Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Fajdalomcsillapitok Kneipp patikajabal

Osszel és télen megszaporodik az izilleti panaszokkal, killénféle fajdalmakkal

kiiszkddbk szama. Szamukra szeretnénk most néhany szelid hatasi modszert bemutatni
Kneipp apét patikajabol. A Kneipp-terapia alapitojarol, Kneipp tiszteletesr6l (1821-1897) kapta a
nevét. Természetesen nem 0 volt az elsd, aki a természetkozeli gydgymodokrol

gondolkodott. Mas mddszerek hijan mar a korabbi évszazadok orvosai is arra

kényszeriiltek, hogy a természethez nydljanak vissza. igy mar Hippokratész (sz.:

Kr. e. 470) is a kdvetkezd 6t pillér alapjan gyogyitott:

1. Etel megvonasa, vagy specidlis étrend -diéta
2. Hideg és meleg viz alkalmazasa -hidroterapia
3. Dorzsolés és gyaras -masszazs

4. Sporttevékenység -mozgasterapia

5. A helytelen életmdd korrekcidja -életmdd-terapia

A Kneipp-kara alappillérei

A Kneipp-terapia kialakulasahoz vezetd Ut kdvetkezd allomasaként Dr. Siegmund
Hahnt és fiat, Dr. Johann Hahnt tekinthetjik, akik a 18. szazadban a vizzel

vald gyogyitast killonos sullyal szorgalmaztak. Ok is ajanlottak a friss levegon
végzett testmozgést, a helyes taplalkozast és a kiilénbz6 pakolasokat. Tanitasukat
életiik soran nem tudtak elfogadtatni, &m kdnyvik nyoman Kneipp tiszteletes
1849-ben eldszér magét, majd egyre tdbbeket gyogyitott meg. Kidolgozta a viz
kulénféle alkalmazasi lehetdségeit, amely mas pillérekkel egyitt a Kneipp-terapia
megalapitdsahoz vezette. Ennek alapjat 6t pillér képezi.

- Hidroterapia , amely kilonb6z8 hdfokud viz alkalmazéséaval
valtakozé hémérsékleti ingereknek teszi ki a testet, és ezzel vegetativ reakciét
valt ki.

- Egészséges taplalkoza s, amely kilondsen hangsulyozta a zoldségfélék,
gyumolcsok és tejtermékek szerepét. A teljes értékd élelem nagyon fontos
volt szadmara.-

- Fitoterapia , szelid gyogynovényekkel, amelyek ugyan lassabban
hatnak, de joval kevesebb mellékhatast fejtenek ki.-

- Mozgésterapia , amely ésszer( és rendszeres-testmozgason alapul.
Ennek célja nem a teljesitmény, hanem az egészséges edzettség.-

- Rendterapia , amely azt tanitja, hogyan élhet az ember 6sszhangban
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6nmagaval, miként taldlhatja meg a sajat testi-lelki ritmusat.

- Kneipp szerint a fajdalomcsillapitasnal is figyelembe kell venni mind az

ot alappillért, bar koncentralhatunk a fitoterapiara és a hidroterapiara

(beleértve a kiilonb6zo firddket és pakoladsokat), a mozgésterapia, a taplalkozas
és a rendterapia &ltalanos érvényl szabalyait sem hanyagolhatjuk el.

Fajdalomcsillapité gyogyndvények

GYERMEKLANCFU: a fajdalomcsillapitas direkt és indirekt forméajanal
egyarant igen értékes a gyermeklancfl. Az egész novény felhasznalhato,
annak gyokerével egyutt. Keserlanyagai mellett réz- és cinktartalma emlitésre
méltd, mivel ezek a gyulladasban fontos szerepet jatsz6 vas antagonistai. Epe-
és vizhajté hatdsa mellett a kétbszdvetekre kifejtett hatasa is jelent8s, ezért
reuma és kdszvény kezelésében nagy segitséget jelent. Pozitiv mellékhatasa,
hogy csokkenti az epekdképzddést.

FONTOS! Nem ajanlott stlyos gyomorpanaszok, epeutelzarédas és epehdlyaggyulladas
esetén.

