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Dr. Olajos Judit

Az egészséges életmaod alapelvei
Az egészség fogalma

»AzZ egészség a teljes testi, lelki és szocialis jolét allapota” (WHO 1946. VII. 19.
Nemzetkozi Egészségiigyi Konferencidjanak definicidja).

Ez a meghatarozas napjainkra kibéviilt az egészség dinamikus felfogasaval,
miszerint: a jév6beni jo fizikai, lelki és szocialis jolét irdnti igény kielégitéséhez az egyén
aktiv kozremtikodése is sziikséges, mert felelGs sajat egészségének megdrzéséért.

A betegséget megeldzni, értelmezni (mivel az életiinkben megléve, megoldasra
vard problémarol hordoz lizeneret), gyogyitani, néha lekiizdeni, idénként viszont éppen
megszokni, elfogadni kell.

Az egészségmegOrzésben nagy szerepet jatszd életmodot belso és kiilsé ténye-
z0k hatdrozzak meg.

Bels6 tényezok:
« pozitiv, negativ gondolkodas
o kommunikacio

aktivitas - passzivitas

« miiveltség

o vilagkép

o életcél

Kiils6 tényezdk:
« filozofidk, miivészet, vallasok
« természeti és mesterséges kornyezet
a gyogyitas rendszerei:
- tradicionalis gydgyaszat,
- természetgydgyaszat,
- mai orvostudomany,
- pszichologiai gyogyitas.



Az egészséges életmdd kialakitasanak jelentdsége

Magyarorszag az egységes WHO adatfelvétele alapjan elékel$ helyet foglal el
a megbetegedési, és a haldlozasi statisztikdkban. A sziv és érrendszeri elvaltozdsokat a
daganatos megbetegedések kovetik.

Ezért felel6s mind az egyén, mind a tarsadalom. Az erdsen szennyezett kor-
nyezet, az egzisztencialis nehézségek, a stresszhatas, az egészségtelen taplalkozas, a test-
mozgds hidnya, mind-mind hozzdjarulnak a rossz statisztikdhoz.

Ezen gondok mellett is gyorsan megtériil§ befektetésnek minésiil a MEGELO-
ZES. A kérnyezetvédelem, ill. az orszégos szilir6halézat megszervezése tarsadalmi fel-
adat.

Az egyén feleldssége pedig az, hogy igénybe veszi-e a felajanlott ingyenes szol-
galtatasokat, ill. tesz-e egészsége megOrzéséért (pl. egészséges taplalkozas, testmozgas,
felvilagosito el6adasokon valo részvétel).

Olah Andor: Az egészséges életmdd kilenc alappillére

Tekintsiik at réviden a betegségokozé tényezoket, ill. azt, mit is tudunk tenni azért, hogy
egészségesek maradjunk?

1. tablazat

A betegség komplex oka Az egészség eszkozei

1. ONMERGEZES
/AUTOINTOXIKACIO/ (alkohol,

nikotin, kavé (koffein), génmanipulalt HERECHE LRSS
¢lelmiszerek, konzervalé szerek stb.)

T e
(his, cukor, zsir, ,,sémérgezés”, vitamin Ll LOWLIGET S,
M e ey ’ VEGETARIUS ETREND
asvanyi anyag, nyomelem, enzimhiiny)

GYOGYNOVENYEK
ALKALMAZASA,

3. GYOGYSZERZABALAS
/FARMAKOFAGIA/
(nyugtato, altato és izgatoszerek,
mellékhatist szintetikus gydgyszerck)

TERMESZETES GYOGYSZEREK,
TERMESZETES GYOGYHATASU
ANYAGOK
/TAPLALEKKIEGESZITOK/
ALKALMAZASA




A betegség komplex oka

Az egészség eszkizei

4. A TERMESZETTOL /ELEMEKTOL/
ELSZAKADAS (urbanizmus,
technokrata életmaéd, ipari civilizdcid
mesterséges milidje)

TERMESZETBEN ELES,
KAPCSOLAT AZ ELEMEKKEL
/EOLD, Viz, TUZ, LEVEGOVEL/

5. ULO ELETMOD /MOZGASHIANY/

; A b MOZGASGYAKORLATOK
vagy ellentéte: tilerdltetd fizikai munka /MOZGASKULTURA/
és versenysportolis -

6. FESZULTSEG ALLAPOT
/ROHANO ELETTEMPO/
(distressz — halmozott negativ stressz — RELAXACIO

allapot, szorongis, anyagiassag,
karrierizmus, konfliktusok stb.)

7. ALELEK /TUDAT/ KAPCSOLAT
ZAVARA A TESTTEL ES A
FELETTES ENNEL,
BIOENERGETIKAI ZAVAROK

JOGA /TUDATOS MOZGAS ES
ELMEGYAKORLATOK/

8. A SZELLEMI ELET ELFOJTASA
(idedloktdl, 616k igazsigoktol elzarkozo,

MEDITACIO ES MAS LELKI

kételkedd, nihilista szemlélet) CYAKO TOK
9. A SZERVEZET ENERGIAEGYEN- AKUPRESSZURA
SULYANAK ZAVARA JAKUPUNKTURA/,
REFLEXOLOGIA, BIOENERGIA

(funkcidzavarok)

10. AZ EGYENISEG ES A
KREATIVITAS ELFOJTASA (egyéni
tehetségek, képességek, alkoto erdk
elfojtasa, konformizmus)

SZEMELYISEGFEJLESZTES

TERMESZETELLENES ELETMOD
JONPUSZTITAS/

TERMESZETES ELET- [};s)
GYOGYMOD /ONGYOGYITAS/




AKi teljesen helyre akarja allitani az egészségét, és egészséges szeretne maradni, annak
a természetes élet- és gydgymaddokat igénybe kell vennie, allando, intenziv, bens6séges
kapcsolatban kell maradna a természettel. Aki a természetes életmddnak csak egy részét
valdsitja meg, csak részleges egészséget és gyogyulast érhet el.

Az egészséges életmadd dsszetevoi

o egészséges taplalkozas
« megfelel6 testmozgas
« pozitiv gondolkodas

Az életméd-programot mindig egyénre szabottan kell kialakitani! Az élet-
modvaltas feltétele az, hogy az illet6 eldontse: a mai naptol kezdve egészségesen sze-
retnék élni! Természetesen mig kialakul a mindennapi ritmus, addig hosszu id6 telik
el. Mégis nagyon fontos, hogy az egyén megismerhesse az alapvetd taplalkozasi mo-
delleket, a testmozgasi formakat, a pozitiv gondolkodas alapszabalyair, majd tapasztalt
szakember (orvos, életmdd tandcsado) segitségével alakithassa ki a mindennapokban
megvalosithat6 programot.



Az elsé tehat a VALTOZNI AKARAS gondolata, amelyet kévether a megvalo-
sitas.

Miel6tt belefognanak egyéni életmdd programjuk kialakitasaba ki kell méreg-
teleniteniiik szervezetiiket.

A méregtelenitésnek szamtalan fajtaja 1étezik, a bojttél elkezdve a heti egyszeri
gytimolcsnapig.

Alljon itt egy, a mindennapokban jél bevalt médszer, amely kénnyen megvalo-
sithato.

Méregtelenités (életmodvaltas el6tt, ill. a tovabbiakban évente legalabb 2 alkalom-
mal javasolt a szervezet tisztitasara és az immunrendszer erdsitésére.

Lényege:

L. LYMPHOMYOSOT - homeopathias csepp
« naponta 3x 15- 20 cseppet kell bevenni a benne talalhat6 utmutaté alapjan
« legaldbb 3 hétig kell végezni

2. TELMA GYOGYTEA - méregtelenits, immunerdsit tea
o 1 filterbdl kell naponta teat f6zni
« legfeljebb mézzel izesithetd
e citrom, citromlé nem hasznalhatd izesitésre

3. TAPLALEKKIEGESZITOK, VITAMINOK, ASVANYI ANYAGOK,
NYOMELEMEK
« C-vitamin (legalabb 100-500 mg/nap)
» Ca-Mg pezsgétabletta 2: 1 aranyban
o szeptembertdl - aprilisig MULTIVITAMIN készitmények ill. BERES CSEPP

4. TAPLALKOZAS
o f6leg zoldségekbol, gylimolcsokbol, magvakbol, teljes kiorlést gabonafélék-
bél alljon!
o fehér hus (pulykamell, csirkernell) igény szerint heti 1 alkalommal beépithet!
o hal, csokkentett kalorigju tejtermékek, sajt is fogyaszthato!

5. BOSEGES FOLYADEKBEVITEL
« legaldbb napi 2-3 liternyi javasolt a méregtelenitési folyamatok meg
gyorsitasara, teljessé tételére!
o elssorban gyogytedk, frissen préselt zoldség- és gytimolcslevek formajaban!



6. AJANLOTT TESTMOZGASI FORMAK
o érje el a napi 20 percet
« Uszas, futds, kerékparozas, kocogas, séta formdjaban ajanlott!

7. FONTOS A POZITIV GONDOLKODAS
« meditacio, relaxacio, legaldbb napi 20 percben jétékony hatasu!

Hogyan taplalkozhatunk egészségesen?

Az egészséges taplalkozas tobb tényez6tdl fligg:
o életkor
o egészségi dllapot
 fiziologias dllapot (terhesség, szoptatas, menstruacio stb.)
o életmdd, munka
o kiilso tényezok
« egyéni adottsagok, hajlam, embertipus
 izlés, hagyomanyok



Az élet - mozgds. Az ehhez sziikséges energiat az energiahordozé tapanyagok-
kal (szénhidratok, fehérjék, zsirok) biztositjuk.

Azonban ezek mellett a megfelelé mitkodéshez nélkiilozhetetlenek még: a vita-
minok, az dsvanyi anyagok, a nyomelemek és a rostok.

A napi energiasziikséglet 2500 Kcal. Az energiat adé taplalékok legkedvezébb
energiaszazaléka a kovetkezo:

2. tablazat
% Kcal gramim
Szénhidrat 60 1500 ~ 360
Fehérje 16 400 ~ 100
Zsiradék 24 600 ~ 65

A szénhidratok szervezetiink legf6bb energiaellatdi. Az egyszer( cukrok gyor-
san felszivddnak. A szervezet hirtelen nagy mennyiségli cukrot kénytelen feldolgozni,
és ha az energiaigény nem fokozott, csak a zsiradékkd vald atalakitds marad az egyetlen
modja a felesleges cukor beépiilésének. Ezért nagyon fontoljuk meg mindig milyen élel-
miszert fogyasztunk el. Alljon itt a “kézkedvelt” élelmiszerek cukortartalma.

3. tablazat

gyumolcslevek 12-16%
kdla-félek 8-11%

fagylaltok 30-40%
ostya, napolyi 29-30%
nugatok 40-58%
csokoladék 30-60%
zselék, drazsék, cukorkak | 45-80%
tortak 20-50%
méz 78-80%

A fehérjék elsésorban nem a szervezet energiaigényét szolgaljak, hanem a szer-
vezetbe bejutva és épirokoveikre lebomolva dtalakulnak szervezetiink épitéanyagaiva
(szoveti fehérjék, fehérje természetli enzimek, hormonok).



A felnéttek napi fehérje igénye: 60-100 gramm.
Az élelmiszerfehérjék tapértéke nagyon kiilonboz6, 0-140 kozott valtozik.
Néhany élelmiszerfehérje bioldgiai értéke a kovetkezo:

4. tablazat
buzaliszt 49
élesztd 60
borsé 72
bab 74
tej 77
burgonya 94
szdja 96
rizs 100
tojas 102

Konnyen kivalaszthatjuk a szamunkra legkedvezébbeket.

A zsiradékok a legnagyobb energiatartalmu tdpanyagaink. A zsiradékokban
1év6 szamos biologiai funkciot betolté tobbszordsen telitetlen esszencialis zsirsavak a
legmeghatarozobbak. A kovetkezo tablazatban megtaldlhatjuk az esszencialis zsirsavak
szazalékos aranyat a fontosabb zsiradékokban.

5. tablazat

napraforgéolaj 68
tokmagolaj 64
biizacsiraolaj 66
széjaolaj 60
olivaolaj 20
lenmagolaj 74
mak 72
didolaj 70
csukamdjolaj 16
vaj 2
sertészsir 10
margarinok 10-30

[gy mar érthetd, hogy a rossz taplalkozas és a mozgashidnyos életmod miatt a
hazai lakossag tobb, mint egyharmada miért tulsulyos? Elhizott voltanak oka azon élel-
miszerek fogyasztasa, amelyek telitett zsirsavakat tartalmaznak, ugyanis ezek emelik a
vér koleszterinszintjét (vaj, sertészsir, kakadvaj, margarinok).



: » Cade, o N
LM S " :

Az egészséges taplalkozas kialakitasaban torekedjiink a fehérjék, a szénhidratok,
és a zsiradékok legkedvezdbb taplalkozasi aranyanak megvalositdsara.

Tehat a szénhidratok legfeljebb negyedrésze legyen egyszerti cukor, haromne-
gyed része pedig keményitd (novények tartalmazzak).

Az élelmiszerfehérjék minél nagyobb része legyen novényi eredeti.

Az 6sszes zsiradék legalabb kétharmada legyen telitetlen zsirsavakat tartalmazo
olaj (pl. hidegen sajtolt napraforgdolaj, rokmagolaj. széjaolaj).

