azutan az éregedéssel parhuzamo-
san fokozatosan elsorvad. Az immunrendszer szempontja-
bal a legfontosabb mirigyiink. Akik gyakran kapnak ferto-
zéseket, azoknal rendszerint kimutathat a csecsemOmirigy
csokkent aktivitasa.
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A vakbel kiilonboz6 gyulladasok esetén tolt be véddsze-
repet. A vakbélgyulladas azonban masképp értékelendo.

A nyirokrendszerben kering6 vizszerti anyag, a nyirok a
sejtek kozott képzodik, és a nyirokerek tovabbitjak. Ezek
nyirokcsomokba futnak 6ssze, ott folyik a korokozok el-
pusztitdsa. Szervezetlink naponta 2-4 liter nyirokfolyadé-
kot termel, amely végiil a vénakba keriil. A nyirok az im-
munrendszerben és a szovetek viztartalmanak szabalyoza-
saban egyarant szerepet jatszik. A nyirokkeringés elégtelen
voltat vizeny6 (6déma) képzodése jelzi. Ha a szervezetet
fert6zés éri, a nyirokcsomok miikddésbe 1épnek, és az
altaluk termelt limfocitdk megtamadjak, elpusztitjdk a
kérokozokat.

Az immunrendszer funkciondlisan Ggynevezett specifi-
kus és nem specifikus részre oszthato fel. Az el6bbi miiko-
dése azt jelenti, hogy a szervezet egy pontosan meghataro-
zott korokozo ellen jellegzetes ellenanyagot termel. Mivel
az immunrendszernek kiilonleges ,,emlékezete” van, képes
arra, hogy egy korokozot testidegen ellenségként azonosit-
son, igy azonnal artalmatlanna tudja tenni az altala mar
ismert korokozo altal kivaltott, ismétlédo fertézést. Ez az
oka annak, hogy a gyermekbetegségeket életiink soran
altalaban csak egyszer kapjuk meg, és a véddoltasok is
ilyen mechanizmus alapjan hatnak.

Ha azonban a kérokozok megvaltoztatjak a sajat szerke-
zetiiket — és ez elég gyakran el6fordul —, akkor a mar meg-
1évo antitestek hatastalanok maradnak, hiszen ,,4;” ellen-
séggel van dolguk. A specifikus immunrendszernek tehat
korlatjai vannak, rdadasul igen lassan miikddik, hiszen
teljes hatasat elsd fertdzés esetén csupan 5-14 nap utan fejti ki.

E hianyossagok kikiiszobolésére hivatott a szervezet
nem specifikus immunrendszere, az ahhoz tartozo ,,kom-
mandosok” vagy ,,villamhaborts egységek”. A nem speci-
fikus immunrendszer kiilonlegesen ,.kiképzett” fehérvér-
sejtekkel, a makrofagokkal dolgozik. Ezek allando iigyele-
tet tartanak, azonnal észlelik a korokozok behatolasat,
akcioba 1épnek, és felfaljak azokat. Minél gyorsabban
kiizdik le a betolakodokat, annal kisebb a veszélye a meg-
betegedésnek, annal kevésbé jelentkezik a gyulladas, a
fajdalom és egyéb panaszok.

Eletméd

A legfontosabb tudnivalé az, hogy az immunrendszer
egészségéhez nem csupan tokéletesen mitkodo biokémiai
folyamatokra van sziikség, hanem elengedhetetlen a helyes
¢letmdd, a stressz megfeleld kezelése, a pozitiv gondolko-
das is. Egyre tobb tudomanyos kisérlet igazolja, hogy han-
gulatunk, érzelmeink szoros Gsszefliggésben allnak védel-
mi rendszeriinkkel. Amikor oriiliink, bizakodunk, pozitiv
gondolataink vannak, immunrendszeriink sokkal hatéko-
nyabb, és megforditva: amikor rossz a kedviink, depresszi-
ora hajlunk, immunrendszeriink is csokkent tizemmodban
van.

Az is tény, hogy minél nagyobb stressz ér benniinket,
annal komolyabb a hatasa az immunrendszerre. Vizsgala-
tok szerint a hazastars elvesztése — ilyen szempontbdl talan
ez a legvégzetesebb esemény — fogékonyabba teszi a be-



tegségekre a tulélo tarsat, és az altalaban hamarabb meg-
hal, mint a parkapcsolatban ¢élok.

Az orvostudomany mar évtizedekkel ezel6tt elfogadta,
hogy a negativ érzelmi allapotok korosan hatnak az im-
munrendszerre, nehezebb volt azonban tudomasul venni az
azota ugyancsak szamos kisérlettel igazolt masik Ossze-
fliggest, hogy a pozitiv érzelmi allapotok képesek szamos
stlyos betegség meggyogyitasara. Ma mar az is elfogadott
tény, hogy a nevetés és egyeb pozitiv érzelmek fokozzak
az immunrendszer aktivitasat, és ugyanilyen hatastiak a
meditativ allapotok, az irdnyitott imaginacio, a hipnozis.
Amit szakember kdzremiikddése nélkiil barki otthon is
megtehet, az a rendszeres lazitds (relaxalas), amelynek
sokoldalil gyogyité hatasa felbecstilhetetlen értéka.

A csecsemOmirigy mikddésének fokozasara egyszer(i
eljaras a szegycsont finom iitogetése, ha sziikség van ra,
naponta akar tobb alkalommal is.

A helyes életmod legfontosabb elemei az immunrend-
szer erOsitésére a kovetkezOk: a dohanyzas mellozése,
megfeleld teststly, napi legalabb 7 ora alvas, rendszeres
testgyakorlas ¢és lazitas.

Etrend

Az étkezés ugyancsak legyen rendszeres, noveljiik a zold
levelli zoldségek fogyasztasat, alljunk 4t a vegetarianus
étrendre, vagy legalabb fokozzuk a zoldségek és gyiimdl-
csok aranyat, hiisok koziil pedig legfeljebb fehér hiistakat
¢s halat egylink.

Régota ismert, hogy a fokhagyma rendszeres fogyaszta-
sa tobbek kozott az immunrendszer hatékonysagat is fo-
kozza. Aki nem tud nagy mennyiségben fokhagymat enni
vagy idegenkedik annak erdteljes szagatol, helyettesitheti
j6 mindségl, fokhagymatartalmi taplalékkiegészitovel.

Mellézziik vagy szoritsuk vissza a cukor hasznalatat, ne
fogyasszunk alkoholt, és igyunk elegendd vizet (legalabb
napi 2,5 litert).

Az immunrendszer csokkent mitkddésének leggyakoribb
oka a tapanyaghiany. Ez nem feltétleniil sulyos mértékd,
am tudni kell, hogy akar egyetlen fontos tapanyag hianya
is dont6é befolyassal lehet az immunrendszerre. Foleg az
idéskorban jellemz6 egyoldalu taplalkozas vezet ilyen
allapotokhoz.

Tobb mas jotékony hatasa mellett — elonyds érelmesze-
sedésnél, prosztatamegnagyobbodasnal, majbetegségben
¢s altalanos gyengeségnél — kivaldan erdsiti az immun-
rendszert a virdgpor. A szervezet szamara sziikséges vala-
mennyi fehérjét, Gsszes esszencialis aminosavat, telitetlen
zsirsavakat, vitaminokat, asvanyi anyagokat és nyomele-
meket egyarant tartalmazza. Ha valaki tudja, hogy allergias
valamelyik virdg porara, az inkabb ne szedje. Mindenki
mas el6szor csak igen Ovatosan, paranyi adagban kezdje
hozzaszoktatni a szervezetét, fokozatosan emelve az ada-
gokat. Néhany hét alatt napi 2-3 evékanalnyi mennyiségig
juthatunk el. Kb. 2 hénapos viragporkura utan tartsunk 2
hét sziinetet, majd ismételjiik meg a kuarat, ujra fokozatosan
emelve a mennyiségeket.

Az elhizas ugyancsak csokkenti az immunvalaszt, ezért
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tulsulyos embereknél gyakoribbak a fert6zések, mint a
normalis stlygaknal. Az emelkedett koleszterin- és
vérzsirszintek szintén csokkent immunmikodéshez vezet-
nek. Ismert tény tovabba, hogy az alkoholistak fogéko-
nyabbak a fert6zésekre, naluk gyakoribb példaul a tiidé-
gyulladas.

Gyogynovények

A két legnépszeriibb immunserkentd gyogyndvény a
kasvirag (Echinacea) és az Astragalus. Ilyen értelmi hata-
sukat szamos vizsgalat igazolta.

A kasvirag egészséges emberek immunrendszerét is ero-
siti, és megel6zés céljabol ugyancsak ajanlatos az alkalma-
zasa. Megelozésre vegylink be napi 20 csepp Echinacea
tinktarat, és tartogassuk a szankban, illetve a nyelviink
alatt, miel6tt lenyeljik. Meghiiléses betegségnél mar az
elso tiinetek jelentkezésekor bevehetiink egyszerre 50
cseppet, majd az ¢ébrenlét idején, nappal oranként 10-10
cseppet, 3-4 napon keresztiil. Gyerekek immunrendsze-
rének erdsitésére is elonyos, de nekik ne adjunk alkoholos
kivonatot, illetve alkalmazzunk recept nélkiil kaphat6 ho-
meopatias szert.

Az Astragalus gyokerét a hagyomanyos kinai orvoslas-
ban virusfertézések kezelésére hasznaljak. Tobbféle mo-
don is elonyosen hat az immunrendszerre: fokozza a
monocitak é a makrofagok tevékenységét, a falosejtek
aktivitasat, a T-sejtek miikodését.

Az egyik legkiterjedtebben alkalmazott és legtobbet
vizsgalt gyogyndvény, az édesgyokér szamos mas elonyds
hatasa mellett az immunrendszert ugyancsak erdsiti, elso-
sorban azzal, hogy noveli az immunrendszer altal termelt
virusellenes anyag, az interferon szintjét.

Az orbancfii szintén alkalmas az életerd ndvelésére.
Antiviralis hatdsa miatt jol hasznalhat6 a virusfertézések
utan gyakran jelentkezd kimeriiltség enyhitésére.

Dr. Nagy Géza kiemeli még konyvében a szomoljai
szeklicét (Leuzea, Rhaponticum carthamoindes). Ez az
Azsiabol szarmazd, termesztett gyogynoveény sokféle
gyogyhatassal biiszkélkedhet. Ahol honos, ott az emberek
igen magas ¢€letkort émek meg. Fitohormonokat tartalmaz,
ezek az idegrendszerre hatnak, és javitjak a fizikai és a
szellemi kondiciot.

Ugyancsak 6 sorolja az immunerdsit hatasu novények
kozé a Panax ginsenget, a bazsalikomot, a benedekfiit, a
levendulat, a zabot, a kalmost és az aprobojtorjant.

Az utdbbi években nagy karriert futott be immunerdsito
szerként (is) az azsiai Rhodiola rosea ndvény kivonata.

Gyogyborok

Egy rész poritott angyalfii gyokérhez (Archangelica
officinalis Hoff.) adjunk kilenc rész fehérbort. Taroljuk 20
napig s6tétben, hermetikusan elzarva, és naponta legalabb
egyszer razzuk fel. Szlrés utan fogyaszthat6 napi 2-3 alka-
lommal fél-fél deciliter. (Dr. Nagy Géza)

Egy nagy porcelanedénybe Ontsiink 5 liter fehérbort,



csavarjunk bele 5 citromot, tegylink hozza egy
vaniliarudacskat és egy evOkanalnyi, porra 6rolt komény-
magot. A miveletet zarhato edényben végezzik, vagy
alkalmazzunk celofant. Négy nap mulva sziirjiik le, édesit-
stik negyed kil6 mézzel. Palackozva hiitében taroljuk, és
naponta kétszer fogyasszunk beldle fél vagy egy decilitert.
(Dr. Nagy Géza)

Illoolajok

Hasznos illoolajok immunerdsitésre: bergamott, eukalip-
tusz, geranium, kajeput, kakukkfii, niauli, teafa.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cimii fejezetet.

Lazcsillapitas

Fert6zés esetén a 14z a test egyik legfontosabb és legha-
tasosabb védekezo reakcidja. Amikor a testhdmérséklet
egy-két fokkal emelkedik, a szervezet a laz segitségével
konnyebben semmisiti meg a virusokat ¢s a baktériumo-
kat, mintegy beinditia a gyogyulasi folyamatot. Eppen
ezért a lazat csak akkor szabad lenyomni, ha mar tal ma-
gasra emelkedik.

Gyerekek esetében mas a helyzet: fokozottan kell iigyel-
ni, nehogy a testhdmérséklet til magasra emelkedjék, és
bekovetkezzék az tigynevezett 1azgores. Felnotteknél vi-
szont, amig a 14z nem éri el a 39-40 fokot, tekinthetjiik az
emlitett mddon hasznos jelenségnek. A 1azat pedig ugy is
csokkenthetjiik, hogy nem akadalyozzuk a szervezet on-
gyogyitd folyamatait, példaul labszarborogatassal. Két
kisebb lenvaszon kend6t nedvesitsiink be langyos vizzel,
¢s bokatol a térdig csavarjuk be vele a labat. Tekerjiink ra
szaraz vaszonkend6t, majd frottir- vagy gyapjitoriilkozot.
A borogatast 20 percig hagyjuk a labon, majd ismételjiik
meg az eljarast. Egyidejiileg mindkét 14bon hasznaljuk. Ha
a laz 38,5 °C ala megy, akkor felnétt esetén nem sziikséges
tovabb borogatni.

Lézcsillapitasra jo még az egész test borogatasa, illetve a
hiit6fiirdo.

Homerseklet-emeles

Ha egy meghtilés 1az nélkiil zajlik, akkor a szervezetet
atmeneti talmelegitéssel tAmogathatjuk a korokozok elleni
harcban. Erre szolgal a szauna vagy gozfiirdd, a fiissito
labfiirdd és az tigynevezett Schlenz-féle flirdd. Ez utobbi-
nal a fiirdéviz hdmérséklete csak 36,5 °C, és fokozatosan
melegitjiik fel forro viz hozzaadasaval 39 °C-ra. A fiirdés
ideje 30-60 perc, gyerekeknél rovidebb. A flirdoviz csak a
sziv alatti tertileteket érje, homérsékletét ne hagyjuk csok-
kenni. Fiirdés kozben a bort szivaccsal vagy kefével voros-
re dorzsolhetjiik. Ilyenkor erdsen felgyorsulnak a kivalasz-
tasi folyamatok. Fiirdés utan fekiidjiink agyba és pihen-
junk, izzadjunk.

Figyelem! A fent emlitett harom testhomérséklet-emel6

modszert szivbetegek, keringési zavarokkal és érrendszeri
panaszokkal kiizdok ne alkalmazzak, egészséges szervezet
esetében viszont mindegyik ingerterapia hasznos Iehet.

Reflexologia

Kezelendo6 zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, csecsemOmirigy, mandulak, 1ép, vakbél, vékony-
bél, vastagbél, nyirokrendszer.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: Vab-4, Vab-11, Gy-36, Kor-14.

Ful: lép.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Az immunrendszer mitkodése szempontjabdl talan a leg-
fontosabb étrend-kiegészitd az A-vitamin vagy a béta-
karotin. Alapvetd szerepet jatszik a bor, a 1égzdszervek, az
emésztérendszer €és a testszovetek felszinének védelmében.
A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden 1. a Vita-
min ABC cimii fejezetet.

Irritabilis vastagbél szindroma

(ICS)

Az irritabilis vastaghél szindrémanak (ICS) neve-
zett megbetegedés a gyomor és a bélrendszer beteg-
ségei koziil a leggyakoribb, az ilyen problémakkal
kiizdok koziill minden masodik embert érint. Jel-
lemz6 ra, hogy kétszer annyi n6 szenved téle, mint
amennyi férfi. Kialakulisa az étrendt6l, valamint
fiziolégiai és pszichologiai tényezékt6l egyarant
fiigg. Az ICS leggyakoribb tiinetei: puffadas, fajda-
lommal jaré gyakori vagy laza széklet, illetve szék-
rekedés, valamint az alhasi fijdalom enyhiilése a
széKletiiritést kovetoen.

Egyéb tiinet lehet a nyalkas széklet, a hanyinger és az ét-
vagytalansag (anorexia).

Diagnézisa nem konnyti, mert altalaban csak a hasonld
tiineteket produkald mas betegségek — igy a vastagbélrak —
kizéarasa utan lehet megallapitani.

A vastagbél a tapcsatorna utolso szakasza, mintegy ko-
riilfogja a vékonybelet. Részei: a felszallo, a harant és a
leszallo vastagbél, folytatasa az S alaka szigmabél és a
végbél. A vastagbélben a taplalék perisztaltikus (féregsze-
i) mozgassal halad. A vastagbélben torténik meg a so6 és a
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folyadék visszaszivasa, valamint besiiriisodik a béltarta-
lom. Az egészséges vastagbélben lassti a mozgas, gyomor-
¢s bélhurut esetén viszont felgyorsul a perisztaltika: a bél-
tartalom szinte végigfut a beleken, és a viz nem képes
visszaszivodni.

Az ICS kezeléséhez mindenképpen ndvelni kell az elfo-
gyasztott rostanyagok mennyiségét, és ki kell iktatni az
étrendbol az allergiat okozé élelmiszereket. Erdemes meg-
probalni a kapszulas kiszerelésti, bélben felszivodo (ugy-
nevezett enteroszolvens) illoolajokat, tovabba — esetleg
szakember bevonasaval — enyhiteni a lelki (érzelmi) ténye-
z0k hatasat. Naponta legalabb 20 perc konnyli séta ugyan-
csak ajanlott.

Etrend, életméd

Ma mar nyilvanvalo, hogy az ICS ¢és az élelmiszer-
allergia kozott 6sszefliggés van. A leggyakoribb allergének
a tejtermékek (40-44%), valamint a gabonafélék (40-60%).
Sajnos azonban az élelmiszer-allergiat bérprobakkal ritkan
lehet kimutatni ezeknél a betegeknél. Mindenesetre gyak-
ran javulas tapasztalhatdo az allapotukban pusztan attol,
hogy kiiktatjak étrendjiikbol a feltehetden allergias hatasu
¢lelmiszereket. JO tudni, hogy az élelmiszer-érzékenység,
illetve az ¢élelmiszer-allergia jele lehet az is, ha valaki sziv-
dobogasérzésrol, szapora 1égzésrdl, fejfajasrol, erds verej-
tékezésrol vagy kimeriiltségrol panaszkodik. Ilyenkor
persze az orvos az érrendszer mitkodésének zavarara is
gondol, de ha ezt sikeriil kizarni, akkor szinte bizonyos,
hogy a hattérben allergia all.

A finomitott szénhidratokban gazdag étrend, a finomitott
cukorral késziilt ételek fogyasztasa hozzajarulhat az ICS
kialakulasahoz. Mivel a gliikdz els6sorban a nyombélben
¢s az éhbélben szivodik fel, ezeknek a miikodését befolya-
solja a legerdsebben, atonusossa, petyhiidtté téve Oket.

Keriiljiik az allati eredetii zsirokat, a vajat, a margarint,
valamennyi tejterméket, a buzabol késziilt, tovabba a siilt
¢s fiiszeres ételeket, az olajos magvakat, a chipset, a jég-
krémet, a kavét, az uditOitalokat, minden szénsavas italt.
Mindezek ugyanis fokozzak a membranok altal termelt
nyalkaanyagok mennyiségét és megakadalyozzak a tapla-
Ik megfeleld felszivodasat. Irritalja a gyomrot és a vas-
tagbelet az alkohol és a dohanyzas, mell6zziik dket.

Igaz, hogy a székrekedés hatékonyan enyhithetd tobb
rostos étel fogyasztasaval, nem szabad azonban figyelmen
kiviil hagyni, hogy az alkalmazott rost egyszersmind
allergén lehet. A leggyakrabban btizakorpat szoktak enni,
ICS-ben azonban az emlitett okbdl ez nem ajanlott. Gabo-
nafélék helyett elénydsebb a gyiimolcsbol és zoldségbol
szarmazo6 rostanyagok bevitele. Ugyancsak megfontolan-
do, hogy egyes esetekben a rostok fogyasztasa sulyosbit-
hatja a hasmenést, ezért nem javasolt.

Az irritabilis vastagbél tiinetegyiittesnek szinte mindig
velejardja a szorongas, kimerdiltség, diih, depresszio vagy
az alvaszavarok. Kiilondsen igaz az, hogy minél rosszabbul
alszik valaki, annal sulyosabb tiinetekkel jelez nala az ICS.

Régota ismert, hogy a vastagbél stresszhelyzetben akti-
vabba valik, magyaran hasi fajdalmak és rendellenes bél-

miikodés jelentkezik. Ez még egészséges embereknél is
elofordul, ha tal sok stresszel kell megkiizdenitik.

A lelki és érzelmi problémak oldasa kiilonféle pszichote-
rapias modszerekkel is lehetséges. Nem kell azonban fel-
tétlentil szakembert felkeresniink ahhoz, hogy hatékonyan
alkalmazzunk valamilyen stresszold6 eljarast. A relaxacio
barmelyik formaja (agykontroll, transzcendentalis medita-
ci6, autogén tréning stb.) otthon is kivaldéan végezheto.
Ugyancsak hasznos lehet a rendszeres jogazas. Minden-
esetre inkabb ilyen modszerekkel probalkozzunk, mieldtt
szorongascsokkento, nyugtatd, gorcsoldod vagy depresszio-
ellenes gyogyszereket iratnank fel az orvossal.

Kozismert a rendszeres testmozgas fesziiltségesokkento,
lazité hatasa. Ha nem akarunk sportolni, legalabb tegytiink
naponta konny( sétat.

Gyogynovények

Puffadés, bélrenyheség, vastagbélhurut ellen tobbféle
gyogytea ismert. A vastagbélhurut elleni teakeverék:
angelika (30%), ezerjofii (30%), lososka (20%), borsmenta
(10%), édeskomény (10%). Addig kell fogyasztani, amig a
naponta tdbbszori hasmenés helyett a széklet beall norma-
lisra. Vigyazat: ha a hasmenés elmult, ne igyunk tobb teat,
mert székrekedést okoz.

Egy szélhajto tea receptje: angelika (40%), édeskdmény
(20%), kalmosgyokér (20%), anizs (10%), bazsalikom
(10%). Elegendd egy-két napig iszogatni a keveréket,
maris megsziinik a puffadas. (Lukacsné)

A gyomor-bél rendszer betegségei, gyomorgores €s vas-
tagbélgyulladas esetén egyarant ajanlott a kéromvirag. A
tea elkészitése: egy pupozott teaskanal kéromviragot for-
razzunk le V4 liter vizzel.

A bélgazok kitiriilésének teljes elakadasa esetén bélelza-
rodasra is gyanakodhatunk, ez esetben azonnal forduljunk
orvoshoz!

Illoolajok

Kutatasok szerint a borsmenta olaja és mas hasonl6 hata-
st illoolajok gatoljak a simaizmok miikddését az emészto-
rendszerben, vagyis alkalmasak a vastagbél gorcsos Gssze-
huzodasanak csokkentésére. Illoolajat azonban kizarolag
beélben oldodo (enteroszolvens) formaban lehet alkalmazni,
mert a mentol és mas illékony alkotdérészek gyorsan felszi-
vodnak. Ha mentolt 6nmagaban vesziink be, azzal ellazit-
juk a gyomor zar6izmat, igy a gyomortartalom visszafoly-
hat a nyel6csdbe, és gyomorégést érezhetiink.

Egy klinikai vizsgalat kimutatta, hogy a bélben oldodo
illoolajok csokkentik a fajdalmat és meggyorsitjdk a
gyogyulast. Nem elhanyagolhato az illoolajok lazitd, nyug-
tatd ¢és baktériumolo hatdsa sem. Tovabbi elénylik, hogy
hatékonyak a Candida albicans gomba ellen is. Az ICS
hatterében gyakran allhat az élesztégomba tulszaporodasa,
foleg azoknal, akik sok édességet esznek.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.
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Reflexologia

Kezelendd zonak: felszallo vastagbél (jobb 1ab), harant
vastagbél (mindkét labon), leszallo vastagbél (bal 1ab).
Figyelem: mivel a taplalék a felszallo vastagbélben felfelé
halad, annak zonajat is az anatomiai irany szerint, tehat
felfelé kell masszirozni!

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: Gy-25, Gy-36.
A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

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

Jotékony hatasu a lucerna (alfalfa), amely K-vitamin-
tartalmanal fogva segit ljra megteremteni az egészséges
belflorat, a benne 1évo klorofill pedig méregtelenit és tisztit.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Iziileti gyulladdsok, fajdalmak,
reuma

Szamos embert érint az iziileti gyulladas (arthritis).
Ez az iziiletek tokjara és a kornyezd szovetekre is
atterjedhet, és idiilt, reumas jellegilivé valhat (ilyen-
kor mar rheumatoid arthritis a neve). Ha az iziileti
gyulladds a purinanyagcsere zavarabdl, a hiagysav-
szint emelkedéséb6l ered, koszvényrol (arthritis
urica) beszéliink. Ugyancsak sokan szenvednek
nem gyulladasos iziileti betegségtol (arthrosis), pél-
daul csipoiziileti betegségtol (coxarthrosis), ezek
kozos jellemzéje a porckopas. Okozhat iziileti faj-
dalmat a friss vagy régebbi kullancscsipés, erdlte-
tés, randulas stb.

Etrend, életmod, betegségmegeldzés

Reumas betegeknél bevalt a méz és a mak fogyasztasa,
egy-egy evOkanallal naponta. Jot tesz a gyombér is. Reu-
mas izileti gyulladasnal mell6zni kell az allergiat kelt6
ételeket. Ilyen betegek szamara elényds a vegetarianus
étrend, a friss gyiimdlcs és zoldség fogyasztasa.

A koszvényes betegnek kertilnie kell az allati belsésége-
ket, a hiivelyeseket, a banant, a kakaot, a csokoladét, a

kavét, a bort és a kolat. A legjobb, ha alkoholt egyaltalan
nem iszik. Koszvényeseknél bevalt napi 20 dkg friss vagy
befozott cseresznye fogyasztasa, ez bizonyitottan csokkenti
a hugysavszintet és megel6zi a kdszvényes rohamot.

Keriiljiik a tartos hideget. Oltdzkodjiink helyesen, mel-
16zziik télen a nejlonharisnyat, a miniszoknyat. Taplalkoz-
zunk egészségesen, és szabaduljunk meg a felesleges kilo-
inktol. Tornazzunk, mozogjunk rendszeresen, sokat le-
gylink szabad levegon. Mérsékeljiikk vagy hagyjuk el telje-
sen a dohanyzast (a nikotin csokkenti a csontok mésztar-
talmat), ne igyunk szeszt vagy csak keveset (az alkoholfo-
gyasztas erdsiti a koszvényre valé hajlamot). Hasznos a
masszirozas, a frissitd fiird6 és az 01szas.

Gyogynovények

Reggeli és vacsora el6tt fél draval igyunk egy-egy csésze
zsurlofuiteat. Forrazassal készitjlik, fél percig allni hagyjuk,
majd lesziirjik. A kura kiegészitéseként napkdzben fo-
gyasszunk el négy csésze csalanteat és 3x1 evokanal
svédkesertit (svédfiivet). A svédkeserii belsdleg alkalmaz-
va is javitja az iziiletek mozgékonysagat.

Ko&szvény és reumas iziileti gyulladas ellen hatasos az
ordogcesaklya is.

Borogatasok, pakolasok

Térdiziileti fajdalomra javasolt a svédfiives borogatas, de
alkalmazasa el6tt mindenképpen kenjiik be a bort diszno-
zsirral vagy kéromvirag kendccsel.

Iziileti duzzanatra kivalo a fekete nadalyt tinktira. He-
lyette hasznalhatjuk a fekete nadalytd levelét is: leforraz-
zuk, és meleg pép formajaban ratessziik az érintett testtajra.

Ugyancsak enyhiilést hoz a medvetalp (medvelapu) le-
veleibdl készitett pakolas.

Jo tapasztalatok vannak a kelkaposzta vagy fejes kaposz-
ta levelével, amit vasaloval felmelegitiink, a fajo iziiletre
helyezziik és atkotjiik kenddvel.

Bevalt hazi modszer a zsurlos dunsztkotés. Forrasban 1¢-
vO viz folé szitdban egy marék zsurlot tesziink. Ha a fii
atforrésodik és megpuhul, vaszonkendGbe tessziik, majd a
beteg testrészre rakjuk. Melegen bebugyolaljuk, és a kotést
tobb Oran at vagy egész éjszaka a testliinkon hagyjuk.

Uléfiirdé

Egy ¢éjszakan at hidegen aztatunk 100 g zsurlot, masnap
felmelegitjiik. A fiirdési id6 20 perc. A zsurlos iléflird6t
havonta egyszer alkalmazzuk.

Reflexologia
Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-

holyag, pajzsmirigy, mellékpajzsmirigy, gerinc, és sziikség
szerint: vall, csipd, konyok, térd.
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A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelendd pont: Vab-11.
A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Az Omega-3 telitetlen zsirsavakat tartalmazo taplalék-
kiegészitok enyhitik, esetleg meg is sziintetik a fajdalma-
kat. Elony0s tehat a tengerihal-olaj, a lenmagolaj, a ken-
dermagolaj vagy a ligetszépeolaj rendszeres szedése.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Klimax (a valtozas kora)

A valtozékor (klimax) idészakaban az ivarszervek
kevesebb nemi hormont termelnek, és egyre inkabb
tapasztalhatok az oregedés jelei. N6knél ez 45-55,
férfiaknal 55-65 év kozott torténik meg. (A férfi
klimax ugyancsak gyakran jar tiinetekkel, de mivel
az ,erosebb” nemrdl van sz6, ezekrol ritkan vesz-
nek tudomast.)

Tobbnyire 51 éves kor koriil kezd rendszertelenné
valni, majd elmaradni a menstruacié. Ilyenkor a
hormonrendszer és ennek kovetkeztében az egész
szervezet atalakul. A valtozékor tiinetei igen gyak-
ran mar évekkel a menstruicié elmaradasa elott
jelentkeznek.

Nem egyszerre és nem mindegyik tiinet 1ép fel minden
nonél, de a leggyakoribb panaszok tobbnyire altalanosak:
fejfajas, a koncentraloképesség gyengiilése, feledékenység,
hohullamok, szivdobogasérzés, alvaszavar, gyakori hiigy-
uti fertézések, hiivelygyulladas, hideg végtagok.

Altalaban akkor beszélnek menopauzardl, ha legalabb
6-12 hoénapig nincs menstruacio. A valtozas kora utan a
petefészkek tobbé nem termelnek néi nemi hormonokat,
megsziinik az Osztrogén és a progeszteron sokrétii szaba-
lyozo hatasa.
jelenségnek tekinti ezt az iddszakot, az orvosi szemlélet
azonban jobbara kezelendd allapotnak tartja. Az utobbi
évtizedekben szinte altalanossa valt ebben az életkorban,
st az azt kovetd években is a hormonpotlas. Csak a leg-
utobbi idoben bizonyitottak be egymastol fliggetlen, mér-
tékado vizsgalatok, hogy a menopauza utani hormonpot-
lasnak altalaban tobb a hatranya, mint az elonye. Nem
védi, sot fokozott veszélynek teszi ki a szivet €s az érrend-
szert, valamint noveli a mellrak kockazatat. Az Egyesiilt
Allamokban ma mar ez az altaldnosan elfogadott orvosi

allaspont, és legfeljebb akkor javasoljak hormonok szedé-
sét, ha valakinél fokozott mértékii a csontritkulas veszélye.

A valtozas koraban alkalmazott hormonterapia valoban
csokkenti a menopauza kellemetlen tiineteit, de ezért gyak-
ran nagy arat kell fizetni. A hatranyos érrendszeri hatas
mellett nd a rakbetegség kockazata, gyakrabban alakul ki
epekd, hanyinger, érzékennyé valhatnak a mellek, és nem
ritka a depresszid, a folyadék-visszatartas, a fejfajas, a
vércukorproblémak és a majmiikodés rendellenességei.

Szerencsére léteznek természetes eredetll és az Osztro-
génhez hasonl6 hatast gyogyndvények. Ezek ugyancsak
mérsékelik a klimax tiineteit, de alkalmazasuk nem jar
semmilyen kockazattal. A fitodsztrogének mindennapi
¢lelmiszereink kozott is megtalalhatok (lasd az ajanlott
étrendet).

Etrend

Altalanos tapasztalat, hogy a klimax éveiben konnyebb
elviselni a hormonrendszer miikodésében bekovetkezo
valtozasokat, ha a holgyek évente egy-két alkalommal
gyogydiétat iktatnak be életrendjiikbe. Ez is bizonyitja,
hogy a szervezet konnyebben reagal a kihivasokra, ha
tisztabb, vagyis kevesebb benne a méreganyag,

Ajanlott sok zoldség és gyiimdles. Kiilondsen elonydsek:
brokkoli, zeller, petrezselyem, flige, sajt, di6- €és mogyoro-
félek, mandula, magok. A lenmagolajat dnmagaban, de
salatakhoz adva is érdemes fogyasztani. Jotékony hatasu a
csipkebogyohéj ragesalasa is. Ugyancsak ajanljak valtozo-
kori panaszok csokkentésére a naponta fogyasztott csipet-
nyi 6rolt csalanmagot.

Hasznos lehet a szoja, mert mérsékli a hohullamokat és
az ¢jszakai verejtékezést, valamint enyhiti a hiivelygyulla-
dast, és valoszintileg az emlérak megelozésére is jo. Mégis
inkabb csak azoknak ajanlott, akiknél nem okoz emészto-
rendszeri panaszokat. A legkonnyebben emészthetd szdja-
étel egyébként a tofu.

Ugyancsak mérsékli a héhullamokat a magas kaliumtar-
talmui banan ¢és paradicsom.

Keriilend6 az alkohol, a kavé, a csokoladé és a fiiszeres
ételek, mert ezek mind erdsitik a h6hullaimokat. Hasonld
hatasuak a tejtermékek, a cukor és a hiis. Az alkohol és a
koffein a vizhajtokkal és az antihisztaminokkal egyiitt
szaritja a nyalkahartyakat, ezért hozzajarulhat a hiively
szarazsagahoz és érzékenységéhez, ami akar hiivelygyul-
ladéashoz is vezethet.

Eletméd

Az életmdd ugyancsak jelentdsen befolyasolja a kozér-
zetet a klimax éveiben. A rendszeres testmozgas elsésor-
ban a héhullamok gyakorisagat és stilyossagat csokkenti.
Emellett jotékonyan hat a kedélyallapotra, a sziv és az
érrendszer, valamint a csontok egészségére. Ahhoz, hogy a
mozgas hatasa kelloképpen érvényesiiljon, legalabb heten-
te harom alkalommal 30-30 perc fizikai aktivitasra van
sziikség,
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A dohanyzas kutatasok szerint elobbre hozza a
menopauza kezdetét. A cigarettazok kozott kétszeres az
esélye a korai, vagyis a negyvenes években kezd6do
menopauzanak. Jo hir viszont, hogy a kéros hatas részlege-
sen visszafordithatd, mert a fiistolésrol leszokott noknél
késobb kezdddik a klimax, mint az aktiv dohanyzoknal.

Gyogynovények

Az 0sztrogénhez hasonld hatasa van a kovetkezo gyogy-
novényeknek (fitoosztrogének): anizs, cickafarkfli, édes-
komény, festmalyva viraga, ginszeng, komlo, komény,
lestyan, rebarbara, zsalya. Gétolja az izzadast az orvosi
zsalya és az izsOpfll. Erdsiti az idegeket, oldja a fesziiltsé-
get a citromfil, a macskagyokér, a levendula, a golgotavi-
rag és az orbancfii. A valtozokori vérnyomas-ingadozas
kiegyenlitésére alkalmas a fehér fagyongy, a galagonya és
az orvosi veronika.

A hat ,néi gyogyndvénybdl” Osszeallitott keverék az
egyéni panaszokhoz ¢s izléshez igazitva tdbbnyire bevalik.
Ezek a novények: cickafark, kamilla, palastfli, pasztortas-
ka, fehér arvacsalan és tavaszi kankalin. A kankalinbo6l
tobbnyire nagyobb mennyiség sziikséges, mint a tobbi
névénybol. Naponta legalabb egy-egy csésze tea fogyasz-
tasa ajanlott reggel ¢és este. (Barbara és Peter Theiss)

Ha a véltozaskori panaszok kovetkeztében fesziiltté valik az
idegallapot, akkor hasznos a kovetkez6 nyugtatd recept: or-
bancfii (30 g), citromfii (30 g), komlo (20 g), palastfii (20 g).

A Rapoti-Romvary szerzéparos altal ajanlott lengyel Fo-
No keverék: tarackgyokér (10 g), libapimpofii (10 g), bors-
mentalevél (10 g), macskagyokér (20 g), citromfii (10 g),
zsurlofii (10 g), kutyabengekéreg (20 g).

Egy masik teakeverék: cickafarkfii viraga (100 g), komlo
(20 g), macskagyokér (20 g), orbancfii (100 g), orvosi
zsalya (50 g), édeskomény mag (100 g). Egy evokanalnyi
mennyiséget lassu langon fozziink harom percig két decili-
ter vizben, tizpercnyi allas utan szirjiik le. Naponta kétszer
fogyaszthato. (Dr. Nagy Géza)

A hohullamok és az erds izzadas csokkentésére a legha-
tékonyabb az orvosi zsdlya. Egy evokanalnyi (100 g)
mennyiséget f6zziink 5 percig 2 dl vizben, majd sziirjiik le.
A teabol elegendd minden harmadik nap inni, mert a zsa-
lya izzadasgatlo hatasa hosszan tart.

Nyugaton elterjedt gyogyndvény klimaxos panaszokra a
fiirtés poloskavész, amelyet tobbnyire kombinalt készit-
ményekben — mas gyogyndvényekkel, foleg baratcserjé-
vel, kigyogyokérrel és édesgyokérrel egyiitt — alkalmaz-
nak. Magyarorszagon csak homeopatias szerként kaphato.

Fiirdok

Reggelenként huszperces langyos fiirdo segithet a héhul-
lamoktol valé megszabadulasban.

Ha valaki nem érzi zavaronak a macskagyokér szagat, a
flird6vizbe téve is alkalmazhatja. Fokozza a hatést, ha
bromos sot is tesziink a flirddvizbe. Csokkenti a panaszo-
kat a heti egy-két alkalommal vett aromaterapias gyogy-
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flird6, amelybe izlés szerint cseppenthetjiik citromfii, jaz-
min, ilang-ilang, levendula vagy rdzsa illoolajat.

Illoolajok

A tiinetek mérséklésében hasznosak lehetnek a kovetke-
76 illoolajok: ciprus, citrom, citromfii, édeskomény, gera-
nium, ilang-ilang, jazmin, kamilla, levendula, muskotaly-
zsalya, romai kamilla, rézsa, szantalfa.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.

Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, mellékpajzsmirigy, agy, hipofizis, petefészek, méh
(menzesz idején az utobbi két zonat nem vagy csak ovato-
san kezeljiik!), napfonat.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelendd pontok: Szb-6 (nyugtatasra), HM-5
(héhullamok ellen).

Fil: szimpatikus (az idegrendszer kiegyensulyozasara).

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A szibériai ginszeng hatasos erGsitdszer, Magyarorsza-
gon elsGsorban taplalékkiegészitd formajaban hozzaférheto.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Leégés, napszurds

Tudjuk és érezziik, hogy erds a nap, tul sok ultra-
ibolya (UV) sugarzas ér benniinket, mégis gyakori a
nyari héonapokban a napsziris, amely tulajdon-
képpen nem mas, mint steril (kérokozok nélkiil
keletkezd) agyhartyagyulladds. Ha nem vagyunk
ovatosak, nem Keriiljiik a napot 10 és 15 6ra kozott,
és nem megfelel6 napvédo szert hasznalunk, akkor
szinte bizonyos a leégés, illetve sulyosabb formaija, a
napsziras. Ez kezdetben tiinetmentes, és csak ké-
sobb, esetleg 6rak milva szembesiiliink a jelleg-
zetes, ismeros panaszokkal: fokozodé fejfajas,
hanyinger, fénykeriilés, szédiilés, faradtsag, nehéz
légzés, kinzé szomjusag. Mindez akar eszméletvesz-
tésig fokozédhat. Kozben persze a bériink vorossé,
fajdalmass4, esetleg hélyagossa valik.



Ha mar megtortént a baj, a legfontosabb az, hogy hiivos,
szellés helyen nyugalomba helyezziik az ,aldozatot”.
Emeljiik fel a fejét, a felsotestét tegyiik szabadda. Jot tesz a
legyezés, az ismételt allott vizes lemosas vagy hideg vizes
borogatés. Borogatast alkalmazhatunk erdsre készitett,
majd hiilni hagyott tedba aztatott vaszondarabbal is. Ha a
beteg nem hanyt, ihat enyhén sozott, hiivés italt. Erdemes
csillapitani a fejfajast, és jo, ha orvos is latja a beteget.

Eletméd

A legjobb elkeriilni, megeldzni a bajt. A nap derekan, tehat
a legveszélyesebb 5 oraban egyaltalan ne tartozkodjunk
napon, foleg ha tengerparton nyaralunk. Gondoskodjunk
védelemrol, foként a fej és a nyak megovasara ligyeljiink
(naperny®, széles karimajii szalmakalap, toriilk6z6, napvé-
d6 krém, jo mindségii napszemiiveg). A legtdbb napolaj és
naptej csak az UVB sugarzast képes kisziirni, pedig az
UVA sugarak is okozhatnak borkarosodast. Kopaszok,
vigyazat: a veszély még fokozottabb! Kiilon iigyeljiink
azokra a borteriiletekre, amelyeket ritkdn ér a nap. Ezek
ugyanis stulyosan leéghetnek, mert csak kevés borfestéket
tartalmaznak. Ilyenek a fiirdéruhaval fedett testrészek, a
labhat ¢és a karora helye.

Fokozatosan szoktassuk bériinket a naphoz, és ne feled-
jik: mar rég nem igaz, hogy a napsiittte, barna bér az
egészség jelképe. Boriink az UV-sugarzasnak csak egy
bizonyos mennyiségét képes karosodas nélkiil elviselni, és
ez a sugaradag egész életiinkre szoloan meghatarozott,
csecsemokortol az aggkorig. Bar nem bizonyitott, feltéte-
lezik, hogy 18 éves életkor el6tt a legkarosabb a sugarha-
tas. A benniinket barmikor is ért UV-sugarzas egyébként
»elraktarozodik™ a borben, és a késobbi sugarterhelések
hozzédadodnak. Ha elérjik a kritikus hatart, akkor mar
fokozott a borrak kialakulasanak veszélye. Minden leégés
noveli a borrak esélyeit.

Jo, ha tudjuk, arnyékban is le lehet barnulni, az UV-sugar-
zas szempontjabodl pedig a viz sem jelent menedéket. Hia-
ba hiisiti a bort, a viz nem jol sziiri az ibolyantuli sugarakat.

A gyakori napozas vagy szolarium kdvetkezménye az
Oregbdriiség (tengerészek, foldmiivesek). Valoszini, hogy
egyuttal az egész szervezet dregedési folyamata felgyorsul.

Kiilso borregeneradlas

Megel6zés: természetes olivaolajba kevés ecetet keverve
olcson potolhatjuk a draga fényvédo szereket. A leégést is
apolhatjuk olivaolajjal. Arcunkat érdemes beddrzsdlni egy
felvagott uborka levével, amely stiritett formaban hatékony
fényvédo szer.

Ha csak a bor felszine siilt le, de még nem holyagosodott
fel, akkor alkalmazhatunk citromlét: hisit és gyogyit. El6t-
te azonban ajanlatos érzékenységi borprobat végezni az
alkaron, ¢és ha nem jelentkezik borpir, nyugodtan hasznal-
hatunk citromot.

Tuarét vagy uborkaszeleteket is helyezhetiink a bdrre.
Hiisitd és nyugtatod hatastak. Ugyancsak jotékonyan hat a

nyers, felszeletelt burgonya leve, almaecettel és iroval
elkeverve.

Gyogyndvenyeket is tartalmazd Aloe vera géllel, illetve
spray kiszerelésti kivonattal (az érintett borfeliiletet akar
oranként befijva) szintén jo eredményeket lehet elérni a
bdr regeneralasaban.

Hasznos lehet még az aztékok ota ismert kakaovaj.

Belso borregenerdlas

A boér regeneralasat természetesen nem csak kiviilrél
sziikséges elvégezniink. Lényeges, hogy leégés utan leg-
alabb néhany napig vegetarianus étrendet kdvessiink. (Ha
érezziik, hogy jot tesz, tovabb is kitarthatunk mellette!)
Ismeretes, hogy az A-vitamin borvédo, ezért maskor is, de
ilyenkor kiilondsen érdemes A-vitaminban gazdag ételeket
fogyasztani. Ilyenek: tej, vaj, tard, gomolya, tojassargaja.
A z0ldség- és fozelekfélék koziil ajanlott: sargarépa, siitd-
tok, fliszerpaprika, paraj, soska, paradicsom, cékla, kelka-
poszta, zoldborso, zoldbab, szdja, petrezselyem. A bér
egészségének hasznos gyiimolesok: sargadinnye (sarga
husu), kajszi, afonya, csipkebogyo. A felszivodast elésegi-
ti, ha ezeket olajos (vagy olivaolajjal megkent) kenyérrel
egyiitt fogyasztjuk.

Elonyds még a telitetlen zsirsavakban gazdag taplalék,
példaul a hidegen sajtolt névényi olajok, mak, diofélek.

A H-vitamin ugyancsak bérvédo, a kovetkezo élelmisze-
rekben talalhat6 meg: élesztd, foldimogyord, mak, szojaliszt.

A bor alatti kotészovet épsége szempontjabol fontos a
C-vitamin, amit nagy mennyiségben tartalmaznak a nyers
novényi ételek.

