Mit jelent a "fizikoterapia™

A gorog eredetii fizikoterapia” szo ugy értelmezhets, mint a természet
erejének felhasznaldsaval végzett gyogyitds”. Napjainkban ezen
modszerek alkalmazasa a hagyomanyos orvoslas egy részét képezi,
hiszen minden kérhazban, rendel6intézetben van fizikoterapias részleg,
ahol elektromos impulzusokat kibocsaté gépeket, magneses teret,
polarizalt fényt, ultrahangot és lézert hasznalnak. Ez a modern kor egyik
kelléktara.

Evezredek soran az ember egészségének megdrzésére hasznalta a
napfényt, gumitomlét, firdéket, kopoly6z6 poharakat, bedorzsoléseket,
bedntéseket, mustaros és iszappakolasokat, a homokot és a
tornagyakorlatokat. Mindezek természetgyogyaszati fizikoterapias
modszerek.

Na de miért is kellene ezen mddszerek felelevenitésével foglalkoznunk
otthon, ha a rendel8intézetek dolgozoi ezeket kilénben is nagyobb
szakértelemmel el tudjak végezni?

Egyrészt — nem mindegyiket. A betegellatés fizikoterapias
repertoarjaban csak az akadémikus orvoslas szempontjainak
megfeleltetteket végzik el.

Masrészt — nem minden alkalommal nagyobb hozzaértéssel tudjak
elvégezni a szilkségeseket. A népi gydgyaszat modszereinek nagy részét
a modern orvostudomany nem ismeri és nem is akarja megismerni. A
régen alkalmazott modszerekhez valé viszonyukat az eléregedett,
divatjiamult cipshdz valé viszonyra lehetne visszavezetni. Ok minden
alkalommal, akarcsak a divatos cipéboltok eladdéi a legujabb, legfényesebb
és legdragabb cipékre — bocsanat, médszerekre - fogjak Ont rabeszélni.
Még akkor is, ha a régi cipd kitliné allapotu, jol all, noha igaz, hogy kisebb
tisztogatas mar raférne!

Harmadrészt — a fizikoterapias modszerek elvégzése utan a
szervezetnek legalabb két-harom o6ras pihenésre lenne sziiksége. Melyik
intézet tudja ezt az On szamara biztositani? Sét, a rendelébe még be is
kell menni. Ha isiasza van és alig tud a derékfajdalomtdl megmozdulni?

Negyedrészt — takarékoskodjon! A hazilagos fizikoterapia lényegesen
olcsébb.

Gyogyszer helyett — elektromos
aram

Az elekiromos aram gyogyito erejének
felhasznalasahoz sziikséglink van egy szerkezetre. Két
féle szerkezet létezik. Az egyik — nagy, draga, profi,
amelynek a kezeléséhez kildon tanfolyamot kell végezni.
A masik — kicsi, nem draga, hazilag is elkészithet6,
amelynek a hasznalatahoz nincs szikség semmilyen
tanfolyami végzettségre, csak figyelmesen olvassak
végig a hasznalati utasitast. Epp ezért szamunkra a
masodik variacié az érdekes.

Sajat gyakorlatomban hasznaltam mind az egyiket, mind a masikat. Azt
gondolna az ember, hogy a hatasfokuk kozoétt is legalabb olyan a
kildnbség, mint az araik k6z6tt. De hat a titok nyitja éppen abban rejlik,
hogy a kicsi, hazilag is eléallithaté gépek gyogyhatasa majdnem olyan,
mint a sokkal dragabb tarsaiké. Gyakorta a fajdalom azonnal megsz(inik.
Ezt a hatast 6ssze lehet hasonlitani a személygépkocsikban valé utazassal




— hiszen egyik varosbdl a masikba el lehet jutni kis autéval is, meg
Mercedessel is. Ha betartjuk a kdzlekedési szabalyokat, id6ben ugyanazt
kapjuk, legfeljebb a tekintély kérdése vitathato.

Hat milyen problémak esetében hatékonyabb az elektromossag
haszndlata mas mddszerekkel szemben? A leggyakrabban el&fordulok,
mint gerinctajéki és izomfajdalom, lumbago, isiasz, izlleti gyulladasok.
Kézkdzelben tartva egy ilyen egyszeri, kdnnyen kezelhet6 gépecskét, az
On gerinc- és iziileti problémai nem okoznak oly gyakran gondot.
Beszerzése az erre szakositott Uzletekben ehetséges.

