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Elosz6

A ,M4agia és valdsag” cithkotet internetes megjelenését kdeat sok visszajelzést kaptam,
hideget-meleget egyarant. Legtobbjuk azt észrevdtsl hogy nem irtam az olyan népi és
természetes gydgymodokrol, amelyeket ,eqgyspaigar” is képes megérteni és segitségével
onmagéat kezelni, hozzatartozéjan segiteni. Kulom@zert hidnyoltak, mert — ahogy az egyik
e-mail kritikusom frappansan megjegyezte — ,az 8- szenvatk dont tobbsége olyan
normalis-gyakorlatias ember, alitavol all a magia, meg a hasonlé hdkuszpdkusz”.

Megfogadva a kritikakat, ebben a kotetben igyeksbssrefoglaini a természetes gyogyitas
terén gyijtott éiményeimet, szerzett tapasztalataimat. Tezeksen, most sem akarok senkit
sem ravenni a bemutatott médszerek kiprobalasara.s&m, hogy barki e médszereket orvos
megkérdezése nélkil kiprébalja. Most is csak agl aezetett, hogy bemutassam: mas médon
is lehet gyogyitani, de az eredményesség nagyniiemékigg a gyogyitast igéyallapotatdl

és az alkalmazott médszer hatékonysagatol.

Teljesitve a kéréseket, az itt kozreadott tapasztiklmindegyike — mint az @6 kotetben, itt
is — azirritabilis bél szindroma(spastitus colon + colitis mucosg)viden az_IBSbetegség
gyogyitasdhoz kapcsolodik. Ahhoz a betegséghezlyaltagyarorszagon hovatovabb mar
népbetegségnek szamit, mivel a lakossag kozel ¥o-&6zenved etk Vagyis, majd minden
5-6-odik magyar, kozel 1,5-2 millié6 honfitarsunk.

Az IBS ,furfangos” betegség (vagy talan allapot)iveh pontos okat eddig nem sikerilt
feltarni. Az mar vilagos, hogy a betegség tobb okrkjatszasanak eredményeként alakulhat
ki. Ezek kdzll leggyakoribb: fizikai panaszokat&io taplalkozasi és lelki zavarok egyulttes
hatdsa, megésitve 0rokolt és kornyezeti terhelésekkel. Vaggis:egyoldali vagy helytelen
taplalkozas, étel-érzékenység, dohanyzas, alkatmoly. Es: az alland6é szorongas, stressz,
személyes lelki problémak és zavarok. Hozza: 6t6S szerzett tényék, idegfesziltséget
kornyezeti hatdsok és csaladi-k6zosségi zavarakf@le ok, egy bajban testesltlve...

Az IBS altalaban ifju felétt korban alakul ki, de mar serdibrban is egyre gyakoribb,
Férfiaknal kdzel 3-szor gyakoribb, mint &kmél, viszont a ket ebteljesebben megvisebik
,buszkélkedhetnek” a sulyosabb tiinetekkel. Ujablu#is korban sem szamit ritkasagnak.
Mivel dsszefliggés mutathato ki a betegség és amdamunkahelyi stressz k6zott, ezért, a
kutatdk ezt a betegséget egyfajta civilizacios kpriek tartjak (menedzser-betegség).

Az IBS alattomosséga, hogy szervi elvaltozas nentathaté ki, ezért az orvosokat meg-
tévesztheti. Ugyanakkor, az emésztési gondok &sulatnak, és szdéaményként akar
fekélyes bélgyulladas is kialakulhat. Vagyis, eegtbén olyan betegség hazi kezeléddaesz

sz6, amelyeszinte mar mindenki valamiképpen megismert-atélgy nagy valoszirséggel

mar maga is megtapasztalja. Azért érdemes ezzetegdeggel szembenézni, mert gyakran
felhivhatja a figyelmet mas idegi eretlahegbetegedésre is (neurdzis, manias depresszio,
idegkimeriltség, stb.), igy a kezeléseknek ezeldegiycsillapitasara is célszekitérni. Ezek
kockazata alacsony, szinte kizart, hogy a leirdddkissé eltét kiprobalasuk bajt okozna.
Amit feltétlenll tartsuk be: ne tegytink olyat, am#tm értiink, nem szeretnénk!

Jo kisérletezés és gyogyulast kivanok!
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Bevezetés

Ongydgyitas fogalma alatt régebbart a karos gyakorlatot értették, amikor betegsé&gely
sérllések kezelésére — orvos megkérdezése nékdibznaltak gydgyszereket vagy terapias
megoldasokat, ami sulyos kovetkezményekhez veadthékény, hogy a laikus betegek
altalaban nem képesek felismerni betegségik vadas, walamint a hasonlé tinetek mogott
rejtézé kilonbod betegségeket. Az sem valédgimogy a felkészlltséggel nem rendetkez
beteg képes panaszait objektiven megitélni (anméiha még orvosnak is nehézséget okozhat).

Tény, hogy a laikus betefitnem varhato el a gydgyszeraek s mellékhatasainak korrekt
ismerete, a szukséges dozisok pontos meghatardzaéd. nem is kivanatos (gyogyszerek
jelens hanyadandal nem is engedélyezett), hogy a gydpgsaeésre orvosi vizsgéalat néelkil
kertlhessen sor. Tapasztalatok szerint a megaldaoaagy feledtlen dngyogyitas, a hozza
kapcsolodo feléttlen gydgyszerszedés... nemcsak az érdemi gyogyakatlalyozhatja,
hanem akar a beteg allapotanak sulyosbodasate@setlalat) is okozhatja.

Az 6ngyogyitas korsztb értelmezése szerintugyanakkor — e fogalom alatt azt a gyogyitoi
tevékenységet is értjik, amikor a beteg maga isléagesen hozzajarul a gyégyulasahoz, a
gyogyitasra hivatott szakemberek szaktanacsaippala. Tapasztalatok szerint a gyogyulas
sokkal eredményesebb, ha a beteg az orvosavabalkagylttnikodve, ezaltal is mozgdsitva
belsy energiait, maga is télegesen hozzajarul testi, szellemi és lelki allapek javitdsahoz.

Kisérletek igazoljdk, hogy a beteg gyogyuladséseyiti, ha kellemes élményként éli meg a
gyogyitasa érdekében kivaltott hatast vagy gondiésto Vagyis, a hatékony gyogyitési
lehetségek szama jelafgen meghaladja a hivatalosan elismert (hagyomaéyaem kon-
vencionalis) orvoslasi leh&tégek szamat, melyek hatdsait mar tapasztalatgézsljak.

Jelen kotet az IBS (irritabilis bél szindroma) gy&ds aktiv és személyes kozigrdéshez
kivan segitséget nyudjtani olyan gyogyeljarasok herasaval, amelyek — orvos tanacsanak
kikérésével — otthon is elvégezblet laikusként sem okozhatnak probléméat. Es, segjiten
testi-szellemi-lelki allapotuk javulasaban. Sokestkaz Ongyogyitashoz!

1. Fejezet: IBS, az alattomos élettars

Az IBS tobb néven fut a laikus kdztudatban, példgatcsds bél, tulérzékeny bél, menedzser-
betegség, idegi vastagbélgyulladas. Kulogb&mnevezések, de mindegyik j6l kifejezi a

betegség Iényegét. Azt, hogy egy idegi-szervi akadiemetlen tiinetegyuttes, amivel még az
orvostudomany sem tud egykénnyen elbanni. Ami &fthmivel a betegség részben pszichés
eredeti, amelynek kivaltd pszicho-szocialis okait nem tedngogyszer felirasaval, kezeléssel

vagy mitéttel megsziintetni. Felismerését neheziti, ho@fpzdtos formaban jelentkezhet.

1.1. Egyiitt élni az IBS-sel

Az IBS lényegében olyan bélidegesség, amely olgkgyulladas, fekély- vagy epebetegség
tineteit is mutatja, de vizsgélatok ezeket nematjdlz, valamint erre utalé szervi eltérések
sem mutathatok ki. Ugyanakkor a betegség megkbetré mindennapi életet, az elhanyagolt
IBS elfajulhat, stulyosabb esetben fekélyes vastamypéladas kialakulasahoz is vezethet.
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Bél Irrit&bilis bél Fekélyes vastagbél-

Betegseg: idegesség szindrobma gyulladas
Kivalté okok: | - anyag- allergia - egyoldald taplalkozéas — |- 6roklodés
- étel-érzékenység étel-érzékenység - fert6z6 betegség
- Szorongas - szorongas, kudarc - pszichés tényék
- stressz-reakci6 - stressz, lelki betegségek| - stressz
- maganéleti problémak
- szexualis probléméak
Panaszok: - hasi f4jdalom - gbrcsos alhasi fajas - hasféjas, laz
- bélgaz-tavozas - bélgazok - gyulladas, fekély
- hasmenés-székrekedés - hasmenés-székrekedés |- véres-nyakos hasmenés
- gyakori székelés - reggeli hasmenés sulyos - étvagytalansag, fogyas
- puffadas érzése - vérszegényseég

- izlleti f4jdalom
- bér-, szembetegség

Gyakorisdg: | stressz miatt gyakoribb stressz migtbetegség | egyre gyakoribb.

Szowdmeny: | idult emésztési problémaidilt emésztési probléma |idult emésztési probléma
fekélyes bélgyulladas> bélrak kockazata magas

Megebzés: - stressz csokkentése |- stressz csokkentése - stressz csokkentése
- beleket mozgato torna |- beleket mozgat6 torna |- beleket mozgaté torna
- rost dus étkezés - rost dus étkezés

- vegyes taplalkozas
- puffaszték elhagyasa

Legfontosabb mindenekit az alapos kivizsgalas és az orvos utasitasdietdrtasa. Egyik
legfontosabb elvnek tekintlieta megeizés, és a mar kialakult gyulladdsos folyamatok
visszaszoritasa. A megeks kdvetelményei altalaban kénnyen meghatarozh@ddcialis
torna, kiegyenlitett taplalkozas, stressz csoklem)iésziszont némelyek igen nehezen tarthatok
(stressz kerililése). Figyelemmel arra, hogy megbdtegknél a ttéti beavatkozas is
felmertlhet, ezért fontos elv aibét utani hatékony rehabilitaciéogBszitése is.

a) Alapvet6 szabalyok

Az 6ngyogyitas nem helyettesiti és nem is helyithtes a klasszikus és a nem hagyoméanyos
orvostudomany mar bevalt médszereit, hanem azokaegy kiegésziti &, azokkal részben
meg is egyezik). Olyan kezelési médokat valassasnilkalmazzunk, amelyek:

- elsajatitasa nem igényel specialis felkészulltsége

- eredményességuket a tapasztalat mar hosszabbwiggaaigazolta;

;o7

- fellletes alkalmazasuk esetén nem okozhatnakzségisarosodast, allapot-rosszabbodast;
- szikség esetén kilsegitség nélkil is elvégezbkt

+ FONTOS!Feltétlentl orvoshoz kell fordulni:
- magas laz esetén;
- erés fajdalom esetén;
- sok folyadék vesztésekor;
- ha a székletben vér, nydk, zsir- vagy genny-nialéihato.
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++ NAGYON FONTOS! Azonnal kérhazba kell a betegetlgadi:

Bélelzarddas veszélgsetén, vagyis ha:
- hirtelen fellép és csuklassal jaré fajdalmas hasi alakul ki;
- azt epés béltartalom hanyasa koveti;
- széklet és szél nem tavozik;
- hasfal kemény és puffadt;
- bélhang megsnt.

Vakbélgyulladas veszélgsetén, vagyis ha:
- meleg vizes palack felhelyezése ellenére a hgalbm fokozodik;
- azt z6ld hanyas kiséri;
- az arc nagyon sapadt és verejtékez

Akut hashartyagyulladas veszébsetén, vagyis ha:
- heves hasfajas esetén a hasfal kemény és feszes;
- széklet és szél nem tavozik;
- ezen Kivil hanyas, légzészavar;
- szapora pulzus és sapadtsag;
- hideg homlok és kéz.

Kiszaradas veszélysetén, vagyis ha:
- elhtzédo hanyas és hasmenés;
- vizelet kevés és sotét sijn
- szaraz br, izzadsag hianya;
- szomjusag, faradsag, szédulés.

b) Higiéniai szabalyok

A kialakult betegség leklizdése, az esetlegeéziestmegakadalyozasa, valamint a megfelel
komfortérzet biztositasa érdekében — a betegs§gssfiganak fliggvényében — sziikséges
lehet bizonyos higiéniai kovetelmények betartasa.

A beteg tisztalkodasanal ajanlott fakenitd hatasi mosdoészereket alkalmazni. Kiemelt
figyelmet kell forditani a beteg altal (kézhez, lnz és altesthez kulon-kilon) hasznalt
torilk6zok naponkénti valtasara, a figrdés tisztalkodasi hely hasznalat utani takaritasar

fertétlenitésére. Javallott, hogy a beteg minden étkebésa kezét és arcét alaposan mossa
meg, valamint minden étkezés vagy hanyas utan atomosson fogat, arcot és kezet.

Hasonldéan indokolt minden székelés utan az altéstatkezet alaposan megmosni.

A beteg ruhazata legyen megfékh meleg és kényelmes. Fehérfiemaponként sziikséges
valtani, valamint €inyds lehet (férfiak esetében is) az intim-betézhakta (a végbélnyilasra
koncentralva). Ruhazatot, 4gyn&mindokolt az esetleges szenn§edeés (valadék, nyal,
hanyadék, széklet stb.) esetén cserélni, és altaemiebbb kitisztitani.

A beteggel érintkez személy a kontaktust kovetn mosson kezet és a betégétkildnitett
kézmosodszert és toriilkéiz hasznaljon. Etkezést koven lehebség szerint azonnal
mosogassunk el. Kiemelt figyelmet kell forditaniearhogy a legyek, muslicak stb. a éeést
ne terjeszthessék, a beteget tovabb nézkessék (riasztok, rovatdd, csapdak hasznalata).

A légtér frissitése, szagtalanitasa ésfenitése érdekében éssrarbeteg szdmara kellemes
érzetet kelh légtér-ferbtlenitot vagy frissiét, esetleg flstét hasznélini.
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c) Elkulonités

Sulyosabb esetekben, kényelmi-nyugalmi okokbolyvar esetleges féizés atterjedésének
megakadalyozdsa érdekébiadokolt leheta beteget kilén helyiségben elhelyeznij-egs
tisztalkodasi eszkozeit és élelmiszereit elkildtéte kezelni. A hagyott ételmaradékat is
célszeti kulon tarolni, de ajanlatosabb azonnal megsemeniséis az aleszkdzoket azonnal
elmosogatni-fefitleniteni. A betegdfl levaltott ruhazatot indokolt elkilonitve és elzdr
tarolni (pl.: zart nylon-zsakba) és mosasatéfdehitését célszérmielbbb elvégezni.

Nem javasolhatd, hogy a beteg a deés ideje alatt haziallataival kontaktusba keriljon
mellett fogadhato el. Hazi kedvencek esetében agyell arra, hogy az allat nem kerul-
hessen kontaktusa sem élelmiszerrel, sem a beladgkaival, vagy kisgyermekkel stb.

Kildnosen fontos az elkilonités abban az esetbenjélelmezhét a beteg élzetes idegi
megterheltsége (stressz, kudarc, lelki problémg, stimely altaldban csdkkenti a feréssel
szembeni ellenallékonysagot. Ilyen esetben a paitéstt célszér 6sszekapcsolni egy
radikalisabb elkilonitéssel, példaul: a megszokdd, stressz-gazdag kornyezdtlvald
kiemeléssel és tbzakos életmdd-, elfoglaltsag- és szabédis-valtassal.

Az elkulonités egyik specidlis esete a latogagtsetbségek korlatozdsa. Ha az indokolatlan
az idegi megterhelés nem zérhaté ki, ugy célszerlatogatastdl azokat a személyeket
eltanacsolni, akik valamilyen kapcsolatban allhlatealelki problémat kivalté okokkal (pl.:
aki fesziltséget generdl, munkét-feladatot okozygeer-helyzeteket teremt, pesszimista,
kbzismerten nendszinte, ellenérdekelt, megbizhatatlan stb.) vagynaé&r jelenlétével is
irritalja a beteget (idegesitfesziltséget okozd vagy lelkileg-anyagilag kimgda csaladtag).

Elkulonités akkor eredményes, ha a beteg magarisdatja az elkilonilést. Ez vonatkozik
nemcsak a személyes, de a kdzvetett kapcsolategéed, gyakorisagara is (telefon, e-mail).

d) Pihentetés

Figyelemmel arra, hogy a féréses betegség lekiizdése a beteg szerleptntos eb-
feszitéseket igényel, indokolt a beteg részérenoblhelyezési allapotokat biztositani, amely
részéél minimalis fizikai és szellemi-idegi éfeszitéseket igényel. A pihentetés természe-
tesen nem azonos a ,semmittevéssel”, mivel a miajtantevékenység méktése gyakran
fokozott idegfesziiltséget okoz. Nem értékedihgihentetnek az a tevékenység, amely éppen
a sajatossagai miatt részben oka is lehetett akkitl idegi megterhelésnek. Példaul:
h&zasségi problémakon alapuld stresszhelyzet ol@kében javasolt regeneréld tdulést
nem célszdr a probléma forrdsaul szolgald hazastarssal egiitlteni, vagy munkahelyi
stressz esetén a pihenést hazavitt munkaval tolteni

Pihentetésnek mirsiilhet példaul egy az intenziv szellemi munka &sah a beteg szaméra
kellemes érzetet eredményez (pl.: érldkben alapuld olvasés, sikerélményt okozé feladat-
megoldas). Amennyiben azéetét és az egészségi allapot Iévét teszi, akkor akar fizikai
munka is végezhét Természetesen csak az olyan elfoglaltsag, ameBgzeése a beteg
szdmara elégedettséget vagy sikerélményt eredm@plyelzobby, alkotasi vagy kiélése).

Az elkilonulés alatti pihenés csak akkor lehetsége=dményes), ha a beteg olyan szellemi-
érzelmi és erkdlcsi-tartasi szinten all, hogy képelfogni és belatni az elkulonilésének
szilkségességétitdnalloan és aktivan képes élni az elkilontléa dtedségekre.
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Amennyiben a beteg elzarkdzik az ilyen tipusu kdsmpddastoél, akkor a gydgyulast koéen
célszeti mindenképpen egy pszicholégus tanacsat is kik&hgyanis, ilyen esetekben nem
zarhat6 ki egy fokozatosanssbd lelki-Onértékelési igényleépllés vagy a konflikdkigulzo
felvallalasa, esetleg fobia vagy az 6nallé donsdskissége eldli menekilés.