Elkészitésekor egy kavéskanalnyit tesziink hideg vizbe, felforraljuk,
és 10 percig allni hagyjuk.

Adagolasa: napi 2x1 csészével igyunk, tavaszi kirak esetén hat hétig.
Fogyasztasa préselt |1, vagy tavasszal salata formajaban is ajanlott.

CSALAN: a népi gyogyaszatban és a modern fitoterapiaban egyarant a

reuma kezelésére hasznaljak. Gyokerének és magvainak enyhe vizhajté hatasa

van (talan viszonylag magas kaliumtartalma miatt), de reumatikus panaszok kiegészit6
kezelésére is alkalmazzak.

ORDOGKAROM: a reumatikus betegségformak tobb teriiletén is hatékony,

igy izlleti kopasndl vagy reumas gyulladasnal. Gyulladascsokkentd és fajdalomcsillapito,
keser(drogjainak kdszénhetden j6 az étvagytalansag megszintetésére, valamint

a gyomorsav-tultermelés megakadalyozasara is. Franciaorszagban és Németorszagban
végzett kisérletek azt igazoltak, hogy ez a kezelés négy hét utdn nem csupan
egyenértékinek bizonyult a fenil-butazonos kezeléssel, de felll is multa azt

a fajdalomcsokkenés, mozgékonysag és reggeli merevség kategoriakban.

Elkészitése kilonleges, mivel egy evokanalnyi szert kell lednteni kétcsészényi
forré vizzel, aminek azutan 8 érat allnia kell szobahdmérsékleten.
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Adagolasa: harom csésze, étkezés elbtt 4-6 héten at.

OSZI KIKERICS: a készvény kezelésénél féloranként 10-15 cseppet adnak
a névény magvabal kinyert folyadékbdl.

FONTOS! Mivel azonban a colchicinnek szamos mellékhatasa is van, dgymint:
hasmenés, hanyés, hasfajas és vérképzési zavarok, és a hagyoméanyos orvoslas

hatasos gyogyszereket nyUjt a panaszok kezelésére, ennek a névénynek az alkalmazasat
csak 6vatosan ajanljuk.

FUZ- ES NYARFA: a fajdalomcsillapitassal legrégebben dsszefliggésbe

hozott szaliciltartalmu gyégyndvények. A szalicilvegyiletek is a flzfarél kaptak

neviket. A flzfakéreg lazcsillapitd, fajdalomcsékkentd és antireumatikus hatast

fejt ki, ennek megfeleléen laz, fejfdjas és reuma esetén hasznaljak. Alkalmazasat

az teszi jelentdssé, hogy az antireumatikumokkal torténd kezelés rettegett
mellékhatasaitol (példaul gyomorpanaszok) mentes. Ugyanakkor szalicil-tulérzékenység
esetén asztmat okozhat.

A szalicol szalicilsavvé alakuldsa lassu folyamat, ezért csak kb. 2 6ra elteltével
fejti ki hatasat, amely azonban 8 6ran at fennall. Ennek megfelelden a flzfakérget
nem akut fajdalmaknal, hanem hosszabb terapiaknal alkalmazzak.

Elkészitése: egy kavéskandl apréra vagott szert keverjiink egy csésze
hideg vizbe, forraljuk fel, és hagyjuk 5 percig allni.

Adagolasa: napi 3-5 csésze.

FONTOS! Terhesség alatt a fizfakéreg hasznalata nem javasolt.

NYARFA: a szalicilsav-szarmazékok jelenléte a nyarfakéreg és -levél

alkalmazasanal is meghatarozd szerepet jatszik. Tovabbé cink-lignant tartalmaz,

ami a megnagyobbodott prosztata kezelésénél jelentds. Ezenkivil cumarin is

van benne. Egyéb tulajdonsdgai megegyeznek a flzfakéregével. Gyulladascstkkentd,
fajdalomcsillapit6 és vizhajtdé hatasu.
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SZENAVIRAG: a Kneipp-terapia ismer néhany kiilsdleges kezelési modot

is a fajdalom csillapitasara. A legfontosabb ezek kozil a szénavirag. A latin Flos
graminis gyQjténév foglalja 6ssze az ide tartozé ndvényeket, am hatéanyagaik

