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A SZERZOKROL

Susan Curtis gyakorlott természetgyogyasz. A homeopétia
és a természetgyogyaszat tertiletén szerzett képesitést, majd
a gyogynovények és az illoolajok egészségligyi hatasairol tanult.
Szadmos konyv és cikk szerzdje, amelyek a tudatos életmod
elsajatitdsaban, a természetes gyogymodok alkalmazésaban,
a fizikai-szellemi-lelki jollét elérésében szolgalnak utmutatoul.
Az 1980-as évek ota dolgozik a fair-trade kereskedelmet
folytatd Neal’s Yard Remediesnél, amely a természetes
szépségapolassal és gyogymoddokkal foglalkozik. A Natural
Health részleg igazgatdjaként a természetes és bioosszetevok,
illetve termékek iranti tudatosséagra hivja fel a figyelmet.

Pat Thomas Ujsagiro, ird, a természetes gydgymodok,

a fenntarthato életvitel és a tiszta kornyezet aktiv szészoldja.

A Natural Health News nevii weboldal szerkesztdje,

az Ami meggydgyit, és ami nem (What Works, What Doesn'’t) cimd,
alternativ gyogyaszatrél szold konyv szerzdje, tovabbé szamos,
a Neal’s Yard Remedies gondozasédban megjelent kiadvany
kozremukoddje.

Julie Wood természetgydgydsz, az egyestlt kirdlysagbeli
Gyogynovénykutatok Orszagos Intézete (National

Institute of Medical Herbalists) tagja. 2003 ¢ta dolgozik

a Neal's Yard Remediesnél tinkturakészitokent, telefonos
tandcsadoként és a ,Bevezetés a természetes gyogymoddokba”
tanfolyam oktatojakeént. Julie érdeklédése a hagyoméanyos
gyogynovényalapu orvoslds irant segitett neki abban,

hogy létrehozza a Shaftesburyi kolostor angolszasz
gyoégynovénykertjét, illetve tobb mint 15 éve tart ott
novényismereti sétékat.

Fran Johnson kozmetolégiai kutaté és aromaterapeuta.
2006 ota keészit gydgyaszati termékeket a Neal’s Yard
Remediesnél. A vallalat szdmos tanfolyamanak oktatdja
és tananyagiroja, amelyek témaja az aromaterapia,

a természetes illatszerek és kilonbodzé kozmetikai
termeékek keészitése.

Fiona Waring képzett taplalkozasi tandcsado, tobb mint

27 év tapasztalattal az egészségmegOrzés és fitnesz tertletén.
Folyamatosan téjékozodik a taplalkozassal kapcsolatos legujabb
kutatdsok terén. Keresett tandcsado céget és klinikat vezet,
valamint workshopokat is tart.
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ELOSZO

ELOSZO

A természetes gydgymaodok egyre fontosabb szerepet toltenek be

az emberek életében. Ahogy né a varhato élettartam, és tudatosulnak
a szintetikus gyogyszerek mellékhatasai, egyre tobben keresnek

a természetbdl szarmazd megoldast kellemetlen és aggaszto

betegségeik ellen.

A stressz, az dlmatlansdg, a csokkent életerd, az emésztési
problémak, az ekcéma, a legyengtilt immunrendszer mind
tipikusan olyan allapotok, amelyeken a megfeleld gyégynoveények
és illéolajok hasznélata, az étrend és az életmdd megvaltoztatasa
vagy egy helyesen megvalasztott étrend-kiegészitd szedése
sokat javithat. A természetes gydégymodok, az egészséges

étrend és életmod el6seditik a testi, lelki és szellemi jollét

elérését ahelyett, hogy visszavetnék fliggéségre hajlamositd
gyogyszerekkel vagy olyan kezelésekkel, amelyek nem sziintetik
meg a betegség okat,csak a tlineteket kezelik.