1.2. Szervezet tisztitasa

A szervezet tisztitasa olyan alapvetjaras, amelynek lényege: a szervezetben felgyate
karos anyagok gyors behatassal tGitélavolitasa, illetve kitrtlésiukddegitése. llyen karos
anyagok lehetnek: salak-, bomlas-, és a szervdtatng&m hasznositott anyagok, mérgek,
szervezet betsfolyamatainak melléktermékei, kérokozoktdl szartnamyagok stb.)

Tagabb értelemben a szervezet tisztitAsahoz domlszichikai folyamatok eredményeként
kialakult, a szervezetithodésére befolyast gyakorolhat6 pszichikai tertedésdkkentését.

a) Beontés

A bedntés a szervezet tisztitAsanak egyik régatarts jelenleg talan kissé drasztikusnak és
idejétmultnak tin6 eljaras, amely eredményessége viszont nembjadedhed meg, $t ma is
alapvet feltétele a hatékony diéta bevezetésének, illapvétrendvaltoztatas megkezdésének.

A bedntés specialis eszkdzt (betndvet, bedlabdat) igényel, amely a gyogyszertarakban
altalaban beszerezlé&t Célszeii, ha a beteg maga is megtanulja az eszk6z hasanatart
ezaltal jelenisen csokkenthétaz idegenkedése a terapiatdl. A tapasztalatoknszeneg-
felelé hozzaallas esetén) 2-3 alkalom elegeadbegyakorlashoz.

A bedntcs haszndalata viszonylag egysizérs konnyen megtanulhatd. A zarécsaposair
zarjuk el, majd a tartalyt toltsik fel kb. 1-1,&finyi langyos (kb. 33-3%C-0s) kamillateaval.

A beteg fekudjon az oldaléra és a térdeit huzzarfeartalyt helyezzik a fekvtestnél kb. 30-
50 cm-rel magasabbra. Kenjik be vazelinnel a lieshtvégét, majd dvatosan vezessik be a
bedntcss végét a beteg végbélnyilasaba. Ezt kéeetnyissuk meg a csapot és lassan
engedjik be a végbhélbe a folyadékot. A beteg c&klbramenjen WC-re, ha mar szinte
elviselhetetlen a feszliltségérzése. A bedntés égildsetén bedsliabdaval is elvégezhgtde
annak hasznalata nagyobb gyakorlatot igényelégetban a szikséges folyadéknyomas
érzékelése és fenntartisa terén).

A betntés altalaban hatékony a bélgyulladasok esdet gyakori alkalmazésa ingerelheti a
bélnyalkahartyéat, valamint gyakorlatlansag eseteégbélnyilas kornyékeén ritkdn még mikro-
sérilések is keletkezhetnek, ezért aranyeres praiiéal a gyakorlatlanok inkdbb niedkék.

A bedntés fontos utéhatasa, hogy alkalmazasa uteraezet megkdnnyebbil, a laz altala-
ban lemegy és az esetleges nyaki és fejfajasokéisakbdnek. A bedntés utan az alapos
altesti tisztalkodés feltétlentl indokolt.

b) Méregtelenités

A koplalas idszakat is célszéra szervezet tisztitasara (méregtelenitésére)statiddni abbol

a célbél, hogy a bélben elszaporodott karos kérdkdmtasara termaott és a gyulladasos
folyamat soran a szervezetben keletkezett méregalékanyagok eltdvozhassanak. A méreg-
telenités legkbnnyebben fokozott folyadék-bevitedtaet el.
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Fontos megjegyezni, hogy a tisztulééselgitése értelmében nem ceélézerékletfogd szerek
alkalmazasa, mivel maga a hasmenés az egyik lesgpyorés leghatékonyabb természetes és
0sztonos béltisztulasi folyamat. Ugyanakkor, haaanfienés tovabb tartana néhany napnal,
akkor feltétlenil indokolt az orvosi vizsgalatoa@llé gydgyszerek szedése.

Meg kell jegyezni, hogy az orvosi szén szedésejagasolhatd bélfebizés esetén, mivel — a
kozhiedelemmel ellentétben — nem képes a kérokeady méreganyagot hatéstalanitani.
Ugyanakkor, a széklet szinét jeléstn elvaltoztatja, ami nehézkessé teszi a széklathe
esetleges vér-nyak-zsir vagy genny-nyomok egyétstimtségét, amelyek felismerése
azeért is indokolt, mert jelenlétiik mar sokkal végegebb betegségekre is utalhatnak.

Méregtelenitésére célsteolyan kombindlt hatasu gyogynovény-tedkat alkalmaamelyek

a folyadékbevitel mellett egyiddgg a bélgyulladas kezelésére, valamint a béltéd kiséf
emésztési zavarok, hasmenés-haspuffadas és skeleta @orcsok enyhitésére is szolgalnak
(l&sd: kéébbi fejezet). Ugyanakkor, @&egitik a szervezet tisztulasat is.

Az emészrendszer tisztulasa, valamint a koplalds sorarakidl éhségérzet csillapitasa
érdekében célszierm koplalasi idszakot pihenéssel és kikapcsolédast jéleevékenységgel
eltblteni. Az éhségérzet legegyd@nen ragogumi ragasaval, olvasassal, zenehallgatass
TV nézéssel, relaxacioval és alvassal kizéltet Ezt az idszakot egyiddjleg hasznosan is
felhasznalhatjuk, példaul a Iélek tisztitasardilek megebsitésére, stb. (lasd kdib).

c) Koplalas (bojt)

A koplalas javallatdnalelss elvi megfontolasaazon alapul, hogy — taplalék bevitelének
hianya miatt — a gyulladasban &€l nagyrészt mentesil a terhedéstmésztést. Ezaltal,
nyugodtabb és kedvélab kdrilmények tereritinek a bél miélbbi kitisztulasara (béltartalom
eltdvozasara) és a gyulladasos folyamat lekiizdésére

A koplalas javallatanaknasodik elvi megfontolasdogy a bélgyulladasok soran kialakult
hasmenés intenziv bélikbdéshez is kédik, amely nem ényés a gyulladasba kerult bél-

szakasz gyogyulasa szempontjabdl. A koplalas naiakeltartalom mennyisége, ezéltal a
gyulladt bélszakasz igénybevétele is Iényegesesdliden.

A koplalas javallatanakarmadik elvi megfontolas&ogy a lényegesen csdkkentett tapanyag-
bevitel hatdsara az egészségre karos korokozolorsmigsi feltételei is romlanak bélben,
ezaltal — a béltartalom fokozatos cstkkenése miatkorokozok szama (és az altaluk termelt
méreganyagok mennyisége) a szervezetben §slemtcsdkkenthét

A koplalas javallatanalnegyedik elvi megfontolasdnogy a bélfeizések soran gyakran
hanyas is felléphet, ezért ilyen esetekben célszéapanyagbevitel csokkentése.

A koplalas idtartamat nehéz altalanos érvéag meghatarozni, mivel az jelésen fligghet

a betegség vagy féés jellegéil és intenzitasatol, valamint az egyiglep fennall6 egyéb
megbetegedéselt Figyelemmel arra, hogy a bojt hatdsa személyenfadentisen eltéd
lehet, ezért indokolt mas sulyosabb betegség effiyfdanallasa esetén (pl.: cukorbetegség,
gyomorfekély stb.) kikérni az orvos véleményét.

A jelentss folyadékfogyasztassal egybekotott koplalas (kejfertizés kezdeti ifiszakaban
javasolt alapvét tisztitd kara. Tapasztalatom szerint célézéa a koplalas idejmeghaladja

az 1 napotéslegfeljebb 4 napig tar(illetve addig, amig az intenziv hasmenés, hargying
vagy émelygés érzete fennall). A koplalas — haesakrvos masképpen nem javasolja — ne
haladja meg a 6 napot. IBS problémak esetébendpXoplalas elegeidek mutatkozik.
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A koplalas ideje feltétlenll sziikséges a megdeteennyisé folyadék felvétele a hanyas és
hasmenés hatasara kialakulhaté kiszaradas elkeréhéiekében. A felveetdds sziikséges
folyadékokrdl részletesen a tovabbi bekezdésekdajatnak.

d) Elektrolit-potlas

A hanyas és hasmenés a szervezet fideatanyu folyadék-veszteségét okozhatja, amely
potldsa — a szervezet altalanos és sejtszifikionése szempontjabdl — elengedhetetlen. Az
elektrolit-p6tlas l1ényege: a szervezet folyadékteszgének potlasa a sziikséges mennyiség
viz és szilkséges mennyifées mihsédi ionok bevitelével (ionok vizes oldata = elektrplit
Valamint, a testnedvek megfdledav-bazis egyensulyanak (vegyi hatasanak) biasmssit

A szervezet napi legfontosabb ionsziikséglete dggaa (70 kg-os) felitt esetében:
- natriumbol (Na): kb. 2-4 g/nap. Hianya: kiszasidokoz;
- magnéziumbél (Mg): kb. 0,3-0,4 g/nap. Hianyae§mést, gyengeséget okoz;
- kaliumbodl (K): kb. 2-3 g/nap. Hianya: hanyast|duffadast, étvagytalansagot okoz;
- klor (CI): kb. 15 g/nap. Hianya: szervezet vizhétAsanak felboruldsahoz vezethet.

Tapasztalatokkal igazolt szamitasok alapjan lebetséajat elektrolit-keveréket 6sszeallitani
(az alkoto-részek gyogyszertarban szabadon be$ediklr

9 grammnatrium-klorid (konyhasé, NaCl);

5 grammkalium-klorid (KCI);

1 grammmagnézium-klorid (MgQ),

5 grammnatrium-hidrogén-karbonat (sz6dabikarbona, NalgCO
és az alkotorészeka@tliter vizben feloldani, Ez kkegy napi elektrolit-igénynek felel mdw
semmi t4plalékot nem vesziink magunkhoz.

Natrium-hidrogén-karbonat (NaHGQOsz6dabikarbdna) a szervezet sav-bazis egyensilyan
bedllitdsara szolgal. Ugyanis hanyas és hevenydrasnvalamint a koplalas eredményeként
a szervezet testnedveinek a kémhatasa savas irtolgtik, amely kompenzalasara szolgal a
lugos kémhatasu anyag bevitele. Fontos megjegybkagly a szédabikarbona tartalom miatt
az elektrolit savanyu-izesitése (pl.: citromlévelfrompétioval) értelmetlen, mivel a
szOdabikarbdnat a savak azonnal, pezsegve kozikbosi

Ha az elektrolit fogyasztasa a beteg szamara nehebkeéselhed (tulzottan sdsnak vagy
ldgosnak tin6 iz miatt), akkor a fogyasztast ko¥eh azonnal tiszta viz ivasa — az izhatas
tompitasa érdekében — nem okoz semmilyen problémat.

Mivel bélfertozés esetén nem indokolt a szigord null-diéta, ehérta beteg szamara az
elektrolit ize nehezen fogadhatd el, akkor az n28x40 g sélécukorral (vagy édesgyokér-
fozettel) édesithét

Elviekben indokolt lenne a naponta atlagosan szjds@itamin mennyiségének felvétele is,
de a tapasztalatok szerint a hanyasos-hasmenészaktioz kdtdé koplalaskor ez nem
mindig célszek. Az 1-2 napig visszafogott vitamin-bevitel nem alkiydemi problémat.

Az elektrolit fogyasztdsa a hanyas- és hasmenésairdgvel, illetve a koplalas befejeztével
fokozatosan (1-2 nap alatt) elhagyhat6. IBS eset@b& napos elektrolit-kdra elegend
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Il. Fejezet: Taplalkozas

IBS-ben, gyulladasos bél-megbetegedésben székeayyik alapvei problémaja jellemizen
taplalkozasi eredét Ez abbdol adodik, hogy a szervezet tapanyag-igéaydélrendszer
taplalék-feldolgozasi lehésége, és az elfogyasztott taplalék ésidge és mennyisége kdzott
nincs megfelél 6sszhang (kedvéden esetben akar dsszeférhetetlenség is lehejséges

Mivel az elfogyasztott taplalek kozvetlen kapcdodatkeril a bélrendszerrel, ezért annak
miikodésére hatast gyakorol. Ezért nem hanyagolhatépilék megfelél 6sszetételének,
fizikai-kémiai minsségének, mennyiségének és beviteli rendszeressegeghatarozasa.

Kuldnosen fontos a taplalék helyes megvalasztakaptalast kovet idészakban. Ugyanis,
ekkor a szervezet részben kiéhezett a friss tapgaayede az ismételt taplalkozas a bélrendszer
megterhelését valtja ki. Tapasztalatok szerintfaatas utani diéta alapvin befolyasolhatja

a gyogyulasi folyamatot s az élelmiszerek helytelen megvalasztasa akates lddlapotanak
jelents rosszabbodasat i$elézheti.

2.1. Hagyoméanyos diéta

A viszonylagos nyugalmat igérylkoplalasi idszak vége felé mar célshefelkészilni a
diétas idszakra is, amely soran célskem sajat taplalkozasi tapasztalatokat elemezni és
behatarolni azon élelmiszerek, adalékok korét, pehedltalaban emésztési problémakat vagy
érzékenységet okoznak. Annak érdekében, hogy abdiEkizarasra kertilhessenek, ellertkez
esetben a bélgyulladas gyogyulaséat gatolhatjakl¢égsaz allapotot akar sulyosbithatjak).

a) Kezdeti diéta

w77

A koplalast kdveten célszdr élvezeti értékben is elfogadhal@tat kialakitani. Az étrendi
kezelésben — legszélesebb kdrben — igen népszerbevalt az alma- és sargarépakura,
amelyet a ké&sbbiekben a puréjelldégdiétas ételek kdvethetnek, természetesen a gyodsor-
bélrendszert izgatd hatasu élelmiszerekigadrek, valamint élvezeti cikkek kizarasaval.

A koplalast kéveien legalabb 2-3 napig alkalmazando kezdeti nyesgtkdiétak
- almakura nyers alma lereszelve (turmixolva), cukorral, mézzieromlével izesitve;
- sargarépakuraaz ebbbi alma helyett nyers reszelt sargarépa, ugyafdepjtve;
- banankura alma helyett nyers banan, ugyanugy izesitve;
- vegyes kurafentieklbl egyszerre tébbet egyidd¢g hasznélva, izesitve.

Ebben a diétafazisban ,érzékenyebb gyomraaknalkdspalhatd dtt-koszt diétak
- burgonya-kura:hAmozott burgonya puhara ménfe;
- sargarépakurapuhara §zott sargarépa;
- sUtdk-kara parolt stibtok fogyasztasa (vagy stitve, porkolt részeket elttra);
- vegyes kurafentiekldl egyszerre tébbet egyiddgg hasznélva, izesitve.

A kezdeti diétas iblszakban enyhén édesitett tea, szénsavmentes arvaligtve tartosito
szert €s nem tartalmazé natur (nem cukrositottjngycslevek mar fogyaszthatok. Ebben az
idészakban az elektrolit-bevitel mar kozel felére ¢wiithet. Kezdeti diétas iéiszakban a
tapanyagbevitel ne haladja meg a napi 4000 kJ-t1@B®0 kcal) értéket.
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b) Bévitett diéta

A kezdeti diéta utan fokozatosabvithetty az étrend azzal a kitétellel, hogy a gyomor- és
bélrendszert izgaté hatasu élelmiszerekiézdrek, valamint az allergiat, puffadast okozok és
az élvezeti cikkek kizarandok (vagy legalabb raliké korlatozanddk). llyenkor, a friss tej,
az ebsen rostos élelmiszerek nigdése is indokolt. Javasolhatd diétas ételek:

- levesek: rantott leves, sargarépa leves, attiigdmyaleves, almaleves, kii@i6leves;

- féételek: lagytojas, huaspuré (csirke, hal), levedibetrhas (csirke-, galamb- vagy halhus);

- koritések: étt burgonya, burgonyapré, parolt rizs vagy kotegdinakasa, zabkasa stb.;

- fozelékek: alma-, sargarépa-, &ok-, tokibzelék burgonyas almamartas;

- fiszerek (modjaval): kbmény, majoranna, petrezselykapor, kakukki, zldhagyma,
fokhagyma (d6rzsoléssel), borsikdbors helyett), édes-nemésit paprika;

- desszertek: puding, gyimaélcsjoghurt, gyimdolcskaga (nbvényi&ritével);

- gyumodlcs-zdldség: alma, banan, narancs, mandarin;

- pékaruk: haztartasi vagy korpovit keksz, kétdierabonett kenyér;

- italok: tea, szénsavmentes asvanyviz, natur gidsiedek.

Fontos szempont a diéta betartasanal, hogy és@gi és mennyiségi novelés fokozatossagi
szabalyanak megszegése a beteg allapotdban visszersis vezethetdts— nem keben
ellendlld szervezet esetében — akér idult bélhkinlakulasat is élsegitheti. Bvitett diétas
idészakban a tapanyagbevitel ne haladja meg a napilabO (kb. 1250 kcal) értéket.

c) Beallité diéta

A bévitett diétas fazist kovét3-4 napon megkesddhet a beteg étrendjének visszaallitasa a
megbetegedés dtire. A visszaszoktatas torténjen fokozatosanalidgb 3-5 nap igtartam
alatt. Ek6zben célszerfigyelembe kell venni, hogy a targyalt megbetege#iérendszerint
érzékenyebbé teszik a gyogyuld személy bélrendszaért kiemelt figyelmet kell forditani

a fervzés elkerilésére, és a gyors atallasbol adédo viegésre, gyulladas kialakulasara.
Az étrend visszadllitdsakor kiderllhet, hogy bizmng¢lelmiszerekre a beteg érzékenyebbé
Valt (vagy az is volt, csak eddig neidnt fel), esetleg rejtetten megtevagy nem felismert
allergias hajlam hatarozottabban megnyilvanul (kazéejcukor- vagy glutén-érzékenység).

