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Viszldt December,

Hellé Janudr !

Az izlleti fajdalom, az izileti gyulladas és mas reumatologiai betegségek
rendkivul elterjedtek, a statisztikak szerint a lakossag 10-15%-a szenved
valamilyen mozgasszervi problématél.

Az iziileti fajdalmak harom o kategoridja

1. Egyszerii iziileti fajdalom (arthralgia):

Kuléndsebb elvaltozast nem lehet észlelni az iziileti fajdalmon kivul.
Hatterében leggyakrabban sérllés vagy tulterhelés all. De oka lehet pl.
id6jaras-valtozassal kapcsolatos nyomaskilonbség, mashonnan az
izlletbe sugarzé fajdalom is (pl. nyaki porckorong-probléma erds
vallfdjdalmat okozhat). Hiaba jelentkezik egy konkrét izllet fajdalmassaga,
a hiba nem mindig az adott izuletben rejlik. Gyakran nem kénnyU feladat.

2. Porckopas okozta iziileti fajdalom (arthrosis):

A csontok felszinét boritd porc kopasos megbetegedésben feltéredezik,
egyenetlenné valik. Emiatt a mozgas fajdalmassa és nehézkessé valhat,
illetve az izllet merevsége és deformalddasa alakulhat ki. Az izulet

el6zetes sérllése, mozgasszegény életmod, az elhizas, az egyoldalu
terhelés sokszor szerepel kivalto tényezdként. Az izlleti kopasra jellemzé a
bemozgatasi fajdalom. llyenkor hosszabb ulés, pihenés utan az elindulaskor
fajdalom jelentkezik, de néhany mozdulat utan enyhil, azaz

az iziilet "bejaratodik”. A porckopas gyulladasos fazisaban az izilet esetleg
meg is duzzadhat az izuleti folyadék felhalmozddasa miatt.

3. Gyulladas okozta iziileti fajdalom (arthritis):
Nyugalomban, pihenés alatt intenziv iziileti fajdalom jelentkezik és a
fajdalom mozgatasra csokken. Jellemzd még az iziileti gyulladasra a
duzzanat, az izilet melegsége, vorossége. Talalkozhatunk izolaltan egy
izulet gyulladasaval (pl. izuleti fertéz6dés esetén), de gyakran tdbb izilet
egyidejl gyulladasa alakul ki. Az utébbiak soran részletes kivizsgalas kell,
mivel sulyos immunolégiai betegségre, belgydgyaszati vagy egyéb
megbetegedésre derlilhet fény. Ide tartozik pl. a kdszvény illetve a sokizileti
gyulladas (reumatoid arthritis).
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A természet ereje

ETKEZESI
ZSELATIN

Hdzi patika — hdzi praktika

Mindig kéznél van, Ronnyii elRésziteni, hatdsos !

Dédanyaink mindent tudtak, tébbek kozott gyogyszerek nélkil csillapitani a
fajdalmat. Egy régi orvosi kdnyv az izileti fajdalmakra is ajanl hazilag
elkészithetd gyogyirt. A természetes Osszetevbket tartalmazd krém receptje
egyszer(, de nagyszeri. Keverj 6ssze egy edénykében :

1 evbkanal szdédabikarbonat, 1 ev6kanal mézzel, 1 ev6kanal csipbs
mustarral és 1 ev6kanal soval.
A krémet hasznalat utan a h(itében tarold.

Ez a legolcsobb és leghatdsosabb modja az
iziileti fdjdalmak Rezelésére

Gondoltad volna, hogy az étkezési zselatin az egyik leghatasosabb eszkoz
az izlleti fajdalmak kezelésére? Az étkezési zselatin allati eredetli csontbdl
készll, elkészitése utan éppen ettél kocsonyasodik be.

iztileti fajdalom akkor jelentkezik, ha a csontban nincs megfelel mennyiségii
kalcium, ezért a csont kénytelen az izlletbdl kivonni, hogy poétolja. Ha az
izuletben sincs elegendd mennyiségi kalcium, akkor jelentkezik a fajdalom.

Vasaroljunk étkezési zselatint és viz hozzaadasaval készitsuk el, majd
hagyjuk kihilni. Még folyos allapotban kenjik a fajos teriletre, hagyjuk 45
percet, majd tapasztalni fogjuk, hogy szinte az 6sszes mennyiséget
felszivja a teriilet.