LEGUTABD FELFEDEZESEK

Az elmult évtizedekben egyre tobb tanulmany és klinikai kisérlet
foglalkozott természetes gydégymaodokkal és ételekkel. Mara
rengeteg olyan eredmény sziletett, amelyek a gyégynovények
és bizonyos ételek egészségre gyakorolt jotékony hatasat
bizonyitjak. A kutatdsok legtobbszor megerdsitették a vizsgalt
novények és taplalékok hagyomanyosan ismert gyégyhatasat,
de szilettek 1j és meglepd eredmények is. A citromfliivet
példaul régdta hasznaljak a stressz oldasara és a szorongas
enyhitésére, de a legujabb kutatasok bebizonyitottéak, hogy a
herpeszt okozé virus ellen is kifejezetten hatasos. Tobb vizsgalat
megerbsitette, hogy az eredetileg vérkeringés-javitoként és
vérnyomascsokkenttként alkalmazott fenySkéreg-kivonat
menopauza idején javit a nék libidéjan, és enyhiti a tiineteiket.



,,CM tobbok kizitt,
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Rossmann Magyarorszag Kft.

[ |_ ER H [ I 0/ (JYO (JYM OD M I N D E N KI N [ K A konyvet jo6l képzett és gyakorlott gyogynovényszakértok,

A Természetes gyogymodok az emberi szervrendszerek szerint aromaterapeutak, taplalkozasi tanacsadok, homeopatak
veszi sorra az egészséglgyi problémakat, kilon fejezetet szentelve és természetgyogyaszok irtak. Nemcsak inspirald, hasznos
a néknek, a férflaknak, a gyermekeknek, illetve az elsésegélynek is. és élvezetes olvasmany, hanem a kulonféle gydogymodok
Igy ha van olyan egészségiigyi problémank, amely aggodalomra hasznalatéba és inycsiklando receptek elkészitésébe

ad okot, konnyedén megtaldljuk a vonatkozé gyégymodokat és is beavat.

ajanlasokat. Az enyhébb egészséglgyi panaszok valdszintleg

gyorsan kezelhet6k, ha idejében alkalmazzuk a megfelel

gyoégynovényt vagy illdolajat. Stlyosabb, illetve hosszan tartd Susan Curtis
betegségek esetén — a felirt gydgyszereket, illetve a sziikséges A Neal's Yard Remedies
életmodvaltast kiegészitve — a javasolt gyogynovények, illéolajok Natural Health részlegének

és egyéb gyogymodok enyhithetik a tlineteket. igazgatdja







HOLISZTIKUS
MEGKOZELITES

Atest, az elme és a lélek kapcsolatban all egymassal,
emiatt az egyik terileten fellép6 probléma
befolyasolhatja a masik kettd mikodését is.

A holisztikus gyogyaszat egységes egészkent kezeli
az embert, és nemcsak a betegséget vagy a tiinetet,
hanem az egész személyt gyogyitva segit elérni a fizikal,
szellemi és lelki jollétet. E fejezetb6l megtudhatjuk,
hogy a konyvben emlitett gyogynovények, illdolajok,
ételek és kiegészit6 terapiak hogyan mikodnek egyiitt.
Ha a testet és a szellemet frissen tartd életmodot
folytatunk, és elhagyjuk a karos szokasokat, azzal

magunkéva tehetjlk a holisztikus megkozelitést.
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HOLISZTIKUS MEGKOZELITES

GYOGYNOVENYEK

Gyogynovényeket nemcsak orvosi, de étkezési célbdl is alkalmazhatunk, mivel kémiai
osszetevlik a gydgyhatas mellett kiilonleges izt adnak az ételeknek. Az egész névényt
vagy csak egy részét hasznaljuk. A gydgynovények hatasarol és biztonsagos hasznalatarél
felhalmozott ezeréves ismeretanyagot mara sokszorosara duzzasztotta a tudomany.

A GYOGYNOVENYEK JOTEKONY HATASA

A gydgynovényszakértdk Ugy hangoljak dssze a

kiilonb6z6 gydgymaddokat, hogy egyszerre hassanak

a testre, az elmére és az érzelmekre. A gyégyndvények
biztonsdgosan és hatdsosan gydgyitjak a problémak
gyokerét. Gyakran tobbféle hatdsmaoddal is rendelkeznek,
igy tobb Uton erdsitik a testet, és biztositjak a jollétet.

A gydgynovények biztonsagos hasznalatarol a 295. oldalon
olvashatunk.

Erdsit6 gyogynovényeket az egészség megérzésére
és visszadllitdséra hasznalhatunk — altalaban tavasszal.
Az egész testre vagy csak egyes szervrendszerekre hatnak,
példaul a keringésre, az energia-haztartasra vagy az agyra.
Az orbancfl példaul idegnyugtatd és antidepresszéans. Az
er6sit6é gyogynovények segitenek visszaallitani a jé kozérzetet.
Kedvelt az dlombogyo, a csucsdka, a csalan és a galagonya.