Eletfontosséguiak szervezetiink bioldgiai kataliz4torai a vitaminok. Ezek elésegi-
tik, gyorsitjak a szervezetben lejatsz6do6 folyamatokat, de azokban nem vesznek részt. A
vitaminok fokozatosan kiiiriilnek, ezért a taplalékokkal vagy taplalékkiegészit$ készitmé-
nyekkel a sziikségletnek megfelelden rendszeresen gondoskodni kell a beviteliikrol.

Hagyomanyosan két csoportba osztalyozzuk 6ket.



6. tablazat

Zsiradékban oldodo vitaminok:

¢lettani hatasa és hidnytiinetek

novekedés, csontfejlddés, litas, feliilet hamszovet

csontanyagesere, angolkdr, csontlagyulds

antioxidans

Jele
A
D
E
K

véralvadas




Vizben 0ld6dé vitaminok:

ele élettani hatdsa és hidnytiinetek

B, szénhidrit-anyagcsere, idegtiinetek, szivpyengeség

Bg aminosav-, lipid-anyagcsere, borelvaltozis, idegrendszeri tiinetek
fehérjék, szénhidratok és nitrogéntartalmi anyagok anyagcseréje,

Bz vészes  vérszegénység, idegrendszeri kirosodds, gyomor- és
bélrendszeri zavarok

p kapillaris - permeabilitas faktor, C-vitamin védo, foginyvérzés gatld,
oedema -ellenes
redukcids-oxidaciés folyamatok, hormon és kollagénszintézis,

C vasanyagcsere, immunrendszer mkddés (fertdzd  betegségek,

influenza)

B3, B3, Bs, Bs, By, B, Bis, Bis, Biz, H, M, BC, PABS, U

Az asvanyi anyagok (rnakro-, mikro-, és nyomelemek) is nélkiilozhetetlen al-

kotorészei szervezetiinknek, mivel ezek az anyagok adjak az ozmdzis nyomast (a sejtek,
szovetek rugalmassagat, feszességét) és a vér sav-bazis egyensulyat.
A létfontossagti makroelemek:

H,C,O,N, P S, CI Ca, K, Na, Mg.

A létfontossagti mikroelemek:

As, Mn, B, Mo, Zn, Ni, E Sn, 1, Cu, Co, Se, Cr, Si, Li, V, Fe.
A kedvez6 hatasi mikroelemek:

Br, Zr, Ga, Ge, Rb, Ti.

A mikroelemek koziil kiemcit jelentdségti a jod.

Miért is van sziikségiink ra?

A jod a szervezetben igen sokrétii feladatot tolt be:

alapvetd jelentdségii a szervezet hormonegyensulyanak fenntartasaban,

a zsiranyagcsere, a vizhaztartas és a vér koleszterinszintjének szabalyozasaban,

a novekedés és a nemi érés befolyasolasaban (a fogamzas elésegitésében, a vetélések
és a korasziilések megel6zésében),

a fizikai és szellemi teljesitéképesség fokozasaban,

az immunrendszer aktivitasanak novelésében.

A tapanyagok koziil az élelmi- vagy diétasrostok nagy jelentdségiiek az egész-

ségmegdrzésben. Ugyanis az élelmiszerekben 1év6 rost a szervezetben emésztetlen ma-
rad (ballasztanyag), és oriasi jelent6ségli egyes betegségek megel6zésében (székrekedés,
vastagbélrak, epekdbetegség, elhizds, cukorbetegség, érelmeszesedés).

A gazdag élelmirost-tartalmu termékeket a kovetkezok:



7. tablazat

Gabonak. magvak és termékeik
« barnarizs  btizacsira « hajdina « kéles

Gabonadrleménvek. lisztek
« buzakorpa « Graham liszt « kukoricakorpa  zabkorpa

Gabonapelyhek
« zabpehely o rozspehely « buzapehely

Siitéinari termékek
o Abonett « buzakorpds kenyér « Dabasi rozsos kenyér « Graham barna kenyér « Hamlet
puffasztott rizs « rozsos kenyér

Miizlik
« gabonamagvas « gytimolcsos

Szaraz hiivelyesek
e bab « borsé « lencse

Zoldség és fozelékfélék
« cékla « fekete retek « kukorica o paraj « petrezselyem gyokér « sargarépa o torma e zeller
« z6ldborso

Gviimolcsok
e alma o korte « mdlna e ribiszke e szilva o 52616

Olajos magvak, névényi magvak
o di6 « foldimogyord « mak « mogyoro « napraforgémag « tokmag  kokuszreszelék

Ezzel szemben étrendiinkbe elég sok olyan élelmiszert épitiink be, amely rost-
hianyos vagy rostszegény (hus, tej, tejtermékek, fehér liszt, fehér kenyér, finom pékaruk,
szaraztésztak, fehér rizs, édesipari és cukraszati termékek, tidité és szeszes italok).

Idealis rostfogyasztas:
felnétteknek: napi 50 gramm

gyermek- és serdiil6korban: (3 éves kerrol 18 éves korig): évek szama + 5 gramm
(pl: 8 éves + 5 gramm = 13 gramm naponta.).



Nagyon sok taplalkozasi modell alakult ki az évek hosszt soran (vegetarianus,
lakto-vegetarianus, ovo-lakto-vegetarianus, makrobiotikus, vércsoportspecifikus).

Altalaban mégis a legelterjedtebb a vegyes taplalkozas.

Valaszthatjuk nyugodtan ezt a taplalkozasformat is. Mégis nagyon oda kell fi-
gyelniink, hogy milyen taplalékot mivel valtunk ki, ill. milyen konyhatechnikai eljara-

sokat valasztunk.

Ebben ad utmutatét a Dr. Olah Andor-féle reformtaplalkozas elve és gyakorlata.

8. tablazat

Mi helyett?

Mit?

his (fehérje)

aludttej, joghurt, kefir, sovany tird, szojapehely
(-granulitum), hivelyesek, Grahamliszt (barnaliszt),
koles, olajos magvak (did, mogyord, tokmag), bur-
gonya

cukor, édesipari és cukriszat
termékek, cukros uditok

természetes szénhidritok (pl. gytimolesok), kisebb
mennyiségben méz

zsirok (disznd-, libazsir, wvaj,
tejfol, tejszin, szalonna, tepertd)

novényolajok, (lehetdleg hidegen sajtolt tokmag-,
napraforgé-, széja-, kukoricaolaj)

fehér kenyér, fehér lisztbdl
késziilt péksiitemények, tésztik,
cukriszati készitmények

korpis, teljes kidrlésu lisztbol késziilt kenyerek: barna
kenyér, Graham - buci, Graham kenyér stb.

cittom vagy almaecet, természetes savanyitas,
ecet i .

kovaszolas (savanyu kiposzta, uborka, stb.)
erds fuszerek (csipds paprika, | gyogynévényfiszerek:  kakukkfG, borsikafa, bors-

bors, curry, mustir)

menta, kémény, anizs, fokhagyma, véroshagyma, stb.

szinte teljesen fott és sult éte-
lekbdl 4ll6 étrend

50-80%-ban nyers, friss névényi ételek, zoldségfélék,
gylimélesok, miizli, élo taplilékok és
taplalékkiegészitok

cukrot és konzervald anyagokat
tartalmazo gyimdlcs és
z6ldséglevek

otthon készitett, turmixolt, friss cukornélkuli levek,
vagy helyettik minél t6bb bélevi friss zdldség,
gyiimolcs

csapviz, szodaviz

forrasviz, gyogyvizek, asvanyvizek

kinai vagy mais fekete tea, kola,
fekete kavé, alkoholos italok

gyogytedk (felvaltva harsfa-, borsmenta-, fodormenta-,
kamilla-, kakukkfiitea), propolisz, virigpor, ginseng
tea, zoldtea, malatakavé




A mindennapokban egy kis odafigyeléssel megvaldsithato apré praktikak:

« Egyiink tobbféle ételt, ne csak a hagyomanyosakat, probaljuk ki az 4j izeket is!

« Naponta tobbszor egyiink, mindig keveset, és mindent nagyon jol ragjunk meg!

« Fogyasszunk naponta legalabb 2 liternyi folyadékot!

» Nagyon kevés édességet és édesitett italt fogyasszunk! Cukor helyett barna cukrot
vagy mézet hasznaljunk!

« Naponta iktassuk be étrendiinkbe a csokkentett kaloridju tejet és tejterméket (minél
alacsonyabb a sajt dra, annal kisebb a kaldriaja)!

» G6zolve, parolva, folidban, reflonban, rémai talban, rantas helyett habarassal f6zziink!

o Lehetoleg kevés soval vagy anélkiil is, legjobb a tengeri so.

« Hoditsuk vissza dédanydink remek fliszereit, mérsékeljiik a paprika, a bors hasznala-
tat!

o Z0ldséget, gyimolcsot nyersen vagy parolva fogyasszunk lehet6leg mindennap!

« A rostos ételek rendben tartjak az emésztést, értékes vitaminokat és dsvanyi anyagokat
tartalmaznak.

« Keriiljon a fehér kenyér mellé barna is!

« A hagyomdnyos tésztat helyetresirsiik a durumlisztbdl késziilt, tojas nélkiili tésztaval!

« Vezessiik be étrendiinkbe az étkezési buzacsirat, buzakorpat és szojat is!

Még néhany sz¢ a taplalkozasrol...

A taplalkozas nagyon fontos alkotd eleme a taplalékok kivalasztasa és megfelel6
kombinacioja.

[gy mindent, amit elfogyasztunk, a szervezetiink optimalisan hasznosit.

Nagyon fontos az is, hogy milyen a taplalék-osszetétel.

Vannak ugyanis: fehérjedus, szénhidratban gazdag és semleges élelmiszerek.

9. tablazat
Taplalék-osszetétel
Fehérjedus élelmiszerek Szcn!}ndrat'ban gazdag Semleges élelmiszerek
élelmiszerek
hus gabondbdl késziilt termékek (liszt, | z6ldségek
griz, kenyér, tésztafélék stb.)
szarnyasok gyumolesok, diofélék és magvak
rizs
hal és tenger gylimélesei szaritott hiivelyesek gomba
burgonya dllati és névényt
tojds cukor zsirok
tej és tejtermékek (rész ben) z6ld és szdritott fiszerek
édes gytimolesék (pl: banan, flige,
sz0jabd]  késziilt termékek  (tofu, | datolya, aszalt gylimélessk) fechér sajtok és savanyitott tejter-
szojate]) mékek




Szervezetiink szamadra fontos, hogy az élelmiszerek koziil melyeket vesszitk magunkhoz,
és hogyan kombinaljuk ket egymassal. Taplalkozasunk tobb mint 600/0-anak semleges
élelmiszerekbdl kellene allnia, amelyek nagy mennyiségben tartalmaznak ballasztanyagokat.
A zoldségtélék és a gyiimolesok tehat alapvetd élelmiszerek.

Taplalkozasunk masik pillérét a szénhidratokban gazdag, teljes értékii élelmiszerek képezik.
Etrendiink legkisebb részét a fehérjében gazdag taplélékok alkotjék.

Szabaly! A semleges élelmiszerek kiilon is elkészithet6k, példaul nyersen vagy komplex
szénhidratokkal ill. fehérjékkel kombinalva. Ezzel szemben a szénhidratok és fehérjék nem
fogyaszthatdak egyiitt, ellenkezéleg: szigoruan kiilon kell vélasztani 6ket! Ugyanis lebonta-
suk kiilonb6zo moédon torténik. A szénhidratok tényleges emésztése a vékonybélben torté-
nik, a fehérjetartalmu tédpanyagoké pedig a gyomorban. Ha tehat egyiitt fogyasztjuk 6ket,
az emésztés tilsagosan megterheli a szervezetet, és lelassitja az anyagcserét. A tapanyagok
nem hasznosulnak teljes mértékben és salakanyagként vagy zsirlerakodasként jelennek meg
a szervezetben. Ennek rossz kozérzet, faradtsag és talsuly a kovetkezménye.

A fehérje és a kencentralt szénhidratok szigoru kiilonvalasztdsa nem lehetséges.

A legfontosabbak réviden:

o Soha ne egylink fehérjedus és szénhidratokban gazdag ételeket egyszerre!

o A taplalékok tobb mint fele zoldségekbdl és gylimolcsokbol alljon! Legjobb ezeket nyersen
fogyasztani.

« Fogyasszunk sok teljes értékii terméket és kevés hust!

o Lehet6leg kimélé modon (pl. dinsztelés) készitsiik el az ételeket!

”or

Az immunrendszer erdsitése

Szervezetiink egyik legbonyolultabban miik6dé része az immunrendszer. Az immunitas
védettséget jelent, amelynek célja a szervezetbe keriilt idegen anyagok ill. sajat megvalto-
zott sejtjeinek kozombdositése, lebontdsa, a “sajat” és az “idegen” felismerésének képessége.
A veliink sziiletett immunitds az anyatol szdrmazik, a szerzett immunitds lehet természetes
(a fert6z betegségek atvészelése utan alakul ki) és mesterséges, melyet oltdsokkal lehet létre-
hozni. Az immunrendszer zavara, rossz miikodése révén alakulhatnak ki a legkiilonboz6bb
betegségek: az egyszert natha, a virusos influenza, az autoimmun betegségek, az allergidk, a
rakbetegség, az AIDS ...

Ebbdl is lathatd, hogy az egészséges életmod megvaldsitasaban nagy szerepe van azoknak a
madszereknek, amelyeknek a segitségével megerdsithetjilk immunrendszeriinket.

A legutjabb kutatasok alapjan a betegségek keletkezésében az tn. szabadgyokoknek tulaj-
donitanak nagy jelentdséget.