Az étrend visszadllitasakor kerilni kell:
- a tulzottan rostos taplalékot (salata, kapostifésoska, paraj, apréo magvas gyumolcsok,
durva kbrlédi lisztbsl készilt kenyér, gomba, korpatartalmu élelmiszesték);
- a puffasztdé hatasu taplalékot (karaldbé, karfidiprka, bab, borsé, friss kenyér, zsiros
taplalék, éles#is tészték, friss tej stb.);
- thlzottan zsiros vagy a fogyasztasi szokasoliéinpysen eltés élelmiszereket (pl.: did,
porkolt napraforgémag, féldimogyoro, szdéja, nyaijsstb.).

A diétas idszakot célszdrés ésszéregybekdtni egészséges taplalkozasra vald véglges
tudatos attérésahészitésével (lasd: egészséges taplalkozas). Bstthstly indokolja, akkor
ez idedlis idszak egy fogyokura elkezdéséhez, kihasznalva, haggi étvény még nem tért
vissza. llyenkor tapanyagbevitel ne haladja megm R000 kJ-t (kb. 1650 kcal) értéket.

Tapasztalat szerint a megbetegedettek tobbsége-kb. nap alatt visszatér a megbetegedés
elotti taplalkozashoz. Ugyanakkor kb. 32 %-uk még 2 méilva is emésztési gondokrol
szadmol be. & kdzel 3-5 %-uk visszatéremésztési problémakkal fog kiiszkddni. Ezért a régi
taplalkozasi szokasokat célszeihagyni, kilonleges diétakhoz folyamodni.
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2.2. Kllénleges diétak

A diéta val6jaban gyodgy-élelmezést (taplalas-tétggelent. Célja a szervezet megvaltozott
allapotdhoz (igényeihez) igazodo taplalkozéas. IBSHelideges és bélgyulladasos betegek
szamara tobbféle diéta lehetséges, amelyek kebétyaikban igencsak hasonlatosak.

a) Alapdiéta

A fenti betegek alapdiétajanak kozos jelléiez hogy:
- zsirszegénymert nehezen emeészti a gyulladt bélszakdsz gsir ingerli;
- rostszegénymert kemény és darabos (apromagvas) rost aibgeli, lerakodhat;
- fliszerszegénynert kertlendk a bél nyalkahartyajat ingérfiiszerek;
- tejszegénymert a beteg bélben kevés tejcukor bonté enzimaBdik;
- cukorszegénymert az egyszércukrok fokozzak a bélmozgast;
- puffasztdé anyagokban szegémert feszitik az érzékeny belet;

Az alapdiéta legyen fehérje-, vitamin-, pektin-gagd Tartalmazza a szukséges esszecialis
fehérjéket és zsirsavakat, asvanyi anyagokat. lregyergia-gazdag (elegénéeményié
tartalommal), hacsak nem indokolt a fogyokura. f&t e legyen se tdl hideg, se tal meleg.

b) Hay-diéta

A Hay-diéta azon a felismerésen alapul, hogy némyéks jelents mennyiség szénhidratot
egyidejileg fogyasztani fehérjével és savtartalma taplaékkivel serkentik a gyomorsav
termelését, holott a szénhidratok emésztéséhebsgals (IUgos) kozegre van szikség.

Kuléndsen olyan taplalékok emésztése okozhat pmdiléamelyek egyidéfeg tartalmaznak
jelentds mennyiségben (kb. 20-20%-ot meghaladdan) fehésj&zénhidratot. Példaul: bab,
borsé, lencse, mak, buzacsira foldimogyoro, saigerletek bizonyitjak, hogy e taplalékok
megemeésztése altalaban kétszer anrdifiigényel, mint a kett kozil barmelyiké. A taplalék
hosszabb idéj bélben tartozkodasa viszont karos erjedési folyakad idézhet €|, amely
fokozottabb bélgaz-termiaéshez, a bél izgatasahoz, és a bélflora megvéaéibaa vezethet.

A Hay-diéta lényege a taplalékok olyan modon tditéaszevalogatasa, amely végoron
nem eredményezi a mar emlitett emésztést gatladmyok kialakulasat. A diéta alapelve:
- jelents fehérje és szénhidrattartalmua ételek egyiftegyasztdsanak kerilése;
- 4 6ran belll ne fogyasszon egymassal 6sszeféidretdeleket még kilon-kulon sem;
- finomitott élelmiszerek fogyasztasanak edise;
- csokkentse a szénhidrattartalmat;
- ne fogyasszon babot, borsét, féldimogyorot égasztbencsét keveset, héjatdl tisztitva.

A Hay-diéta 6sszedllitAsa viszonylag egy8zs barki altal elsajatithatd, mivel csak arra kell
torekedni, hogy aavaséslugos emésztés étel egyiddj fogyasztasat zarjuk kSemleges
emésztés ételek viszont mind a savas, mind a ligos emédsztésgyarant fogyaszthatok.

Savas emésztégtelek:voros és fehérhusok, hustermékek; hal, kagylo égdkegyéb tengeri
allatok; joghurt, tard, saijt; tojasfehérje; savagimolcsok (pl.: alma, korte, kajszibarack,
szilva, egres, 6, narancs, citrom stb.), szaraz bor stb.
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Lugos jelleg ételek:burgonya, gabonafélék lisztje, rizs, csicsOkagg&bhajdina, kukorica,
arpagyongy zabpehely stb.; kenyér és tésztafétids §yimolcsok (pl.: érett banan, datolya,
flige, ribizli, mazsolagié stb.), sor, cukros Udik stb.

Semleges jellggételek:olajos magvak; étolajok; vaj, tejszin; tojassaagaplatak, zoldségek,
zoldfiszerek stb., asvanyviz, édésiteres italok stb.

A tapasztalatok szerint a megféleh Osszedllitott Hay-diéta nemcsak a bélproblémak
lektizdésénél lehet eredményes, hanem kédvatAsu a sziv- és érrendszeri megbetegedések,
cukorbetegség, valamint az izlileti megbetegedésak élhizas medeésében.

c) Nyersétel-diéta

Mas néven naturopétids vagy természetes diétasséa, hogy a taplalék legalabb 80 %-
ban nyers élelmiszertdleg zoldséget és gyimolcsot) és csak mintegy 2086fdddolgozott
élelmiszert tartalmaz. A diéta egyik alaptézisegyh@ taplalék — az emberi bélrendszer
hosszabdl adodoan — viszonylag jedesnds alatt halad végig a beleken, amely nyers névényi
taplalék esetében kedwezale husféleségek fogyasztasa esetén kéteeanl hosszu (vagyis
az emésztetlen részek rothadasa mar a bélrendszewbhgkez@dhet). EbBI adddik, hogy
bér ez a diéta kategorikusan nem tiltja a hus fertgesat, ugyanakkor azt igyekszik réeti.

A diéta masik alaptézise az, hogysads-sités-tartositas sth. soran a taplalék febégan-
vitamin allaga mifiségileg és mennyiségileg is megvaltozikt(egészségre karos vagy
nehezen emésztlieanyagok is keletkezhetnek), ezért az ilyen jéllagtaplalék-elkészitési
modokat nem javasolja alkalmazni, hivatkozva arteaészetellenes jellegére is.

Ennél a diétanal szervezet fehérje- és telitetddrsav-igényének jeleds részét ehétolajos
magvak (pl.: di6, mogyord, mandula, napraforgomél, szezammag, mak, pisztacia stb.),
biztositjak. A fehérje- és szénhidrat-igény jetsntészét pedig gabonafélék és csiraztatott
hiivelyesek. Ezen kivll fontos szerepet jatszarmgyiandlcsok, mint szénhidrat- és vitamin-,
valamint asvanyi anyag- és rosttartalom-forrasokliéta beviteli problémait (vas-, kalcium-,
cink-, fehérje-, B, és D vitaminok hidnyat) keves halladitfhivelyesekkel potoljak.

d) Allati eredetii anyagokat mel6z6 diéta

E t4plalkozasi szokasok képviseh vegetarianusok (akik nem esznek hust), és anistgik
(akik semmilyen allati eredittaplalékot nem fogyasztanak). Valamint e két izatykdzotti
atmenetet képvisgk. Az ilyen taplalék IBS betegnek adhaté, de a raéapztott alapanyagok
flggvényében — hosszu tavon kediteEmek is lehetnek.

A hagyomanyos étrendhez képest az ilyen taplalk@tas okozhat problémat (kalondsen a
veganistaknal) az allati eredealapanyagok meikésével gondot okozhat az életfontossagu
fehérjék (esszencialis aminosavak) megéelmlennyiségben torténbevitele a szervezetbe.
Hasonlé probléma léphet fel a szervezet Bitamin-, vas-, kalcium- és cink-igényének
kielégitésekor. A rostbandus taplalkozéas pedigleika és a cink felszivodasat akadalyozza.

Fontos jelezni, hogy az ilyen taplalkozasra tditéirtelen attéréskezdetben izérzékelési,
emésztési és komfort-érzési gondokat okozhat. ExeEntéskor célszéra fokozatossag elvét
alkalmazni. Ugyancsak problémat jelenthet a husfenévaltasa széjatermékekkel, mivel
egyes 0sszetév(vagy gyartastechnolégiai anyagmaradvanyok) egimdl tulérzékenységet
okozhatnak, valamint puffaszté hatasuk miatt IB®d&gyulladdsos betegeknek nem ajanlott.
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Tapasztalatok szerint az attérésre kedvedyzetet teremt a méregtelenitédsichkat kovet
diétas fazis, ahol az élelmiszerek és az étrendfatedy 0sszedllitdsaval az attérési kényel-
metlenségek jeleéis része dnmagatél megoldodik.

e) Kiegyensulyozott-diéta

Ennek a viszonylag rovid ideje alkalmazott diémassinak az egyik legfontosabb ismérve,
hogy a taplalék dsszedllitasanal 6t alapwetzérbelvet vesz figyelembe, tgymint:

- illeszkedés elvea taplalék a fogyasztd rokon-kdrnyezétetzarmazzon;

- minimum elvea fehérjék és zsirok mennyisége ne haladja n&gikséges mértéket;
- ardnyosség elvea fehérjek és a zsirok részaranya jélsen ne térjen el;

- optimumelve: szénhidrat mennyisége az energia-igénytezodp mérték legyen;

- kiegyenlitettség elvéartalmazza a szilkséges esszencialis, asvanyseanyagokat.

Az elbbbi alapelvek szerint egy atlagos 16-20 éves &atakr napi igényeehérjékisl kb.
80-100 g/nap.zsirokbdl kb. 80-100 g/nap (ennek legalabb kétharmada telitezsiradék
legyen),szénhidratbélkb. 400-500 g/nap, rostbdél kb. 25-30 g/nap. Figgehel arra, hogy
bevitelre kerid fehérje esetében a teljes éftgdg az eléreridalapvet kdvetelmény, ezért a
szervezet életfontossagu fehérje-igényét célsgmbona, hlvelyesek és olajos magvak
keverékével (esetleg legfeljebb fele részben Akdurjével) kielégiteni.

IBS, ideges- és gyulladasos bélprobléma eseténpaig@ny (testsuly-kilbgrammonként):
fehérje =0,6-1,2 g/ttkgzsir = 0,3-0,5 g/ttkgrost = 0,05-0,1 g/ttkgSzénhidrat= 3-5 g/ttkg,
de ennek mennyisége fligg a terhéléss a tényleges energiaigéblytFogyokurazas esetén
ennek értéke csdkkenhet, de nem mennyisége nemkiebhesebb, mint 100g/nap (kilénben
kozérzeti zavarok léphetnek fel). A vitamint ledleg friss gyimolcs és zoldség biztositsa.

lll. Fejezet: Fitoterapia

A fitoterapia a gyégyhatasu névények felhasznaladaoulé gydgymodokat foglalja magaba,
amelyek kozvetlenul vagy kozvetett forméban, &lélges vagy beldeges hasznélat soran
fejtik ki hatasukat. Tagabb értelemben talan a gpégenyek altal kivaltott érzekelési (illat,
iz) reakcidkon alapul6 terapiak is ebbe a kdrbelbatok.

3.1. Gyogynovenyes kezelés

A bélfert6zés és annak hatasara kialakult bélgyulladas gybgnyek hasznalatan alapuld
kezelés egyik legelterjedtebb valtozata a gyogidgsasztasa. A megfeteteanak is alkal-
mas gyogynovenyek kivalasztasakor fontos szemgogly a valasztott gyogyndvény az IBS
€s annak eredmeényeként kialakulhatd bélgyulladaggtédsan tulmesen... legyen alkalmas

a megbetegedést kisékellemetlen panaszok (pl.: hascsikards, szélgdrasmenés sth.)
csokkentésére is, iz- és aromahatds szempontj@dkszzon kellemetlen érzéseket. A
gyoégynovények kivalasztasakor céldzarra torekedni, hogy minél kevesebb ndvényfajtat
alkalmazzunk, annak érdekében, hogy a hatdsokrkiiza@tok és kézben tarthatdk legyenek
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a) Gyogyteak

Legkdnnyebben beszereztiebarki altal elkészithétgydgytedkhoz az alabbi gydogyndvények
javasolhatok, amelyeket nemcsak IBS betegek foglyasmak:

- anizs idegi ereddt emésztési zavarok, bélgorcs, felfivodas eseté@k foshany szem);

- borsmentalevélemésztési zavar, felfUvodas, haspuffadas, szedgbélidegesség esetén;

- csipkebogyBemésztési probléma, legyengilés, méregtelergtisme

- édeskoménypuffadas, bélgorcs, bélrenyheség esetén (csalnpé&izem);

- kamillavirag bélgyulladas, bélrenyheség, bélgorcs, szélgbédfekély esetén;

- kbménymaggyomor- és bélgorcs, felfUvodas esetén;

- levendula gyomor- és bélgdrcs, emésztési zavar, felfGvoddstagbélgyulladas esetén.

Egy csészényi (2 dl) gyogytea elkészitése a kozékkszerint torténik: a csészebe rakjunk 2
tetézett teaskanal gyogynovenyt (filteres csomayadll filtert, komeény esetében legfeljebb
1/2 tedskanalnyit), Ezt 6ntsuk le forrdsbarblgizzel, majd a csészét takarjuk le a teas csésze
tanyérjaval. A tea 15-20 percnyi allas utatirbe®s, eédesithdt (mérsékelten) és fogyaszthato.

Célszeti kezdetben naponta élég a koplalas idlszaka alatt — legalabb 6-8 csésze gyogyteat
inni, ez a kédbbiekben (3-4 nap) 3-5 csészére is lecsokkeftitenap utan akar elhagyhato.
A fenti gyogyndvények egyméssal is kevethetde a tapasztalat szerint célsidr (és
valtozatosabb) ha egyszerre csak egy (legfeljefdbe2gydgynovenytl) készitiink teat.

A gyogyteak édesithék cukorral, mézzel és édesiel. Hatasuk ndvelhét ha édesitésiikre —
gyoégyhatasu ndévéngbkészilt szorpot vagy dzsemet hasznalunk (lasditds

Eros levertség esetén a hagyomanyos teak is hasznapgnakkor tulzott idegesség vagy
feszllt idegallapot esetén (az élébkitgatotein, és a savszint-noveksersavtartalma miatt)
thlzott fogyasztasuk mérlegelendAltalanos efsitoként javasolhaté a ginzeng-gyokérb
f6zOtt tea is, elssorban nyugtatd és altalano$€t6 hatasa miatt.

b) Gydgyfiiszerek

Természetesen az IBS és bélproblémas betegeknekkeknseizi ételeket fogyasztani.
Megfeleben megvalasztottifzerek nemcsak az ételt tehetik inycsiklandovaeinasajat
gyogyulasukat is ékegithetik. Kbnnyebben beszere#hdtarki altal hasznalhatdgzerek:

- fahé}j emésztési zavar, gyomor- és bélgorcs, hasmeleés el

- gyombér emésztési zavar, bélhurut esetén;

- kakukkfi: idegeBsités, emésztési zavar, fekély, bélfeés esetén;

- kakad emésztési problémak ellen;

- kapor. felfuvodas, kolika, székrekedés esetén;

- koriander vértisztitaskor, emésztési zavar, felfUvodaséeset

- kbmény gyomoridegesség, emésztési zavar, gyomor- éétaslgfelfivodas esetén;

- kurkuma emésztési zavar, féré hasmenés esetén;

- majoranna emésztési zavar, gyomor- €s bélgorcs, idegfessgibsetén;

- pirospaprika(édes-nemes): emésztési zavar, hasmenés, fajdgionesék esetén;

- rozmaring emésztési zavar, gyomorrontas, hasmenés, idegesstén;

- szerecsendiGemésztési zavar, gyomor- és bélfelfGvodas esetén;

- szegfibors emésztési zavar, gorcs és fajdalom esetén;

- szegfiszeg felfuvddas, bélgdres esetén.

Az ételek fiszerezettsége nincs korlatozva, ki-ki az izlésarszéényeg, hogy finom legyen.
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c) Gyogyité gyuimolcsok

Az IBS és bélgyulladasos betegek allapota javithagfeleb gyiimolcsok fogyasztasaval.
- ananaszemeésztési zavar, sulyfelesleg esetén;
- &fonya bélhurut, emésztési zavar ellen;
- berkenyeemésztési zavar, szorulas esetén;
- csipkebogybméregtelenitésre, emésztési probléma és legyengsetén;
- bodza méregtelenitésre, szorulas esetén;
- kokény hasmenés, bélhurut esetén;
- malna hasmenés, hanyinger esetén;
- narancs emésztési zavarok esetén;
- szamodcaidegesség, gyomorrontas, szorulas esetén;
- szederhasmenés, bélfekély, aranyér esetén.

Legjobb frissen fogyasztva vagy aszalva, de leb#itt) dzsem, lekvar vagy szorp is.

3.2. Aromaterapia

IBS és kapcsolodd bélproblémak kezeléséhez kédeeedménnyel alkalmazhatok egyes
névényekBl kivont, koncentrdlt illé olajok. Az ezek alkalm@sAn alapuldé aromaterapia — az
ill6-olaj koncentratum dis élettani hatasai miatt — fokozott d6vatossagatyigé vagyis:

- csak garantaltan j0 niigédi és illdolajokat vasaroljon, megbizhaté forgalmakot

- kulssleg csak higitva hasznaljon, meétrallergiahoz hasonl6 tiineteket okozhat.

- belssleg még higitva se alkalmazzon ill6olajokat!