A keserii novények — a gyermeklancfi gyokere vagy
az Urdm — a nyelv keser( izt érzé receptorait ingerelve inditjak
be az emészténedvek termelését, igy serkentik az emésztést,
és meghozzék az étvagyat. A bélflérdban egyensulyt
teremtenek a hasznos és kéros bélbaktériumok
kozott, segitik a tapanyagok felszivodasat és
a salakanyagok tavozasat. A megfelel6 bélfléra
egészségmegbrzd hatdsuy, mivel sok immunsejt

A szdrcsagyokér
gyulladdsgatlo
hatdsu.

az emésztérendszerben taldlhatd, és tobb ingertiletatvivé
anyag is a bélben termel6dik.

Nyakosit6é gyogynoveény a mélyva, a landzsés utifd,
a gorogszéna, az okorfarkkérd és a chiamag. Nyalkaszer(
anyaggal vonjak be a belek belsé falat, cstkkentve
az irritacio és gyulladas tineteit a béltraktusban. A szamos
emeésztérendszeri panasz kezelése mellett 1égzérendszeri
problémék enyhitésére is hasznélhaték. A bér puhitasara
haszndlt névények szintén poliszacharid-tartalmuak.

Az adaptogének — mint a szibériai ginszeng (méas néven
tajgagyokeér), a csudfli és az édesgyokér — segitenek
megkizdeni a fizikai és érzelmi stresszel, javitjédk a kozérzetet,
és novelik az érzelmi rugalmassagot.

A nyugtato hatasu gyogynovények — koztik a valeridna,
a golgotavirag, a mérges salata és az dlombogyoé — csokkentik
a fizikai és szellemi stressz tineteit. Idegerdsitéként,
relaxdloként, hipnotikumként is emlegetik ezeket.

A szélhajték — mint a kardamom és az édeskémény — gyakran
aromas és illéolajokban gazdag novények. A bélgaz kihajtasaval
enyhitik a hascsikarast, és megszintetik a gércsoket.

Az antioxidansok gétoljdk a szabad gyokok képzédését,
igy a sejtek oxidalodasat. A rozmaring és a mariatovis erés
antioxidans.

A mdlyva
megnyugtatia
a beleket.




Az 0sszehuzo6 hatasu gyogynovények — mint a varazs-
mogyord, a rézsa vagy a zsdlya — fokozzak a kotészovetek
feszességét, védenek a folyadékveszteséggel és a gyulladassal
szemben. Bels6leges hasznélatkor nyugtatjak a gyulladt nyalka-
hartyat, és csokkentik a nyalkatermelést. Kiils6leg alkalmazva
tonizald, sebkezel§ és vérzéscsillapitd hatasuk van.

A koptetSk — mint az Okorfarkkord és az Srménygyokér —
gyogyitjdk a hurutos kohogést. Fellazitjak a torokvaladékot,
és felgyorsitjak a tisztulas folyamatat.

A kohogéscsillapitok csokkentik a szaraz kohogés
gyakorisdgat és intenzitasat.

A vizhajté novények — példaul a gyermeklancfli, a ragados
galaj, az illatos ruta és a kukoricabajusz — a vizelettermelés
és -Urités fokozasaval csokkentik a szervezet vizvisszatartasat,
és segitenek a hugyuti fert6zések megszintetésében.

Antimikrobialis hatasu névény a koromvirdg és a fokhagyma.
Védoé hatasukkal nemcsak meggatoljdk a baktériumos, gombés
és virusos betegségek kialakuldsat, de erésitik a szervezet
ellenall6 képességét, és kordaban tartjak a fertézéseket is.

A gyulladasgatlé novények — mint a szarcsagyokér vagy
a cayenne-i paprika — csokkentik a kiterjedt gyulladast és
a fajdalmat.

A rozsa
osszehtizza és
megnyugtatja

a gyulladt
szoveteket.

A gorcsoldo gyoégynovények — koztik az ideggyokér —
ellazitjdk a harantcsikolt és simaizmokat, igy oldjak példaul
a hasi gorcsoket.