A bor egészségéhez elengedhetetlen nyomelem a cink;
jo forrasai a hiivelyesek és a burgonya. Mas sziikséges
asvanyi anyagok: vas ¢és kalcium.

Koromvirag kendcs

A koromvirag kendes régi, jol bevalt szer szaraz, repede-
zett borre, nehezen gydgyuld sebekre. A kdromviragban
1évo karotinoidok javitjak a bor dngyogyitd képességét. A
hagyomanyos recept szerint disznozsirral készitik, amely
nem csupan a kendcs vivéanyaga, hanem megfelelé hor-
dozo a zsirban oldod6 karotinoidok szamara. A disznozsir
az emberi zsirral valo hasonlosaga miatt rendkiviil jol fel-
szivodik a borbe, és a mély rétegekbe is eljuttatja a hato-
anyagot, hatékonyabban, mint mas vivOanyagok, ezért
alkalmazzak a Theiss-féle koromvirag kendesben.

Illoolajok

Borregeneralo hatastak, ezért érdemes alkalmazni a ko-
vetkez0 illoolajokat: geranium, lavandin, levendula, mirha,
mirtusz, muskotalyzsalya, narancsvirag, pacsuli, palmaro-
7sa, szantalfa, teafa, tomjén.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.
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Akupresszura

Testen kezelend6 pont: Kor-26.
A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimii fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Megel6zo védelemre és a mar leégett bér gyorsabb re-
generalasara  elsOsorban  valamilyen jO mindségi
multivitamin és multi 4svanyi anyag tartalmua, komplex
készitmény ajanlott.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Magas vérnyomas

Normalis vérnyomasnak altalaban a 120/80-as ér-
téket tartjak. A magas vérnyomas (hiperténia) su-
lyossagatél fiiggen megkiilonboztetjiik a hatareseti
(120-160/90-104), az enyhe (140-160/95-104), a ko-
zepes (140-180/105-114) és a sulyos (160+/115+)
magas vérnyomast. Ha mar kialakult a magas-
vérnyomas-betegség, akkor hiperténianak hivjak.
Természetesen fontos tisztazni, hogy mi az oka a
magas vérnyomasnak. A sziv és a keringés, a vese,
illetve a mellékvese miikodésének zavara, valamint
gerincprobléma lehet a hattérben. Az esetek 90
szazalékaban azonban alapos Kkivizsgdlassal sem
talalnak kivalté okot, ilyenkor — az orvostudomany
mai felfogasa szerint — esszencialis magas vérnyo-
masrol beszélnek. Az alabbiakban réviden ismerte-
tiink néhany népi, természetgyogyaszati eljarast,
melyek segithetnek vagy legalabbis enyhithetik a
magas vérnyomast.

Sok természetgyogyasz felfogasa szerint a magas vér-
nyomas énmagaban véve nem betegség, hanem a szerve-
zet kiegyensulyozo mechanizmusanak megnyilvanulasa. A
szervezet ugyanis arra torekszik, hogy a vér a hajszalerek
¢s a szovetek koOzotti anyageserét, a sejtek és szovetek
taplalasat és mikodoképességét a kivanatos mértékben
biztositsa. Ha a hajszalerek sejtfalai ,,érelmeszesedés”
kovetkeztében kevesebb vért engednek at magukon, és a
vér megsiirtisodik, a szervezet — sziikséges intézkedésként
— fokozza a vérnyomast.

Amikor ezt a folyamatot a hipertonia elleni gyogysze-
rekkel, tiineti vérnyomascsokkentés révén befolyasoljuk,
beavatkozunk a céliranyos, életfenntarto szabalyozasi
folyamatokba. Es akkor nem szoltunk még a szintetikus
vérnyomascsokkentd szerek karos mellékhatasairdl, ame-
lyek a végtagok hidegségétol, szédiiléstol és kabultsagtol
kezdve majkarosodason ¢és vérképelvaltozasokon keresztiil
fejfajasig, potenciazavarig és goresos allapotokig terjed-
nek.

Mindez természetesen nem azt jelenti, hogy kozepes
vagy sulyos magas vérnyomas — vagyis kialakult
magasvérnyomas-betegség — esetén ne kellene bevenniink
a vérnyomascsokkentd gyogyszert. Az viszont egyértelmd,
hogy ha valaki most szembesiil a magas vérnyomasaval, és
allapota még nem komoly, hanem ugynevezett hatareseti
vagy enyhe magas vérnyomasa van, akkor mindenképpen
érdemes néhany honapon at megprobalnia az alabbi mod-
szereket, mert lehet, hogy gyogyszer nélkiil, csupan termé-
szetes anyagok ¢és eljarasok segitségével is képes lesz elfo-
gadhato értékre leszoritani a vérnyomasat.

Kozvetlen Osszehasonlitasok alapjan a hatareseti vagy
enyhe magas vérnyomas esetében a nem gyogyszeres
terapia — igy a helyes étrend, a testmozgas, a relaxacio —
hatasosabbnak bizonyult, mint a gyogyszeres kezelés, és
ma mar amerikai orvosi szaktekintélyek is ezt részesitik
elonyben. Természetesen az alternativ modszerek alkal-
mazasa kozben is fontos a vérnyomas gyakori ellenorzése,
hogy megbizonyosodjunk eljarasunk eredményességérol,
¢s semmiképpen ne veszélyeztessiik az egészségiinket.

Etrend, életméd, megelizés

Segit a s0-, tehat natriumszegény, de kaliumban, magné-
ziumban és C-vitaminban gazdag, vegetarianus — vagy
legalabb sok gyiimdlesot, zoldséget és viszonylag kevés
hust, tojast, tejet, zsiros tejtermékeket tartalmazo — étrendre
valo atallas. Vigyazat: vesebetegeknek problémat okozhat
a tobblet kaliumbevitel!

Sokszor hasznos a fokhagyma és a medvehagyma fo-
gyasztasa. Ezeknek nemcsak a vérnyomascsokkentd, ha-
nem a szivre ¢és az érrendszerre gyakorolt jotékony hatasa
is fontos.

Ne feledkezziink meg az ivasrol, az elegendé mennyisé-
gl viz fontossagarol, hiszen igy is higitjuk a vért.

A hiperténia csak az elmult évszazadban és foleg az
ugynevezett fejlett orszagokban valt népbetegséggé. Ennek
tobb oka van: boségesebben és zsirosabban taplalkozunk,
sokat {iliink, keveset mozgunk, valamint tSbb olyan
stresszhatas ér benniinket, amit nem tudunk feldolgozni,
illetve levezetni. Persze régen is létezett stressz, csak kony-
nyebb volt téle megszabadulni, példaul favagassal, ami
biztos modszernek szamitott. Ma ezt a szerepet tolt(het)i be
a mértékletes sportolas, a rendszeres testmozgas, a séta
— csak sajnos kevesen élnek vele.

Gyogynovények

Gyakran hasznal a fagyOngytea. Vigyazat: csakis hide-
gen készitsiik! Egy pupozott teaskanal fagyongydt 4 liter
vizhez adunk, és egy éjszakan at aztatva, masnap kicsit
felmelegitjiik és lesztirjiik.

Ha biztosak vagyunk abban, hogy a magas vérnyomast a
vese elégtelen miikddése okozza, akkor németorszagi
tapasztalatok szerint hasznos lehet az ¢jszakara a veseta-
jékra helyezett korpafiives zacsko.
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Beszabalyozza a vérnyomast, tehat mind magas, mind
alacsony vérnyomas esetén ajanlott a pasztortaskabol ké-
szitett tea.

A kovetkez6 gyogyflivek keverékét ugyancsak érdemes
kiprobalni, azonos mennyiségben Osszekeverve az alkoto-
elemeket: varjuhdj, téli meténg, fehérfagyongy, gyermek-
lancfiigyokér, szagosmiige. (Lukacsné)

Egy masik tearecept vérnyomas-szabalyozasra: 40 g ga-
lagonya, 30 g fagyongy és 30 g pasztortaska. A teakeveré-
ket hideg vizes aztatassal készitsiik el! (Theiss hazaspar)

Illoolajok

Ha a magas vérnyomas elsdsorban a fokozott stressznek
,,k0szonhet6”, akkor mas modszerek mellett érdemes ki-
probalni — parologtatoba, aromalampaba helyezve — vala-
milyen nyugtat6 hatasu illdolajat. Els6sorban a levendula-,
a citromfli-, a rézsa-, a cédrusfa-, a jAzmin-, a mandarin- és
a bergamottolaj ajanlott. Keriilend6 viszont az izsép-, a
kakukkfi-, az orvosi zsalya- és a rozmaringolaj, mert ezek
emelik a vérnyomast.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.

Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, mellékpajzsmirigy, sziv, vérnyomascsokkento,
vallov, mellkas, bordak, biityok.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura:

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

Fiil: Masszirozzuk a flilhatat kozéprdl felfelé haladva a
fiilesticsig 30-szor. A fiilcsap kiils6 oldalanak fels6 részét
ugyancsak érdemes kezelni.

Masszirozhatjuk még a kéztdcsontokat a csuklotol az uj-
jak felé; a kéz kozépso ujjat a koromagy mellett, a hii-
velykujj melletti részen; valamint a csukloiziilet kozepét.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A mar emlitett fokhagyma étrend-kiegészitoként is hoz-
zaférhet0, sot egyes készitmények a jellegzetes fokhagy-
maszagtol is megkimélnek benniinket és kornyezetiinket.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

64

J6 tudni

Vérnyomas-ellenérzéshez lehetdleg ne digitalis mé-
rét valasszunk, mert az analdg olcsobb és pontosabb.
A mandzsettat a felkarra helyezziik, a szelepet elzar-
juk, 200 Hgmm folé pumpalunk, a hallgato6 fejét a ko-
nyokhajlat kozepébe tessziik, a szelepet Ovatosan
megnyitjuk. Az els6 hang, vagyis ,,bekoppanas” a fel-
sO (szisztolés), a kopogas abbamaradasa az also (diasz-
tolés) értéket jelzi. Hallgatd nélkiil, pulzussal csak a
felso értéket tudjuk pontosan meghatarozni: ha a mé-
rendo6 érték f01é értlink, mikozben a pulzust a csuklon
tapintjuk, a pulzus eltiinik. Visszaeresztve, amelyik ér-
téknél visszatér (az eredetinél erésebben tapinthatoan),
az a szisztolés érték, ahol pedig kb. olyan lesz, mint
volt, az a diasztolés.

Hogy elkeriiljiik a hamis vagy félrevezeto adatokat,
a vérnyomast 5 percnyi iilés vagy fekvés utan kell
mérni. Ugyeljiink arra is, hogy a karunk a szivvel egy
magassagban legyen. Altalaban a bal karon végezziik
a mérést, de ha kiugr6 vagy szokatlan értéket kapunk,
érdemes a jobb karon is ellendrizni a vérnyomast.
Ilyenkor azonban figyelembe kell venni, hogy a két
karon a vérnyomasértékek altalaban nem egyformak.

Ajénlott egymas utani 3 napon, naponta tdbbszor
azonos idGben, foképp reggel megmérni a vérnyomast,
hogy egyértelmii kép rajzolddjon ki: fennall-e a magas
vérnyomas gyantja, illetve a betegség. Magat a diag-
nozist persze bizzuk az orvosra!

Majbetegsegek

A maj a szervezetben elsdsorban felel a méregtele-
nitésért, és ha ezt nem képes elvégezni, elébb-utébb
kialakulnak a mérgezésre jellemzé tiinetek, inger-
lékenyek lesziink, és gyorsan elfiradunk. Az dlmat-
lansag, az epeholyag-gyulladds, a majfoltok egy-
arant a maj miikodési zavaraira utalnak. Ha a
gyomrunkat este tulsagosan megterheljiik, Almunk
nem lesz zavartalan, sot éjjel 1-3 ora kozott valészi-
niileg felébrediink. Ekkor van ugyanis a maj ener-
getikai csiicsa, és ha til sok a munkaja, alvé embe-
ren ezt nem képes elvégezni.

A méjgyulladas (hepatitisz) leggyakoribb formaja az A
¢s a B tipusti, mindkett6t virus okozza, és mindketto ferto-
76. A majgyulladas hirtelen vagy lassan, alattomosan fel-
1ép0 tiinetei: laz, gyengeség, hanyinger és hanyas, izomf4j-
dalom, szédiilés, fejfajas, influenzaszerti tiinetek, kellemet-
len alhasi (diszkomfort) érzés és gyakran sargasag. A vize-
let sotétebbé valik. A maj megnagyobbodik, nyomasra
érzékeny lesz.



A fert6z6 hepatitisz a sargasag megjelenése el6tt 2-3 hét-
tel és a besargulas utan egy héttel fertdz. A székletben a
virus megtalalhato, ezért a majgyulladasos beteget el kell
kiiloniteni. Fontos a gyakori kézmosas és ruhavaltds. A
flird6szobat ¢s a WC-t gyakran kell fert6tleniteni (klor-
mész)!

Maéjgyulladast azonban nem csak virus okozhat, mérge-
z6 vegyi anyagoknak a szervezetbe vagy a borfeliiletre
jutasa, injekcid ugyancsak kivalthatja.

Etrend, életméd

Enyhébb majbetegségeknél is célszerli mell6zni a tal zsi-
ros, tulsagosan fiiszeres ételeket, fel kell hagyni a szeszes-
italok, a cukor fogyasztasaval és a dohanyzassal. A beteg-
ség kronikus szakaszaban az étrend tartalmazzon sok ter-
mészetes alapanyagot, legyen benne kevés telitett vagy
oxidalt zsirsav (olaj) és allati zsiradék, egyszerli szénhid-
ratok (cukor, fehér liszt, méz, gyiimolcslé stb.), ugyanak-
kor legyen rostokban gazdag. Sulyosabb majbetegségeknél
(majzsugorodas, -ciszta) lényeges a szigort diéta, az atallas
andvényi étrendre.

A sovany tré jotékonyan hat a majra. Erdemes egy hé-
tig naponta 6 dkg sovany tur6t fogyasztani, egy evokanal
lenolajjal és egy kavéskanal citromlével elkeverve. Ugyan-
csak jok a tapasztalatok a zoldségként vagy zoldséglé for-
majaban elfogyasztott articsokaval.

Régi hazi szer maj- és epebetegségeknél a retekkivonat.
Egy recept: a fekete vagy fehér retket hamozzuk vagy
reszeljiik meg, és zoldségprésben nyerjiik ki a levét. Kez-
detben naponta 1 dl-t igyunk éhgyomorra, majd fokozato-
san emeljiik a napi mennyiséget ugy, hogy egy hét eltelté-
vel napi 4 dI-t fogyasszunk. Ezutan egy hét alatt fokozato-
san csokkentsiik az adagot, amig Gjra el nem érjiik a napi
1 dl-t.

Feketeretek-kivonat édeskoményolajjal egyiitt egyébként
gyogyszertari készitmény formajaban is kaphato.

A majgyulladas akut szakaszaban potolni kell a folya-
dékveszteséget, zoldségleves, 50%-ban vizzel higitott
zoldséglevek és gydgyteak formajaban.

A fert6zés heveny szakaszaban a beteg fekiidjon agyban,
¢s csak fokozatosan térjen vissza a mozgashoz. Keriilend6
a megerolteto fizikai munka.

Gyogynovények

Egy neves szakértd a korpafiivet emliti els6 helyen olyan
gyogynovényként, amely mind a majzsugor, mind a daga-
natos majmegbetegedés ellen hasznal; azonnal megsziinteti
a mindkét betegségre jellemz0 1égszomjat. A tea elkészité-
s¢hez . liter vizre egy csapott teaskanalnyi korpafiivet
szamitsunk. Reggel éhgyomorra, illetve este fél oraval a
vacsora el6tt egy-egy csészényit igyunk. Emellett ajanlott
meginni 6 korty kalmosgyokérteat és 2-3 csésze csalanteat.

A gyermeklancfii (gyokér és levelek) serkenti a majmii-
kodést, a beldle készitett teaval csak az a gond, hogy kel-
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lemetlen az ize. Ezért érdemes keverni mas gyogynove-
nyekkel, ezzel egyszersmind fokozhatjuk vértisztito, vala-
mint maj- ¢s epemikddést serkentd hatasat. Megfelel erre
a gyermeklancfiihdz kevert malnalevél, csalanlevél és
nyirfaleveél.

A keserli iz révén, amely a nevében is benne foglaltatik,
a svédkesert is jotékonyan hat a majmiikddésre. Fogyaszt-
hato gyogyteaval egylitt is, minden csésze tedhoz egy teds-
kanalnyi elixirt adva. Egy bevalt méj- és epetea a kovetke-
z0kbol all: gyermeklanctii gyokér és ndvény (35 g), maria-
tovis mag (15 g), malnalevél (15 g), ezerjofii (10 g), cicka-
farkvirag (10 g) utilapuvirag (5 g), angelikagyokér (5 g),
boldolevél (5 g). A keverékbdl naponta legfeljebb 3-4
csészével szabad inni, nehogy tiladagoljuk. Fontos az is,
hogy a teat mindig étkezések elott igyuk, mert igy a keser(i
anyagok az tires gyomorra hatnak. (Theiss hazaspar)

A maj kiilonbozo miikodési zavarainal egyarant javasolt
tea ,,a majnagyobbodastol a majzsugorodasig javit a beteg
allapotéan, és barmely, az orvos altal felirt gyogyszer mel-
lett fogyaszthatd”. A recept a kdvetkez6: gyermeklancti,
fiistikefli, majvirag, erdei malyva és pasztortaska (15-15%-
os aranyban), tejoltd galaj (10%), ezerjofll, orbancfii, ke-
rekrepkény (mindegyik 5-5%-ban). A teat két honapon at
folyamatosan, napi félliteres adagban kell inni, kés6bb mar
elegendo hetente egyszer fogyasztani. (Lukacsné)

Egy masik, egyszerlibb keverék enyhe esetekben hasz-
nal. Hatéanyagai: gyermeklancfli, fustikefii, majvirag,
erdei malyva, pasztortaska — azonos mennyiségekben.
(Lukacsné)

Tovabbi két értékes keverék: rebarbara gyokér (30 g),
bordkabogy6 (15 g), didlevél (20 g), szappangyokér (15 g),
csalanlevél (40 g), medveszololevél (40 g), kakukkfii
(40 g), buzavirag (5 g). A masik recept: benedekfii (20 g),
szagosmiigefii (20 g), katangkorogyokér (25 g), katangfu
(25 g), vidraeleckelevél (10 g), didlevél (10 g), szappan-
gyokér (10 g), kakukkfli (20 g), babhéj (15 g), csalanlevél
(15 g), kukoricabajusz (15 g), medveszoldlevél (10 g),
pipacsszirom (5 g), vadarvacskafii (5 g). (Dr. Volgyesi)

A majgyogyitd ndvenyek kozott kitiintetett helyet érde-
mel a mariatovis. Ugy erdsiti és javitja a maj miikodését,
hogy megakadalyozza az ott termel6do és a méregteleni-
téshez nélkiilozhetetlen aminosav-szarmazék, a glutation
kitiriilését. Ezzel egyidejlileg antioxidans hatasa is érvé-
nyesilil, amely egyes forrasok szerint még a C- és az
E-vitaminénal is erdsebb. Az eloregedett, elhalt majsejtek
helyett segiti egészséges, 0j sejtek 1étrejottét, még virusos
majgyulladasban és majzsugorban is hasznos. Hatasos
lehet alkoholistaknal, mert a nagy mennyiségli alkohol
lebontja a maj altal termelt glutationt, a mariatovis viszont
megakadalyozza ezt a folyamatot. Gyogyszertarban ma
mar tobbféle mariatévis-kivonat kaphato, kozos hatdanya-
guk a szilimarin.

Majvédo hatasu az édesgyoker is, amely a majgyulladas
akut és kronikus szakaszaban egyarant hasznos. Serkenti
az immunrendszert, fokozza az interferonnak, a szervezet
sajat virusellenes €s immunerdsitd tényezdjének a hatasat.
Vigyazat: ha édesgydkeret hosszabb idon at fogyasztunk,
novelniink kell étrendiinkben a kaliumban gazdag ételek
aranyat.



Borogatas, dunsztkotés

Jotékony hatasu a mindennap 4 6ra idGtartamra a ma;j fo-
1¢ helyezett svédkesertis borogatas. Erdemes még reggel és
délutan 2-2 orara, valamint egész éjszakara zsurlds dunszt-
kotést tenni a maj tajékara. Ehhez maradjunk agyban.
Mindkét borogatast célszerti letakarni meleg kenddvel,
nehogy a parolgd nedvesség kovetkeztében meghiiljiink.
(Maria Treben)

Akarcsak epebantalmaknal, majelégtelenség esetén is
alkalmazhat6 a forrd burgonyazsak. Héjastul nyomjunk
Ossze héjaban fott burgonyat egy vaszonzsakban. Az elvi-
selhetd legmelegebb allapotban hasznaljuk, teritsiink ra
egy vastag kend6t, majd takardzzunk be gyapjutakaroval,
hogy a pakolas lassabban hiiljon ki. Egy oran keresztiil
hagyjuk a zsakot az alhason, majd 30 perc mulva ismétel-
jik meg az eljarast.

Emelkedo homérsékletii ilofiirdo

Ezt a modszert majelégtelenségben ajanljuk, viszont
szivbetegség, magas, illetve alacsony vérnyomas, érelme-
szesedés, hasnyalmirigy-probléma, valamint terhesség
esetén tilos az alkalmazasa!

Uljiink a 35 °C-os vizet tartalmazé kadba; a viz csak a
koldok aljaig érjen. Adjunk hozza 5 percenként forro vizet,
¢s mindig merjiink ki a kadbol ugyanannyit, hogy a viz-
szint valtozatlan maradjon. Mindezt addig végezziik, amig
az Ul6flirdd hdmérséklete el nem éri a 45 °C-ot. Ehhez kb.
20 perc sziikséges. Tovabbi 5 percig maradjunk a vizben.

Illoolajok

Az epe termelddését fokozzak, igy a maj miikodését is
segitik a kovetkezd illdolajok: borsmenta, eukaliptusz,
levendula, rozmaring.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.

Reflexologia

A maj és az epeholyag reflexzonaja a jobb labon és kézen
masszirozhato. Vigyazat: csak 6vatosan szabad kezelni.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.
Akupresszura

Testen kezelendd pontok: M-3, Eh-34, Kor-14.
A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimii fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Nyugati forrasok els6 helyen emlitik a nyers majkivona-
tot, amelyet injekcioval lehet bejuttatni, de csak orvosi

ellendérzés mellett. Ugyancsak jo klinikai tapasztalatok
vannak a szajon at adott borjiicsecsemOmirigy-kivonattal.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Megfazas, influenza

Az 0sz sokak szamara szinte menetrendszeriien
egyiitt jar a hurutos betegségekkel, elsosorban a
megfazassal és az influenzaval. Pedig nem térvény-
szerid, hogy igy legyen. Immunrendszeriink meg-
erdsitésével, megfelelo életmoddal és taplalkozassal
rengeteget tehetiink azért, hogy elkeriiljiik a léguti
megbetegedéseket. Ha ez mégsem sikeriil, akkor is
sokféle modon enyhithetjiik a tiineteket, gyorsithat-
juk a gyégyulast.

Az egyszerli nathaval kiilonosebben nem kell tér6dni,
vélik altalaban az emberek. Az esetleges szovodmények
miatt mégis komolyan kell venniink, hiszen a gyulladasos
folyamat az orriireg nyalkahartyajarol atterjedhet a hom-
lokiiregre, a garatra, a kozépfiilre vagy a szemre.

A nathat és az influenzat egyarant virus okozza, amely
tobb szazféle valtozatban felbukkanva igencsak megnehe-
ziti a védekezést. Altalaban nem nehéz eldonteni, hogy
egyszerli megfazasrol vagy influenzardl van szo. Meg-
konnyiti az eligazodast, hogy a natha tiinetei (orrfolyas,
tiisszOgés, torokfajas) tobbnyire fokozatosan alakulnak ki
¢s enyhébbek, mint az influenzaé (gyorsan felszoko 14z,
er6s faradtsag, fej- és izomfajdalom, gyakori léguti, esetleg
végtagi tiinetek). Az utodbbi betegség hosszabb ideig tart, és
gyakori szovodménye a horghurut, illetve a tiidogyulladas.

Eletméd, étrend

A legfontosabb a megeldzés. Elengedhetetlen része en-
nek a megfeleld ruhazat: 6ltozkod;iink rétegesen, hordjunk
pamut alsonemiit, tartsuk melegen a labunkat. Soha ne
oOltoztessiik tal a gyerekeket, szajukat ne kossiik be sallal
vagy kenddvel, mert a kicsapodd para miatt konnyebben
megfazhatnak. Nyakukat megtapintva kénnyen meggyo-
z6dhetiink arrol, faznak-e. Ha atazott a cip6, nedves lett a
zokni, mielobb cseréljiik ki.

Orron at 1élegezziink, a szobat gyakran szelldztessiik, és
télen is sportoljunk. A langyos flirdét vagy a tusolast min-
dig hideg vizes zuhanyozassal fejezziik be. Influenzajar-
vany idején a cseppfert6zés megeldzésére keriiljiik azokat
a helyeket, ahol egyszerre sok ember hosszu ideig tartoz-
kodik (példaul mozi).

Ha mindezen 6vintézkedések ellenére mégis megbeteg-
sziink, akkor is Iényeges a megfeleld életmod. Boségesen
igyunk, foleg gyogyteat.

Etrendiink legyen konnyti. Fogyasszunk sok vords-, lila-
¢s fokhagymat, vitaminokban gazdag zoldséget, gyiimol-
csot. Kertiljiikk a cukrot, az édességeket, mert csokkentik
immunrendszeriink hatékonysagat. Narancslét csak mér-
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tékkel igyunk, mert nem csak C-vitaminb6l van benne sok,
magas a cukortartalma is.

Kiprobalhatjuk a , kalapkurat™ is: igyunk meg 1 dl forralt
bort (szegfiiszeggel, fah¢jjal, izlés szerint borssal elkészit-
ve), egy evOkanal mézzel és citrommal izesitve, majd ve-
gylink jo meleg flirdot (persze csak akkor, ha nem va-
gyunk lazasak).

Kezd6d6 megfazast ,,megfoghatunk™ azzal is, hogy sza-
unazunk (ha még nincs lazunk). Fokozza az izzaszt6 ha-
tast, ha szauna elott fél 6raval gyogyteat iszunk.

Nathanal és influenzanal egyarant elengedhetetlen az
agynyugalom, legalabb néhany napig.

Antibiotikumot kizarélag orvosi eldirasra és csak akkor
vegylink be, ha szovodmény veszélye fenyeget, a betegsé-
get kivalto virusokra ugyanis nem hat az antibiotikum.

Orrcsepp helyett fiziologias (élettani) sooldatot csop-
pentsiink naponta tobbszor mindkét orrlyukba, mikézben
kb. egy percig hatrahajtva tartjuk és mindkét oldalra tobb-
szor elforditjuk a fejiinket, hogy a sooldat eljusson vala-
mennyi orrmellékiiregbe. A szoba levegdjét parologtatoval
tartsuk nedvesen.

Gyogynovények

Teakeverék hiilésre ¢s influenzara: egyenlé mennyiségii
(példaul 30-30 g) bodzavirag, harsfavirag, kamilla, bors-
menta, esetleg még kakukkfiivel kiegészitve. A keverékbol
egy tetézett evokanalnyit 2 dl vizzel leforrazunk, lefedve
allni hagyjuk. Ot perc utin lesziirjiik, s egy kdvéskanalnyi
mézzel édesitve megisszuk. Napjaban négy-ot csészényit
fogyasszunk el. (Dr. Olah Andor)

A bodza- ¢és a harsfavirag izzaszt és kohogést csillapit,
valamint javitja az immunrendszer miikodését. Az izzadas
egyuttal méregtelenit, eltavolitja a szervezetbdl a karos
anyagcsere-melléktermékeket és salakanyagokat. A hars-
favirag emellett enyhe nyugtat6 hatasu. A borsmenta meg-
sziinteti az influenzat gyakran kiséré emésztési panaszokat,
a hanyingert és a gyomorgorcsot. A kakukkfu oldja a gor-
csos kohogést, illoolaja révén baktérium- és virusellenes
hatast. A kamilla gyulladascsokkent anyaga, az azulén
gyogyitja a légutak gyulladt nyalkahartyait. Vigyazat: a
tulzott mértékben, tobb héten at fogyasztott kamilla viszont
szaritja a nyalkahartyakat!

Ha csak bodzavirag és harsfavirag van otthon, a kett6
keveréke is igen hatékony. A teat igyuk mézzel izesitve, és
olyan forrén, ahogy csak tudjuk. Az izzaszt6 hatast a ma-
sodik-harmadik csésze tea utan érezziik.

Egy masik teakeverék meghtilés, natha ellen: csalan
(40 g), kakukkfii (40 g), keskenyutifii-levél (30 g), harsfa-
virag (20 g), fehérmalyvagyokér (20 g), édesgyokér (15 g),
izsopfil (10 g), ezerjofi (10 g), zsalyalevél (10 g), malyva-
virag (5 g). (Dr. Volgyesi)

Két tovabbi teakeveréket is ajanlunk figyelmiikbe. Az
egyikben csipkebogyo, maggal egyiitt (20 g), bodzavirag
(15 g), kamillavirag (15 g), harsfavirag (15 g), foldiszeder
levél (10 g), zsalyalevél (10 g), flizfakéreg (10 g) és hi-
biszkuszvirag (5 g) van. A masik keveréket gyulladasgatlo

¢s izzaszto hatéasa, valamint finom ize miatt gyermekeknek
kiilonosen ajanljak. Osszetétele: harsfavirag, Skorfarkkoro-
virag, bodzavirag, csipkebogyo és kakukkfii — mindegyik-
bol 20-20 g. (Barbara és Peter Theiss)

Labfiirds

Jotékony hatastak a gyogynovény labfiirdok is, mert a
reflexzonakon keresztiil energetikailag Osztonzik az im-
munrendszer mitkodését. Atnedvesedett, atfagyott labra,
foleg ha valaki idénként borzong is, kivalo a harsfavirag-
bol és bodzaviragbol készitett fiirds. A két ndvényt Ossze-
keverjiik, egy csészényit lobogva forrd vizzel leforrazunk.
Tiz percig allni hagyjuk, majd mosdoétalba, lavorba ontjiik.
Meleg vizzel feltdltjiik addig, hogy a viz a labikraig érjen.
A 1abfiirdo 10-15 percig tartson. A széraz labra huzzunk
meleg gyapjizoknit.

Még eredményesebb a labflirdd, ha gyogytea fogyaszta-
saval kombinaljuk. Labfiirdé kozben igyunk két csésze
mézes bodzavirag-harsfavirag teat. Az izzaszto kiils6-bels6
kura erételjesen méregtelenit. Erdemes utana lepihenni.

Illoolajok

Inhalalasra vagy parologtatashoz natha esetén ajanlott a
borsmenta, az eukaliptusz, a kajeput és a mirtusz illoolaja-
nak keveréke. Ha a tiineteket kohogés is kiséri, akkor er-
deifenyd, teafa, levendula, cédrusfa és kajeput olajabol 1-1
cseppet elegyitsiink, és a keverékbdl 2-3 cseppnyit 1 liter
forro vizhez adva inhalaljunk.

Vigyazat: 3 éves kor alatt ne alkalmazzunk olyan illo-
olaj-keveréket, amely kamfort tartalmaz, mert légzésmeg-
allast okozhat!

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cimii fejezetet.

Reflexologia

Kezelendd zonak: vese, hugyvezeték, hugyholyag, nyi-
rokrendszer, orr, orrmellékiiregek, gége, torok, légcso,
horgok, tiidé. A horgok és a tiido zonajat ajanlott egyszerre
masszirozni a labfejen és a talpon, illetve a tenyéren és a
kézhaton. Kohogési rohamnal érdemes mindkét labon
egyszerre megnyomni a légutak reflexzonait.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: Vab-4, Vab-11, Vab-20, T-5.
A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimii fejezetet.
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Taplalékkiegészitok

A legismertebb és legelterjedtebb segitségnek szamit vi-
lagszerte a C-vitamin, amely nemcsak a megfazas tiineteit
mérsékli, hanem a betegség idGtartamat is leroviditi. Az
elso idoszakban a megszokottnal nagyobb adagot is beve-
hetiink. A napi adagot mindenképpen osszuk el, hiszen
vizben old6do anyagrol 1évén szo, a bevitt C-vitamin fel
nem hasznalt része hamar kiiiriil a szervezetbdl.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Menstrudcio elotti tiinetegyiittes
(PMS)

Szamos not kinoz a menstruacié elétt néhany nap-
pal, esetleg mar egy héttel jelentkezé és a vérzés
kezdetével tobbnyire elmilé tiinetegyiittes, a menst-
ruacio elotti szindroma (PMS). A tiinetek valtozok,
koziilik a leggyakoribbak a  kovetkezik:
haspuffadas, vizesedés, fejfajas és a mell fajdalma,
faradtsag, Almatlansag, idegesség, ingadozoé kedély-
allapot, heves érzelmi kitorések, sirogorcs, depresz-
szié, sovargas az édességek utian, néha bértiinetek.
A legtobb nénél az emlitett tiinetek koziil csak né-
hany jelentkezik, minden tizedik-huszadiknal azon-
ban a PMS annyira sulyossa valhat, hogy komolyan
akadailyozza a megszokott életvitelét.

Egyelore nincs egységes orvosi allaspont a PMS okara
vonatkozoéan. Nem tudni, miért jelentkezik egyes noknél
erésebben, mig masoknal alig vagy egyaltalan nem. Az
egyik elmélet szerint a ciklus masodik felében, a petesejt
érése utan felborul az 6sztrogén és a progeszteron néi nemi
hormonok egyensulya. Ha az elobbibdl til sok, mig az
utobbibol tal kevés keletkezik, akkor a hangulatot és a
fajdalomérzést szabalyozo és az idegrendszerben hatasukat
kifejté vegytiletekbdl nem termel6dik elegendd. Ez azutan
hullamz6 kedélyallapothoz és az édességek utani vagyhoz
vezethet, valamint eléidézheti a prolaktin hormon felsza-
porodasat ¢és ezaltal az eml0 érzékenységét. Az
Osztrogén/progeszteron arany valtozasanak tovabbi kdvet-
kezménye a maj mitkodésének romlasa.

Egy masik tedria a szerotonin elégtelen mennyiségére
vezeti vissza a PMS fellépését. Tény, hogy a szerotonin
részt vesz az idegingeriilet tovabbitasaban, és az is ismert,
hogy a PMS tdbbnyire enyhiil, ha valaki olyan gyogyszert,
példaul depresszio elleni készitményt szed, amely emeli a
szerotonin szintjét.

Természetgyogyaszati felfogds szerint a menstruacio
elétti tiinetegytittest taplalékallergia, candidiasis és felszi-
vodasi zavarok idézhetik el6. Emellett oka lehet a tdl ala-
csony vagy ingadozd vércukorszint vagy a pajzsmirigy
csokkent miikodése. A folyadék visszatartasa (az ujjak és a
bokak dagadédsa) miatt romlik a vérkeringés, kevesebb
oxigén jut el a méhbe, a petefészkekbe és az agyba, ennek
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kovetkeztében is felléphet a fajdalom. Mindenesetre feltét-
leniil érdemes megprobalkozni az étrend atallitasaval,
vitaminok ¢és mas taplalékkiegészitok fogyasztasaval, az
¢letmod reformjaval és rendszeres testgyakorlassal, mert
ezek sokszor segitenek, igy feleslegessé valik a gyogyszer-
fogyasztas, és elkeriilhet6, hogy valakit tévesen lelki be-
tegnek konyveljenek el.

Etrend

Soszegény, vegetarianus étrendet, névényi vizhajtokat,
valamint B- és A-vitamint nagy mennyiségben tartalmazo
ételeket vagy taplalékkiegészitoket ajanl dr. Oldh Andor.
Felhivja a figyelmet a nyugtaté hatastu gyogyndvényekre, a
lazitas (relaxacio) fontossagara. Mikdzben nem javasolja a
szintetikus  (gyogyszeres) hormonkezelést, megemliti,
hogy szamos ndvény, igy a granatalmafa hormonszeri
hatéanyagokat tartalmaz.

A B-vitaminokat tartalmazo6 ételek koziil elsdsorban a
Bg-vitaminban bovelkedo €leszto, tojassargaja, belsdségek,
tej, buzacsira, valamint a gylimdlcsok és zoldfézelékek,
hiivelyesek ajanlottak. Elonyds még a magnéziumban
gazdag ételek — zabpehely, kukorica, kakad, mogyoro,
olivaolaj, méz és szdja — fogyasztasa. JO hatastak a szoja-
termékek, de ezeket csak akkor fogyasszuk, ha képesek
vagyunk jol megemészteni. Mérsékeljiik viszont a kavé, az
alkohol és a so bevitelét, mert mindegyik fokozza a menst-
ruacio elotti tiinetegyiittest. Ugyancsak keriilenddk a voros
husok, a tejtermékek, a cukrot tartalmazé és a feldolgozott
¢lelmiszerek, valamint a gyorsétkezdék fogasai. Ne
egyiink olyan ételeket, melyeket névényvédo szerrel vagy
gyomirtoval permeteztek, mert igy csokkenthetjiik a kor-
nyezetb6l szarmazo Osztrogén €s a karos anyagok bevite-
lét.

Mindezek az étrendi ajanlasok a megfeleld bélflora ki-
alakitasaval segitik a maj méregtelenité tevékenységét.
Hozzéjarul ehhez a ,,baratsagos bélbaktériumok™, vagyis a
Lactobacillus acidophilus és a Bifidobacterium bifidum
adagolasa. Ezek megtalalhatok az ¢€l6floras élelmiszerek-
ben, pl. a kefirben és a joghurtban, de ha nagyobb mennyi-
ség sziikséges beldliik, taplalékkiegészitoként is hozzafeér-
hetok. A maj méregtelenitd tevékenységét serkentik a
zsiranyagcserét javito, ugynevezett lipotrop szerek is, mint
amilyen példaul a lecitin.

Emeli a szerotonin, vagyis a ,,boldogsaghormon” szintjét
a csokoladé.

Eletméd

A helyes étrend mellett 1ényeges a testmozgas. Tornaz-
zunk hetente tobb alkalommal, ettdl javul a kedviink, és
tobb tavozik az ilyenkor felgyiilemld folyadékbol, vagyis
csokken a vizesedés és a mell fesziilése. Ne dohanyozzunk!

A stressz csokkentésére természetesen PMS esetén is al-
kalmasak a kiilonféle lazito (relaxacios) modszerek, mint
példaul az autogén tréning, az agykontroll vagy a transz-
cendentalis meditacio.



Ha valaki néhany honapon at naplot vezet a tlineteirdl,
akkor jobban megérti majd testi és lelki allapotanak alaku-
lasat, és képessé valik a szamara leghasznosabb egyéni
gyogymod meghatarozasara.

Gyogynovények

Kivalo hatasu a kovetkezd teakeverék: citromfii (10 g),
galagonyavirag (100 g), orbancfu (100 g), levendulavirag
(90 g). A keverékbodl egy evokanalnyit forrazzunk le 2 dl
vizzel, 15 perces allas utan sziirjiik le, és mézzel édesitsiik.
Sziikség esetén naponta 1-3 alkalommal 2 dI-t igyunk meg
belble. A tea menstruacio alatt is hasznos lehet annak, aki
fesziilt. (Dr. Nagy Géza)

Valamennyi n6i bajra szoktak hasznalni a kovetkez6 hat
gyogynovényt, illetve ezek kombinaciojat: cickafark, ka-
milla, palastfii, pasztortaska, fehér arvacsalan és tavaszi
kankalin. A n6i bajokra altalaban javasolt bazistea ez eset-
ben is jo lehet: cickafark (30 g), palastfii (30 g), kamilla
(20 g), pasztortaska (20 g). Ez az alaprecept varialhato az
emlitett tovabbi két ,,ndi gydgyndvénnyel” vagy idegerdsi-
t0, nyugtatd ndvényekkel, példaul citromfiivel, orbancfii-
vel. (Barbara és Peter Theiss)

Cickafarkbol tinktirat is alkalmazhatunk (naponta ha-
romszor 10 cseppet).

Nyugaton széles korben alkalmazzak a baratcserjét, il-
letve a beldle késziilt kivonatot. Ez a ndvény az agyalapi
mirigyre hatva hozzajarul a hormonhéztartas egyensulya-
nak helyreallitdsahoz, az Osztrogén és a progeszteron ter-
melésének szabalyozasdhoz. A masik népszerti ndvény a
kinai angyalgyokér (angelika), amit gyakran baratcserjével
¢s flirtds poloskavésszel egyiitt alkalmaznak. Hasznaljak
még az édesgydkeret ¢és a kigyogyokeret is.

Borogatas, fiirdo

Csillapitja a hasi fajdalmat a meleg vizes borogatas.
Martsunk forro vizbe egy vaszonkend6t, nyomjuk ki, majd
gyapjukenddvel rogzitve helyezziik a pakolast az alhasra.
Meleg vizes palack vagy termofor ugyancsak megfelel.
Serkenti a vérellatast, gorcsos hasfajas esetén lazitd hatasu.
Naponta tobbszor is ismételheto.

Hasonloképpen miikodik a meleg fiirdd. Lefekvés el6tt
vegyliink 34-37 °C-os fiird6t, és 10-15 perc elteltével hideg
vagy langyos vizes tusolassal fejezziik be.

A havivérzés varhaté idopontja el6tt néhany nappal fii-
rodjiink cickafarkfiives vizben. A fiirdovizhez hozzaadott
kivonat allhat csak cickafarkbol, de lehet benne palastfii is,
esetleg fehér arvacsalan. Erdemes kiprobalni, személy
szerint mely gyogyndvények hatnak a legjobban. (Theiss
hazaspar)

Illoolajok

A menstruacids gorcsoknél ajanlott illoolajok PMS ese-
tén is hasznosak lehetnek. Ezek: anizs, bazsalikom, boro-

ka, borsmenta, ciprus, citromfil, ilang-ilang, geranium,
kamilla, muskotalyzsalya, romai kamilla, rozsa.

Citromfii, rézsa, ilang-ilang ¢és bazsalikom illoolajat
egyiitt érdemes parologtatni aromalampaban. (Dr. Nagy
Géza)

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cimii fejezetet.

Reflexologia

Kezelendo6 zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, mellékpajzsmirigy, maj, 1¢p, tiid6, agy, hipofizis,
napfonat.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelendd pontok: L-6, Szb-6.

Fil: Iép, also flilgyokér.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A legfontosabb a Bg-vitamin megfelelé mennyiségli be-
vitele. Ha taplalékunkbol ez nem oldhat6é meg, vegylink be
kiilon vitaminpotlast. ElGsegiti a majban az Osztrogén
lebontasat, noveli a vér progeszteronszintjét, valamint
serkenti a szerotonin, vagyis a ,,boldogsaghormon” kiva-
lasztasat az agyban.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Menstrudcios rendellenességek

Minden harmadik né kiizd fajdalmas menstruicio-
val. Az alhasi fajdalmat és derékfajast tobbnyire
altalanos gyengeség, rossz kozérzet kiséri, és fejfa-
jas, hanyinger is eléfordulhat. Ugyancsak gyakori,
hogy késik vagy tul erés a menstruicio. Mindegyik
rendellenesség jol kezelhetd természetgyogyaszati
moédszerekkel, de magatol értetédik, hogy ki kell
zarni a bajok szervi eredetét, tehat elengedhetetlen
az alapos szakorvosi vizsgilat. Ha késik a vérzés,
természetesen eloszor arrol kell meggy6zodni, nem
terhes-e az illeto.

A menzesz szamos okbdl maradhat el. Eléfordulhat fo-
kozott fizikai vagy lelki megterheléstdl, hirtelen id6jaras-
valtozastol és hormonzavartol, amelynek kovetkeztében a
peteérés lassabb vagy nem torténik meg. Mindenképpen ki
kell zarni olyan betegségeket, mint a petefészek-gyulladas,
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daganat vagy ciszta, idegrendszeri betegségek, valamint a
bels6 elvalasztast mirigyek rendellenes mitkodése.

Ha az orvosi vizsgalat utdn mindez elvethetd, akkor el-
sosorban gyogynovényekkel lehet segiteni, eldidézve a
peteérést, valamint a vérbdséget a kismedencében. Ha
viszont a vérzés til erds, értelemszeriien csillapitasra van
sziikség. Természetesen ilyenkor is ki kell zarni a méh és a
petefészek betegségeit, és ligyelni arra, hogy a betegnél ne
alakuljon ki vérszegénység.

A rendkiviil f4jdalmas menzesz alkati jellegii is lehet, de
el6fordulhat a méh izomzatanak és nyalkahartyajanak
betegségei miatt is. Ilyenkor sem lehet mellozni tehat az
alapos orvosi kivizsgalast. Ha ez negativ, akkor jol alkal-
mazhatok a fajdalomcsillapito, gorcsoldd hatast gyogyno-
vények.

Etrend

Kutatasok ¢és tapasztalatok szerint a nyers vagy félig érett
papaya nagyobb mennyiségben fogyasztva elOsegiti a
menzeszt. Magyarorszagon is hozzaférheté a nyers papa-
z0ld teaval kevert nyers papaya, valamint a papayatartalmua
étrend-kiegészito.

Gyogynovények

Ha késik a menzesz, és biztos, hogy az illeté nem terhes,
akkor olyan gydgynovényeket érdemes alkalmazni, ame-
lyek befolyasoljak a peteérést, illetve vérboséget hoznak
létre a kismedencében. Cickafarkfii viragjabol (100 g),
komlobol (30 g) és édeskdménybdl vagy anizsbol (100 g)
egy evOkanalnyi keveréket fozziink 5 percig 2 dl vizben,
majd 10 perces 4zas utan szirjiik le. Naponta kétszer ké-
szitsink teat magunknak, és mindennap igyuk, amig a
vérzés meg nem indul. A karat a menstruacidé varhato
idépontja elott tiz nappal kezdjiik meg.