Az immunrendszer dllapotat igy jelentésen befolyasolja a szervezet védelmét és méregteleni-
tését szolgalo antioxidansok és a szabadgyokok egyensulya, amely szervezetiink miikodésének
létfeltétele, Az egyensuly felbomlasa szamos betegség kialakulasat valthatja ki, ugyanakkor az
egyensuly gyors helyreallitdsa a legtobb betegség gyors gyogyulasanak fontos feltétele.



A szabadgyokok képzddését belso és kiils6 okok is el6idézhetik. Sok szabadgyok
keletkezik dohanyzas, versenysport és mértéktelen fogyokurazas soran.

Az antioxiddnsok jotékony hatdsai a szervezetben:

semlegesitik a szabadgyokoket

gatoljak az 6regedést

védelmet nyujtanak a stressz ellen

segitik az asvanyi anyagok anyagcseréjét és felszivodasat (Ca)
javitjak az immunrendszer mitkodését ¢

novelik az interferon termelését (virusfert6zés elleni védekezést stimulalo fehérje)
(C-vitamin)

meéregtelenitik a szervezetet

javitjak a regeneracios folyamatokat

védik a sejtmembranokat az oxidaci6tdi (C-vitamin)

megel6zik a sziv és érrendszeri panaszokat, és az érelmeszesedést
értagito, vizhajto, alvadasgatlé hatastuak



o rak megel6z6 hatastuak

enyhitik a valtozokori panaszokat
« energiafokozok, aktivitasnovelk (Q10)

szelén

hatasosak a szem, a bdr, a haj és a fogbetegségek megel6zésében, gyogyitasaban

a szervezetben egymas hatasat fokozzak, pl.: béta karotin + E-vitamin + C-vitamin +

« javitjak a szexualis teljesitoképességet (E-vitamin).

A legfontosabb bevihetd kiilsé antioxidansok:

10. tablazat

Hatéanyagok

Természetes forrasok, készitmények

Makroelemek: kalcium, magnézium
Mikroelemek: cink, szelén, réz, molibdén,
mangin, jod

csipkebogy6
fokhagyma, hagyma,
buizacsira, cékla, lucerna

zoldarpa,  bab,

Vitaminok:

A-vitamin sargarépa, sutotok

E-vitamin z06ldarpa, csirdk, csiraolajok, halolaj
C-vitamin csipkebogyd

B-vitamin tengeri halak, tojis, burgonya, banin
P-vitamin csipkebogyé

Karotin, karotinoidok csipkebogyd, sirgarépa, sitdtok, cékla
Flavonoidok z6ldtea, cékla, zeller, bodza, kurkuma
Polifenolok zbldtea, fokhagyma, pdréhagyma

Omega- 3 zsirsavak

halolajok, kendermag, lenmag

Q1o koenzim

A fiatal szervezet allitja eld. 35-40 éves kor
utin potlasra szorul.
Q1o tabletta, kapszula

A kovetkezo tablazatban azokat az élelmiszereket soroljuk fel, amelyeknek magas az
antioxidans tartalmuk, igy daganatmegel6z6 hatassal is rendelkeznek



11. tablazat

brokkoli, kaposzta klorofiltartalmuak

kelfélék, cukkini, cékla indolvegylileteket tartalmaznak
z0ld és sarga z0ldségek, gyiimolesok
(dinnye, sttotok, sargarépa)
feketeribizli, paprika, paradicsom,

béta karotin, klorofiltartalom

csipkebogyd, citrom, narancs Sy

mogyord, magvak E-vitamin

tokhagyma, hagyma, gabona, szelén és szerves kéntartalmu vegytiletek
tengeri halak miatt

Az immunrendszer tamogatasa a megfelel6 életmod kialakitasaval, azaz “immunt-
réning reggeltdl estig”

A kovetkezdekben valaszt kap arra, mit is kellene tennie azért, hogy mindennap
tudatosan alakithassa immunrendszere megfelel rntikodését.

o Keljen fel rogton az els6 ébredés utan, ne aludjon el tobbet! A reggeli stressz nem
kedvezd hatdsu, mivel abban a pillanatban gyengiti az immunrendszert, amikor az a
leginkabb sebezheto.

« Gondoskodjék arrdl, hogy vérkeringése lendiiletbe j6jjon! Minden reggel 10 percre
néhany konnyl gimnasztikai gyakorlattallazitsa el tagjait és jo nagyokat lélegezzen!
Mélyen, nyugodtan szivja be a levegdt 3-4 masodpercig. Azutan tartsa benn a leve-
g6t 2-3 masodpercig, majd 4-5 masodperc alatt lassan, nyugodtan fujja ki! A reggeli
torndnal nagyon fontos, hogy lehet6leg minél tobb izmot mozgasson meg. Erezze jol
magat! A vérkeringés felébresztésére szolgdl a szaraz kefe és a valtdzuhany is. A meleg
zuhanyt a lehet6 leghidegebb kovesse!

 Nyugodtan iilve reggelizzen meg! Egyen sok alkotorészbdl allo rniizlit, teljes kidrlést
lisztbdl késziilt kenyeret, egy joghurtot. A friss gytimolcs is fontos, jol ellatja a testet
cukorral és vitaminnal.

« Multivitaminos készitmények fogyasztasa javasolt szeptembertdl aprilisig. A vita-
minokat és egyéb taplalékkiegészitéket is reggel vegyék be - kivéve a magnéziumot,
amelynek hatasa nyugtaté!

o Az 0ltozkodésnél az iddjarasra figyeljen és ne a naptérra!

o A délelétt a teljesitmény szempontjabdl a legkedvezébb iddszak. Ugy ossza be a mun-
kajat, hogy a neheze mindjart reggelre jusson!

« Szokjon r4, hogy ebédjének csak a felét fogyasztja el!



Hetente legalabb egyszer kizarolag friss gyiimolcsbdl és kiilonbozo salatakbol alljon
az ebéd! Heti két alkalommal els6 fogasként ne forro levest, hanem friss fézeléket vagy
salatat egyen!

Az ebéd utan d6ljon hatra a székben egy kicsit, lazitson, hunyja be a szemét és gondol-
jon valami kellemes dologra!

« A munka végeztével, el0szor taldlja meg dnmagat. Ha megteheti, iktasson egy koztes
orat munkahelye és otthona kozé!

« A vacsora legyen konnyt és korai!

« A napot feltétleniil nyugodtan, ellazulva fejezze be! Az immunrendszer szamara a ko-
rai elalvas a legfontosabb! Az egészséges alvas az élet regenerald, gyogyito szakasza.

« El6tte gondoljon valami szépre, dertisre, boldogitdra!

« Altaldnos tanacsok:

- Bdrmi is torténjen Onnel, soha ne engedje 4t magét a buskomorsagnak!
Mindennap forditson legalabb 5-10 percet lelkére!
Napi 3x1 nevetés a kételezé minimum.
Tanulja meg az életet természetes modon élvezni, mert a dert és 6rém el6se-
giti az immunvédelmet!

- Probaljon megleszokni a napi haromszori. béséges étkezésrdl - térjen at ot ki-
sebbre!

- Hetente egy hustalan és egy halnap. valamint havonta egy tehermentesit6 nap
nagyon fontos a szervezet szamara.
Ezen a napon semmi egyebet ne fogyasszon, csak friss gyiimolcsot, mondjuk
3-4 almat.
Ne igyon egyebet, csak asvanyvizet!

- Testét a rendszeres, azonos idében torténé székeléshez szoktassa!

Osszefoglalva:

Ha a le irt taplalkozasi alapelvek mellett még beiktatunk életiinkbe legalabb napi 20
perces testmozgast (gyaloglas, kocogas, futas, szas, kerékparozas stb.), megprébalunk
pozitivan gondolkodni, és kell gondot forditunk immunrendszeriink épségének meg-
Orzésére, megvalosithatjuk az egészséges életmod modelljét!

Ha mindezek mellett igénybe vessziik a felajanlott sziirési médszereket, akkor a be-
tegségek megel6zhetdek, a korai, gydgyithato stadiumban a jelenlegi korszerti vizsgalo-
modszerekkel nagy szazalékban felfedezhetdek, ill. kezelhetek.

Ugyanis:

“Az egészséges 1ét nem természetes, hanem emberi teljesitmény (Schipperges), azaz
az egészségért mindennap meg kell kiizdeniink!”



To6th Kornélia

Testmozgassal az aktiv életért

Az mar az el6z6 ekbdl is kideriilt, hogy jé kozérzetiink, egészségiink szamos
koriilmény meglététdl fiigg. Ebben nem elhanyagolhatd szerep jut a rendszeres test-
mozgasnak. Nem is olyan rég még megszoltak a reggelente kocogd embert, vagy az
idésebb korban gimnasztikazdkat, miért kiilonckddnek? Ma mar inkabb irigylik ket a
fotelben lustalkodok, csak talan nem éreznek magukban elég erét, elhatarozast hogy 6k
is raszanjak magukat a mozgasra. A kényelmeskeddk érvként hozzak fel, hogy 6k ker-
tészkednek. a haziasszonyok pedig takaritanak, f6znek, rohannak eleget otthon, akkor
mi sziikség van a plusz terhelésre? Szerencsére, a testmozgas lassan divatba jott és ha a
jozan megfontolds helyett erre hallgatva kezd el valaki fitness vagy szabadidé
klubba jarni, végiil is az eredmény szempontjabdl ez k6zombos. Nem art viszont tiszta-
ban lenni azokkal a tudomanyosan igazolt ismeretekkel, amelyek kapaszkodot jelente-
nek, ha a betegségeket tudatosan akarjuk elkeriilni és aktivitasunkat a leghosszabb ideig
meg0rizni.

Sportolni, de mit?

Sokan felteszik a kérdést: jo-jo, hogy sportolni kell, de kronikus betegség és
allando gydgyszerszedés mellett lehet-e? Vajon nem okozok még nagyobb kart magam-
nak? Eppen ebbdl a gyakorta tapasztalhaté félelembél kiindulva nézziik meg a kroni-
kus betegségek és a mozgas kapcsolatat. S az sem rnellékes koriilmény, hogy barmely
életkorban megtalalhatjuk a nekiink legel6nydsebb mozgasformakat, amelyek nemcsak
megvédenek a betegségektdl, hanem csokkentik azokat az elvaltozdsokat a szervezet-
ben, amelyeket az életkor el6rehaladtaval térvényszeriinek tartunk. Az ma mar széles
korben ismert, hogy a sportnak felbecstilhetetlen szerep jut a megelézésben, a kezelés-
ben és a rehabilitacioban. Az edzettség, a fittség és az egészség nem szinonimai, hanem
kiegészitdi egymasnak.

A kronikus betegek kozt szép szammal akadnak cukorbetegek. A tablettaval
kezelt diabeteszes esetében - még ha csaladi 6rokségként hozta is magaval a cukorbajt
- egyértelmiien javitja a mozgas a cukorbetegség allapotat. Az inzulinra beallitottaknal
mar nem ilyen magatol érter6dé az Osszefiiggés. Az Ujabb kutatdsi eredmények sze-
rint hetente legalabb 6t alkalommal végzett aerob /fokozott oxigénfelvétellel jard/ edzés
vezet eredményre. Ezt két okkal magyardzzak a szakemberek. A rendszeres mozgast
végzéknek nincs sulyfeleslege, emellett pedig javul a szénhidrat anyagcseréjiik. Moz-
gas hatasara a vérben né az inzulin szint je, a szovetek pedig érzékenyebbek lesznek az
inzulinra. Az pedig kozismert, hagy az inzulin juttatja be a sejtekbe a cukrot. Tehat a
testedzés hatasara elényosebben alakul az addig gatolt élettani folyamat.



Népbetegségnek szamitanak a koszorusér-elvaltozasok hazankban az utobbi
évtizedekben. A rendszeres edzés hatdsara egyértelmtien csokken a megbetegedettek
szama. Ha mar valaki atesett egy infarktuson, vagy voltak anginds panaszai, a masod-
lagos prevencional, tehat a betegség kitjulasanak megakadalyozasaban és a teljes fel-
épiilésben, a rehabilitacioban hallatlanul fontos szerep jut az edzésprogramoknak. A
rendszeres mozgas hatasara ugyanis csokken a szivfrekvencia, csokken a vérnyomds,
terhelésker jobb a szivizomzat kontraktilitasa, azaz a rugalmassaga. N6 az egyszerre ki-
bocsatott vér mennyisége és erésebbé vélik a szivizomzat. Csokken az egyéb rizikofak-
torok el6fordulasa, példaul csokken a triglicerid szint, ami a koszorusér elmeszesedésé-
ben igen lényeges. Szinrén csokken az LDL szint, azaz a konny(i denzitasu trigliceridek
szintje. Az edzett embereknél stabilabb a szivizomzat elektromos allapota.

Krénikus betegeknél igy sokkal kevesebb a varatlan, hirtelen szivhalal, mint
azoknal, akik nem edzenek. A szivizom elfajuldsaval, elvaltozasaval ugyanis elektromos
instabilitas keletkezik, és igy novekszik a kamrafibrillacié valdszintiségének lehetdsége,
ez pedig a szivhaldlhoz vezethet. A szivbetegek esetében a heti 3-4 alkalommal, 30-60
percen at végzett testmozgas a javasolt. Az edzésidé 50-60 szazalékat maximalis terhe-
lésen toltsék. Régebben a tudomdnyos kutatok azt erdsitették meg, hogy révidebb és in-
tenzivebb legyen a mozgas, ma viszont az az elfogadott allaspont, hogy inkabb hosszabb
ideig tartson az edzés, de az kisebb megterhelést rojon a sziv- és keringési rendszerre.
Természetesen még fontos az edzések mellett a szivbetegek ese-



tében a dohanyzas elhagyasa, a testsily csokkentése, a natrium, a kalium bevitel biztositasa,
az alkohol kertilése, a relaxacio és a fizikai aktivitas.