és dsszetételik tekintetében teljesen kiilonbdzodek. Ezért nem taléljuk dket
egyetlen gyogyaszati szakkdnyvben sem, nem lehet 6ket kategorizalni és-kutatni.
A Kneipp-kurdban kivalé hatdsuk miatt mégis megkerulhetetlenné valtak. A széna
tarolasakor keletkezett hulladékok tartoznak ide, féleg virdgok, magvak és

mas fold feletti névényi részek, amelyek sok cumarint és illéolajat tartalmaznak.
Javitjdk a véraramlast, fajdalomcsillapitok, segitik az ellazulast furd®, gdz

vagy pakolas formajaban. A legismertebb a szénazsak, amelyet 40-42 fokra felmelegitve
helyeznek a test kiilonb6zd részeire. 30-50 percig hagyjak rajta. A fokozott
véraramlas egyértelmlen a meleg szamlajara irhato, és hosszu ideig megmarad.
Mellékhatasként ritkan allergias tlinetek Iépnek fel.

ARNIKA: kiillsdleg a viragzatat hasznaljak fel fajdalomcsillapitd, gyulladascsokkents,
csiradld és véraramlast javitd hatasa miatt. Tedjat és tinkturajat sérilések

és nehezen gyogyulo sebek kezelésére is alkalmazzak. FONTOS! Az arnika

a legerdsebb allergiakeltd névények egyike. Gyomor- és bélmikddési zavarokat,
szédulést, remegést, tachycardiat és mas tiineteket is okozhat, ezért nem javasoljak
belsdleges alkalmazasat.

BORSMENTA: idegfajdalmak esetén a mentaolajat helyileg alkalmazzak.

A borsmentat bels6leg foként gorcsoldd és étvagyjavité szerként hasznaljak.
Mentoltartalma miatt kulséleg is fajdalomcsillapito és h(td hatast fejt ki.

Fej-, izom- és idegfajdalmak esetén killénésen hasznosnak bizonyult. A hidegérzd
idegrostokat aktivalja, amelyek a fajdalominger tovabbitasat csokkentik, emellett
pedig kimutathat6é a véraramlas-javito hatas.

FIGYELEM! Csecsemdknek, kisgyermekeknek és érzékeny személyeknek nem
javasolt.

ORBANCFU: killséleg olajként hasznaljak, amit hazilag is kénnyen el

lehet késziteni. 25 g friss virdgot mozséarban dsszetoriink, majd 6sszekeverjiik
500 ml oliva- vagy buzacsiraolajjal. Beletoltjiik egy hosszu szaji lGivegbe, és
3-5 napig lezaratlanul erjedni hagyjuk. Azutan lezarjuk, és6 hétre kitessziik

a napra.

Reumatikus panaszok esetén j6 fajdalomcsillapité, emellett a bdr is nagyon

jOl thri az olajat. Belsbleg adva kdzépsulyos depresszidk esetén igazoltak
j6tékony hatasat. Fontos a nagyobb dézist adagolas (amely nem érhetd el minden
készitménnyel) és a hosszu tavi alkalmazas.

Fajdalomcsillapité tomjén
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Az utdbbi id6ben egy Gjabb névényre figyeltek fel a reumatikus fajdalmak lekiizdésére
irdnyuld kutatdsokban: az indiai tomjénre (Boswellia serrata). Ott hasznaljak,

ahol az egyszer(bb szerek mar nem hatnak, de még nem akarnak kortizonhoz nyuini.
Ez erBsiti a hatast, mivel a tdmjén mas Uton befolyasolja a gyulladast. A gyantaja
kiléndsen jelentds, ez nyugaton kész készitményként is kaphat6. Erdemes kisérletezni
vele, mivel nincsenek mellékhatasai.

Mihalec Gabor

Forras: Ideal - Reforméletmod magazin

A cikkben szerepld természetgydgyaszati moédszerek
nem a tényeken alapulé orvostudoméany eredményein nyugszanak.
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