Kiegészithetjiik a fenti tea hatasat egy masikkal. Boro-
kabogyobol, kakukkfiibol, korianderbdl, mezei zsurlobol,
rozmaringlevélbol és kalmosgydkérbol vegyiink 100-100
grammot, a keverékbdl egy-két evokanalnyit fozziink 15
percig 2 dl vizben, majd sziirjiik le. Ez utobbi tea vérbosé-
get okoz, felvaltva fogyaszthat6 az eldbbivel, napi 2-3
alkalommal. (Dr. Nagy Géza)

ElGsegiti a menstruaciot Béssler keveréke: kerek-
repkényfli (10 g), cickafarkfii (10 g), édesgyokér (10 g),
borokabogy6 (20 g), orbancfi (20 g), rutafii (20 g).

Ha a vérzés sokaig tart és nagyon erés, segitenek a vér-
zéscsillapito gyogyndvények. Egy hasznos recept: pasztor-
taskafi (100 g), mezei zsurld (50 g), porcsinfii (100 g),
cickafarkfii viraga (100 g). Keverékiikbol egy evokanal-
nyit forrazzunk le 2 dl vizzel, 15 perces azas utan sziirjiik
le. Naponta 3-4 alkalommal 2-2 dl fogyasztand6 beldle. Ne
felejtsiik el: vérzéscsillapitd gyogyndvényeket csak szak-
orvosi kivizsgalas utan hasznalhatunk, hogy kizarhassuk a
méh és a petefészek betegségeit. (Dr. Nagy Géza)

A magyar szakért6tol szarmazoé masik tearecept a faj-
dalmas menstruaci6 tiineteinek csillapitasara: majoranna,
libapimpd, kakukkfti, fehér irdomfli — mindegyikbdl 100 g
A keverékbdl egy evOkanalnyit f6zziink 6t percig 2 dI
vizben, hagyjuk allni 15 percet, majd szlirjiik le. Etkezés
elétt 15 perccel igyunk 2-2 decilitert, naponta 2-3 alka-
lommal, édesités nélkiil.

Pasztortaskabol, kamillaviragbol, cickafarkbol, citrom-
fiibol ¢és komldbol keverjiink Gssze egyenlo mennyisége-
ket, példaul 50-50 grammot. A keverékbol egy tetézett
evOkanalnyit forrazzunk le 2 dl vizzel, hagyjuk allni 10-15
percig, majd szlirjiikk le. Naponta haromszor fogyasszunk
ilyen adagban a teabol. Alkalmas a fajdalom és a gorcsok,
illetve a tal er6s menzesz csillapitasara. (Dr. Olah Andor)

Ugyancsak Olah doktor receptje a tl erés menstruacios
vérzes csokkentésére: pasztortaskafii, arvacsalanfii, citrom-
fii, zsalyalevél, pipacsszirom, fagydngy azonos mennyi-
ségben, példaul 5-5 grammot véve. A fagyongybol a hato-
anyagot hideg vagy langyos vizes aztatassal vonjuk ki!

Csillapitja a menstruacios fajdalmat, szabalyozza a vér-
zést Giovannini keveréke. Ebben azonos mennyiség, pél-
daul 5-5 g van arvacsalanftibdl, cickafarkfiibol, citromfii-
bdl, galagonyabogyobol, orbancflibdl, pasztortaskafiibol,
kamillaviragbol, vasfiibol ¢és zsalyalevélbol. (Rapoti—
Romvary)

A Theiss hazaspar n6i bajokra ajanlott bazisteaja joté-
kony hatasii lehet menstruacios rendellenességekben is.
Osszetétele: cickafark (30 g), palastfii (30 g), kamilla
(20 g), pasztortaska (20 g). Ezt az alapreceptet a tovabbi
két ,.n6i” gyogyndvénnyel, fehér arvacsalannal és/vagy
tavaszi kankalinnal kombinalhatjuk, illetve ,,idegerdsit”
¢és nyugtatdo gyogynovényekkel egészithetjiik ki. A teake-
veréket ajanlott folyamatosan, tobb héten keresztiil fo-
gyasztani, napi 2-3 csészével, nem pedig csak a panaszok
jelentkezésekor. Ha a menstruacié erds vérzéssel jar, a
fenti tea mellett javasolt napi 3x15 csepp pasztortaska
tinktura alkalmazasa is.

Borogatas, iildfiirdo

Régota ismert, népi gyogymod a meleg vizes vagy me-
leg vizes palackkal végzett borogatas. A pakolast rogzitsiik
szorosan gyapjukendovel. Hasznos lehet a melegitdparna
is. Enyhiti a gorcsoket, lazito hatast, de mivel a meleg
serkenti a keringést, el6fordulhat, hogy az erds vérzés meég
erésebb lesz.

A fajdalmas menstruacioval gyakran egytitt jaro mellfa;-
dalmakat csillapitja a hiivos mezeizsurlo-teaval végzett
borogatéas. Ha a mell duzzad, feszit, tegytlink ra majorannas
teaval készitett meleg borogatast.

Lefekvés el6tt vegyiink meleg fiirdét, 34-37 °C-os viz-
ben 10-15 percig. Hideg vagy langyos vizes tusolassal
fejezziik be a flirdést.

Fajdalomcsillapitd hatast a mezei zsurloval és cicka-
farkkal készitett iilofiirdd. Mindkét novénybdl vegyiink
50-50 grammot, Ontsiink ra egy liter, forrasban 1&vé vizet,
¢s 10 perces allas utan, megsziirve adjuk a flirdévizhez.
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A cickafarkfiives teljes vagy iloflirdé OGnmagaban is
hasznos. Egy maréknyi cickafarkat forrazzunk le egy-két
liter vizzel, hagyjuk allni 10 percig, majd sziirjik le. Az igy
nyert kivonatot ontsiik a flirdévizhez; 1iloflirdéhoz a fele is
elegendd. A fiird6 10-15 percen beliil teljesen megsziinteti
a gorcsoket.

Egy masik recept: keverjiink 0ssze borsmentat, kakukk-
fiivet, rozmaringlevelet, levendulaviragot és koriandert
azonos aranyban, ebbol 4-5 evokanalnyit f6zziink 10 per-
cig egy liter vizben, sziirjiik le, és adjuk hozza a kadban
1év6 forro vizhez. Akkor alkalmazzuk, ha késik a menstru-
acio. A flirdés fél oraig tartson, kdzben a viz alatt érdemes
korkords mozgassal masszirozni az alhasat.

A teakura és az iloflird6 kiegészitéseként Barbara és
Peter Theiss javasolja a cickafark tinkturat tobb héten ke-
resztlil, napi 3x15 cseppes adagban.

A magyar népi orvoslas citromfiifézettel valdo gozolést,
illetve iilofiirdoként kamillaforrazatot is ajanl. A kamilla-
g0z0s altesti flirdo oldja a gorcsoket és lazit. Bidében vagy
megfeleld nagysagu milanyag talban egy csésze kamillavi-
ragot 1 liter forrd vizzel leforrazunk. Vigyazat: a géz ne
legyen tal forr6! A talon helyet foglalva, néhany percen
beliil tapasztalhato a goresok oldodasa.

Fokozza a hatast, ha flirdé utan kamillaolajjal bedorzsol-
jik az altestet. Kamillaolajat hazilag is készithetiink: két
maréknyi kamillaviragot szorjunk egy atlatszo iivegbe,
Ontsiink ra egy liter olivaolajat, és harom hétig hagyjuk
napon allni. Szilirés utan, iivegbe 4ttoltve, korlatlan ideig
felhasznalhatjuk.

Illoolajok

Menstruacios panaszok enyhitésére altalaban alkalmasak
a kovetkezo illdolajok: boroka, citromfii, fahéj, geranium,
jazmin, levendula, majoranna, muskotalyzsalya, romai
kamilla, rézsa, rozmaring.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.

Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, petefészek, méh, agy, hipofizis, napfonat. Menst-
ruacio idején a méh ¢és a petefészek zonait nem vagy csak
o6vatosan kezeljiik!

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelendd pontok: L-6, Bef-4, Bef-6, H-23, V-3.

Ful: 1ép, also flilgyokér.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimii fejezetet.
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Taplalékkiegészitok

A menstruacios goresok csillapitasara jol bevaltak az
esszencialis zsirsavakat tartalmazd, igy a prosztaglandinok
termelddését fékezo étrend-kiegészitok. Ilyen a tengerihal-
olaj vagy a lenmagolaj.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Pajzsmirigybetegségek

A Kkét lebenybél allo, galambtojas nagysaga pajzs-
mirigy a gégefot veszi koriil. A pajzsmirigy az alap-
anyagcsere legfontosabb szabalyozdja a szervezet-
ben. A miikodésében beallt zavart szerteagazé tii-
netcsoport jelzi. A leggyakoribb rendellenességek: a
pajzsmirigy tultengése (hipertiredzis), csokkent
(vagy alul-) miikodése (hipotireézis), valamint
megnagyobbodasa, vagyis a golyvaképzodés (stru-
ma).

A tulzott miikodést a nagyobb étvagy ellenére torténd
lesovanyodas, gyorsult anyagcsere (hasmenés), fokozott
izzadas, a melegtliré képesség hianya, heves szivdobogas
vagy szivdobogasérzés, gyors mozgas, idegesség, szoron-
gas, remeges, tul kerek, ,.kidiilledd” szem, gyenge vagy
elmarado havivérzés jelzi.

Az elégtelen miikodés tlinetei: elhizas, székrekedés, le-
lassult beszéd és mozgas, iziileti merevség, bamba nézés, a
kornyezettel szembeni érdektelenség, emlékezetzavar,
faradékonysag, aluszékonysag, a hidegtlird képesség hia-
nya, n6knél menstruacios rendellenességek, tobbnyire erés
havivérzés, férfiaknal a nemi vagy elvesztése, tovabba
szaraz haj, pikkelyes, szaraz bor és vékony, toredezett,
altalaban harantiranyban rovatkolt kérmdk. Tobb tiinet
azonossaga vagy hasonlosaga miatt akar depressziosnak
vagy tul koran oregeddnek is vélhetik azt, aki valojaban
hipotireozissal kiizd.

Energetikai értelemben a torokcsakra zavara jelzi a
pajzsmirigy miitkodési rendellenességeit. A testi szinten
hato terapiat feltétleniil érdemes kiegésziteni az energiatest,
a csakrak  korrekciojaval  (bioenergetikai  vagy
pranakezeléssel).

Noknél a csokkent pajzsmirigymiikddés négyszer gyak-
rabban fordul el6, mint férfiaknal. Kiilondsen a valtozas
koran taljutott nok veszélyeztetettek.

A pajzsmirigy az agyalapi mirigybdl (hipofizis) TSH
hormon forméjaban érkez6 utasitds hatasara jodtartalma
hormonokat termel. Koziilik a legfontosabb a tiroxin,
amelyet a pajzsmirigy a tirozin nevli aminosavbol és jod-
bol — ha van beldle elegendd a szervezetben — allit eld. A
hipotiredzis az esetek tobb mint 90%-aban elsodleges
jellegli, vagyis a pajzsmirigy hormontermelése a kellonél
alacsonyabb szintli, €&s nem az agyalapi miriggyel van baj.

Mivel a pajzsmirigyproblémak zome az elégtelen jodfel-



vétellel, magyaran a jodhianyos taplalkozassal fiigg Ossze,
az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) globalis kam-
panyt inditott a megfeleld jodbevitel elérésére. A jodhiany
ugyanis hipotiredzishoz és/vagy golyvahoz vezet. Ha ke-
vés a jod a szervezetben, visszaesik az agy tevékenysége
is, ami jelentds, 10-15 pontos hanyatlast okozhat az egyéb-
ként altalaban 90-110 kozotti intelligenciahanyados (IQ)
értékében.

Erdekesség, hogy az dkori Réméban bizonyos holgyek
leheletvékony, feszes aranylancot viseltek a nyakukon, és
amint kényelmetlenné valt, azonnal gyanitottak, hogy
,»uzemi baleset” tortént. A pajzsmirigy ugyanis mar a ter-
hesség legkorabbi szakaszaban megduzzad.

Etrend, életméd

Természetgyogyaszok, igy a sajat tapasztalataim szerint
is Magyarorszagon ugyancsak altalanosan jellemzo a jod-
hiany. Igaz, hogy sokan fogyasztanak jodozott sot, de nem
mindenki sdzza az ételét, és nem is mindenkinek célszerii
ezt tennie, hiszen példaul magasvérnyomas-betegségnél
kimondottan ajanlott a s6 mell6zése.

Egyes ¢élelmiszerekrol tudjuk, hogy gatoljak a jod hasz-
nositasat, ezért ,,golyvaképzonek™ nevezik oket. Ilyenek a
keresztesviraguak, mint a kelkaposzta, a brokkoli, a karfi-
ol, a spenot, a kelbimbo, a fodros kel, az Oszibarack, a
korte, a mustar, a szdjabab, a foldimogyoro, a fenyomag, a
koles, a manioka és a fehérrépa. Ezért akinek alulmiikddik
a pajzsmirigye, mértékletesen fogyassza vagy mellzze az
emlitett ételeket. Erdemes viszont ennie tojassargajat, pet-
rezselymet, sargabarackot, datolyat, szilvat, nyers tejet,
sajtot, valamint halat vagy csirkét. Ugyancsak mellézend6
a fehér liszt és a cukor, tovabba a feldolgozott és finomitott
ételek.

Talmiikddo pajzsmirigynél viszont javasolt a keresztes-
virdgiak fogyasztasa, hiszen ezek gatoljak a pajzsmirigy-
hormon termelddését. Célszeri keriilni a jodtartalmi élel-
miszereket — tengeri hal, rak, kagylo —, a jodozott sot és a
tejtermékeket legalabb harom honapig. Ugyancsak mell6-
zendok az élénkitd hatast élvezeti cikkek, igy a kavé, a tea,
az uditditalok és a dohanyzas. Hipertiredzisban, ha az or-
vos egyetért vele, ne nagyon siessiink a miitéttel, elébb
inkabb igyekezziink valtoztatni az étrendiinkon és — elso-
sorban stresszkezeld technikakkal — az életmodunkon,
mert esetleg ez is elegend6 a hormontermelés normaliza-
lodasahoz. Hipotiredzisban lényeges a megfelel6 testmoz-
gas, amelynek kedvez0 élettani hatasa a hormonelvalasztas
fokozodasan és a szovetek hormonérzékenységének nove-
kedésén alapul.

Homeérozes

A pajzsmirigy miikddési zavara meglehetdsen sok em-
bert érint még akkor is, ha az orvosi vizsgalat, a labor-
eredmények esetleg nem utalnak konkrét betegségre. En-
nek magyarazata az, hogy a hormonszintek vizsgalata a
vérben nem elég érzékeny jelzomiiszere a rendellenesség-

nek: a hipotiredzis enyhe formaja nem mindig mutathato6 ki
vele. Ha meg akarunk bizonyosodni arrdl, hogy nincs-e
kezd6do pajzsmirigybetegségiink — amely helyes taplalko-
zassal és életmoddal még visszafordithatd lehet —, érdemes
ellendrizni a testhOmérsékletiinket. Ez azért is fontos, mert
tobb mas betegség hatterében a pajzsmirigy alulmiikddése
allhat.

Razzuk le a homérdt 35 fok ala, és lefekvés eldtt tegyiik
az agyunk mellé. Ebredéskor, mieldtt felkelnénk az agy-
bol, 10 percen at homérdzziink a honaljban, és ekdzben
keriiljink minden mozgast. Harom napon at, lehet6leg
azonos idépontban mérjiik meg és jegyezziik fel a hdmér-
sékletet. Fogamzoképes nok a menzesz masodik, harmadik
¢s negyedik napjan végezzék a mérést. Férfiaknal és
menopauza utani néknél ez barmely idopontban lehetsé-
ges.

A normal testhémérsékleti érték 36,4 és 36,8 °C kozott
van. Ha ennél alacsonyabb, az a pajzsmirigy alulmiikddé-
sére utalhat. Ha viszont az alap testhomérséklet meghalad-
ja a 36,8 °C-ot — ez kevésbé gyakori —, akkor a pajzsmirigy
tulmiikodhet.

Gyogynovények

Pajzsmirigytiltengésre javasolt tea a kovetkezd: korom-
virag (20%), acsalapu (20%), orbancfii (20%), csalan
(15%), ragados galaj (15%), kakukkfli (10%). A kiira vér-
tisztitason alapul, és 8-10 honapig tart. (Lukacsné)

Golyva ellen alkalmas modszer a napkdzbeni alapos
gargarizalas a kozonséges galaj vagy a gorcsos gorvélyfii
teajaval. A novény aprora vagott leveleit leforrazzuk, és
melegen, j6 mélyen oblogetjiik vele a torkunkat. A gor-
vélyfl teajat meginni nem szoktak, de a kdzonséges gala-
jéval nem csak gargarizalhatunk, le is nyelhetjiik. (Maria
Treben)

Borogatas

Golyva esetén helyezziink a nyakra erdsen sos vizes bo-
rogatast. Langyos, szaraz ruhaval kossiik at, és hagyjuk
rajta megszaradasig. (Szalai Miklos halimbai esperes)

Egy masik modszer a pajzsmirigyre helyezett svédcsep-
pes borogatas. (Dr. Csikai Erzsébet)

Reflexologia

Kezelendd zonak: vese, hugyvezeték, hugyholyag, agy,
hipofizis, pajzsmirigy, mellékpajzsmirigy.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.
Akupresszura

Testen kezelend6 pont: Szb-6 (talmiik6do pajzsmirigynél).
Fil: beszabalyozza a pajzsmirigy mikodését a

72



belszegély alsé 1/5 részén talalhatd pajzsmirigypontok
kezelése, ami egyszerlien és kényelmesen természet-
gyogyasz segitségével, gyogyndvénymagok beragasztasa-
val torténhet.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Joga

Tobbféle jogagyakorlattal javithatjuk a pajzsmirigy mii-
kodését. A forditott testhelyzetek fokozzak a hormonter-
melést. Hipotiredzisban ezért kiilondsen ajanlott a vall-
vagy gyertyaallas (szrvangaszana), amelynek helyes vég-
rehajtasakor az allat er6sen a mellkasra kell szoritani.

Talmiikddé pajzsmirigynél viszont a hormontermelést
mérsékld halfekvés (macjaszana) segit. Belégzés utan
hanyatt fekve homoritunk, s kdzben jol hatrahajtjuk a fe-
jinket. A gyakorlat egyik valtozataban ekdzben a tarko
érinti a talajt, a masik szerint viszont a fej néhany centire
fel is emelkedik a foldrdl, ,,10g” a levegdben.

Kezdoknek mindenképpen ajanlott, hogy elébb joga-
mestert6l tanuljanak, s csak utdna kezdjenek el otthon
gyakorolni.

Taplalékkiegészitok

A hipotiredzis orvosi kezelése a legenyhébb esetekben is
szaritott pajzsmirigy vagy szintetikus hormon adagolasaval
torténik. A természetgyogyasz megkdzelitése szerint azon-
ban a hormonpotlas megkezdése eldtt — hacsak nem mar
kialakult, sulyos betegségrdl van sz6 — érdemes alkalmazni
mas eljarasokat.

Akar alul-, akar talmiikodik a pajzsmirigy, fontos a C- és
az E-vitamin, valamint a B-komplex vitamin fogyasztasa.
Vigyazat: E-vitaminbol legfeljebb napi 400 NE lehet az
adag, mert ennél tobb thlzottan 6szténdzheti a pajzsmirigy
miikodését.

Kiilén emlitést érdemel a jod, mert élettanilag rendkiviil
fontos, ugyanakkor azonban vigyaznunk kell az adagola-
saval. A taplalékkal, illetve az étrend-kiegészitokkel torté-
n6 jodbevitel ne Iépje tal a napi 600 mcg-ot. Jo tudni, hogy
a tal sok jod valdjaban gatolja a pajzsmirigyhormon szin-
tézisét. Magyarorszagon szerencsére hozzaférhetd prof. dr.
Torok Szilveszter talalmanya, a ,,szelid”, kék jod, amely
szerves kotésben tartalmazza ezt a fontos nyomelemet, és a
szervezet csak annyit hasznosit beldle, amennyire sziiksége
van. Ugyancsak el6ny0s lehet a gyogyszertarakban besze-
rezhet6, magas jodtartalmu Jodaqua Ostengeri koncentra-
tum alkalmazasa. Az utobbi azonban erdsen sos, ezért
magasvérnyomas-betegségben nem ajanlott.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.
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Pikkelysomor (psoriasis)

A pikkelysomor (psoriasis) az utébbi évtizedekben
gyakoribba valt betegség. Kozvetlen oka az, hogy a
bor sejtjei tul gyorsan termelédnek és tomegesen
felhalmozédnak. A beteg borsejtjei hatszor gyor-
sabban osztodnak, mint az egészséges emberé. A
mitotikus (0szlé) sejtek aranya normal bérben
0,4%, mig a pikkelysdmorosben 2,5%. A tranzitido,
amely alatt a hamsejtek a ham als6 rétegébél a fel-
szinre érnek, normal bérben 21-28, pikkelysomo-
résben csupan 3-4 nap.

Az ujratermelddés ilyen gyors iiteme mellett a sej-
tek nem tudnak levedleni, 6sszetorlodnak, ennek
kovetkeztében alakul ki a jellegzetes lemezes ham-
las. Valoszini, hogy a betegség kialakulasaban ge-
netikai okok is kozrejatszanak (a pikkelysomorben
szenvedok egyharmadanal mar volt a csaladban
psoriasis), ugyanakkor bizonyos, hogy a szervezet-
ben felgyiilemlett méreganyagok ugyancsak hozza-
jarulnak a betegség kialakuldsahoz.

Hogy ez mennyire igy van, azt egyértelmiien bizonyitja,
hogy a pikkelysomoros betegeknél nagymértékii javulast
lehet elérni a méregtelenitésért elsdsorban felelés maj és
vese munkajanak javitasaval. E sorok iroja lathatta azt a
videokazettat, amely Indidban késziilt egy olyan pikkely-
somoros fiatalemberrdl, akinek szinte az egész testére
kiterjedt a betegség. A pancsakarma, vagyis az ajurvédikus
orvoslasban tobb ezer éve alkalmazott méregtelenités ide-
jén mar megkezd6dott a javulas, néhany héttel késébb
pedig a borfeliilet teljesen kitisztult.

Nem mindenki utazhat persze Indiaba, hogy néhany he-
tet aldozzon az egyébkeént testet-lelket egyarant felfrissitd
pancsakarmara. Azt viszont mindenki megteheti, hogy
helyes étkezéssel, életmoddal, méregtelenitéssel segit szer-
vezetének a tiinetek mérséklésében, illetve a betegség
lekiizdésében.

Megjegyzendo: a helyes 1égzés ugyancsak hozzajarul a
méregtelenitéshez azzal, hogy tobb oxigén jut el a szer-
vekhez, szovetekhez és sejtekhez. A teljes jogalégzés
¢s/vagy a valtott orrlyukl légzés segitségével akar 30-
40%-kal megnovelhetjiik a belélegzett levegd mennyisé-
gét, javitva a szervezet oxigénellatasat. A részleteket illetd-
en L. A4 légzés és az egészség cimil fejezetet.

A pikkelysomorre éles hatarti, élénk voros plakkok jel-
lemzo6ek, melyeket viaszfehér, vaskos pikkelyes felrakodas
borit. Legtobbszor a kdnydkon vagy a fejbordn fordulnak
el6, de gyakori a megjelenésiik a csuklon, a térden, a bo-
kak bels6 oldalan, valamint a faron. Ha a betegség a ko-
romre is kiterjed, akkor jellegzetes gylisziiszeri alakot,
pontozottsagot vagy gyertyacsepphez hasonld elszinezo-
dést mutat.



A pikkelysomor klasszikus, a legtobb beteget érintd
formaja az tigynevezett kronikus-stacioner psoriasis. Szo-
vodményes korformaja, az erythroderma csak keveseken
lép fel. Ismert még két formaja. Az egyik az exsudativ
psoriasis, amelynél igen vordsek a plakkok, és pikkely
helyett nedvezd, sargas szinli porkdk alakulnak ki. A ma-
sik az eruptiv vagy guttalt psoriasis, amely mandulagyulla-
dast vagy akut lazas betegséget kovetden jelentkezhet —
testszerte kialakulé nagyszamu, apré elemi tiinettel.

A pikkelysomér férfiakat és noket egyarant érint, altala-
ban a 20-as évek végén jelentkezik, de barmilyen életkor-
ban el6fordulhat.

A tulzott sejtosztodas részben két szabalyozo anyag (cik-
likus AMP és GMP) miikddési zavaraval magyarazhato. A
terapia elsddleges célja ezek tevékenységének helyreallita-
sa. Mivel azonban e szabalyoz6 anyagok termelddését
szamos tényezd befolyasolja, lényeges az alabbiakban
részletezett étrendi és életmodbeli ajanlasok kovetése.

Etrend

A helyes étrend eldsegiti a szervezet méregtelenitését,
javitja a fehérjeemésztést, erdsiti a maj mitkodését, és segit
eltavolitani a belekben felgyiilemlett méreganyagokat.
Keriilend6 a cukor, a hus, az allati zsiradék és az alkohol
fogyasztasa, emelni kell viszont a rostok és a tenger gyii-
molcsei bevitelét. Erdemes megprobalni a glutént tartal-
mazo élelmiszerek kiiktatasat az étrendbdl. Ha ez 6 hét
alatt sem segit, nincs feltétlentil sziikség ra.

Célszerti ligyelni arra, hogy elegendd étkezési rostot fo-
gyasszunk, ezek ugyanis megkotik a bélben talalhaté mér-
gez0 anyagokat, eldsegitik a széklettel valod kitiritésiiket.
Természetes rostforrasok a zoldség- és gylimolesfélek.
Ugyancsak megkoti a toxikus anyagokat az utifiimag
(psyllium) héja, ami taplalékkiegészitd formajaban is be-
szerezhetd.

Egy svéd kutatas arrél szamolt be, hogy a vegetarianus
étrend és a bajt jelentGs javulashoz vezetett pikkelysomo-
r0s betegeknél.

Eletméd

A napfény, pontosabban a benne talalhatd ultraibolya
(UV) sugarak mérséklik a sejtburjanzast, képesek bizonyos
mértékig regeneralni az érintett borfeliiletet. Néhany hétig,
naponta 15-30 percet napozzunk, tigyelve arra, hogy a bor
beteg részeit érjék elsdsorban a sugarak. Hogy a leégést
elkertiljiik, a bor egy¢b feliileteit kenjiik be magas faktort
fényvédo naptejjel. Kutatasok kimutattak, hogy az ultra-
ibolya-B (UVB) sugarzas énmagaban is hatékony, és ke-
vesebb mellékhatassal jar, mint az ultraibolya-A sugarak és
a pszoralen nevil szer egyiittes alkalmazasa (ami PUVA
terapia néven a betegség standard kezelésének szamit).

A tllsagosan szaraz levegd hozzajarulhat a pikkelyso-
mor kitjulasahoz, ezért — elsésorban télen — hasznaljunk
szobai parasitot.

Valamilyen stresszcsokkentd technika, lazitdé modszer

(agykontroll, transzcendentalis meditacio, autogén tréning
stb.) mindenképpen javulast hoz a paciens lelkiallapotaban,
ezaltal a tlinetek is altalaban enyhtilnek.

Gyogynovények

A gyogynovények alkalmazasanak {0 célja a belso tiszti-
tas, a maj és a vese méregtelenitd munkajanak elosegitése.
Emellett fontos az idegerdsit6 hatast névények alkalmaza-
sa is, mert a legtobb pikkelysomords beteg allando aggoda-
lomban ¢l az allapota miatt, nem gondolkodik pozitivan.

Tobbféle borbetegségnél segit, mivel belsoleg tisztit a
kovetkez6 keverék: csalanlevél (15 g), zsurlo (15 g),
aranyvessz0 (15 g), gyermeklancfli gyokér és levél (15 g),
fehér arvacsalan virag (10 g), réti legyezofi (10 g), kdzon-
séges galaj (10 g), csipkebogyo (5 g), koromviradg szirom
(5 g). A teabol tobb héten at napi 3-5 csészével kell inni.
(Barbara és Peter Theiss)

Kiilsoleg a kezdeti stadiumban segithetnek a hidratalo és
gyulladasgatld kendesok. Ezekben mindig kell lennie olaj-
nak is, mert a psoriasisos bor szaraz. A krémek koziil leg-
jobb az, amelyik hatéanyagként 3% szalicilt tartalmaz.
Amikor a bér mar viszket és pikkelyessé valik, alkalmaz-
zuk orvosi zsalya, diolevél és izsdp szeszes kivonatat 1:1
aranyban, ¢és 1 rész szeszes kivonathoz adjunk hozza 9 rész
olajat. Az igy elkészitett olajos-szeszes folyadékba martott
vattaval torolgessiik le a pikkelyeket. A viszketés hamar
megsziinik, a pikkelyek id6vel eltlinnek. J6 eredményeket
lehet elérni a vérehulld fecskefibol készitett krémmel is.
(Dr. Nagy Géza)

Egy masik recept kiilsleges kezelésre: fuzfakéreg, cic-
kafark, csalanlevél, vérehullo fecskefli, azonos aranyban
elegyitve. A keverékbdl egy evokanalnyit 3 dl vizben foz-
ziink 4-5 percig, hagyjuk allni 20 percet, majd szlrjiik le.
Alkalmazhaté borogatas vagy flirdd céljara egyarant.
(Hanna Parrot)

Erdemes kiprobalni a fumarsavat tartalmazo krémet is,
mivel enyhiti a fajdalmat, a viszketést, és gatolja a foltok
novekedését. Tovabbi lehetoségek tlineti kezelésre: az
édesgyokérbol kivont glicirretinsav, illetve a Cayenne-
borsbol nyert kapszaicintartalmi krém, vagy a kamillas
készitmények.

Fiirdok

Jotékony hatasu a sos fiirdé — ha lehet6ségiink van ra,
Holt-tengeri sobol. A tlinetek enyhiilnek akkor is, ha a
flird6vizhez golyaorrfii- vagy fiizfakéregteat adunk.

Illoolajok

El6nyos illoolajok: bergamott, cédrus, ilang-ilang, ka-
milla, mirha, rézsa, levendula, szantalfa, teafa, zsalya.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.
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Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, mellékpajzsmirigy, maj, tiidd, nyirokrendszer, agy,
hipofizis, napfonat.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A legfontosabb étrend-kiegészité az esszencialis omega-3
zsirsavakat tartalmaz6 tengerihal-olaj és lenmagolaj. (Pik-
kelysomoros betegeknél kutatasok szerint szinte mindig
kevés a szervezetben az 6mega-3 zsirsav.)

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Potenciazavarok, impotencia

Impotenciirél (pontosabban kozosiilési képtelen-
ségrol, latin nevén impotentia coeundi) a kéznyelv-
ben akkor beszéliink, ha a férfi képtelen a kielégito
szexualis aktushoz megfelelé merevedés (erekcio)
elérésére és fenntartasara. Pontosabb, mert az ese-
tek tobbségében inkabb fedi a valésagot, ha a po-
tenciazavar Kifejezését hasznaljuk, hiszen a férfi
életének kiilonb6z6 szakaszaiban konnyen eléfor-
dulhat, hogy szexualis élete a nem kielégit6 mereve-
dés miatt keriil bajba. Ugyanakkor fontos megkii-
lonboztetni az erekciés problémat a szexualis vagy
(libidé) hianyatol, a korai magomléstol, vagy attol,
hogy az illet6 nem tudja elérni az orgazmust.

Bar az 50 éven feliili férfiak legalabb egynegyedét érin-
tik a potenciazavarok — pontos adatok nem ismertek, mert
sokan szégyellnek szakembertdl segitséget kérni —, jo tud-
ni, hogy az egészséges férfi még 70-80 éves koraban is
képes erekciora. Erdemes itt felidézni egy kozismert mon-
dast, életkorra vald utalas nélkiil: ,,nincs impotens férfi,
csak tigyetlen nd...”. Persze ehhez nyugodtan hozzatehet-
juk azt is, hogy ,,nincs frigid nd, csak tiirelmetlen férfi”.

Régebben az esetek tobbségében lelki tényezoket feltéte-
leztek impotencia esetén, és azt javasoltak, hogy az illet6
forduljon pszicholdgushoz. Nyilvanvalo, hogy a lelkialla-
potnak fontos szerepe van a férfiak szexualis tevékenysé-
gében, de ma mar az uralkod6 allaspont az, hogy lelki
zavarok esetén is lehetséges a megfeleld erekcio és a mag-
omlés. A szexualis miikddést ugyanis a megfeleld fizikai
ingerlés a belso reflexmiikodés utjan ugyancsak kivaltja.
Idegimpulzusok keriilnek a gerincveldbe, ennek kovet-
kezményeként kitagulnak az artéridk, és a pénisz erektilis
szoveteiben vérboség kovetkezik be. Ennek ismeretében is
ajanlott a pszichologiai kezelés akkor, ha a merevedési
zavarban szenvedo férfi emellett depresszios, illetve sok
stressz €ri.
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Fontos tisztazni a potenciazavar pontos okat. Az 50 éven
feliili férfiak tobb mint 90%-anal szervi okok feleldsek a
nem megfeleld erekcioért. Elso helyen all az érrendszer
elégtelen mikodése, foként érelmeszesedés miatt, de a
medence sériilése, miitétje vagy a vénas visszaaramlas
zavara szintén szerepet jatszhat. Egyes gyogyszerek (elso-
sorban vérnyomascsokkentdk, antihisztaminok és a koz-
ponti idegrendszerre hatd készitmények, példaul nyugta-
tok) ugyancsak potenciazavart okozhatnak. Lehetséges az
is, hogy cukorbetegség, a pajzsmirigy alulmiikodése, fel-
néttkori mumpsz vagy a hormonrendszer zavara miatt
szembesiil valaki ezzel a problémaval. Végiil megemliten-
do6, hogy a férfi nemi szervek betegsége vagy sériilése,
egyes neurologiai betegségek szintén felelosek lehetnek, és
pszichés okok minddssze 10 szazalékban jatszanak kozre.
(Egyébként a felntttkorban kasztralt férfiak, ha ezt a tényt
lelkileg meg tudjak ,,emészteni”’, nem impotensek.)

Az orvosok ¢s a természetgyogyaszok csak a potencia-
zavar okanak tisztdzasa, megfeleld vizsgalatok utan tudnak
hatékonyan segiteni, mert a terapiat a kivaltd okhoz kell
igazitani. Mintegy masfél évtizede Magyarorszagon is
hasznaljak az uroldgusok erekci6 eldidézésére a kozvetle-
niil a péniszbe adott injekciot. (Kezdetben papaverin injek-
ciot alkalmaztak, napjainkban inkabb prosztaglandin ké-
szitmény jon szdmitasba.) Abbol, hogy mennyire eredmé-
nyes ez a modszer, tobbféle kovetkeztetést vonnak le a
paciens allapotara vonatkozdan. Gyakran sziikség van
tovabba vérvizsgalatra a hormonszintek ellendrzése célja-
bol.

Miel6tt valaki végképp ,.eltemetné” a férfiassagat, érde-
mes elvégeznie az Ugynevezett ,bélyegprobat”. Ha az
illetd elalvas el6tt korbetekeri péniszét egy bélyegsorral, és
a széleket egymashoz ragasztja, reggel pedig elszakadva
talalja a bélyeggytriit, akkor biztos, hogy volt ¢&szakai,
spontan merevedése. Ez azt jelenti, hogy valosziniileg a
stressz vagy a nem megfeleld életmod és taplalkozas okoz-
za a szexualis aktusra valo képtelenségét, hiszen ha a testi
miikodés valamilyen komoly zavara éallna a hattérben,
akkor ¢jszaka sem kovetkezne be az erekcio.

Az utdbbi években népszeriivé valt gydgyszer, a Viagra
nem feltétleniil a legjobb megoldas. Egyrészt azért, mert
gyakran 6onmagaban az étrend és az életmod atallitasaval,
megfelel6 mozgassal és taplalékkiegészitok fogyasztasaval
eredményt lehet elérni, masrészt mert a gyogyszernek
szamos mellékhatasa lehet, tobbek kozott igénybe veszi a
szivet és az érrendszert.

Ugyancsak terjed a vakuummal miik6do eszkézok al-
kalmazasa. Ezek révén tobb vér keriil az erektilis szove-
tekbe. Egy szivattytl vakuumot allit el6, és a 1étrejott szi-
vohatas erekciohoz hasonlo allapotot valosit meg. Noha az
eszkoz tobbnyire eredménnyel alkalmazhato, biztonsagos
¢s nincs mellékhatasa, a férfiak egy része kényelmetlennek
¢s bonyolultnak tartja, ezért idegenkedik tole.

Ha egyértelmiien kidertil, hogy nem potenciazavarrol,
hanem véglegesnek latsz6 impotenciardl van szo, akkor a
lehetséges legutolso, bar kétségteleniil hatékony eljaras a
protézis beiiltetése. Az urologusok — a péciens egészségi
allapotahoz igazitva — tobbféle implantatumot hasznalnak.



Etrend

Kiemelkedd fontossagll, hogy étrendiink gazdag legyen
nagy értekll tapanyagokban, killondsen zoldségben és
gylimdlcsben, teljes 6rlésti gabonafélékben és hiivelyesek-
ben. Sziikség van a megfeleld fehérjebevitelre is. Elsosor-
ban halat, csirkét és pulykat vagy legfeljebb szaraz marha-
hust fogyasszunk, ¢és keriiljiik a disznohust, a hamburgert
és a siilteket.

Noveli a férfiassagot a tenger gylimdleseinek — osztriga,
rak, kaviar stb. — fogyasztasa, a maj, a di6- és mogyorofe-
1€k, a kiilonféle magok és hiivelyesek. Az emlitett élelmi-
szerekben kozos, hogy viszonylag sok benniik a cink.

Jo hatasi a hagyma és/vagy a zeller, valamint a tokmag
(vagy az abbol préselt olaj) fogyasztasa. Segithet a tojasku-
ra is: ¢hgyomorra igyunk meg masnaponként egy nyers
tojassargajat. Kiilonosen hasznos a flirjtojas! Tojasalapu
italt is készithetlink: harom friss tojast keverjiink dssze egy
narancs ¢s egy citrom levével, adjunk hozza izlés szerint
sz6l6cukrot és kevés likort.

Eletméd

Fontos, hogy mell6zziik vagy korlatozzuk az alkohol fo-
gyasztasat, €¢s ne dohanyozzunk, mert mindkettd sziikiti az
ereket, igy el6idézheti, illetve stlyosbithatja a potenciaza-
vart.

A rendszeres mozgas élénkiti a keringést, javitja az alta-
lanos kondiciot és csokkenti a stresszt, igy kozvetve
ugyancsak segit a merevedési zavarok megsziintetésében.

Egy kutatas szerint 78 keveset mozgo, de egészséges fér-
fi — atlagéletkoruk 48 év volt — 9 honapon at rendszeresen
acrobikgyakorlatokat végzett. A kisérleti csoportban jelen-
t0s javulas mutatkozott a szexualitisban — az erekcios
képesség, az egyiittlétek gyakorisaga és a kielégit orgaz-
musok terén egyarant. A jobb fizikai eronlét, az edzettség
tehat jotékonyan hat a szexualis életre is.

A hagyomanyos kinai orvoslas felfogasa szerint az élet-
erd, igy a potencia képessége is a vesében lakozik. Termé-
szetgyogyaszok tapasztalata valoban az, hogy a potencia-
zavarok tobbnyire gyengébb vesemilkodéssel tarsulnak.
Ebbol kovetkezéen sokszor javulast lehet elérni a férfias-
sag terén pusztan azzal, hogy erGsitjiik a vese teljesitmé-
nyét.

Ha a mindennapok sok fesziiltséggel, idegeskedéssel
jarnak, célszer(i elsajatitani a stresszt hatékonyan csokken-
to egy-két modszert. Ajanlott példaul a relaxacio (ellazu-
las), a nyugtatd légzigyakorlatok, az agykontroll, a
biofeedback vagy a transzcendentalis meditacio.

Gyogynovények

Lukacsné teakeverékében a harom alapvetd ndvény a
szurokfil, a didlevél és a zeller, de a pontos receptet nem
adja meg. Annyit azonban megjegyez, hogy keverékét
csak heti 1-2 alkalommal ajanlja fogyasztani, mert a szivet

erésen igénybe veszi, magasvérnyomas-betegségben szen-
vedoknek pedig kimondottan tilos!

Nyugaton hosszabb idén at hasznaltak impotencia keze-
lésére az Afrikdban 6shonos johimbe fa kérgébdl kivont
alkaloidat, a johimbint. Mivel azonban ez a készitmény
egyeseknél szorongast, panikrohamot, hallucinaciokat
valthat ki, emellett emeli a vérnyomast és a pulzust, tovab-
ba szédiilést és fejfajast okozhat, ma mar hivatalosan ve-
szélyes gyogynovénynek mindsiil az Egyesiilt Allamokban.

Masfél évszazada hasznaljak Amerikaban potenciajavi-
tasra a damiana levelét. Feltételezik, hogy a ndvény eny-
hén irritdlja a hugycsovet, ezaltal megnd a himvesszo ér-
zékenysége. Onmagaban ritkan, inkabb més gyogyndvé-

nyekkel egyiitt alkalmazzak.
Latin-amerikai gyogyndvény a Muira puama, amelyet a
foldrész  népi  gyogyaszatdban  régéta  hatékony

afrodiziakumként (a nemi vagyat serkent szerként) és
idegserkentOként tartanak szamon. Hatasmechanizmusa
még ismeretlen, de feltételezik, hogy mind testi, mind
pszichikai szinten jotékonyan befolyasolja a szexualis
miikodést, és komoly ellenjavallata sem ismert.

Illoolajok

Aromalampaban parologtatva hasznosak lehetnek a ko-
vetkez0 illoolajok: anizs, bazsalikom, boroka, ciprus, fahé;j,
geranium, gyombér, ilang-ilang, jazmin, kakukkf, mir-
tusz, muskotalyzsalya, pacsuli, rozsa, rozsafa, szantalfa,
szegfiiszeg.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cimii fejezetet.

Reflexologia

Kezelendo zonak: az egész talp, here.
A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelendo pontok: H-23, Kor-1, Kor-4, Bef-3,
Bef-4, L-6, Sz-7.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Alapvetd, hogy a pénisz elegendd vért kapjon. Ebben
segithet a C-vitamin, amely rugalmasan tartja az ereket,
igy azok képesek a tagulasra és tobb vér ateresztésére. Az
esszencialis zsirsavakat tartalmazo lenmagolaj vagy
tengerihal-olaj ugyancsak elésegiti a véraramlast. Egyes
adatok szerint a pafranyfeny6 (ginkgo) nemcsak az agy és
a 1ab, hanem a pénisz ereinek vérellatasat is javitja, ezért
hasznos lehet.
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Ha a potenciazavart nem vérellatasi probléma okozza,
akkor azok a taplalékkiegészitok javasoltak, amelyek eme-
lik a férfihormon, vagyis a tesztoszteron szintjét. Ilyen az
azsiai, illetve a szibériai ginszeng. A hormonrendszer mii-
kodését, a spermatermelést fokozza a ,,perui ginszeng”, a
maca, amely idéskori potenciazavarban elényosen alkal-
mazhato.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

A prosztata betegségei

A férfiak hugy-ivarrendszeri problémai kozott ve-
zeto helyet foglalnak el a prosztata (diilmirigy) be-
tegségei. A leggyakrabban eléfordulé betegségek:
prosztatagyulladas (prostatitis), a prosztata jéindu-
lati megnagyobbodisa (hipertrofia) és a rak. Va-
lamennyire jellemz6é kozos tiinetek: a gyakori vize-
1és (foleg éjszaka), vizeletiiritési nehézségek, a vize-
let gyengén vagy csak cseppenként jon, valamint a
vizelés kozben jelentkezd csipd, égeté érzés, laz,
hidegrazas. Fdjdalom jelentkezhet a herezacsko
mogotti teriileten, és fiajdalmas lehet az ejakulacio
is.

A prosztata a hugyholyag alatt elhelyezkedo, gesztenye

alakt és nagysagh szerv, amely koriilfogja a hugyvezeté-
ket. Kivezet6 csove, az ondOvezetékhez hasonldoan, a
hugycsdbe nyilik. A prosztata és az ondoholyag valadékara
egyarant sziikség van a him ivarsejtek mozgasahoz és
anyagcseréjéhez. A prosztata izmainak Osszehiizodasa
folyadékot présel ki ejakulacio kdzben, ez a folyadék az
ondo része.
Prosztatagyulladas barmilyen életkorban el6fordulhat, és
lehet heveny (akut) vagy idiilt (kronikus). A leggyakoribb
oka olyan baktériumfert6zés, amely a szervezet mas teriile-
tér6l szarmazik (elsdsorban a fogak, a mandulak és az
arciireg jon szoba), és megtamadja a prosztatat.

A prosztatagyulladas teljesen vagy részlegesen megaka-
dalyozhatja a vizeletiiritést a holyagbol, vagyis vizelet-
visszatartashoz vezet. Ennek kovetkeztében viszont gyen-
glil a holyag, fogékonyabba valik a fertdzésre, hiszen a
visszamarado vizeletben megné a baktériumok mennyisé-
ge. A holyag fertézése pedig konnyen tovabbterjedhet a
hugyvezetékre és a vesére.

A heveny prosztatagyulladas tiinetei: fajdalom, 14z, gya-
kori vizeletlirités, amit égetd érzés kisér, vér vagy genny a
vizeletben. A kronikus prosztatagyulladas esetében az
utobbi tiinet hianyzik, de gyakori a deréktdji fajdalom és a
potenciazavar. Ahogy a prosztatagyulladas er6sodik, ugy
valik egyre nehezebbé a vizelés.