A magas vérnyomas szintén gyakorta fordul el mar a kozépkorosztaly tagjai kozott is. Vé-
geztek egy kisérleter a vérnyomas és a testedzés Osszefiiggésének igazolasara. Azt allapitottak
meg, hogy azoknal, akik hetente 5 6ranal tobbet sportolnak, 30 szazalékkal volt alacsonyabb
a magas vérnyomas el6forduldsa. Négy év mulva megismételték a vizsgalatot, és ugyanebben
a populacioban mar 52 szazalékkal talaltdk alacsonyabbnak a betegség eléfordulasat. A vizs-
galatot végzok kutattdk a jelenség okat. Azt lattak, hogy a magas vérnyomdsos beteg olyan,
mint az ugrani késziilé macska: naluk sokkal erésebb az endokrin rendszer valasza a kornye-
zet ingereire. A legtijabb kutatasok ravilagitottak, hogy amikor megné a stresszhormonok
szint je, akkor a jol edzett embernél az értagité agensek is elkezdenek miikodni. A magas
vérnyomasban szen- vedéknek hetente 3-4 alkalommal, a maximalis szivfrekvencia 60-80
szazalékan 30-40 percig célszerti edzeni. Az 6 esetiikben is kisebb aktivirassal. de hosszabb
ideig kell végezni az edzést.

Harcban a kilokkal

Se szeri, se szama, hanyféle szamitas létezik arrol, ki elhizott, vagy csak tdlsulyos. Mas a
manoken centiméterekben mért megitélése, megint mas a haziasszony, vagy a dolgozo né 4l-
tal kivanatosnak tartott testsuly. Manapsag tanui lehetiink, hogy a tizen-, huszonéves lanyok
deszka sovanysagura fogyokurazzak magukat, messze elkeriilve minden gémboélyded format.
Az ugynevezett testtomeg index, azaz a testsuly és a testmagassag négyzetének hanyadosa, ha
30 szazalék felett van, akkor koros a restsuly Kétféle elhizast kiilonbozretiink meg. Az egyik az
android, amikor a hasa nagyobb az illetének. Ez rendszerint a férfiaknal fordul el6. A masik a
gynoid, a korte tipust elhizas. Ujabb szdmitésra invitdljuk Ondket: ha a derék és a csip6 ha-
nyadosa a férfiaknal 0,9 f616tt van, a néknél pedig 0,8 felett, akkor megnovekszik a koszorusér
és a kronikus szivbetegségek kockazata. Mivel magyarazhat6 az elhizottaknal a sziv-érrend-
szeri betegség gyakoribb eléfordulasa? Elészor is fokozottabban igénybe vett az anyagcsere,
felborul a szénhidrat és a lipid haztartas, valamint megterhelddik a sziv-érrendszer. A tulsu-
lyosaknak azt javasoljuk, hogy aerob ripust mozgast végezzenek, a maximélis terhelhetd-
ségen szamitott edzésid6 60-70 szazalékot tegyen ki, heti 3-4 alkalommal, 60 percig gyako-
roljon az illetd. Az étrendet ugy kell dtalakitani, hogy naponta 5-600 kaléridval fogyasszon
kevesebbet.

Itt érdemes megjegyezni, hogy az elhizetrak esetében ugy kell 6sszedllitani egy étrendet,
hogy a bevitt kaloria 10-30 szazaléka legyen zsir, a fehérje 0,8-1,5 gltestsulykg, a tobbi pedig
a szénhidrat. Am a szénhidrat lehet6leg ne haladja meg a 100 grammot. A rostok koziil leg-
alabb 30 grammot fogyasszunk naponta! Gondoskodjunk a megfelelé vitamin- és asvanyi
anyagbevitelrol, valamint a folyadékfogyasztas érje el a napi 2-3 litert. Az elhizottaknak is vé-
gezniiik kell egy alap terhelést. Az edzést a maximalis oxigénfogyasztas 50-70 szazalékan és a
maximalis szivfrekvencia 60-80 szazalékan kell teljesiteni. Az intenzitast pedig folyamatosan
novelje az illetd..



Kronikus betegek mozgasa

Még a rosszindulati daganatos megbetegedésekben is jotékony hatassal van a szervezetre a
rendszeres testmozgas. Arrdl nem szélva, hogy a betegség megel6zésében is hihetetleniil fon-
tos szerepet jatszik a tréning. 50 szazalékkal kevesebb a vastagbél daganatos megbetegedés el6-
for-dulasa abban a korosztalyban, amelyik mozog, rnint abban, amelyik nem sportol rendsze-
resen. Szignifikans a kiilonbség a tiid6daganatnal is a folyamatos gyakorlds utan. Ennek két oka
van. Az egyik, hogy az edzéssel né azimmunrendszer aktivitasa, a masik az, hogy javul a bélm-
kodés. Nem elhanyagolhat6 az a szempont sem, hogy a hormonrendszert is erételjesen tamo-
gatja a sportolas. Az asztmasoknal is megfigyelték, hogy az aerob terhelés hatasara lényegesen
javul a beteg allapota. Ez aldl csak a fizikai terhelés hatasdra kivaltodott asztmafajta a kivétel.

A csontritkulas, vagy kozismert latin néven az oszteopordzis mar a kozép-és az idGsebb
generaciokat fenyegeti. Nem torvényszer( a folyamat gyors kialakulasa. Az aktiv életmoddal,
a rendszeres testmozgassal a folyamat kialakulasa késleltetherd, vagy a mar elkezd6dott beteg-
ség lefolyasa lassithato, a tiinetek pedig elviselhetvé tehet6k. A kutatasok alapjan egyértelmii a
kedvez6 Osszefiiggés a csontritkulds és a testedzés kozott. Egyértelmiien bebizonyosodott, hogy
hetente legalabb 3-4 alkalommal célszer(i sétald vagy gyaloglé programot szervezni. Egy ilyen
edzés tartson 15-20 percig. Abban az esetben, ha olyan mozgasszervi elvaltozas is 1étrejott, ami
ezt megakadalyozza, akkor johet a kerékpar ergometrias terhelés. Ez azért fontos, mert a vizben
vagy mas ellenallassal szemben /példaul a kerékpar! végett edzés izometridsnak mindsiil, tehat
az izomnak nem a hossza, hanem a tonusa névekszik meg. Itt is figyeljiink a fokozatossag elvé-
nek betartasara.

Igen komoly probléma, ha az iziiletek elvaltozasa, elfajuldsa okoz gondot a betegnek. Két
tipust kiilonboztetiink meg az iziiletek kozott, Az egyikhez tartoznak a gerinc, csipd, térd izii-
letek. Osszefoglaléan ezek hordozzék a testsulyt. A masik csoportba a kisiziilerek tartoznak. A
kézen, mint kisiziileten a leggyakrabban keletkeznek elvéltozasok. El6szor is keletkezik a fajda-
lom, amely az aktivitas csokkenésével jar. Ez az inaktivitas még jobban lemereviti az Iziiletet, és
ez még nagyobb fajdalmat okoz. Ordégi kor alakul ki, tehét a fajdalom és az inaktivitas egymdst
stlyosbitja.

Mit kell céloznia ilyen esetben a mozgasnak? Mindenekel6tt az Iziilet mobilitasat, mozgasat
kell javitani. Kozkelet(i szoval be kell jaratni az Iziileter. Novelni sziikséges az izomzat erejét,
mert minél erésebbek az iziileteket koriilvevé izmok, anndl stabilabb. A mozgas hatdsara csok-
ken az inaktivitas miatti sulyfelesleg. Novekszik a szervezet altalanos kondicionaltsaga, fittsége
és az aerob alloképesség megdrzédik. A mozgasprogram Osszeallitasanal ebben az esetben a
szakember azt javasolja, hogy hetente haromszor 30 percet sportoljon a beteg, lehet6leg a ma-
ximalis oxigénfogyasztas 60-80 szazalékan torténjen az edzés. A nyuijto, lazird gyakorlatok, a
streching javitja az Iziilet rugalmassagat és mozgasat. Specialisan is meg lehet terhelni bizonyos
izomcsoportokat, az Iziiletek stabilitasanak fokozasara (gerinctorna). Am igen fontos kikérni az
orvos vagy mozgasterapeuta véleményét, hiszen az évek elérehaladtaval az Iziiletek felszInén és
belsejében végbemend valtozasok miatt nem célszert valogatas nélkiil, csupan sajat elhatarozas-



bdl végezni bizonyos gyakorlatokat. Mint azt dr. Kenneth Cooper professzor, a tokéle-
tes kozérzet programjanak amerikai kidolgozdja tesztekkel igazolta: csak a fokozatosan,
megfelel$ intenzitassal és megfeleld id6kozonként végzett edzésrnunka éri el a legto-
kéletesebb hatast. Ez érvényes minden kronikus betegségben szenved6 emberre, ha el-
kezdi a rendszeres testmozgast, de kiilonosen igaz ez az Iziiletek esetében. Fdjdalmasan
sériilhetnek a hirtelen terhelés hatasara, nehezebben gyogyulnak és kedvét szeghetik a
sok évtizedes sziinet utan ujbdol mozogni vagy6é embernek.

Eletkor és testmozgas

Egyértelrniien mutatjdk a statisztikdk, hogy azok kérében, akik rendszeresen edzenek,
csokken a haldlozasi arany, joval hosszabb ideig élvezhetik az aktiv életkor nyujtotta
elényoket. Régebben ugy gondoltdk a szakemberek, hogy ezt a célt rovidebb, intenzi-
vebb edzéssel leher eldsegiteni. Ma azt a nézetet osztjak, hogy a hosszabb, de kevésbé
megterhel6 edzés az elfogadott.

Erdekes a statisztikai osszefiiggés a fittség és az életkor kozott. Az embereknél 4ltalaban
10 évenként 4 szazalékkal csokken a fittség. Az inaktivaknal 10 évenként mar 8 szaza-
lékos a csokkenés. Az egykori sporroloknal, ha abbahagyjak a rendszeres gyakorlast,
ugyanez az arany. Bar a légzdrendszer funkciondlis kapacitdsa nem javul a kor eldre-
haladtaval még a mozgas hatdsara sem, de ha a szivmiikodést is figyelembe vessziik,
szembetlin a pozitiv valtozas.

Mivel az izomzat a hatvanadik év felett elkezd rohamosan csokkenni, megemelkedik a
testzsir. Ha viszont aktiva mozgatorendszer, az izomtémeg visszadll. Tehat tartsuk szem
el6tt azt a fontos tényt, hogy hatvan éves kor felett alacsony intenzitast edzéseket kell
végezni. Mindezt olyan helyen, ahol nem fenyeget sériilésveszély, és be lehet iktatni
hosszabb pihend periédusokat is.

Lélek és test

A mentalis, lelki allapottal kapcsolatban tudomdnyosan is sikeriilt igazolni: a rendszeres
testmozgast végz6 ember sokkal jobban megdrzi mentalis funkcidit, mint tarsai. Javul
az agyi vérkeringés és az agysejtek vérellatasa. Jobb lesz az illetd kozérzete, ezt a tényt a
biohormonoknak is nevezett endorfinok felszabadulasaval magyarazzak. Nem kevésbé
fontos az a tény, hogy az idésebbek esetében a depresszid ellen is hat a mozgas. Mind-
annyian ismeriink olyan embereket, akik a nyugdijba vonuldst olyan tragédiaként élik
meg, hogy elszigetel6dnek korabbi kozosségiiktol, nem taldlnak maguknak tdrsakat a
programokhoz. A rendszeres edzést pedig altaldban kozosségben végzik, tehat a négy
fal koziil torténd kilépéssei a depresszio ellen is dolgozunk.

Nem kevésbé fontos az a tény, hogy a szexudlis funkciok is javulnak a rendszeres mozgas hata-
sara. Egyrészt novekszik a tesztoszteron szint, ami elengedhetetlen a nemi miikodéshez. Ma-



sodszor kevesebb tényezo rontja a szexudlis teljesitményt, ha jobb az erek dllapota és az ide-
gelfajulasok - amelyek a normal nemi rntikodésben is szerepet jatszanak - nem vagy kevésbé
fordulnak el6. Harmadszor az endokrin, belsé elvalasztasu mirigyek miikodése is eredmé-
nyesebb, tehat a hormonrendszer egészének aktivitasa megnd. Ez a harom tényez6 egyiittesen
kitolja a szexualis élet intenzitasat.

Eletkor és testedzés

Természetesen nem mindegy, hogy melyik életszakaszban milyen edzésmunkaval terheljiik
meg szervezetiinket. Fiatal korban példaul a novekedéshez rengeteg energia kell. Tobb tap-
lalékot, vitamint, asvanyi anyagot és nyomelemet kell bevinni. Ha a névekedési folyamathoz
tarsul az intenziv edzésmunka, akkor tudatosan kell megszervezni a hattéranyagok bevitelét.
A szervezet ugyanis ott sporol, ahol tud, és ha a sziikséges fehérjét, szénhidratot, zsirokat, vita-
minokat, nyomelemeket és asvanyi anyagokat nem adjuk meg a terhelésnek kitett szervezet-
nek, akkor az a névekedés rovasara megy. Az aktivitast a bioldgiai koron ttl nem szabad szor-
galmazni. Példaul a rendszeres sulyzézas hatasara n6 az izomzat ereje, de az izmok tapadasa
anatomiailag még nem felel meg az izomeré altal sugallt életkornak. igy tapadasi fajdalmak,
visszatéré helyi gyulladasok léphetnek fel. Tehat soha nem szabad a fejlddé6 szervezet esetében
csupan az erdsitésre torekedni. Sokkal fontosabb a fokozott oxigénfelvétellel jaro, ugyneve-
zett aerob kapacitds maximalis ndvelése. Eppen ezért j6 az tiszés, mivel ez nem elsésorban az
izomzat novekedésével jar, hanem kivalo hatast gyakorol a sziv- és a keringési rendszerre. A
novekedés szakaszaban ez Oriasi tartalékokat jelent majd a késébbiekben.