Vérzéscsillapité hatasu példaul a palastfli, mivel csokkenti
a véredények ateresztéképességét, igy menstruacio idején is
hasznos, de csak ha kell§ ideje fogyasztjuk.

lr ]
A GYOGYNOVENYEK HASZNALATA

A konyv szamos betegség kezelésére ajanl valamilyen
készitményt, amelyek elkészitési modjan lépésrél

lépésre végigvezet minket. Szaritott, de ha elérhetd, friss
gyogynovénnyel is dolgozhatunk. Az ajanlott mennyiségek
mindig az elkészitési Gtmutatonal taldlhatok.

* 30-31 Igy késziil

a gyogynovénytea
* 66-67 Igy késziil

a tinktura
* 78-79 Igy késziil

a maceratum

* 100-01 Igy késziil a fézet
 136-37 gy késziil a szirup
* 146-47 gy késziil

a gyogynovénykapszula
* 180-81 Igy késziil

a borogatas
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HOLISZTIKUS MEGKOZELITES

ILLOOLAJOK

Az illdolajok sokféle novényi eredetd, illékony, illatos vegylletbol allnak.
Ezeket a tomény oldatokat a novények kiilonbozd részeibdl — keregbdl,
riigyb6l, magbdl, gyokérbdl, viragbdl - extrakcioval vonjak ki. Egy illéolaj
tobb mint szazféle, kiilonbozo terapias hatasu komponenst tartalmazhat.

A7 TLLOOLATOK JOTEKONY HATASA

Az illoolajokat belélegezve vagy a béron at — akar masszazs
soran - juttatjuk a szervezetiinkbe. Minden olaj egyedi kémiai
Osszetételével fejt ki terapids hatast a testre és a szellemre.

Az aromaterapia az embert mint egészet kezeli. Az illéolajokat
széleskor(en alkalmazzak (ldsd alabb) az immunitas erésitésére
és a fizikai, szellemi, lelki jollét eldsegitésére. Az illoolajok
biztonsagos hasznalatarol a 295. oldalon olvashatunk.

Hangulatjavitoként haszndalhatjuk a bergamott, a levendula,
a kamilla és az ilang-ilang olajat. Antidepresszans hatasukkal
felélénkitik a lelket, megnyugtatjak és relaxdljak a testet,
oldjak a szorongast. Meditacidéhoz és afrodizidkumként is
alkalmazhatok.

Az 6sszpontositast segitd illéolajok — a kardamom, a menta
és a kakukkfi — megtisztitjdk az elmét, csendesitik a heves
érzelmeket, novelik a koncentraléképességet. A rozmaring
az ingertletatvivé anyagokat mozgdsitva javitja a memoriat.

A szervezet erdsitésére hasznalhatjuk a geranium,
a mirha és a muskotalyzsalya olajat, amelyek, az er6sitd
gyogynovényekhez hasonléan, stimulaléan hatnak.

A levendula
illéolaja sokoldalian
felhaszndlhato,

nyugtato és fiatalité
hatdsa is van.

A citrom tisztito
hatdsu, a béron

alkalmazva tonizdlo.

Az adaptogén ill6olajok — mint a levendula és a gerdnium —
tamogatjék a kortizol nevl stresszhormont termelé mellékvesék
mikodését, igy segitenek alkalmazkodni a szervezetnek
a stresszhelyzethez. Attél fliggéen nyugtatjadk vagy poérgetik
fel a szervezetet, hogy az adott helyzetben mire van sziikség.

A bazsalikom és a muskotéalyzsélya egyensulyban tartjak a néi
hormonhaztartast, szabalyozva a hangulatingadozasokat.

A gyulladasgatlé illéolajoknak — mint a témjén, a kakukkfd
és az eukaliptusz — fajdalomcsillapité hatasuk is van.
Masszazsolajokba keverve enyhitik az izom- és iziileti
problémakat, illetve a lokdlis fajdalmat. Fejfajas csillapitasara
is alkalmasak.

Az antimikrobidlis illéolajokat baktériumos, gombés
és virusos betegségek ellen hasznéljuk. Az ausztrél teafa
leveleibdl készilt olaj erésen antimikrobidlis hatasu, sikeresen
el6zi meg és gyo6zi le a fertézéseket. A kakukkfl és a szegfd
kuils6leg alkalmazva a bér felszinén, belélegezve pedig
a légutakban fejti ki fert6tlenité hatdsat.