Az illbolaj-terapianak tébbféle valtozatabdl (ibatapia, inhalacio, beleg, Bron keresztil,
illetve fertlenitésre stb.) a bélgyulladas-jellegnegbetegedések kezelésében az alabbi
modszerekkel a kovetkéZobb illbolajok alkalmazhatoak:

a) Parologtatas

lllbolaj légtérbe vitele torténhet parologtatasgermetezéssel, illatositdé lampaval vagy forrd
vizbe cseppentve. Ajanlott mennyiség: naponta lieglle 5-10 csepp/10Hiégtérfogatonként.
Javasolhato illoolajok:

- anizs, csillagos anizeyugtatod, kdzérzetjavito;

- borsmentalégferttlenits, l1égfrissity, szinyogriaszto;

- citromolaj. légferttlenitd, nyugtato;

- kesefinarancs-héjszorongasoldo, kdzérzetjavito;

- levendulaolaj légferttlenits, rovarriaszto, nyugtato;

- szegfiszeg légferbtlenits, rovarriasztd, nyugtatd.

IBS és altala kivaltott panaszok esetébemhalalasnem célszdr, nem hatékony megoldas.
Elméletileg alkalmazasa szoba johet az illatos#srér jelzett illoolajok felhasznalaséval, de
elgsorban nyugtatas és légfétienités céljabdl, esetleg 1égzés megkoénnyitésére.

b) Kontakt terapidk

Meleg vizes borogataskor 3-5 csepp ill6olajat flmk kb. 1 kdvéskanalnyi nem illatositott
tusfurddbe vagy samponban, majd azt kb. 0,5 liter melegeviintjik. Ezutan egy nagyobb
zsebkendt a vizbe méartva felhelyezzik a goréstéstrészre. Javasolhat6 illbolajaknizs,
édeskomeény (kdmény), fétopboz-olaj, levendula, narancs.
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Masszazsolajként hazilagos kivitelnél 20-30 csdldplajat keveriink 1 dl olajhoz. Az olaj
lehet étolaj (napraforgd, repce, oliva) vagy illahtes baba-olaj. Majd az igy illatositott olajat
masszazzsal (lasd: kulén bekezdésbenYrbeb visszik. Javasolhaté illoolajolevendula
[gbrcsoldas,]rozmaring[belss tisztitas] narancdellazitas].

Furdsként, a forrd furdsvizhez (kddban a testet nyakig ellepje) adjunkddy ewkanalnyi
illatmentes tusfurét, amelyben ézéleg 6-8 csepp illdolajat elkevertiink. A kadba fekve
fekudjunk el, dljunk hatra és lélegezzink mélyeket. Ilyen modogalébb 10-15 percig
pihenjiunk a vizben, majd furddjink meg és fekudjlinkz agyba kényelmesen, lazuljunk el.
Javasolhat6 ill6olajokcitromolaj, eukaliptuszolaj, levendulaolajézsafaolaj.Ezek az ill6-
fertozés tovabbterjedésének megakadalyozasara. Az ajiomosaskor-mosogataskor az
Oblitébe célszdr cseppenteni (1-3 csepp max.).

3.3. Népi gyogyaszat

A népi hagyomanyokban tébb olydisi eljaras is fennmaradt, amelyek tapasztalati vagy
hiedelmeken alapulé hatasaik miatt segitségul éitakyIBS-féle betegségek kezelésében.

a) Népi gyégyszerek

A korabeli magyarsag a bélrendszeri problémak gyagdra és az azokhoz kapcsoldédo
kellemetlen panaszok cstkkentésére az alabbi sdjksé alkalmazta:
- hasmenés ellen: - tejben forralt alma és makk (tblgy, bukk, vasigenye);
- tolgyfa hajtasarol lefejtett féntykéreglél készitett tea;
- fekete afonya termése.

- székrekedés ellen:papsajt termésének nyers fogyasztasa;
- kutyabengekéred@fozott tea,
- rebarbaratea,;
- kokényszilva viragabobkott tea.

- gorcsos szél ellen: anizstea.
- kbménymagbdl késziilt tea;
- tea orvosi kalmosbdl.
- gyomorhurut ellen: kamillatea,
- szaritott &fonyabdl készilt tea,
- borsmentatea, cickafarktea.

- bélgyulladas ellen: kamillatea.
- bélfekélyek ellen- nyers fejes kaposzta leve;

- bélvérzés ellen: - tolgyfakéreg-tea;
- nyirfakéreg-tea.
- bél serkentésére:- ezerjofi,
- kalmosgyokeér-tea;
- fehér irémi-tea;
- kesefi-forrasvizek.

- gyomorsav-tultengésre: mandula termése.
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- lazcsokkentésre:- fiizfa leveléBl vagy kergébl készilt tea.

- nyugtatéként: - macskagyoked készilt tea;
- koml6 (el$sorban Bk szaméara).

- gorcsoldéként: - nadragulyagyodkér-tea (hazi hasznalata veszglyes
- bélrakosodés ellen: sargarépa vagy cékla leve.
- jontasos” bélproblémak ellenfokhagyma.

b) Népi gybgymaodok

A népi gyogymodokndl elsorban a gyogyndvények hasznalata ety teaként lemosasra,
belssleg teaként vagy borban oldva). Ezen kivil jellérazhazilag is kivitelezhétfizio- és
hidroterapias modszerek (pl.: hideg-meleg borogéiiddés, meleg-iszapkezelés, masszirozas
stb.) alkalmazasa. Az eljarasok tulnyomé tobbségm rveszélyes és viszonylag kevés
mellékhatdsuk van, legfeljebb esetenként az izhakéghat némi problémat. Blsorban a
konnyi lefolyasi megbetegedéseknél alkalmazhatdk visagrkelt hatékonysaggal és nem
tulzott mennyiségek esetén a nem kivant mellékbktéselenyésik.

IV. Fejezet: Gydgyanyag-kurak

Az ilyen kurak kozos jellente, hogy gyogyhatasu anyagkent kulonb@svanyi anyagokat
alkalmaznak, részben ekésajatossagu méodszerek keretében.

4.1. Asvanyi gyogykurak

Az utdbbi iddben egyre elterjedtebb terdpids mddszer a biokéniaieti sok alkalmazésa a
megebzésben illetve a terapias kezelésben. Az alkalmeedmika megfontoldsanak 1énye-
ge, hogy az egészség mexgse szem-pontjabdl alapydontossaggal bir a szervezeten belili
asvanyi anyagkoncentraciok megfélekinten tartasa.

a) Biologiai séoldat

A modszer lényegében az elektrolit-haztartds bitéts&nak szélesebb aspektusu valtozata.
Figyelemmel arra, hogy alapvefontossaggal bir a szoveti sOk toménysége, eztatépia
csak fokozott 6vatossaggal és felkészilt szaketalpdcsanak kikérésével javasolhato.
IBS, bélgyulladas és fekély esetén az alabbi széd&talkalmazasa johet szamitasba:

- glaubers(NapSQy): vizhaztartas egyensulyanak biztositasara, éréslgtien;

- magnézium-hidrofoszf@MgHPy): gorcs és hasfajas ellen;

- di-kalium-hidrogénfoszfgtkK 2HPQ4): gyomor és bélproblémak ellen, idegnyugtatas;
A bioldgiai szoveti séoldat elkészitése: Egy kHitdres tiszta és zarhatd lveget toltsiink fel
tiszta ivovizzel. A vizbe szérjunk bele 0,5-1 grartkb. tized kavéskanalnyi) homeopatias

s6t. Zarjuk le az Uiveget és razassal oldjuk fedmzmgot. Naponta 3-szor fogyasszunileel
max. 3 kortyot (legfeljebb negyed deciliternyit)kAlmazasa nulldiéta esetén lehet indokolt.

21. oldal



b) Gydégyviz-kara

Gyakran kedveaz hatasu a megfelelosszetétél gydgyviz-kara. A targyalt megbetegedések
esetében az alkalikus, illetve gyakrabban a kesssk csoportjaba tartozé gyogyvizek
(dsvanyvizek) kuraszémlkalmazasa mutat pozitiv eredményeket.

Az alkalikus vizekre a natrium-hidrogénkarbonat KI0;) tartalom a legjellentbb, mig a
kesetivizekre a szulfat-ion jelenléte (kesdet adja), jellem&, amelyhez rendszerint natrium-
vagy magnézium-ion jelenléte parosul. KiradZegyasztasa javasolhaté hazai gydgyvizek:
- alkalikus vizeKbélgyulladas ellen): Salvus, Szécsényi, Para€iié@, Mira, Balfi;
- keseftivizek(bélbetegségek ellen): Hunyadi Janos, Igmanderear J6zsef, Mira, Balfi;

A gybgyvizes ivokirat célsz&r35-40°C-os bmérséklet meleg gyogyvizzel végezni. Napi
adag min. 0,5 liter, de céls#ierha meghaladja a napi egy litert (&t esetében). Ez a
folyadék-mennyiség a napi atlagon felll ihatd meséget jelzi. Fogyasztasa méregtelenités
és nulldiéta esetén lehet indokolt.

c) Iszapterapia

A kulséleg alkalmazott iszappakolas — IBS és bélproblékedelésénél — gyakorlatilag egy
specialis borogatasi moédszernek tekinth&izonyos iszapoknak, a bennik défelszivodo
asvanyi vagy novényi anyagaikbdl adédéan gyogydatasuk van. Egyes iszapkivonatokat (ha
minésége és tisztasaga megengedi) akar meg is ihatdolyan, amely betdeg hasznalhato
bélhurut, fekély vagy IBS gyogyitasara. Mivel agih iszap-kivonatok beszerzése hazankban
nehézségekbe Utkdzik, ezért a gyakorlatban teréplég&ra nem terjedtek még el.

Altalanos esetekben a b&lsasznalatra alkalmas iszap-kivonatok részlegeasatitott kaolin-

nal (esetleg agyaggal) is helyettesitiketA kaolin szintén segitséget nyujthat az emésztés
problémak kezelésénél. Kilshasznalatra az iszapfifikd mar altalanosan ismertek bar
bélrendszeri megbetegedések kezelésére még newrggakalkalmazasuk.

4.2. Homeopatias kurak

A homeopatias terapiak a szervezet onvédelmi rémaki vélt mozgositdsan alapulnak,
amelynek lényege, hogy a szervezet védékeakcidjanak kivaltdsahoz kis dézisban olyan
anyagokat alkalmaznak, amelyek nagyobb dézisbazelénd problémakat idézné &l

a) Hagyomanyos homeopatias kezelés

A tapasztalatok szerint — homeopatias kezelésHgb;-bélferbzés, bélgyulladas és bélfekély
esetében is lehetséges a szervezet gydgybide&r mozgodsitasa, természetesen a kezelés
hatékonysadga nagymeértékben flgg az dlletkati-pszichikai jellem&itsl (hitétol), ezeért
ugyanaz a szer kulonb®zzemeélyek esetében kilonBéaredményességgel hasznalhato.

A kezelés soran — rendkivil nagy higitasban —&dead olyan természetes anyagokat alkal-
maznak, amelyek toményen adagolva a bélgyulladastdii produkalndk. Homepoatias
gyogymodokat csak tanfolyamot végzett, felkészéltapasztalattal rendelkezavasolhatéd
elfogadni. Fontos figyelembe venni, hogy az érdémmeopatias vizsgalatnal feltétlentl
figyelmet kell forditani a beteg beallitodasaragddgallapotara, testi-szellemi-lelki-szocialis
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korulményeire és problémaira, aggalyaira és mégfifiéseire. Ezaltal egy érdemi vizsgalat
idétartama &ltalaban meghaladja az egy orét is.

Példaként jelezve, bélféxés-bélgyulladas kezelésére az alabbi szerek jinaddk:
- Colocynthis 6 $artok drasztikus hashajté): nyomasra, melegre eybhélgorcsre;
- Colchicum 6 (szi kikerics mérges!): zselés nyaladéku hig széklet esetén;
- Lycopodium §(Korpafi, es hashajtd): hasmenés, bél- és szélgorcs elletitdis

A hagyomanyos homeopatias kezelés egyikoleigfproblémaja a kéllhigitasa és misédi
szerek beszerzése és adagolasa. A higitas alafordgbssaggal bir, mivel az alkalmazott
anyagok tobbsége & élettani hatasokkal rendelkezik (tobbségik kifejeen méreq).

b) Mérsékelt naturo-homeopatias kezelés

Az elbbbi problémak kikliszobblése érdekében célshdzi 6ngydgyitaskor a mar (az ékor-
ban is ismert, de ké8bb héattérbe szorult) kiprobalt és megféldlatékonysagu ugynevezett
mérsékelt homeopéatias kezelési médsEemddszer Iényege, hogy szerként kevésbhé drasz-
tikus, méregnek nem ntisluls, kdnnyen beszerezléeés higitasi aranyaban kevésbhé érzékeny
természetes anyagok is felhasznalhatok, amelyelddgblasa legfeljebb kellemetlenséget
okoz. llyen tipusu kezelésnél az alabbi gydgynoe&ratkalmazhatdk:

- bengekéregutyabengeeits hashajtd): hasmenés, bélgdrcsok, bélidegessiy ell

- varjutévisbogyo Yarjutovis has- és vizhajtd): hasmenés és kiszaradas ellen.

A mérsékelt homeopatids kezelési modssetében lIényegében egy rendkivil hig gyogyteét
vagy oldatot készitiink, amelyet naponta legfeljplom esetben fogyaszthatunk a koplalasi
fazis idbszakaban. A terapiat addig céldzdolytatni, amig a hanyas és hasmenés fennall.
Célszeti a terapia befejeztével a koplalasi fazist legaldppfél nappal meghosszabbitani.

A homeopatias gyogytea elkészitése: Egy nagyobly-lUvagy porcelanedénybe bele egy
csipetnyi (egytized kavéskanalnyi) homeopéatias ggpégényt, majd ontsik le kb. 1 liter for-
rasban le§ vizzel. Az edényt feilel (porcelantanyérral) fedjik le. Kikés utan toltsuk tiszta
és zarhat6 Uvegbe. Naponta harom esetben fogy&ssémlite esetenként max. 3 kortyot
(legfeljebb negyed deciliternyit).

c) Homeopatias gyogyvizkara

A terapia lényege: natrium- és/vagy magnézium-arutirtalma gyogyviz fogyasztidsa. A
homeopatia-elvének érvényestilését az a téssiterhogy ezek az anyagok nagyobb koncent-
racioban éppen olyan hatast eredményeznek (hamyimggmenés), amelyek kis koncentracio
esetében (leszamitva a némileg kellemetlen izhadéisiimasak a bél-gyulladas tiineteinek
csokkentésére, illetve a szervezet védékeechanizmusanak aktivizalaséara.

E terdpia is bizonyitja, hogy a mdodszerek és afcalesen nem kulonitlidt el, hanem
esetenként egymas valtozataiként is tekidthesst azonos gyogyhatasu anyag esetében a
gyogyité hatds mas-mas elvi megfontolasokkal éétédézésekkel is magyarazhaté.

Belathato, hogy az elektrolit-kdra, a homeopatidjoddgiai szoveti so-kura és a gyogyviz-
kura kozott szoros kapcsolat leladel, vagyis feltételezhét hogy gyakran egyazon anya-
gokat, hasonlo célra, de kulonléoelvi megfontolassal (vagy feltételezéssel) alkainadnak,
gyakorlatilag azonos hatasok és eredményességtimelle
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V. Fejezet: Meridian-terapiak

A meridian-terapiak olyan kezelési eljarasok, amklg szervezet bélenergia-aramlasanak
befolyasoldsaval (energiacsatornainak, valamintk egentjainak kezelésével) igyekszik
rendezni a szervezetben kialakult problémakat. Ezeésrapiak hasonloak, altalaban csak a
kezelt pontok szdmaban és a pontok stimulaldsadaldivan mutatnak eltérést.

5.1. Pontok kezelése

A tapasztalatok alapjan az IBS és a kapcsoléddadigiemak zavarai — bizonyos testpontok
megnyomasaval, kiegészitve mas gyogyeljarasokkaiszonylag hamar (4-10 nap alatt)
mérsékelhéik, sulyosabb esetekben a fajdalmakat és a bélpakatgelenssen enyhithetik.

a) Akupresszura

IBS esetekben az akupresszuras kezelés a gyonemsalds csokkentésére (a koplalas
tineteinek enyhitésére), a puffadas és a hasildadasokkentésére, székelési problémak
enyhitésére irdnyul. A kezelés soran az alabbil&sizpontokat célszérakupresszarazni:

Vastagbél meridianan
- LI 4 (He gu) felfuvddéas, hasmenés esetétitdlies nyomas, kb. 10 perc;
- LI 11 (Qu chi) immunvédelem segitésére. Kozéparyomas, kb. 10 perc.

Gyomor meridianon:
- St 21 (Liang men) emeésztési zavar, bélhurut aséigomas-szétvalasztés, félsy 5 perc;
- St 25 (Thian-shu) bélgyulladas-béttes esetén. Nyomas-szétvalasztas,d8)eés perc;
- St 36 (Zu san li) bélhurut, hanyinger esetén. iRgs-egyesités, fékes, 10 perc;
- St 37 (Shang ju xu) emésztési zavar, hasmenénedyomas-egyesites, fésr 10 perc;
- St 41 (Jie xi) emésztési probléma esetén, taaszal Nyomas ételjes, 10 perc;
- St 42 (Chong yang) felfavodas esetén. Nyométehes, 5-10 perc;
- St 43 (Xian gu) felfUvddas esetén, kdzérzetjavitaNyomas ételjes, 5- 10 perc;
- St 45 (Li dui) emésztési probléma, felfUvodag@seNyomas éiteljes, 10 perc.

Lép meridianon:
- Sp 4 (Gong sun) heveny és idiilt hasmenés eddy@mas féles, 10 perc;
- Sp 6 (San jin jiao) béltraktusiikddési zavara esetén. Nyomas-egyesités S perc.

Hugyholyag meridianon:
- Ub 22 (San jiao shu) béitkddési zavar, szél esetén. Nyomas-szétvalasztés, 1€ perc;
- Ub 25 (Da shang shu) bélhurut, Chron-betegségmsiyomas-egyesités, f&erl0 perc.

Vese merididnon:
- K 11 (Heng gu) szél nélkiil, fajo-puffadt esetigomas-szétvalasztas, féer 10 perc.
- K 14 (Si men) bélhurut, hasi fajdalom esetén. iNge-szétvalasztas, fébs; 10 perc;
- K 18 (Sui guan) hasi fajas, emésztési gond esblymmas-szétvalasztas, fésr 5 perc.