A magneses ,,gyogyitd”

A mai napig nem teljesen tisztazott az a megallapitas, hogy a
magneses tér miként gyogyit. De azt, hogy gyogyitd hatasu, egy
szakember sem vitatja.

Magneses teret lehet létesiteni specialis gépek segitségével, de
magnetizalt anyagok, lemezek, karkéték, klipszek is kaphatok. A
magneses tér gyogyhatasa kissé elmarad az elektromossag hatasfoka
maogott és ,pillanatnyi csodat” nem igazan lehet produkalni a segitségével,
de hatasara a betegség meghatral és huzamosabb ideig nem hallat
magardl. A puhabb hatas miatt az alkalmazasi javaslat skalaja is
szélesebb. Ezek pedig a gerincfajdalmakon kivil a kilénb6z8 gyulladasok,
magas vérnyomas, visszértagulat, gyomorfekély, végtagok fekélyes
allapota, 6démak, (duzzanatok). A magnetizalt elektrodakat, az elektromos
arammal mikodtetettekkel szemben, a ruhaval fedett testrészekre is fel
lehet rakni. Magnetizalt kark6téket jobb kézen viselve, lényegesen
csokkennek a fejfajasok, a faradékonyséag, az dlmatlansag. Bal kézen
viselve, pedig a szivtajéki fajdalmak enyhulhetnek. A magnetizalt
klipszeket a fulkagylé bizonyos pontjaira lehet helyezni 10-15 perc erejéig.
Ez utébbi madszerrel kicsit késébb ismertetem meg Ont.

A gyogyito leveg6

A levegd is lehet gyogyito hatasu. A legyengdlt immun-rendszer(
betegeket, az allergiavalkiiszkddé gyermekeket nyaron a tengerpartra
viszik, mert a tengeri leveg6 szdmukra a legjobb gyoégyszer, melynek
hatasa a kicsik testében tavaszig konzervaloszerként mikodik. Az
asztmaval kiiszkddék is tudjak, hogy panaszaik enyhiilését a
sobarlangoktdl, vagy a feny8erddk levegéjétdl varhatjak. A gyakori fejfajast
pedig enyhitheti a tiszta, varosi szennyez&désektdl mentes levegd is.

Szamtalan pihenéhely létezik a vilagon, melyek meg-kénnyitik a 1égzés
.-mivészetét’. Tehat, ha pénztarcaja engedi, ugy latogassa gyakorta az
ilyen helyeket, de ha nem, akkor se keseredjen ell Léteznek olyan, nem is
draga készulékek, melyek imitalni tudjak a tenger, az erd8, a barlangok
illatat. Természetesen ez nem Monte Carlo, de ,jobb ma egy veréb, mint
holnap egy tuzok”.

Amennyiben arra sincs lehet8sége, ideje, hogy szert tegyen egy ilyen
gépre, még akkor is van lehetésége, hogy a lakasat toltse meg gyogyitd
levegbvel. Vegyen hat gydgyszertarban, vagy herbariaban egy csomag
gyogynovényt és otthon nyissa ki a tasakot! Nyaron barhova, télen pedig a
fut6testek kdzelébe helyezze el a nyitott tasakot.

Mikor faradtnak érzi magat a szegfliszeg, babérlevél, Gréomfi, zsalya,
jazmin, levendula javasolt. Izgatottsag, idegesség esetén a macskagyokeér,
kamilla, vagy a mandarinhéj, narancshéj, citromhéj jdhet szamitédsba. A




borsmenta vagy fodormenta — univerzalisan hasznalhaté szagolgatasra,
mindkét esetben.

Lapozzon vissza par oldalnyit, ahol a gyogyndvények felhasznalasaval
kapcsolatos javaslatokat olvasta. Ha nem szeretne tedzgatni — az
Osszekevert gydgyndvényeket hagyja nyitott edényben és jotékony
hatasukat érezni fogja.

A sotétség fénnyel ér véget

A fizikoterapias fénnyalab segitségével végezhetd kezelések céljabol
otthoni hasznalatra kettét ajanlok: az ultraibolyat és az infravoroset.
Mindkét lampa beszerezhet6 és nem megfizethetetlen, s6t hasznalatuk is
egyszerd.

