Fécim: Ha egyediil nem megy...
Alcim: A kronikus székrekedés
ellenszerei

Lead: A makacs székrekedés az utolso
tabutémak kozé szamit latszolag oly
felvilagosult tarsadalmunkban. Milliok,
elsosorban nok, szenvednek téle. Sziinni
nem akaro szorulas kinozza dket, s veszi
el életoromiiket. Am ez a civilizdcids
betegség sem feltétleniil elkeriilhetetlen
SOFS...

M¢ég ma is érvényes a gyogyitas atyjanak
bolcs felismerése: ,, 4 betegségek nem
deriilt égbol villamcsapasként érnek
minket, hanem a természet ellenében
elkovetett mindennapos kis biinokbol
fejlodnek ki. Ha ezeket gyakran kévetjiik
el, a betegségek latszolag hirtelen tornek
el.”

A gordg, Hippokratész, aki ezeket az
orvosi alapigazsagokat tobb mint 2400
éve megfogalmazta, 83 évet élt, ami
abban az idében szinte hihetetlen
¢lettartam.

Azt is gondolhatnank, hogy eme tétele
pontosan a népbetegségnek szamitd
,,makacs székrekedést” akarta leirni, mert
¢ betegség okai nagyon jol illenek az
altala elmondottakhoz: helytelen
taplalkozas, hajszolt életvitel, némi
stressz és a vegetativ idegrendszer ebbdl
eredd zavarai.

Kc.: Tobb nét sujt...

A lelki megterhelések, melyekkel az élet
sujt benniinket, vagy amiket mi, magunk
mériink sajat magunkra, tovabba a
természet ellen elkdvetett 9sszes blin oda
vezetnek, hogy a székelés nem gy
mikodik, ahogyan kellene.

Széamos vizsgalatbol kideriil, hogy
tényleg rettenetesen sokan szenvednek
kronikus szorulasban, és az is, hogy a
néknél ez négyszer gyakoribb, mint a
férfiaknal. A panaszok — ami a vastagbél
meglehetdsen kiterjedt miikodési
zavarabol erednek — jelentdsek és
bizonyos kériilmények kozott az
¢letmindséget drasztikusan rombolhatjak.
A latszdlag legegyszeriibb, a makacs, a
sz0 szoros értelmében ,,megrekedt”
problémara a hashajtok hasznalata. Igen
am, de ez a legrosszabb megoldas, mert
az ujra és Ujra szedett hashajtok
megszokashoz, gyakran fiiggdséghez
vezetnek. Terhelik a szervezetet és a
pszichét, a szenvedd ember egyre
mélyebbre siillyed az 6rddgi korben.

Kc.: Osszetett gyogymod

Valojaban szinte minden érintett tett mar
sajat kisérletet arra, hogy legy6zze a
panaszait. Am ezek az eréfeszitések nem
tul gytimdlesozoek. ..

A kromikussa valo szorulasra nincs gyors
és mindig hatékony recept, csodaszer.
Kiegyenstlyozott terapias koncepcioval
kell ezt a gonoszt tovatizni.

Ma mar létezik olyan kezelés, ami a
modern orvostudomany, a klasszikus
természetgyogyaszat és a komplementer
medicina alapelveire épiil.

Kc.: Holisztikus gy6gymod

A székrekedés holisztikus szemléletd,
komplex gyogymodja esetén természetes
alapanyagu szereket — példaul keseri- és
glauberso-tartalmu, forrasvizes ivokura —
kombinalnak olyan fizikai terapiakkal,
mint a természetes iszappakolas és a
bélmasszazsok, valamint a
mozgasterapia. Természetesen a sikerhez
a megfelelo taplalkozas is
nélkiilozhetetlen, ennek rejtelmeit étrendi
tanacsadas soran ismerhetik meg az
érintettek. Ehhez jon még a pszichologiai
gondozas a kiira egész ideje alatt.
TUDTA? A legtobb emésztési panasz,
melyekhez a székrekedés is tartozik, az
idegrendszer tartds tulingerlésébdl ered.
Eppen ilyen problémak esetében jol
bevalt, ha a betegek megszokott
kornyezetiiket néhany hétre maguk
mogott hagyjak.

FONTOS! A hétkoznapokbol vald
kikapcsolas és olyan emberekkel torténd
egylittlét, akik ugyanattdl a problématol
akarnak megszabadulni, azért sziikséges,
mert a kronikus székrekedésben
szenvedoknél kdvetelmény, hogy
¢életmodjukon valtoztassanak:
felismerjék, mit csinaltak eddig rosszul,
és belassak, hogy sok mindenen
valtoztatniuk kell, ha bélrendszeriikkel jo
viszonyt akarnak kialakitani.

Kec.: Etkezési alapelvek

Az els6 és messzemenden legfontosabb
szabaly a makacs székrekedésben
szenveddk részére: valtoztatni kell a
taplalkozasukon! Altalanossagban
érvényes az étkezésre: ,, kemény be —
puha ki; puha be — kemény ki”
szabalyszeriiség, ami ugyan pongyola
megfogalmazas, mégis fedi a valosagot.
A csokoladépuding és a tejszines torta
nemcsak kovéritenek, hanem eldsegitik a
szorulast is, s ha allandé idéhianytol
siirgetve esziink, s a reggelit sebtében
elkortyolt kavé helyettesiti, majd pedig
csak késo este jon el a foétkezés ideje, az
emésztési problémak maris
eléreprogramozottak.