Kormanyzé meridianon:
- Gv 6 (Ji zhong) hasi fajdalom, érzéstelenitésémsd’ontozas, félés, 10 perc.

Fogamzasi meridianon:
- Cv 6 (Qui hai) bélhurut, felfUvddas esetén. K&rZAélets, 5-10 perc.
- Cv 12 (Zhong van) hanyinger, felfavodas, bélhwsatén. Pontozas, féler 5-10 perc.
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Az akupresszuras kezelést a beteg szamara a nyagautvartalan korilmények kozott, jol
szelbz6 és meleg helyiségben kell végezni. OlyédmBrsékleten, hogy a beteg ruha nélkil se
ne fazzon (legaldbb 24-28). Csak akkor eredményes a kezelés, ha akézdbeteg kozotti
kapcsolatot nem terheli bizalmatlansag és fesziiliesenked esetben a beteg a kezelés ideje
alatt nem tudna feloldodni, illetve a presszura(ngs) erzeékelését redlisan visszajelezni.

A pontokat csak olyan é&vel szabad presszalni, amilyent a beteg tartospeskélviselni.
Lehetség szerint egyszerre mindig két pont kezelésekmitkildondsen szimmetria-pontok
és ellenpontok esetében. A kezelés ideje &ddgtne haladja meg az egy orat. Nem kell az
0sszes pontot kezelni, hanem csak az adott kezmlékében legalkalmasabbakat.

b) Vértelen akupunktura

Az akupunkturdnak nevezett zi gyogymod abban kilonbozik az akupresszirat@y taz
akupresszuranal targyalt pontokat nem nyomassalerhaspecidlis ik beszurdsaval és
mozgatasaval ingerlik. Ez a kezelés szakképzegyasorlott terapeutat igényel. Valamint az
a tény, hogy aiit alkalmazasa fajdalmas is lehet és hasznalatézést is okozhat, szinte
kizarja az Ongyogyitdsban val6 alkalmazasat. Feyetel arra, hogy hatékonysaga nem
sokkal haladja meg az akupresszuras kezelések éngdsségét — ezétthoni koriilmények
kozott és 6ngyogyitas eset@szetibb inkdbb az akupressziras kezel&stydle részesiteni.

Az otthoni akupunkturas dnkezelés ugyanakkor — gleljf felkészliltség esetén — bizonyos
modositdsokkal elvégeziéet ha a pontok stimulaldsatfingerek Kkivaltasat) nem tik
beszurasaval, hanem tompa de kis nyomoéfeliletet(@dém kobtiihdz hasonldeszkbzzel
végezziknem okozva sériilés. Ez a megoldas egyfajta mkuprassziuranak tekintliet

c) Ful-akupresszura

Flulkagyld akupresszura a kezelési pont kis mébéeEb a hozzaférési nehézséphhddéddan
nemigen alkalmazzak. A fllkagylo félkozep$ részen Ié§ kezelend rész legkbnnyebben
kivulrél-beltlrsl tortérs 6sszecsippentéssel stimulalhatd (kézzel vagy &liecsiptedvel).

Specialis esetben lehetséges a fillpontok ingefldse0,5-1 mm atméji) legémbolyitett
védi, lehetleg on-ferbtlenits anyagbdl készilt (réz, ezist, vagy ezistézottmdymalcaval
is. Mivel ennek a terapianak a hatékonysaga neraraliyban az igényelt figyelemmel és
kényelmetlenséggel, ezétthoni korilmények kdzott és 6ngydgyitasen javasolt.

5.2. Savok kezelése

Az IBS és a kapcsolédd bélproblémak zavarai bizenyestsavok stimulalasaval is
mérsékelheik (kiegészitve mas gyogyeljarasokkal) esetenkémtkapresszuirat is meghalado
eredményességgel. E modszerrel a zavarok viszohglagr (4-10 nap alatt) mérsékedtiet
sulyosabb esetekben a fajdalmakat és a bélpandszgdientisen enyhithetik.

d) Siacu-kezelés

Az 6si keleti Gsmagyarok altal is ismert) masszazsrendsierlaz amnabadl — kialakult japan
masszazs-technika, amely igen hasonlit az akupngdszz, de annal kellemesebb érzetet ad.
A nyomas altalaban a hivelykujj-beggyel vagy terslérorténik és a kezéla tobbi ujjait
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megtamasztasra hasznalja (ezaltal a nyomasérzemmiesiebb). A siacu stimulacios pontjai —
a cubok — nagy altalanossdgban megegyeznek azemlsapgras pontokkal.

Bélprobléméak esetémz also labszar béloldalan befelé (4 ujjnyira a sipcsont mogottplév
pontot nyomjuk meg hatszor 10-15 mp-en kereszghdsek nem végezhetik.

Hanyinger eseténaz alkar bel$ felén, 2 ujjnyival a csuklo felett, k6zépen, nyakjmeg
erésen a két in kozotti vajatban Epontot legalabb hatszor, 10-15 mp-en keresztil.

b) Head-zéna stimulacio

A mddszer lényegében az akupresszura, a masszazaetsamorf technika komplex valtoza-
tanak tekinthdt, amely aest-merididnok hasonld stimulacios pontjaitatért kiterjesztésén
alapul. Nehézséget okozhat, hogy a medfeteltékonysag érdekében a masszazsnal szik-
séges feltételeket kell biztositanbthérseklet, huzatmentesség, intimitas).

IBS és bélrendszeri problémak esetében céisaekezelést a gyomor-bélrendszer Head-
zonajara (illetve kozvetlen kornyezetére) kiterjesz A kezelés edsorban a szegycsont
cslcsa és a IX. hati csigolya tdvisnyulvanya dieiatarolt dv, illetve a szeméremcsont és a
farkcsont altal behatarolt 6v kdzotti testfellletegedjen Ki.

A kezelésre altaldban a beteg hason, majd hatend feldyzetében keril sor, amikor a kezelés
erésen hasonlithatd a masszézs-terdpidhoz. Aziillési helyzetben torténkezelésének
hatékonysaga lényegesen kediwx, ugyanakkor ez lényegesen nagyobb gyakorlatot, é
kolcsonds turelmet igényel. A mozdulatok vibralaagy enyhén-lassan korzok. Egy kezelés
idétartama altalaban 15-30 perc és lébég szerint ne haladja meg folyamataban a 40 percet
Tapasztalatok szerint a kezelést céiézar kései-esti 6rdkban végezni, létey ellazito
firdé utén. A kezelés hatékonysagat az illat- és féapiéwal jelenisen fokozhato.

VI. Fejezet: Masszazs-technikak

A masszazs-technikak altalaban a testre gyakoredthamikai behatasokon alapulnak, amely
lényege, hogy a mechanikai behatas helyi é&sthget okoz, a mély izomrétegben csak
korlatozottan rikddé hajszalerek megnyilnak, a vérkeringés fokozoddsavszervezetben
felhalmozodott karos anyagok Kkilrlilése gyorsul, anaht csokken az izmok koéros
feszlltsége, illetve pszichikailag is kedédmtasok tapasztalhatok.

6.1. Gyégymasszazsok

IBS, bélferzéses és bélgyulladasos megbetegedéseknél alkdirggagymasszazs alapvet
szabalya, hogy (kulondsendeslies hasi gorcsok esetén) csak enyhe és dvagisdiat
szabad alkalmazni. A masszast meleg és huzatmiesligségben célszévégezni, lehdiség
szerint melegkezelést (szaunat furdést,) kiamt Figyelemmel az ilyen betegség kezelésénél
szilkséges gydégymasszazs-fogasokimyéls, ha a kezélés a beteg kdzotti kapcsolat ki-
egyensulyozott és nem terheli bizalmatlansag. Rortogy a beteg ne szégyellie magat a
kezebje ebtt (pl.: székelési inger, szélvisszatartasi proldémiatt), mivel a gyégymasszazs
célja éppen az ilyen kellemetlenségdkialdé miebbbi megszabadulastskegitése.
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a) IBS masszéazs

Az IBS masszazs dldleges célja hasi fajdalmak és gorcsok enyhitédamint a székelés és
széleleresztés megkodnnyitése, illetve az altal&timérzet javitdsa, a gércsok miatt befeszilt
izomzat ellazitdsa. A masszazs soran az alabletekile célszéirfigyelmet forditani:

Felss hasrészi masszazbeteg hanyatt fekve. Masszirozéskor felfelé ir&myanyhe nyomo
mozdulatokkal a has félgészén kdzept a szélek felé haladva, a derék hatrészéig.

Als6é hasrészi masszazseteg hanyatt fekve. A has alsé részén kdkaldaltol lefelé és
kozépre iranyuld (V alakban) enyhe nyomé mozdulatiéadva, a has kézépvonalaig.

Kbzép hatrészi masszatmeteg hatan fekve. A hatkdzépnél a getihatlapockaig terjesken
kozépobl oldaliranyba haladva. Ezt folytatva a mellrésziiglé haladva.

Labszar-labfej masszazseteg hanyatt fekve, labat szikség szerint felendéllasszirozas a
comb-kozépil a [&b kil$ oldalara koncentralva, fokozatosan a labujjakigudiea.

A terdpia soran masszazsolap@ekben mar ismertetett illdolaj-tartalommal) is hadhato.
Célszeti, ha a masszazs utan ledsgg van a fekvpihenésre és a relaxaciora.

b) Reflexoldgia

A reflexoldgusok szerint a labszar-lapfej masszazsimerben — a bélrendszeri problémak
kezelésére — igen hasznos a talpmasszézs alkabn@zaalapvet talpmasszazs-technikakon
tulmerben (kezelési pontok meghatarozasa, reflexpontdkestgse, gydras) a talpmasszazs
soran kiemelt figyelmet kell forditani a talp kozsépészének kezelésére, kilonds tekintettel a
boltozati kiemelkedés kozé&pgs bel§ oldalara. Az eljards dngyogyitashoz igen meggielel

A reflexologia mésik valtozatanak tekinthet kézmasszazs is, ugyanis itt is felledfedlyan
terlletek, amelyek masszirozdsaval a bélproblépkikztése konnyebbé valhat (pl.: a tenyér
kozéps része, illetve a kézhéat). Ez a mddszer akar egteléep alapjan is elsajatithatd.

6.2. Gydgyérintések

IBS, bélfertzéses és bélgyulladasos megbetegedéseknél alkalirggagyérintések alapwét
szabalya, hogy csak finom, simogaté fogasokat stzali@lmazni. Olyanokat, amely enyhe
csiklandd, bizsergét érzést keltenek, és a test Onkéntelen valaszddakditjdk ki a
szukséges hatasokat. Az érintéses terdpiat szmtEatmentes €s meleg helyiségben célszer
végezni, hasonlban a masszazsnal meghatarozottaldmw®l a moddszernél talan még
fontosabb a beteg és kez&bzotti 6sszhang és bizalom, valamint a feloldGetagse.

a) Rolfing-kezelés

Hazankban ez a modszer (amely lényegében a kirifaaka csontkovacsolas és a
bioenergetika o6tvozésébalakult ki) nem elterjedt, ugyanakkasisorban a rekeszizam
masodsorban a csigilet elil$ és hati mozgatd izmok megmunkalasa kedvieatasu a
széklet- és szélgorcsok csokkentésében és azalrésegitésében.
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A boka- és labfej-iziileteken végzett rolfingolasyaigcsak kedverz hatasu kildondsen, ha
kiemelten kezeli a reflexpontokat és a Head-zon#&kah rolfingolas esetében igen fontos a
kezeb felkészlltsége és gyakorlata, kulondsen a betegyéhadt testrészek kezelésénél.
Enyhébb formajdban nyugtatd hatasu, mivel ekkoéhika metamorf technika sajatosségai
kezdenek érvényesilni. Az otthoni 6nrolfingolas fets szakirodalombol elsajatithato.

b) Metamorf technika

A metamorf technika azon alapul, hogy labon, a kéxe a fejen alkalmazott finomifoga-
sokkal is lehet segiteni a bélproblémak sorangéligszichés fesziltségek oldasan. A tapasz-
talatok szerint bizonyos pontok érintéses érzékésgvel a kellemetlen panaszok enyhitése is
eléerheé. A technika hatdsa lényegében az akupresszura tdpmasszazs-reflexologia
finomitott valtozatanak, illetve a magzati allagotisszavezétpszichés kapcsolaton alapuld
szeretet-gyodgyitas szintézisének tekinthet

A kezelés — jelen problémak esetében — a betedpla jmajd bal labi kezelésén alapul. A
beteg kényelmesen ljon le, puhan polcolja fel bala A kezel a beteghez képest
melegesen helyezkedjen el és finom korkdzds vagyaldbujjmozdulatokkal nyomkodja

meg a bel$ talpélt, boltozatot, haladva az ujjak felé, kitelye a labfejre a bokaig. Célsker

idézni a boltozat és a bélsalpél reflexzénain is.

c) Erzéki érintés

A technika régoéta ismert a szexual-terapidban, skk aitkdn alkalmazzak bélrendszeri
megbetegedések kezelésénél. Mddszer alapja a météesbnika, a gydogymasszazs és
reflexologidn, valamint a szeretet-érintéses mdaegzeétvozetén alapul. Olyan technika,
amelyik a niveleti korélbl nem rekeszt ki egyes erogén zondk kornyezetétanakkor
kerlli a kényes testrészek dncéla érintését épaldges tulftottséget. Alapszabdlya: csak az
tehet meg, amit a beteg maga is akar.

A modszer Iényege egy olyan komplex masszézs-idgesterapia, amely célja a bélgorcsok
megsziintetése, az izom- és idegi feszlltségek entdde, a stressz oldasa és a test-szellem-
lélek &ltalanos nyugtatdsa. Vagyis, a belek pusi@gtinak csokkentése, a széklet és a szelek
eltdvozasanak &egitése, a bdiszervek és zsigerek fesziltségének cstkkentésanimh a
terapia soran esetlegesen kialakuld fokozottabhifessg tompitasa és lenyugtatasa.

Az ellatandé terulet bél-problémak esetén a vaditédrdig terjed, killdnésen a gyomorszajtol
az agyékig terjetl terlletek Head-zOnaira célstiekoncentralni. A masszazs iranya®sdor
kozpontositd, majd a szélek felé szétszor6. A meErdegyszdf, csak nyugodt és meleg
kornyezetet igényel, ahol az dnterapia, €s az@aik pihenés feltételei biztosithatok.

Sokkal hatékonyabb a terapeuta bevonasaval véggastés, de problémasabb is. Azért, mert
az ilyesfajta kezelés eredményességéselban a kezélszemély felkésziltségén és a beteg
megnyilvanulasainakszinteségén alapul (a beteg és k&a@izotti szimpatia masodlagos).
Ezért gyakori, hogy a szeretett tars altal végetitkezelés eredménytelen, csaldédast okoz.

Tapasztalatok szerint az eredményesség szempdrighées, ha:
- a terapeuta és a kezelt személy nem kozeli stkr(elfogulatlansag);
- kezelésen a beteg bizalmasa is részt veszkégft(oldja a feszlltséget);
- a beteg bizalmas setjit 6 (fegyelmezettebb kezelés);
- a kezelés étt harmasban tisztazzak a helyzetet (egyéiiséy);
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- a kezelést kevés fény mellett (lathatésag hataégreik (szorongascstkkentés);
- beteg és kez&Enek szexuadlis orientaltsaga illeszkedjen (visga$yelkerulés);

- a hatas fokozhaté mas hangulatjavit6 eljarasaldtalénygazdagsag);

- a beteg is gyakorolja a fogasokat sggft, kezebjen (6nkezelés-tanulas).

A tdbbszori kiprobalason alapuld tapasztalatokiszesz a mddszer kulonésen eredményes
olyan stressz alapu bélproblémak kezelésekor, akedgecialis kivalté okokkal fligghetnek
0ssze (pl.: gyasz, kapcsolat, kudarc, megszakadéakidas, kétséghbeesettség, dnértékelési
zavar, kapcsolatteremtési problémak, idegfesziksig Tapasztalatok kilondsen kediekz
IBS, gyomor- és bélideg, idegi alapu szervi ésiigegblémak kezelésénél.

A terapia igen régi isre tekint vissza, hiszen a simitassal valé gyégyigbszeretettel
alkalmaztak gyermekek esetében, a természeti ghliag $t a népi gyodgyitasban is. Nem
kizart, hogy a boszorkanyokkal szemben felhozothpasag vadja is ennek a gyogyitasi
moddszernek a félreértelmezésén (vagy félremagysdayalapult. Tény, hogy eszmeiségében
kozel all az6si hagyomanyokhoz, népi és samanisztikus gyogyitash

VIl. Fejezet: Testmozgas-terapia

A testmozgas-terapia lényegében egy mozgéssakdivéinmasszézs-terapianak tekinéhet
amelynek lényege, hogy a megféletom- és izlletcsoportok megmozgatasaval az emberi
test mozgatérendszerén keresztil hatast gyakodlbdteg szervezetiikbdésére.

7.1. Tornaterapia

A tornaterapia — mas néven terapias torna — olgéirhnyos mozgas-sorozat, amely valamely
valamilyen testi vagy bailsszervi rendellenesség okozta allapot javitaséaklyélz Egy olyan
terapias céli mozgasgyakorlat, amely ingersoroahtiz létre funkciovaltozast.

a) Gyogytorna

A puffedt belek mihamarabbi kilrilése (székletérigs szelek tavozésa), a kitagult hasfal
mielébbi regeneralédasa, valamint a fokozott hiddiédés és hasgorcs okozta izomfesziiltség
enyhitésére érdemes a gydgytorna &egeit kihasznalni. Kilondsen az alabbi egyszer
gyakorlatokat ajanlatos kiprébalni:

Térdemeléses gyakorlaa: beteg fekiidjon hanyatt. Térdét felvaltva 20-k@alammal emelje
fel a melléig. Ha ennyi kellemetlenség elvisethetkkor a beteg prébalja meg mindkét térdét
egyszerre felemelni kb. 20 alkalommal. A gyakoelisegiti a szelek és széklet tavozasat.

Labemeléses gyakorlad beteg fekldjon hanyatt. Labait tegye feszes+wpdartasba és
felvaltva 20-20 alkalommal emelje fel. A hasizomagatisa segiti a bélgorcsok csokkenését.