Ultraibolya — a fénynek az a része, amely bériink barnulasat segiti elé. A
szolarium is ilyen, de mivel draga, ezért nem minden haztartasban fordul
el6. A bér barna szine, csak a hatas kilsé része, a fiziolégias hatasa —
immunrendszer erésitd. Epp ezért a lampa otthoni hasznalata, vagy
szolariumba valo jaras azoknak az embereknek ( a gyermekeket is
beleértve ) javasolt, akik gyakorta kiiszkddnek megfazasos tiinetekkel.
Asztmasok, kronikus torokgyulladasok, sok izileti gyulladassal
kiszkoddknek is javasolnam az ultraibolya ,fiird6zést”.

Az infravords lampa hasznalata, az ultraibolyaétdl eltéréen a kezelt
terlilet hémérsékletének emelkedésével jar, felgyorsitja az anyagcserét és
ezzel javitja a vérkeringést, elésegitve a kilonbdzd sejtek szaporodasi
folyamatat (rdkos daganat esetében tilos hasznalni!). Segiti a sejtek
regeneralédasat, ezért kronikus gyulladasok esetén, sebgydgyulas
gyorsitasanal, friss mitéti hegek gyogyulasanak gyorsitasa érdekében
batran hasznalhaté.

Hideg, hideg, hideg...Meleg!

Ki ne ismerné ezt a jatékot! A gyermekek is ezt kiabaljak, ha tarsuk az
eldugott jaték nyomara akad. Ugy tiinik, hogy e jatékszabalyt kévetik a
fizikoterapiaval foglalkozok is, hogy ratalaljanak az ,elrejt6zott”
egészségre. Ellenben 6k nem kiabalnak. A kezeléseket nem csak
infravérds lampa segitségével lehet végezni, de viz, iszap, homok,
paraffin, jég felhasznalasaval is.

»Forrd vizet a kopaszral”- ez csak egy 6nsanyargatd, vagy
fizikoterapiaban részesulé egyén éromkialtasa lehet.

A felmelegitett iszap (viz, homok), a bdr héérzekel6 addvevdit ingerelve
tagitja a bor alatt haladé ereket és reflektorikusan sziikiti a hasiregi
szervekhez vezet6ket. Ezért jelentenek segitséget a pangé vér
eloszlatasaban a maj, a Iép és a bélrendszer kornyékérdl. A vesében
talalhaté erek kilénés mdédon nem sziikilnek, hanem kitagulnak, javitva
ezaltal a vesék vérellatasat.

A jég helyi hatasara példaul, a fajdalomérzet csdkken, mivel ezeknek az
impulzusoknak a tovabbitasa nehezebbé valik, amit ki is hasznalnak
sérllések, gyulladasok eseteinél.

Fél kiralysagomat, egy pohar vizért




lgy altalaban a piperkécok nyilatkoznak, akiknek nincs is ,fél
kiralysaguk”. A fizikoterapia nem poharakkal méri, hanem lavorokkal és
furdékadakkal. A vizzel valé gydgyitasban a ledntések, ledorzsolések,
lemosasok, fiirdék, borogatasok, zuhanyozasok a hasznalatosak. A viz
jotékonyan hat az idegrendszerre. Hidegen erdsiti, melegen pedig
megnyugtatja azt. Ezért reggel, amikor felfrissilni szeretnénk,
zuhanyozzunk le langyos vizzel, este pedig ugyanezt végezzik el meleg
vizzel, vagy vegylink meleg flrdét, ami segiti az éjszaka folyaman a
pihenést.

Gyakorlati tanacsok

7 ) C Stressz. Nyugtato flirdé.
9 4 (2) A furdé elkészitéséhez borsmenta, zsalya,

i nyirfalevél szikségeltetik. Mindegyikbdl vegyen 2
evOékanalnyi mennyiséget, forrazza le két liter vizzel.
Hagyja allni 1-2 éraig, majd szlrje le. Az igy kapott
oldatot dntse bele a melegvizzel teli fird6kadba.
Heti 2 alkalommal javaslom az ilyen fird6zéseket,

lefekvés el6tt.

Idegesség, fesziiltség. Nyugtatd hatasu, gydgynévényes légfrissito.
Vegyen 5 dkg borsmentat, komlét és kakukkflivet. Keverje 0ssze a
fiveket és egy dobozkaba rakja bele. Télen a nyitott dobozt 1-2 6rara
tegye a flitétest kdzelébe, nyaron pedig a haldszobajaba, egész éjszakara.
A kura idétartama 10-14 nap. Egy hénap mulva ujra ismételhet6, de ne
felejtse el kicserélni a doboz tartalmat!