A gyorsétkezés, a til kevés
folyadékfogyasztas — viz, levek vagy
gylimdlcstea formajaban — tovabbi blindk
az emésztés ellen.

Keretes: A jolét ara?

Minden zavar és betegség, amely
Osszefligg civilizalt életmodunkkal, egyre
gyakoribba valik. Elsésorban azokban az

orszagokban, ahol jolét uralkodik, a
kronikus székrekedés széles korben
elterjedt probléma — civilizacios
betegség.

Kc.: Megszivlelend6 tanacsok

A kovetkezoket minden érintettnek
érdemes alaposan megfontolnia:

— Naponta 6t kisebb étkezés jobb, mint
harom nagy!

— Szanjunk id6t az evésre, ragjunk
hosszasan, nyugodtan és tudatosan!
Legalabb két étkezéshez iiljiink teritett
asztalhoz!

— Kertiljiik a szigoru dié¢takat, melyek
elveszik a kedviinket az evéstol!

— Taplalékunk béségesen tartalmazzon
teljes kidrlést termékeket, sok
gylimdlcsot, zoldséget €s salatat! De csak
kevés hust fogyasszunk!

— A feketetea, a vorosbor és minden
kakadtartalmu étel és ital el0segiti a
szorulast.

— Naponta 2-2,5 liter folyadék az idealis
a j0 emésztéshez.

— Az aszalt gylimdlcs és a buizacsira
fogyasztasa megnoveli a sziikséges
ballasztanyagok aranyat a taplalékban.

A sziikséges ¢letmodbeli valtoztatasoknal
rogton a masodik helyen all: tobbet kell
mozogni! Minden embernek naponta
legalabb fél ora mozgasra van sziiksége,
melyet szervezete megkivan, de nem
jelent tulterhelést. Ez lehet gyors jaras,
futas, kerékparozas, tornazas, uszas vagy
tobbféle mozgasfajta kombinacidja.

A testi tevéekenység mindenféle formdja
pozitivan hat a bél sajat mozgasara, a
bélperisztaltikara.

Harmadrészt, a kronikus székrekedésben
szenveddknek meg kell tanulniuk, hogy a
napi székletiiritésre elegendd id6t
szanjanak! Az olyan kifogas, mint ,,most
éppen nincs idém”, veszélyes!

A terapids program tovabbi fontos pontjai
a betegek vegetativ atallitasa és pszichés
felvilagositasa. De a gydgyszerek
leépitése, a bélflora regeneracidja és még
néhany mas dolog is mind a rendszeres
székelést szolgalja.

Mindenkinek, aki kronikus
székrekedésrdl panaszkodik, tisztaban
kell lennie azzal, hogy a bevett szokasok
a megzavart emésztésben nagy szerepet
Jjatszanak!

FIGYELEM! Bizonyos mértékii
onfegyelem elengedhetetlen ahhoz, hogy
a karos szokasokat egészségesebbekre
cseréljiik. Az informéacié 6nmagaban nem
elegendd, az ismeretet cselekvésre kell
valtani!

Ke.: Tippek a mindennapokhoz

— A vastagbélmasszazzsal is
céliranyosan serkenthet6 a béltartalom
tovabbitasa. Ennek soran a jobb
keziinkkel patké alakban, enyhe nyomas



kiséretében ,,korozziink™ a hasfalon!
Jobboldalt alul, a vakbél teriiletén
kezdjiik, ezutan keziinket jobboldalt
huzzuk felfelé egészen a bordakig! Innen
keziink balra, majd a bal oldali
bordaivektdl lefelé vandorol, mindig az
oramutatd jarasaval megegyez6 iranyba.
Ezt a specialis masszazst legjobb
reggelente, felkelés el6tt elvégezni,
idedlis esetben tiz percen keresztiil.

— Az izometrikus hasi nyomas is bevalt
modszer. A hasat — amennyire csak lehet
— be kell huizni, lassan tizig szamolni,
majd lazitani! Ezt a gyakorlatot érdemes
haromszor ismételni, napi harom
alkalommal.

— Jol bevalt régi haziszer, ha 6-8 szem
aszalt szilvat negyed liter vizbe aztatunk
este lefekvés eldtt. A megduzzadt
szilvaszemeket aztan reggel, ¢hgyomorra,
a leviikkel egyiitt fogyasszuk el! Thatunk
aszalt szilvalevet vagy savany
kaposztalevet is ¢jgyomorra.

— Sokat segithet a lenmag és a
mustarmag is. 1-2 evOkanalnyit
keverjiink 2-3 dl vizbe és igyuk meg
étkezések elott!

drleménye sok folyadékkal egyiitt az
elobbiekhez hasonlé mddon hatva segiti a
spontan székletliritést.

— A homeopatias szerek koziil a
Calcium carbonicum, a Silicea, a
Natirum chloratum, a Nux vonica jonnek
tobbek kozt szoba.

— Ha nem boldogulunk a fentiek
egyikével sem, probaljuk ki a kolon-
hidroterapiat, vagyis az intenziv meleg-
hideg vizes bélfiirdot!

Ez nemcsak kitisztitja a vastagbeleket, de
azok izomzatat is megtornaztatja, edzi.
Vagyis a renyhe bélfalat megerdsiti.

Bardosi Erika

INFO

— Ajanlott irodalom: Thilo Schleip—dr.
Gabi Hoffbauer: A bélérzékenység
(Hollo6 és Tarsa)

— Kolon-hidroterapia, emésztésjavitd
kezelések: 315-2018; 315-2069