Minden harmadik, 50. életévét betoltott férfit érint a
prosztata joindulati megnagyobbodasa. Ez akkor is prob-
lémakat okoz, st stilyos betegséghez vezethet, ha a prosz-
tata nem rakos. A megnagyobbodott prosztata allando
nyomast gyakorol a hiigyvezetékre, akadalyozza a vizelést
¢s visszahat a vesére. Kovetkezésképpen a vese mind a
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nyomas, mind a fert6z6tt vizelet miatt karosodik. Gyakori
a vese fertézéses megbetegedése, és ugyancsak siirtin el6-
fordul a holyag fertézése, gyulladasa (cystitis).

A megnagyobbodott prosztata gyakori éjszakai vizelést
okoz, és a vizelési inger az id6 mulasaval egyre gyakrab-
ban érezhetd. Ugyancsak jelentkezhet fajdalom, égeto,
csip0 érzés, valamint a vizeletiirités megkezdésének és
befejezésének nehézsége.

A prosztatarak a férfiak korében a harmadik leggyako-
ribb rosszindulatll, daganatos megbetegedés, csupan a
tiid6rak és a vastagbélrak elézi meg a sorban. Ritkan fordul
el6 a 60 évesnél fiatalabb férfiaknal. Mivel tiinetei altala-
ban csak a legvégso stadiumban jelentkeznek, a prosztata-
rakos esetek 90%-a a korai szakaszban észrevétlen marad,
¢és kezelését csak akkor kezdik meg, amikor ez mar nem
sok eséllyel kecsegtet.

A prosztatarak korai szakaszanak tiinetei hasonloak a jo-
indulatl prosztatamegnagyobbodaséhoz. A  vizeletben
lehet vér, szine rozsaszinre valtozhat, a vizeletiiritést nehéz
megkezdeni, és egyre gyakrabban kell ¢jszaka kimenni a
WC-re. Az éget6, csipd érzés ugyancsak jelentkezik. Ta-
pasztalatok szerint a prosztatarak gyakrabban fordul eld
azoknal, akiknek valamilyen nemi betegségiik vagy ismét-
16d6 prosztatagyulladasuk volt. A prosztatarak az urologiai
vizsgalat soran mar tapintassal is egyértelmiien azonositha-
to, ezért igen fontos, hogy a 45. életéviiket betoltott férfiak
rendszeresen, legalabb haromévenként megjelenjenck
prosztatasziirésen.

A prosztatagyulladas és a -megnagyobbodas orvosi ke-
zelése antibiotikumokkal és fajdalomcsillapitokkal torteé-
nik, rak esetében pedig miitét valhat sziikségessé.

Etrend, életméd

Prosztatagyulladasnal fontos a folyadékbevitel novelése
asvanyvizzel vagy desztillalt vizzel. Ily modon lehet 6sz-
tondzni a vizeletliritést, megel6zni a vizelet visszatartasat,
a holyag ¢s a vese fert6zését.

A prosztatarak megelozésében fontos a helyes étrend.
Gondoskodjunk a teljes értékii, feldolgozatlan ételek fo-
gyasztasarol, a cink és a telitetlen zsirsavak rendszeres
bevitelérdl. Fogyasszunk hidegen sajtolt olajokat, példaul
szezammagbol vagy olivabol késziilteket. Egyiink tobb
olajos magvat, tokmagot, diot, mogyorot, nyers zoldséget,
gylimdlcsot, babot, borsot és barna rizst. Igyunk frissen
préselt gytimolcslét.

A szojabab fitoszterolokban kiilondsen gazdag, ezek ko-
leszterinszint-csokkent6 hatasa is jol dokumentalt. Kutata-
sok szerint a fitoszterolt tartalmazo6 étrend ndveli a vizelet-
iiritést, ugyanakkor csokkenti a holyagban maradt vizelet
mennyiségét. A szdjaételek masik elényds hatasa, hogy a
benniik 1évé fitoosztrogéneknek koszonhetéen csokken a
prosztatarak kockazata.

Keriiljiik viszont a finomitott szénhidratokat, a kavét, az
erds teat és az alkoholt, kiilondsen a sort, valamint a til sok
zsiros ételt, mert mindezek izgatd hatastak, és tanulma-
nyok szerint Osszefliggnek a prosztatarakkal. Este mar ne
igyunk sok folyadékot.



Fontos a testgyakorlas, de a kerékparozas nem javasolt.
Jot tesz a séta. Ha nagyon hideg az id6, a beteg ne menjen
a szabadba.

A prosztatagyulladasos betegnél a szex irritalhatja a
prosztatat és késleltetheti a gyogyulast. Erdekesség, hogy a
Medical Tribune cimi szaklap 1989. augusztusi szama
szerint a prosztatarak kockazata haromszorosara n6 azok-
nal a férfiaknal, akiknél az ondovezeték egy szakaszat
miitéttel eltavolitottak (vasectomia).

Gyogynovények

lyet érdemel a kisviragh flizike. A hosszll idon at teljes
feledésbe meriilt novényt Maria Treben ,,fedezte fel”” 0jbol,
konyvei és eldadasai nyoman ismét méltan népszertivé
valt.

Receptje a teakészitéshez: egy plipozott teaskanal flizikét
Y4 liter vizhez adunk, csak forrazzuk, és rovid ideig allni
hagyjuk. Naponta legfeljebb 2 csésze tea fogyaszthato: az
egyik reggel éhgyomorra, a masik vacsora el6tt fél oraval.

Tudomanyos tanulmanyok bizonyitottak, hogy a fiizike-
tea, illetve a teljes novényi kivonatot tartalmazo fiizikekap-
szulak prosztataproblémaknal igen hatékonyak. A novény
cseranyagokat, flavonoidokat, ftriterpénsavat  ¢és
fitoszterineket tartalmaz. Az utobbiak koziil a legfontosabb
a béta-szitoszterin, ez a f6 hatdanyag. A fiiziketea fogyasz-
tdsa nyoman a tlinetek gyorsan és jelentdés mértékben
csokkennek, sot sok esetben a prosztatamiitét is elkeriilhe-
t0. A fiizike altalanos jotékony hatasat bizonyitja a hugy-
ivarrendszeri problémaknal, hogy azoknak a noéknek is
ajanlott, akik kronikus holyaggyengeségben vagy akut
holyag-, illetve hugycsogyulladasban szenvednek. A nd-
vény ugyanis er0s gyulladasgatlo és megnoveli a vizelet
mennyiségét. Fiiziketea mellett kiegészitésiil nyugodtan
fogyaszthato tokmag vagy tokmagolaj is. (Barbara és Peter
Theiss)

Prosztatamegnagyobbodasra javasolt tea: veronikafli
(10%), orvosi angyalgyokér (15%), zellerlevél (20%),
kukoricabajusz (15%), tovises iglic (10%), koromvirag
(30%). A teakeveréket egy honapig kell inni. (Lukacsné)

Teat spargagyokérbol is készithetiink: egy evokanal
spargagyokeret felfoziink Y4 liter vizben, és naponta két-
szer iszunk beldle.

Vizelethajto és antibiotikus hatasu az aprora vagott zel-
lerbol, petrezselyembdl és hagymabol készitett tea.

A népi gyogyaszat jol bevalt eszkoze, a csalantea ezattal
is segit. Javitja a vizeletkivalasztast, erdsiti a vesét, enyhiti
a prosztatapanaszokat. Kuraszeriien érdemes fogyasztani
egy-két honapig; reggel és este egy-egy poharnyi javasolt.

Emelkedo homérsékletii ilofiirdo

Ezt a modszert holyagpanaszoknal ajanljuk, akut gyulla-
dasnal viszont tilos!

Uljiink a 35 °C-os vizet tartalmaz6 kadba, a viz csak az
also bordaivig érjen. Adjunk hozza 5 percenként forrd

vizet, és mindig merjiink ki a kadbol ugyanannyit, hogy a
vizszint valtozatlan maradjon. Mindezt addig végezziik,
amig az iil6fiirdd hdmérséklete el nem éri a 45 °C-ot. Eh-
hez kb. 20 perc sziikséges. Tovabbi 5-10 percig maradjunk
a vizben, majd fél orat izzadjunk az agyban, miel6tt hideg
vizzel lemosakodnank.

Kaposztapakolas

Erdemes megprobélni gyulladas esetén a képosztapako-
last is. Leirasat 1. a Felfazas, holyaghurut cimszonal.

Illoolajok

A prosztata megbetegedéseire ajanlott, specialis illoolaj
nem ismert, de az altalaban gyulladascsokkentésre javasolt
illoolajok hasznosak lehetnek. Ilyenek: citrom, citromfi,
eukaliptusz, kamilla, levendula, mirha, szegfiiszeg,

Reflexologia

Kezelendd zondk: vese, hugyvezeték, hugyhodlyag,
prosztata, here.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: Bef-1, Bef-4, H-23, L-6, Gy-36.
A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A legfontosabb a cink bevitele, ajanlott mennyisége napi
80 mg. A cinkhiany ugyanis egyértelmien jellemzé a
prosztatagyulladasra. Jo cinkforrast jelent a tokmag, illetve
a beldle hidegen préselt olaj, valamint a soréleszto.

Jo hatasu a viragpor, ennek szedését azonban csak 6va-
tosan szabad megkezdeni, fokozatosan novelve az adagot.
Ha allergids reakcio jelentkezik, természetesen fel kell
fliggeszteni a viragpor fogyasztasat.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Rosszkedv, depresszio

Aligha akad olyan ember, aki életében egyszer vagy
tobbszor ne lett volna rosszkedvii, netan depresszi-
6s. A hangulatvaltozds mindenkinél természetes
jelenség, baj van viszont akkor, ha valaki szinte
mindig vagy allandéan szomorunak, kedvetlennek
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érzi magat, valosaggal bezarkézik 6nmagaba, illet-
ve elzarkézik a vilag el6l. Elvesziti érdeklodését a
sajat ligyei és masok dolgai irdnt, az egész vilagot
fekete szemiivegen at szemléli. A maskor valésaggal
ropiilé orak szamara szinte vanszorognak, alig var-
ja, hogy alhasson, és ha mar elaludt, nincs sok ked-
ve felébredni.

A depresszi6 a karacsonyi {innepek és az év vége el6tt
kiilondsen sok olyan embert érint, aki egyediil tolti az {in-
nepeket. A klinikai depresszio tlinetei koz¢é tartoznak a
kovetkezok: étvagytalansag vagy fokozott étvagy, almat-
lansag vagy fokozott aluszékonysag, fizikai hiperaktivitas
vagy az aktivitas hianya, energiavesztés és faradtsag érzé-
se, haszontalansag érzése, 6nvadak, indokolatlan szégyen-
érzet. Hidnyzik tovabba az érdeklédés a megszokott tevé-
kenységek irant, illetve ezek végzése kozben nincs 6rom-
¢érzés. Csokken vagy hianyzik a szexualis érdeklodés,
oromérzés. Mindezzel egyiitt jar a gondolkodasi és a kon-
centraloképesség csokkenése. Sulyos esetben pedig a
depressziost vissza-visszatérd halal- és ongyilkossagi gon-
dolatok foglalkoztatjak.

Ha valakinél mar a legutobb emlitett fokozat is bekovet-
kezik, feltétleniil orvoshoz kell fordulnia, nehogy kart
tegyen onmagaban. Enyhébb depressziot azonban, foleg ha
a fent emlitett tiinetek koziil csupan 3-4 tapasztalhato,
alternativ modszerekkel, természetgyogyaszati eljarasok-
kal érdemes kezelni. Sokszor mar az is elég, ha a rossz-
kedvével kiiszkddének sikertil elénydsen valtoztatnia ko-
rabbi étrend;jén és életmodjan.

Miel6tt egy kedélybeteg sziikségképpen dnmagat hibaz-
tatnd a betegsége miatt, jusson eszébe, hogy a hajlam
gyakran Oroklodik. A depresszioban szenveddk mintegy
felének egyik vagy mindkét sziildje ugyancsak depresszios
volt.

Tobb olyan betegség ismert, amely egyebek mellett
depresszios tlinetekhez vezet. Ilyenek: hipoglikémia (ala-
csony vércukorszint), allergiak, a pajzsmirigy alulmiikodé-
se (hipotireo6zis) ¢s kiilonféle anyagcsere-betegségek, fel-
szivodasi problémak. Ilyen esetekben az alapbetegség
megfeleld kezelésével a depresszids tlineteket ugyancsak
csokkenteni lehet.

Etrend, életméd

Ertékes a diéta, illetve a 3-4 hetes gyogydiéta tisztitd ha-
tasa. Erdekes és tobb ,,fogyokiras” klinikin egybehangzo-
an megfigyelt jelenség, hogy a diéta, illetve a test méregte-
lenitése olyan betegségekben és panaszoknal is segit, mint
a tal magas vagy tul alacsony vérnyomas, a migrén, az
aranyér, a szabalytalan menstruacio, a kronikus iziileti
gyulladas és a pattanasok. A megtisztulas nem csak testi
értelemben érvényesiil: a depresszio tiinetei szintén mér-
séklédnek vagy megsziinnek.

Az étrend nagy hatassal van az agy mikddésére. Jo, ha
tudjuk: az idegingeriilet-atvivd anyagok, a neurotransz-
mitterek képzodése attol fligg, hogy mit esziink, iszunk. A
legfontosabb ilyen anyagok: a szerotonin, a dopamin és a

norepinefrin. Ha az agy szerotonint termel, csdkken a fe-
sziiltség, megnyugszunk, mig a masik két anyag képzodé-
sekor gondolkodasunk és cselekedeteink felgyorsulnak, és
fesziiltebbé, éberebbé valunk.

A szénhidratok fogyasztasa onmagaban nyugtat6 hatasq,
mig a fehérjék fokozzak az éberséget. A legjobb a kettd
megfelel6 kombinacidja: esszencialis zsirsavakat tartalma-
z0 fehérjéket és/vagy szénhidratokat érdemes fogyasztani.
Jo valasztas a lazac. A telitett zsirokban gazdag ételeket
azonban érdemes keriilniink, mert azok lassitjak a gondol-
kodast, és faradtta, kimertiltté tesznek, a zsirok ugyanis
gatoljak az agyban a neurotranszmitterek képzodését.

Osszefoglalva: ha valaki ideges és szeretne megnyugod-
ni, akkor fogyasszon tobb szénhidratot, mint fehérjét, ha
viszont faradt és energiara van sziiksége, egyen tobb fehér-
jét és kevesebb szénhidratot. Nem véletlen, hogy a dep-
ressziosok valosaggal vonzodnak a — szerotonin képzddé-
séhez sziikséges — triptofanban és a fehérjékben gazdag
ételekhez, olyanokhoz, mint példaul a pulykahus és a la-
zac.

Erdemes tudni azt is, hogy szervezetiink gyorsabban re-
agal a cukor jelenlétére, mint a komplex szénhidratokéra.
Ezért is célszeri keriilni az egyszer(i cukrokat, amelyek
gyorsan bekovetkezO mellékhatasa a faradtsag és a dep-
Tesszio.

Legalabb ilyen fontos a megfelel6 életmdd. A depresszi-
0s beteg — még akkor is, ha valosaggal erdszakot kell ten-
nie dnmagan — jarjon minél tobbet tarsasagba, keressen
maganak rendszeres elfoglaltsagot (munka, szabadidd,
hobbi, sport). Nem lehet eléggé hangstlyozni a rendszeres
testmozgas, a sport jotékony hatasat, hiszen ennek révén
fokozodik az agy szerotonintermelése, igy a megfeleléen
hosszi1 ideig és intenziven végzett sportolas utan valdsagos
oromérzet keriti hatalmaba az embert. Gondoljunk csak
arra az euforiara, amit a hosszatavfutok éreznek.

Gyogynovények

A gy6gynoveények koziil a depresszid kezelésében els6
helyen 4ll az orbancfii. Nyugtato6 hatasa is van, ezért kiilon-
féle nyugtato és altatd teakeverékeknek fontos alkotoele-
me, de hatasa els6sorban az egész idegrendszer erdsitésé-
ben mutatkozik meg. ,,A depresszio elleni névényi gyogy-
szernek” is nevezik. (Barbara és Peter Theiss) F6 hato-
anyaga, a hipericin hasonloan miikddik, mint az ugyneve-
zett MAO-gatlok az élénkitd készitményekben, am az
utdbbiakkal ellentétben nem tompitja a kdzponti idegrend-
szer mikodését. Az orbancflivet nemcsak teaként, hanem
tinktiiraval is bevihetjiik a szervezetbe. Fontos, hogy tobb
héten vagy honapon keresztiil napjaban tobbszor fogyasz-
szuk. Igy érezhetd javulast érhetiink el vele. Ma mar
egyebként tobbféle, orbancflialapi gyogyszer is forgalom-
ban van.

Ha valaki sulyos veszteséget, érzelmi megrazkodtatast él
at (halaleset, valas stb.), depresszio ellen idealis orvossag,
ha napi 3-6 csésze orbancfiiteat iszik és 3x20 csepp
-tinkturat vesz be.

Gyakran veszitik el ¢letkedviiket azok az idés emberek,
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akik ugy érzik: maganyosak, az élet peremére szorultak.
Ilyenkor is jo az orbancfitea, amely még hatasosabb, ha
citromfiivel és galagonyaval kombinaljak.

Felndtteknél megsziinteti az ideges fesziiltséget és a dep-
ressziot a kakukkfiifirdd (amely egyébként nyugtalan
vagy ideges gyermeknek ugyancsak egészséges alvast
biztosit).

Ajanljuk még depresszional a svédcseppes fejkezelést.
Kevés vizzel felhigitunk egy evokanalnyi svédkeserit, és
bekenjiik vele a halantékot, a homlokot, a szemet, valamint
a fiil mogotti részeket. Az egész testre kiterjedo élénkitd
hatas azonnal érezheto.

Ujabban egyre tobb adat utal a pafranyfenyd (Ginkgo
biloba) depresszidellenes hatasaira. Eddig is tudtuk, hogy a
ginkgo javitja az agyi keringést, most mar azonban az is
nyilvanvaléva valt, hogy szedése noveli az agyban a
szerotonin receptorok feliiletét.

Illoolajok

Az illéolaj-terapia igen hatékony a depresszid kezelésé-
ben, a tiinetek enyhitésében. A kovetkezo illoolajok alkal-
mazhatok: bazsalikom, citrom, citromfii, geranium, jazmin,
kamilla, levendula, muskotalyzsalya, szantalfa, ilang-ilang,

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.

Fényterapia

Megfigyelték, hogy a depressziosok tiinetei altalaban su-
lyosabbak télen, amikor a napok rovidebbek és s6tétebbek,
mint nyaron. Valoszinii, hogy a napfény és a vilagossag
hatasara a tobozmirigyben bovebben termelddé melatonin-
hormon felelds azért, hogy nyéaron tébb a jokedvii ember
¢s kevesebb a kedélybeteg. Ebbdl kiindulva a sotét téli
napokon érdemes jol megvilagitott szobaban tartézkod-
nunk, és ha mégis kisiit a nap, feltétlentil sétaljunk egyet.
Kutatasok szerint a depresszios tiinetek enyhitésében igen
hatékony a kétoras reggeli napflirdd soran felvett energia,
mig a kés6 délutani napozas csekély eredményekre vezet.

Hasonloan elonyosen hat a depresszios betegre az ener-
getikai kezelés (bioenergetikus vagy pranagyogyasz segit-
ségével).

Légzés

Pusztan a belégzes, illetve a kilégzés idGtartamanak sza-
balyozésaval képesek vagyunk megnyugtatni vagy élénki-
teni magunkat. A hosszan tart6, mély belégzés a szimpati-
kus idegrendszer révén serkenti a vérnyomast, a szivrit-
must, a szexualis vagyat, mig a hosszan tartd, lassu kilég-
z¢s nyugtato hatast. Az utdbbi esetben a paraszimpatikus
idegrendszer kozvetitésével csokken a vérnyomas, lassul a
pulzus, és mérséklodik a szexualis késztetés.

A részleteket illetden 1. A légzés és az egészség cimil fe-
jezetet.

Reflexologia

Kezelendo6 zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, fej (fejtetd, nagyagy, kisagy), napfonat.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelendd pontok: Bef-12, Szb-8.

Fiil: Sen Men.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Talan a legfontosabb étrend-kiegészit a B-komplex vi-
tamin, amely elengedhetetlen a normalis agymiikodéshez.
Kiilon kiemelendd a B-vitamin csaladbdl a Bs-vitamin,
amely javitja az agyi vérkeringést, valamint a Bs-vitamin,
amely a szerotonin szintézis¢hez sziikséges. Nem véletlen,
hogy a depresszids betegek Bg-vitamin-szintje tipikusan
alacsony, kiilondsen a fogamzasgatld tablettat vagy mas
hormonkészitményt szed6 noknél.

Ugyancsak javitja az agymiikodést és az idegingeriilet-
atvitelt a kolin és az inozitol. Mindkett6 megtalalhat6 a
lecitinben.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Sclerosis multiplex (SM)

Idegrostjainkat tobbrétegii anyag, ugynevezett
mielinhiively veszi koriil, amelynek feladata az
elektromos impulzusok vezetése az ideg mentén. Az
ideghiively betegségei koziill a legismertebb a
sclerosis multiplex (SM), amely tobbnyire fiatal
felnotteket, els6sorban noket sujt. Pontos okat
mindmaig nem ismerik, de az orvostudomany mai
allasa szerint az a legvalésziniibb, hogy autoimmun
folyamat kovetkezményeként jon létre.

Az SM kialakulasaban feltehetéen genetikai ok, esetleg
virusfertzés is kozrejatszik, de ennél nagyobb szerepe van
a komyezeti tényezdknek. Ritka ugyanis a betegség az
Egyenlit6 kozelében felnétt embereknél, sokkal gyakoribb
azonban azoknal, akik a mérsékelt égdvon toltotték életiik
elsé tiz esztendejé.

Az els6 tlinetek tobbnyire 20 és 40 éves kor kozott 1ép-
nek fel. Az idegrostok mielinhiivelyének karosodasa
bekovetkezhet, és az érintett tertilettol fliggd tiinetek je-
lentkeznek. Ha az izmokat ellato idegpalyak mielinhiivelye
kérosodik, akkor mozgaszavarok (motoros tiinetek), ha
pedig az érzeteket szallito idegpalyak, akkor inkabb érzés-
zavarok (szenzoros tiinetek) jellemzok.
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Gyakran fordul el6 korai tiinetként zsibbadas, bizsergés a
karban, a labban, a térzson és az arcon, a beteg ligyetlenné
¢s erbtlenné¢ valhat. Masoknal szemtiinetek (fajdalom,
homalyos latas, szemideggyulladas, kettds latas, részleges
vaksag) regisztralhatok. Mivel a szimptomak szerteagazok,
valtozatosak és kiszamithatatlanok, raadasul megesik,
hogy egyetlen tiinetet hosszabb ideig nem kovet tjabb,
igen nehéz az SM korai felismerése, pontos diagnézisa.
Jelzésértékii lehet, ha a tiinetek meleg iddben, forrd zuhany
vagy furdo, illetve 1az és fertdzés hatasara fokozodnak.

Az orvostudomany mai felfogasa szerint a sclerosis mul-
tiplex nem gyogyithato, de a betegség el6rehaladasat lassi-
tani, a tlineteket mérsékelni lehet. A természetgyogyaszat
modszerei is képesek erre.

Etrend

Kutatasok szerint azokon a teriileteken, ahol az SM na-
gyobb szamban fordul eld, az étrend gazdag allati zsira-
dékban, telitett zsirsavakban. Kiilondsen szembetiing, hogy
Norvégia szarazfoldi teriiletein tobb az SM-beteg, mint a
tengerparton. Az utdbbi Gvezetben élok kevesebb hust,
tejet és tejterméket vesznek magukhoz, viszont sokkal t6bb
tengeri halat fogyasztanak. Frdekes az is, hogy Japanban
igen kis szamban fordul el6 ez a betegség, ugyanakkor
tudjuk, hogy a hagyomanyos japan konyhanak fontos
alkotorészei a tenger gylimolcsei, a kiilonféle magvak és a
szdja. Ezekben az ételekben sok a tobbszorosen telitetlen
zsirsav, igy az Omega-3 zsirsavak. Az utobbiak hianya
Osszefliggésbe hozhatd a mielinhiively karosodasaval.
Mindebbdl nyilvanvald, hogy az SM-betegeknek érdemes
magukhoz venni 6mega-3 zsirsavakban gazdag taplalékot,
tovabba kiegésziteni azt az 6mega-6 zsirsavakban ugyan-
csak bovelkedd lenmagolajjal.

Dr. Roy Swank oregoni orvosprofesszor nevéhez fiiz6-
dik a specialis SM-diéta kidolgozasa és alkalmazasa. Esze-
rint a beteg korlatozza a telitett zsir bevitelét max. napi 10
grammra, fogyasszon naponta 40-50 g tobbszordsen teli-
tetlen olajat (tilos viszont a margarin, a névényi zsiradék és
a hidrogénezett olajok), egyen mindennap egy evokanalnyi
tokehalmaj-olajat (csukaméjolajat), fogyasszon hetente
legalabb 3 alkalommal tengeri halat, és mas forrasokbdl is
gondoskodjon a fehérjebevitelrdl (hiivelyesek, gabonafé-
1€k, z6ldség révén). A bevitt telitetlen zsirsavak hatasara az
immunrendszer az SM-betegek szempontjabol kedvezd
modon miikddik: az immunvalasz tgy modosul, hogy
ekdzben nem jelentkeznek azok a karos mellékhatasok,
amelyek az immunrendszer mikodését elnyomo
(immunszuppresszor) hatasu gyogyszereknél 1épnek fel.

Nincs ra Kklinikai bizonyiték, hogy a gyakori
taplalékallergénként ismert glutén és tej fogyasztasat is
érdemes lenne korlatozni. Ennek ellenére tapasztalatok
szerint hasznal a beteg egészségének, ha sikertil étrend;jé-
bal kiiktatni az allergéneket.

A megfeleld étrend kialakitasakor azt is célszerti figye-
lembe venni, hogy az SM-betegek nagy részénél valami-
lyen felszivodasi zavar is fennall. Ha ezekr6l tud a beteg,
konnyebb megakadalyozni a hianyallapotok kialakulasat.
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Eletméd

A beteg igyekezzen a lehet6 legaktivabb, normalis életet
¢hni. Testileg-lelkileg egyarant jotékony hatasu a rendsze-
res testmozgas, tigyelni kell azonban arra, hogy ne kovet-
kezzen be tllzott igénybevétel vagy teljes kimeriilés. Egy
vizsgalat soran heti harom alkalommal 40-40 percet gya-
koroltak a betegek szobakerékparon, amelynek karerdsitd
felszerelése is volt. A rendszeres testgyakorlds hatésara
mind fizikai, mind pszichikai és érzelmi tekintetben mér-
het6 javulds kovetkezett be. Ugyelni kell arra, hogy a test-
mozgasnak olyan formajat valasszuk ki, amely nem emeli
nagymértékben a test homérsékletét. A nyjtd és erdsito
gyakorlatokat vizben is lehet végezni, és hasznos lehet az
uszas — de nem meleg vizben! A testedzést a szokottnal
o6vatosabban, mértékkel végezziik abban az idészakban,
amikor a tlinetek sulyosbodnak.

Keriilje a beteg a tal meleg hémérsékletet, a meleg fiir-
d6t, a napozast és a tulzott fizikai munkat.

Mivel az SM-beteg a bizonytalan tiinetek és a kiszamit-
hatatlan prognézis miatt altalaban fesziilt, nyugtalan, kony-
nyen hajlamossa valik a depressziora, igen fontos a megfe-
lel6 csaladi, munkahelyi kdrnyezet, a megért6 tars és bara-
tok. Mindenképpen javasolt valamilyen lazitasi (relaxaci-
6s) modszer elsajatitasa és rendszeres alkalmazasa is.

Gyogynovények

Belsoleg é¢s kiilsoleg egyarant hasznalhatnak a gyogyno-
vények. Elsdsorban idegerdsitd ndvények jonnek szami-
tasba. Citromfil (20 g), galagonyavirag (100 g), levendula-
virag (100 g) és szurokfii (100 g) keverékébol egy evoka-
nalnyit forrazzunk le 2 dl vizzel, 15 percig hagyjuk allni.
Ez egyszeri adag. Az igy elkészitett teat a beteg délelott és
délutan fogyassza el. (Dr. Nagy Géza)

A gerinc helyi kezelése mind az izmok, mind az idegsza-
lak egészsége szempontjabdl elényds, mert fokozza a vér-
boséget. A kovetkezo gyogynovények alkalmasak erre a
célra: angyalfti, anizs, bazsalikom, borokabogyo, borsmen-
ta, csalan, eukaliptusz, édeskomény, fahéj, izsop, komény,
levendula, majoranna, rozmaring. Olyan olajra vagy krém-
re van sziikség, amely az emlitett gyogynovények valame-
lyikének (vagy tobbnek) a kivonatat tartalmazza. A keno-
cs0t a hatgerinc mindkét oldalan korkorés mozgéssal
masszirozzuk be a testbe, alulrol felfelé. (Dr. Nagy Géza)

Tapasztalt bioenergetikus  és/vagy pranagyogyasz
ugyancsak eredményesen kezelheti a gerincet energetikai
szempontbol.

Illoolajok

Aromalampaban parologtatva hasznosak a fesziiltség- és
félelemcsokkentd illoolajok, példaul a citromfii, a levendu-
la, az erdeifeny®, a geranium, a mandarin és a narancs.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cimii fejezetet.



Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, agy, hipofizis, gerinc (végig).

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdany
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: Vab-4, Kor-14, Kor-20. Emel-
lett a hugyholyagvezeték pontjait célszerti végig nyomo-
gatni, masszirozni feliilrdl lefelé a gerinc mentén, mindkét
oldalon, kétujjnyira a gerinctol.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A kulcsszo: antioxidansok! Ezek javitjak a kdzponti
idegrendszer, az idegsejtek miikddését, az idegrendszer
vérellatasat. ElonyGs a C- és az E-vitamin, a szelén, a paf-
ranyfenyé (Ginkgo biloba), valamint a lenmagolaj, a
tengerihal-olaj és a By,-vitamin bevitele. A hianyallapotok
kialakulasanak megel6zésére jO mindségli és hatékony
multivitamin és multi 4svanyi anyag készitményre van
sziikség,

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Szembetegsegek

A leggyakoribb szembetegségek: a szem, illetve a
kotéhartya gyulladasa, az arpa, a sziirke halyog és
a zold halyog. (Egyéb — részben velesziiletett —
szemproblémakkal, mint amilyen a kancsalsag, a
rovidlatas, a farkasvaksag vagy szinvaksag stb. itt
nem foglalkozunk.) Kotéhartya-gyulladiasnal a
szemben vérboség keletkezik. Reggelre valadék
jelenik meg benne, és a szem akar be is ragadhat.
Tobbféle oka lehet: baktérium, virus, idegen test,
allergia, kronikussa valt orrmellékiireg-gyulladas
vagy valamilyen géc a szervezetben (epeholyag-,
vakbél-, mandulagyulladas vagy egy-két rossz fog),
de huzattdl is kialakulhat.

A szemgolyd két és fél centiméter atmérdjli, a szem-
iiregben helyezkedik el. Védelmét a szemhéj, a kotohar-
tyak és a szemiiregben 1évo zsirszovetek latjak el. A szem-
pillak megvédik a portol, a kénnymirigyek pedig a fertd-
z¢&stol, hiszen folyamatosan nedvesen tartjak a szemet.

A szemben harom réteg talalhato: a szemfehérje (inhar-
tya) — amelynek az eliilsé részén talalhaté meg az ora-
iiveghez hasonlo, atlatszo szaruhartya —, az érhartya és az
ideghartya (retina). Az érhartya ugyancsak harom részbol
all: a valodi érhartyabol, amelyet az erek stirlin behaloz-
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nak, a szemlencsét rugalmasan felfliggeszt6 sugartestbol,
valamint a szivarvanyhartyabol (irisz). Az utobbi kdzepén
1évo nyilas a pupilla, amely erésebb fény hatasara beszii-
kiil, kevés fényben pedig kitagul. Az ideghartya fontos
része a vakfolt, ahol az erek és az idegek lépnek be, ettdl
oldalra talalhato az éleslatasért felelds sargafolt (macula).
Ott van a legtobb fényérzékelo idegsejt (csapocska). A
sargafolt felel a nappali fénylatasért és a szinlatasért.

A szemgoly6 hatso részén 1ép ki az idegsejtek nytlva-
nyaibdl kialakult latoideg. A két oldalon halad6 ideg az
agyalapon kozeledik egymashoz, ott mindkét szem ideg-
rostjai részben keresztezodnek, igy jutnak el az elsddleges
latokozpontba, késobb pedig az agykéreg masodlagos
latokdzpontjaba.

A sziirke halyog id6s korban gyakoribb, de a betegség
nem sziikségképpen korfliggé. Lényege az, hogy a szem-
lencse homalyossa valik.

A z0ld halyog a szemnyomas fokozodéasa miatt alakul ki.
Erés szem- és altalaban azonos oldali fejfajassal, hanyin-
gerrel és hirtelen latasromlassal jar egytitt. Idiilt forméja a
latas lasst romlasahoz vezet.

A sziirke halyog tiinetei: a latas fokozatos és fajdalom-
mal egyiitt nem jar6 elmosodasa, elhomalyosodasa;
megndvekedett érzékenység a napfényre és az éjszakai
reflektorfényre; fényudvar észlelése a fényforras koriil; a
szinérzékelés megvaltozasa.

Sziirke halyognal 1ényeges, hogy a betegséget minél
hamarabb felismerjék, korai szakaszaban ugyanis vissza-
fordithatd. Jelent6s latdsromlasnal azonban az egyetlen
megoldast a sziirke halyog eltavolitisa és a miilencse-
betiltetés jelenti.

Z05ld halyognal a kezelés és a megel6zés egyarant arra
épiil, hogy csokkentsék a szemnyomast, illetve javitsak a
kollagén anyagcserét. Természetesen azonnal orvoshoz
kell fordulni, ha valaki a z6ld halyog heveny tiineteit észle-
li: éles fajdalmat érez, latasa elhomalyosul, a szemek kivo-
rosodnek, pupilldja fényre merevvé (fixaltta) valik és kita-
gul. Ha egy ilyen beteget azonnal (12-48 6ran beliil) nem
kezelnek megfelelden, akkor néhany nap alatt végleg
megvakulhat.

Halyogbetegségeknél, rovidlatasnal tobbnyire jol miiko-
dik a bioenergia-, illetve a pranakezelés, amelynek az el-
sodleges hatasa azonban csupan 2-3 napig tart. Ezért java-
solt a kezelést hetente 2-3 alkalommal végezni, igy néhany
honap alatt komoly javulast lehet elérni.

Etrend, életméd

Keriiljik a szabadgyok-forrasként szamba jovo taplalé-
kot: az olajban siilt és avas ételeket. Egy tudomanyos kuta-
tas kimutatta, hogy a megndvekedett so-, illetve zsirfo-
gyasztas fokozza a sziirke halyog kialakulasanak veszélyét.
Fogyasszunk zoldségféléket, mert gazdagok kéntartalmu
aminosavakban, kiilondsen pedig narancssarga szinti zold-
ségeket, mert azokban sok a béta-karotin és mas
karotinoidok. Emellett egyiink sok friss gyiimolcsot, hogy
minél tobb C- és E-vitamint vigylink be természetes uton a
szervezetbe.



7061d halyog esetén ugyancsak ajanlott a sok C-vitamint
¢s bioflavonoidokat tartalmazoé friss gylimdlcs és zOldség
fogyasztasa. Magas O0mega-3 zsirsav tartalmuk miatt el6-
ny6sek lehetnek az étrendben a tengeri halak (lazac, mak-
réla, hering, tékehal).

Bizonyitott tény, hogy id6s emberek, illetve sziirke ha-
lyogban szenvedd személyek szemlencséjében tobbféle
nehézfém magasabb koncentracioban fordul el6. A kadmi-
um koncentracidja példaul két-haromszor nagyobb a nor-
malis érteknél. Tudjuk azt is, hogy a kadmium gatolja a
cink beépiilését egyes antioxidans hatasu, enzimszer(ien
miikodo fehérjékbe, igy gyengiti a szervezet szabad gyo-
kok ellen véd6 mechanizmusanak miikodését. Az elsddle-
ges kornyezeti kadmiumforras a cigarettafiist, akinek tehat
sziirke halyogja van, se aktivan, se passzivan ne doha-
nyozzek.

Sziirke halyogban szenveddk ne szedjenek antihiszta-
min-tartalmi gyégyszert. Z6ld halyognal ugyancsak kerii-
lendok az antihisztaminok, valamint a nyugtato hatast
gyogyszerek. J tudni azt is, hogy az édesgyokér és a nagy
mennyiségben bevitt niacin ugyancsak karos lehet.

A halyogos beteg kertilje az er6s fényt, kiilondsen a koz-
vetlen napsiitést. Ha a szabadban tartozkodik, hordjon
olyan napszemiiveget, amely védelmet nyujt az ultraibolya
(UV) sugarak ellen.

Gyogynovények

A cickafarktea belsdleg torténd fogyasztasa szurd szem-
fajdalmakra, valadékozassal és konnyezéssel egyiitt jaro
szembantalmakra is jo. A kamilla kiils6leg — borogatas
formajaban — gyulladt szemre és kétohartya-gyulladasra és
arpara ajanlott.

Z01d halyog ellen javasolt a kdvetkezo teakeverék: csa-
lan, orvosi veronika, kdromvirag és zsurl6 — azonos meny-
nyiségben. A teabol naponta 2-3 csészével fogyasszunk el,
adjunk hozza egy-egy teaskanalnyi svédkesertit.

Z05ld halyog kezelésében hasznos lehet a zsurlobol ké-
sziilt 1il6flirdo. Maria Treben felfogasa szerint a z6ld ha-
lyog nem pusztan a szem betegsége, sokkal inkabb a vese
miikddési zavarabdl ered, €s a legtobb esetben reumas és
iziileti fajdalmakkal jar egyiitt. A vese gyengébb miikddése
kovetkeztében — irja — nyomas jelentkezik a szemben, amit
gyorsan meg lehet sziintetni zsurlo iilofiird6vel, és a hatas
gyakran mar a flirdés alatt érvényesiil.

Elkészitése: ¢jszakara hideg vizben aztassunk be 100 g
szaritott vagy 2,5 liter (kb. fél vodornyi) friss novényt. A
novényt lepje el a viz. Masnap felmelegitjiik, lesziirjiik, és
hozzaontjiik a megfeleld héfoka vizhez. A fiirdés 20 per-
cig tartson. Idonként toltsiink a fiirdévizbe forrd vizet,
hogy egyenletesen meleg maradjon. A viz lepje el a vesé-
ket, de a szivtajék ne keriiljon viz ald. Természetesen a
fiirdoszobaban is legyen kellemes meleg. Fiirdés utan ne
tortilkozziink meg, hanem vizesen bujjunk fiirdokdpenybe,
¢s tovabbi egy orat gézoljik magunkat az eldmelegitett
agyban.

Szemviditofuvel is mosogathatjuk a szemet, de csak na-
gyon gyenge fozettel. Ha az ilyen kezelés utan a bantalmak
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nem enyhtilnek, hanem fokozddnak, az tiladagolasra utal.
A javasolt adag: legfeljebb fél kavéskanalnyi flibol készit-
stink egy csészényi fozetet, és csupan rovid ideig hagyjuk
allni. Minden alkalommal frissen kell elkésziteni, és csak
egyszer szabad felhasznalni. A szemviditofiives fiirdd
sziirke és zold halyognal egyarant segithet.

A szem gb6zdléséhez keverjiink Ossze szemviditofiivet
(20 g), macskagyokeret (20 g), vasfiivet (10 g), bodzavira-
got (30 g) és kamillat (20 g). A keverékbdl tegyiink 5 csa-
pott evokanalnyit fél liter fehérborba, melegitsiik fel, amig
éppen nem kezd formi, és szlirjiik le. Becsukott szemiinket
tartsuk a gézbe. A kész gyogybort lezart iivegben eltarthat-
juk, és minden alkalommal csak annyit hasznaljunk fel
beldle, amennyi egy g6zoléshez sziikséges.

Szemgyulladas borogatasara alkalmas a kovetkezo tea-
keverék: kamillavirag (5 g), buzavirag (5 g), szemviditofii
(5 2), keskenyutifii-levél (5 g), cickafarkfli (5 g), papsajtle-
vél (5 g).

Erdemes kiprobalni a svédkeseriis szemborogatast is.
Fekiidjiink a hatunkra, és helyezziink két, el6zdleg tiszta
svédkeserii-kivonattal atitatott vattacsomot a lezart sze-
mekre. Gyengéden nyomjuk ra, és hagyjuk 10 percig hatni.
A borogatas frissitd hatdsa mar 5 perc mulva érezheto.
Fajdalmas és vords, valamint gyulladt szemnél és sziirke
halyognal egyarant segithet. (Theiss hazaspar)

Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, maj, agy, szem.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: H-1, Eh-20, Eh-37 (sziirke ha-
lyognal), H-1, Vab-4, Eh-20 (z6ld halyognal). Egyéb
szempanaszokra: M-3, H-1, Gy-2, Eh-20, Eh-37, Vab-+4,
Vab-11.

Kinédban gyerekek millidi végzik mindennap a szem ko-
rili Akupressziras pontok gyengéd nyomasan és masszi-
rozasan alapuld szemtornat, amely a szem egészségének
megorzésével feleslegessé teheti a szemiivegviselést, s6t
kiilonféle szempanaszok és betegségek esetén is jotékony
hatast. Négy 1épésbdl all, ezeket a kovetkezd oldalon ta-
lalhat6 abrakon mutatjuk be.

1.) A szemzug masszirozasa ujjbeggyel 32-szer.

2.) Az orrnyereg konny(i nyomasa €s masszirozasa 32-
szer ugy, hogy a mutato- és a hiivelykujjunk kéz¢é csip-
pentjiik a bort az orr felsé részén, majd fliggbleges irany-
ban htizogatjuk az orrcsonton fel-le.

3.) Mindkét orrnyilastol kifelé egy-egy ujjnyira korkoro-
sen és finoman nyomjuk, masszirozzuk az arcbért a muta-
toujjunkkal 32-szer.
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4.) A hiivelykujjainkat a halantékon megtamasztva, be-
hajlitjuk a masik négy ujjunkat. A mutatéujj kiilsé felén
igy keletkez6 parnas résszel végigmasszirozzuk a szemdl-
dokcsontot a szemzugtol kifelé 8-szor, majd a hiivelykuj-
junkat nem elmozditva, ugyanigy jarunk el a szem alatti
csontos résznél is 8-szor. Ismételjiik meg a mozdulatsort
feliil is, alul is, Gsszesen tehat 32-szer masszirozzuk végig
ezeket a csontokat.

Hokameras mérés kimutatta, hogy ezzel az egyszerii
modszerrel a szem koriili izmok és szovetek homérséklete
csaknem 1 °C fokkal emelkedik, ennek kovetkeztében
pedig jelent6sen javul a szem vérellatasa, mikddésének
hatékonysaga. Ezért a kinai szemmasszazst nemcsak bete-
geknek érdemes alkalmazniuk, hanem olyan egészséges
embereknek is, akiknek a szemét fokozott terhelés éri (pél-
daul szamitogépes munka miatt).

Kotohartya-gyulladasnal a kovetkezo szemtorna ajanlott
(dr. Csikai Erzsébet):

» Masszirozzuk meg a flilkagyld mogotti pontot a csontos
rész alatti mélyedésben (a trapézizom ¢és a csecsnyulvany
kozott).

= Nyomkodjuk a hiivelykujj és a mutatoujj kozotti legma-
gasabb pontot (Vab-4).

= Masszirozzuk az alkaron a behajlitott konyoktol kétujj-
nyira 1évé pontot (Vab-11).
A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-

presszuras alapismeretek cimii fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Kiemelt figyelmet érdemel mindenfajta szemprobléma
enyhitésében, a gyogyitds gyorsitisaban az A-vitamin,
illetve annak eldvitaminja, a béta-karotin. A dozisra azon-
ban vigyazni kell, mert az A-vitamin, zsirban oldodo 1¢é-
vén, konnyen tiladagolhaté. Ez azonban nem fordulhat el6
béta-karotin szedése esetén, mert abbol a maj csupan any-
nyit alakit at A-vitaminnd, amennyire a szervezetnek sziik-
sége van.

Kiilon emlitést érdemel a lutein, amely ugyancsak a
karotinoidok csoportjaba tartozik, és a szerz6 tapasztalatai
szerint ugyancsak hatékony a sziirke halyognak nemcsak a
megel6zésében, hanem a gyogyitasaban is. Hasonloan hat
a zeaxantin is.
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Szemfertdzéseknél érdemes emelt dozisban C-vitamint
szedni; segiti a gyogyulast csakugy, mint a cink adagolasa.
Javasolt ezeket egy honapig bejuttatni az immunrendszer
erdsitésére, a fertdzés kiujulasanak megakadalyozasara. A
C-vitamin  adagolasat  lehetfleg  egészitsik ki
bioflavoinodok szedésével.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Szekrekedes

Rengetegen bajlédnak rossz kozérzettel, puffadas-
sal, fejfajassal, alvaszavarokkal, idorél idore je-
lentkez6 depresszioval. E litszélag kiilonbozo, szer-
tedgazo tiinetcsoport mogott gyakran egyetlen ko-
z6s ok huzédik meg, a székrekedés. Ha valakinek
hetente csak egy-két alkalommal sikeriil kiiiriteni a
beleit, annak a szervezetében sok méreganyag hal-
mozodik fel. Jelenlétiik az emlitett mérgezési tiine-
tekben is megnyilvanul.