Tisztitokurahoz olyan illbolajokat valasszunk, amelyek
segitik a salakanyag kivélasztasat, és megelézik
a méreganyagok felhalmozddasat. Egyes olajok enyhén
vizhajté hatasuak, a vesemiikodést serkentve csokkentik
a szervezet vizvisszatartasat. A kapor, a grépfrit és a boréka
olaja vizhajto, a vér- és nyirokkeringést is serkentve



A bergamott
Jelélénkit, és meg-
nyugtatja a testet.

méregtelenitenek. A citrusfélék — a citrom, a narancs — A koptetd hatasu olajok — mint a cédrus, az édeskomény,
olaja segiti a méj és a vese miikodését. a babér és a niaouli — belélegezve segitik a torokban letapadt

valadék felszakadéasat és a felesleges nyélka tavozasat.
Az emésztést serkent6 ill6olajok megsziintetik

a székrekedést, a puffadast, elésegitik a bélgazok A dezodoralé hatasu olajok — példaul a citromf@, a bergamott
tavozasat. Az édeskomény és a kamilla olaja segit a heves és a menta — hiisitenek és fel is frissitenek.
érzelmi felindulas vagy a tul gyors étkezés miatt kialakuld
emésztési zavarokon. A citrusfélék illoolaja, példaul Az érosszehiiz6 hatasu olajok — mint a majoranna és
az édesnarancsolaj gyomornyugtaté és szélhajto. a gyombér — stimulaljak a bér és az izomszovetek vérellatasat.
Melegité hatasuk révén enyhitik a hatfajast, a gércsoket és
A gorcsoldo illéolajok enyhitik a harantcsikolt a kopasos iziileti gyulladast.

és simaizmok fajdalmas ¢sszehuzddéasait.

A masszazskeverékek melegité hatasu olajai, példaul
a rozmaring, ellazitjdk az elgémberedett izmokat és u
{zuleteket.

AZ ILLOOLAJOK HASZNALATA

Minden betegségre talalhatunk valamilyen illéolajos
gyégymodot. Elkészitésiliket és hasznalatukat lépésrél lépésre

A tonizal6 ill6olajok — mint a gerdnium, a szantdlfa,
a ciprus, a rézsa, a citrom és a bergamott — vérzés-

csillapito, bérflatalité hatasuak. Segitenek a foltos, mutatja be a kdnyv, legyen sz6 akar illéolaj-keverékrdl, akar
elszinez6dott béron. Masszazsolajokban higitva mas, olajat tartalmazo készitmény alkalmazasarol.
hasznalidk. « 192-93 igy késziil « 262-63 Igy késziil
az illoolaj-keverék a krém
A nyakoldo¢ ill6olajok csokkentik az orrjaratok « 232-33 Igy késziil « 202-93 igy késziil
érhélozatanak duzzadasat, és megnyitjak a légutakat. a balzsam az illéolajos borogatas

A szalmagyopar és az eukaliptusz illéolaja megszinteti
az orrdugulast, és elésegiti a konnyed légzést megfazas
és kohogés esetén.
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Az egészség egyik sarokkove a helyes, tapanyagban gazdag taplalkozas. A kiegyensulyozott,
vitaminokban, asvanyi anyagokban, antioxiddnsokban, enzimekben, zsirsavakban és rostokban
bévelkedd étrend ugyanugy sziikséges a test és a szellem egészséges mikodéséhez, mint

az elfogyasztott kaloriak a fizikai aktivitashoz.

A7 ETELEK TOTEKONY HATASA

Elfogadott tény, hogy tobb kronikus betegség kialakulasa
osszefliggésben all az egysiku taplalkozassal. Kulcsszerepet
jatszik a betegségek megeldzésében, a gyogyulas elémozdi-
tasaban, hogy mit esziink. A konyv inycsiklandé ételek
receptjeivel tarsitva mutatja be, mely tdpanyagok hogyan
segitik a testi, szellemi és lelki jollét elérését.

A gyulladascsokkento ételek segitenek enyhiteni
a gyulladast. A gyulladés a szervezet természetes védekezése,
am ha kronikussé valik, érintheti az emésztérendszert,
az izmokat, az iziileteket és a csontokat is. Az esszencialis
zsirsavak — mint az émega-3 —, az 4svanyi anyagok,
az antioxidénsok — kiiléndsen a flavonoidok (ldsd alédbb) —
a gyulladascsokkent6 étrend alapjai. A zsiros halak, példaul
a lazac és a makréla, a diéfélék, a chiamag és a lenmag
émega-3-ban, a levélzoldségek és a csontlevesek asvanyi
anyagokban és antioxiddnsokban gazdag ételek.