Almatlansag. Ha Onnek gondjai vannak az
elalvassal, akkor lefekvés el6tt sétaljon egyet a friss
levegbn, aztan vegyen meleg labflirdét és miutan
lefekldt, a talpahoz tegyen egy melegvizzel teli
tdmI6t. Az aldbbi eljaras azért almositja el, mert az
@sagytél elvonja a vért és tovabbitja azt az als6
o végtagokba. Azért pedig, hogy alma mély legyen,
egy szovetbdl készilt és komloval teli pici zsakocskat
tegyen a parnaja ala.

Fejfajas. Borogatasok hideg és meleg viz felhasznélasaval.

Fejfajas esetén egy darabka, kb. 30x30 cm anyagot (lehet zsebkendd is)
hajtson négyrét, itassa at hideg vizzel, picit csavarja ki és rakja a tarkojara.
3-4 percenként nedvesitse Ujra a ruhadarabot és rakja vissza ugyanarra a
helyre. Ha a fejfajadsa nem sziinik, ugy a hideg vizet meleggel
helyettesitse.

Ez a mddszer az agyi erek keringésének rendellenességén segit. A viz
hémérsékletét azért nem lehet pontosan behatarolni, mert az erek
0sszehlzodasa és hirtelen kitagulasa is fadalommal jar, de a fajdalombal
nem lehet kdvetkeztetni, hogy éppen melyik folyamat jatszodott le. Ezért
prébalja ki mindkettét.

Magas vérnyomas. Gydogyfiirdé a kezeknek a viz h6mérsékletének
fokozasaval.

Toltson egy lavorba 35-37 fokos vizet. Tegye bele mindkét kezét, majd
fokozatosan, 10 peren at adagoljon hozza forré vizet ugy, hogy a viz
hémérséklete elérje a 42-46 fokot. Hagyja benne a kezeit még 5-10 percig.




Ismételje meg a fiirdéket masnaponta. A kara 7-10 ilyen alkalombal alljon.
) A forré viz kitagitja a kéz ereit és oda aramoltatja a vért
a szervezet tobbi részébdl is és ez a vérnyomas esését
eredményezi. Ugyanilyen hatas érhet6 el, ha a vért az
also végtagok felé aramoltatjuk. Ez esetben a hatasfokot
er8sithetjik, ha a vizbe mustarlisztet szérunk.

Forré vizes labfiird6é, mustarliszttel. V6ddrbe toltott
meleg vizbe (38-40 fokos) keverjen bele két-harom
evékanalnyi mustarlisztet. 5-10 percen at tartsa benne a
labit. Az aztatast kovetéen dblitse le a labait tiszta vizzel és torolje
szarazra. A labfiird6ket ismételje meg kétnaponta 7-10 alkalommal.

kopoly6zé poharakkal, akkor a magas vérnyomasra
valo hajlam esetén rakja fel a kopolyoket a
gallérsavba és a gerince mellé (Iasd a rajzot). Az
eredmény — leny(ig6zé.

A firdék és a kopolyok segitségével csokkenteni
'* leheta gyogyszeradagot, kdnnyebb esetekben akar

¥
@é“ ) Gyogyité kbpolydk. Amennyiben rendelkezik

el is hagyhatok.
A gyogyszer csOkkentése azonban nem ,szemre”, hanem a vérnyomas
allandé ellenérzésével lehetséges.

Megfazas. Az 4gya mellé akasszon fel egy zacskot, amibe felapritott
fokhagymat rakott. Nagyon hatékony ez gyermekek esetében.

Natha. Torjon 6ssze 2 gerezd fokhagymat, forrazza le két pohar vizzel
és tegyen hozz4a egy teaskanalnyi sét. Az orrat par alkalommal ezzel az
oldattal 6blitse at. Ha gondot okoz az oldat felszivasa, akkor egy darab
vattat nedvesitsen meg ezzel az oldattal és 10-15 percre dugja be vele az
orrat és ezt 3-4 alkalommal ismételje meg a nap folyaman.

Az allergiaval egyutt jard orrfolyast az alabbi modszer alkalmazasa sem
szunteti meg, de a sima natha 1-2 nap alatt rendezddik.