Lég-kerékparozasa beteg fekiidjon hanyatt. Emelje fel ismét mindiédat a levegbe és
.Kerékparozzon”. A mozgast kezdje&stor lassu és kis kordokkel, majd a koroket és gpdem
egyre ndvelje. A gyakorlatnal 6 fordulatoted, 6 fordulatot hatrafelé céls#evégezni. Ez a
mozgas enyhiti a gorcsoket, hascsikaraskor segilek tavozasat és a konnyebb székelést.
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Testkdrzésbeteg alljon félterpesz-allasba, kezét tegye jarké Testével kordézzon 6-6 kort
egyik-masik iranyba, felvaltva. édartalma 1-2 perc. Segiti a puffadt ldsijrarendegdését.

Gyobgytorna az egészségi allapot és a teljesfiesség fiiggvényében végesdhéta a beteg
gyenge, akkor célsziecsak a térdemelést elvégeznie 6-10 alkalommailfeh.

b) Masszazstorna

A masszazstorna lényegeben égykinai betegség-megelesi 6ngyogyitd eljaras, amely az
akupunktiras meridianok stimulalasan alapul. Maehozgas jellegéth adodéan 6sszetett,
ezért egy mozgas-sorozat altaldban két meridiamdegystimulalasara alkalmas. Bélrend-
szeri problémak esetében (lasd: akupresszuréyalsan a gyomor (St), masodsorban a 1ép
(Sp), a vese (K) és a hugyhdlyag (Ub) meridianatelése vezet altaldban eredményre.

Bevezei gyakorlat: a meridianok ékészitése érdekében, a beteg Uljon le a foldret hat
gOrbitse meg, kezével fogja meg a térdét. Ezt K@vetbljon hatra és hintdzzon a hatan
elére-hatra legalabb 30 mp-ig. A hintazas befejeztavmteg a labait tegye keresztbe és fogja
meg labujjait. A gyakorlatot tdbbszor — legalablpdéscen keresztll — kell megismételni. A
gyakorlat Iényegében a kilonleges (GV és CV) ménidk stimulalasanak is tekinthet

Gyomor-lép meridian-kefs stimulalasa:a beteg alljon szembe a fallal (lefhéegkozelebb).
Bal karjat emelje fel minél magasabbra, és tenyszétitsa a falhoz. Jobb kezével fogja meg
labfejét szorosan, mikdzben combjat szoritsa afalkejét-nyakat hajtsa hatra annyira, hogy
estének elutsrésze megfesziljon. Maradjon igy legaldbb 15 mprigdzben vegyen kétszer
mély lélegzetet. Valtott kézzel és labbal legaléktzor ismételje meg a gyakorlatot.

Vese-hélyag meridian-két stimulaldsaa beteg uljon le a foldre kinyuijtott labbal éddid
nyujtott labujjakkal. A hata egyenes legyen. Nyajiwarjat feszes magas-tartasba és szivjon
be mélyen leveg} és tartsa benn legalabb 15 mp-ig. Fujja ki adétekézben hajoljon ére
és fogja meg labujjait. Vegyen 3 mély lélegzeteadjdrb-szor ismételje meg a gyakorlatot.

Befejed gyakorlat az ellazulas érdekében, a beteg fekudjon harlghtijt nyissa kisterpesz-
be, labfejét forditsa kifelé. Karjait nyujtsa knigrrel felfelé. Fejét kissé felemelve nézzen
felvaltva labfejeire. Lazitasképp a fejét-nyakabnkient rdzza meg kissé. A gyakorlatot 1
percig végezze, majd maradjon nyugton, kb. 5 pdazigjson, csukott szemmel.

c) Légzésgyakorlat

A megfeleb légz-gyakorlatok nemcsak az egészséges légzeést seffitihanem kedver
hatast gyakorolnak a hasizmok feszulltségének ceidséhez, a béltartalom b kiegyenili-
t6d6 aramlasanak ésegitését, illetve a tddalso rekeszeiben a légcseréselitését. Terapias
célra a kovetkazgyakorlatok javasolhatok:

Gyertyalang fajasaa beteg vegyen egy — orron keresztil — mély &gz ezt kdveien
tartson egy é&f gyertyat szajmagassagban (szajtél kb. 15 cm-rajd fijjon a lang felé
gyengén ugy, hogy az ne aludjék ki. A gyakorlaggialldbb tizszer célszeelvégezni.

Uléses lélegzésa beteg iiljion torokulésben. Kezeit illessze boajdartdsan és mélyen sziva
be a levedt, tartsa 15-20 mp-ig, majd lassan eressze ki. labpal0-szer célszéelvégezni.

Allasos lélegzésa beteg alljon vigyazz-allasba és hiizza be a laasgtira, amennyire képes
Ebben a tartdsban maradjon 15 mp-ig, majd a hasgdge lazan és gyorsanded. A
gyakorlatot 10-szer ismételje meg.
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A légzésgyakorlatokat napjaban tébbszor célsadvégezni. Kilondsen javallott a reggeli
gyakorlat, és az esti lefekvé$wil gyakorlat. Kapcsolhatdok a gydégytorna-gyakorktoz is.
Elényos a nyitott ablak mellett vagy parologtatovatéde leégtérben végezni.

d) Paros mozgas

A paros mozgas az egyik legrégebbi (és kdlcson§dygtasi eljaras, amelynek lényege,
hogy a beteg egy partner segitségével végzi a gigaihat, ezzel egyidéleg a beteg is
segithet partnerének, hasonl6é problémai megoldas@bpartner ilyenkor ellenallast fejt ki a
beteg mozgasa ellen (nagyobbBleafejtésre késztetve), kdzrdikddik a beteg egyensulyanak
vagy testpozicidjanak megtartasaban, segitséggthiganyos testhelyzetek felvételéhez.

A paros mozgas egyik sajatossaga, hogy a betezpésjes egymassal vagy azonos vagy egy-
massal ellentétes fazisban (az 6sszehangolodag/édraikodés ebsitése érdekében), lassan
(a sérllések megakadalyozasa érdekében) és kaaltamtfa mozgasokat tudatosan meg-
tervezve) mozog. Olyan koélcsdnds egymasra-hatabsaly az legaldbb az @artalékuk
negyedét igényelje (izom- és izlletek terhelésdtnid beteg és partnere olyan mozgésokat
végeznek, amelyek O0sszességikben a teljes izompatgknozgatasat eredményezik. Ez a
gyakorlat igen hatdsos annak ellenére, hogy edpbas lassitott felvételénetnthet.

A sérlilések elkerllése érdekében a paros mozgtiscélszeti a helyszint berendezni (pl.:
szabadda tenni, a foldon puha mozgashelyet kialaikita kezet és kormoket agy lekezelni,
hogy azok ne okozhassanak sérilést (célszastag kesztyt hasznalni). Fontos, hogy a
segit nyugodt legyen, és ne hagyja, hogy a Kiszellem a terapia elfajulasahoz vezessen.

A paros mozgas részben alapjat képezte az antdgdiirk6zas tanulasakor, de manapsag is
fellelhetk egyes motivumai a gyermekjatékoknal (pl.: vonag)xzagy a testnevelés oktatas-

ban (pl.: s6torés, ordogkerekezés stb.). Nem lemed, ha a boszorkanyok vagy taltosok

.viaskodasa” is egy hasonlo latvanyt eredmétiydtnaléra vezethétvissza.

A tapasztalatok szerint ezt a modszert a massZaksina korilmények mellett célszer
alkalmazni. Kiulondsen eredményes szélgdrcsok esetds bels fesziiltségek tompitasara.
Figyelemmel arra, hogy egy kb. 20-30 perces pamagas jelerits ebkifejtést igényel ezért
fogydkurazas sediként, esti (alvasjavitd) testedzésként egyaramtspihato.

7.2. Tartasterapia

A tartasterapia olyan céliranyos testhelyzet-sdroamely valamely valamilyen testi vagy
belsy szervi rendellenesség okozta éallapot javitdsalydlz Egy olyan testhelyzet-gyakorlat,
amely a tartas-mddosulas éaltal kivaltott ingersatéval hoz létre funkcidvaltozast.

a) Alexander-technika

Bar az Alexander-technika kifejezetten tartashikdkigalasara iranyul, ugyanakkor kilono-
sen a stressz, a vastag-bélgyulladas, fokozotthbdkymeddés, IBS gydgyitdsaban érdemi
sikerek elérését teszi lege. Ez a hatds abbdl adddik, hogy a tartasi hibakmn ered-
ményeznek olyan torzuldsokat, amelyek kihatnaklsdszervek mkodésére. (pl.: huzamos
idejii gbrnyedt Ulés fokozottabb bélgaz-teréakdst eredményezhet, mivel a tartashiba akada-
lyozhatja a béltraktusokban a béltartalom athal@ddsaltal kéros erjedéses folyamatok is
kialakulhatnak a bélrendszerben).
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Az Alexander-technika elsajatitasa felkészilt taiggnyel, amely hazankban még nehezen
érhet el (kevés tanar, magas tanfolyam- és tanitass&gétk). Az egyszérember szamara is
elérheb viszont a tukor, amely segitségével a beteg 6nbaag# tudatosithatja tartasi hibait,
valamint viszonylag rovid il alatt kialakithatja a szaméara minimalis izomfets&iget okozo,
természetes és esztétikus tartasi format. A toalibbin csak ezt a tartasi formakat kell
tudatosan fenntartani addig, amig az megszokottava@dik. Fontos megjegyezni, hogy a cél
nem a szerepjatszas, hanem az elfelejtett (elhattyagrmészetes testtartas Ujboli felvétele.

b) Feldenkrais-médszer

A moddszer lényege, hogy az oktatd tudatositja agoelyan mozgas- és tartashibait, amelyek
akadalyozhatjdk a szervezetikiidését, illetve fajdalomhoz, esetleg mozgasszsiartasi
elvaltozasokhoz vezethetnek. Jelen esetben a e@hégztési rendellenességet okozhatd vagy
azokat elsegithet testtartasi problémak feltardsa, tudatositdsaildsszobolése, de ez a
modszer alkalmazhato a béilkddésnek kedvézmozgés- és tartdsformak begyakorlasara is.

A kezelés soran az oktat6 fekve-Ulve-térdelve vidgBdassu és egysaemozgasokra tanitja

a beteget, amely mozgasokat azébés— kelb kontroll mellett végzett begyakorlas utan — a
beteg maga is elvégezhet otthoni vagy egyéb mas/&detben. A moédszer eredményességét
jellemzi, hogy gyakran tapasztalhaté az énképlémarzet javulasa is.

c) Joga

A j6ga-gyakorlatok — amennyiben a beteg allapotdedetivé teszi — megfelélismeretekkel
€s ruganyossaggal rendelkezve igen hasznos leb&pablémai kezelésénél. A terapeutak
napi 2-3 alkalommal, gyakorlatonként altalaban fie2cet tervezve, altaldban a kdvetkez
gyakorlatokat tanacsoljak elvégezni, ugymint:

- Vadzsraszana (nyujté merevtartas);

- Ardha Matszjendaraszana (kifordulas);

- Sasankaszana (nyulallas);

- Pascsimottanaszana (térd-homloktartas);

- Naukaszana (lebéglés);

- Bhudzsangaszana (kobradllas);

- Dhanura-szana (ijjallas);

amelyek kiegészith&ék egyéb dinamikus-lazité gyakorlatokkal (pl.: labkés, biciklizés,
térdfelhdzas, gordilés oldalra-hatra felhGzott épb

A tapasztalatok azt mutatjak, hogy beteg allapojhgazni csak bizonyosdéyakorlat esetén
célszeti, ellenked esetben a hatasok kedtenek is lehetnek (pl.: hanyinger, bélgércsok
stb.). A joga hatranya, hogy megtanulasa huzamomiibk®s kitartast igényel, ezért érdemi
alkalmazasa feltételezi a gyakorlatot, ami elengéstlen az érdemi 6ngyogyitashoz.

d) Tai-chi

A tai-chi besoroldsa nehéz, mivel egyarant tekidthelaxacios modszernek, meditacios
harcniivészetnek, de ellazitd-nyugtato testmozgés-terapidn A tapasztalatok alapjan a tai-
chi viszonylag nagy éfeszités nélkil megmozgatja az izmokat, izuletélsetnszalagokat,
valamint a kivaltott mozgasok @&sitik a beleket is (bedllitjak annak tonusat, jeviezzel a
miikddést és az anyagcserét).
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Figyelemmel arra, hogy a tai-chi mintegy 108 alagedulatbol &ll, ezért e keretek kozott
tulzott terjedelmet igényelne ezek részletezésganig az elsajatitasahoz legkedigz a
tarsas gyakorlas. A terapig@naye viszont, hogy fivelése nem korhoz kétotijtsa korlatozott
egészségi allapot sem jelent altalanos akadalyteNdi mozgassorozat elsajatitasa (elvégzése)
is koncentraciot igényel, ezért segit a kellemeglendolatok dizésében is.

VIII. fejezet: Hidroterapia

A hidroterapia lényege: a viz bevonasa gyogyitdgifoataba, amely torténhet borogatas,
zuhany és furd formajdban. A viz terapids hatdsa @mBrsékletével, dkapacitasaval és

aramlasaval 6sszefligdatasaival és az igy kivaltott ellazit6-nyugtataédsel érvényesiil.
Gyermekeknél, ifisebbeknél és szivbetegeknél a hideg vizes kezelélkalmazzunk!

8.1. Borogatas

A borogatas lényege: adott testréesmirsékletének megvaltoztatdsa gyogyitasi célboy vag
allapotjavitas érdekében (fajdalom-, gyulladasz, ¢&dkkentése, keringésjavitas, tisztulas,
lehilés megakadalyozasa). IBS és gyulladasos jelleg¢l-megbetegedések gyogyitasakor

y e

elsbsorban a gorcsok csillapitasnal és a kozérzetgaital nyljthat segitséget.

a) Keresztkotések

A keresztkotés nem tekintliekardinalis terapianak, ugyanakkor egyes esetekimgieden
kedved hatdsokat lehet vele elérni. Hatékonysag lényeggaeithatd aromaterapias
kombinaciéval vagy herbariunéfetek alkalmazasaval (pl.: szénavirag, kamilla).

Hideg keresztkotédazas érzettel jar6 emésztési zavarok és széldslexbtén alkalmazhato,
a mellkastél csipig terjedd kotéssel a kovetkék szerint: hideg vizbe martott lepid
csavarjunk ki és tekerjuk a test koré. Erre szédeped keruljon, majd meleg takard. A
betegen addig legyen fenn a kotés, ameddig a dekiedem szarad. Ha a beteg borzong a
kotésben, akkor inkabb tekintsiink el az alkalmabs@élszeii a lAbak melegen tartasarol
kulon gondoskodni (melegvizes palack, takard). Kdegételét kovesse a testfellilet lemosasa
langyos vizzel, majd letorlése szaraz toridudt.

Befed meleg kotéshasfajassal jar6 emésztési zavarok esetén alkhattgzamely altalaban
melegvizes palack vagy meleg vizbe mértott és kasaborogatds felhelyezésével és
melegkdtéses rogzitésével torténhet. A moddszeralghlmazhatd fajdalom tompitasara.
Figyelem! Vakbélgyulladasos eretieproblémak esetén a fajdalom nem csokken, hanem
fokozodhat is. llyen esetben azonnal orvoshozf&edlulni!

b) Pakolas

A borogatéas egyik specialis valtozata, amely valgrhétarolé anyag — a kezelefdesttajra
tortérs- felhelyezésén alapul. Jelen esetben ez lehefgn@téalkdd, hopalack, felmelegitett
s6t (vagy homokot, babot stb. tartalmazé zacsKa) Bbntos, hogy a felhelyezett borogatd
elég meleg, de veszély nélkil viselhétgyen. Kozvetlenil evésidt vagy utan javasolhato.
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c) Kneipp-féle borogatas

A Kneipp-féle borogatds azon alapult, hogy a higéga br ereit 6sszehlizza, mikdzben
meleget von el a testt ezaltal a megfelélszerveket intenzivebbiikodésre készteti. Adp
ereinek kitagulasaval ellentétes reakcio l1ép felleknes meleg onti el a kezelt részt, vagyis a
valtozast okozhat bizonyos testfolyamatokban. Eku&tvanyosak, érzelmileg hatasosak.

Mezitldb jaras:elsisorban a szervezetdmitésére, bélmozgas fokozasara ajanlhat6. Tartasi
problémak kezelésénébelyds. Célszdra lakadsban legfeljebb vékony zokniban kdzlekedni.

Harmatos fiben jaras:a mezitlab jaras sajatos valtozata, amelyet tédadzzig és dleg a
hajnali 6rakban javasolhat6. A terapia ideje Iggfdd 5-10 perc legyen.

Vizben jaras:a mezitldb jarasos terapia specialis valtozatenidelet ne haladja meg a 2-3
percet. Efteljesebb formaja a héban jaras, amelyre csakefrigsett hd alkalmas. Ennek
idétartama sem lehet tdbb mint 5 perc.

Hasborogatasmeleg borogatas a hasra, szénavitdgitel.

Haspakolasmeleg vizben &ztatott majd kipréselt szénavirégrvdlmazd zacsko felhelyezése
a hasra, majd dunsztkotés kialakitasa.