A természeti népeknél altalanos volt — és a természethez
kozel é16 embereknél ma is az —, hogy minden f6étkezés
utan néhany perccel megszabadulnak a bélsartol. Mar
Hippokratész leszogezte, hogy ,,a halal a belekben lako-
zik”. Ez a tudas a késébbi korokban is fennmaradt, csak
éppen napjaink rohano életet €16, kapkodva és korszertitle-
niil taplalkozo, stresszel teli embere hajlamos elfeledkezni
rola. De ha nem toreksziink is a napi tobbszori székelésre,
legalabb azt érjiik el, hogy mindennap egyszer kiliritsiik
beleinket.

A vastagbélben felhalmozodo salak- és méreganyagok
nem csupan az emésztérendszer mitkddését befolyasoljak.
A vastagbél az immunrendszernek is fontos alkotoeleme.
Renyhén miikddd, méreganyagokkal teli vastagbél esetén
gyakrabban betegsziink meg, ¢és stirlibben fordulnak el a
kronikus fert6zések, igy a Candida gomba elszaporodasa
is. Ezenkiviil allergia, borbetegségek, reuma és természete-
sen elhizas is kialakulhat. S6t a székrekedéssel kiizd6 em-
bereknél nagyobb a vastagbélrak kockazata, mert a béltar-
talom lassabb mozgasa miatt hosszabb ideig maradnak a
belekben a bélsarban talalhato, rakkeltd vegyi anyagok.

A székrekedésnek szamos oka lehet. Leggyakrabban az
egyoldalu, rostszegény, helytelen taplalkozas és a kevés
mozgas kovetkezménye, de meghtizodhat a hattérben
komoly emésztérendszeri megbetegedés is, ezért ha étren-
di és életmodbeli valtozasokkal nem sziintethetd meg, és
egyeb panaszok is tarsulnak hozza, feltétlentil forduljunk
orvoshoz kivizsgalas céljabol. Eléfordul, hogy valaki pél-
daul az aranyere miatt fél a székletiiritéssel jaro esetleges
fajdalomtol, ezért alakul ki a székrekedés. Ne feledjiik,
hogy iddskorban gyakoribb ez a probléma, mert a bélmii-
kodés renyhévé valik, de ha nincs szervi ok a hattérben,
akkor megfeleld étrenddel és életmoddal ezt is meg lehet
sziintetni.

A manapsag sokak altal szedett nyugtatok, altatok, sav-
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lekotok, gorcsoldok, vérnyomascsokkentok, vizhajtok és
depresszio elleni gyogyszerek mellékhatasaként ugyancsak
kialakulhat székrekedés.

Lelki oka is lehet. A kronikus székrekedés altalaban
olyan emberekre jellemz6, akik nem elég nyitottak, nehe-
zen tudnak barmin is valtoztatni az életiikben, tilzottan
ragaszkodnak a régi érzelmeikhez ¢és kapcsolataikhoz,
,»visszatartjadk magukat” az ujdonsagoktol.

A megoldas semmiképp sem valamilyen hashajto
gyogyszer szedése. A szervezet ugyanis ezt hamar meg-
szokja, és késébb gyogyszer nélkiil mar nincs eredmény,
sOt a hashajtobol egyre nagyobb adag sziikséges. A hashaj-
to szerek (nemkiilonben a gyogyndvények!) tartods alkal-
mazasa kovetkeztében felborul a szervezet elektrolit-
haztartasa, s ez tobbek kozott kaliumhidnyhoz, a szivizmok
¢s az egész vazizomzat gyongiilés¢hez vezet. A hashajtok
raadasul ingerlik a bélnyalkahartyat, és kronikus gyulladast
idézhetnek elo.

Szerencsére az esetek tobbségében segitenek az étrend-
ben és az életmodban végrehajtott valtoztatasok.

Etrend

A szekrekedés elkeriilésére a leglényegesebb a megfele-
16 mennyiségli és mindségli rost és viz bevitele. Fehér
kenyér helyett fogyasszunk teljes orlésii gabonabol késziilt,
sok rostot tartalmazo kenyeret, egylink rendszeresen miiz-
lit. Egy hazi miizlirecept: 2 evOkanal frissen 6rolt gabona
izlés szerint, 2 evokanal lenmag, 2 evokanal aprora vagott
csonthéjas gylimoles (did, mandula, fenyémag stb.), 2
evOkanal finomra vagott, szaritott gylimolcs (pl. mazsola,
szilva, flige, datolya, ananasz). A keveréket oOntsiik fel
annyi hideg vizzel, hogy éppen ellepje, és hagyjuk egy
¢jszakan at ,,dagadni”. Reggel adhatunk hozza izlés szerint
kefirt, joghurtot, aludttejet vagy tejsavot. Reggelire fo-
gyasszuk. Az ily modon készitett miizlihez ne tegylink
friss gylimolcsot, mert az a gabonapéppel egylitt erjedési
diszpepsziahoz, teltségérzéshez, puffadashoz vezet, és a
taplalékot elviselhetetlenné teszi. (Theiss hazaspar)

Elonyos, ha minél tobb nyers zoldséget, gylimdlesot fo-
gyasztunk.

Igyunk sok folyadékot, elsGsorban jo mindségli forras-
vagy asvanyvizet. Ha a napot két nagy pohar vizzel kezd-
jlik, altalaban fél 6ran beliil megvan az eredménye. Fokoz-
za a hatast, ha hideg helyett langyos vizet iszunk (ez az
indiai hagyomanyos orvoslasban, az ajurvédaban is bevalt
eljaras). Jol rendben tartja az emésztést, ¢s hozzajarul a
mindennapi széklethez az éhgyomorra vagy vizivas utan
elfogyasztott grépfrutlé is.

Ha a fenti étrendi valtozasok nem hozzak meg a vart ered-
ményt, akkor kiilén rostanyagot is bevihetiink a szervezetbe
korpa formajaban. A legtdbben buzakorpaval egészitik ki
taplalékukat, ami hasznos ugyan, de még jobb, ha keverjiik
a kiilonbdz6 — vizben oldddo és oldhatatlan — rostokat,
példaul zabkorpat is fogyasztunk. Az utdbbi nemcsak a
sz¢klet rendezésében segit, hanem az epetermelés szaba-
lyozasaval hatékonyan csokkenti a koleszterinszintet is.



A z06ldség- és gylimdlcsfogyasztas jotékony hatasat fo-
kozhatjuk példaul aszalt szilvaval vagy mas szaritott gyii-
molcsokkel, akar gylimoleskenyérbe siitve is, esetleg szil-
valekvarral. Hasonlo hatdsu a narancshéj. A narancsot
el6szor mossuk meg szeszes oldattal, hogy megszabadit-
suk a ra permetezett viaszos rothadasgatlotol! Az aprora
vagott narancshéjat fozziik meg, hiitsiik le, majd ismét
fozziik fel, és addig forraljuk, mig a viz el nem parolog,
végiil szorjuk meg barnacukorral vagy nadcukorral.

Kompot formajaban segithet a madarberkenye, egy-két
evOkanalnyit egylink beldle.

A népi orvoslas bevalt szere a nyers savanyu kaposzta.
Rendezi a bélmozgast, karbantartja a beleket, sot fekélyel-
lenes hatasa is van (bar ez utobbira jobb a nyers kaposzta-
1¢). Kuraszerli alkalmazashoz harom héten at naponta
fogyasszunk 30 dkg savanyu kaposztat.

Hasznos lehet az aztatott flige vagy lenmag. Egy pohar
vizbe aztassunk be napkdzben négy, lehetdleg friss fligét,
¢és lefekvés elott fogyasszuk el a vizzel egylitt. Hasonlo
kiméletes hashajtas érhet6 el, ha napkdzben egy-két evo-
kanalnyi lenmagot beaztatunk 2 deciliter vizbe, és este
elfogyasztjuk. Az aztatott lenmag sikossa teszi a bélsarat,
ezért konnyebb az {irités. Lenmag hasznalatakor vigyaz-
zunk a megfeleld folyadékbevitelre, mert ha kevés vizzel
nyeljiik le, hashajtas helyett székrekedés kovetkezhet be.

Kiilonb6zo lekvarokkal, méz és joghurt rendszeres fo-
gyasztasaval szintén megprobalhatjuk rendezni a székletet.

Népi gyogymod az éhgyomorra fogyasztott, frissen siilt
alma vagy a zabpehely.

Evszazadok ota alkalmazzak a keser(isot vagy glauber-
sot. Ehgyomorra igyunk meg egy pohar meleg vizet,
amelyben elézdleg kevés keseriisot oldottunk fel. A masik
hagyomanyos és azonnal hat szer a ricinusolaj, amibol
altalaban egy evOkanalnyi sziikséges.

A gordg konyhaban ismert modszer a szololevél alkal-
mazasa. A leveleket jol mossuk meg meleg vizzel, nehogy
permetlé maradjon rajtuk, vagjuk aprora, és egy evokanal-
nyi olivaolajjal fogyasszuk el éhgyomorra.

Mell6zziik az alkohol- és a koffeintartalmu tidit6italok
(pl. kola) fogyasztasat, mert ezek folyadékveszteséget
okozva sulyosbitjak a székrekedést.

Eletméd

Probaljuk raszoktatni magunkat a rendszeres székelésre,
lehetéleg mindennap ugyanabban az idében. A legelonyo-
sebb, ha mar reggel, roviddel ébredés utan sikeriil kiliriteni
a beleket. Jo tudni, hogy erre — a hagyomanyos kinai or-
voslas szemszogébol nézve — a legkedvezobb az 5-7 ora
kozotti id6szak, mert a vastagbél-meridian ekkor miikddik
maximalis energiaval.

Mozogjunk, sportoljunk rendszeresen. Ha {il6 munkat
végziink, igyekezziink mozgassal ellensulyozni annak
hatasat, hiszen az {ilés gyengiti a bél izomzatat, és gatolja a
has vérellatasat.

Tapasztalat szerint a rendszeres és nem kellden kezelt
stressz konnyen vezet székrekedéshez, illetve a bél irritaci-

6jahoz. Ezért igen fontos, hogy tanuljunk meg ellazulni, és
rendszeresen, lehet6leg naponta relaxaljunk.

Minden korosztalynal, de kiilondsen gyermekeknél hata-
sos a glicerinkip. Végsziikség esetén végezziink langyos,
olajos bedntést.

Gyogynovények

A legtobb emésztési problémanal, igy székrekedésben is
hasznos a cickafarktea: 2 dl vizzel forrazzunk le 1 evoka-
nalnyi cickafarkfiiviragot, sziirés utan igyuk meg. Ezzel
visszaallithatjuk a kiiirtilési reflexet.

A Dbélfalat izgatd hatasti gyogyndvényeket csak akkor
célszeri alkalmazni, ha a korabban emlitett étrendi és
¢letmodbeli valtozasok nem hozzak meg a vart eredményt.
Ilyen hashajtdo gyogyndvényeket is csak atmenetileg fo-
gyasszunk, mert konnyen raszokhatunk.

Dr. Volgyesi keveréke: aprobojtorjan fii (20 g), szenna-
levél (60 g), afonyalevél (30 g), kutyabengekéreg (30 g),
szappangyokér (25 g), bodzavirag (15 g), kamillavirag
(15 g), malyvavirag (15 g). (Rapoti-Romvary)

Egy kavéskanalnyi kutyabengekérget f6zziink 15 percig,
igyuk meg, 6-10 6ra mulva hat. Szennalevélbdl 6-8 oras
aztatassal készitslink teat, hatasa 8 oran beliil jelentkezik.
Vigyazzunk az adagolasra: 1,5 grammnal kevesebb gyen-
ge, 1-2 gramm kozepes, 2-6 gramm erds hashajto. Anyale-
velet is alkalmazhatunk, 0,5-1,5 grammos mennyiségben,
ez a szennahoz hasonloan 6-8 oran beliil hat. Végiil poritott
rebarbaragydkérbdl is vehetiink 1 grammot teakészitéshez,
ennek a hatasa 6-10 6ran beliil érvényestil.

A fentiekbdl nyilvanvalo, hogy hashajto teat célszerti
délben vagy este, lefekvés elott fogyasztani. Az elobbi
esetben este varhato a székletiirités, az utobbinal pedig
masnap reggel. (Dr. Nagy Géza)

Végiil egy hashajtotea-recept Barbara és Peter Theisstol:
szennabogy6 (25 g), szennalevél (20 g), kutyabengekéreg
(25 g), malnalevél (10 g), édeskdmény (10 g), borsmenta-
levél (5 g) és koromvirag viragja (5 g).

Reflexologia

Kezelendo6 zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, az egész emésztérendszer (foleg a vastagbél), nap-
fonat.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelendd pontok: Gy-36, Gy-25, Eh-34, Vab-4,
Vab-11, Bef-12.

Fiil: vastagbél.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.
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Szénandatha, allergia

Az augusztus sajnos sokak szimiara nem csak a
felhdtlen pihenést, a nyaralas 6romeit jelenti. Ez a
hénap valésigos mumusa azoknak, akik éppen az
ilyenkor viragzé parlagfii pollenjére allergiasak. Ha
tehetik, parlagfiimentes teriiletre vagy Kkiilfoldre,
olyan orszagba utaznak, ahol mar sikeriilt érvényt
szerezni a gyomnoévény Kiirtisara vagy visszaszori-
tasara hozott jogszabalyoknak. Akinek azonban ez
nem all médjaban, az ilyenkor hetekig tarto kelle-
metlenségekre késziilhet fel.

A korokozok — baktériumok, virusok, gombak, a szeny-
nyezett levegdbol, vizbdl és taplalékbol bekeriild méreg-
anyagok — ellen csak jol miikod6 immunrendszer segitsé-
gével védhetjik meg magunkat. Ha viszont a szervezet
védekezorendszere nem tokéletes, akkor megbetegsziink,
borkiiitések, allergias reakciok jelentkeznek. Az immun-
rendszer részei: a mandulak, a 1&p, a csecsemOmirigy, a
vastagb¢l, a féregnyulvany (vakbél), a nyirokrendszer,
valamint a fehérvérsejtek, a specialis T-sejtek és kémiai
faktorok. Az allergia megelézése, illetve az allergias reak-
ciok mérs¢klése szempontjabol igen fontos az emlitett
szervek egyensulyban tartasa, védekezoerejiik fokozasa.

Allergia esetén szervezetiink immunrendszere nem a
megfeleld valaszt adja egy olyan anyagra, amely egy¢b-
ként artalmatlan volna szdmara. Ha az immunrendszer
»idegenként”, , betolakodoként” azonosit valamilyen, kii-
l1onben veszélytelen anyagot, akkor a fehérvérsejtek — a
tulzott reakcid kdvetkeztében — magat a szervezetet karo-
sitjak, és a fokozott immunvalasz 6nmagaban véve beteg-
séggé valik. Az allergias asztma, az ekcéma €s a szénanat-
ha egyarant ebbe az allergias betegségcsoportba tartozik.

Az allergias reakcio lehet egészen enyhe — kdnnyezés,
szemviszketés, orrfolyas, tlisszogés —, de ha sulyos, akkor
¢letveszélyt okozhat (anafilaxias sokk). Ennek tiinetei:
hirtelen 1égzési nehézség, szivmiikddészavar és jelentOs
vérnyomasesés. Ez akér bizonyos ételek elfogyasztasatol,
akar egyes gyogyszerek bevételétol, darazscsipéstdl stb. is
kialakulhat.

Eletméd

A legfontosabb, hogy azonositsuk, kertiljiik el és leheto-
leg iktassuk ki mindennapi életiinkbdl az allergias reakciot
kivalto anyagokat, az Ugynevezett allergéneket. Szinte
minden anyag okozhat allergiat valaki szamara valahol a
vilagon. A leggyakoribb allergének azonban ismertek.
Kozéjiik tartozik a fii, a por, egyes fémek (kiilondsen a
nikkel), némely kozmetikum, a lanolin, egyes allatok szdre
(kutya, macska stb.), rovarcsipés (darazs), bizonyos
gyogyszerek (példaul penicillin, aszpirin, lidokain), egyes
ételek (tej és tejtermékek, fehérliszt, eper, tojas, a tenger
gylimolcsei stb.), élelmiszer-adalékanyagok (pl. benzoe-
sav, kén-dioxid), vegyi anyagok (a szappanban, mosdpor-
ban stb.).

Nem elhanyagolhatd az érzelmi hattér sem. Akit sok
stressz ér, és azt nem képes megfelelden feldolgozni, illet-
ve haragot, gytloletet taplal magaban, annak az immun-
rendszere is kdnnyebben karosodik, és hajlamosabba valik
az allergiara.

Az allergias hajlam nemegyszer 6roklodik. Valoszind,
hogy a nem vagy rovid ideig szoptatott csecsemdk hajla-
mosabbak arra, hogy ¢letiik folyaman allergiassa valjanak.

A hazipor az egyik leggyakoribb otthoni allergén. Segit-
het méar az is, ha eltavolitjuk — vagy legalabb nagyon gon-
dosan és striin tisztitjuk — a padloszényeget, leszedjiik a
gyerek agya melldl a falvédot, és megbeszéljiik csaladunk
legifjabb tagjaval, hogy koszonjon el kedvenc pliissallatai-
tol, vagy legalabb éjszaka ne tartsa dket a parnaja mellett.

A poratkatol fagyasztassal is meg lehet szabadulni: rak-
juk nejlonzsdkba a ,.gyanusitott” pliissjatékokat, majd
tegyiik be a zsakot egy teljes napra a mélyhiitobe. Néhany
hétre megoldast jelent.

Sok embernek okoz problémat a tollparna; tapasztalatok
szerint a csecsemoOkorban kialakuld allergiaért gyakran
éppen ez a felelds.

Etelallergia teszt

Kiilén fejezetet érdemel a taplalkozas. A betegnek a
szamara ismert allergéneken kiviil kertilnie érdemes a
cukortartalmu ételeket és az alkoholt, mert ezek bizonyitot-
tan gatoljak a fehérvérsejtek aktivitasat. Az elhizott embe-
reknél ugyancsak csokken az immunrendszer védekezokeé-
pessege.

Jo, ha tudjuk: az ételallergia és az intolerancia nem
ugyanazt jelenti. Az utobbi esetén bizonyos, a megfeleld
emésztéshez sziikséges enzimek hidnyoznak a szervezet-
bol, ezért a megemésztetlen tdpanyag a véraramba kertilve
tulérzékenységi reakciot valthat ki. Allergianal viszont az
immunrendszeriink ellenanyagot termel az adott ételféle-
séggel szemben. Csak kevés étel valt ki azonnali allergias
reakciot, am ezeket természetesen kdnnyli azonositani és
kiiktatni az étrendiinkb6l. A késébb jelentkezd allergias
reakcional azonban nehezebb a dolgunk.

Létezik egy egyszerti teszt arra, hogy ellendrizziik, vajon
valéban allergidsak vagyunk-e valamilyen ételre. Uljiink
le, és néhany perces pihenés utin mérjilk meg a pulzusun-
kat, majd fogyasszunk a ,,gyantisnak” tartott taplalekbol.
Varjunk 15-20 percig, majd ismét mérjiik meg a pulzusun-
kat. Ha a pulzusunk az el6z6 értékhez képest tobb mint 10-
zel nétt, akkor egy honapra hagyjuk el az étrendiinkbdl a
szoban forgo ételt, majd ismételjiik meg a tesztet.

Gyogynovények

Az els6 1épés a gyogyulashoz, illetve a tlinetek csokken-
tés¢hez a szervezet méregtelenitése. Gyakran mar a rost-
bevitel novelése, a vastagbél megtisztitasa is (példaul be-
ontésekkel) enyhiti az allergia okozta panaszokat. Javasolt
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a legerdsebb ,,vértisztitonak™ tartott novénybdl, a csalanbol
vagy ,,vertisztitd” novények keverékébol (a csalan mellett
gyermeklancfii, zsurld, medvehagyma, nyirfalevél, malna-
levél, bodza, bab, csipkebogyod, fekete ribiszke, tGvises
iglice) készitett tea kuraszerti fogyasztasa. Megeldzésként
ezt akar be is iktathatjuk a minden tavasszal és dsszel rank
varo teendok kozé.

A csalantea alapterapianak szamit allergiak, szénanatha,
valamint boérbetegségek esetén, mert kilizi a testbol a mér-
geket, feloldja az anyagcserébdl szarmazo6 salakanyagokat,
tisztitja a teljes emésztérendszert, és fokozza a szervezet
védekezoerejét. A csalan ,titka” egyébként a benne 1évo,
kvercetin nevezetii flavonoid, amely gatolja az allergias
reakciok soran termel6d6 hisztamin képzddését, és a ha-
tasmechanizmusa kedvezdbb, mint az antihisztamin cso-
portba tartozo, az allergias tiineteket enyhit6 gyogyszereke.
(Theiss-hazaspar)

Szénanatha esetén ajanlott, hogy igyunk meg napi 3-4
csésze csalanteat, amihez 3-3 teaskanal svédkeser(it adunk.

Egy masik recept: pitypanggyokér, csalanlevél, bodzavi-
rag, kutyabengekéreg, komény egyenld mennyiségeit 6sz-
szekeverjiik, reggel és este 2 dl vizzel 1 tetézett evokanal-
nyi keveréket leforrazunk; 4 hetes kurat végziink.
(Dr. Olah Andor)

Jok a tapasztalatok az
svédkeseriivel (svédcseppel) is.

A borsmentatea az allergiaval egyiitt jard kohogés és
orrdugulas megsziintetésében nyujt segitséget.

A gyombér gyulladas- és fajdalomcsdkkentd hatasa al-
lergias panaszok esetén is elény0s lehet.

Jol ismert, nagy hatdsi immunerdsitd gyogyndvény a
kasvirag (Echinacea) és az Astragalus membranaceus.

Az arcon viszket0 és g6 érzést okozo allergidkra kiilso-
leg alkalmazhat6 a langyos papsajttea.

Oonmagaban fogyasztott

Illoolajok

Il6olajként hasznalva a borsmenta és az eukaliptusz 1ég-
zéskOnnyitd; a gyombér, a citrom, a citromfii, a kamilla, a
levendula, a mirha és a szegfiiszeg gyulladascsokkentd
hatasu.

Vigyazat: 3 éves kor alatt ne alkalmazzunk olyan illo-
olaj-keveréket, amely kamfort tartalmaz, mert légzésmeg-
allast okozhat!

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.

Elettani séoldat

A gyogyszertarban kaphato élettani (fiziologias) sool-
datbol (0,9%-o0s konyhasoé oldat) néhany cseppet mindkét
orrlyukba csoppentve eltavolithatjuk az orrnyalkahartyan
¢s a mellékiiregekben letapadt allergéneket, igy ez a mod-
szer kivaloan alkalmas a léguti allergias tiinetek enyhitésé-

re, s6t megsziintetésére is. Csepegtetés kozben a fejet jol
hatra kell hajtani, és kb. fél percig igy tartani, mikdzben
idénként lassan jobbra ¢és balra elforditjuk, hogy a sés viz
valamennyi orrmellékiiregbe eljusson. Csepegtetés utan
fijjunk orrot. Naponta tobbszor, gyermekeknél is kivaloan
alkalmazhato, és gyors enyhiilést hoz.

Reflexologia

Az immunrendszer megfelelé mitkodésében szerepet jat-
sz6 valamennyi szerviinket serkenthetjiik talp- és kézmasz-
szazzsal.

Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, vastagbél, mandulak, 1ép, vakbél, nyirokrendszer
(6vatosan, mert a hozza tartoz6 zonak érzékenyek).

A légutak miikodését fokozhatjuk, az orrfolyast csok-
kenthetjiik, ha valamennyi ujjunkat és az ujjak tovét masz-
szirozzuk.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

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

Fil: Sen Men (Lélekkapu), nehézlégzés és allergiapont
(a Sz¢l forrasa).

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A szakirodalom els6 helyen, az egyik legfontosabb ét-
rend-kiegészitoként a viragport emliti. Itt azonban azonnal
meg kell jegyezni, hogy rendkiviil 6vatosan sziikséges
eljarni, hatha valaki éppen valamilyen virag porara érzé-
keny. ElGszor csak egy-két szemcsényi viragport vagy
tablettazott készitménybdl maximum Ya-et szabad bevenni,
¢és csak akkor szabad folytatni a szedést, illetve fokozato-
san, 2-3 hét alatt, napi 2 teaskanalnyira emelni az adagot,
ha nem jelentkezett semmilyen allergias, talérzékenységi
reakcio.

Ugyancsak lényeges, hogy a viragporral végzett ,,immu-
nizalasi” folyamat lehetdleg ne az allergiaszezonban, ha-
nem joval elotte, mar a tél végén megkezdodjék. Egyes
forrasok szerint az a legjobb viragpor, amely a lakohely
15-20 km-es sugart korzetébol szarmazik, masok viszont a
virdgpor mindségére, a méhek gyujtoteriiletének tisztasa-
gara helyezik a hangsulyt.

Az allergias reakciok kapcsan fellép0 stressz csokkenté-
sére kivaloan alkalmas a kelat formaju kalcium és magné-
zium, valamint a B-komplex vitamin.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.
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Szivbetegségek

A sziv- és érrendszeri (cardiovascularis) betegségek
a fejlett orszagokban vezet6 helyen dllnak — mind a
betegek szamat, mind a haldlokokat tekintve. A
szivhez veréerek (koszoruerek) szallitjak a vért. Ha
ezek sziikebbé valnak, kevés oxigén jut el a szivhez,
és a beteg mellkasi (anginas) fijdalmat érez. A ko-
szoruerek sziikiilete szivrohamhoz vezethet, amely-
nek kovetkeztében karosodik a szivizom, sot leg-
rosszabb esetben el is halhat (infarktus). A leggyak-
rabban az érelmeszesedés, az erek falainak megke-
ményedése és atmérdjiik sziikiilése a f6 ok. A sziik
artériadkban konnyebben képzédhet vagy meg-
akadhat egy vérrog, szivrohamhoz vezetve. Ilyen-
kor azonnali orvosi segitségre van sziikség!

Az érelmeszesedés mellett a magas vérnyomas a sziv-
problémak masik f6 feleldse. Ezenkivill egyik betegség a
masikat rontja. Mig a kezeletlen érsziikiilet szivrohamhoz
vezethet, a rosszul karbantartott vagy fel nem ismert magas
vérnyomas kovetkezménye szEliités (stroke) lehet.

A sokféle szivbetegség kivizsgalasa, a pontos diagnozis
természetesen feltétleniil orvosra tartozik. Ezzel egyiitt is
érdemes tudni, hogy az életmod, az étrend mindenféle
szivpanasznal rendkiviil fontos szerepet jatszik, és a
gyogyszeres kezelés kiegészitéseként sokféle népi gyogy-
mod segithet a panaszok mérséklésében. Ezek els6sorban
akkor eredményesek, ha még nincs kialakult szivbetegség,
de a kockazata fennall.

Az ugynevezett szividegesség inkabb a fiatalabbaknal és
a kozépkortaknal fordul eld. Az elhizasbol szarmazo sziv-
betegség viszont koratdl fliggetleniil barkit fenyegethet.
Reumas jellegli szivbetegség szovodményeként alakul ki,
példaul torokgyulladas utan, és szivizom-karosodas vagy
szivbillentyithiba jellemzi. Egyes tiidobetegségekhez
ugyancsak tarsulhatnak szivbetegségek: a tiidétagulat és a
tbe tobbféle szivpanaszt okoz, a kronikussa valt horghurut
(bronchitis) pedig szivelégtelenséghez vezethet. (Az utdb-
bira utalhat: esti labdagadas, hajnali 1égszomj.) A valtozas
koraban 1évé néknél gyakori panasz a szivdobogasérzés,
amely klimaxos tiinetekhez is tarsulhat.

Fontos tudni, hogy a valodi szivbetegséggel jaro mellka-
si fajdalmak foleg terheléskor jelentkeznek. Nem kell tehat
azonnal a legrosszabbra gondolni, ha példaul olyan szivta-
jéki fajdalmat érziink, amely testhelyzetvaltozassal, moz-
gassal, nyomassal valthato ki. Szivfajdalom minden szervi
betegség nélkiil is gyakran tapasztalhat6 — lelki megterhe-
I¢s, helytelen szohasznalattal ,,sokk’ hatasara.

A valodi szivbetegségek leggyakoribb tiinetei a kovetke-
z0k: szivdobogasérzés, szabalytalan szivverés, szivtaji
fajdalom (ami azonban, mint emlitettiik, nem mindig sziv
eredetll), jaras és munka kozben fellépd nehéz légzés,
fulladas, a labon jelentkez6 — az ujjbenyomatot megtartd —
vizeny® (0déma). Masfajta vizenyének azonban ugyan-
csak lehet nem a szivvel dsszefliggd oka. Néha laz és izii-
leti fajdalom is jelentkezik a szivvel Osszefliggésben, a
bérszin, foleg az ajkak szine kékes, szederjes lehet (ciano-

zis), ¢és el6fordulhat gyakori ¢éjszakai vizelés (bar ez is
eredhet mas betegségbol). Az emlitett tiinetek nem mindig
jelentkeznek egy id6ben.

Mindenkinek tisztaban kell lennie a szivroham (infark-
tus) jeleivel, mert ennek mar a gyanuja esetén is azonnal
orvost kell hivni. Ez a helyzet, ha a mellkasi fajdalom
atsugarzik a bal karba, a vallba, a nyakba vagy az allka-
pocsba, ha a mellkasban sulyos nyomasérzés tapasztalhato,
ha 1égzési zavarok Iépnek fel, izzadas, hanyinger vagy
hanyas jelentkezik. A sziv nem megfelel6 vérellatasa sziv-
ritmuszavarhoz vezethet (aritmia).

Eletméd, étrend

Ha az orvosi vizsgalat a szivet egészségesnek talalja,
mégis el6fordul a szoritas a mellkasban, a ,,szivsziras™ és a
szivdobogasérzés, illetve a mellkas nyomasra érzékennyé
valik, akkor tobbnyire idonként fellépd, ideges szivpana-
szokkal van dolgunk. (J6 tudni, hogy puffadas, epegorcs —
a rekeszizomra gyakorolt nyomas kovetkeztében — ugyan-
csak okozhat szivtajéki szorito érzést.) A tiineteket ideges-
ség ¢és fizikai megerdltetés ugyancsak kivalthatja, de akar
egyes ételek ¢s italok (kavé, tea, bor, sor) fogyasztasa utan
is jelentkezhetnek. A helytelen étkezés, a vitamin- és
asvanyianyag-hiany, a vashiany, a vérszegénység ¢s tobb-
féle anyagcserezavar is hozzajarulhat ezeknek a panaszok-
nak a kialakulasahoz. Noket fleg menstruacio idején ¢€s a
valtozokorban fenyegeti ez a veszély.

Legalabb ilyen fontosak a lelki, érzelmi tényezok. Ve-
gyiik szamba és probaljuk megoldani csaladi ¢s munkahe-
lyi problémainkat, a lelki konfliktusokat. Ha sziikséges,
valtoztassunk kornyezetiinkon, esetleg munkakdriinkon.

Mivel a sziviink igen érzékeny ,,miiszer”, hirtelen ide-
gesség, félelem, 6rom vagy a szervezetben barhol megta-
lalhato gyulladas egyarant megvaltoztathatja a miikodését,
szapora szivdobogashoz vezethet. Ha raadasul valaki fél
attol, hogy beteg a szive, a tartos stressz csak fokozza a
panaszokat, sot halalfélelmet is okozhat.

Probaljunk harmoniat teremteni az életiinkben, rendsze-
resen végezziink valamilyen kedviinkre vald, kreativ tevé-
kenységet (a barkacsolas, zenélés, festés is megfelel). Na-
pirendiinket alakitsuk ki ugy, hogy segitsen kordaban tar-
tani a stresszt, és legyen tekintettel erdnk beosztasara. A
rend az életiinkben, amelyhez tartjuk is magunkat, dnma-
gaban gyogyito hatasu.

Vélasszunk ki valamilyen stresszkezel6 technikat, mod-
szert, tanuljuk meg és alkalmazzuk rendszeresen (autogén
tréning, transzcendentalis vagy mas meditacio, relaxalas,
imaginacid). Kivaléan hasznalhato lazitasra az agykontroll,
amelynek tovabbi haszna, hogy mentalis programozassal
testi-lelki probléméakon egyarant segithetiink vele.

Végezziink rendszeresen testmozgast, mértékkel spor-
tolhatunk is (els6sorban ajanlott a kocogas, a tavgyaloglas
¢s az uszas). Ne felejtsiik el, hogy a jo levegdn tett gyakori
séta hozzasegit lelki egyenstilyunk megteremtéséhez.

Vegylik komolyan a torokfajast, kiilondsen a tiisz0s
mandulagyulladast, foleg ha vissza-visszatéréen jelentkez-
nek. Megfelelo kezelés nélkiil ezek a betegségek konnyen
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a szivet érintd szovodményekhez vezethetnek. Hasonlo a
helyzet a rossz fogakkal, ne hagyjuk hosszl id6n at keze-
letlentil Oket. Aki rossz lakasviszonyok, nyirkos falak ko-
zott, foldpadlos szobaban él, probaljon miel6bb javitani
kortilményein.

Az evés ¢s az ivas ugyancsak tudatosan torténjen.
Egyiink sok zoldséget (foleg hagymat és fokhagymat),
salatat ¢és friss gylimdlcsot, tengeri halat, teljes orlésti ga-
bonatermékeket, miizlit, igyunk zo6ldség- és gylimdlcsle-
veket. Egylink tobb ¢lelmi rostot tartalmazo ételt, kiilono-
sen gélképzO, nyakos rostokat (lenmag, zabkorpa, pektin
stb.). Etrendiink bdvelkedjen vitaminokban és asvanyi
anyagokban. Korlatozzuk vagy iktassuk ki életiinkbol a
voros hus, a felvagott, az édesség (cukor), a kavé és az
alkohol fogyasztasat, és ne dohanyozzunk. Ne egyiink
olajban siilt zoldségeket, és keriiljiik a taplalékallergéneket.
Mar Hippokratész tudott a vordsbor jotékony hatasarol,
amely kis mennyiségben (!) valoban erdsiti a szivet, és
segit az egészség megdrzésében. Ugyancsak jo hatasu az
olivaolaj, amely higitja a vért, csdkkenti a koleszterinszin-
tet.

Pulzusteszt

Testiinkben a legfontosabb izomszovet a szivben talalha-
t0. Pulzusunk ellendrzésével arrdl is képet kaphatunk,
mennyire jol mikodik a szivink. A pulzus mérésére a
legjobb idopont a reggel, azonnal ébredés utan. Ha ilyen-
kor a percenkénti szivdobbanasok szama 60 alatt van, a
sziviink rendben miikodik. Ha a pulzus 80 feletti, akkor
sziikség lehet az étrend és az életmod feliilvizsgalatara. Ha
a pulzus késobb is gyors marad, fel kell keresniink az or-
vost, hogy tisztdzza az okat. A naponta elvégzett pulzus-
teszt hozzajarulhat ahhoz, hogy idejében felismerjik a
kozelgd betegséget. Természetesen mindez az egészséges
emberekre érvényes. Ha valaki a szivet és a keringést befo-
lyasolo gyogyszert szed, akkor a pulzustesztnek a fent leirt
forméaban nincs értelme.

Gyogynovények

A szivmiikddés ideges zavaraira ajanlott teakeverék: fa-
gyongy (10 g), galagonyavirdag (5 g), galagonyabogyo
(5 g), macskagyokér (10 g), szards gyongyajakfi (5 g),
citromfli (5 g), angelikagyokér (6 g), levendulavirag (4 g).
(Rapoti-Romvary)

Szapora szivdobogas, ,,szivszuras”, fulladassal jar6 sziv-
tlinetek esetén — ha az orvosi vizsgalat nem mutat ki konk-
rét szivbetegséget — a kdvetkezo szivnyugtatod tea javasolt:
mezei szegfii (25%), galagonya (20%), gyermeklancfii
(20%), macskagyokér (15%), fagyongy (10%), rozsaszi-
rom (10%). A teakeveréket a tiinetek jelentkezésekor 2-3
napig kell fogyasztani. Fekvés helyett a betegeknek inkabb
a jo levegdn valo séta ajanlott. (Lukacsné)

Ha a beteg a melle fels6 részében tompa fajdalmat érez,
érdemes sziverdsito teat innia, amelynek az Osszetétele a
kovetkez6: szagosmiige (30%), galagonya (30%), mezei
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szegfii (20%), gyermeklancfii (20%). A teat 2-3 hétig kell
fogyasztani. (Lukacsné)

Fulladasos rosszullétek, asztmatikus, fulladasos kohogés
esetén fogyasszuk az alabbi teakeveréket: cseresznyeszar
(25%), mezei szegfii (20%), ibolya (20%), kakukkfii
(25%), gytjtovanyfi (15%), tejoltd galaj (5%). A teakurat
honapokon at kell végezni, napi rendszerességgel, és fek-
vés helyett a betegek inkabb sétaljanak jo levegon.
(Lukacsné)

Ideges szivpanaszokra érdemes kiprobalni a macska-
gyokér tinktlirat, naponta haromszor 30 cseppet. A macs-
kagyokér ugy fejti ki nyugtat6 és fesziiltségenyhitd hatasat,
hogy kdzben a nyugtatd hatasu gyogyszerektdl eltéréen
nem okoz tompulast, és nem korlatozza a koncentralokeé-
pesseéget.

A galagonya olyan fontos lehet a szivnek, mint a testnek
a mindennapi kenyér. Ezt a gyogynovényt német nyelvte-
riileten a nép a ,,sziv kenyerének™ is hivja. Gyenge sziv-
miikodés esetén a galagonya erdsit0 hatasu, enyhiti a sziv-
t4ji nyomas és szorongds érzését. Kiilondsen iddsebb em-
berek sziv- és vérkeringési panaszaira idedlis szer, naluk
ugyanis a meszesedés miatt besziikiilt szivkoszortierek
nem képesek elegendd vért szallitani a szivizomnak, igy
annak miikodése elégtelenné valik. A tipikus tlinetek: al-
kalmanként jelentkez6 szoritd érzés a szivben és a mell-
ben, szividegesség, szivdobogasérzés, nehéz légzés és
barmilyen fizikai igénybevétel esetén gyors elfaradas.
Mindezzel szinte mindig egyiitt jar a magas vérnyomas.
Napi 2-3 csésze, galagonyalevélbdl és -viragbol késziilt tea
kelloképpen megerésiti az Oreg szivet, mikdzben a vér-
nyomast is csokkenti. A jo eredményekhez a galagonyateat
hosszabb ideig sziikséges alkalmazni, és a tiinetek észre-
vehetd javulasa kb. 6 hét mualva kovetkezik be. Szerencsé-
re a teat akar évekig ihatjuk anélkiil, hogy barmiféle nega-
tiv mellékhatas lépne fel. (Theiss)

A galagonya azonban nemcsak az iddseknek jo: azoknak
is ajanlott, akik infarktuson estek at, segit tovabba erds
stresszhatas alatt allo fiataloknak, menedzseri munkakor-
ben dolgozo, keveset mozgd, 40 év koriili embereknek,
valamint miitétek utan, a labadozas idészakaban is.

Keverékekben, példaul a kovetkezo szivtedban is megje-
lenik a galagonya: galagonyalevél és -virag (44 g), orbanc-
fi (16 g), fagyongy (16 g), gydngyajakfi (13 g)
citromflilevél (8 g), rézsaszirom (3 g). (Theiss)

Az ugynevezett ideges sziv nagyon jol reagal arra a ke-
verékre, amely négy kiilonb6zé ndvényi tinktirabol all.
Receptje: citromfil eszencia — Spiritus Melissae comp.
(20 g), macskagyokérolaj — Tinctura Valerianae aetherae
(10 g), mentatinktira — Tinctura Menthae piperitae (10 g),
galagonya tinktura — Tinctura Crataegi (10 g). Sziikség
esetén kevés vizzel 20-30 cseppet vegyiink be beldle,
azonnali enyhiilést hoz.

A vérkeringés stabilizalasara olyan teakeverék javasolt,
amely a keringést serkent6 rozmaringlevél mellett elsésor-
ban a szivre hatd gyogyndvényeket tartalmaz. Természetes
modon segiti a keringés szabalyozasat. Akkor a leghataso-
sabb, ha naponta 6 csészével fogyasztunk belSle. Allapotos
nék azonban nem ihatjak! Osszetétele: galagonyalevél és
-virag (20 g), malnalevél (20 g), rozmaringlevél (20 g),



gyongyajakfii (15 g), csipkebogyd magvastdl (10 g), vas-
tagon hamozott friss narancshéj (10 g), kdromvirdgszirom
(5 g). (Theiss)

Sulyos keringési bajokbol, szivbetegségbdl, igy szivrit-
muszavarokbdl is sokan kigyogyultak mar a fagyongynek
koszonhetden. Naponta 3 csésze fagydngyteat fogyasztot-
tak kortyonként, ett6l normalizalodott a szivmiikodésiik és
a keringésiik, javult a munkateljesitményilk. Frdemes
¢vente legalabb egyszer 6 hetes fagyongyteaktirat végezni:
harom héten keresztiil napi 3 csészével, két héten at napi 2
csészével, és egy hétig napi 1 csészével fogyasszunk belo-
le. Ez id06 alatt rendbe jon a keringés és a vérnyomas. A
fagyongyteat kizarolag hidegen készitjiik: % liter vizhez
adjunk egy pupozott teaskanalnyi fagyongyot, &jszakara
hagyjuk allni, és masnap kicsit felmelegitve sztirjiik le. Ha
naponta nagyobb mennyiségre van sziikségiink, tartsuk
termoszban. (Maria Treben)

Németorszagi tapasztalatok szerint a palastfii is rovid
id6n beliil jelentds javulast hozhat, ha teat készitiink beldle,
illetve ha szivizom-karosodas esetén kiils6leg alkalmazzuk
szivtaji lemosashoz. A teat ugy készitsiik, hogy egy pupo-
zott teaskanalnyi palastfiivet forrazzunk le V4 liter vizzel, és
rovid ideig hagyjuk allni.

Gyogyborok

Kivalo gyogyszer szivpanaszok esetén a kankalinvirag-
bol készitett bor. Friss kankalinviraggal lazan toltsiink meg
egy kétliteres liveget, és Ontsiink ra j6 mindségii fehérbort
ugy, hogy ellepje a viragokat. Az iiveget dugaszoljuk be,
¢és két hétig tartsuk a napon. Szivpanaszok fellépésekor,
sziikség esetén igyunk egy-egy kortyot a borbdl. Szivbete-
gek akar napi harom evokanallal is fogyaszthatnak beldle.
(Maria Treben)

Egy masik sziver6sitd bor receptje: 30 g petrezselyemle-
velet tegyilink egy iiveg vorosborba, dugaszoljuk be, és
érleljiik két hétig. Ezutan sziirjiik at, és toltsiik tiszta liveg-
be. Reggel és este fogyasszunk beldle egy-egy poharkaval.
Ugyancsak jo erdsito szer, ha ebbdl a borbdl Y4 litert elke-
verlink 2 kavéskanal mézzel és 2 tojassargajaval. Egész
napra elosztva, kortyonként fogyasszuk.

Borogatas, kar- és labfiirdo

»Szividegességnél” segitenck a hideg vizes eljarasok.
Helyezziink hiivos borogatast a szivtajra, vagy tegyiik a
labunkat 3 percre hideg vizbe, aztan dorzsoljik erdsen
szarazra. Az is segit, ha a keziinket hideg viz ala tartjuk,
vagy hideg vizzel teli mosdotalban 3 percig fiirdetjiik.
Valamennyi hideg vizes modszer nagyon frissitd hatasu,
magas vérnyomas esetén azonban tilos alkalmazni dket!

A hideg karfiirdot ugy végezziik, hogy a karokat a kézt6l
egészen a felkar kozépsO részéig meritsiik 15-20 fokos
hideg vizbe 20-30 percen keresztiil. Ne toroljik meg a
karunkat, hanem mozgassal melegitsiik és szaritsuk. A
fiird6t naponta ismételhetjiik. Nyugtat €s erésit, segit ide-
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ges szivpanaszoknal, idegességben, kimeriiltség és almat-
lansag ellen, de alkalmazasa ugyancsak tilos magas vér-
nyomasos betegeknél és szivgoresre vald hajlam esetén.

Illoolajok

Ideges szivpanaszoknal jo hatasuak a szorongascsokken-
t0 illoolajok: citromfll, jazmin, levendula, muskotalyzsa-
lya, szantalfa, tomjén.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cimii fejezetet.

Reflexologia

A vese, a hugyvezeték és a hugyholyag zonajanak keze-
lését kovetden finoman és rovid ideig masszirozzuk a sziv
reflexzonajat a bal labon, illetve kézen. Nyugtato hatasu a
napfonat zonajanak kezelése.

Tovabbi hasznos zondk: mellékvese, vérnyomascsok-
kentd (ha sziikséges), vallov, mellkas, bordak, biityok,
mellékpajzsmirigy.

A hat ¢és a sziv tdjékanak masszirozasa ugyancsak enyhi-
ti az ideges szivpanaszokat.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: Szb-6, Szb-7, Sz-8.

Fiil: Sen Men.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimii fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A szivbetegségeknél altalaban arra kell torekedni, hogy
javuljon a sziv energiaforgalma, fokozodjon vérellatasa.

Ne feledkezziink meg a megfelel6 mennyiségii folyadék
bevitelérdl, egyszeriibben: a vizivas fontossagardl, hiszen
igy is higitjuk a vért.

Mindenféle sziv- és érrendszeri panasznal jol bevalt a
fokhagyma, amely alacsonyan tartja a vér koleszterinszint-
jét és értagitd hatasu. Kiilondsen a szivtdl tavolabb eso,
periférias erek vérellatasat javitja, ezért az agy, illetve a 1ab
ereinek igen elonyos (a fokhagyma kiilonféle alkalmazasi
modjairdl lasd még az érelmeszesedésrdl szolo fejezetet).