Arciireggyulladas. Népi modszer.
F6zz6n meg egy tojast keményre. Hagyja picit kihdlni, majd helyezze 5-
7 percre a gyulladasban lévé arciiregre (a szemgodor ala) héjastdl. Majd
tisztitsa meg a tojast és Ujabb 5-7 percre rakja ugyanarra a helyre. Par
napig ezt ismételgesse reggel és este.

Torokgyulladas. Facsarjon ki egy poharnyi
céklalevet és adjon hozza egy ev6kanal ecetet. Az igy
kapott oldattal 6blégessen 5-6 —szor naponta. Az

antibiotikumok szedése nem mellézhetd, de a gyulladas
az 6blogetésekkel hamarabb megszinik.

Krénikus mandula gyulladas. Amikor erésen st a
nap, prébaljon meg a nappal szembe, csukott szemmel
és nyitott szajjal ugy UlIni 8-10 percig, hogy a




napsugarak a mandulakig elérjenek. Ezt naponta tobbszor is végezheti.

Ezen kivil a manduldkat meg kell edzeni. Az edzést gargalizalassal
folytassa, mégpedig ugy, hogy a viz hémérseéklete elészor
testhémérsékletli (36-37 fokos), majd az ezt kdvetd napokon fél-egy fokkal
hidegebb legyen. A kuranak akkor van vége, ha a viz hémérséklete mar
szinte jéghideg.

Légcsohurut. G6zdlés. Egy evékanalnyi kamillat forrazzon le egy pohar
vizzel. Az edénybdl arad6 géz folé hajtva a fejét, letakarva egy
torélkdzbvel, probalja meg belélegezni ezt a gbzt.

A kamilla j6 gyulladdscsdkkentd hatasanal fogva, sok esetben
feleslegessé teheti a gydgyszerbevételt.

Gyenge immunrendszer. Edzés hideg vizzel.

Minden nap flird6zzon, mégpedig az alabbiak szerint. 1-3 nap: Engedjen
egy kad 34-36 fokos vizet és Uljon bele harom percre. 4-7 nap: A viz
hémérséklete 30-33 fokos legyen és csak két- két és fél percre Uljon a
vizbe. 8-11 nap: Ekkor a viz hdmérséklete 28-30 fok és az idd, amit benne
el kell télteni masfél, két perc 6sszesen. 12-15 nap: A viz ekkor 25-27
fokos, az id6tartam pedig egy, masfél perc. 16-25 nap: A viz h6mérséklete
21-24 fok és a benne eltdltend6 id6 kb. 1 perc legyen.

Naponta csokkentve a viz héfokat, a masodik hénap végére el kell érni,
hogy a viz mindossze 12 fokos és a flird6zés id6étartama 15-20 masodperc
legyen. Biztosan kevesen lesznek azok, akik kovetik a fenti javaslatot, de
aki erre vallalkozik és végig is csinalja, biztosan j6 id6re megfeledkezhet a
megfazasrol. A fent emlitett firdéket zuhanyozassal lehet helyettesiteni.

Vese vagy epe k6. Ezek a hugyutakbol vagy az epeholyagbdl térténd
aproé kovek tavozasat jelzik. Annak érdekében, hogy tagabb utat
biztositson nekik, vegyen be gorcsoldét (pl.:No-spat). A fajdalmas terlletre
pedig tegyen meleg vizzel teli gumitémlét, vagy vegyen forro furdét.

Vizelet elcseppenés. Hozzam sok olyan paciens fordult segitségert,
akiknél a vizelet elcseppenése okozott gondot, mivel a hugyhdlyagnal 1évé
zaro gylri nem volt kell§ erésség.

Mint sok masiknak, ennek a problémanak is van orvossaga. Mégpedig
az, hogy a meleg vizzel tértén6 zuhanyozas végén el kell zarni a melegviz
csapot és langyos vizzel ledbliteni a labakat és az als6 hasi szakaszt. Ez
erBsiteni és edzeni fogja a hugyhdélyag minden izmat.

Aranyér. Az aranyeres problémaknal inkabb a széklet normalizalasa az
elsédleges feladat, hogy a mar meglévé aranyeres csomoékat ne sértsiik fel
naponta. A széklet rendezédése utan pedig az alabbi a teendd. Ontsdn
egy fazékba 2 liter tejet, tegyen bele 4 fej vordshagymat. Az igy készilt
keveréket f6zze fel. Engedje kicsit kihilni, majd dntse at egy éjjeli edénybe
és Uljén ra. A kura idétartama 5-7 alkalom, amit elég masnaponta
elvégezni. Akinek vérz8 aranyere van, annak a fentiek végzése tilos.