Manapsag a fiatalok szivesen jarnak konditerembe, jo par éve hodit a kidolgozott izomzat.
Le kell sz6gezniink, hogy ha valaki testépitésre adja a fejét, azzal az alloképessége még nem no.
Lehet, hagy szép izmo kat fejleszt, de az izomzat megnovekedett anyagcseréjéhez a légzés, a
keringés még nem tud elegend6 oxigént biztositani. Az izomépitésnél harom alapveté szabalyt
kell betartani. Egyrészt mozgassal, masodsorban megfelel6 fehérjebevitellel, harmadsorban
pedig aerob mozgassal lehet célt érni. A szakemberek nem gy6zik figyelmeztetni a testépitd-
ket, hogy ne a szteroidok szedésével pumpdljék fel izmaikat és ne akarjanak gyors, latvanyos
ered- ményt elérni, hiszen ez a késébbiekben szarnos egészségligyi probléma forrasa lehet.

Az izomfejleszt, vagy izokinetikus gépekre jellemz6, hogy a mozgas barmely fazisaban
ugyanolyan ellenallassal szemben végzi a munkat a sportold. Ha arra gondolunk, hogy valaki
elkezd stlyzdzni, és a mozgas elején nagy erdvel elinditja a stlyzdt, van egy holtid6, majd
utana meg kell azt fogni, akkor egyértelmd, hogy ez a folyamat inkébb tépi az izmot, mintsem
annak fejlédését eldsegitené. Sulyemelésnél, evezés nél hasznalatosak ezek az izokinerikus gé-
pek.

A testépit6 fiataloknak is nélkiilozhetetlen a nyujto, lazité gimnasztika, hiszen meg kell tanul-
ni banni a megnovekedett izomzattal. Még egyszer hangsulyozni sziikséges a taplalékkiegé-
szit6 hatteret, amelyben a kalcium, kalium, magnézium bevitelér6l gondoskodjunk. A normal
izomanyagcseréhez is nélkiilozhetetlenek, hat még a sokszorosara novekedett terhelésnél! Ezek



hidnydban né a sériilésveszély, mintegy besiil az izom, hiszen képtelen épfrkezni a hat-
téranyagok nélkiil.

Lassan kialakul hazankban az a szakembergarda, mindenekel6tt orvosok, edz6k, moz-
gasterapeurak, akik szakszertien ismerik a terheléshez sziikséges valamennyi koriilmény
biztositasat, atlatjak annak fontossagat és az edz6 termekben ezeket az ismereteket adjak
at a mozogni szandékozo6 korosztalyoknak. Azt mindenesetre leszogezhetjiik, hogy a
masodlagos megeldzésben hallatlanul fontos szerep jut a tudatosan végzett testmozgas-
nak. Tény és valo, hogy csupan az elsé 1épés megtétele a nehéz. Panaszkodnak sokan
id6hidnyra, de ez csak kifogas. Aki ugyanis sportol, megtanulja tigyesebben, predzeb-
ben beosztani az idejét és tobb mindent valésithat meg a 24 6ra alatt, minr az, aki id6-
hiannyal takarézik. Tudomanyos megfontolas és divatiranyzat ellenére, mindenkinek
sajat maganak kell rajonnie, hogy mit jelent szamara a mozgas az egészség, a fittség
meg6rzésében.

Szauna és szoldrium

A szauna 6srégi adomany az ember szamdra, a finnek népi furdéjét nevezték el igy.
Ma reneszanszat éli és egyre tobben valasztjdk a csaladi, barati kikapcsolédasnak ezt a
formajat. A szauna egy szaraz, forré 1égfiird6bdl és egy hideg vizzel toltétt medencébdl
all. A felforrdsitas és a lehiités valtakozasan alapul. Egy alkalommal altalaban kétszer,
haromszor ismételjiik ezt a folyamatot.

A szauna klimat a kabin légnedvesség tartalma és levegé homérséklete hatdrozza meg.
A kabinban a padlé kozelében 35-40 Celsius fokot mérnek, az els6 padon mintegy 50
fokosnak érezziik a leveg6t, a masodikon 60-70, a harmadikon altalaban 80-90 fok, a
plafon kozelében eléri a 100 Celsius fokot is a hdmérséklet. Valtozo a relativ paratarta-
lom is: a padl6 kozelében 20-60 szazalék, az els6 1épcs6n 13-37, a masodiknal 8-23, a
harmadiknal3-10, a plafonnal2-5 szazalék.

A felmelegedéstdl és a lehtléstd] fiigg6en ezek az értékek valtozhatnak. Hogy a fejiink
és a labunk hasonlé hémérsékletet érezzen, célszeri fekiidni, ez egyébként javitja a ke-
ringést is.

A szauna fontos része a kalyha, amelyet régen faval, ma arammal fiitenek. A kalyha ol-
dalra 100, felfelé 200 Celsius fok hét sugaroz. A lednré kanal ban néhany csepp éterikus
olajat Ifeny6tdi, torpefenyd, eukaliptuszolajl tehetiink és ezt a forré szaunakére Ontjiik.
Néhany perc mulva a felhevitett kovon kicsapodik a goz, sok hé szabadul fel és erds
forrésagot érziink. A faval burkolt helyiségben a fa gyorsan felszivja a hirtelen megnove-
kedett nedvességet, ezért a klima kb. 5 perc mulva normalizalédik. Testhdmérsékletiink
eléri a 38,5-39 fokot, a bériinkon 35-42 fok is lehet. A hideg vizes meriilés utan testh6-
meérsékletiink visszaall az eredetire.

A szauna fizikai jellemz6it azért érdemes ismerni, hogy konnyebben megértsiik: a sza-
unazas rendkiviil erételjes élettani hatast gyakorol szervezetiinkre. Testhdmérsékletiink



novekszik, az anyagcsere fokozddik, oxigénfelvételiink redukalddik, rnerr simabb és
hosszabb a 1égzés. Fokozodik a vérataramlas sebessége az erekben, kb. 50 szazalékkal
né a pulzusszamunk és 80 szazalékkal a szivfrekvenciank. Csokken az erek ellenallasa
a vérrel szemben a periféridkon mintegy 40 szazalékkal javul a szivkoszoruerek vérel-
latasa, normalizalédik a vérnyomas. Az erGs izzadassal fél és két liter kozti folyadék
tavozik a szervezetbdl. Nem elhanyagolhato hatds, hogy kitiriilnek a betegségeket okozd
salakanyagok; példaul tejsav valasztodik ki az izzadassal. A szaundzas soran izom-és
pszichés ellazuldst tapasztalunk. A lehtilési szakaszban megnyugszik a szivfrekvencia,
a vér oxigénnel telitédik, a testhdmérséklet is visszaall az eredeti szintre, szlikiilnek a
periférias erek, fokozddik a vesernikodés.

A rendszeres szaunazassal elérhetjiik, hogy bériink tisztul, a sejtajraképz6dés gyorsul,
a sziv és a vérkeringés jobban igazodik egymashoz. Eddziik a szervezetiinket, védelemre
tesziink szert a fertézésekkel szemben, az agyalapi mirigy és a mellékvesekéreg rendsze-
res serkentéshez jut.

Vegetativan athangolodunk, altalanos jo kozérzetet ériink el. Ha csak nincs a szauna-
zasnak kizard oka - példaul a sziv nem kielégit6en miikodik - a rendszerességgel elérjiik,
hogy javul a regeneracios képességiink, védekez6 rendszeriink, fokozodik az anyagcsere
és a fogyni vagyok is elégedettek lesznek a karcstubb alakjukkal.

Néhany tanacsot feltétleniil fogadjunk meg. A szauna kabinban ne terheljiik felesle-
gesen a keringést és 1égzést. Keriilni kell az izommunkat, a gimnasztikat és lehet6leg ne
beszélgessiink! A kezddk elébb az alsé padon tartézkodjanak néhany percig, és csak az-
utan menjenek feljebb, ha stabilizalodott a jo kozérzetiik. A 30 percen tuli tartds izzadas
az als6 padon mar nem hasznos, csak terheli a szivet. A lehulési fazisban el8szor lan-



gyos vagy hideg vizzel zuhanyozzunk, majd a rneriild fiirdében - amennyiben ott 10
Celsius fokos viz van 5-10 masodpercig tartézkodjunk! Legyilink évatosak a hideg viz-
be rneriiléssel, mert felmehet a vérnyomdsunk. A meriilé fiirdé utan a friss levegén is
tolthetiink néhany percet. Az izzasztohelyiségben jelentds folyadékveszteséget szenved
a szervezet, a szomjat asvanyvizzel vagy gytimolcslével oltsuk a szaunazas befejeztével.
Semmiképpen ne igyunk alkoholtartalmu italt!

Ne menjiink faradtan szaundzni, éhesek se legyiink, elokésziilerkénr ne vegyiink
valtott zuhanyt, ne t6r6lkézziink a szauna kabinban! Innen kilépve ne vegyiink meleg
zuhanyt, ne burkol6zzunk meleg takaréba, mossuk le testiinket a rneriild fiird6 el6tt! A
szaunazas el6tt 2-3 oraval ne fogyasszunk szilard ételt vagy alkoholt! Lazasan, hanyas
vagy hasmenés utan szintén ne szaundzzunk. A kronikus betegek kérjék ki kezel6orvo-
suk tandcsat!

Ha helyesen alkalmazzuk ezt az si regeneracios modszert, testiink és lelkiink egya-
rant felfrissiil és élvezheti a harmoniat.

Ujabb kori divathullaro diktalja a bronzbarna bérszinr, ezért el6bb a fiatal linyok,
majd az idsebb holgyek, ma pedig a fiatalemberek is bebtjnak a szolariumgépek ala.
Bér a napfény bioldgiai inger és Igy segiti a regeneraci6t, a mesterséges nap mindezt
nem potolja. Ugyanakkor nem kell elszenvedniink a kdros ultraibolya sugarzds okozta
mellékhatasokat. Kozismerr, hogy a t(iz6 napon toltott id6 - legyen az akdr napozas,
akar kerti munka, lényegesen megnéveli a rosszindulati bérdaganat el6fordulasat. A
szolarium nem helyettesiti a napfényt, hisz a D vitamin képzésétdl a csontanyagcserére
gyakorolt hatdsaig szarnos jotékony adomanya csupan a napfénynek van.

A szolariumozast feltétleniil id6hoz kell kotniink. Egy héten legfeljebb egyszer ér-
demes mesterségesen barn ul ni, el6szor 10 percet, majd folyamatosan emelhetjiik 30
percig. A néknél a menses idején hormonalis elvéltozast okozhar. ezért biologiai okok
miatt is rnell6zziik a szolariumozdast. Ha helyesen alkalmazzuk, és nem mi akarunk a
leginkdbb kreol bérrel megjelenni, akkor esztétikai szempontok mellett az egészségiink-
re is jobban tigyeliink.

/Szaktandcsadé Dr. Piko Kdroly megyei sport szakfoorvos/



Bakos Kornél

STRESSZ ABC

Eppen 40 nappal multam 40 éves, amikor e sorokat papirra vetem. Tul keveset éltem
még ahhoz, hogy életmddtanacsokat adhassak - gondolhatjak egyesek -, aro korbete-
kintve életem derekarol, a példak és esetek, - mint kozvetett tapasztalasok, - illerve sajat
negyven évem kozvetlen tapasztalatai arra sarkallnak, hogy igenis osszam meg tudaso-
mat, és mondjam el mindazt, aminek birtokaban vagyok, hogy embertarsaim hasznat
lathassdk egészségiik megorzésében, ezaltal életiik mindségének javitasaban.

Igen, kedves olvasém, rélad is sz6 van! Nem tudom milyen koru vagy, nem tudom mi-
lyen egészségnek orvendsz, nem tudom mennyi tapasztaldssal rendelkezel a betegségek,
illetve az egészséges életmod terén, de kettdt biztosan tudok:

1. Soha nem lehet késé a vdltoztatdsra!
2. Mindig tehetiink valamit az “EGESZ-ség” érdekében!

Soha még ennyire id6szeri nem volt e téma, mint napjaink Magyarorszagan. Az el-
mult tiz év orszagunk teljes atalakulasat hozta gazdasagi, szocialis, s mondhatjuk, kul-
ruralis téren is, amennyiben a lakossag gondolkodasmoddja meghatarozé - nemcsak a
nemzeti kultura, de a kdznapi kultaraltsag - terén is. Marpedig az egészség kérdése - ha
tudomasul vessziik ezt, ha nem - a kdznapi kultirank szerves része kell, hogy legyen.