8.2 Furadkura

A furdékara lényege azon a feltevésen alapult, hogy flkdeben — a viz dmérsékletével,
aramlasaval, ellendllasdval és testsuly-érzetcsiikkeatasaval, sajatos kdzegében tdrtén
mozgasi lehétségekkel — a legvaltozatosabb ingert éfesritést lehet kivaltani.

a) Melegvizes furd

IBS, ideges bél, gyomorideg esetén eredményeseatrakhatd, mivel a meleg vizben az
izmok jobban ellazulnak, az erek kitdgulnak és ayéténkilt vérkeringés és a kedébh
oxigén-ellatas, ami az esetleges Kakd bélgyulladas gydgyulasat iséekgiti. A felléd
verejtékezés @segiti a salakanyagok urilését is. A fiiflsmérséklete lehéteg 35-38°C
korll legyen, de ne haladja meg a°@ot. Puffadas esetén a fardlatt jelentsebb bélgaz-
eresztésre is lehet szamitani. A fhifthtékonysaga aromaterapiaval fokozhato.

b) Valtott il éfiird 6

Székrekedés esetén gyakran eredményes, de ottliodimiények kozoétti alkalmazasat
gatolja, hogy komolyabb felszerelést igényel (kdbkével ellatott kad). A kezelés lényege,
hogy az egyik kadat forré (kb. 38-42), a masik kadat pedig hideg (15-%D) vizzel toltik

fel. A beteg 3-4 percig &z06r a hasig érmeleg vizben Ul, mikdzben a laba a hideg vizben
tartja. Ezt koveten 1-2 percig a hideg vizbe Ul at és a labat agnéleben tartja. A rivelet
sokszor megismeételhigtbar a tapasztalat szerint 5-8 ciklus elegend

c) Kneipp-féle vizkara

A Kneipp-kira a hidroterdpia mas terapias eljarkabkombinalt sajatos valtozata. A
gyulladasos jellegbéimegbetegedések esetében tobb kezelés is jaatsol
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Rendszeres vizivaa:bélniikodés fokozasa érdekében dranként egy-két kortfogizasztasa.
A viz természetesen helyettesithgyogyteaval, gyogyvizzel vagy elektrolittal stb.

CombzuhanyZuhanyozas a sarokndl kézik és innen haladunk lassan felfelé a farpofaig
(kb. 1 perc). Itt rovid ideig (kb. 1 percig) kitaet lehebve tesszik, hogy a viz a teljes alsé
végtagon egyenletesen lefolyjon. Ugyanezt megisiikta masik labon is. Ezt koven a
zuhanyozast megismételjik a végtagok élidsiletén is, ahol a labujjaktol kezdve felfelé a
lagyékig haladva zuhanyozunk. Befejezésil a lagyéke a farpofakat még egyszer
lezuhanyozzuk. A zuhanyozasbi8-5 perc, lehéleg hivos vizzel (14-18C kozott).

Ulsfurds: gyomorgodorig & hiivos (16-20°C kozott) vizben, @helyzetben megmartdzni
10-20 masodpercig. Célstarggel, a felkelés utan végezni.

d) Uszas

Az Uszéas lényegében mozgasterapiaval 6sszekapogoiterapianak is tekinth&t amely a
viz hohatasan, és a felhajtéethatasara jeleis konnyebbséggel végrehajthaté mozgéas
egyuttes kedveézhatasan alapul. Az Uszasra csak a stabilabb |abadszakaszban (féés
esetén pedig csak a kérokozok kitirtilését ki kertilhet csak sor.

Tapasztalatok alapjan legkedgbb hatasu a hat- és melliszas, valamint a hatyarsipgzas
(esetleg pillangbzas) amennyiben azokra valtak@3va percenként valtassal) kerul sor. A
folyamatos Uszas ddartamat célszérlegalabb 30 percre noévelni. A tempdzaskor nem az
eréfeszités nagysaga (Uszas gyorsasaga) a fontosmmhankosszu tava kitartas elérése.
Bélbetegségben kiszkékhél altalaban a 22-28 korlli viz tekinthet megfeletnek.

e) Agyagfirdé-kara

A megfeleb Osszetétél és tisztasagu agyag fizikai-kémiai sajatossagadéboan kivalban
alkalmas a hidroterapia és a masszazsterapia @ggzetasara. Az agyagrésége, folyos-
saga — a jeletis vizfelvew képessége és kolloidkémiai jelletnmiatt — széles hatarok ko-
z6tt modosithatd, vagyis ,iszappakolastol sadigtialkalmazhat6. Osszetétele szerint dont
mértékben vas- mangan- magnézium- és kalcium4taitaluminium-szilikat, mikroelem-
tartalma is kedvey baktériumdd hatassal is rendelkezik. Természetesen nem tazhbi
szerves anyagokat és szenrygseket. Gydgycélokra csak mesterségesém 6z Ulepitett,
valamint csiratlanitott agyag alkalmazhato.

Tapasztalatok alapjan a meleg agyagitkdra (de még a hideg agyagpakolas is) hatékony
lehet bélhurut és vastagbél-gyulladas esetén, hetgit betegséghez kapcsoldédd pszichikai
érzékenység kezelésében is. A kura kiegéswtasa a drfellilet tisztuldsaban és az esetleges
gyulladdsok csokkentésében is megnyilvanul. A raiglkagyagkura istartama legalabb 1-2
Ora, de legalabb 10-15 alkalom sziikséges a tamdisrEnyesség eléréséhez.

f) Elévizes furdékara

Furdskurazashoz j6 hatasu lehet a firdésre alkalntagzélk. Kulondsen akkor, ha az iszapja
is j6l hasznosithatd (pakolasra, beddrzsolésreak@yatomban eddig a dunapataji Szelidi-té
nydijtotta a legkedveibb komplex hatast. Atlagosnal melegebb és selymsésiszikes vize,
megfeleb hatdsu iszapja, nyugodt-csendes és természetiael kdrnyezete, szabad fidrd
zés lehetsége... mindez idealis az IBS okozta feszlltségelaesrok csendesitéséhez.
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IX. Fejezet: AV terapiak

Az AV (audio-vizudlis) tergpia lényegében a hal@silatasi ingerek altal kivaltott hatasokat
alkalmazza a gyogyitas folyamataban, talan az eggisibb gydgyité-eljarasnak tekintléet
Modern formajaban &6z06r az oktatas és ergonémia tertletén terjedifejezetten a tanulas
hatékonysagat, munkakorilmények javitasat, valamirgyakorlas és munkavégzés soran
fellépd kellemetlen érzések és faradtsag csokkentéséjulanavitasat célozva meg.

9.1. Audio-terapia

A hang, hangzas sth. gyogyité hatasa mar régotrtigigamandob, zene, ének, ima, fohasz,
rdolvasas stb.), de alkalmazasa a nyugati kultiméjoslas élre torésével hattérbe szorult,
bar az utobbi ikben egyre terjed természetes gydgymodok renesaéisZA hangterapia
Iényege, hogy a test szervei érzékelik a rezgésekzek hatasara, mintegy befolyasolva az
emberi test idegi és fizikai allapotat, médositflaggyes szervekithodését.

a) Természetes hangterapia

Az IBS és idegi-gyulladasos jellédpél-betegek gondozasanal a természetes hangdopgté
€s nyugtaté hatasuak, kuléndsen:

- a csendideges, széduléses, hanyingeres vagy a lagszaklban;

- a lassu ritmusu zajokaltalaban (6ra ketyegése, dobolagcesppek hullasa);

- a monoton zajoknyugtatd, meditald, altatd (faliora, metrondm, tnmorajlasa);

- a természet hangjanyugtato, vizualizalo (erk-mezk hangja, vizcsobogas).

A zajok (kuléndsen a hattérzajok) esetében forttogly ne vonja el a beteg figyelmét, ne
tartalmazzon olyan elemeket, amely ismeretlenségg zavard asszociaciok miatt felesleges
idegfesziltséget okozhat, vagy megtori a meditaciitiszeii olyan helyiségben végezni,
ahonnan kizarhatdk a zavar6 hangok (pl.: kilang, beszélgetés, cséngetés, kopogas).

b) Szbéveges hangterapia

Az elbbbi terdpia sajatos valtozata, amikor a beteg olyangfelvételt hallgat, amelyik a
figyelmét a tartésan elvonja a betegsébés egyuttal élményt is nydjt (pl.: mesejalas,
felolvasas, kabaré, istentisztelet stb.). llyenk@n fontos az informacio értlietege, a meg-
felelé hangeé, hangszin és hangirany beallitdsa. Mindétedesen fligg a beteg szokasaitdl
€s a terapias kornyezet jelleditél. lgen fontos a kozolt informaciok tartalmi-érzéim
hangulati jelleméi is, mivel azok érdemileg befolyasolhatjak a té&apatas érvényesilését.
Tapasztalatok szerint ez a terapia fontos leheediggllé vagy maganyos beteg megiélel
komfortérzetének kialakitdsaban, érzelmi-hangalipotanak javitasdban.

c) Mantra

A Mantra — hinduista felfogasban — egy gyogyitomélitativ hatassal bird szent kifejezés
vagy hangcsoport, amely rezgésével és vibralé aadsegithet megvaltoztatni a test fizikai
és tudati allapotat. A hozzaférehazai szakirodalom igen fellletesen targyalja atrai
l[ényegét és hatasat, kilondsen a hangképzés mggbaésadtartamat éririen, holott éppen
ezek azok az alapvefellemzik, amelyek a hatast kivaltjak.
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A Mantra hatékony alkalmazéasa — magyar kulturkorbesak megfelélismeret és gyakorlat
esetén lehet eredményes. Bélproblémak esetébemdaidia hagyomany a LAM, VAM és
RAM hangcsoport kimondasét tartja hatékonynak dgpgy LAMMMMM ... stb. Olyan
hangmagassagon, hogy Mantra a kiejtéskor a gyadgiitazerv mintegy ,berezondaljon”. Ez a
feltétele annak, hogy a beteg szervben &l alakuljon ki, és a nedvkeringés felgyorsuljon.

A mantrak sajatos valtozatanak tekintibeq kilonbd# monddkak, rigmusok vardzsszavak és
raolvasasok is, amelyek edyi hitvilagon alapul6é gydgyitds vagy magia maragein

d) Zeneterapia

Pszichikai alapu bélproblémak esetében a nyugttégj zeneterdpia hatékonysaga nem
kérdjelezhed meg. Figyelemmel arra, hogy zene élvezetieiesen egyéni izlésflgg
ezért inkabb csak altalanos szempontok meghatéaazdszel.

A beteg nyugtatasara vagy fajdalmanak csokkentéstseeti lassi és andalitd harmonikus
hanghatasokat valasztani, kildnésen ugyelve a bs$smngzas ételjesebb visszafogasara
(mivel ez rezgéstartomanyaban és intenzitdsabadldrhatasu lehet a bélszervi idegvég-
z6désekre, és a fajdalmatésitheti), valamint a tulzottan magas hangok visszada is
célszeti (mivel ezek a fajdalomérzet tompulasa ellen hatnak

Amennyiben lehetséges, célskerz audio-terapia soran kellemes élményekhez k&miso
zenei vagy természetet idéhangfelvételeket felhasznalni, a lebsg szerinti (az érthiet
séget még nem zavaro) legkisebb hathgsrcsokkentett megvilagitas mellett.

A tapasztalatok azt mutatjak, hogy a zene-terapémn ihatékony lehet a beteg pszichikai
allapotanak javitdsaban, illetve a megfelabmfortérzetének kialakitasaban.

9.2. Latvany-terapia

A latvanyok (fények, szinek, abrak, képek, szimbiil stb.) testi-lelki-szellemi allapotot és
hangulatot befolyasol6 hatdsa mar régota ismenndsek ritusok, szertartasok, ceremdéniak
és befolyasolasok fontos eleme, de eredményesaimalkhatdk érzelmek és viszonyulasok
modositasara is. Ezért ez az eljaras kethmezasznosithatd az IBS és idegi enédervi
problémakat fenntarto stressz és szorongas felmddsbetegség-erzet tompitasanal.

a) Szinterapia

A fényterapia kedvez hatasa akar otthoni korilmények kozétt is tapdtsatd, bar bizonyos
eszkdzok beszerzését (szines izz6 vagy féin§sesetleg nagyobb szines fellletek) igényli.
IBS és emésztési problémék esetében az aldbbkdzasenélata javasolhato.

Infravdrds: hosugarzas, amely a hasi részre koncentralva felmeésy okoz.
Narancssargaa felfavodast, bélgorcsot enyhiti, gyomdikiidést serkenti, élénkit.

Z0old: bélidegességet nyugtato, lelki egyensulysér fajdalomcsokkefit ferttlenits.
Turkizkék:bélidegességet nyugtato, laz- és gyulladascsokksinessz-oldo, tvosérzet.

A szinek alkalmazhatok hattérszinként (pl.: falietiimegvilagitas, takaro, ruhazat, figgony

stb.) amely szin-pszichol6giailag hat a szervez&vgarozhatdk a beteg teriiletre (pl.: szines
fénnyel) szingyogyaszatilag, amikor a fény kozvettetast valt ki a beteg szervnél. Hazi

modszernél elisorban a szin-pszicholdgiai hatas érvényesitéssgdhato.
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A fény elbssége ugyancsak hatdképes. ldegi-pszichikai al@pénuszeri problémak esetén a
tulzott pszichikai megterhelést okoz&ewvagy valtozo intenzitasu megvilagitas zavaré.

A szinterapia specialis vélfaja — az elismertségblgmakkal kiiszkédl — szines folyadék
vagy élelmiszer fogyasztasara koncentralo terd@peszin-pszichologiai és esztétikai megfon-
tolasok e téren is eredményesek lehetnek, de kdmgtgag efteljesen egyénfiigy

b) Vizualis terapia

A vizualis terapia Iényege olyan latvanyok befogadamelyek a beteg hangulatat javitjak, a
betegségeél elvonjak figyelmét, tartalmi-érzelmi-hangulatithaaban ékegitik gyogyulasat.

A vizualis terpia modszer és eszkdz-rendszeréfpem $zéles kdiz mert beletartozhat az
olvasas, allé vagy mozgd képek megtekintése, dmfgurativ animaciot is tartalmazza.

Altalanossagban megfeteterapias hatas érlieel a kozvetlen kornyezet berendezésével és
csinositasaval (az altalanos alaphangulat meglz@tsacerdekében), érdé#tést kivaltd (ezért

a betegsédt a figyelmet elterél) konyvek olvasasaval és képek-filmek stb. megrédmds
meditativ-nyugtaté alkotasok szemlélésével, stlyabh értelemben ide tartozik a kozvetlen
kornyezettel (pl.: kert), az Oltézkodéssel, visdbssel, tarsasaggal stb. kapcsolatos vizudlis
élmények is, & a beteg magarol kialakitott ,&nképe” is.

A vizudlis terapia speciélisabb vonulata a képbeletfantdziaban kialakitott egyéni-szellemi
kornyezet megteremtése, amely beallitédottsagtmsiEn jelenbsen kihathat a beteg szellemi-
fizikai &llapotéra is. A képzelet tudatos iranyétéasl bel$ a vizuélis kdrnyezet médosithato,
vagyis tudatosan kivalthatok olyan hatasok, amelye&ripia eredményességét meghataroz-
zak (pl.: kimutathaté, hogy a nyugodt-meditativ rigazet elképzelése az idegrendszert
nyugtatja, vidam szituacio fantazialasa a hangtijatdtja).

¢) Mandala-terapia

A vizudlis terapia specialis esete a Mandala-teragnely mind vizualis terapianak (ha csak
passziv meditaciéra alkalmazzak), mind alkotaspiérak tekinthet (ha a beteg maga késziti
el a sajat mandalajat). A mandala lényegében ggipkikortertleten belili kéganivészeti
abrazolast, hanem béldelki allapotot kivan kifejezni. Hatékonysaga nemgyértelnt, de
valoszirii, hogy lelki és idegi alapu bélproblémak esetébegmpugtaté lehet.

d) Feng-shui

A Feng-shui (jelentése: szél-viz) eredete 3 ezar ¢ozethdt vissza. Az elrendezési kinai
miivészete, amely feladatanak tekinti megtalalni &ddgesdbb elhelyezést, berendezését és
kullemet az ember altal hasznalt |étesitményekAegeopatias védekezés olyan kinai meg-
felelojének tekinthet, amely holisztikus szemléleten alapul. Amely, exfglylalja a geo-
fizikai jellemzoket (terepjellemé, klima, elektroméagneses ni@zasztralis jelenségeket, (év-,
nap- és holdciklusok, csillagmozgéas) az ember pezmomatikus torténéseivel, esztétikajaval
és harmoniajaval.

A Feng-shui szerint, segitségével az életésige jobba tehé&t medrizhe® és ndvelhet
otthoni és munkahelyi kdrilmények kdzott az élgter boldogsag és a harmdnia, valamint
lehethséget ad arra is, hogy a vilag dsszeflggéseit nsdgeévagy legalabb atérezzik.
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A Feng-shui szerint, segitségével harmonikus allmpdozhatdé a beteg személy fizikai-
kémiai-pszichikai kornyezetének energiai, ezaltédhryebbé valhat a mindennapi élet
élményeinek megélése, csokkerbhatstressz, amely az IBS és bélidegesség e§yikd. A
Feng-shui elsajatitasa — megfélekzakkdnyvektl — egy atlagos fveltsédi beteg szamara
nem okoz kulonosebb nehézségét, az ilyesfajta 6nképzésdaayos is lehet a pihentetés
idészakaban. De Feng-shui tanidcsadok felkérése... nggandoland6. Ugyanis a Feng-shui
vilagképe, életfilozéfidja és esztétikai felfogdaakeleti kultarkdrhoz illeszkedik, ezért
egzotikussaga, divat- és statuszjellege nagyohtiydesfsal birhat, mind a tényleges hatasai. A
beteg tudata alatti kulturalis hagyomanyai pedémicEnt idegen-érzetet eredményezhetnek.

A val6sag az, hogy minden népnek megvan a sajatona@nyain alapuld ,Feng-shui’-ja,
amely a sajat kulturkérben vitathatatlanul minditegeredményesebb, ezért a legkedhbz
hatds a beteg sajat népi-kulturdlis bazisan érbktSajnédlatos médon jelenlegi tarsadalmi-
politikai kbrnyezet nem a sajat kultra apolasandm inkabb az idegen és divatos kulttrak
fellletes és szelektiv atvételét értékeli. Ennetth&id, hogy a magyar hagyomanyokhoz
illeszked komplex-tkologiaEletfa-épitkezészinte ismeretlen a nagykdzonségjtel

e) Zen-kertek

//////

és kertépitési sajatossagai miatt az utobilied egyre divatosabba valik. E kert esetében is
hasonlé probléma adddik, mint a Feng-shui esetébert, egy idegen kultarkdérben az érvé-
nyesilési hatdsa mas, kevésbé hatékony és inkahtetiedi, de semmi esetre nem képes
azt nyujtani, mint a sajat keleti kulturkor népéinerében. Kiulondsen élesen jelentkezik az
illesztetlenség, ha a kert és az azt befogaddassath épitmények kdzotti 6sszhang (sem
hagyoméanyaban, sem kulturkoérileg, sem esztétikailagn biztositott, mert ebben az esetben
ellentétek altal kivaltott diszharménia épphogy elsb idegi feszultségeket &sitheti és
kedvedtlen komfortérzést is eredményezhet, nem szoélvagimajlati kilonbségelkdb adodd
kertfenntartasi nehézségékmovénytelepitési gondokrol.