Elsé olvasasra ez a népi gydgyaszati modszer kicsit furcsanak tlinhet,
de mivel az én pacienseimnek segitett, biztosan On sem lesz kivétel ez
alol.

Derékfajas. Az ideggyokeér gyulladas elsé jele.

Vizes-alkoholos melegitést szolgalé borogatasok. Hajtogasson 6ssze
par rétegben valamilyen anyagot és nedvesitse meg meleg vizzel, majd
Ontson ra egy kevés palinkat, vagy mas 40 fokos alkoholt. Csavarja ki a
folosleget és rakja a fajdalmas teriletre. A tetejére tegyen egy neylon




darabot, vattat vagy valami kotott, meleg salat. Régzitse a kotést
torélkozével, vagy gézzel és fekudjon le 2-4 drara. A borogatasokat
masnaponta, 6sszesen 5-7 alkalommal is elég elvégezni.

Sajat maganak felrakni egy ilyen borogatast nem egyszerl dolog, biztosan
szukség lesz segitségre is.

Paprikas tapaszt helyezzen a fajdalmas terlletre, vagy ha ilyen tapasz
nincs, akkor ragasszon fel par darab kissé csipds paprikat az érintett
teriletre. Segiteni fog a fajdalom és a gyulladas csillapitasaban. Nem kell
megijedni, ha a tapasz, vagy a paprikadarabok, kissé égetd érzést
produkalnak.

Egy darab magnest, ha sikertilt ilyenre szert tenni, rakjon a fajdalmas
teruletre 30-40 perc erejéig. Csodalatos az eredmény, jdmagam is
tobbszor megfigyelhettem a hatasat.

,Vasalas”. Ahhoz, hogy a mar meglévd
fajdalom enyhljon és megsz(injon, egy egyszeri
F népi gyogyaszatban hasznalatos madszert javaslok,
amely elvégzéséhez segitbre lesz sziikség. A beteg
wa hasan fekszik és a segité a hatara vastagabb
# anyagot, plédet terit. Majd a fajdalmas terliletet
meleg vasaléval ,vasalgatni” kezdi, odafigyelve a
beteg visszajelzéseire. A betegnek az érintett
helyen meleget, de semmiképp sem égetést kell érezni. Vasalod helyett
lehet hajszaritét is hasznalni. Ebben az esetben a beteg hatara nem kell
semmit teriteni.

Az er6s fajdalom a deréktajon nem igazan a gerincoszlopbdl ered,
sokkal inkabb az a magyarazat, hogy a mélyen fekv® deréktaji izmok
nagyon, szinte gércsésen megfeszilnek. A meleg ellazitja az izmokat és
ezzel csOkkenti a fajdalmat.

Néha, amikor mar szinte semmi sem segit, a pacienseimnél, kdpoly6zé
poharakat szoktam a fajdalmas részre rakni. Ez nagyon hatékony, de nem
veszélytelen modszer, ezért fokozott elévigyazatossagra van szikség.

iziileti gyulladasok. Kéz és labfiirdék.

Vegyen 5 dkg csalant, orbancfuvet, keskenylevell utiflivet és
kérémviragot. Alaposan keverje 6ssze ezeket, majd két evékanalnyit e
keverékbdl forrazzon le egy liter vizzel. Hagyja allni 2 aran at, majd
lesziirés utan ontse egy lavor meleg vizbe. A kezeit, l1abait 15-20 percig
tartsa az igy elkészitett firdében. Kétnaponta ismételgesse, 0sszesen 7-
10 alkalom erejéig.

Paprikas borogatas. A fajdalmas iziletre rakjon egy félbe vagott csipbs
paprikat. Ez fokozza a vérkeringést azon a részen és csokkenti a
gyulladast.

A kisiziiletek, ujjak, labujjak reumas eldeformalédasa. Nyirfaleveles
zsakocskak.

Olyan méretl zsakocskakra lesz sziikség, ahol elfér egy-egy kéz, vagy
labfej. Ezeket a zsakocskakat tltse meg friss, ha nincs, akkor szaraz
nyirfalevéllel és rakja bele a kezeit, labait egész éjszakara. 5-7
alkalommal. Kétnaponta ismételje meg ezt az eljarast. Ha a kéz, vagy lab
er6s izzadasa miatt a levelek nagyon nyirkosak lesznek, akkor vegye le
hamarabb a zsakocskéakat. Zsakok helyett lehet zoknit, vagy




vaszonzacskot hasznalni.

