Sziv és érrendszer -
egészsegmegorzés
részletes rész
Természetes gyogymodok




Stressz okozta szivneurozis

Ez a probléma nagyon gyakori és kifejezetten civilizacids betegség.

A modern kori ember mindennapijait folyamatosan atszovi a stressz, ami
ellen nincs ideje védekezni. igy a test reakcidinak elfojtasa gyakran
szivpanaszokban jelenik meg. Stresszhelyzetben az ilyen ember szive a
torkaban dobog, kezei remegnek, nyomast érez a szive korul,
megszédul, fejfajasa alakul ki, nem tud 0sszpontositani, esetleg
hanyingere is kialakul. Hosszabb tavon nem ritkan alakul ki magas
vérnyomas belble vagy kulonféle panik reakcio is.

Gyodgynoveények

A kezelés lehetbségei kozott kdzepesen nyugtatd hatasuak a levendula,
szurokfi, rozmaring, orbancfi.

Erés nyugtato hatas érhet6 el: citromfl, galagonya,
komlo,macskagyokeér segitségével.

Feszultségoldo a citromfil. Jellegzetessége, hogy itt a kevesebb tobb. Ez
azt jelenti, hogy 1 mokkaskanalnyi mennyiségbdl készult forrazat
erosebb hatast valt ki mint a dupla mennyiségbdl készult tea.
Amennyiben a feszlltséghez mas tunetek is tarsulnak, szorongas és
depresszid, akkor a citromfuvet keverjuk azonos mennyiségben
orbancflvel, majd ebbdl 1 teaskanalnyi mennyiséget forrazzunk le 2,5 dl
vizzel, 10 percig aztassuk, majd szirjuk le és naponta 2-3 alkalommal
fogyasszunk ennyi mennyiséget.

A masik nyugtato keverékben galagonyavirag, komlo, macskagyokeér és
edeskomeény azonos mennyiségl keveréekét hasznalhatjuk, 1 e.k.
teafuvet 2,5 dl vizzel leforrazunk, 10 percig aztatjuk, majd leszirés utan
fogyasztjuk.

lliéolajok

A nyugtato hatasu illéolajok j6 hatassal vannak a stressz okozta
panaszokra. Inhalalasra vagy masszazsolajként alkalmazzuk Oket.
Levendula, citromfd, ilang-ilang, citrom illbolaj



Inhalalasra 3-5 cseppet hasznaljunk, zsebkenddre cseppentve vagy
aromalampaban parologtatva. Vivé olajba keverve - oliva,
sargabarackmag olaj, sz6l6mag olaj - a halantékra vagy a megfeszult
izmokra kenve, masszirozzuk a bérbe.

Eletmaod

Sétaljunk minden nap legalabb fél érat. A szabad levegdn toltott nem
megterhel6 mozgas oldja a stresszt, ellazitja az izmokat és lassitja a
gondolatokat.

Aktiv mozgas és joga szintén jo hatasu.

Meditacio, kivalo stresszoldo. Iktassuk be a programunkba naponta.
Lefekvés el6tt végezve segiti a nyugodt és pihentetd alvast.

Alternativ gyégymaodok

Masszazsok - a kulonféle ellazitd, nyugtatd masszazsok segitik a
stressz oldasat.

Kinezioldgia - Kifejezett stresszoldd mddszer, ami az izmokban eltarolt
stressz okozta reakcio feloldasaval testi és lelki szintl segitséget jelent.
Akupunktura, akupresszura - kutatasok és tapasztalatok szerint szintén
nagyon hatasos.

Elégtelen vérkeringés - Szivgyengeség
Ha a keringésben az a gond, hogy a vér nem tud megfeleléen aramolni

a rendszerben és igy nem jut megfelel6 mennyiségl oxigén a sejtekhez,
akkor beszéllnk errél a problémaral. A kellemetlen tunetek kozott



szerepel a kezek és labak allando hidegsége vagy a zsibbadasa,
érzéketlensége, fagydaganat, memdria zavarok vagy szivkoszoruér
panaszok. A vénak nem megfeleld keringése pedig visszér betegséget
okoz.

Szamos dolog szerepet jatszhat abban, hogy mennyire j6 vagy rossz a
vérkeringésunk. Példaul az életmodunk, szokasaink, de bizonyos
betegségek is.Altalaban rossz a keringése azoknak akik iil6 életmédot
folytatnak, egészségtelenul taplalkoznak, dohanyoznak.