Kultirank része kell legyen - az egyéni egészség mellett - a kornyezetiink, ha gy tet-
szik a természet egészsége is, hiszen az egészséges ember csak az egészséges természet
részeként feltételezhetd. Amikor az egyén egészségérodl szolok, természetesen az ember
teljességét meghatarozé mindhdrom teriiletrdl szolok. S amikor a veszélyekre figyel-
meztetek, tudd, hogy ezek életiink mindhdrom meghatarozojat fenyegetik. Testi, lelki
és szellemi egészségiink keriil veszélybe, ha konnyelmien atsiklunk a figyelmeztetdjele-
ken. A jelek pedig jonnek. Kiildi 6ket a természeti kornyezet, kiildi 6ket a tudomany, s
kiildi 6ket a test, melyben e rovid idét toltjiik jelen életiinkben. Testiink érzékeny fizikai
muszer, ugyanakkor nincs még egy olyan bonyolultan Osszetett szerkezet Foldiinkon,
mely annyi megprobaltatast kidllna, s oly hosszt ideig, mint 6.

Honnan e szivossag és honnan ez a folytonos megujuldsra, regeneralddasra valé ké-
pessége? Nos, ugy gondolom, a valaszt csak ugy lelhetjitk meg, ha sok iranybdl és sok
szinten vizsgaljuk a kérdést.

Rovid irdsom célja és keretei ezt nem teszik lehetové, am ha mégis egy rovid és tomor
valaszt kivanna t6lem valaki, a kovetkezét mondanam:

Bardtom! El tudod képzelni, hogy a TEREMTES - TEREMTODES magasztos folyama-
taba hiba cstisszon? - El tudod képzelni, hogy az ember teljességét alkotd harmassag (test-lélek



-szellem) barmely tagja selejtesre sikeredett? Bizony mondom neked, ha barmelyiket is
igy tapasztalod, az a Te személyes teremtésed eredménye. Kapott isteni képességed a
teremtés képessége - az, melyet rosszul hasznalva, hogy ne mondjam, felel6tlentil hasz-
nélva, megteremted magadnak a betegség, azaz a megbomlott EGESZ-ség éllapotat.

S miel6tt kedves olvasém, mérgesen félredobnad fenti révid magyarazatomat, gon-
dold csak végig, mit is jelentenek a fenti szavak!

A felelsség, mely atsejlik a kifejezések lathatatlan haléjan, vedd észre, azt is jelenti,
hogy igenis tehetsz az egészségedért, és csakis te tehetsz, senki mas. Csakis te teremthe-
ted meg egészségedet, testi, lelki és szellemi téren egyarant. S ha jol végiggondolod a fent
elmondottakat, be kell lasd, hogy az egészséged megteremtésének gyonyorii folyamata-
ban éppen a tested lesz az egyik legjobb szévetségesed, mely mindig idében figyelmez-
tet, rnutatja az iranyt, s egyben lehetdséget ad a cselekvésre is.

Javaslom tehat, légy joban a testeddel!

Tovabbmegyek, szeresd a testedet, barmennyi éves is az, s akarmilyen allapotban is van.

1o

Csakis 6ra szamithatsz ugyanis hatralévé életed egészében.




Most pedig tedd félre nyugodtan e sorokat és elmélked;! Jozan ésszel gondold végig mit
veszthetsz és rnit nyerhetsz a fenti szernlélet elvetésével vagy elfogadasaval.

En magam is alaposan végiggondoltam ezt.

Igen, a lehetéséget nyered - ha elfogadod - és a lehetdséget veszi ted el - ha elveted. Az
EGESZ-séged megteremtésének lehetéségét. Te dontesz.

Oriilok, hogy igent mondtél, s velem tartasz tovabbra is. Az aldbbiakban életiink egyik legkii-
16n6sebb kisérjérollesz szd. Egy olyan kisérorol, amely lehet segitség, akar életmentd segitség
is mindennapjaink torténései kozepette, de valhat artd, betegséget el6idézo, vagy akar halalt
hoz6 tényez6vé is, ha kicsuszik irdnyitdsunk alol. A stresszrdl beszélek természetesen. Ezutdn
megnézziik majd azokat a konkrét, mindennapjainkban hasznalhaté technikakat, melyek se-
gitségiinkre lesznek a stressz, magyarul a fesziiltség kézben tartasiban, kezelésében.

Mi is az a stressz?

Tételezziik fel, hogy matél kezdve az otthonodban soha senki nem takarit ki tobbé és soha
senki nem viszi ki a szernetet, de a mindennapjaidat ugyanugy éled tovabb, mint eddig.

Képzeld el, mi lesz ott harom hét mulva?

Képzeld el, mi lesz ott harom hdnap mulva, netan hat honap mulva!

A stressz pontosan ugyanolyan tulajdonsagokkal bir fizikai és lelki életiink terén, mint a lako-
kérnyezetiinkben eléforduld kosz, piszok.

Akdrmilyen alapos nagyrakaritast is végzellakasodban, s igyekszel tavol tartania port a zon-
goratol, par nap mulva, ha végightizod rajta az ujjad ... , igen, poros lesz. S ha hdrom hét mulva
huzod végig az ujjad, vastagabb port fogsz talalni. A por kivédheretleniil gytilik. A stressz, a
fesziiltség ugyanilyen tulajdonsagokkal bir életiinkben.

Az Amerikai Orvostarsasag (American Medical Association) meghatdrozasa szerint a stressz
olyan hatas, mely zavarja az ember fizikai és szellemi allapotat. Még vilagosabba teszi a lényeget
szamunkra az angolszasz nyelvteriileten elterjedt szdlas, mely igy hangzik: Csak a csecsemd
szereti a valtozast! (amennyiben idénként szarazra cserélik pisis pelenkajat).

A viéltozas fizikai, lelki és szellemi életiink folyamatos velejaroja, s ha ezt alaposan atgondol-
juk, rajoviink, hogy tulajdonképpen az egész 1étezésiink maga a véltozas.

Valtozas -létezésiink szempontjabdl- egyenld stressz, masképpen megfogalmazva: létezésiink
egyenld stressz.

Ezért kivédhetetlen - mint a por - s képes gytilni, rakodni - mint a por kellemetlen lelki,
fizikai tiineteket okozva.

Tudjuk mit tegyiink a porral. S ma mar egyre tébben tudjuk, mit kell tenniink a stresszel.

Megjegyzem, a kellemes valtozas is stressz, sajnos azonban ez a kevesebb fajta mindennap-
jainkban. Az aldbbiakban tehat nyilvanvaloan a rombold, negativ hatasu fesziiltségrollesz szo.

Nézziik meg most mindezt a tudomany szemiivegéri keresztiil! Egy-két, az elmult évek ku-
tatdsai dltal igazolt adat:



o akezelt betegségek 70-80%-anal a kivalr$ okokat vizsgalva egy {5 okként mindig ott talaljuk
a stresszt,

« a megkérdezettek 70-80%-a tapasztal stresszt, a szokvanyos munkahelyeken és rnunkana-
pokon, - a nagy fesziiltségben él6 emberek 4,5-szer nagyobb valdszintséggel halnak meg
szivinfarktusban vagy széliitésben,

« astressz legstlyosabb hatdsait a keringési rendszer szenvedi el, Magyarorszag a keringési és
érrendszeri betegségek, és az ezek miatti elhaldlozdsok terén évek ota vilagranglista vezetd

o a kronikus stressz felgyorsit ja az emlékezet gyengiilést, és fogékonnya teszi az embert a de-
pressziora.

Maga a folyamat

A stressz élettani folyamatat a pszichologiaban “liss vagy fuss” reakcionak nevezziik.
Ezt a legtavolabbi 6seinkt6l 6rokolt mechanizmust a vegetativ idegrendszer valtja ki, és
vészhelyzetben élerment6 lehet.

Az agy felszabaditja és a véraramba juttatja a korrizol és az adrenalin stressz hormono-
kat. A szivverés felgyorsul. a vérnyomas emelkedik, az izmok megfesziilnek, az anyag-
csere alapvetéen megvaltozik. A folyamatot pszichés tiinetek kisérik: félelem, izgalom,
idegesség, olykor diih, agresszid vagy éppen gytlolet,

Ami a problémat okozza, az az, hogy az életment6 stressz-valaszt kivalté okok napja-
inkban teljesen masok, mint néhany ezer évvel ezel6tt.

Az id6jaras veszélyeit felvaltotta a csalad és a munkahely fesziiltsége.

A ragadozok helyett itt a konkurencia, az ellenséges torzsek helyett olykor a feleség,
férj, unoka vagy a rokonok, a dinoszauruszok helyett ott a f5n6k, vagy egy-két munka-
tars, s a kisérteteket nagyon jol helyettesitik egzisztencialis félelmei nk.

S mivel ezek, mondhatjuk, dllandé tényezdk az életiinkben, létrejon a kronikus stresz-
sz Ennek hatasara a test folyamatosan késziiltségi allapotba keriil. A 1égzés feliiletes és
szapora lesz, igy csokken az oxigénellatas, ami testmitkodések lassuldsat eredményezi.
Anyagcserezavarok alakulnak ki: emésztési nehézségek, gyomorégés, izomfajdalmak.
Csokken a szexudlis vagy. Az immunrendszer megrerhelédik, s nyitotta vélik az t a
legkiilonfélébb betegségfolyamatok el6tt.

Taldn elég is ennyi a riadalombol.

Vilagosan latunk, s pozitiv gondolkodasunk érett, feln6tt szernlélere arra biztat: néz-
ziik, mit tehetiink!

Az alabb felsorolt médszerek komplexitasukat tekintve pdratlanok.

Egyrészt, rnert végzésiik, illetve hasznalatuk kézben a test-lélek-szellem hdrmassagat
tekintve szinte mindannyiszor e harom sik tobbségéri mozgunk, igy természetes, hogy
a gyakorlatok még ha olykor primitivnek is tiinnek - egésziinker érintik, azaz minden
sikon egyszerre hatnak.



Masrészt, mert ezek a modszerek egyszerre szolgdljdk a megelozést, ugyanakkor a krénikus
stressz kovetkeztében kialakuld betegségek kiegészird vagy alternativ kezeléseként is bevether-
ék.

Meg kell jegyeznem ugyanakkor, hogy irdsom kerete nem érinti a sulyos, kronikus stresz-
sz elleni hagyomanyos orvosi gyakorlat kérdéskorét, mint példaul a gyogyszeres kezelés vagy
pszichiatriai gondozas. Szerencsére nagy tobbségiinknek nem kell idaig jutnia a stressz elleni
kiizdelemben. S kdszonheto ez példaul az éppen itt targyalt modszereknek, gyakorlatoknak,
tandcsoknak, melyeknek kisebb vagy nagyobb részét az atlagember tudatosan vagy nem tuda-
tosan, de beépitette és hasznalja mindennapjaiban.

Sorra vessziik el8szor az életmddunkat érinté altalanos tanacsokat, majd a taplalkozas, étrend
adta lehet6ségeket vizsgaljuk meg. Ezutan a testmozgassal osszefiiggd teenddinket tekintjiik at,
s végiil felsorolunk par egyszertien elvégezhetd relaxacids, azaz lazird gyakorlatot, melyek bizo-
nyitottan pozitiv hatasuak, s a legerdteljesebb eszkozei nk lehetnek a mindennapjainkat kisérd
stressz ellen.

A) Adj irdnyt az életednek és minden pillanatodban légy tudatos!

Emberi létiink egyik legnagyobb dldasa, hogy képesek vagyunk létez6 tudatunk tudataban
lenni. A tudatossag e formaja az, mely megkiilonboztet benniinket minden mas foldi él6lény-
tol. E tudatossagunk tesz képessé benniinket példaul arra, hogy tanulsagokat vonjunk le - ha
ugy tetszik elmult életiink minden pillanatdbol - hogy célokat tiizziink magunk elé, s ezaltal
kézbe véve életiink folyasat, felelsségteljesen és a siker reményében kezeljiik problémainkat.
Mit is jelent mindez a mindennapjainkban?

Az oly sokat emlegetett pozitiv gondolkodas gyonyorti elméletét tessziik igy gyakorlatta oly
modon, hogy tudatossagunkat haszndlva koriilrekinréen megvizsgaljuk az életiinkben felbuk-
kané problémakat, majd sorra véve a létezé megoldasi lehetdségeket, dontiink a CEL-unk ir4-
nya, mibenléte fel6l.

Tudd, kedves olvasom, hogy az, amir6l most beszélek, nemcsak a stressz kezelésében alapve-
téen meghatarozo6 szempont, de az életiink minden mas teriiletén is az.

Gyakorlat: Végy el papirt és ceruzat!

Gondolkozz el életed jelenlegi allapotarol, s gytijtsd Ossze rovidtavu, kozéptavu és hosszu tava
vagyaidat! Miutan kész a listad, szamozd meg az sszegytijtott szempontokat! Ezzel kittizred
céljaidat.

Mindezt megteheted aktudlis probléméiddal is. Ird le a problémat! (A papirnak és ceruzdnak
kiilonos jelentdsége van e folyamatban! A kérdéskornek utanajarhatsz, pl. az Agykontroll Ki-
adonal megjelent irodalmakban). Ezutan ird 6ssze a felmeriilé 6sszes megoldasi lehetéséget,
mérlegelj és donts!

B) Keresd hasonlé gondolkoddsii emberek tarsasdgat!

Er6s tapasztalatunk, hogy a hasonlé gondolkodast, az “egy frekvencian miikodé” emberek ko-
z0tti stressz el6fordulasa nagysagrendekkel kisebb, mint mas esetben. Akar van lehetéségiink
barati, szakmai, érdekl6dési kortinknek megfelel5 tarsasagba, klubba, egyestiletbe, kozosségbe,



gylilekezetbe jarni, akar nincs, mindenképpen fontos, hogy a csaladi, barati kapcsolata-
ink rendben legyenek.