Mindenféle szivbetegségben segithet a Qp-koenzim
szedése. A Qo az energiatermelésben vesz részt, adagola-
saval konnyebbé valik a sziv munkaja. Igen jo eredménye-
ket lehet elérni vele a pangasos szivelégtelenség kezelésé-
ben. Nemcsak a szivmiikddést javitja, hanem nagyobb
adagban a magas vérnyomast is csokkenti.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L. a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.



Szorongds, panikbetegség

A rohano élettel, a mindennapi stressz fokozodasa-
val egyiitt jar és az utébbi idében egyre gyakoribba
valt a sulyos szorongas. Ez eros félelemérzetet, sot
panikbetegséget okozhat. Az utébbi leggyakoribb
formaja a félelem az egyediilléttél és a nyilvinos
helyeken valé tartézkodastél (agorafébia). Kovet-
kezménye tobbnyire az, hogy a beteg nem vallalko-
zik utazasra, nyilvanos helyeken valé megjelenésre,
inkabb bezarkézik a négy fal kozé.

A szorongas jeleit mindenki ismeri. A leggyakrabban
mellkasi tiinetek fordulnak eld (érezhetden erdsebb vagy
gyorsabb szivverés, szivdobogasérzes), szurd vagy liiktetd
fajdalom, szoritd érzés, 1égszomj, gomboceérzés a torokban,
stir(i sohajtasok vagy lihegés. A szorongd emberre ugyan-
csak jellemzd, hogy szinte allanddan feszesek a nyakizmai,
a vallai (csuklyasizom) és a hatizmai. Gyakran fordul el6
erés izzadas, szajszarazsag, szédiilés, vizelési vagy széke-
lési inger, emésztési zavarok. Mivel az ilyen ember képte-
len ellazulni, szinte torvényszerien kovetkeznek be az
elalvasi nehézségek, az ismétloédo ¢jszakai felébredések, az
alvas pedig felszinessé, nyugtalanna valik. Aki viszont
rendszeresen rosszul alszik, annak szinte az egész napja el
van rontva, egyébkeént jelentkezd nappali kellemetlen tiine-
tei ugyancsak fokozodnak.

Mivel a panikrohamok nemegyszer varatlanul, nyilvan-
valo ok nélkiil 1épnek fel, akinél gyakran fordulnak el6, az
szinte varja a kdvetkez0 rohamot, és persze aggodik miatta
— ami Ujabb szorongast jelent szamara.

A hagyomanyos kinai orvoslasbol ismert, hogy a féle-
lem, a tartds stressz (és természetesen a hirtelen bekovet-
kez6 tragikus események, balesetek) karositjdk a vese
miikodését. Igy a természetgyogyisz szaméara nem megle-
po, hogy panikbetegeknél kivétel nélkiil gyengébb vese-
funkciot tapasztal. A kezelés egyéb modszerei mellett ezért
a vesemiikddés erdsitése ugyancsak elengedhetetlen (pél-
daul akupresszaraval, talpmasszazzsal és bioenergetikai
vagy pranakezeléssel), és mar néhany alkalom utan javit a
beteg altalanos allapotan.

Felborult anyagcsere

Ellendrzott klinikai kisérletek alapjan nyilvanvalova valt,
hogy a szorongas, illetve a panikbetegség eldidézheto
koffein, bizonyos gyogyszerek ¢és tejsav (laktat) vérbe valo
befecskendezésével. Mivel az emlitett anyagok jelenléte
szorongast és panikrohamot valt ki, egyértelmii, hogy ezek
allnak a betegség biokémiai hatterében. Szorongésban,
panikrohamban megemelkedik a vér tejsavszintje.

Ismeretes, hogy tejsav akkor keletkezik, ha valaki nehéz
fizikai munkat végez vagy erételjesen edz. Ilyenkor az
izmok gliikozt égetnek el. A folyamat nyomén az izmok-
ban — a jelen 1év6 oxigén fliggvényében kiilonbdzo meny-
nyiségii — tejsav gytlik fel, ez okozza az izomfaradtsagot
¢s az izomlazat.

Normalis kértilmények kozott a gliikoz lebontasanak el-
sO lépése oxigén hianyaban is végbemegy, és piroszoldsav
képzodik. A piroszolosav szén-dioxidda és vizzé torténd
teljes lebontasahoz azonban oxigénre van sziikség. Oxigén
hijan az izomsejt igynevezett anaerob anyagcserével glii-
kozt alakit at pirosz6losavva, majd abbol tejsav keletkezik.
Ha a keringés jo, a tejsav az izombodl a majba jut, és ott
piroszOlosavva vagy gliikozza alakul vissza. (A rendszeres
testedzésnek is ez a célja és az eredménye.)

E biokémiai folyamatok alapjan érthetd, hogy a szoron-
gas megsziintetését ceélzd kezelés fontos része a laktat
szintjének csokkentése a vérben, amit elsdsorban megfele-
16 taplalkozassal lehet elérni.

Etrend

Mivel a tejsav és a piroszOlosav aranyat noveli, gyakran
szorongd embereknek és panikbetegeknek feltétleniil ke-
rillniiik kell az alkoholt, a koffeint (nemcsak a kavéban,
hanem a tedban is benne van), a cukrot (és a finomitott
szénhidratokat), tovabba a taplalékallergéneket. Emelni
érdemes viszont a kalcium- és magnéziumtartalmi ételek
aranyat, valamint azokét, amelyekben bdségesen vannak
B-vitaminok (niacin, piridoxin és tiamin). Az utobbiak jo
forrasai: (sor)élesztd, buzakorpa, buzacsira, zabpehely,
amerikai mogyoro6, zoldségfélék, tej, maj, vese, sziv, mar-
hahs, tojas.

Erdemes sok sz616t, mas gyiimolcsot, salatat, mézet, te-
jet és fokhagymat fogyasztani. Ne hasznaljunk sok fiiszert
(Szalai Miklos halimbai esperes javaslatai).

Az alma, az eper s a zeller ugyancsak ,,erésiti az idegeket”.
Vigyazat: aki eperre allergids, természetesen ne egyen beldle.

Szorongas oldaséra ajanljak még a magas szerotonin-
tartalmua, joO mindségli keserti csokoladé mértékletes fo-
gyasztasat. Olyat valasszunk, amelyben nem potoltak mas
anyaggal a kakaovajat.

Talan tal egyszer(inek tiinik, mégis igaz, hogy egyediil a
kavé elhagyasa mar elegendd lehet a tiinetek teljes meg-
sziinésé¢hez. Ezt klinikai bizonyitékok tdmasztjak ala. Meg-
figyeltek olyan panikbetegeket, akik naponta legalabb
masfél, illetve legfeljebb harom és fél csésze kavét ittak.
Miutan egy héten keresztlil mellézték a kavét, tiineteik
jelentOsen enyhiiltek, és ezt maguk is olyannyira érezték,
hogy mindegyik paciens a koffein tovabbi keriilését va-
lasztotta. Frdekesség, hogy a vizsgalatban részt vevé bete-
geken az el6zoleg végzett gyogyszeres kezelés csak mini-
malis mértékben segitett. (Ne feledjiik, hogy a kolafélesé-
gekben is sok a koffein, ezeket tehat ugyancsak toroljiik az
itallaprol.)

Eletméd

A szellemi tevékenységet valtsa fel idonként fizikai
munka, sport és természetjaras. Fontos, hogy legyen idénk
kellemes szorakozasra, jo tarsasagra.

A rendszeres testmozgas, a mindennapi torna és séta elo-
segiti a tejsav lebontasat. Természetesen mindenkinek
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érdemes megkeresnie a testalkatanak, vérmeérsékletének,
izlésének leginkabb megfelelé mozgasformat. Szamitasba
jOn a joga, a tajcsi is. A testmozgastol nd a szervezet oxi-
génfogyasztasa, és olyan vegyliletek (endorfinok) szaba-
dulnak fel, amelyek hatasara javul a kozérzet.

Fontos a helyes 1égzés. Ha valaki a panikroham tiinetei-
nek kialakulasat érzi, tobbnyire tirra lehet rajtuk, ha lassitja
a légzesét, valamint minden kilégzés utan 1égzéssziinetet
tart. Még tokéletesebb a hatas, ha a kilégzés lassabban
torténik, vagyis hosszabb ideig tart, mint a belégzés. A
részleteket illetden 1. A légzés és az egészség cimil fejezetet.

Elengedhetetlen a mindennapi (st lehetdleg naponta
tobbszor végzett) lazitas, relaxacio. Ennek szamos mod-
szere ismert és kdnnyen elsajatithato.

Gyogynovények

Orbancfl (50 g), citromfli (30 g) és komld (20 g) keve-
rékébdl egy tetézett evokanalnyit negyed liter vizzel lefor-
razunk, 10 percig allni hagyjuk, majd lesziirjiikk. Naponta
3x1 csészényit fogyasszunk el beldle. A komlo idegcsilla-
pitd, nyugtatd hatasu, a citromfu kiegyenlitd, stresszvédo
¢s nyugtato, az orbancfii pedig javitja a hangulatot. A tea-
keverék segit a szorongas, a tartds nyugtalansag és az eny-
he depresszi6 megsziintetésében. (Dr. Olah Andor)

Erdemes kiprobalni a kovetkezo idegnyugtatod teakeve-
réket is: macskagyokér (50%), borsmenta (10%), katang-
kord (10%), galagonya (10%), fekete tirdm (5%), cicka-
fark (5%), ibolya (5%), bazsalikom (5%). A teat folyama-
tosan, mindennap kell fogyasztani, amig a panaszok meg
nem sztinnek. A kiira idején fokozatosan (persze a kezel6-
orvossal egyeztetve) csokkenteni lehet a nyugtato tablettak
adagjat. (Lukacsné)

Bevaltak a fesziiltség, a szorongas okozta rossz kozérzet,
a mindennapi stressz ellen az alabbi teareceptek is. Az
egyik: koml6 (3 rész), citromfli (3 rész), orbancfii (2 rész),
macskagyokér gyokértorzs (2 rész). A masik keverék:
komlo (4 rész), szurds gyongyajakfi (2 rész), harsfavirag
(1,5 rész), galagonyavirag levéllel (1,5 rész), macskagyd-
kér gyokértorzs (1 rész). Mindkét keverékbol ugyanugy
készitiink teat: egy evokanalnyit 3 dl forrd vizzel ledntiink,
majd 15 percig allni hagyjuk. Lesziirés utan tetszés szerint
izesitjiik, és naponta 1-3 csészével fogyasztunk beldle.
(Dr. Babulka Péter — Kosa Géza)

Gyogyfiirdo

Készitsiink fiirdot citromfii, fenyo, kakukkfii, levendula,
somkoro, szurokfii, zeller és szénapolyva keverékébol. A
fiirdd meleg legyen, utana hideg lemosas kovetkezik.
(Szalai Miklés halimbai esperes)

Illoolajok

Csokkentik a szorongast a kdvetkez6 illoolajok: citrom-
fli, jazmin, levendula, muskotalyzsalya, szantalfa, tomjén.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.

Reflexologia

Kezelendo6 zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, mellékpajzsmirigy, agy, hipofizis, sziv, napfonat.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelendd pontok: Szb-6, Szb-7, Sz-7, V-3, V-7.

Fiil: Sen Men.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

Az idegrendszer megfelel6 miikodéséhez elengedhetet-
lenek az esszencialis 6mega-3 zsirsavak és a B-vitaminok.
Az utdbbiak egymas kozotti helyes aranyat B-komplex
vitamin szedésével érhetjiik el.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L. a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Torokgyulladas,
mandulagyulladas

A torokfajas az esetek tobb mint 90%-aban virus-
fert6zésre vezethetd vissza, de a hattérben allergias
reakcié vagy kornyezeti tényezok (por, fiist, szaraz
levegé, nagyon forr6 ételek vagy italok) hatasa is
allhat, sot kialakulhat gyulladt fog vagy a foginy
fertozése kovetkeztében is. Fontos tisztazni, hogy
nem Streptococcus baktérium okozta torokgyulla-
dasrol van-e sz6. Az utébbinak ugyanis gyakori
szovodménye a reumas laz és a szivburokgyulladas,
illetve a vesebetegség. A torokgyulladas néhany
nap, esetleg néhany hét alatt rendbe szokott jonni.

A meghiiléses betegségek, torokfertdzések gyakran jar-
nak egyiitt anginaval, amely torokfajast okoz, elsGsorban
nyeléskor. Ilyenkor a garatmanduldk pirossa valnak és
megduzzadnak, esetleg gennyesek is lehetnek. A torok-
gyulladas rendszerint hidegrazassal, fej- és végtagfajdal-
makkal kezd6dik. Ezzel egyidejlileg megnagyobbodnak és
megkeményednek a nyaki nyirokcsomok, a beteg gyakran
belazasodik, fajdalma pedig atsugéarozhat a fiilekbe. Nem
ritka az sem, hogy kozépfiilgyulladas alakul ki. Ez értheto,
hiszen a garat, az orr és a fiil szoros kapcsolatban all egy-
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massal; a fej és a nyak nyirokcsomoéival egyiitt az tigyne-
vezett elso védogytirtit alkotjak.

A torokgyulladast komolyan kell venni, mert szovod-
ményként tiisz6s mandulagyulladashoz vezethet. Ez alta-
laban csak az egyik oldalon okoz nyelési nehézséget, mi-
kozben a manduldkon fehér vagy sarga holyagocskak
jelennek meg, és a betegnek magas laza lesz. Tiisz6s man-
dula jele, ha a fajdalom felsugarzik a fiilig, a mandulak
erételjesen megduzzadnak és a lehelet rossz szagiiva valik.
Ilyenkor feltétlentil orvosi kezelésre van sziikség. A man-
dulagyulladas kronikussa is valhat, ilyenkor tartds a nyelé-
si nehézség, a torokban idegentest érzés tapasztalhato, a
nyirokcsomok duzzadtak maradnak, és a fajdalom kisu-
garzik a fiilre. Vigyazat: a tiisz6s mandulagyulladasnak
stulyos szovodményei lehetnek; szivbetegség, iziileti gyul-
ladas, vesebetegség és reuma alakulhat ki.

Ha gyakran fordul el6 torokgyulladas vagy tilsagosan
sokaig tart, érdemes tisztazni, hogy nem mononucleosis
betegség all-e a hattérben.

Ha valaki allanddan diszkomfort érzést tapasztal a torka-
ban vagy kronikus kohogés kinozza, élelmiszer-allergiara
is gyanakodhat.

Etrend, életméd

A torokgyulladas els6 napjaiban béségesen fogyasszunk
gylimdlcslét és gyogyteat, és ne egyiink sokat. Néhany nap
elteltével is inkabb csupan gyiimdolesot fogyasszunk, hogy
a szervezetnek ne kelljen energiat forditania a nehéz ételek
emésztésére, hanem a gyogyulasra Osszpontosithasson.
Hagyjuk el az 6sszes koncentralt, egyszer(i cukrot, vagyis a
mézet, a cukrot, a szaritott gyiimolcsot és a magas cukor-
tartalmu gyiimolcsléket (a narancslében példaul savanyt
ize ellenére nagyon sok a cukor).

Tapasztalatok tanusitjak, hogy a mandulagyulladast
gyakran a helytelen taplalkozas okozza. Ez olyankor
szembet(inG, ha valaki sok szénhidratot fogyaszt, mikdz-
ben kevés fehérjét és mas tapanyagot vesz magahoz.

Fontos a pihenés: a beteg legyen minél tobbet agyban.

Lazcsillapitot felnétteknél csak akkor alkalmazzunk, ha
a laz eléri a 40 °C-ot. Mivel a laz a szervezet védekez6
mechanizmusanak fontos része, csak akkor szabad ellene
,»dolgozni”, ha a test mar nem képes a laz ellenGrzésére.
Gyerekeknél mas a helyzet: nem szabad hagyni, hogy a
lazuk talsdgosan magasra szokjon, mert veszélyes kovet-
kezményekkel jaro lazgores alakulhat ki.

Legyen a lakasban, foleg a haloszobaban parasitd vagy
légnedvesitd berendezés, hogy a torok ne szaradjon ki. Ha
nincs otthon ilyen, tegylink a fltdtestre egy megnedvesitett
torlilk6zot, az is hasznal. A beteg ne dohanyozzon, és ne
tartdzkodjék olyan helyen, ahol masok fiistolnek.

A vissza-visszatéro torokgyulladas és szajiliregi fertéze-
sek abbdl is adodhatnak, hogy fert6zott a fogkefe. Ahhoz,
hogy a baktériumok megtelepedjenck a fogkefén, vizsgala-
tok szerint 17-35 nap sziikséges. Ezért a fogkefét vagy
havonta cseréljiik ki, vagy rendszeresen fertétlenitsiik
(példaul neomagnolos vizben).

Gyogynovények

Els6 szamu feladat az immunrendszer mikddésének
ersitése. Ebben hatékony segitséget nyujt a kasvirag
(Echinachea), amelybdl készithetiink teat, de gyogyszer-
tarban vagy gyogynovényboltban kaphato tinktara forma-
jaban is bevehetjiik.

Torok- és szajoblitd keverékként (Rapoti-Romvary) a
kovetkez6 javasolt: kamillavirag (5 g), fehérmalyvalevél
(5 g), borsmentalevél (3 g), zsalyalevél (5 g), cserszomor-
celevél (5 g), aprobojtorjanfi (5 g).

Friss gyombérgyokérbol fozott, erds teaval ugyancsak
érdemes gargarizalni. A gyombért egyébként ugy is fel-
hasznalhatjuk, hogy a gydkeret megreszeljiik, és a gyom-
bérport mézzel dsszekeverve kiskanalanként lenyeljiik.

Orvosi vagy kerti zsalya levelét tegyiik forrd vizbe és
hagyjuk 5 percig allni. Ha mar kissé lehilt, egy csészényi
teaval oblogessiik a torkunkat, gargarizaljunk.

Foleg gyermekek szoktak panaszkodni a garatban fell¢é-
p6 kellemetlen, dsszehtizé érzésre. Ez enyhithetd, ha zsa-
lyalevélbdl és kamillaviragbol (fele-fele aranyban) készi-
tiink teat, és azzal oblogetiink. Az eljarast akar oranként
ismételhetjiik, kiilonben nem hasznal.

Hasznos lehet még a kakukkfiitea.

Felnéttek higitatlan vagy kissé higitott svédkesertivel is
gargarizalhatnak. Egy pohar vizhez adjunk harom evoka-
nalnyi svédcseppet. A higitatlan svédkeserti még gyorsab-
ban megsziinteti a gyulladast. (Theiss)

Oblogethetjiik a torkunkat masképp is. Egy pohar lan-
gyos vizben oldjunk fel egy evokanal sot, de helyette bele-
facsarhatjuk a vizbe egy fél citrom levét, vagy tehetiink
bele 3-5 csepp jodtinktirat.

Hasznos lehet az almaecetes gargarizalas. Egy pohar
vizbe tegylink két teaskanalnyi almaecetet, és azzal 6blo-
gessilink. A savas viz egyébként 6nmagaban is jo, bar nem
mindegy, milyen kémhatasi. Ha van otthon vizaktivator
késziilék, az azzal elGallitott savas vizet érdemes erre a
célra hasznalni. Gyorsan segit.

Borogatas, pakolas

Ha a torokgyulladast izzadas és laz kiséri, a tlinetek
nyakborogatassal enyhithetok. Hideg vizzel nedvesitsiink
be egy lenvaszon kendot, csavarjuk ki, és tekerjiik nem tal
szorosan a nyak koré. Kossiik at meleg gyapjusallal. A
megszaradt kotést 20-30 perc mulva vegyiik le. A boroga-
tas napjaban tobbszor alkalmazhato, de stlyos esetben nem
helyettesiti az orvosi kezelést.

Bevalt hazi gyogymad a tardval vagy 6rolt mustarmag-
gal torténd pakolas, amely hatékonyan csillapitja a gyulla-
dast.

Illoolajok

Hasznos illoolajok torokgyulladasnal: citrom, citromfd,
erdeifenyd, eukaliptusz, geranium, kakukkfii, kamilla,
levendula, mirha, muskotalyzsalya, szantalfa, teafa, tom-
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jén, zsadlya. Vigyazat: ha valaki homeopatias készitményt
szed, tilos az illoolaj, illetve az illoolajat tartalmazo fog-
krém!

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cim(i fejezetet.

Reflexologia

Kezelendo zonak: gége, torok, mandulak, légcso.
A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: Vab-4, Vab-11, Kor-14, Szb-6,
T-5, T-11.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimii fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A nagy dozisi C-vitamin szedése (lehetdleg
bioflavonoidokkal egyiitt) gyorsitja a gyogyulast, és fontos
szerepe van a reumas 1az megeldzésében. Mivel vizben
o0ldodo vitaminrdl van sz6, naponta tobbszor kell beven-
niink beldle, vagy szedjiink elhtizodo felszivodasu készit-
ményt.

Az A-vitamin vagy el6vitaminja, a béta-karotin segit a
gyulladt nyalkahartyak egészségének helyreallitasaban.

A fokhagyma erételjes baktérium- és virusellenes hatésu.
Mivel a nyers fokhagymabol nehéz nagy mennyiséget elfo-
gyasztani és a gyomrot is megterhelheti, érdemes jo min6-
ségli taplalékkiegészitd formajaban magunkhoz venni.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Vesebetegségek

A vesemiikodés zavara a hibas étkezési szokasok, a
sziikségesnél kevesebb folyadék fogyasztasa, vala-
mint az allandosuld stressz, az érezheté vagy a tu-
dat alatti régioba szoritott félelmek kovetkeztében
sajnos egyre gyakrabban tapasztalhaté a fejlett
orszagokban. Mondhatni, hogy az emberek tobbsé-
gére ez jellemzé. Igy viszont kénnyebben kialakul-
hatnak tényleges vesebetegségek is.

A vesemiikOdésben, illetve a vizeletiiritésben keletkezo
zavar hatterében sokféle ok allhat. Az orvos ilyenkor nem
csak vesebetegségekre gondol; gyanakodhat magas vér-
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nyomasra (amely oka vagy kovetkezménye is lehet vala-
mely veseproblémanak), iziileti gyulladasra, cukorbeteg-
ségre, kezd0do szivelégtelenségre (éjszakai vizelésnél),
bérbetegségekre. Vesepanaszok vérkeringési zavar €s
gyogyszerszedés kovetkeztében ugyancsak felléphetnek.

A heveny vesegyulladas (nephritis) megtazas és egyes
fert6z0 betegségek, gocok, valamint mérgezés kovetkezté-
ben alakulhat ki. Tipikusan fiatalok tigynevezett masodik
betegségeként jelentkezik, példaul mandulagyulladas utan
egy-két héttel. Ilyenkor testszerte 6déma keletkezik, jel-
lemz6 tiinetek még: derékfajas, étvagytalansag, faradtsag,
fejfajas, hanyinger.

Az idiilt vesegyulladas lassan fejlodik ki, am annal ve-
szélyesebb; az italozas, az erdsen fliszeres, sos, csipds
ételek gyakori fogyasztasa ugyancsak hozzajarulhat kiala-
kulasahoz.

A vesetestecskek gyulladasakor (glomerulonephritis) fe-
hérje kertil a vizeletbe. Magas vérnyomas ¢és valamennyi
testtjon vizeny0 alakulhat ki. Ha mindkét vese stlyosan
karosodik, akkor veseelégtelenség 1éphet fel, amely életve-
szélyes lehet.

A vesemedence-gyulladas (pyelonephritis) mindig bak-
tériumfertézés kovetkezménye. ElGsegiti a vizeletpangas
(példaul prosztatagyulladas, ko, higycsésziikiilet). Tiinetei
— magas laz, er0s derékfijas, hidegrazas, gennyes vizelet —
hirtelen jelentkeznek.

A manapsag egyre tobb embert — inkabb férfiakat — érin-
t0 vesekObetegség (nephrolithiasis) okai lehetnek: koképzo
anyagok (kalciumfoszfat, kalciumoxalat, hugysav) felsza-
porodasa, vizeletpangas, a vizelet fertézodése. A tompa
deréktaji fajdalom jelezheti, hogy a vesében k6 van. Amint
a ko a hugyvezetékbe keriil, a deréktaji fajdalom hevessé
¢s gorcsossé valik, lesugarzik az alhasba — férfiaknal a
herékbe, n6knél a szeméremajakba és a combba —, és ezt
hanyinger, hanyas, gyakori vizelési inger kiséri. A leggya-
koribb a kalciumoxalat-tartalmu vesekd, de sok embernek
okoznak szenvedést a hiigysav-, a cisztin- és a struvitkovek is.

Etrend, életméd

A legfontosabb, hogy legalabb napi 2,5 liter vizet igyunk
meg; ez fokozza a vizelet ataramlasat, atobliti a vesét, a
hugyvezetéket, a holyagot és a hugycsovet.

Keriiljiikk az allati fehérjéket, az egyszerli cukrokat, a fi-
nomitott szénhidratokat, az élelmiszer-allergéneket, az
alkoholt és a fliszereket. A gyitimdlcsleveket ne tisztan,
hanem higitva igyuk meg.

Aki kalciumoxalat-tartalmi vesekd kialakuldsara hajla-
mos, az ne fogyasszon oxalsavban gazdag ételeket (spenot,
csokoladé, mogyord, eper, rebarbara, csalantea). A speno-
ton kiviil mas zoldségféléket azonban érdemes ennie. A
hugysavkovek képzodésének megeldzésére a
purintartalmi taplalékot kell kikiiszobolni az étrendbdl,
ezért tiltolistara keriilhetnek a marha- és vadhiisok, a ka-
kao, a kavé, a tengeri kagylok és rakok, valamint a sparga.
(Ezeknek az ételeknek a melldzése koszvényre hajlamos
embereknek szintén ajanlott.) A struvitkdvek elleni legjobb
védelmet a vorosafonya-kivonat adja.



Akinek gyenge a veséje, tartsa mindig melegen a derekat
és 6vja a huzattol. Ejszakéra akar gyapjusalat vagy meleg
kendot is csavarhat koréje, hogy védje a Iehiiléstol.

Eletméd szempontjabol az a leghasznosabb, ha sikeriil
feltarni és feloldani a rejtett félelmeket, a korabbi életsza-
kaszban tortént tragédiak és traumak lelki kovetkezménye-
it. Erre alkalmasak kiillonféle stresszoldd és relaxacios
technikak (autogén tréning, agykontroll, meditacio), és
igen jO eredményre vezet a pranagyogyaszat, illetve a
(bio)energetikai kezelés és korrekcio is.

Gyogynovények

Vesegyulladas elleni tea: héjakut (45%), babhéj (20%),
lestyan (20%), boroka (15%). A teat 2-3 hoénapig javasolt
inni. Recept vesekd oldasara: aprobojtorjan, soskaborbo-
lya, boroka, csipkebogyo, iglice — azonos mennyiségben,
napi 3-4 liter teat kell elfogyasztani. Ez a kara a vesekd
elhajtasaig tart, majd tovabbi egy-két hétig napi ' literes
adag javasolt. (Lukacsné)

Egy masik vese- és holyagtea a kovetkezo alkotorészek-
bal all: nyirfalevél (24 g), medveszololevél (20 g), gyer-
meklancfii gyokérrel egyiitt (15 g), csipkebogyd magostol
(14 g), aranyvessz6 (14 g), veteménybab hiively (10 g),
hibiszkuszvirag (3 g). Holyag- és veseko elleni tea: iglice-
gyokér (25 g), csalan (25 g), aranyvesszo (25 g), gyermek-
lancfii gyokerestol (25 g). (Dr. Theiss)

Kiinzle tiszteletes receptje vesebetegségekre, foleg vese-
zsugorra: egyenld mennyiségli erdei aranyvesszobol, ko-
zOnséges galajbol, fehér és sarga arvacsalanbol készitsiink
teat, és napi 4 csészével, kortyonként fogyasszuk. Egy-egy
teaskanal svédkeser(it adhatunk hozza.

A régiek a heveny hugyuti fertézést (gyakori, kevés csi-
pos vizeletiirités) egy oran beliil elfogyasztott legalabb 4
liter teaval hatasosan kezelték (Iokésterapia). Természete-
sen ezt a modszert szivbetegek nem alkalmazhatjak.

Uldfiirdé, dunsztkités, borogatds

A zsurlofiives 1il6fiirdo fokozhatja a gyogyteak hatasat.
100 g gyogyfiivet éjszakara hideg vizben aztatunk, reggel a
felmelegitett levét beledntjiik a fiirdévizbe. Fiirdési id6: 20
perc.

Ejszakara zsurlos dunsztkotést, napkozben 4 6rara svéd-
flives borogatast kell a vesékre helyezni.

A zsurlos dunsztkotés elkészitése: fazékban vizet forra-
lunk, fol¢é szitaban gyogyndvényt helyeziink, és lefedjiik.
A megpuhult, meleg novényeket laza szovésii kenddre
rakjuk, és beboritjuk vele a vesét. Gyapjukendével lefed-
juk és rogzitjiik, igy sokaig nem hiil ki. Egész éjszaka a
testen maradhat.

Borogatas svédkesertivel: vattadarabot vagy cellulozvat-
tat nedvesitsiink be svédkesertivel, és helyezziik a vesékre.
A bort elozoleg kenjlik be diszndzsirral vagy koromvirag-
bdl késziilt kendeesel, hogy az alkohol ne szivja ki beldle a

zsirokat. Meleg kenddvel kossiik at. Négy ora elteltével
vegylk le a borogatast, és a bort hintdporozzuk be. Ha
esetleg viszketés jelentkezik, koromviragkendccsel csilla-
pithatjuk. A jol rogzitett borogatassal nem kell feltétleniil
agyban maradni, a beteg jarkalhat vagy tildogélhet is.

Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, hugyvezeték, huigyholyag, mel-
lékvese.

Minden betegségnél a vesezéna masszirozasaval kezd-
juk a kezelést, vesebetegségeknél pedig még nagyobb
gondot forditunk ra. Sokszor mar az elsé masszazs utan
megvaltozik a vizelet szine: sotétebb, esetleg biidosebb
lesz. Ett6l nem kell megijedni, mert azt jelzi, hogy a szer-
vezet jol reagal, megindult a méreganyagok tavozasa. A
vesezona egyébként borbetegségeknél is érzékeny.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelend6 pontok: H-23, Kor-4, V-3, V-7.
A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimi fejezetet.

Joga

Tobbféle jogagyakorlattal javithatjuk a vesék miikodé-
sét. Ilyen példaul a fejendllas (shirsaszana), a vall- vagy
gyertyaallas (szarvangaszana), az Osszes allo tartas, a nyu-
gati nyujtopoéz (pashcsimottanaszana), a kobraallas
(bhudzsangaszana) és az ijtartas (dhanurdszana). Ezek
leirasa megtalalhatd ugyan kiilonféle jogakonyvekben, de
kezd6knek mindenképpen ajanlott, hogy elobb jogamester-
tol tanuljanak, s csak utana kezdjenek el otthon gyakorolni.

Taplalékkiegészitok

Az Acidophilus (baratsagos bélbaktérium) alkalmas arra
is, hogy a hugyutakbol segitsen eltavolitani a fert6z6 bak-
tériumokat. Erre a célra az afonya ugyancsak hasznalhato.
A Bg-vitamin, valamint a — vesegyulladaskor kiilonosen
fontos — lecitinben talalhatod kolin és inzitol csokkenti a
folyadék-visszatartast, vagyis vizhajt6 hatasu. A C-vitamin
(lehetdleg bioflavonoidokkal egyiitt bevéve) savanyitja a
vizeletet, ezzel a vesekoképzodeés ellen hat, valamint javitja
az immunrendszer miikodését.

Vesebetegekre altalaban jellemzo, hogy hiany keletkezik
asvanyi anyagokbol, ezért sziikség lehet multi asvanyi
anyag készitményre. Ennek része a kalium, amelyet
egyebként célszerii kiilon is bevinni a szervezetbe, hiszen
javitja a vesemiikddést, kiilondsen gyulladas esetén.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L. a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.
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Vérszegényseg

A vérszegénység sokakat érint, gyakran gy, hogy
nem is tudnak réla. A vér kevesebb oxigén szallita-
sara képes, mint amennyire a szervezetnek sziiksé-
ge van. A vérszegénység — hacsak nem tortént si-
lyos vérveszteség — tobbnyire lassan, fokozatosan
alakul ki. Els6 jelei lehetnek tobbek kozott az ét-
vagy csokkenése, a fejfajas, a székrekedés, az inger-
lékenység és a koncentraléképesség nehézségei.

Tovabbi tiinetek: gyengeség, faradtsag, szédiilés, zavart-
sag, a szaj és a nyelv érzékenysége, sebesedése és vérze-
kenysége. Szembet(ind, hogy a betegnek sapadt, vértelen
az inye, a szemhéja és a koromagyai. El6fordulhat heves
szivdobogas, 1égszomj, zsibbadas és bizsergés a labban és
a labfejben, hanyinger és hasmenés is.

Mivel a tlinetek hossza id6n at vagy meg sem jelennek,
vagy csak enyhe formaban mutatkoznak meg, rdadasul sok
mas betegség tiineteivel azonosak lehetnek, a vérszegény-
séget nem mindig ismerik fel kezdeti szakaszaban. Termé-
szetesen az orvos dolga, hogy a vérkép alapjan felallitsa a
vérszegénység diagnozisat, ezért ha ilyen gyanink van,
feltétlentil forduljunk orvoshoz.

A kezelés is attol fligg, mi okozza a vérszegénységet. A
leggyakoribb a vashiany, amelynek kdvetkeztében kime-
rlilnek a szervezet vastartalékai, csokken a vér hemoglo-
binszintje. Vashianyos vérszegénység mindkét nemnél
kialakulhat, foleg idiilt vérzéssel jard betegségekben (pél-
daul fekély, vastagbélpolip, aranyér, gyomor- vagy bélrak).
Egyes gyogyszerek, elsOsorban aszpirin vagy mas nem
szteroid gyulladascsokkento szedésekor ugyancsak kiala-
kulhat vashianyos vérszegénységhez vezetd bélrendszeri
vérzés. Végiil az is eléfordulhat, hogy a vérszegénységet a
taplalékban talalhato kevés vas okozza — ez elsGsorban
vegetarianusoknal, valamint terhes és szoptatd anyaknal
gyakori. Mindent egybevetve: a vashianyos vérszegénység
noknél sokkal gyakoribb, leginkabb erds havivérzés esetén
1ép fel a menstrualé noknél.

Ritkabb, hogy a vérszegénységet a Bj,-vitamin vagy a
folsav hidanya okozza. Az el6bbi esetben vészes vérsze-
génységrol beszélink. A folsavhiany pedig els6sorban
alkoholistaknal és taplalékfelszivodasi zavarokban szenve-
doknél fordul el6. Mind a By,-vitamin, mind a folsav elen-
gedhetetlen a vorosvértestek képzodéséhez. Ha a Bip-vita-
min a gyomornyalkahartyardl nem tud felszivodni, az a
vészes vérszegénység egyik oka.

Etrend, életméd

Klasszikus recept a vashianyos vérszegénység lekiizdé-
sére olyan almanak a fogyasztasa, amelybe el6z0 este
¢jszakara beleszirunk 5-6 megtisztitott, nagyméretli szo-
get. Hatékonyabb, mert étvagyjavitd hatasu az almaktra
akkor, ha a gylimolcs6t minden reggel éhgyomorra fo-
gyasztjuk el. Egy-két honapon at kezdhetjiik ezzel a napot.

Elonyosen hat vérszegénységben a keserd, étvagyger-

jeszto taplalék, valamint a kovetkezd — vasban, Bj,-vita-
minban, illetve folsavban gazdag — ételek fogyasztasa:
kaposzta (foleg a savanyu kaposzta), sargarépa, cékla,
zeller, karalabé, hagymafélék, vizitorma, retek, alma, afo-
nya, eper, sz0l6, szarazbab, szdjabab, mogyoro, buzacsira,
di6, méz és tojas.

Kiilon kiemelend6 a maj, foként a borjimaj, amely bo-
ségesen tartalmaz vasat és B,-vitamint — olyan formaban,
hogy képes konnyen hasznosulni a szervezetben, foleg
nyersen.

Erdemes arra is {ligyelni, hogy vashianyos vérszegény-
ségben mellozziik az oxalsavat tartalmazo ételeket, vagy
keveset fogyasszunk bel6liik, mert zavarjak a vas felszivo-
dasat. Ilyenek: spenot, sparga, mandula, csokoladé.

Az életmod szempontjabol hasznos a napozas, a rend-
szeresen végzett fizikai munka. Ugyancsak segit a mély
légzés, kiilondsen a teljes jogalégzés elsajatitasa és rend-
szeres gyakorlasa. A részleteket illetden 1. A légzés és az
egészseg cimu fejezetet.

Gyogyborok

Régi népi gydgymad: vordsborba tegyiink elozoleg ala-
posan megmosott vasszeget vagy vasreszeléket. Ot liter
borhoz egy maréknyi sziikséges. Egy hét elteltével jol
sztirjiik meg, és minden étkezés utan fogyasszunk beldle
egy poharkaval. A borban — akarcsak a korabban emlitett
alma esetében — talalhato szerves savak redukaljak a ha-
rom vegyértékil vasat a felszivhato két vegyértékiivé.

A hagymabor szirup ugyancsak j6 hatasu. Vagjunk apro-
ra 40 dkg hagymat, keverjiik 6ssze 10 dkg mézzel és fél
liter voros- vagy fehérborral. Fedjiik le, hagyjuk allni egy
napig, kozben idonként razzuk Ossze. Szlirés utan livegbe
toltve tartsuk hiitdszekrényben. Mindennap 3 evdkanallal
fogyasszunk bel6le. Az els6 kuara 3 hétig tart. Két hét szii-
net utan ismételjiik meg.

Gyogynovények

Valamennyi gyogynovénykeverékben kitiintetett helyet
foglal el vastartalma és er6sitd hatasa miatt a csalanlevél.

Azonos aranyban keverjink Ossze csalanlevelet,
kalmosgyokeret, malnalevelet, kokényviragot €s gyermek-
lancfiigyokeret (Ilengyel Fo—No keverék). A masik recept:
csalanlevél (50 g), cickafarkfii (50 g), iiromfii (50 g), ezer-
jofii (50 g), borokabogy6 (50 g), borsmentalevél (30 g). Az
utobbi E. Mayer keverékeként ismert.

Egy magyar tearecept: csalanlevél (300 g) és
szemviditofii (50 g) keverékébdl egy evokanalnyit forraz-
zunk le 2 dl vizzel, 15 perces 4zas utan sziirjiik le, és na-
ponta kétszer igyunk 2-2 dl-t. A kiira masfél-két honapig
tart. Elonyds, ha a beteg a tea mellett diot és sargarépat is
fogyaszt. (Dr. Nagy Géza)

Régota ismert vordsvértestképzd ¢és immunrendszer-
er6sitd szer a bibor kasvirag (Echinacea), amelyet napja-
inkban inkabb alkoholos tinktira formajaban szoktak fo-
gyasztani. Ma mar létezik ennek olyan valtozata is, amely
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alkoholt nem tartalmaz, igy gyermekek is szedhetik. Ho-
meopatias szerként szintén kaphato.

Erésitd hatasti a mindennapos rozmaringfiirdo. Erdsre
készitett rozmaringteat ontsiink a flird6viziinkbe, és marad-
junk benne legalabb negyedorat.

Illoolajok

Aromalampaban parologtatva vagy a fiirdévizbe csep-
pentve hasznosak lehetnek a kovetkezo illoolajok: angyal-
fii, citrom, citromfii, kakukkfii, kamilla, rozmaring, vanilia.
Homeopatias szer alkalmazasa esetén mellézziik az illoola-
jokat és az illoolaj-tartalmi fogkrémet.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cimii fejezetet.

Reflexologia

Kezelendo6 zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, méj, tiido, 1ép.

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Taplalékkiegészitok

A kiilfoldi szakirodalom els6sorban a nyers majkivona-
tot ajanlja, Magyarorszagon azonban ez kevéssé ismert és
alkalmazott modszer. Pedig a majkivonat minden olyan
anyagot tartalmaz, amely sziikséges a vOrdsvértestek ter-
melddésé¢hez. Bizonyara visszatart6 erd az is, hogy sokan
félnek a bizonytalan eredetli készitményektdl, a szivacsos
agyvel6gyulladas virusatol tartva.

Vashianyos vérszegénységben a legfontosabb a megfele-
16 mennyiségli és mindségii vas bevitele. Sajnos a gyogy-
szertari készitmények egy része emésztérendszeri zavaro-
kat okoz, mert szervetlen kétésben tartalmazza a vasat.
Jobb, ha korszer(i, szerves kotésti vaskiegészitot szediink,
amelyben a vas citrat, szukcinat vagy fumarat kétésben
talalhaté meg.

A vas felszivodasat elosegiti a C-vitamin, ezért akinek
vastartalmu taplalékkiegészitére van sziiksége, az feltétle-
niil szedjen mellé C-vitamint is. A C-vitamin akkor is
hasznos, ha a vérszegénységet Bip-vitamin vagy folsav
hianya okozza, mert C-vitamin jelenlétében ezek az anya-
gok jobban hasznosulnak a szervezetben. A vas felszivo-
dasahoz rézre is sziikség van. Ezt kényelmesen bevihetjiik
a szervezetbe rézszalas textiliabol késziilt csuklopant vise-
lésével.

A By,-vitamint és a folsavat mindig egyiitt kell szedni, de
csak az orvos egyetértésével, mert egy-két vitamin talzott
bevitele megakadalyozhatja mas vitaminok beépiilését, és
idegrendszeri zavarokat okozhat. A Bi,-vitamint Magyar-
orszagon mindmaig elsésorban injekcioé formajaban, orvo-
si javaslatra adagoljak, de jo tudni, hogy kutatési eredmé-
nyek szerint a megfeleld mennyiségli, szajon at bevett
Bj;-vitamin — még folsav hidnyaban is — a kell6 szintre
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emeli a vér Bj,-vitamin-tartalmat, hacsak nem nagyfoku
vészes vérszegénységrol van szo.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Visszertagulat, visszergyulladas

A kozépkoru emberek csaknem felét érinti a vissz-
értagulat. Elsésorban az allo foglalkozast tizoket
veszélyezteti, és n6knél négyszer gyakrabban fordul
el6, mint férfiaknal. Ugyancsak nagyobb a betegség
kialakuldasanak kockazata terhesség alatt, valamint
elhizott embereknél és idéseknél. A visszerek kita-
gulasa kevés panaszt okoz, ha csak a felszini ereket
érinti. Ilyenkor az illet6 legfeljebb faradtsagra, szo-
ritod érzésre vagy nehéz labra panaszkodik.

A felszini visszértagulat inkabb a lab szépségét rontja,
mig a mélyebben fekvd véndk elzarodasa, a billentylik
karosodasa mar stilyosabb kovetkezménnyel jar. Az utdbbi
esetben az érfal sulyosan begyulladhat (phlebitis), vérrog
képzodhet és keriilhet a tiidobe (tlidoembolia), az agyba, €s
agylagyulas (emollitio) alakulhat ki. Amikor a mélyvénak
karosodnak, a pangé vérbdl folyadék jut a kdrnyezé szove-
tekbe, bokaduzzadast idézve eld. Késobb a bor pikkelyessé
valik, és viszketni kezd. Figyelmezteto tiinet még, ha a bér
kipirosodik, illetve forrd tapintast a kdrnyezo teriilethez
képest.

A visszértagulat okait illetéen nincs egységes tudoma-
nyos allaspont, de az biztosnak latszik, hogy a betegség
komplex jellegti, és tobbféle tényezd hatasa kovetkeztében
alakul ki. Tény, hogy tobb a visszérbeteg azok kozott, akik
sok alkoholt fogyasztanak, gyakran kiizdenek meghtiléses
betegségekkel, illetve tobbszor voltak terhesek.

Heveny (akut) visszérgyulladas gyakran akkor alakul ki,
ha valaki ,,1abrol” fazik fel. Ilyenkor magas laz, labfajas és
labduzzanat jon 1étre. Az orvos tobbnyire antibiotikumot,
gyulladasgatlot, valamint Venoruton kapszulat és gélt rendel.

A kronikus visszérgyulladas elso jelei a 1abszaron kidu-
dorodd kacskaringds és csomos erek. A labak inkabb este
fajnak, és el6fordul, hogy hajnalban labikragores Iép fel.

Egyeseknél a lab lila vagy vords szintive valhat, és meg-
duzzadhat. A lila szin az érsziikiiletre jellemzo, a vords és
duzzadt lab a vérrogosodéssel jard vénagyulladasra
(thrombophlebitis), a fehér és fajdalmas lab pedig végtagi
emboliara gyanus.

Az orvosok leggyakrabban rugalmas gumiharisnya al-
kalmi viselését ajanljak. Stlyos vagy til nagy visszerek
esetén mutéttel eltavolithatjak a teljes vénat, illetve egy
masik eljarassal (szkleroterapiaval) kizarhatjak a keringés-
bol. Az utdbbi esetben injekcioval olyan anyagot juttatnak
be, amely ,,megalvasztja” a vénat, igy az tobbé nem vesz
részt a keringésben.

A természetgyogyaszati modszerek, az étrendi és élet-
modbeli ajanlasok kovetése alkalmas a visszérbetegség
megel6zésére, valamint a kezd6do visszértagulat eltiinteté-
sére.



Etrend

A leglényegesebb a sok rostot tartalmazo ételek fogyasz-
tasa. Ezek tobbnyire a komplex szénhidratokban fordulnak
eld. Rostokban szegények viszont a finomitott élelmisze-
rek. Aki kevés rostot fogyaszt, annak kisebb mennyiségl
¢s keményebb a széklete, amelynek a kiiiritéséhez na-
gyobb nyomast kell kifejteni. A tilzott feszités fokozza az
alhasi nyomast, ett6l viszont csokken a véraramlas a 1a-
bakban. Ha ez a folyamat huzamosabb id6n at tart, meg-
gyengiilnek az érfalak, kialakul a visszértagulat, illetve az
aranyer.