Az antioxidansok az egészséges étrend kulcselemei.
Semlegesitik a szabad gyokoket, amelyek oxidativ stresszt
és betegségeket okoznak. Az antioxidans hatasu vegyuletek
kiilonbozé tertleteken hatnak. A flavonoidok csékkentik
a szivbetegségek és a rak kialakuldsanak kockazatat.

A karotinoid tipusu béta-karotin és likopin nagyban

A zsiros halak
gazdagok gyulladds-
csOkkentd esszencidlis
zsirsavakban.
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hozzdjarul a szem egészségéhez. Az élénk szinli gytimolcsok
és zoldségek, a mango, a bors, a tokfélék, a paradicsom,

a bogyots gytimolcsok — az afonya és a gojibogyo —, illetve

a huivelyesek remek antioxidans-forrasok.

Az energetizalo ételek biztositjdk a sejtek miikédéséhez
sziikséges lizemanyagot. Fogyasszunk feldolgozatlan,
teljes értékl élelmiszereket — friss gytimolcsot, zoldséget
—, Osszetett szénhidratokat tartalmazoé ételeket — teljes
kiérlésti gabonabol készilt pékarut, tésztat, halat, szarnyast,
huvelyeseket —, amelyekbdl az energia lassabban szabadul fel,
igy kénnyebb ellendllni a vércukorszintet gyorsan megemels,
de egészségtelen nassolnivaldknak.

A nyugtato hatasu ételek biztositjak a testi és szellemi jéllét
eléréséhez nélkilozhetetlen pihenteté alvast. A melatonin
késziti fel a testet az alvasra, prekurzora, a triptoféan pedig
segiti a test ellazulaséat. Ezeket tartalmazoé étel példaul
a meggy, a rizs, a pulyka, a joghurt, a tenger gytimolcsei és
a paradicsom.

Az immunrendszer mitkodését fokozza az egészséges
bélfléra. A probiotikus ételek — a natur joghurt, a kefir —
tartalmazzak az egészséges bélfléra kialakulasdhoz sziikséges
baktériumokat, a prebiotikus ételekben — a fokhagymaéban,

a vordoshagymaban — taldlhaté anyagok pedig tapléljak ezeket.
A gomba, a fokhagyma, a gydmbér, a kékuszolaj, a méz és

A kelkdposztanak
magas az dsvanyianyag-
tartalma.
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A méz és a gyombér
Jfokozza az immunitdst.

a zab antimikrobialis hatast. A citrusfélékben, tokfélékben, - ) L u
kiviben, brokkoliban és sargarépéaban talalhato C- és AZ ETREND-KIEGESZITOK
A-vitamin antioxidans. HASZNALATA
Tisztitokura soran fogyasszunk teljes kiérlési gabonat, Idealis esetben a szilkséges tapanyagokat az elfogyasztott
gylmolcsot, zoldséget, f6leg hiivelyeseket. A rostdus ételek taplalékbol nyerjik. A stressz, a szegényes taplalkozas,
novelik a tdvozo salakanyag mennyiségét. A klorofillban az egyre kevesebb tapelemet tartalmazé terméféldek és
gazdag névények — mint a keresztesvirdguak — segitik a maj a szintetikus gy6gyszerek alkalmazasa azonban mind
S 6 vEss T e, l;efotyaso_ljalf a Faﬂpanyagok ble\/|telet és felszivodasat.
Etrend-kiegésziték fogyasztasa akkor is hasznos lehet, ha
L ) ) ) betegség miatt bizonyos tapanyagbol tobbre van sziikség.
A hangulatjavité etelek elSsegitik a testi, szellemi és Az adagolashoz sziikséges tudnivalék a 294-95. oldalon,
lelki jollétet. A zsiros halakban lévé 6mega-3 zsirsav valamint a vonatkozé fejezetekben szerepelnek. Ha kétségiink
serkenti az agymiikodést, és segit kiegyensulyozottabba tdmadna, konzultaljunk taplalkozasi tanacsadoval.
valni. A gombaban, tojasban eléfordulé D-vitamin noveli » A min8séqi étrend-kiegésziték taplalkozasi értéke
a szerotoninszintet. joval magasabb, ezért probaljunk meg hozzaadott
adalékoktol menteset valasztani.
Koleszterinszintet csokkenté étel példaul a zab, amely » A teljes értéki élelmiszerekbdl — rizskorpabdl,
vizben oldodé élelmi rostjaval, a béta-glikannal segiti a rossz Iucernabdl — készilt étrend-kiegésziték segitik
koleszterin (low-density lipoprotein, LDL) tdvozasat. a vitaminok felszivédasat.
» A multivitamint és asvanyi anyagokat tartalmazo
Hidratalé hatasu a gorogdinnye, az uborka és a zeller. étrend-kiegésziték a nélkiilézhetetlen tapanyagok
Védenek a kiszaradastél, segitenek a folyadékhaztartas ajanlott napi bevitelének legalabb a minimumat
karbantartasaban. biztositjak.
» A zsiroldékony A-, E-, D- és K-vitamint valamilyen
A lugosité ételek — a leveles zoldségek, a mandula, zsiradékkal érdemes bevenni, hogy megkénnyitstik
a gyombér — natrium- és kdliumtartalma fenntartja a szervezet a felszivédasat és hasznositasat.
kiegyensulyozott dsvanyianyag-szintjét és az egészséget. - -
A zab vizben oldodo