Gyakorlat: Gondold végig a kapcsolataidat, s ha rendezetlen adédna, igyekezz azt
mihamarabb a megbocsatas, az elfogadas, a szeretet 1égkorével megtolteni! Kiilonos te-
kintettel a sajat magaddal val6 kapcsolatodra!

C) Tarts valamilyen dllatot!

Kutatasok bizonyitjak, hogy a természettel vald egészséges kapcsolatunk fenntarta-
saban olykor meghatarozoé szerepe lehet a kozvetlen kornyezetiinkben él6 allatoknak.
Amerika és Nyugat-Eurdpa szamos orszagaban ismert az ugynevezett “terapias allatok”
hasznalatanak gyakorlata.

Magyarorszagon is torténtek mar kezdeményezések, s igen jé eredményeket konyvel-
hetiink el. Kutyakkal, macskakkal vagy éppen lovakkal eltoltott par 6ra! megfigyelhetd
valtozasokat hozott pl. a depresszios kezeltek korében, vagy éppen korhdzakban, kiilon-
boz6 betegségekbdl gydgyuldk lelkiallapotaban.

Gyakorlat: Ha nincs allatod, gondold végig, van-e lehetéséged, s mennyi, hogy szert
tegyél egy sajat magad altal gondozott allatra!

D) Szabadulj meg a haragtdl, gyiililetto, lelkiismeret-furdaldstol!

A legrombol6bb érzelmeink egyike a harag. Szamtalan esetben 6lni képes. Ne hidd,
kedves olvasom, hogy tulzok! Az ok igen egyszerti: a harag maga a l1étez6 legtoményebb
stressz. Mindezt elmondhatjuk a harag egyik sajatos formajardl, a lelkiismeret-furda-
lasrol is.

Gyakorlat: Vegyél el6 papirt és ceruzat! Vizsgald meg tudatod legrejtettebb zugait, s
ha neheztelésre, haragra, netan gytloletre bukkannal barmivel, illetve barkivel kapcso-
latban, ird azt le, s ird le a megbocsaté gondolataidat is! Sajat lelkiismeret furdalasaiddal
ha vannak tedd ugyanezt!

E) Rendezd anyagi helyzetedet!
Fizikai létezésiink egyik alapvetd meghatarozé tényezdje anyagi helyzetiink. A rende-
zetlenség e téren - killonodsen, ha ez régota fennall kihat életiink minden vonatkozasara.
Gyakorlat: Gondold 4t, hogyan is van ez a Te életedben! Vizsgald meg a pénzhez vald
viszonyodat, s térekedj anyagi helyzeted stabilizaldsara, példaul oly médon, hogy dssze-
hangolod vagyaidat, céljaidat, lehetdségeidet, munkabirdsodat. A nehéz helyzetbol valo
kildbalasban sajat tapasztalatom is - segit a “kis lépések!” stratégidja.

F) Aludj és pihenj eleget’

A ribetiek azt mondjak, hogy egészséged harom f6 meghatarozdja: pihenésed, evésed és
a meditaciéd. Ahhoz, hogy egészséges maradj, e harom koziil legalabb kettének rendben
kell lennie. (Ha végiggondoljuk ezt mindennapjainkkal kapcsolatban, ra kell jjjiink, hogy



alvasunk, pihenéstink - mivel stressztlir6 képességiinket nagymértékben meghatarozza - na-
gyobb szerepet kap az egészséglink megdrzésében, rnint a keleti embereknél.)

Gyakorlat: Figyeld meg, tapasztald ki, hogy mennyi az az alvismennyiség - ez ugyanis
egyénenként valtozik - mely a legidedlisabban tamogatja energiahaztartdsod stabilitasat
és magas szinten tartasat. Torekedj ra, hogy megvalodsithasd azt az altalanos jo tanacsot,
miszerint “fekiidj és kelj a madarakkal”!

G) Jatssz és nevess, amikor csak teheted!
Ha hiszed, ha nem, mindannyiunkban ott rejtézik az a pici gyermek, mely valaha

voltunk.
Ott van lelkiink legmélyén, egészségesen, erésen, magabiztosan, s varja, hogy mikor en-
gedjiik jatszani, s a jatékban nevetni, szérakozni, versengeni, megméretni magat. Minél
tobbszor biztositod a lehetdséget szamara, annal tobb egészséggel, nevetéssel, 6rommel,
kiegyensulyozottsaggal ajandékoz meg téged 6.

Gyakorlat: Engedd életedbe a jatékot, a nevetést, mert ezek az emberi létezésiink fon-
tos és nélkiilozhetetlen velejardi! Ne gondold, hogy masok kinevetnek ezért, de ha ugy
van, nevess veliik Te is - magadon!



H) Dicsérj és jutalimazz, amikor csak teheted!

Régi tudasunk és tapasztalatunk mind az allatvilag, mind az emberi létezésiink tekintetében,
hogy pozitiv megerdsitések révén nagysagrendekkel jobb eredményeket érhetiink el a tanulasi
folyamatokban, mint barmi massal. Emberlétiink tanulasanak mindennapi folyamataban igy
kap fontos szerepet a dicséret és a jutalmazas. Ahol pedig nevetnek, dicsérnek és jutalmaznak,
ott nem terem meg a stressz.

Gyakorlat: Talald meg, ismerd fel a helyzeteket és a lehetdségeket kapcsolataidban, és légy
bdkezii a dicséretben!

I) Beszéld meg életed eseményeit!

Ahhoz, hogy fenti tandcsomat megfogadhasd, az elébb felsorolt pontok koziil jo néhanynak
rendben kell lennie. Ez utdbbi ugyanis egyértelmiien elmondhatd, hogy lelkidllapot kérdése.
Hajlandoé vagy-e, illetve képes vagy-e megnyilni? Van-e kinek megnyilnod? Tudsz-e és hajlan-
dé vagy-e a kolcsonosen elényds megbeszélésekre id6t és energiat szakitani? Ha mindezekre a
kérdésekre igennel tudsz felelni, fogadd meg j6 tanacsomat, és beszéld meg életed eseményeit!
Emberi létezésed legnagyszer(ibb tapasztalataihoz juthatsz e kapcsolatok révén.

Gyakorlat: Gondold végig, hogy az elbb feltett kérdésekre mi az észinte valaszod. Ha nem
talaltal elég igent, vedd a papirt és a tollat, s lass neki a probléma megoldasanak! Légy ki tartd és
vidd végig a folyamatot akkor is, ha a végén ugy dontenél, hogy a “Beszéld meg életed eseménye-
it!” dmi technikat nem kivanod haszndlni.

J) Az dltaldanos tandcsok utdn most térjiink rd a tapldlkozds és az étrend adta lehetéségeinkre.

Nem kivanok részletes és mélyrehatd taplalkozastudomanyi tanacsokba bocsatkozni, mar csak
azért sem, rnert e kérdés kivétel nélkiil egyedileg, azaz személyenként és helyzetenként vizsga-
landé, 4m léteznek olyan tudomanyosan és tapasztalati titon alatamasztott jo tanacsok, melyeken
érdemes elgondolkodnunk, ha egészségiinkrél van szo.

Tudjuk, mert bizonyitott, hogy az elfogyasztott s6, cukor és zsir mennyisége egyenesen aranyos
a keringési betegségek gyakorisagaval és stlyossagaval. Ugyanez az arany figyelheté meg a rakos
betegségeknek szigortan az étkezéssel dsszefuggd vonatkozasait figyelembe véve, a siilt, netan
égetett modon készitett ételek mennyisége és a daganatos betegségek el6fordulasa kozott is.

Gyakorlat: Torekedj minél kevesebb zsir, cukor, s6 haszndlatara étrended 9sszedllitasanal! A
legjobb, ha kivaltod ezeket. Zsir helyett novényi olajat, cukor helyett természetes édesird szereket,
meézet, mazsolat, egyéb szaritott gylimolesoket, gytimolescukrokat hasznalj!

A s6val- mivel nincs helyettesitdje - hasonlo a helyzet, mint a siiltekkel. A legjobb, ha elhagyjuk,
vagy legalabb minimalisra szoritjuk fogyasztasat. Ezekkel a valtoztatasokkal a kénnyebb, ener-
giahaztartasunkat kevésbé megterhel$ emésztési folyamatok felé tesziink nagy 1épést.

K) Hogy miért fontos ez?

Mert immunrendszeriink miikodése alapvetden Osszefligg szetvezetiink terheltségi allapota-
val, s mindez természetes mddon befolyasolja stressztlird képességiinket is. Javasolt tehat vita-
minok, asvanyi anyagok fogyasztasa, mindennapi ételei nk mellett akar természetes taplalék-
kiegészit6k formajaban is.



A vitaminok és asvanyi anyagok ugyanis szervezetiink olajozott miikodését teszik lehetove,
ami egyuttal erésebb immunrendszert és hatékonyabb stressztiir6 képességet is jelent.

Gyakorlat: Beszéld meg haziorvosoddal, vagy hozzaért6 szakemberrel, hogy mindennapi
fizikai és szellemi terheleségi szintedet figyelembe véve sziikséged van-e, s ha igen, miféle vita-
minokra és dsvanyi anyagokra és nyomelemekre!

L) Ha pedig - kedves olvasém - a legegyszernbb tandcsra vagy kividncsi, melyet taplalkozdssal
kapcsolatosan adhatok, az igy szdl: rdgj meg minden falatot alaposan!

A szakirodalomban 30 és 77 kozé teszik az idedlis “ragas szamot” falatonként. Tapasztala-
tom szerint 40-50 ragas mar biztositja az étel megfelel pépességét, de ami ettdl is fontosabb,
hogy- addigra megfelel6 mennyiségii nyal keveredik el az étellel, ami az emésztés szempontja-
bol kulcsfontossagi. Napjaink emésztérendszeri megbetegedéseinek dont6 tobbsége a szajban
kezdédik, éppen a feliiletes régis kovetkeztében gyomorbajutd “el6készitetlen” tapanyagok
miatt.

Gyakorlat: Figyeld meg, Te hanyszor ragod meg az ennival6t. Ha ez a szam kevesebb rninr
40, valtoztass, legyél tudatos és alapos! Meglatod, Uj izek, 1j érzések jelennek meg az altalad
fogyasztott ételekkel kapcsolatban, s az evésre forditott idéd Igy nem a stressz novekedését
szolgdlja, hanem annak megel6zését.

M) Sokunk életében a gyogytedkkal valo ismerkedés nyit 1ij teriileteket, 1ij tavlatokat.

Ma mar elmondhatjuk orszagunkrol, hogy gyégytea nagyhatalom lettiink. Minden csalad
polcan megtalalhato a teak ilyen-olyan fajtéja. Béséges szakirodalom all rendelkezésre, s ma mar
a herbariak szakemberei mellett a haziorvosok legjobbjai is érdemi tandccsal tudnak szolgalni e
természetes gyogyanyagok hasznalatat illetGen, tobbek kozott a stresszel kapcsolatban is.

E kiilonleges fiivekbol késziilt parlatok, fézetek ugyanolyan jol hasznalhatok orvosi kezelé-
sek kiegészit6 gyogymaddjaként, mint akdr megel6zés céljabdl is.

Gyakorlat: Fedezd fel és ismerkedj meg herbaridinkban és gyogyszertarainkban kaphatd
teaféleségeinkkel! Miel6tt dontesz, hogy melyiket és mi célbdl, feltétleniil konzultald ezt meg
szakemberrel!

Most pedig, kedves olvasom, szedd 6ssze minden batorsagodat, és nézziink szembe XX. sza-
zad végi életiink egyik legnagyobb mumuséval, melynek a neve: TESTMOZGAS.

Eletmodunk nagyarényu valtozésa - akér csak 100 évvel ezel6tti 6seinkhez képest is - azt a
tendenciat mutatja, hogy az oly fontos, rendszeres testmozgas jelentdsége egyre inkabb rnin-
dennapi tudatunk periféridjara szorul. Nem tulajdonitunk neki elég szerepet egészen addig,
mig ilyen vagy olyan egészségiigyi probléma kapcsan orvosunk fel nem hivja ra a figyelmiin-
ket. Sokunk még ekkor sem veszi komolyan.



Ha a stresszrdl sz0l6 bevezero soraimat figyelmesen olvasrad. belathatod, hogy izomza-
tunk idénkénti erételjes atmozgatasa, altalanos jo egészségiink megérzése mellett a stressz-
rol valé megszabadulast is segiti, ugyanakkor megel6z6 hatassal is bir.

Tandcsaim talan furdnak téinhetnek els6 hallasra, de kérlek, el6bb prébald ki 6ket, csak
utdna donts!

N) Vilassz sportot magadnak!”

A mozgas barmilyen fajtdja megfelel, hangsulyozom, barmilyen fajtaja, ha az biztositja
szamodra, hogy hetente 3x30 perc alatt jolleizzadj. Az izzadas a legjobb jele a pulzusszam
megfelel6 mértékii emelkedésének. A hatds éppen a stresszvalasz titkorképe, egyrészt, mert
hasonl6 folyamatok jatszodnak le, masrészt mert a raktarozott stressz oldodik, tavozik a test
atmozgatott izmaibol, ugyanakkor a folyamatot lelki véltozasok kovetik, Negativ érzések,
gondolatok tiinnek el, lelki eredetii fesziiltségek oldédnak, megnyugszunk, ki engediink,
pozitiv lelki és fizikai energiakkal toltédiink.