Etrendiinkben tehét legyen sok zoldség, gyiimélcs, hiive-
lyes és gabonaféle. Kiilondsen elényos az afonya, a cse-
resznye ¢s a fekete ribizli fogyasztasa, mert ezek rosttar-
talmuk mellett gazdagok érfalerdsitd bioflavonoidokban is.
A rostok vizet felvéve lagyitjak a székletet, és megkonnyi-
tik tovibbhaladasat a belekben. Igy a rostdis tiplalkozas
csokkenti a szekletiiritéskor sziikséges erdfeszitést, meg-
elézi a visszerek kialakulasat.

Ha az emlitett ételek nem elegendok a széklet lagyitasa-
ra, akkor se hashajtot szedjiink, hanem fogyasszunk termé-
szetes székletlazitd anyagokat. Ilyen példaul az utiflimag
(psyllium) héja, a pektin és a guar.

Eletméd

A testmozgas olyan formajat valasszuk, amely segiti a
keringést, csokkenti a vér pangasat a vénakban. llyen az
Uszas, a kerékparozas és a séta. Hasznosak lehetnek a tor-
nagyakorlatok is. Hanyatt fekve emeljik fel a nyujtott
labakat fliggbleges helyzetig, majd lassan engedjiik vissza
a talajra. Tobbszor ismételjiik. Egy modositott valtozatban
felvaltva hajlitjuk be a térdeinket, amikor a labak vizszintes
helyzetben vannak. A labakkal végzett ollozas, terpesztés,
keresztezés és ,,biciklizés” ugyancsak segiti a vérellatast,
edzi a véndkat és a kotOszoveteket. Mindennap néhany
percen at gyakoroljuk.

A beteg napkozben rendszeresen pihentesse a labat par-
naval alatimasztva, megemelve. Ejszaka szintén érdemes
felpolcolni a labat 15-30 cm magasra, esetleg felemelni az
agynak a lab alatti végét. Kertilni kell a hosszan tarto all-
dogalast vagy iildogélést, az alld6 munkat, valamint a ke-
resztbe tett 1abakkal valo tilést. Nehéz targyakat ne emel-
jlink.

A beteg ne hordjon olyan ruhat, cipdt, harisnyat vagy
ovet, amely elszorithatja a lab visszereit vagy akadalyozza
a vér aramlasat. Jo hatastuak viszont az orvos altal is ren-
delhetd, kiilonféle erdsségli kompresszids harisnyak.

Gyogynovények

Az egyik legfontosabb gyogyndvény a visszérfal erdsite-
sére, a gyulladas megsziintetésére a vadgesztenye. Erdsiti
az ereket, csokkenti torékenységiiket, ateresztOképességii-
ket. Megsziinteti a kiserek koriili vérzéseket, eldsegiti a
visszérgyulladas és a labszarfekély gyogyulasat. A vad-
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gesztenye kivonatat tartalmazo tea belséleg, a kendcs kiil-
so6leg alkalmazhato.

Vadgesztenye viragot (50 g) és kéromviragot (50 g) ke-
verjiink Ossze, ebbol egy evokanalnyit forrazzunk le 2 dl
vizzel, 20 percig hagyjuk allni, majd sziirjiik. Naponta 2-3
alkalommal igyuk.

Egy masik recept: somkoro, kéromvirag, feketenadalyto-
szar ¢és keskenylevelii utifi keverékéhez mindegyik alkoto-
részb6l 100 grammot vegylink. A teat ugyanugy készitsiik
el, mint az el6z6 receptnél, és ugyancsak napi két-harom
alkalommal fogyasszuk. (Dr. Nagy Géza)

Az orvosi somkord onmagaban is hasznos lehet. Egy
kéavéskanalnyi somkoro fiivet forrazzunk le 2 dl vizzel, 10
percig hagyjuk allni. Napjaban haromszor igyunk ilyen
adagot. Borogatasként szintén alkalmazhaté mind visszér-
gyulladasra, mind labszarfekélyre. Erre a célra 2 kavéska-
nalnyi somkor6 flivet szamitsunk 4 dl vizre, és a langyos
forrazatot alkalmazzuk. (Dr. Olah Andor)

A sokoldalu kéromvirag kendcs a visszeres labon is se-
githet. Fékezi a gyulladasos folyamatokat, javitja a bor
vérellatasat, elosegiti az 0j szovetek képzodését, fokozza a
rugalmassagot. Koromvirag kendccsel naponta tobbszor,
legalabb reggel és este kenjiik be a labakat. Ha valaki nap-
kdzben gyogyharisnyat visel, este zuhanyozza le a labat
térdtol lefelé elobb meleg, majd hideg vizzel, utana kenje
be koromvirag kendcecesel, és tartsa egy ideig felpolcolva.

Visszérgyulladasnal célszerli vastagon alkalmazni a ke-
ndcsot, majd atkotni a labat kenddvel vagy konnyt kotés-
sel. Hagyjuk rajta a kotést egész éjszaka, mert igy a hato-
anyag képes behatolni a mélyebben fekvo rétegekbe, szo-
vetekbe, ott is kifejtve jotékony hatasat. (Barbara és Peter
Theiss)

Labfiirdo, lemosas, gyogypakolas

Kadban jarjunk helyben egy-két percig térdmagassagig
¢ér6, hideg vizben. A 1abat ne toroljiik meg, hizzunk ra
meleg zoknit, és jarjunk tovabb, amig a labunk atmeleg-
szik és megszarad. Tilos alkalmazni az eljarast érelmesze-
sedés, szivgyengeség, trombozisra vald hajlam, valamint
stlyos asztma esetén. A visszértagulat ugyanis mar 6nma-
gaban trombozisra hajlamosit.

Kiilsdleg sokféle gydgyndvényt hasznalhatunk a flirdo-
hoz. Ilyen a gesztenye, a gesztenyevirag, a koromvirag, az
aprobojtorjan, az orbancfii, a levendula és a rozmaring. A
novényekbdl vagy keverékiikbol 2-3 evokanalnyit f6zziink
5 percig két liter vizben, szlirjiikk le és keverjiikk langyos
vizbe. (A forrd viz nem ajanlott, mert tovabb tagitana az
ereket.) A visszeres labakat meritsiik bele a gyogynove-
nyek fozetével kevert vizbe, tartsuk benne 20 percig, mi-
kozben korkords mozgassal finoman masszirozzuk dket, a
sziv iranyaba haladva. Fiirdés utan a labakat hagyjuk meg-
szaradni, majd kenjiik be gyogykendccsel. (Dr. Nagy Gé-
za)

Fiird6 vagy zuhanyozas utan, illetve lefekvés elott érde-
mes rendszeresen lemosni a labat gylimélcsecettel vagy
bedorzsolni kukoricacsira-olajjal.

Segithet az iszappakolas is. Az agyagot vagy gyogyisza-



pot kevés vizzel stirii péppé keverve ujjnyi vastagon vi-
gylik fel a vénakra, helyezziink ra vaszonkenddt, és hagy-
juk rajta 2-3 6ran at. Az iszaphoz is hozzaadhatunk kevés
gyiimolcsecetet. A pakolas eltavolitasa utan langyos vizzel
mossuk le a bort, majd dorzsdljik be olivaolajjal. Ez a
modszer visszérgyulladasnal és 1abszargoresnél is jotékony
hatasu.

Pakolast készithetlink kaposztalevelekbdl is. A (sodrofa-
val) puhara simitott friss kaposztaleveleket tobb rétegben
helyezziik ra a visszértagulatra, rogzitsiikk mullpolyaval, és
hagyjuk rajta t6bb oOran at.

A hagyomanyos gyogyaszatban évezredek ota ismert a
piocak jotékony hatasa a lab visszérbetegségeiben. A pio-
cak altal termelt hirudin nevii anyag gatolja a vérlemezkék
Osszecsapzodasat, és gyulladascsokkentd hatasi. Ma mar
krém forméajaban is hozzaférheto.

Illoolajok

Hasznosak a kovetkezo illoolajok: bordka, cickafark,
ciprus, citrom, kamilla, rozmaring.

A tovabbi tudnivalokat illetéen 1. a Gyogyitas illoolajok-
kal cimii fejezetet.

Reflexologia

Kezelendo zonak: vese, mellékvese, hugyvezeték, hugy-
holyag, méaj, nyirokrendszer.

Figyelem: oOvatosan, finoman masszirozzunk; erdsen
visszeres vagy heveny visszérgyulladasos lab kezelése
tilos!

A tovabbi tudnivalokat illetden, kezelés el6tt 1. a Néhdny
sz0 a reflexologiardl (talp- és kézmasszazs) cimi fejezetet.

Akupresszura

Testen kezelendd pont: L-6.

Csak akkor kezelhetjiik, ha a pont alatt nincs gyulladt
Vissz¢Er.

A tovabbi tudnivalokat illetGen, kezelés elott 1. az Aku-
presszuras alapismeretek cimii fejezetet.

Taplalékkiegészitok

ErGsiti az erek falat és javitja a keringést a C-vitamin, ha
bioflavonoidokkal egyiitt vessziik be. Hasonld hatasu az
E-vitamin is. Ugyancsak keringésjavito, javitja az érfalak
rugalmassagat és er0siti az erek kozotti kotdszoveteket a
fekete afonya. (Nyugaton tobbnyire az azsiai gazlo nevii
gyogyndvénnyel egyiitt, kombinalt készitményben kapha-
t0.) A gyogynovényeknél mar emlitett vadgesztenye kivo-
nata is hozzaférheto taplalékkiegészité formajaban.

A tovabbi hasznos étrend-kiegészitoket illetden L a Vi-
tamin ABC cimi fejezetet.

Néhany szo a reflexologidarol
(talp- és kezmasszdzs)

A reflexologia (talp- és kézmasszazs) mar a legrégebbi
kultirakban is ismert volt. Nalunk az utobbi néhany évben
valt népszertivé, foleg mert otthon, a csaladban, munkahe-
lyen, utazasnal, iidiilés soran — széval barmilyen korilmé-
nyek kozott — kdnnyen és egyszeriien alkalmazhat6, hata-
sos segitséget jelent. A talp vagy a kéz masszazsa termé-
szetesen nem helyettesiti az orvosi diagnozist és kezelést,
de annak hatasos kiegészitdje lehet, s6t kezd6do betegsé-
geknél — ha id6ben és jol alkalmazzdk — meg is el6zhetjiik
vele a komolyabb baj kialakulasat.

A 1ab kezelésének elonye, hogy a zonak nagyobb feliile-
ten, konnyebben tapinthatok és masszirozhatok, ezért a
talpmasszazs népszerlibbé valt, mint a kéz masszirozasa.
Ugyanakkor kétségtelen, hogy a mindennapokban nem
mindig és nem mindenhol lehetséges a cip6t levéve,
krémmel masszirozni a magunk vagy mas labat, mig a
keziink mindig ,,kéznél” van. A kézmasszazsnak is meg-
van tehat a maga 1étjogosultsaga, igaz viszont az is, hogy a
kisebb feliilet miatt nehezebb megtalalni a zonakat.

Fontos szempontok a masszirozashoz

A talpmasszazs megkezdése el6tt legalabb egy oraval
mar ne egylink semmit.

A masszirozast mindig a vesezonanal és a jobb labon
kezdjiik. Altaldnos elv, hogy a talpon feliilrél lefelé, a lab-
fejen és a lab oldalan pedig az ujjaktdl, illetve a sarkunktol
felfelé, a sziv iranyaban haladhatunk. Kivételt képez a
felszallo vastagbél zonaja, amely a jobb labon talalhatd
meg, ¢és amelyet a taplalék anatomiai haladasi iranyanak
megfelelden, alulrdl felfelé célszerti kezelni.

Kisgyermekeknél néha elonyosebb mindkét labat egy-
szerre masszirozni, foleg ha tiirelmetlenek.

A masszazshoz olyan zsiros krémet hasznaljunk, amely
nem tal gyorsan szivodik fel a borbe.

Altalaban a hiivelykujj begyét felhasznélva, korkords
mozgassal masszirozhatunk egy-egy szervet. Vannak per-
sze kivételek: példaul a vékonybél zonajat az ujjaink biity-
kos részével célszerti kezelni, a légesd zonajat pedig nem
korkordsen, hanem a labujjaktol felfelé haladva, tobbszori
simitassal masszirozhatjuk meg.

A nyaktol lefelé 1évo paros vagy a test mindkét felében
elhelyezkedo szervek zonai (példaul vese, tiid0) az azonos
oldali labon, illetve kézen talalhatok meg. Amelyik szer-
viinkbdl — a nyaktol lefelé — csak egy van a test valamelyik
oldalan (példaul maj, sziv, 1ép), annak a zoénajat az azonos
oldali végtagon keressiik. A kozépen, vagyis a test kdzép-
vonalaban elhelyezkedd szervek zonai mindkét labon és
kézen kezelhetok (példaul gerinc, fej). A nyaktol felfelé
1évo szervek esetében azonban a reflexzonak keresztezod-
nek: igy példaul a bal szemet a jobb labon, a jobb fiilet
pedig a bal ldbon masszirozhatjuk.

Csak 6vatosan szabad masszirozni a kovetkez6 szervek
zOnait: sziv, maj, 1ép, hasnyalmirigy, napfonat.
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Masszazs utan a beteg azonnal igyon sok folyadékot,
legalabb egy nagy pohar vizet. Mivel a reflexologiai keze-
lés a lerakodott salakanyagok egy részét visszajuttatja a
keringésbe, a boséges folyadékbevitellel arrdl gondosko-
dunk, hogy a vese konnyebben ki tudja {iriteni ezeket a
salakanyagokat.

Talpmasszazs utan, foleg az els6 néhany alkalommal,
elofordulhat, hogy — éppen a béségesen tavozo salakanya-
gok miatt — a vizelet szine sotétebb lesz, esetleg a megszo-
kottol eltérd szaghva, netan biidossé valik. Ez nem baj;
csupan annak a jele, hogy a modszer az illeténél jol miiko-
dik: megkezd6dott a méregtelenités.

Az egyes zonak fokozott érzékenysége betegséget jelezhet.

A masszazs nyoman Ujra jelentkezhetnek a korabbi be-
tegségtiinetek, szerencsére enyhébben, mint annak idején.
Gyakori példaul a kohogés, orrfolyas stb. Ez sem baj, csu-
pan azt jelzi, hogy a szervezet jol reagél a masszazsra.

Elofordulhat az is — kiiléndsen a talsagosan érzékeny
idegzetii embereknél —, hogy a masszazs utan rosszabbul
érzik magukat, esetleg verejtékeznek, hanyingertik tdmad.
Ez annak a jele, hogy ,,tGlmassziroztuk” Oket. Ilyenkor
javasolt, hogy tartsunk néhany napos sziinetet, csak utdna
folytassuk a kezelést, de az el6z6 alkalomhoz képest gyen-
gédebben és rovidebb ideig.

Lazas beteget inkabb ne masszirozzunk, varjuk meg,
amig normalizalodik a testhdmérseklet. Ekkor mar (vagy
még a laz jelentkezése el6tt) hatasosan enyhithetjiik a be-
tegségtiineteket.

Egy-egy reflexologiai kezelés idotartama kb. fél ora le-
het, gyerekeknél és idés embereknél azonban kevesebb.

Kezelést akar naponta végezhetiink, egy nap alatt tobb
alkalommal azonban altaldban nem. De példaul kezd6do
arpa ,,visszamulasztasara” akar 2-3 dranként is megmasszi-
rozhatjuk a szemzonat. A masik végletet jelentik a tulsago-
san érzékeny emberek, akiknél heti 1-2 kezelés is elegendo.
Nem ajanlott a 1ab kezelése, ha sok a visszér, akut gyulla-
das van a labban, illetve a lab nagy teriileten gombas. Nem
szabad masszirozni veszélyeztetett terhes ndt (normalis
terhesség esetén hasznalhatjuk a modszert, de az ivarszer-
vek, a medence zonait ne kezeljiik). Ugyancsak nem java-
solt a reflexologia sulyos idegkimeriiltségben, erds de-
presszidban szenveddknél, valamint pacemaker esetén.

Az egyes reflexzonakat kdnnyen megtalalhatjak, ha ta-
nulmanyozzak a fejezet végén lathat6 abrakat. Idével mar
nem is lesz sziikségiik erre a segédletre, mert tudni és ujja-
ikkal érezni fogjak, melyik szerv zonaja hol talalhato.

A gyakrabban kezelt, fontosabb z6ndk:

Vese:

Lab: A vesezdna, mivel paros szervrol van szo, mindkét
labon megtalalhatd. A vese reflexzonaja a talp kdzepétol
indul, a hugyvezeték zonajan keresztiil halad a belsé boka
iranyaba, a higyholyagzona felé, és ebben az iranyban kell
masszirozni is.

Kéz: A vese reflexzonaja az azonos oldali tenyéren, a
mutato- és a kozEépso ujj kozotti vonal, illetve a hiivelykuyjj

tovétdl vizszintesen kiinduld vonal metszéspontjaban ta-
lalhato.

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

Mellékvese:

Lab: Mindkét labon kozvetleniil a vesezona felett, de
mélyebben talalhato.

Kéz: A vesezonaval egylitt masszirozhato.
Hasznos a kezelése vesebetegségek esetén és vérnyomas-
csokkentésre. Masszirozasa elény0s a légutak szempontja-
bol, tagitja a horgoket, élénkiti az anyagcserét, fokozza az
immunrendszer mikodését.

Hugyvezeték:

Lab: Mindkét 1abon a vesezonatol a sarokparnaig huzo-
dik, a 1ab belso oldala felé.

Kez: A vesezonat koti Ossze a hiigyhdlyagzonaval, a te-
nyértdl a csuklo felé haladva.

Hugyhdlyag:

Lab: A hugyhodlyag zéndja a lab bels6 oldalan, a boka
elott, a bokacsont meghosszabbitasaban van.

Kéz: A higyholyag zonaja mindkét kézen megtalalhato,
a tenyér feloli oldalon, a hiivelykujj folytatasaban a csuklo
felett.

Fej, agy, hipofizis:

Lab: a nagyujj begyét, a talp feloli parnas részét, vala-
mint a masodik ujj felé es6 oldalat masszirozzuk. A jobb
agyfél reflexzonaja a bal labon, a balé pedig a jobb labon
talalhatd. A nagylabujj oldalsé részének masszirozésa a
halantéktaji, illetve a nyaki gerinc 1. és 2. csigolyajanak
meszesedésebol eredd fajdalmakat is enyhiti. A hipofizis
reflexzonaja mélyen, a nagylabujj kozepén van.

Kéz: A kezelendd reflexzonak azonosak a labéival.
Masszirozzuk tehat a hiivelykujj begyét, els6 izének parnas
részét, illetve mélyen a kdzepét.

Orr, orrmellékiiregek, arciireg:

Lab: Az orr z6naja mindkét 1ab nagyujjanak kiils6 olda-
lan, az orrmellékiiregeké az ujjbegyeken talalhato. Az
arciiregeket a labhaton, a nagyujj kérmének két oldala
mellett kezelhetjiik.

Keéz: Az orr zonaja a hiivelykujj begyén van. Az orrmel-
lékiiregeket, koztiik az arciireget, az ujjak begyén kezelhet-
jik (kivéve a hiivelykujjat).

Szem:

Lab: A talpon a masodik és a harmadik ujj alatt, illetve
az ujjak koriil masszirozhatjuk a szem zonajat. A jobb
szemet a bal labon, a bal szemet a jobb labon kezeljiik.

Kéz: Masszirozzuk korbe a mutatoujj és a kozépso ujj
tovét, illetve a harmadik ujjpercet.

Fiil:

Lab: A talpon a negyedik ¢s az 6todik ujj alatt, illetve az
ujjak koriil masszirozhatjuk a fiil zonajat. A jobb fiilet a bal
labon, a bal fiilet a jobb labon kezeljiik.
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Keéz: Masszirozzuk korbe a gylirtisujj és a kisujj tovét,
illetve a harmadik ujjpercet.

Egyensulyszerv:

Lab: Mindkét 1abon a labhaton, a 4. és 5. ujj kozott talal-
juk a kb. 2 cm hossza zonat, amely a boka iranyaba hiizodik.

Kéz: Mindkét kézhaton a kisujj és a gylirtisujj tove ko-
Z0tti, piciny terdilet.

Figyelem! Masszirozasa emeli a vérnyomast!

Manduldk:

Lab: A mandulakat a labfejen, a nagylabujj tovében, az
intdl jobbra és balra, a masodik izen talaljuk.

Kéz: A manduldk zdén4ja a hiivelykujj korom feldli olda-
lan, a masodik ujjperc fels6 részén talalhatd. Mindkét ké-
zen masszirozzuk.

Gége, torok:

Lab: A nagylabujj alapiziileténél az els6 és a masodik ujj
kozotti részt masszirozzuk a labfejen.

Kez: A gége és a légeso zondja a hiivelykujj mutatoujj
feloli tovénél talalhato. A tenyér és a kézhat oldalardl egy-
arant érdemes masszirozni oket.

Légcesd, horgok, tiido:

Lab: A 1égeso ¢és a horgok teriilete az elsé és a masodik
labujj kozott, mig a tiidéé mindkét 1abon, a labujjak alatti
parnas részen ¢s a labfejen van. Ajanlott egyszerre masszi-
rozni a labfejet és a talpat. K6hogési rohamnal érdemes
mindkét 1abon egyszerre megnyomni a légutak reflexzonait.

Kez: A léges6zona leirasat lasd a gégénél. A tiido és a
horgék zonaja mindkét oldalrdl elérhet6 a kéz kozépso
részén, a kozépso és a gyliriisujj vonalaban.

Figyelem! A 1égutak mikddését fokozhatjuk, az orrfo-
lyast csokkenthetjiik, ha valamennyi ujjunkat és az ujjak
tovét masszirozzuk.

Pajzsmirigy:

Lab: A talpon az els6 és a masodik 1abujj kozott, a nagy-
labujj parnaja koriil van a zéna. Ha a pajzsmirigy betegsé-
gét az agyalapi mirigy miikddésének zavara okozza, akkor
célszerii kezelni a hipofizis zon4jat is.

Kéz: A pajzsmirigy és a mellékpajzsmirigy reflexzonaja
a kéz tenyér fel6li oldalan a mutatéujj vonalaban, a hii-
velykujj tovének magassagaban talalhato.

Mellékpajzsmirigy

Lab: Zénaja a 1ab belsé élén, a nagylabujj alapiziilete
el6tt talalhatd. A kalcium-anyagcsere szabalyozasaért,
egyensulyban tartasaért felelGs, igy masszirozasaval javit-
hatjuk a csontok, fogak és kdrmok allapotat, az izommii-
kodést, elonyosen befolyasolhatjuk a véralvadast.

Kéz: 1. a pajzsmirigynél.

Csecsemdmirigy:
Lab: Mindkét 1ab bels6 oldalan megtalalhato a labélen, a
biitydk alatt, a csonttol a talp felé csusztatva az ujjunkat.
Kéz: A hiivelykujj tenyér feloli oldalanak szélén, a hii-
velykujj aljanak csontos kiszogellésénél kezelhetd.

Napfonat (plexus solaris):

Lab: A 2. ¢s a 3. ujj kozotti vonalban, a talp parnas része
alatti teriileten talaljuk.

Kéz: Képzeletben huizzunk vizszintes vonalat az ujjak
tove és a tenyér kozepe kozotti tdvolsag felénél, illetve
fliggblegeset a kdzépso és a gylriisujj kozott. E két vonal
metszéspontjaban 1évo teriiletet masszirozzuk.

Madj:

Lab: Csak a jobb labon kezelhetd. A talpon a parnas rész
alatt, a negyedik ¢s 6todik labkdzépcesont teriiletén hiuzo-
dik, a harmadik és a negyedik ujj vonalatol oldaliranyban,
a talp kiils sz€léig tart. Csak finoman kezelhetd!

Kéz: A jobb tenyéren a kisujj és a gylriisujj alatti, illetve
a kettd kozotti vonalban, a tenyér kozepén talalhatd a maj
zOnaja.

Epehdlyag:

Lab: A majzona als6 teriiletén talalhato a jobb talpon, a
harmadik és a negyedik ujj vonalaban, nagyjabdl a muta-
toujj hegyének megfeleld teriileten.

Kéz: A jobb tenyéren a majzona also részében, a gytiriis-
ujj fel6li oldalon van az epe zonaja.

Hasnyadlmirigy:

Lab: A hasnyalmirigy feji részének megfelelé zona a
jobb labon, a testi és farki részének zonaja pedig a bal labon
talalhat6. Mindkét ldbon a gyomorzoéna alatt huzodik, a bal
labon valamivel szélesebb, egészen a vesezonaig tart.

Kéz: Mindkét tenyéren megtalalhat6 a k6zépso ujj vona-
laban, a tenyér kozepétdl egy kicsit felfelé.

Lép:

Lab: A 1ép reflexzondja a bal talpon, a vesezonaval szin-
te egy magassagban, a negyedik ujj vonalaban helyezkedik
el.

Kez: A bal tenyéren a kisujj és a gytirtisujj kozotti képze-
letbeli vonalon lefelé haladva, a hiivelykujj tovének ma-
gassagaban talalhatjuk meg.

Gyomor, nyombél:

Lab: Mindkét 1abon a parnas rész alatt talalhato, a nagy-
labujj vonalaban. A gyomorszaj csak a bal labon, a gyo-
morkapu (gyomorkimenet) csak a jobb labon kezelhetd.

Kéz: Mindkét tenyeriinkén a mutatou;j alatti rész masszi-
rozhato a hiivelykujj tovétol egy kicsit feljebb.

Vakbél:

Lab: A vakbélzona a jobb talpon, a 1ab keskeny része
alatt van.

Keéz: A jobb tenyéren a kisujj és a gytirtisujj kozott lefelé
huzott képzeletbeli vonalon, a csuklotol kicsit feljebb talal-
hatjuk.

Vékonybél:

Lab: Mindkét labon kezelhetd, a talp kozepétdl a sarok-
parnaig tart, oldaliranyban pedig a negyedik és 6todik ujj
kozotti vonaltol a 1ab belsd széléig huzodik. Ezt a zonat a
behajlitott ujjak biitykeivel masszirozhatjuk.
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Kez: Mindkét kézen a tenyér feldli oldalon, a kozeépso ujj
¢s a gylirlisujj magassagaban, a tenyér als6 harmadaban
talalhato.

Vastagbél:

Lab: A felszallo vastagbél zonaja csak a jobb labon ke-
zelhetd, a vékonybélzonatol kifelé huzodik. A labujjak felé
haladva masszirozzuk.

A harantvastagbél mindkét labon masszirozhatd, a vé-
konybélzona felett.

A leszalld vastagbél zonajat csak a bal labon talaljuk
meg, a talp kiils6 sz¢elétol kb. fél centire, a vékonybélzona
mellett. A sarok felé iranyul6é mozgassal kezeljiik.

Kéz: A vékonybélzona koriil masszirozzuk korbe a te-
nyeriinket. A jobb tenyéren a felszallo vastagbél és a ha-
rantvastagbél egy része, a bal tenyéren a harantvastagbél
folytatasa, a leszallo vastagbél és a végbél (aranyér) kezel-
hetd.

Végbél-aranyér:

Lab: Mindkét 1abon a 14b bels6 oldalan talaljuk az Achil-
les-in és a labszarcsont k6zott. A labszaron huzodik felfelé,
a bokatol mérve négy harantujjnyira.

Kez: csak a bal tenyéren kezelheto (1. a vastagbélzona
magyarazatat).

Végbélnyilas:
Lab: Két helyen is kezelhetjiik. Egyrészt a talpi végbélzo-
na folytatasaként, részben atfedve a hiigyholyagzonat (de
csak a bal labon), masrészt mindkét 1ab belsé oldalan, a
sarokcsont szélén.

Kéz: A bal tenyéren, a végbélzona végén talalhato.

Nyirokrendszer:

Lab: A nyirokrendszer zo6nait csak finoman szabad
masszirozni, mert igen érzékenyek. A felsé nyirokutakat a
labujjak kozotti borredok mentén, az also nyirokutakat a
kiils6 és bels6 bokat feliil 6sszekotd vonal mentén kezel-
hetjiik, mig a nyirokerek mellkasi f6t6rzsének reflexzona-
jat a labfejen, az 6regujj és a masodik ujj kozott talalhatjuk
meg.

Kéz: A felstest nyirokzonait az ujjak tovében masszi-
rozhatjuk meg, mig az alsotest nyirokzonait a kézhati olda-
lon a csuklok felett talaljuk.

Rekeszizom:

Lab: A labfej (labhat) kdzepén, vizszintesen ivel at a bel-
s6 oldaltol a kiils6ig, kb. ujjnyi szélességben.

Kéz: Mindkét tenyéren, a kozéps6 ujj mutatoujj feldli
sz¢lének vonalatol 3-4 mm-rel lejjebb talalhato.

Sziv:

Lab: A sziv reflexzonaja a bal labon, a talp parnas részén
1évo tiidézona alatt van a 3-4. ujj vonalaban, a kozépen
elhelyezkedd napfonat (plexus solaris) zona mellett. Jel-
zésértékil a zona érzékenysége, az esetleges lerakodasok.

Kéz: A bal tenyeriink kdzépvonalatol kisse felfelé, az uj-
jak irdnyaban haladva, a gylriisujj és a kisujj kozotti vo-
nalban talaljuk a sziv reflexpontjat.

Figyelem! A sziv reflexzénajat mindig csak finoman,
Ovatosan ¢és rovid ideig szabad kezelni.

Vérnyomdscsokkento:

Lab: Mindkét labon a belso bokacsont feletti, tenyérnyi
tertilet. Egészen a sipcsont €léig tart, és a labszaron a boka-
tol mérve kb. négy harantujjnyira huzodik fel. Négy ujjun-
kat Osszezarva, kozéperdsen, a sziv iranyaba masszirozzuk.

Kéz: Masszirozzuk a kézhatat az ujjak iranyaba, vala-
mint valamennyi ujjat a kérom irdnyaba.

Vérnyomdsemelo:
Az egyensulyszerv zonajaval azonos tertilet (1. ott!)

Méh, prosztata, hiively, himvesszo:

Lab: Mindkét 1abon a lab belsé oldalat masszirozzuk a
sarokcsonton. Viszonylag nagy teriilet.

Kéz: A zéna mindkét kézen a csuklon talalhato, a tenyér
és a hiivelykujj feloli oldalon.

Petefészek, here:
Lab: A méh és a prosztata zonajaval szemkozt, a 1ab kiil-
s0 oldalén, a sarokcsonton talalhato, a boka mogott és alatt.
Kéz: Az azonos oldali kézen, a csukld tenyér és kisujj
feldli oldalan talalhato.

Gerinc:
Lab: Masszirozzuk a 1ab bels6 sz€Iét a nagyujjtol a sarokig,
Kéz: A gerinc zonaja mindkét kézen a hiivelykujj kiilso
sz¢létol indul, és egészen a csukloig tart. Az ujjbegynél a
nyaki gerinc, lejjebb a hati gerinc, a csuklohoz kozel a
lumbalis és az agyéki szakasz, valamint a keresztcsont
kezelheto.

Vall:

Lab: Kezeljiik a 18b kiilso élét a kisujj alatt (vallfajdalom
esetén).

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

Csipo:

Lab: A kiils6 boka alatti részt érdemes masszirozni (csi-
pofajdalomnal).

Kéz: A csipdiziilet zonaja végighuzodik a csuklon, a kéz
tenyér fel6li oldalan.

Konyik és térd:

Lab: A kiils6 1abél: a kdnydkzona a labujjakhoz, a térd-
z0na a sarokhoz kozelebb talalhato.

Kez: A konyokzona a kéz kiilso élén, a hiivelykujj tove-
nek magassagaban talalhatd. A térdzona kozvetlenil a
konydkzona alatt, szintén a kéz kiilso élén van.
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Kéz- és talpreflexzona abrak
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Akupresszuras alapismeretek

A szervezetben az energia vezetékek (meridianok) men-
tén aramlik. Az egyes szervek mitkddési rendellenességei,
a betegségek mindig egyiitt jarnak az energiadramlas zava-
raval, kovetkezésképpen a meridianokban folyd normalis,
zavartalan energiadramlas helyreallitdsa visszahat a testi
funkciokra, javulast eredményez egészségi allapotunkban.

Az akupressziira az akupunktira tii nélkiili formaja, tobb
ezer éves multra tekint vissza. Az energiavezetékekre,
illetve azok egyes pontjaira tii alkalmazésa nélkiil, kézzel
vagy mas eszkozzel (példaul gyogyndvénymagvakkal)
gyakorolunk hatast.

A felhasznalt pontok azonosak az akupunktiras pontok-
kal, kezelésiik azonban hazilag, puszta kézzel torténik. Az
akupressziira ugyanolyan hatasos, mint az akupunkttra, de
mivel a kézzel végzett masszirozasnal az inger nem olyan
kis feliiletre Gsszpontosul, mint a tliket hasznal6 akupunk-
turanal, a hatas idétartamaban kiilonbség lehet.

A hagyomanyos kinai orvoslasban 14 f6 meridiant (ener-
giavezetéket) ismernek, és sszesen tobb mint 500 pontot
jegyeztek fel rajtuk. A kinai akupunktoérok ezeknek kb. 30-
40%-at hasznaljak fel, az eurdpai akupunktiras orvosok
azonban joval kevesebbet alkalmaznak.

A 14 meridian koziil 12 paros, vagyis a test mindkét ol-
dalan megtalalhato. Ha az egyik oldalon jelentkezik vala-
milyen egészségi probléma, altaldban hasznosabb (és na-
gyobb érzékenységgel jar) az azonos oldali vezeték pontja-
inak kezelése. Létezik két olyan vezeték is, amelyikbol
csak egy-egy van. Ezek a test kdzépvonalaban haladnak,
elol a befogado, hatul pedig a kormanyzo meridian.

A meridianokat aszerint is megkiilonboztetik, hogy ben-
niik az ugynevezett jin vagy jang szervekhez vezetd energia
halad. (A jin és a jang jellemzdinek, fontossaganak, egyen-
sulyanak ismertetése tulmegy ennek a kdnyvnek a keretein.)

A jin meridianok a kovetkezok: sziv, szivburok, tiido,
maj, vese, 1ép és befogado. A sziv-, a szivburok- és a tiido-
vezetékben az energia a kar bels6 oldalan, az ujjak felé
halad, mig a méj-, a 1ép- és a vesemeridianban a labszar
bels6 oldalan, az ujjaktol kiindulva fut felfelé, a torzs ira-
nyaba. A befogadod vezetékben az energia a test eliilsd
kozépvonalaban halad felfelé.

A jang meridianok: vastagbél, vékonybél, gyomor, epe-
holyag, hugyholyag, harmas melegit6, valamint kormany-
z0. A vastagbél-, a vékonybél- és a harmas melegit6 veze-
tékben az energia a kéz ujjai fel6l aramlik a térzs iranyaba.
A gyomor-, az epeholyag- és a hugyholyag-meridianban
az energiadaramlas a fejtol indulva a labujjak felé torténik.
A kormanyz6 vezeték — a befogadohoz hasonldan — a test
kozépvonalaban fut felfelé, de hatul, a gerinc mentén.

Az akupressziira az otthoni, hazi gyogyitdsban még ak-
kor is kivaléan hasznalhatd, ha valaki nem végzett
akupresszor tanfolyamot. Ha az energia aramlasat 0szto-
ndzni akarjuk (példaul egyes szervek alulmiikodési zavara,
hianyallapotok esetén), akkor finoman, gyengéden, az
energia aramlasi iranyaval megegyezden kell masszirozni

a meridianokat, illetve az Oramutatd jarasadval azonos
iranyban a pontokat. Ha viszont csillapitasra van sziikség
(példaul egyes szervek tilmiikodési zavara vagy gyulladas
esetén), akkor erdteljesen masszirozzunk, a meridianok
haladasi irdnyaval, illetve az 6ramutato jarasaval ellentéte-
sen. Nemcsak a testen, hanem a fiilon is kezelhetjiik a
pontokat.

Az alabbiakban a legfontosabb pontokat adjuk meg,
megjelolve helyiiket és fobb alkalmazasi lehetdségeiket.
Az eligazodasban segitenek a fejezet végén talalhato abrak.

A 14 meridian fontosabb pontjai a testen
(testakupresszura)

1. Tiidovezeték

A tiidévezetéknek (T) 11 pontja van. A kulcscsont alatt
kezdddik, a kar bels6 oldalan fut le, és végpontja a hii-
velykujj koromagyanak kiilsé szogletében van. Energia-
maximuma: 3-5 oéra kozott.

A tiidévezeték 1-es pontjanak kezelése (7-1) nehéz 1ég-
zéssel jard akut kohogésben, mellkasi vagy hatfajdalom
esetén segit. A test kozépvonalatol 6 hiivelykujjnyira, a
kulcscsont kiilsé harmada alatt egy hiivelykujjnyira talal-
hat6. Masszazstechnikaja: hiivelykujjal er6sen nyomjuk
vagy dorzsolgetjiik.

Csillapitja a kohogést a tiildovezeték 5-6s pontjanak (7-5)
finom nyomasa. Ugy talalhatjuk meg, hogy mikézben
tenyeriink felfelé néz, a konydkhajlat reddjének hiivelykujj
fel6li sz€é1ét masszirozzuk.

A tlidémeridian 7-es pontjanak (7-7) kezelése hasznos
asztma, meghiilés, kohogés esetén. Ez a pont erésen hat
nyakszirti, tarkotaji problémaknal, ezért jotékony hatasu
»merev nyaknal”. Az orsdcsont széle felett, a csuklored6tol
masfél hiivelykujjnyira felfelé talalhato, egy mélyedésben.
Nyomkodassal, csipkedéssel masszirozhatjuk.

A tiidévezeték 9-es pontjanak (7-9) masszirozasa jo inf-
luenza, mellkasi fijdalom és torokszarazsag esetén, de
segit csukloiziileti probléménal is. Ugy talalhatjuk meg,
hogy eltartott hiivelykujj esetén megkeressiik a mélyedést
a csukloredd orsocsonti szélén. Nyomkodassal, csipkedés-
sel kezeljiik.

A tiidomeridian 11-es pontjanak (7-71) kezelése hasznos
akut mandulagyulladds esetén, emellett magas laznal a
tiidé hiitésére is alkalmas. A pont a hiivelykujj koérom-
agyanak kiils6 szogleténél talalhato, a koromtol 2-3 milli-
méterre. Vagy a masik hiivelykujj kormével erésen nyom-
juk, vagy korommel csipkedjiik, ujjbeggyel nyomkodjuk.

2. Vastagbélvezeték
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A vastagbél-meridiannak (Vab) 0sszesen 20 pontja van.
A vezeték a mutatoujj koromagyanak hiivelykujj feloli
oldalan kezdédik, az alkar kézhati oldalan halad tovabb,
felmegy az arcra, és az orr-ajak redoben végzodik. Ener-
giamaximuma: 5-7 6ra kozott.

Csokkenti az orrfolyast, a torokfajast, mérsékli a hurutos
tiineteket és az allergids panaszokat a vastagbél-meridian
4-es pontjanak (Vab-4) masszirozasa, a hiivelykujj és a
mutatoujj kézkozépcesonti talalkozasanal 1évo mélyedésben.

Gyomorfajas, hasmenés, emésztési zavar, konyok- és
vallprobléma jelentkezésekor ajanlott a vastagbélvezeték
10-es pontjanak (Vab-10) nyomkodasa az alkaron, 3 ujj-
nyira a Vab-11 ponttol. Hasznos még gyomorfekélynél,
ilyenkor a Gy-36 pont kezelésével kombinaljak.

Az immunrendszer hatékonysaganak fokozasara, az al-
lergias tlinetek mérseklésére a behajlitott konyokon feliil
nyomjuk meg néhanyszor a konyokhajlat kiilsd szélét,
vagyis a vastagbélvezeték 11-es pontjat (Vab-11). Szoptato
anyaknak érdemes tudniuk, hogy ennek a pontnak a masz-
szirozasa emeli a gamma-globulin szintjét az anyatejben,
igy javitja a csecsemo ellenallo képességét a betegségekkel
szemben.

Nathanal ajanlott még a kozvetleniil az orrnyilasok mel-
lett 1&v6 Vab-20 pont nyomogatasa, ami segit orrdugulas-
nal, valamint a két szemoldok kozott, az orrnyereg felett,
illetve a halanték kozepén talalhatd extra pontok Aku-
presszuras kezelése.

3. Gyomorvezeték

A gyomorvezetéknek (Gy) 45 pontja van. A szemgddor
also peremének kozepénél kezdddik, két agra bomlik, az
egyik a fiil el6tt felfut a homlokra, a masik lemegy a kulcs-
csontig, ott oldalra fordul, végigfut a mellen, a hason, majd
a labon a comb eliilsé felén a térd kiilsé oldalaig, végig a
labszar kiilso oldalan, és a nagylabujj melletti ujjon végzo-
dik. Energiamaximuma: 7-9 6ra kozott.

A gyomorvezeték 2-es pontjanak (Gy-2) kezelése jo
szempanaszoknal (viszketés, kotOhartya-gyulladas), arc-
idegbénulasnal. A szemgodor alatti mélyedésben, az elore-
néz6 pupilla vonalan talalhatd. Ujjbeggyel korkorosen
nyomkodjuk, masszirozzuk.

A gyomorvezeték 25-0s pontjanak (Gy-25) kezelése
harmonizalja a vastagbél miikodését. A kezelésekor érzett
fajdalom heveny vastagbélproblémat jelez. A koldok vona-
laban, attol két hiivelykujjnyira oldalra talalhato, mindkeét
oldalon. Ujjal nyomast gyakorolva vagy tenyérrel, tigyne-
vezett flirészfog dorzsoléssel masszirozhatjuk.

A gyomormeridian 36-os pontjanak (Gy-36) massziroza-
sa sokféle panaszon segit. J6 mindenfajta emészt6rendszeri
problémara (hanyinger, hanyas, hasmenés stb.), magas

vérnyomasra, allergiara. Fogyas, étvagycsokkentés célja-
bdl erésen nyomogassuk, ha viszont fokozni akarjuk az
étvagyat, gyengéden kell kezelni. Négy ujjunkat (a muta-
toujjtol a kisujjunkig) dsszezarva, a sipcsontra merélegesen
a térdkalacs ala helyezziik, és ebben a vonalban a sipcsont-
tol egy hiivelykujjnyira kifel¢ talaljuk meg az Aku-
pressziiras pontot.

Ha a pont helyében nem vagyunk biztosak, massziroz-
zuk a tenyeriinkkel a gyomor- ¢s az epemeridiant a labszar
kiils6 oldalan. Fontos, hogy a masszirozas gyengéden és
lefelé, tehat a meridian energiadramlasi iranyaval meg-
egyezOen torténjen, annak miikodését Osztondzve. Ez a
modszer minden emésztési zavarnal, epegoresnél és halan-
téktaji migrénnél is tobbnyire bevalik.

A gyomormeridian 40-es pontjanak (Gy-40) kezelése el-
sOsorban arra jo, hogy a légutakban lerakodott valadékot
oldjuk. Segit légiti panaszok, kohdgés esetén, koptetd
hatasu. A térdkalacs also-kiilso szoglete és a kiilboka ta-
volsaganak felében talalhato, a sipcsonttdl két harantujjnyi-
ra kifelé. Masszazsa nyomkodassal torténik.

4. Lépvezeték

A lépvezetéknek (L) 21 pontja van. A meridian a nagy-
labujj kéromagyanak sz¢€lso oldalan kezdddik, a 1ab bels6
oldalan halad felfelé, tovabbfut a has oldalan, érinti a mell-
kast, és a 6. bordakézben, a honaljvonalon fejezodik be.
Energiamaximuma: 9-11 6ra kozott.

Az L-4 pont masszirozasa hatasos hanyinger, hasmenés,
gyomorpanaszok esetén. A pont a nagylabujj biityke mo-
gott egy hiivelykujjnyira talalhato. Kezelése nyomkodassal
vagy ujjal valo titogetéssel torténhet.

Minden kismedencei problémanal, holyaghurutnal, néi
bajoknal, szabalytalan menstruacional, impotencianal java-
solt a 1épmeridian 6-os pontjanak (L-6) masszirozasa. Ez a
belboka felett négy harantujjnyira, a sipcsont hatso szélénél
talalhat6. Vigyazat: ha a pont felett visszeres a lab, nem
szabad kezelni, és allapotos nénél sem alkalmazhato!

A Iépmeridian 9-es pontjanak (L-9) kezelése els6sorban
vizhajté hatasu, de j6 6démas labnal, haspuffadasra, térd-
fajdalomnal és rendszertelen menstruacional is. Behajlitott
térdnél, a sipcsont bels6 szélében, annak kozépso feje mo-
gOtt, a csont €s a labikraizom hataran talalhato. Nyomkod-
juk vagy ujjal titdgetjiik.

A lépmeridian 10-es pontjanak (L-10) masszirozasaval
mérsékelhetjiik az allergias eredetli borpanaszokat, viszke-
tést. Ugy talalhatjuk meg, hogy behajlitott térdnél a masik
keziink tenyerébe fogjuk a térdkalacsot, és azt a pontot
kezeljiik, ahova a hiivelykujjunk ér a comb bels6 felszinén.
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5. Szivvezeték

A szivvezetéknek (Sz) 9 pontja van. A meridian a hon-
aljarok kozepén kezdddik, a kar tenyér feldli oldalan halad,
¢s a kisujj koromagyanak felsd szogletében végzodik.
Energiamaximuma: 11-13 6ra kozott.

A szivvezeték 7-es pontjanak (Sz-7) kezelése segit al-
matlansag, szivdobogasérzés, izgalom, lampalaz, mellkasi
szorito fajdalom és szellemi faradtsag esetén. A csukloredd
kisujj fel6li oldalan, a borsocsontnal talalhatd, massziroza-
sa nyomkodassal, morzsold nyomassal torténik.