Megmarad egy vékony hartya, amit 45 perc utan le kell huzni. Az anyag
pontosan oda fog kerllni, ahonnan hianyzik a kalcium. Ha maradt még
zselatin, akkor azt a kdvetkezd hasznalat el6tt melegitsik fel mikréban.

Mivel egy kis tasak zselatin alig 50 forintba kerUl, igy ez a legolcsébb médija
az izuleti fajdalom kezelésének. A modszert Szabd Gyorgy flivesmester is
minden eléadasan elmondja, érdemes kiprobalni. Kart nem okozunk vele.

Tovabba egy ismersomtdl kapott receptet is ki lehet probalni amit most
megosztok az olvasdkkal is.

- egy evOkanal zselatin

- egy evbkanal s6

- egy evbkanal csipds mustar
- egy evbkanal méz

Ezen Osszetevdkbdl készitink krémet és ezzel vékonyan bekenjik a
fajdalmas testrészeket, majd széraz ruhaval betakarjuk, elfedjuk. 1,5 6ra
elteltével vesszuk le a ruhat és ezt a miveletet szukség szerint
megismételhetjliik naponta tébb alkalommal is.

Tessék kiprébalni, baj nem lehet beldle.
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A mozqds nem csak 6rom, hanem a hosszu élet titka is |

(minél tovdbb mozogsz, anndl tovibb élsz !)

Gyogyszeres kezelés:

Csak terhelés kdzben jelentkez6 fajdalom esetén térekedjlink

a nem gyogyszeres eljarasok, illetve kilséleg alkalmazhaté szerek
hasznalatara. Amennyiben ezek hatasa nem elégséges, akkor az
esetek dontd tobbségében az egyszeri fajdalomcsillapitok (példaul
az acetilszalicilsav és a paracetamol) jol bevalnak.

A porckopas gyulladasos fazisaban- tehat mar nyugalomban is
jelentkezd fajdalom kialakulasa esetén- a gyulladascsokkenték
atmeneti (de nem folyamatos!) hasznalata sziikségessé valhat.
Ezek kozul tobbfajta készitmény vény nélkil is kaphato. Célszer(
hosszu felezési ideji készitményt valasztani, mely igy kisebb doézis
mellett, tartésabban biztositja a fajdalommentességet.

Az izlleti folyadék pétlasa; a hyaluronsavpotlas: Az izuleti
merevség csokkentésére eredményesen alkalmazhaté médszer.
Lokalisan adott injekciok: a helyileg adott injekcidk altalaban jol
csillapitjak a gyulladast.

s s

Nem gyoégyszeres kezelés:

A gyogyszeres kezelés mellett jelentés segitséget nyujthat a
mozgas, a fizioterapia, a testsulyrendezés, egyes étrend-

kiegészitok.
Kivanok Neked: Az egyeénileg kialakitott mozgasterapia soran a megfeleld izmok
Maganyos idékben ersitése, a helyes testtartas kialakitasa, az izllet tulfeszitésének

szeretetet, megakadalyozasa keril kdzpontba (lasd gydgytorna gyakorlatok).
Boru:.s flaPOkban Emellett nem szabad elfeledkezni olyan egyszer( gyégymaodokrol
oromet, sem, mint pl. a jegelés, meleg pakolas vagy pl. az iziilet atmeneti
Gondterhelt pihentetése. Meleg pakolast, borogatast elsésorban makacs,
percekben krénikus fajdalom, krénikus gyulladas esetén alkalmazzunk, mert
nyugalmat, célja a fajdalom enyhitése, az izomgorcs csokkentése. Jeges
Vesztett pakolast akut izlleti gyulladas, inhivelygyulladas, isiasz okozta
helyzetekben fajdalom, illetve gyulladas enyhitésére hasznaljunk!

reményt.

Sulyosabb esetekben ortopédsebészeti beavatkozasra is sor
kerilhet.

Kotelezd 11!

Vegyiik eld a 2016-os naptdrunkat, minden honapban jeloljiink Ri eqy
napot (vaqy Rett8t) és hatdrozzuk el, hogy ezeRen a napokRon csakis
magunkRal foglakozunk !

Wellness, Ririndulds, séta, mozi, cukrdszda, szépségszalon.
Meg fogsz lepbdni az eredményen !
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