A zen-kert helyett kedvébb hatas érhétel a sajat kulturkor tapasztalatain és hagyomanyai

alapulo kert kialakitdsaval, kulénésen akkor, Haed gondozasaban a beteg maga is aktivan
részt vehet. Példaként szolgalhatnak erre a kiUkinldagyar tajegységeken évszazadok
soran kialakult paraszti kuriakban felhalmozotiasgialatok.

X. Fejezet: Onkifeje& tréningek

Az odnkifejes tréningek kdzos jellendge, hogy olyan érzések kifejezését segiii amelyek
szavakban vagy tettekben todéfelszabaditasa nehézséget okoz (tul mélyen vartgdk,
bonyolultak, vélt vagy valds érdekeket sérthetggeaérzetet vagy megalazkodast eredmé-
nyezne, stbh.) és amelyek elfojtasa lelit, szervi problémakat is eredményezhet.

10.1. Alkotas-terapiak

Az alkotas-terapiak kilondsen az idegi-lelki probékon (stressz) alapulé IBS és hasonlo
bél-megbetegedések gydgyitdsanal lehet eredmémyewgitséget nyudjthat a més idegi-lelki
okok miatt kialakult feszilt idegéllapot oldasésa Eblbl adéddéan sok szakirodalom nem
onalléan, hanem a pszichoterapiak keretében tgagyal
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a) Zene-kifejezéses terapia

A zene-kifejezéses terapia lényege az zenei kdsj@pd keretében tort@mogtonzott alko-
tas, amely képzettségi szifitfliggéen az egyszérzajkeltéssl a mivészi értéket is képvisel
improvizécioig terjedhet. Ugyanakkor terapias éstélem a keltett hangzas riaggéd,
hanem az dnkifejezészinteségél fugg.

Talan az egyik le@sibb terapias médszernek tekintheamely kuléndsen fiatalok (vagy vala-
milyen korlatozasban szenuidd esetében hatékony. Az igényes terapia szakkiépeet-
terapeuta segitségét és megéelbhngkell eszkdzoket igényel. Ennek ellenére az eljaras
otthoni 6ngyodgyitd valtozata is igen hatékony meédsz idegesség levezetésére, hangulat-
javitasra (dobolas, csengdirgs stb.).

b) Pszichodrama-terapia

A pszichodrama-terapia Iényege, hogy egy terapedmmgitasa mellett a résztuév egymas
életéldl vett szerepeket jatszanak el felvaltva. &Ebddodéan — mivel a bdiskorlatozasok
jelensen lecsokkennek szerepjatszaskor — sokkal szafmcaképesek megnyilvanulni,
mint a sajat életiikben és személylkben. Mivel endjdtszas sorands érzelmek és felkava-

ré konfliktushelyzetek tarulhatnak fel, ezért fomta terapeuta felkésziltsége és hatérozott-
saga. Azért is, mert segitségével adb&tnfliktusok gytkerei is pontosabban behatarolkaté
€s a beteg szaméara megvilagithatja az elfedettgmablényegét.

A pszichodrdma enyhébb formdja otthoni kdrnyezetbemivelhet (nem igényli szakember
segitségét), példaul: otthoni szerepek jatekosdeddése, vagy egy személyben egy konkrét
szituacié feldolgozdsa parbeszédes megoldassall (amimdegyik szerepl ugyanaz a
személy). Ez a megoldas segitséget nyujthat —deiltéet — a varhat6 konfliktushelyzet meg-
oldasara (pl.: a kovetkémapi targyalas lejatszasa a lehetséges helyzdtdkészilve).

c) Egyéb alkotasterapiak

Mivel az alkotasterapiak lényegében azonos célekalgalnak, legfeljebb kifejezési modjak
kulonbdzhetnek, ezért nem indokolt részletezésik.efyéb alkotas-terapiai megoldasok
lehetnek: irodalmi (regényirds, versirds stb.);zképivészeti (festészet, szobraszat, video,
grafika, féenyképezés stb.), ipaiwészeti (korongozas, himzés stb.)isaaki (modellezés,
barkacsolas stb.) vagy kollekciés {g¢s, rendszerezés stb.) jeliegamelyek kozos
jellemzje nem a masolas, hanem egy sajat elképzedzsegyéniséget és a lielonfliktust
kifejez6 alkotas létrehozasa. Az alkotasterapia gyakraterkels-hasznos elfoglaltsagot és
kikapcsolodast, lelki katarzist és sikerélményeriedményez, ami mar eleve terapias értékkel
bir a pszichikai problémakkal kapcsolatos IBS-$zeegbetegedések gyogyitasanal.

10.2. Pszicho-tréningek

A pszicho-tréningek olyan elkiloriiigyogyitasi médokat foglalnak magukba, amelyekacél]
a beteg fizikai-bioldgiai allapotanak befolyasolasaszichikai behatasok alkalmazaséaval.
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a) Pszichoterapia

A terapia alapja a problémak kibeszélése, vagyisralennapi nehézségek feldolgozasanak
egyik természetesnekirs, de tarsadalmilag nehezen realizalhat6 mddja. Acpsterapia
akkor is segithet, ha tul nagyok vagy bonyolultagrablémak. A beteg ilyenkor feltarhatja
tapasztalatait, érzelmeit, segitséget kaphat, hoggértse a sajat €és masok problémait. A
terapiat csak pszichologiai végzettgészakképzett és tapasztalt személy végezheti. @ttho
egyszeiisitett valtozata lehet a tukotl kibeszélés, 6nmagunknak torééieolvasas”.

b) Autogén tréning

Az autogén tréning lényegében olyan szellemi gylak@soport, amelynek célja a stressz
csokkentése és a test gyogyitd folyamatainékegjitése. A tapasztalatok szerint a tréning
kulondsen vastagbélgyulladas, IBS, bélhurutok Kslyek esetén némi eredményt mutat.

A tréning alapveten harom (fekd, karosszékben hevervagy egyszdien Ub) autogén
testhelyzetben végezideBarmely testhelyzetet is vesz fel a beteg, a stdm kell csukni és
békés-kellemes dologra kell gondolnia. Bélproblémsdétén javasolhato alapgyakorlatok:

- elneheziilési gyakorlaa rahangolédas érdekében;

- gyomorgyakorlat hasi melegség érzésére, illetve

- melegségi gyakorlagmely a végtagok melegségét tudatositja.

A gyakorlatok lényegepnlyan mondatok csendes ismétlése, amelyek az nelerérzet
kivaltasara irdnyulnak. Kébb kiegésziilhetnek specidlis, célzott gyakorlathkkanelyek
konkrét kellemetlen érzéseékivald megszabadulast céloz meg.

A tréning megkezdésedtt a beteg megismerésén tulien a terapeuta megtanitja a beteget
az alapvet autogén testhelyzetekre. Kellemes és csokkeritégfitast kdrnyezetben célster
gyakorolni. Fontos, hogy a beted@ként beszamoljon tapasztalatairél (célézba napléban

is rogziti), hogy a valtozasok egyértéithetk legyenek. A tapasztalatok kiértékelése utan
kovetkezhet Ujabb specialis gyakorlatok bevezetése.

A gyakorlat idejekezdetben 2-5 perc legyen, amelyddds akar 15-20 percre is Kibithe®.
Célszeti, ha naponta legalabb 3 alkalommal elvégdzifamennyiben ez nem lehetséges,
akkor legaldbb az esti elalvagttlhasznos elvégezni).

A terapia veszélytelen, de — allitélag — zdldhabengy szivbetegségben szenle@setében
kertlend. Hét évesnél fiatalabbak, alacsony intelligenciggy szoért figyeli személyek
esetében az eredményelksan kétségesek. Bonyolult, draga ésgéinyes modszer. Ennek
egyszeiibb otthoni valtozata — a hasonl6 Autoszuggesztitajd’ ennyire hatékony.

XI. Fejezet: Hipnotikus gyogyitas

A hipnotikus gyogyitds lényege, hogy a betegségggvasat a beteg tudati allapotaba
mintegy tudatosan beavatkozva, és az igy kivaletki-testi hatdsok eredményeként kivanja
elérni, illetve a betegséghez kapcsol6do keéhez tlineteket csokkenteni. Fontos meg-
jegyezni, hogy a hipnotikus gyoégyitas, illetve amippndzisos tréning levezetése szakképzett
és gyakorlattal rendelkézerapeutat igényelgsa betegségt figgéen indokolt a szakképzett
orvos jelenléte (vagy javallatanalbedtes beszerzése) is.
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11.1. Hipnotikus eljarasok

Az ilyen gyégyitas pszichikailag terheltek, érzdéyilabilis, mélyen elfojtott érzelmekkel
kizdsk, vagy alacsony intelligencidju személyek esetélgeszélyeket rejthetnek. Ugyanis, az
ilyen betegek kdnnyen elveszthetik realitds-érzetiiksetleg indokolt esetben sem fordulnak
orvoshoz, ami altal az allapotuk tovabb rosszababdh

a) Hipnoterapia

A tapasztalatok szerint a hipnézis — arra fogékoetggnél — igen kedvézredményességgel
képes az IBS-t, az idegi alapu bélgyulladasokauythés fekélyeket gydgyitani. Figyelemmel
arra, hogy hipnoézist csak szakképzett személy \Weeaz ilyen kezelések nem tartoznak a
természetgydgyaszok illetékességi kérébe, igyapimirészletezégiteltekintek.

b) Autoszuggesztié

A hipnoterapia egy egysaegs onalléan is végezitevaltozata, amelynek lényege, hogy a
beteg pozitiv megésitést sugalld6 mondatok ismétlésével a negativ gatakat mintegy
kimossa az elméjéh A gyakorlatokat célszérfekve és lehéleg reggel (ébredés utan) és
este (elalvas étt) elvégezni. A kulcsmondatok ismétlésére gyakdalg nincs szabaly, de a
tapasztalat alapjan célséieha a beteg azt csukott szemmel és magaban igeikéitel

IBS és bélproblémék esetén ismételgetésre javdéothandatok:
- hasfajas esetén: ,Mar mulik.” (kdzben a betegja feriiletet gyorsan dorzsolgesse);
- idegesség esetén: ,Nyugodt vagyok” (k6zben agofetielidjon mozdulatlanul);
- éhségérzet esetén: ,, A sok evés art” (kdzbennigagy kevés vizet);
- hasmenéses székelési inger esetén: ,Még tovabim’bi
(és csak ha mar nehéz visszatartani, akkor merjeteg WC-re);
- naponta tobbszor: ,Minden nap, minden tekintetlegryre jobban vagyok” .

Onhipndzis @t indokolt kikérni a terapeuta véleményét. A tenaga feladata, hogy meg-
allapitsa a beteg 6nszuggesztiés alkalmassagataniesg a gyakorlatok elvégzésére.

Aki idegenkedik a hipnézis és a szuggesztio gonétidlg annak nem érdemes e modszerrel
foglalkozni. Ugyancsak elvetetida modszer alkalmazasa elmeproblémakkal kis#kod
érzelmileg labilis vagy mélyen elfojtott érzelmekKaizdok esetében. Az ilyen betegek
kénnyen elveszthetik realitdsérzetiiket (nem Ugyalveszélyre figyelmezigtelekre, abban
bizva, hogy e mddszerrel problémajukat megoldddikdjtal allapotuk rosszabbodhat.

11.2. Onkontroll eljarasok

Az onkontroll eljarasok viszonylag egysia¥s kdnnyen elsajatithatd dnfejlesmodszerek.
Segitségukkel elérhgthogy a beteg képes legyen szellemi energiaitoggyasa érdekében
minél hatékonyabban mozgdsitani. Ezaltal — ahoglehk — sikeresebben oldhatjak meg mas
problémaikat, dnbizalmuk &s6dhet, szellemi képességeiket hatékonyabban kibse jak.
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a) Pozitiv gondolkodas

A pozitiv gondolkodas Iényege a problémak érzebiddlgozasat ékegit) olyan hozzaallas
kialakitdsa, amely a helyzetekomyosebb eredményeire vagy a lehetséges elharitlysi- f
matokra koncentralva csokkenti a negativ éiménye&rgesilését. Sokak szerint serkenti az
immunrendszert, csokkenti a stresszt és a fajdal@aszuggesztiv hatashoz hasonléan
segithet abban, hogy jobb legyen a kdzérzet égulat még akkor is, ha a fizikai allapot
[ényegesen nem valtozik. Ennek megfédel idegi alapl bélbetegségek gyodgyitasanal
gyakran eredményesség is tapasztalhat6. De hagemdolkodas tulsagosan eluralkodna,
akkor redlis veszélyként jelentkezhet a problénfareyagolasa, és a bajok fokozédasa.

b) Agykontroll

Az agykontroll Iényegében az 6nhipndzisos terggigka dinamikus jelldgmeditaciok és a
céliranyos vizudlterapia sajatossagait magaba lfoglgan komplex olyan modszer, amely az
emberi értelem akaratlagos kontrolljat kivanja nagsitani. Jellegéth adédoan elssorban
idegi-pszichikai alapu problémak lekiizdésében jektrsegitséget. Ezért, IBS és mas stressz-
alapu bél-megbetegedések esetén hatdsosnak hirdétkstzer.

A modszer otthoni kdrnyezetben alkalmazhatd egeigifdntosabb eszkdze az irdnyitott
relaxacid. Avagy a lazitds, ami szinte néhany pkdlzéssal méar elsajatithatd. A relaxalast
célszeti fekve vagy legalabb egy kényelmes fotelben Ulw&gszni. A tekintetet felfelé, a
szemmagassagtol kb. 45 fokos szogben edne livalasztott pontra kell irdnyitani, amely
pont a hattéél élesen elkuloniljon. A pontot addig kell nézmyig a szemhéj elnehezedik.
Ekkor a szem lecsukhatd, a tekintet (csukott szdjnmér tetszes szerinti helyzetbe hozhato.

Ezt kdvebten kerllhet sor az izmok ellazitdsara, amely egly s@hajtassal kezdlik, majd
ellazitjuk a szemkoérnyéki izmokat és — mintegy ledpe, hogy ez az ellazulas kiterjed az
egész testre — az ellazulast a teljes testre éssaes végtagra kiterjesztjuk.

A gyakorlat szerint ez egy tudatos iranyitassdikiehtékonysaggal &egithed, pl.: lépéssl
Iépésre végiggondolva és magunkban is kimondva:

-Ellazul a fejem tetején adb... Ellazul a homlokom... Ellazul a szemhéjam...

Ellazul az arcom... Ellazul a nyakam... Ellazwédam...

Ellazul a karom... Ellazul a kezem... Ellazul a lksdom kivil és belll egyarant...

Ellazul a hasam kivil és belul egyarant... Ellazabmbom...

Ellazul a labszaram... Ellazul a labfejem... BEllazak a beleim...

Csokken a feszlltség a szivem kérnyékén...

Minden fokozatosan elcsendesedik bennem.”

Ha a fesziiltség nem oldddott fel teljesen, akkoekzekben részletezettek szerint érdemes
végiglazitani testet akar kétszer, haromszor is.

Ezt kdveben képzeljink el részletesen és érzékletesen... @fgnies helyet, mintha magunk

is ott lennénk. Figyeljik meg, hogy mit latunk, Ibak, érziink. Barmit elképzelhetiink, mert

az a fontos, hogy érzékletesen éljuk bele magualszituacidba, mintha valéban ott lennénk
a szamunkra nyugalmat araszté helyen. Ezt a dinesmédaxacié kb. 30 percen at tartson.

Ezutan gondolatban szamoljunk visszafelé @Qassan, egyesével. Ek6zben a szamokat is
képzeljuk magunk elé. Néhany mély sdhajtas setpvabbi ellazuldsban. A visszaszamolas
vége felé térjlink vissza az éber allapotba, mikizbkdvetkegket mondjuk magunkban:
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Harom.Hamarosan véget ér a szamolas.

Ketts. Kbvetkedre kinyitom a szemem, ébernek, frissnek, egészaégeszem magam.
Egy: Szem kinyilik.

Mostfelpattanok. Jobban érzem magam mint korabban.”

Az egy é€s most szavaknal a kimondottakat meg $ziiés

Az agykontroll leheiségei természetesetviebbek, amelyeket viszonylag kdnnyen el lehet
sajatitatni. Ugyanakkor dvakodni kell a tulzott tmatbomtdl, mert csdkkentheti a természetes
veszélyérzetiinket, ami akar az indokolt orvosi békozas elharitdsahoz is vezethet.

Befejezés

Hely és id hianyaban természetesen nincs lébég az 6sszes természetes terapiasiiedept
bemutatisara. Ezért, éwrban azok keriltek e kotetbe, amelyek gyakortésa igényel
specialis felszerelést, nem koltségigényes, otthditnyezetben dnalldban is végeziiet
esetleg érdekességithlvagy Ujszetiséguklél adodéan megismerésre 6sztbndzhet.

Ugyanakkor, azokat a terapiakat is meg kellettgalibb néhany észrevétellel — emliteni,
amelyekkel nem célszigrvagy nem ajanlatos otthoni kértilmények kozotéketezgetni.

Amennyiben a javasoltak kézil egyik lebséget sem kivanné kiprébalni, vagy valamelyik
eljarads mellett donteni, az sem katasztréfa. Teagte amit orvosa javasol, vagy keérje ki
terapeutdja véleményét, tartsa be gydgyitdja akstt.. és jobbulast kivanunk!

De ha figyelmesen elolvassa a leirtakat és németgiiszert kiprobalja, esetleg érdiakdsét
felkeltve tovabbi ismeretek megszerzésére 6sztonti.. akkor sok érdekes élményben lesz
része. Fogadja meg tanacsunkat, és bizonyara gvolg tapasztalni. Ha csak annyit értiink
el, hogy némely 6tlet mosolyra fakasztotta — magéni!

Es, amig magunkba néziink és kisérletezgetiink... kdgbadolkodhatunk, meditalhatunk,
és tanulhatunk. Segithetiink 6nmagunkon és mas#lepesolatokat alakithatunk ki és k6zos
programokon vehetlink részt. Vagyis atélhetjuk mahdamit mar kezdink elfelejteni, és ami
mindink&bb hidnyzik rohano életinkb
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