Az als6 végtagok visszértagulata. H6mérséklet valtoztatasaval térténé
labfiirdék.

Készitsen el6 két vodrot. Az egyikbe ontson 38-39 fokos vizet, a masikba
ennél hlivosebbet, mintegy 20-25 fokosat (az eljaras kezdeténél a
vodorben 1év6 viz hémeérsékleti kilénbsége 7-10 fok legyen). 2-3 percre
dugja a labait a melegebb vizbe, utana 1-2 percre a hidegebb vizbe.
Egyszeri alkalommal 5-6-szor végezze el a labvaltogatast. A kdra végére,
ami 10-12 alkalom, a viz kdzdtt 1évé hdmérsékleti kuldnbség 20-30 fok kell
legyen. A fenti médszert ne alkalmazza akinek trombézisa volt, vagy épp
kialakuléban van.

Ezen kivil reggelente, ébredés utan (még az agyban) a labait felemelve
polyazza be egyszeri, vékony lenvaszonnal.

Felesleges kilok. Flird6zzon, legalabb minden
harmad nap 15-20 percet. Kezdetben a viz
hémérséklete 37-38 fokos legyen, majd melegitse
fokozatosan 41-42 fokig. A meleg viz felgyorsitja az
anyagcserét, segit a felesleges kiloktol valod
megszabadulasban.

Gombas bérbetegségek. Leggyakrabban a kézen
és a talpon jelentkeznek. F6zz6n nagyon erds kavét és
miutan kissé kih(lt, minden nap aztassa benne a kezeit, labait.

Minden bérbantalomra, féleg, ha ez viszketéssel jar, j6tékony hatasa
van a napsugarnak vagy az ultraibolya besugarzasnak (szolarium).

Miteszerek. Gyakorta pubertas korban jelentkeznek. Ahhoz, hogy
elmuljanak, reggel és este meleg, sés vizzel kell lemosni az arcot. A sé
,Kihuzza” a mar begyulladt faggyumirigyet. Ha a miteszerek az egész
bérfellleten jelentkeztek, akkor ugyanezt csinalja, csak furdd formajaban

(lasd. a ,Bértisztitas” fejezetet).

Anemia (vérszegénység).
Ebben az esetben a szervezetnek vasra van
sziksége. Szurkaljon egy almaba pér darab,
L § P megtisztitott szoget és hagyja benne reggelig. Egy
FPm része a vasnak az almaban marad, ezért reggel,
= miutan kiszedte az almabdl a szdgeket, fogyassza el
az almat.

Szemfaradtsag. A lakdsaban és a munkahelyén is szabaduljon meg a
rikitd piros és sarga szinektdl. Cserélje fel ket zdldre, vagy kékre.

Szemborogatéas. Egy evBkanalnyi citromfiivet forrdzzon le egy pohar
vizzel, hagyja allni 10-15 percig. Ezzel az oldattal nedvesitsen meg egy kis
vatta csomot és ezt boritsa ra a faradt szemekre. Citromf(i helyett friss
uborkakarikakat is hasznalhat.

Az alabbi tanacsokat azok figyelmébe ajanlom akiknek hosszu idén at
kell megfeszitett allapotban tartani a szemizmaikat, mint a szamitégéppel
dolgozdknak, soféroknek, 6rasoknak, diakoknak (féleg vizsgaid&szak
alatt).

Férfiassag (potencia) gyengiilése.
A kura harom részbél tevddik 6ssze.
Egy teaskanalnyi felapritott ginzenget, tea formajaban, reggelente




fogyasszon el.

Készitsen el zacskokban jeget. Ezt a zacskét 1 percig a tarkéjan, 1
percig a lapockak kozott, 1 percig a keresztcsontjan és 1 percig (ha kibirja)
a herezacskoknal tartsa. Az el8irtakat minden este el kell végezni.
Természetesen a kura ideje alatt a szexualis élet nem javasolt.

10 dkg borsmentat 1 liter vizben 10 percig f6zzdn. Szirje le és dntse a

furdévizbe. llyen firdéket heti 2
alkalommal javaslok egy hénapon at.