A bogyds gyiimolcsoknek @

magas az antioxiddns-tartalmuk.

rostokat tartalmaz.
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TERAPIAK

A képzett terapeutak altal nydjtott kiegészito terapiak holisztikus eldnyeikkel
hozzajarulnak az otthon kivitelezett természetes gydgymodok és a hagyomanyos,
orvosi kezelések hatdsahoz. Céljuk a gyogyitas, a testi-lelki egyensuly helyreallitasa
és a test erdsitése, hogy az ellenalléva valjon a betegségekkel szemben.

A masszazs lehet sport-, gyogy-, mélyszoveti, holisztikus,
aromaterdpias, lavakoves és indiai fejmasszéazs, de
masszazstechnika a manuadlis nyirokdrenazs (MLD) és
a siacu is. A masszazs ellazitja az izmokat, megemeli a vér
oxigénszintjét, és serkenti a méreganyagok kivalasztasat.
Masszazs alatt az ellazulast és a j6 kozérzetet az idegvégek
stimulalésa véltja ki. A fizikai érintés gyoégyito ereje
bizonyitott: fokozza az immunitast, lassitja a szivverést,
és csokkenti a vérnyomast.

A TERAPTAK TOTEKONY HATASA

A holisztikus, kiegészit6 terapiak testiink, elménk, érzelmi
életlink és lelklink szamara is megnyugvast hozhatnak.
Az aldbbiakban a leggyakrabban hasznalt terapiakrol,
hatdsmechanizmusukroél és arrél lesz szd, hogy milyen
probléméak megoldasaban nydjthatnak segitséget.

Az akupresszura és akupunktura ési kinai

gyogymodok. Mindkét moédszer a test energiacsatornai, A reflexologia alapfeltevése szerint a test minden része

a merididnok természetes dllapotat kivanja helyreallitani.
A merididnokban taldlhat6 akadalyok gatoljdk az életerd,
a csi aramléséat, ami betegséghez vezethet. A csatornak
akadélymentesitése helyredllitja az energiadramlast

Osszekottetésben 4ll a végtagokban és a fejben végz6dd

energiacsatornékkal. A kézen vagy a labon adott tertletre
gyakorolt nyomas elésegitheti a megfelel6 szerv vagy mirigy
gyogyulasat. Stressz, migrén, hormondlis zavarok, légzési,

és az egészséget. Akupresszura soran a meridianok
mentén, a test meghatérozott pontjaira gyakorolnak
gyengéd nyomast. Az akupunkturat gyakorlok
ugyanezekbe a pontokba vékony tliket szurnak, hogy
stimulaljdk a csi dramlasat. A tik meghatérozott id6
alatt fejtik ki hatésukat, a kezelés hatékonysagat a tiik
forgatasaval, hével vagy a tlikbe juttatott elektromos
stimulussal lehet névelni. Mindkét terdpia hatédsos
fajdalomcsillapitasra, migrén, izileti gyulladas,
kimerultség és stressz ellen, emésztési zavarok,
termékenységi és keringési problémak kezelésére.