Gyakorlat: Taldld ki, rniféle mozgasformak azok, melyeket szivesen végeznél! Léteznek
akar szebaban is végezhetd egyszert, eszkoz nélkiili “sportok’, rnint példaul guggolas, fek-
v6tamasz, a torna kiillonbo6zo fajtai, stb.

Am igénybe vehetsz egyszerli eszkozoket is, rnint példaul: ugralokotél, gumigytird, expan-
der, kézi stlyz6 vagy éppen szobabicikli. Kinti sportok legegyszertibbjei: futas, kerékparo-
zas, Uszas stb. Rendelkezésiinkre allnak kiilonbozo felszereltségti kondi termek, s mar egyre
tobb helyen jol felszerelt fitness centrum ok is.

Csak néhény példét emlitettem a szazféle lehetéség koziil. Eleted egyik legremekebb sz6-
rakozasat talalod meg, ha valasztasz koziilik,

0) Sétdlj, 1issz, élvezd a napfényt!

E harom tevékenység mindegyike komplex hatasa. Mit értek ezen? A mozgds, a termé-
szetes kozeg, a szabad leveg6, a napfény az, ami egyszerre fejti ki hatdsat. Sokunk szamara a
napi rendszeres séta az egyetlen, ami a természettel valo kapcsolatunkat biztositja. A felhdk,
anovények, a madarak, vagy akar az emberek megfigyelése értékes bels6 energiakat aktival.

A vizek sajatos hangulata - s ezt még az uszodakrdl is elmondhatjuk - ha rovid idére is, de
segit kilépniink a mindennapi “daralobol”. A napfény? A napfény éltet. A jozan ész legyen
azonban utmutatdd! (lasd erés nyari napsugarzas karos hatasa!).

Gyakorlat: Szentelj id6t az itt felsorolt élvezereknek. Ha teheted, vond be hozzatartozoidat,
barataidat, ismerdseidet! Halasak lesznek érte.

P) Tomdztasd napkiozben rendszeresen dllkapcsodat, nyakadat, villadat!

Ezek azok a teriiletek ugyanis, ahol legel6szor tetten érhetjiik a stressz hatasat. Ha idén-
ként tudatosan atmozgatod e testrészeidet. azon tul, hogy oldhatod és eltavolithatod az ott
felgyiilemlett fesziiltséget, egyttal visszajelzést is kapsz annak mennyiségérél. Ily médon
vall nak szamunkra ezek az egyszerli mozgasok a leghatékonyabb stressz-megel6z6 tech-
nikava.



Gyakorlat: Légy tudatos! Csak ez képes segiteni ugyanis, hogy a mindennapok forga-
tagaban eszedbe jusson egyéltalan e hasznos gyakorlat.

Q) Az agresszly fesziiltség, illetve a fesziiltségbdl adédo agresszivitds egyszerii kezeldje:
a borzsdk!

Japanban széles korben elterjedt médszer, hogy tizemekben, hivatalokban - az arra kije-
161t helyiségben - felallitanak egy tirheto, verhet6 vagy akar rughaté borzsakot, rajta a £6-
nok arcképével. (Magyarorszagon ez még ugy gondolom, nemcsak hogy nem kivitelez-
hetd pl. az 6nkormanyzati hivatalokban, de ennek leirasat sem hiszik el sokan koziiliink)

A dolgozok, akar csak 5-10 percet eltoltve a bérzsakok rnelletr azonnal megszabadul-
hatnak a mindennapos munkahelyi stressztdl. igy természetesen a munkateljesitményiik
javul és egyben az egészségiikért is jocskan tettek, aminek persze a munkaadd is hasznat
latja.

A modszer kettds haszna, hogy egyrészt igen gyorsan hat, masrészt lelki és fizikai szint-
rél egyszerre tavolitja el hatékonyan a felgytilemlett fesziiltséget.

Gyakorlat: Véasarolj, ha teheted, vagy készits bokszzsakot magadnak! Ezzel egyuttal a
sziikséges testmozgasodrol is gondoskodhatsz. (Nem feltétleniil kell, hogy rakeriiljon a
t6nokod vagy a hazastarsad arcképel).

R) Utolsé furcsa - de anndl hasznosabb javaslatom, ha a benned felgyiilemlett lelki
Jesziiltséget mdr kritikusnak mindsited:

Fogj egy parnat, szoritsd az arcodhoz és ordits, ahogy a torkodon csak kifér!

Megteheted ezt parna nélkiil is, de ez esetben valdszintileg kellemetlen magyarazatokba
kell bocsatkoznod. A mddszer hatdsmechanizmuséban és hatékonysagaban is a “bor-
zsak” - technikahoz hasonlit.

Javasolt mind a bérzsak, mind a parna hasznalata utan valamelyik, most kovetkezo

lazité gyakorlatot elvégezni!

RELAXACIOS GYAKORLATOK

Az alabb koverkezé technikdk természetesen onalldan is végezheték. Nemcsak hogy a
stresszt6l valé megszabadulasban lesznek segitségiinkre, de egyuttal pozitiv lelki és fi-
zikai toltédéstinknek is forrdsaiva valnak. Fizikai szinten olykor a mozgas, olykor az el-
lazulas mddszerét hasznaljuk, lelki szinten pedig a vizualizaciok lesznek segitségiinkre.

1. A mozgas lazit6 hatasa

Egyik legegyszer(ibb mozgasos relaxacids gyakorlat a tanc. Maris latom egy-két férfi
tarsam furcsa tekinterét. J6! Azt mondom akkor, tdncolj, ha tudsz - vagy van kedved
hozza - és van ra lehetéséged! Ha barmilyen ok miatt nem teszed ezt, hasznald a “MA-
JOM”-technikat!



o Allj kis terpeszéllasba!

« Roggyantsd be térdeidet, hajolj enyhén el6re, két karod 16gasd magad elé,

« S rnintha rongybol lennének, 16bald Gket jobbra-balra, fel-le, tetszdleges iitemben;

 Ha ez mar jol megy, egészitsd ki ezt a mozgast egész tested fel-le ugralasaval is!

« Hagyd szabadon mozogni fejedet is, de eleinte dvatos 1égy, csak fokozatosan engedd ellazulni
nyakizmaidat, igy elkertilheted a kellemetlen htizodast.

» Mozgas kozben gondolj a nagy testti majmok f6ldon végzett furcsa tancéra: Lazak 6k, egész-
ségesek, vidamak, és ily modon még segitségiinkre is vannak egészségiink mego6rzésében. A
profik még UHUH hango kkal is fokozhatjak a gyakorlat hatasat.

o Légy vidam, végezd a gyakorlatot, és a vidamsag megjelenik életedben!

2. A gravitdcié lazit6 hatdsa

Alkalmas helyen -legjobb egy vastag szobai szényeg - fekiidj hanyatt! Fontos, hogy ne agyat,
vagy valamilyen mads fekvGalkalmatossagot haszndlj! Fekhetsz fiibe, parkettara, egyéb sik, de
viszonylag kemény helyre.

Labaidat kozepes terpeszbe, karjaidat restedrol kényelmes tavolsagba fektesd!

Hunyd le a szemed, végy egy - két mély Iélegzeter, és figyeld tested folddel érintkez6 pontjait!
EI6bb enyhe nyomast érzel, majd ugy téinhet, hogy minden részed egyre inkabb elneheziil.

Figyelj az dllandé nyugalmas erdre, és gondolj arra, hogy ez a vonzas kiszivj a minden fel-
gytiilemlett és elraktarowtt fesziiltségedet, legyen az fizikai, testi, vagy éppen gondolati, lelki
eredetti. Képzeld el, hogy a fentrdl érkezd fény pozitivenergidja megtolti lényedet, vagy mint
egy energiazuhany, atmossa testedet, lelkedet. A negativ fesziiltségek a fold kozéppontjaba ta-
voznak, ahol elégnek, semmivé valnak. 5000 °C-on mar nem léteznek negativenergiak.

Végezd a gyakorlatot, ameddig jol esik!

3. A siilytalansdg, illetve a viz lazito hatdsa

Bér ez a gyakorlat fiirdészobai kadban is elvégezhetd, mégis azt javaslom, - ha teheted valaszd
az uszodat, vagy nyaron a természetes vizeket. A technika komplex hatasa ugyanis csak igy
mutatkozik meg.

o Keress egy szilard fogddzkodot, ahol kezeddel megtamaszthatod vagy tarthatod magadat!
Fekiidj a vizre és hagyd hogy tested lebegve megnyugodjon! A szilard tdmasz biztositani
fogja, hogy karjaiddal a kivant helyzetben tartsd a testedet. Hunyd le a szemed, végy egy-
két mély lélegzeter, és képzeld el, hogy ebben a lebeg6 helyzetben a benned felgyiilemlett és
elraktarozodott fesziiltségek feloldodnak, eltavoznak és helyiiket a kellemes lazasag és nyu-
galom érzése foglalja el.

Tolts igy tetszoleges id6t!

4. Klasszikus relaxdcids gyakorlat
Végzésére az U6 helyzetet javaslom. Kezddknél fekve végzett 6nallé relaxacios gyakorlatnak
ugyanis dont6 tobbségében alvés lesz a vége. Ebben az esetben azonban nem ez a célunk. Bar



az ellazult allapot sok vonatkozasdban nemcsak hogy hasonlit, de meg is egyezik az alvas
bizonyos éllapotaval, szamunkra most mégis éppen az lesz a fontos, melye két allapotot
megkiilonbozteti. Taldn az “ébren alvas” kifejezés fedi legjobban a gyakorlat 1ényegét. Ugy
létrehozni az alvas kozben lezajlo fizioldgiai folyamatokat, hogy kozben ébren vagyunk, s az
egészet sajat magunk kontrollaljuk. Taldn éppen ez az atlagon feliili tudatossag az oka annak,
hogy ez vagy az ilyen tipusu relaxacids gyakorlatok a leghatékonyabb eszkoézeink a stressz
kézben tartasaban, kezelésében.

Biztosits magadnak legalabb 5-15 percnyi nyugalmas kornyezetet! Ha teheted, kapcsolj be
halkan valamilyen meditaci6s vagy komolyzenét!

o Vilassz egy kényelmes fotelt vagy széket, melyben, vagy melyre iilve gerinced fiiggdleges
allasa biztositott: Segit, ha amennyire csak tudsz, hatra iilsz, igy hatadat a szék, vagy fotel
hattdmldjanak tamasztharod.

 Hunyd le a szemed, végy egy-két mély lélegzetet, majd szamolj vissza magadban lassan 10-
t6l, 25-t6l vagy akar 50-t6l 1-ig. Képzeld el a szamokat is kozben, Ez segit, hogy a fejedben
vég nélkiil sorjazo gondolatokat a megnyugvas allapot felé tereld.

 Amint |-hez értél, konstatald magadban az elért lazasag allapotat!

Most lazitsd el testrészeidet, kiilon-kiilon fentréllefelé haladva, pl. ily modon: “ellazul a fej-
bérém ..., a szem koriili izmaim ..., arcom és nyakam. Ellazulnak a vallaim ... , mindkét ka-
rom és kezem. (ha akarod, végtagjaidat kiilon-kiilon is ellazithatod). Most veszek egy rnély
lélegzetet, és ellazul a mellkasom kiviil és beliil. Ujra veszek egy mély lélegzeret, és amint a
levegét kiftjom, ellazul a hasam, kiviil és beliil. Ellazul a csipém, ellazulnak a vallaim, tal-
pam, labujjaim.”

Konstatald az elért lazasag érzését!

Végy egy mély lélegzetet és képzeld el magadat egy olyan nyugalmas pihendhelyen, mely
szerinted a legidealisabb lenne szamodra! Lehet ez a hely valosagban 1étezd, de lehet kitalalt
is. Batran hasznald képzeletedet! Teremtsd meg magadban a nyugalom szigetét! Azt csindlsz
ott képzeletben, amit akarsz, az van ott veled, akit szeretnél, de fontos, hogy mindez nyu-
galmas legyen. Tapasztalatok tdmasztjak ala, hogy az agyunk, az alvéhelyiink nem funkcio-
nal idealis képzeletbeli pihendhelyként. Mondtam, engedd szabadjara képzeletedet! Miutan
megteremtetted mindannyiszor erre a helyre képzelheted magadat lazitas, tolt6dés céljabol.

Ha véget kivansz vetni a gyakorlatnak, célszerti azt fokozatosan tenni, mondjuk igy:

“Most I-t6l 1 O-ig szamolok, 1 O-nél kinyitom a szememet. Tokéletesen egészségesnek
érzem majd magamat, mintha egy jé alvas utdn ébrednék, pihenten.

Szamolj 1-t6110-ig, nyisd ki a szemedet és ismételd el magadban: “Friss és kipihent vagyok,
jol és tokéletesen egészségesnek érzem magamat!”

S most, hogy irdsom végére értem, ksz6norn, hogy velem tartottal! Engedd meg, kedves
olvasém, - hogy Paul C. Bragg Amerika leghiresebb életmeghosszabbitdsi szakértéjének né-
hany gondolatéval bicsuzzam t6led:



“Onmagunk megismerése végeldthatatlan vdllalkozdsnak tiinik, de egyszerii és
logikus torvények alkalmazdsdval az élet nemcsak a legizgalmasabb kalandda,
hanem kimerithetetlen 6romforrdssd is vdalhat. Mindannyiunk iigye és érdeke,
hogy elvégezziik az élet “egészségiskoldjat’. Tanulj, és folyasd tanulmdnyaidat
egész életed sordn! Tapasztald meg naprol napra, hogy micsoda 6rom, gyonyo-
riiség és élvezet az egészséges, boldog, hosszu és energidtil duzzado élet!”
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