Szivpanaszoknal (foleg reumas jelleglicknél), szivdobo-
gasérzésnél, mellkasi f4jdalomnal j6 hatast a szivmeridian
8-as pontjanak (Sz-8) kezelése. Ugy talalhatjuk meg kony-
nyen, hogy ujjainkat behajlitjuk a tenyeriinkbe, és azt a
pontot masszirozzuk, ahova a behajlitott kisujjunk ér a
tenyéren. (Ez a pont gyakorlatilag azonos a reflexologia
fejezetben ismertetett szivzonaval.)

Eletmentd pont 4julasnal, hasznos magas laznal, hisztéri-
as allapotban, de szédiilésnél és alacsony vérnyomas ese-
tén is segit a szivvezeték 9-es pontjanak (Sz-9) kezelése a
kisujj koromagyanak fels6 szogletében. Lehet kdrommel
nyomni, csipkedni vagy a kozéps6 és mutatoujjunk kozé
véve hiizogatni, de jo er6sen meg is szorithatjuk; azonnal
emeli a vérnyomast.

6. Vékonybélvezeték

A vékonybél-meridiannak (Véb) 19 pontja van. A veze-
ték a kisujj koromagyanak kiilsé szogletében kezdodik, a
kar hatso oldalan felfut a vallra, a lapockan athaladva fel-
megy az arc kozepéig, és a flilcsapnal végzodik. Energia-
maximuma: 13-15 dra kozott.

A vékonybélvezeték 3-as pontjanak (Veb-3) kezelése
hasznos gyulladt, voros szemnél, flilziigasnal, é&jszakai
izzadas és merev nyak esetén. Ha 6kolbe szoritjuk a tenye-
riinket, a kisujj alatt, a tenyér kiilso élén 1évo mélyedésben
talalhat6. Kérommel nyomogathatjuk, csipkedhetjiik.

A vékonybélvezeték 4-es pontjanak (Véb-4) nyomkoda-
sa, csipkedése serkenti az inzulintermelést, valamint segit
csuklo-, konyok- és ujjiziileti gyulladasnal, fejfajas, fiilzu-
gas, gyomorhurut és epehdlyag-gyulladas esetén. A tenyér
¢s a kézhat borének hataran, a kisujj feloli oldalon, ott
talalhato, ahol az 5. kézkdzépcsont izesiil a kéztdcsontok-
kal. Megtalalasahoz huzzuk végig az ujjunkat a kisujj tové-
t6l kezdve a csonton, és ahol két csont kdzott, a csuklonal
feljebb bemélyedést érziink, ott van a pont.

7. Hagyholyagvezeték

A hugyholyag-meridiannak (H) 67 pontja van. A veze-
ték a szem bels6 zugaban kezd6dik, felfut a fejre, lemegy a

tarkora, a nyakszirtnél két agra bomolva végighalad a ha-
ton, a gerinc két oldalan. A két ag 0jbol egyesiil a térdhaj-
latban, a lab hatsé oldalan halad tovabb, és a kiilbokat
megkeriilve, a labfej kiilsé élén végighaladva, a kisujj
koromagyanak kiils6 szélén végzodik. Energiamaximuma:
15-17 6ra kozott.

A higyholyag-meridiannak a haton talalhato legtobb
pontjat az ember nehezen vagy egyaltalan nem éri el, ha
onmagat akarja kezelni. Ezért az otthoni masszazshoz
célszeri valamelyik csaladtag segitségét kérni.

A hugyholyag-meridian 1-es pontjanak (H-1) kezelése
valamennyi szempanaszra jo. Segit rovidlatas, tavollatas,
szinvaksag, farkasvaksag, szemidegsorvadas vagy -gyulla-
das, kotohartya-gyulladas, zold halyog esetén, valamint a
sziirke halyog korai stadiumaban. Kozvetleniil a szemzug
belsé széle mellett talalhatd. Ovatosan, korkords masszazs-
zsal kezelhetjiik az ujjbegy segitségével, vigyazva a sze-
miinkre.

A hugyholyag-meridian 2-es pontjanak (H-2) kezelése
ugyancsak elsdsorban a szemre hat: hasznos lehet rovidla-
tas, heveny kotohartya-gyulladas, tilzott konnyezés és a
szemhéj ideges rangasa (tik) esetén. JO még fejfajasnal,
homlokiireg-gyulladasnal és arcidegbénulasnal is. A
szemdldok belso szélén 1évé mélyedésben talalhatd. Mor-
zsol6 nyomassal masszirozhatjuk.

A higyholyag-meridian 10-es pontja (H-10) a nyaki ge-
rinc kozepétol két ujjnyira kifelé talalhato a gerinc mindkeét
oldalan. Nyomkodasa segit merev nyaknal, nyakszirti
fejfajasnal, garatgyulladas, ideggyengeség és hisztéria
esetén.

A higyholyag-meridian 13-as pontja (H-13) a harmadik
hati csigolya (T3) tovisnyulvanyanak als6 szelétol ket
ujjnyira oldalra talalhato, a gerinc mindkét oldalan. Keze-
Iése hasznos a tiid6 miikodésével Gsszefiiggd legkiilonbo-
zObb panaszoknal és betegségeknél, mint a horghurut,
asztma, tiidégyulladas, mellhartyagyulladas, tiido tbc,
¢jszakai izzadas.

A hugyholyag-meridian 15-6s pontja (H-15) két csigo-
lyaval lejjebb talalhato: az 6todik hati csigolya (T5) tovis-
nyulvanyanak als6 szélétdl két ujjnyira oldalra, a gerinc
mindkét oldalan. Kezelése segithet a sziv miikodésével
Osszefliggd panaszok és betegségek esetén. Ezek: gyors
szivritmus (tachikardia), szivritmuszavarok, reumas sziv-
betegség, pitvari remegés, szivgyengeség, szivtajéki szori-
to fajdalom (angina pectoris). J6 még ideggyengeség, bor-
dakozi idegfajdalom, kohogés, éjszakai izzadas, emléke-
zetzavar és impotencia kezelésére.

A hugyholyag-meridian 20-as pontja (H-20) a tizen-
egyedik hati csigolya (T-11) tévisnytlvanyanak als6 szélé-
t6l kétujjnyira oldalra talalhato, a gerinc mindkét oldalan.
Kezelése segithet a 1ép miikodésével dsszefliggd panaszok
¢és betegségek esetén, igy a kovetkezoknél: gyomorhurut,
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gyomorfekély, gyomorsiillyedés, emésztési zavar, ideges-
ségbdl eredd hanyinger, bélgyulladas, majgyulladas, maj-
¢s lépnagyobbodas, meéhsiillyedés (hatrahajlas), végtag-
gyengeség.

A htgyholyag-meridian 21-es pontjat (H-21) a tizenket-
tedik hati csigolya (T-12) tovisnytlvanyanak also szélétol
kétujjnyira oldalra talaljuk, a gerinc mindkét oldalan.
Nyomkodasa hasznos lehet a kovetkezd esetekben: gyo-
morhurut, bélhurut, gyomorfajas, gyomorsiillyedés, gyo-
morfekély, hasnyalmirigy-gyulladds, majgyulladas, ét-
vagytalansag, almatlansag.

A hugyholyag-meridian 23-as pontjanak (H-23) kezelése
els6sorban a vesemiikddés serkentése céljabdl javasolt,
emellett fontos impotencianal, szabalytalan menzesznél,
fiilzGigasnal, homalyos latasnal. A gerinc mindkét oldalan,
két-két ujjnyira a 2. lumbalis csigolya tovisnyulvanyanak
also sz¢€létdl oldalra talalhatd. Ha a tenyereket a csipGre
helyezziik, hiivelykujjaink hatul éppen erre a pontra mu-
tatnak.

8. Vesevezeték

A vesemeridiannak (V) 27 pontja van. A vezeték a talp-
rol indul, a belbokanal hurkot ir le, végigfut a lab belso
oldalan, majd a hason és a mellkason at, és a kulcscsont
alatt végzddik. Energiamaximuma: 17-19 éra kozott.

A vesevezeték 1-es pontjat (V-1) gy talalhatjuk meg,
hogy megkeressiik a talp hosszanti tengelye mentén lefelé
haladva, a kozéps6 ujj tovétdl a sarokig terjedd szakasz
fels6 harmadol6 pontjat. Kezelése segithet fejtetdi fejfajas-
nal, homalyos latasnal, torokgyulladasnal, székrekedéskor
¢s Ujraélesztésben. Erdsen nyomjuk és masszirozzuk.

A vesemikddés erdsitésére hasznos a vesevezeték 3-as
¢s 7-es pontjanak (V-3 és V-7) masszirozasa. Az elobbi az
Achilles-in és a bels6 boka vége kozotti tavolsag felénél
talalhato, az utobbi pedig a labszar bels6 oldalan, a V-3
ponttol 2 hiivelykujjnyira felfelé. A V-3 pont kezelése jo
meég torokfajasra, fogfajasra, asztmanal, szabalytalan men-
zesznél és impotencianal, mig a V-7 pont masszirozasa
0déma, hasmenés, éjszakai izzadas esetén is célszerll.

9. Szivburokvezeték

A szivburok-meridiannak (Szb) 6sszesen 9 pontja van. A
vezeték a mellkason kezdddik a szivburok felett, felfelé
futva megkeriili a honaljred6t, végighalad a kar tenyér
feloli oldalan, és a tenyéren végzodik a kdzépsd ujj be-
gyén. Energiamaximuma: 19-21 éra kozott.

Szivbetegségek, stresszhelyzet, hirtelen izgalom, talmii-
kodo pajzsmirigy esetén ellazitd, nyugtato hatast a szivbu-
rok-meridian 6-os pontjanak (Szb-6) masszirozasa. Ezt ugy
talaljuk meg, hogy kozéps6 harom kézujjunkat dsszezarva,

merdlegesen a csukloreddre helyezziik a kar belso oldalan,
¢s ebben a magassagban nyomogatjuk a parhuzamosan
futo két hossza in kdzotti részt.

Szivtaji szoritd fajdalom (angina pectoris) esetén az
Szb-6 pontot érdemes kombinalni a gyomormeridian 36-os
pontjanak (Gy-36) masszirozasaval.

Szivdobogasérzésnél, szivizomgyulladasnal, mandulagyul-
ladés és almatlansag esetén hasznos az Szb-7 pont kezelé-
se. A csuklo tenyér fel6li oldalanak kdzepén talalhato.

Hasonl6an stresszesokkentd hatast, emellett segit mell-
kasi fajdalomnal, hanyingernél is a szivburok-meridian
8-as pontjanak (Szbh-§) masszirozasa, ami nyomkodassal,
csipkedéssel torténik. A pont a 2. és a 3. kézkozépcsont
kozott a tenyéren talalhato.

10. Hairmas melegit6

A harmas melegitd vezetéknek (HM) 23 pontja van. A
meridian a gyliriisujj végén kezdddik, a kéz és a kar kiilso
oldalan halad végig, majd a vallon és a nyakon keresztiil
felfut a fiill mogé, és a szemdldok kiilsd sarkanal végzodik.
Energiamaximuma: 21-23 6ra kozott.

A harmas melegit6 3-as pontjanak masszirozasa (HM-3)
segit olyan flilproblémaknal, mint a fiilzagas, siiketség,
stiketnémasag. Kezelésével kivédhetjiik a huzat okozta
kozépfiilgyulladast. A pont a kézhat kozepén, a 4. és az 5.
kézkdzépesont kozott talalhatd. Nyomkodjuk vagy ujjal
iitogessiik.

A harmas melegit6 5-0s pontjanak (HM-5) kezelése ha-
lantéktaji fajdalomnal, a héhaztartas zavarainal (hideg kéz,
hideg 1ab) ajanlott. A kézhaton, a csuklored6t6l harom
harantujjnyira a konyok felé talalhato.

11. Epehdlyag-vezeték

Az epeholyag-vezetéknek (Eh) 44 pontja van. A meridi-
an a szem kiils6 sarkaban kezdddik, zegzugos palyat ir le a
fejen, majd a tarkot és a vallat érintve, a mellkas kiils6
oldalan halad a csipdig. Onnan a comb kiils6 oldalan lefut
a kiilbokaig, athalad a labhaton, és a 4. 1abujj hegyénél
végzOdik. Energiamaximuma: 23-1 6ra kozott.

A tarkotaji fajdalom hatterében a hiigyhdlyag-, az epeho-
lyag- és a tiidomeridian energiadramlasi zavara all. Ilyen-
kor segit az epeholyag-vezeték 20-as pontjanak (Eh-20)
kezelése a tarkon, a nyakszirtcsont kidudorodasa alatti
bemélyedésben, a fejbiccentd és a trapézizom tapadasa
kozott. Konnyll megtalalni, ha mutatoujjunkat a szikla-
csont dudorara helyezziik, majd lassan lefelé csusztatjuk a
nyak iranyaba, igy ujjunk valosaggal ,,becstszik™ az emli-
tett mélyedésbe. Fokozza a kezelés hatékonysagat, ha
vietnami vagy kinai balzsambol egy keveset belemassziro-
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zunk a pontba. Tarkotaji fajdalomnal tanacsos a vérnyo-
masmérés is, hatha magas vérnyomas valtotta ki a fejfajast.

Az Eh-20 pont masszirozasa mas problémaknal, igy vo-
r0s, fajdalmas szemnél, flilziigasnal, nyakfajdalomnal is
ajanlott.

Az epeholyag-vezeték 21-es pontjanak (Eh-21) nyomo-
gatasa elsOsorban hat- ¢és vallfajdalom, tovabba széEliités
okozta féloldali bénuléas, emlégyulladas és méhnyalkahar-
tya-vérzés esetén segithet. Helye: a lehajtott fejnél kiugro
7. nyakcsigolya alatti Kor-14 pont és a vallcstcs kozott
félaton.

Az epeholyag-vezeték 34-es pontjanak (Eh-34) kezelése
segit epeholyag-gyulladas, majgyulladas, magas vérnyo-
mas esetén. A térd kiilsé oldalan lefelé haladva, a szarka-
pocscsont feje alatt, egy kis mélyedésben tapinthatd ugy,
hogy a labunkat térdben behajlitjuk. Nyomkodassal masz-
szirozhatjuk.

Az epeholyag-vezeték 37-es pontjanak (Eh-37) kezelése
j6 mindenféle szemproblémara. Elsdsorban farkasvaksag,
szirke halyog ¢s szemidegsorvadas esetén ajanlott. A
szarkapocscsont eliilsd szélében, a kiilboka felett 5 hii-
velykujjnyira talalhatd. Nyomkodassal, dorzsoléssel masz-
szirozhatjuk.

12. Miajvezeték

A majvezetéknek (M) 14 pontja van. A meridian a nagy-
labujj kormének bels6 sz€lénél ered, végigmegy a labha-
ton, majd a labszar és a comb belso oldalan, ¢s a mellka-
son, a mellbimb¢ alatt végzédik. Energiamaximuma: 1-3
ora kozott.

Vérnyomascsokkentésre, a maj mitkodésének erdsitésé-
re, fejfajasnal, szédiilésnél kivalo a majvezeték 3-as pont-
janak (M-3) kezelése. Ez a labfejen talalhato, a nagyujj és a
masodik ujj (az 1. és a 2. 1abkozépesont) talalkozasa el6tti
bemélyedésben.

13. Kormanyzé vezeték

A kormanyz6 vezetéknek 28 pontja van. A farkcsont és
a végbélnyilas kozott kezdddik, a gerinc kozépvonalaban
fut felfelé, atmegy a fejre, folytatodik a fejtetén és a hom-
lokon, az orron. Az ajak belsé feliiletén, a felsé foginy
hatarvonalaban végzodik.

A korményzo vezeték 1-es pontjanak (Kor-1) kezelése
hasznos aranyérnél, impotencianal, eldsegiti a sziilést. A
farkcsont vége alatt, a végbélnyilas felett talalhato. Ovatos
nyomkodassal masszirozhatjuk.

A korményz6 vezeték 4-es pontjanak (Kor-4) kezelése
segit gyenge vesénél, vesebetegségekben, lumbagonal,
impotencianal, hasmenés esetén. A H-23 ponttal egy ma-

gassagban a gerincen, a 2. és a 3. agyéki csigolya tovis-
nyulvanya kozott van.

A kormanyz6 vezeték 14-es pontjanak (Kor-14) kezelé-
sével rohamszertii betegségtiineteknél, féloldali bénulasnal,
a vall hati fajdalmanal érhetiink el eredményt, de hasznos
pont influenza, asztma, tiidétagulas, hérghurut, majgyulla-
das és ekcéma esetén is. Az utolso, vagyis a 7. nyakcsigo-
lya és az 1. hatcsigolya tovisnyulvanya kozott talalhato.

A kormanyz6 vezeték 20-as pontjanak (Kor-20) kezelé-
sével gyorsan érhetiink el vérnyomascsokkenést, csillapit-
hatjuk a fejtetd fajdalmat, a szédiilést és a flilzagast. Nyo-
mogassuk a fejtetd legmagasabb pontjat, a két fiilcsucsot
0sszekoto vonal és a kozépvonal metszéspontjaban.

A kormanyz6 vezeték 26-os pontjanak (Kor-26) a csip-
kedése, morzsoldé nyomasa mérsékli a napsziras tiinetei-
nek jelentkezését, emellett hasznos arcodéma és derékfajas
esetén is. Helye: az orr—ajak redd (vagyis az orr alja és a
felso ajak kozépso része kozotti teriilet) felsd harmadolod
pontja.

14. Befogado vezeték

A befogado vezetéknek (Bef) 24 pontja van. A gatrol in-
dul, a test eliils6 kdzépvonalaban halad felfelé, és az allka-
pocs kozepén végzodik.

A befogadd meridian 1-es pontjanak (Bef-1) kezelése
segit prosztatagyulladasnal, higycsogyulladasnal és sza-
balytalan menstruaci6 esetén. Vizbefulladasnal életmentd
lehet ennek a pontnak masszirozasa. A Bef-1 pont a gat
kozepén talalhato, férfiaknal a végbélnyilas és a herezacs-
ko, noknél pedig a végbélnyilas és az ajkakat Gsszekotd
szalag kozott. Masszazsa légzésvisszatartas kozben, csip-
kedéssel vagy présnyomassal torténik.

A befogadd meridian 3-as és 4-es pontja (Bef-3, Bef-4)
5, illetve 4 harantujjnyira a koldok alatt, a test kdzépvona-
laban talalhat6. Kezelésiik segit szabalytalan menstruacio-
nal, impotencianal, vizelet-visszatartasi zavarban.

A befogadd vezeték 6-os pontjanak (Bef-6) kezelése
hasznos szabalytalan vagy fajdalmas menstruacional, vize-
let-visszatartasi zavarban (inkontinencia), valamint impo-
tencianal. A koldok alatt masfél hiivelykujjnyira, vagyis 2
harantujjnyira talalhaté a test kozépvonalaban. A keleti
harcmiivészetekben ezt a pontot energiakdzpontnak tartjak.
Masszazsa dorzsoléssel vagy nyomkodassal torténik.

A koldok felett 4 hiivelykujjnyira, a koldok és a szegy-
csont tavolsaganak felénél 1évo pont a Befogadd vezeték
12-es pontja (Bef-12). Kezelése segit gyomorproblémak,
hanyinger, hanyas, hasmenés esetén. Masszazstechnikaja:
a kéz kiegyenesitett 4 ujjaval gyakoroljunk a bérfeliiletre
présnyomast, majd azonnal engedjiik vissza ujjainkat.
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Fiilkezelées

A fiilakupunktira, illetve a flilakupresszira ugyancsak
nagy multra tekint vissza, hiszen mar 2500 évvel ezel6tt
megemlitik a legkorabbi, még selyemre irt kinai orvosi
munkak.

A fiilén a test valamennyi pontjara hatast gyakorolha-
tunk akupunktiraval, illetve akupressziraval. A fiilon a
pontok helyzete hasonl6 az anyaméhben fejjel lefelé fekvo
magzat¢hoz. A legfontosabb pontokat az olvaso a fejezet
végén az abran megtalalhatja.

Hogyan kezeljiink a fiilon? Az akupunkturas orvos spe-
cialis, kisméretii fiiltliket hasznal, a nem orvos akupresszor
természetgyogyaszként tit nem alkalmazhat (az 5, ugyne-
vezett NADA pont kivételével), kezelhet viszont a fiilre
ragasztott gyogynovénymagvakkal. Ezeket beragasztas
utan sziikség esetén otthon vagy akar munka, utazas koz-
ben barki maga nyomogathatja. Hatasuk szinte azonnali,
egy-két percen beliil jelentkezik, és 2-3 oraig tart.

De mit tegyen az, aki az adott koriilmények miatt éppen
nem fordulhat orvoshoz vagy természetgyogyaszhoz, és
otthon szeretné csillapitani a fajdalmat? Ha ujjbeggyel
hozzafér az adott ponthoz, akkor nyomogathatja, csipked-
heti, szorithatja vele. Ha ez nem lehetséges, megprobalhat-
ja a kezelést egy fogpiszkald hegyével is. Igazi eredményt
azonban ettdl csak az varhat, aki milliméterre pontosan
ismeri és megtalalja az adott pontot. (Hasznaljuk a fejezet
végén talalhato abrat.)

A fiilkagylo legfontosabb részei:

— fiilszegély vagy csiga, karima

— fiilbarazda vagy sajkadrok

— belszegély

— haromszogletli arok

— flilcsap

— ellenoldali porcos dudor

— flilk6zi bevagas

— kagyldiireg (also részét csészének, a felsot flilcsonaknak
hivjak)

— eliils6 bevagas

— fiilcimpa

A haromszogletti arok fels6 hatarvonalanal van az ugy-
nevezett Sen Men (vagyis Lélekkapu) pont, amelyet
stressz, lampalaz, almatlansag vagy alvaszavarok esetén
hasznalhatunk. Ellenjavallat: aktiv, vérz6 aranyérnél keze-
lése tilos!

A Lélekkapu pont mellett, a haromszdgletti arok kozép-
s6 harmadaban talalhat6 a nehézlégzés pont. Segit allergia,
asztma esetén. Kezelését érdemes kiegésziteni a sajkaarok
fels6 harmadanak aljan 1&vo allergiapont (Szél forrdsa)
masszazsaval.

Beszabalyozza a pajzsmirigy miikodését a belszegély al-
0 1/5 részén talalhat6 pajzsmirigy pontok kezelése.

A szimpatikus pont kezelése gyomor-, epe- vagy bél-
gorcs jelentkezésekor johet szamitasba, fontos tovabba
fajdalomcesillapitasnal, alvaszavarokban, szenvedélybete-
gek leszoktatasaban, és jo vérnyomascsokkentésre is. A
fiilszegély (csiga) €s a belszegély also szaranak talalkoza-
sanal, a fiilszegély altal takartan talalhato.

A kagyloiireg kdzpontja koriil, az ugynevezett csészében
helyezkedik el a #idozona, amelynek kezelése a
légzorendszer kiilonbozo betegségeiben, valamint ekcé-
manal, csalankiiitésnél, gyomor- és nyombélfekélynél,
valamint székrekedésnél lehet jelentds.

Gyomorproblémaknal, emésztési zavarnal, almatlansag-
nal segit, valamint csokkenti az éhségérzetet a gyomorzona
nyomogatasa. A kagyloiiregben, a csiga kezdete koriil
talalhato.

Kozvetleniil a gyomorzona felett, a flilcsonakban van a
nyombél zdnaja, amelyet nyombélfekély és epeproblémak
esetén egyarant érdemes kezelni.

A vastagbélzona a fiilszegély szara felett van a kagylo-
iireg kisebb, felsé godrében (fiilcsonak). Hasmenés, szék-
rekedés és aranyér esetén ajanlott az alkalmazasa.

Aranyér, székrekedés vagy hasmenés esetén egyarant
hasznos a végbeélpont kezelése. Ez a vastagbélzonaval
csaknem egy vonalban, a fiilszegélyen talalhato.

Ugyancsak aranyér, valamint végbélviszketés esetén ja-
vasolt a vegbelnyilas pontjanak ingerlése. Ez ugyancsak a
fiilszegélyen van, a haromszogletli arok felsé harmadaval
egy vonalban.

Vesegyulladas, veseko, potenciazavarok — ezek a {0 in-
dikacioi a vesepont kezelésének. A fiilcsonak felso szélén,
a Sen Men pont alatt, szinte vele egy vonalban talalhato.

Emésztési zavar, gyomorfekély, menstruacios problé-
mak esetén ¢s az immunrendszer erdsitése céljabol javasolt
a lépzona kezelése. Ez a tiidozonaval egy vonalban, a
kagyldiireg belszegély feloli oldalan talalhato.

Alacsony vérnyomasban és szabalytalan menstruacidban
segit az also fiilgyokér morzsolgatasa a fiilto alsé hataran.

Vérnyomascsokkentés céljabol masszirozzuk a fiilhatat
kozéprol felfelé haladva a fiilcsticsig 30-szor. A fiilcsap
kiils6 oldalanak fels6 részét ugyancsak érdemes kezelni.

A nyaki gerincre a belszegély also részén, a hati gerincre
a belszegély kozépso szakaszan gyakorolhatunk hatést.

Lumbagonal a belszegély Y szakaszanak also agat masz-
szirozzuk.

Az isidszideget ugyancsak a belszegély Y-ja als6 agan,
annak fels6 végénél kezelhetjiik.

A csipoiziilet és a térd kezelése a belszegély Y szakasza-
nak fels6 agan torténik.

Vallfajdalmat a filbarazda kdzepén, konyokfijast ugyan-
csak a flilbardzdan, egy kicsit feljebb csillapithatunk.

113



Meridiantérkepek, fiilpontok

iy |

~e -

e =

.

~.
"~
==

\\\
=
<

S

—

e

-~

.
'
0y
.
-~

-

(29) MH1AZAANIZS W

(WH) M414Z3A OLIOATIN SYWIVH W

(AA) YALAZINTITANONIA @/~

(L) MIIAZIAQA(L @

114



-

emmmmE e m———.

%

(A) YILIZIAISIA W

(D MILAZIAIIT @

(Ud) MALAZIAOVAIOHAA @

115




,\//

|

Ifody

"
_\m.\mm v

L plegy
' odgy
\wm,xmbo @ [

Ifogy

() YALAZAA 0aAVO0dad W

(A0) YALAZIAIOWOAD @

(103) SATAZAAOZANYINIOY W

(H) Y4LAZIAOVATOHADOH @

116



Dpzpinqiif

WV EREXEL]

SUTIOJoDY

10pTp S0240q 1ppjouajje

A9 QAS]TY] OS|D

Dquio]y

SD3Daaq 1201

Tjo50z3]1]

JLAJOBISONBAU o

A

oy
\ 04D T119[50ZSUI0IDG
\ Sv5paq 0]

™\

N\  \\ FAOs nEy .

v / [EA o

\ SOpIZSEIST e

OoBquN e

\ [REID
1P[0ZI0dISI o
SQAUOY o

(14ZSAY IVINOLVNY 1024 V)
VIINOd ANVHIN SITAZANINI V

(H) MLAZAAOVAIOHADNH @

117



vpzpivg|ny

A[psozs]oq

D110 Dy

10pnp $02104 ppJoua]jo

}ﬁ 494 QLo]1L] OS[D
/ Dquid]Ty

/ \ Spopaaq 1Z0y]1]

T125025TTH]

S

sy

\ p Y 304D T110]SOZSWOID]
P

\ \ SUSPaq OS|TIjo

v ) S

4 opinl e

!4 JOWOAS e

Vﬂ [OQWOAT
JSIA e
‘ ‘/’ [OOTISEA o

[EREEND

v (Ivpp VSISO D ‘UL

! upgspavyv) juod v)

/ O SNEdUWIZS o

, ' S9739] ZoUaU e

R SYIAUENEEI

ENEED

(BSEII0] [97S) BIBIO[[V e
(T4ZSTA IVINQLVNY T[4 V)
VINOd ANVHAN SITAZANTNA V

NOTAOVIATA V
HSTTOQLIAIN LSHL T4HINWH ZV

118



Felhasznalt és ajanlott irodalom

Michael Castleman: Gyogyndvény enciklopédia,
Budapest, 1994

Rapoti Jen6 — Romvary Vilmos: Gyogyitd novények,
Budapest, 1991

Lukécsné gyogyteai, Equator Konyvkiado (a kiadas
helye és éve nélkiil)

Barbara ¢s Peter Theiss: Erdok, mezok patikaja, Eger
(a kiadas éve nélkiil)

Maria Treben: Egészség Isten patikajabol, Budapest,
1990

Dr. Olah Andor: Hazipatika gyogyndvényekbdl,
Budapest, 1989

Dr. Olah Andor: A természet patikaja, Budapest, 1987

Szalai Miklés: Halimbai fiiveskonyv, Budapest, 1991

Dr. Nagy Géza: Betegségek gyogyitasa gyogynoveé-
nyekkel, Budapest, 1996

Dr. Michael A. Weiner: Gyogyndvény Biblia,
Budapest (a kiadas éve nélkiil)

Dr. Babulka Péter, Kosa Géza: Képes gyogyndvényka-
lauz, Budapest, 1991

Hanna Parrot: Gyogynovények és gyogyteak,
Budapest, 1998

Dr. Természet. Fiiben, fdban orvossag. Kodex-Kontroll
Kft. (a kiadas helye és éve nélkiil)

Hazi természetgyogyasz, Black & White Kiado
(a kiadas helye és éve nélkiil)

Domokos Janos — Olah Andor: Gydgyitas illdolajos
novényekkel, Budapest, 1991

Biegelbauer Pal: Gyogyito illatok. Aromaterapia.
Budapest, 1990

Michael Krauss: Aroma lexikon, Budapest (a kiadas
éve nélkiil)

Earl Mindell: Vitamin Biblia, Budapest (a kiadas éve
nélkiil)

Vitaminok, gyogyndvények, asvanyi anyagok,
Reader’s Digest Valogatas, Budapest, 2001

James F. Balch, M. D. Phyllis A. Balch, C. N. C.:
Prescription for Nutritional Healing, New York,
1990

A természetgyogyaszat enciklopédiaja, Budapest, 2000

Természetes gyogymodok. Komplementer Medicina.
Budapest, 1999

MSD Orvosi kézikonyv a csaladban, Budapest, 2001

Peter Kensok — Dietrich Ley: Hazi szerek és gyogy-
modok kislexikona, Budapest, 1999

Dr. Csikai Erzsébet: Jo tudni, Debrecen, 2000

Dr. Csikai Erzsébet: Talpraallitott egészség, Debrecen,
1997

Banszky Judit: A reflexoldgia elmélete és gyakorlata,
Budapest, 1991

S. Hedi Masafret: Egészség a jovoben. Reflexologia.
Lab- és testmasszazs, Témateam Kiado (a kiadas éve
nélkiil)

Dr. Palagyi Jolanda: Kézreflexologia, Budapest, 1999

Hanna Parrot: Talpkontroll, Budapest, 1998

Hanna Parrot: Kézkontroll, Budapest, 1999

Dr. Eéry Ajandok: Akupresszira, Budapest, 1998

Dr. Eéry Ajandok: Test- és fiilakupresszura, Budapest,
2001

Temesvari Gabriella: Fiilreflexologia, Budapest, 2000

Dr. Veress Janos, Kiirti Gabor: Gyogyitas otthon —
Gerinc ABC, Budapest, 2004

Dr. Lenkei Gabor: Cenzurazott egészség, Budapest,
2003

119



120



/4 |4 /4 4 4
GYOGYITO ETKEZES
Taplalkozas, méregtelenités, testsulyszabadlyzas

irta:
Frank Zso6fia

121



122



Eloszo

Celkitiizesek

A taplalkozasrdl szol6 konyvek az altalanos vagy egyedi
taplalkozasi elméletek és sok egyéb informacio ismertetése
utan altalaban egy vagy tobb kaloria- és tapanyagtablazatot
tartalmaznak, és biztositjak a kedves olvasot afeldl, hogy
szigortinal szigoribb vagy éppen egyszerli és konnyen
kovetheto taplalkozasi tanacsokat és fogyokuras javaslato-
kat is felvonultatnak a késobbiek folyaman.

Nem szeretném folytatni ezt a hagyomanyt. Tobbek ko-
z0tt azért sem, mert természetgyogyaszként elsdsorban az
ember harmas Iétét, testi-lelki-szellemi egységét tartom
szem el6tt, igy a taplalkozast sem csupan testi-energetikai,
hanem legalabb ennyire lelki és szellemi funkcionak tekin-
tem. Meggy6z6désem, hogy a taplalkozas, a méregteleni-
tés, valamint a testsuly feletti uralom nem tablazatokon,
szigoru bojtokon és fogyokarakon mulik, hanem egysze-
rlien azon, amit a jozan esziink tanacsol a testiinkkel és
egész lénylinkkel vald szorosabb kapcsolatteremtés utan.
Ha tudomasul vessziik, hogy lénylink a testi-fizikai mivol-
tan kiviil lelki és szellemi is, kdzelebb jutunk az 6nma-
gunkkal torténd kapcsolat felvételéhez és megtartasahoz is.

Mivel az ember minden tevékenysége a sajat harmas
egysegébol indul ki, és ahhoz kapcsolodik, elég megérteni
a taplalkozas és a taplalas szavak kozotti Osszefliggést,
hogy lassuk, itt messze tobbrdl van szo, mint evésrol és
ivasrol. A taplalkozas harmas mivoltunk egészének fenn-
tartasat, taplalasat, végso fokon egész lénylink gondozasat
¢s jol-1étét jelenti.

E gondolatmenet szerint az els6 ¢és legfontosabb szem-
pont annak a megallapitasa, hogy mi emberek voltaképpen
kik vagyunk, milyenek vagyunk, jo kapcsolatban vagyunk-
e sajat magunkkal, vagy ha eddig erre nem forditottunk
figyelmet, akkor hogyan teremtiink kapcsolatot Onma-
gunkkal, a testiinkkel, valamint 6nn6n érzelmi, gondolati,
tudatos ¢és tudattalan mivoltunkkal. Tovabba tisztazando
az, mit jelent szamunkra a taplalkozas, a méregtelenités, a
teststlyszabalyzas, mit, mikor és hogyan esziink, iszunk,
¢s nem utolsésorban az is, hogy milyen taplalkozéssal
orizhetjiik meg, vagy allithatjuk helyre egészségiinket.

Az ember és a taplalkozas

Amit érzékszerveinkkel érziink magunkrdl, vagyis ami-
nek a tapasztalasat az érzékszerveink kozvetitik hozzank,
az els6sorban a lathato, fizikai test. Most nem beszéliink
azokrol az emberekrdl, akik latjak, vagy ki tudjak tapintani
az aurakat, a testiink koriil meglevé energiamezoket vagy
energiaburkokat, mert erre egyelére nem mindannyian
vagyunk képesek, noha a lehet6sége mindnyajunkban
benne rejlik.

Viszont pontosan tisztaban vagyunk azzal, hogy ha tes-

tiinket nem taplaljuk, hamarosan elsorvadunk, majd ha ez
huzamos ideig tart, belehalunk az ¢hezésbe. A szomjhalal-
rol nem is beszélve, ami sokkal gyorsabban kovetkezik be,
ezzel is alatdmasztva azt, hogy a levegdvétel utan létiink
elso és legfontosabb kovetelménye a vizivas, illetve folya-
dék magunkhoz vétele. (Hogy maga a vizfogyasztas
mennyire alapkérdés szervezetliink szamara, arra késébb
még sort keritiink.) De az eddigiekbdl is egyszertien belat-
hato, hogy az ivas és az evés létkérdés. A helyes taplalko-
zas pedig, tGlmutatva puszta onfenntartiasunkon, egészsé-
glink, jol-1étlink alapja.

Alaptételek: Az vagy, amit megeszel,
azza valsz, amit gondolsz.

Melyek akkor a taplalkozas lényeges kérdései, hogyan
tudjuk megdrizni vagy helyreallitani egészségiinket a he-
lyes taplalkozas segitségével? Mire figyeljiink, mit és ho-
gyan tegylink? Az egész kérdésfeltevés valahol ott kezdo-
dik, hogy kit taplalunk, kik is vagyunk mi tulajdonképpen,
akiket életben akarunk tartani a taplalkozassal, és egész
valonkat egészségesen szeretnénk megdrizni akar hosszi
ideig is olyan szinten, hogy be tudjuk tolteni létezésiink
értelmét és céljat. Ez a kérdés merdben filozofiai modon
feltéve ugyan szintén elvezetne a valaszig, de mivel ezt
most els6sorban a taplalkozas szemszogébol vizsgaljuk,
gyakorlati megkozelitéssel gyorsabban és eredményeseb-
ben juthatunk kielégit6 valaszhoz.

Van két kiindul6 mondatunk, amelyeken érdemes el-
gondolkodnunk. Ezek a kovetkezdk: ,,Az vagy, amit meg-
eszel” és: ,,Azza valsz, amit gondolsz”.

A két mondat két dolgot azonnal megértet veliink. Az
els6 allitasbol kovetkezden megérthetjiik, hogy nagyon
nem mindegy, mit esziink. Nemcsak a testiink, hanem a
lathatatlanul miikodo finomtesteink mikodését is befolya-
solja a taplalékunk. Olyannyira, hogy meghatarozza mi-
lyenségiinket, kiilso és belso tulajdonsagainkat. A kés6bbi-
ekben még lesz sz6 arrdl, mennyire hat rank mindaz, amit
megesziink.

A masodik allitds meg annak a megértését segiti, hogy
taplalékunk hatassal van a gondolkodasmoédunkra, érzel-
meinkre, szandékainkra, tehat a tudatunkra, tudati funkcio-
inkra, amelyek viszont egész lényiinket formaljak, alakit-
jak. Példaul létfontossagu szerveink és érzelmeink kozott
nagyon szoros a kapcsolat. Ha a tudatunk hat testiinkre,
annak miikddéseire, megjelenésiinkre, viselkedésiinkre,
szokasainkra, érzéseinkre, jol-létiinkre, egészségiinkre,
akkor nagyon fontos, hogy tisztaban legylink vele, testiink
hogyan miikddik, mit iizennek jelzései.

Kapcsolatunk a testiinkkel

A lényeg a testiinkkel kialakitando jo kapcsolat. Ezt a
kapcsolatot az érzékszerveink vagy kozvetleniil a tudati
funkcidinkra hat6 modszerek segitségével, intuicidink
tudatositasaval és kiilonb6zo belso, relaxaciora és vizuali-
zaciora ¢éplild gyakorlatokkal vehetjiik fel. Az iranyitott
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figyelemnek meghatarozo szerepe van a fenti a modsze-
reknél.

Ami az érzékszervi észlelést illeti, mivel kiilonbdzo tipu-
st emberek vagyunk, vagyis kiilonb6z0 modalitasokkal
rendelkeziink, kiilonb6z6 érzékszerveinket hasznaljuk a
vilaggal, Gnmagunkkal és a masokkal valo kapcsolat meg-
teremtése céljabol. Ez azt jelenti, hogy egyesek koziiliink
vizualis tipustak, vagyis szinte latnak mindent, masok
auditiv tipusuak, azaz a hallasukra tamaszkodnak, megint
masoknak a tapintas a legfontosabb érzekiik, de vannak,
akiknek az izlelés vagy a szaglas jelenti a kiilvilagbol jovo
ingerek elsddleges felvételét.

Tudati funkcioink koziil a legegyszeriibben gondolkoda-
sunkat és érzéseinket tudjuk nyomon kdvetni, és ezeken
keresztiil tudjuk szandékaink és szokasaink eredetét is
felfedni. Ehhez mindenféleképpen énmagunk jobb, alapo-
sabb megismerése és megértése sziikséges, ami gyakran
sajat magzat-, kisbaba-, gyermek- vagy kamaszkorunkba
tett idéutazasok soran jon létre.

Tehat a testiinkkel valo kapcsolatteremtés tobbfélekép-
pen torténik, és ahanyan vagyunk, annyiféle informaciot
kaphatunk magunkrol. Ezért nem lehetséges kiilonbozo
tipust embereknek ugyanazt a bojtot vagy étrendet, netan
fogyokurat kovetnie. Ahogy ,,személyre szabottan” borul
fel az egyensulyunk és betegsziink meg, ugyanilyen mo-
don tudunk regeneralédni vagy meggyogyulni. Az ember
személyes mivolta miatt az altalanos sémak nem alkal-
mazhatok. Testi és lelki tipusunk ismerete viszont mégis
eligazit valamennyire ezen a szvevényes teriileten.

Sziikséges tehat, hogy a tovabbiakban iigyeljiink 6nma-
gunkra, életmodunkra és megismerkedjiink testtipusunk
megallapitasanak tehetdségeivel, valamint tobbféle taplal-
kozasi szokassal, egészségvédd étrenddel ¢s recepttel.
Ezek koziil kivalaszthatjuk a nekiink tetsz6t, ami megfelel
a tipusunknak, és segit belso és kiilsé harmoniank, egyen-
sulyunk, jol-létiink kialakitasdban ¢s megtartasaban.
Ugyan a taplalkozas elsdsorban Iétfenntartasunkat szolgal-
ja, szerepe, amint a fentiekbdl is lattuk, semmiképpen nem
elhanyagolhato, st nagyon is jelentds, mind egészségiink
megorzése, mind helyreallitasa terén.

Az orvostudomadny és a természet-
gyogyaszat osszevetese a ogyttas,
méregtelenités és a taplilkozas szem-
pontjabol néhany gondolat erejéig

A hagyomanyos orvostudomany és a természetgyogy-
aszat kozotti alapvetd kiilonbség az, hogy amig az elébbi
azt sugallja, hogy alaposan kivizsgalja, és a korisme felalli-
tasa alapjan meggyogyitja a pacienst, az utobbi komolyan
leszogezi, hogy a szervezet ongyogyito erejét kivanja meg-
szolitani, felébreszteni, és munkaba allitani a gyogyulas
folyamataban. Az elébbi a paciens egyiittmiikodését csak
részlegesen kivanja, legalabbis ne legyen ellenkezés a
paciensben a gyogymodot illetGen, az utdbbi a paciens
Oonmaga ¢és gyogyulasa iranti feleldsségteljes gondolkoda-
sara és cselekvésére épit.

Jelentds kiilonbséget talalunk még a megeldzés és a

gyogyszerezés felfogasat illetden is, ugyanis a hagyoma-
nyos kinai, tibeti, indiai gydgyaszat és a modern termé-
szetgyogyaszati szemlélet is azt a felfogast vallotta és vall-
ja, hogy az emberben levé eredeti harmoéniat a helyes
¢letmod, a helyes mozgas ¢és a helyes taplalkozas fenntart-
ja. Csak a harmoénia megbomléasa utdn besz€liink egyen-
sulyvesztésrol vagy megbetegedésrol, amit elsdsorban a
feleslegek, a ,karos” anyagok kivezetésével, a hianyok
pétlasaval, majd a megfeleld ¢letmdd és taplalkozas hely-
reallitasaval regeneralunk, s csak ezutan alkalmazzuk a sz
szerinti gyogyitashoz sziikséges természetes, foleg ndvényi
anyagokat. Tehat nem visziink be a testbe testidegen anya-
gokat, amalgamos fogtomést vagy artd mellékhatasokkal
rendelkezé gyogyszereket, amelyek egy része éppen a
majunkat, a méregtelenités és az anyagcsere fontos szerveét
karositja.

Ami a taplalkozast illeti, az orvostudomany részletesen
kidolgozta a dietétika tudomanyat, betegségfajtanként
kialakitotta a megfeleld étrendet, és meghatarozta az
egészséges ¢tkezés szempontjait, ugyanakkor sajnalatos
modon nem eléggé vette figyelembe a hagyomanyos kinai
orvoslas, a HKO szervorajat, ami meghatarozza az étkezé-
sek idealis idopontjait, és ugyancsak figyelmen kiviil hagy-
ta a kiilonbozo testtipus tanokat, amelyek segitenek a kii-
16nboz6 alkati emberek egészségét és testsulykontrolljat
az étkezés segitségével helyreallitani.

Amerikai orvosok ugyan kidolgoztdk a vércsoportra
¢épiild taplalkozas modszerét, és ez is egyfajta tipustan,
azonban az a megkdzelités, hogy mit szabad és mit nem
szabad, netan tilos enni, inni, megint a megfélemlités vagy
a szorongds ¢érzését keltik az emberben. Masok allapitjak
meg a vércsoportunkat, 6k mondjak meg, hogy mi art,
vagy mi hasznal nekiink, és a modszer nem ad kell6 tudast,
eszkozt arra, hogy a sajat keziinkbe vegylik az egyik leg-
személyesebb dolgunkat, azt, hogy mit, miért és hogyan
esziink és iszunk. Arrdl nem is beszélve, hogy eldtérbe
hozvan a kovetkez6 kérdést: ,,Mit szabad ennem?”, lassan
megfeledkeziink arrdl, hogy feltegyiik az ennél sokkal
fontosabb kérdéseket: ,,Mi esik jol?”, vagy: ,,Mit szere-
tek?”, netan: ,,Mi az, ami valoban jot tesz?”

Ugy tiinik, az egészségiink, gyogyuldsunk mas kezében
van, ételeinket, italainkat az élelmiszeripar hozza 1étre,
amely termékeivel egyiitt megeteti veliink a mesterséges
adalékanyagokat, izfokozokat és szinezékeket, a munkan-
kat is valamilyen cégnek vagy a magunk (esetleg kény-
szer-) vallalkozasaban végezziik, viszont az ado elviszi a
jovedelmiink jelentds részét, hat akkor mi az, amirdl iga-
zabol mi donthetiink? Ami valdban a sajatunk lehet? Az
idénk? A munkank? Az egészségiink? Az életiink? Mintha
nem a sajat keziinkben lenne mindez, mintha nem lennénk
felelosek sajat magunkért. ..

Az onmagunk irdanti felelosség kérdése

Az, hogy milyen vagyok, és milyenné formalom magamat
kiviil-beliil, az a sajat tudatos vagy tudattalan dontésem,
amely a tudatom és a testem, valamint az engem létrehivo
oskép kozott lezajlott parbeszéd eredménye.
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