Az akupunktira sordn
vékony tiket haszndlnak, hogy
felszabaditsdk és stimuldljdk
az energiacsatorndkat.

emésztési és keringési rendellenesség, illetve az arciireg
betegségei esetén hasznos.

A manualterapeutak a keringési és emésztési problémak
néhany tipusat, de f6leg a vaz- és izomrendszer (példaul

sportsérilések okozta) eltéréseit kezelik. A gerinc, az iziletek

és az izmok 6vatos atmozgatasaval, helyrerakasaval

segitenek. A kiropraktérok a betegségek forrdsanak a gerinc

elmozdulasat és a gerincveld sértilését tekintik, amelyek

korlatozzék a mozgast. Az oszteopatak az izmok, a csontok és

az inszalagok egyensulyi helyzetét allitjak vissza.



Az Alexander-technika a rossz testtartas — goryedtség,
kéros mozgasmintazatok, izomfesziltség és az ezekbdl
szarmazo légzési problémak — javitdsat célozza, mivel ezek
hatréltatjak a sérulésekbdl valo feléptilést, illetve sulyosbitjak
a fajdalmakat. A technika hasznaldéi megtanuljédk, hogyan
figyeljék egész viselkedéstiket — testtartasukat, 1égzéstiket —,
hogy stresszes helyzetekben tudatosan kezeljék testiiket.

A technika segit 1égzési problémak, hatfajas, szorongas és
stressz esetén, valamint emeli testiink energiaszintjét.

A hidroterapia a viz tulajdonsédgait kihasznéalva enyhit
a kopésos izileti megbetegedés, a fiboromyalgia, a Bechterew-
kor, a reumas izileti gyulladas és a kronikus derékfajas
tinetein. A kezelés jelenthet viz alatti vizsugarmasszazst,
iszap- vagy gyogyfurdét. Fizioterapiaval kiegészitve
enyhitheti az izileti gyulladas tuneteit. A meleg viz ellazitja
az izmokat. A viz felhajtoereje csokkenti az iziiletekre
nehezedd nyomast, a vizben végzett mozgas a nagyobb
ellendllas miatt erésiti az izmokat. A hidroterdpia
a pikkelysomor kezelésében is hatésos.

A viragterapiak (a Bach-viragterapia, illetve az ausztral
bozétos virdgesszencidin alapuld gyogymaod) sorén
fesziltségoldd és érzelmi harmoniat teremtd tinkturakat
hasznélnak, amelyeket a lelki alkatnak megfelel6en
vélasztanak ki.

A homeopatia alapfeltevése szerint , hasonlé a hasonlét

A masszdzsnak t6bb jotékony
hatdsa is van: élénkit, megnyugtat,
illetve fokozza az immunitdst.

gyogyitja”. A tineteket olyan potencialis szerekkel kezelik,
amelyek egészséges embereken a betegséghez hasonld
tlineteket okoznak, igy inditva be a test dngyogyito folyamatait.
Az egész testet er6sité terapia enyhiti a betegség tlineteit.

Az életvezetési tanacsadas célja magatartasbeli mintazatok

megvaltoztatasa, nehéz élethelyzetekben a megoldas
megtaldldsa. A pszichoterapeutdk régéta megoldatlan
kérdések mélyebb okait feltédrva adnak értelmet érzelmeinknek.
A terédpia célja megvaltoztatni azokat a mélyen gyokerezé
beidegzédéseket, amelyek befolyasoljak egészséglinket,
onértékeléstinket és kapcsolatainkat.

A hipnoterapia és a biofeedback soran a test és az elme

altal feldolgozott informacidt, illetve az arra adott valaszt
megvaltoztatva tanulunk meg megbirkézni a fajdalommal,

a szorongassal, hagyunk fel karos szokasainkkal. A hipnoterapia
a vizualizacié — a kivant eredményre val6 fékuszalas —
technikéjat is felhasznalva, a tudatalattira hatva talalja meg

a probléma gyokerét, és valtoztatja meg a viselkedést. Gyakran
hasznadljak érzelmi és pszicholdgiai problémak megoldasara
vagy fajdalom kezelésére. A biofeedback célja — a szivveres,

az agyhullamok és az izzadas megfigyelésével — tudatositani,
hogyan hatnak érzelmeink a testmiikodéstinkre, majd ennek
fényében uralni és megvaltoztatni viselkedéstinket.