Hasmasszazs

A hasi masszirozas f6 indikacios
terllete a székrekedés. A székrekedés
pedig a szervezet dnmérgezé
folyamatait tamogatja a szervezetben
felhalmozddott székletmasszak
segitségével. Ezért az ilyen 6nmérgezd
folyamatoknak a hatasara jelentkezik a levertség, fejfajas, ingerlékenység,
almatlansag, epehdlyag és hasnyalmirigy gyulladas, bérbetegségek. A
székrekedés gyengiti az immunrendszer és Oregiti a szervezetet. Egy né,
aki székrekedéssel kiizd nem lehet szép és boldog. A férfiakra is igaz ez
az allitas.

Ujra a Bioklinika vezetsjének, Petrov Jurij doktornak a tapasztalataival
ismerkedhetnek meg, amik a kévetkezék.

Ha Onnek 2 napig, netan egy héten at nem volt széklete, akkor
éhgyomorra igyon egy pohar vizet és fekiidjon hanyatt, felnuzott térdekkel.
Tegye szabadda a hasfalat és kenje be valamilyen krémmel. Tenyere
teljes fellletének hasznalataval kezdjen lassu koroket leirni a kdldok koérdl,
az 6ramutato jarasaval megegyez6 iranyban (semmiképp sem visszafelé).

Minden egyes kor utan egyre jobban mélyitse bele tenyerét a hasfalba.
Van még egy szabaly — mégpedig, hogy ez a ritmus egyezik az On
légzésritmusaval. Nyitott szajjal, hasi Iégzést végezzen. A kilégzés hosszu
legyen, kb. 8-10-ig szamoljon gondolatban. A hasfalat csak kilégzésnél
lehet nyomni, mintha segitené kipréselni a levegét és vele egytt a
bélrendszer tartalmat is kifelé iranyitana. Egy kilégzés — egy kér, ami alatt
végig csusztatja tenyerét, korkérdsen a hasfalon, enyhe nyomast végezve.
Ezutan kdvetkezik a belégzés — ahol a tenyér csak pihen a hasfalon, nem
végez nyom6 mozdulatot. Ahogy elkezdi kilélegezni az imént beszivott
levegbt — a tenyér is életre kel és elkezdi munkajat, korkorosen a hasfalon.
Mire a kilégzésnek vége, visszatér kiindulasi pontjara. Ezeket a
mozdulatokat harom-6t percen at végezze. Aztan menjen el WC-re, még
akkor is, ha nem érez semmilyen ingert, proba, szerencse alapon.

Lehet, hogy az els6 2-3 alkalom utan semmi sem jon 6ssze, de
altalaban az 6t6dik utan mar reflexszerivé valik a masszirozas utani
székelés.

Egyedulallok sajat maguknak, de ha van segitség, akkor hozzatartoz6
segitségével kell végezni a masszirozast. Ekkor kdnnyebb lesz lazitani és
a légzésre koncentralni. Ezt a masszirozast otthon végezze el, ne
massz6érrel végeztesse, mivel minden nap javasolt, mégpedig reggel,
ébredés utan, éhgyomorra. Ezért azt tanacsolom, hogy prébalgassa és
prébaljon megtanitani ra valakit a hozzatartozéi kozul.

A masszirozas 6nmagaban nem biztos, hogy teljes sikerhez vezet, de
diétaval, gyogyteakkal kombinalva tokéletes megoldasa lehet a
problémanak. Komplikaltabb esetekben lehet még maj és bélrendszeri
méregtelenitést végezni.

Ne szokjon hozza a hashajtdé gyogyszerekhez! A bélrendszer, ha
megprobaljak ,felmenteni” munkaja aldl, ha mar ellustult, ugy sem fog




dolgozni, ahogy dolgozott. On pedig biztosan ,hashajtéfiiggévé” valik.

Még egy jo tanaccsal szolgalhatok, mégpedig, hogy naponta 3-5
alkalommal, 5 percen at ( legyen ez az Gzletben, a postan, a munkahelyén,
vagy otthon ), mivel senki sem veszi észre, hizza be, majd nyomja ki a
hasat. Ezzel kicsit serkenti a bélmozgasokat. Gondoljon kézben arra, hogy,
mint a makacs 6szvér, amelyik csak arra var, hogy szépen megkeérjék,
egyszer csak elindul. Ha szépen és kitartdan kéri, a siker biztosan nem
marad el. Ha On lusta, hat miért ne tehetné meg ugyanezt a bélrendszer
is? Tegye meg On az elsd |épést és gondos kdvetdkre talal!