A cukorbetegséggel, pajzsmirigy problémakkal, vérszegényseggel,
érsziikulettel, de még az ételallergiakkal is dsszeflgghetnek a keringsi
panaszok.

Szervi elvaltozasok esetén, amennyiben ezek okozzak a nem megfelel6
keringést, feltétlenul orvosi kivizsgalasra és kezelésre van szukség.
llyen betegség lehet a szivizom gyulladas utani allapot, szivtagulat,
szivizom elfajulas, koszoruér betegség, és a fent felsoroltak is.

Id6skori szivgyengeség esetén is j6 hatasuak a természetes
gyogymaodok.

Gyogynovények

Galagonya virag és termés

Az erek tagitasaval éri el a jobb oxigén ellatast a testben. A szivkoszoru
ereket is tagitja, igy a szivizom is tobb oxigénhez jut. Ezzel erésiti a
szivizom mukodését. 40 éves kor felett megel6zésre, mindenkinek
ajanlott napi 1 bogre galagonya virag vagy termeés tea. Forrazatot
készitlnk, 1 k.k. mennyiséget forrazunk le 2,5 dl vizzel, aztassuk 10
percig majd fogyasszuk el.

Szurds gyongyajak

Enyhe sziver8sitd hatasu, forrazatat hasznaljuk, leggyakrabban
teakeverékekben.

Pafranyfenyd - ginkgo biloba

Els6sorban a mikro keringést fokozza, a vorosvertesteket rugalmasabba
teszi, igy a nagyon kicsi atmérdji erekbe is atjutnak és igy fokozodik az
oxigén ellatas a sejtekben. A levelekbdl forrazatot készithetlnk, vagy a
szaritott leveleket kapszulaban is fogyaszthatjuk. Varandossag és
szoptatas ideje alatt nem javasolt, illetve a vérhigitok hatasat fokozhatja.
Gyodmbér

Javitja a periférias keringést és fajdalomcsillapitd hatasa is van, ezért a
végtagok hidegségével jard esetekben hasznalhatjuk j6 eredménnyel.
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Galagonya virag

Chili és cayennei paprika

Kllséleg olajba aztatva vagy belsbdleg fogyasztva is javitja és serkenti a
keringést valamint melegité hatasa is van.

lliéolajok

A keringés javitasara a kis ereket 6sszehuzo hatasu illéolajokat
hasznalhatunk. 4-6 cseppet bazisolajhoz keverhetink és masszirozassal
vagy furdbolajként hasznaljuk fel.

Gyombér illoolaj, ylang-ylang, narancs illoolaj.

Taplalkozas

Fogyasszunk hetente halat. Lazac, makréla. A bennuk [év6 omega 3
zsirsavak javitjak a keringést és az erek allapotat. Kbnnyen emészthetd,
ezért nem terheli meg a szervezetet.

Lenmag - Szintén az omega 3, omega 5 zsirsavak miatt javasolt,
oérleményben vagy egészben joghurtba keverve fogyasszuk.

Narancs - flavonoid és C vitamin tartalma javitja az erek allapotat. Idény
gyumolcsok fogyasztasa legalabb ennyire hatasos az erek allapotara.
Csip0s paprika - fogyasztasa serkentbleg hat a szivmikodésre.
Természetesen tulzasokba nem szabad vele esni!

Hajdina, alma - rutin tartalma miatt érvédé hatasu.

Fokhagyma - szintén az erekre j6 hatasu, enyhe veérhigito, ezért is jo
hatasu a keringésre.



Fogyasszunk tobb vizet! A megfeleld mennyiségi folyadék sok keringési
gondot meg tud oldani.

Keruljuk a tulzott alkoholfogyasztast és a dohanyzast!

Etrend- kiegészit6k

Vitaminok, C, E, Q10, B vitaminok szedése javitja a sziv mikodését.
Eletmod

Tartézkodjunk legalabb napi fél 6rat a friss levegdn. Sétaljunk, konny
kocogast is végezhetlunk, lényeg, hogy ne legyen megerdltetd, de
megmozgassa a veégtagokat és fokozza a keringést, a Iégzés
fokozasaval pedig javul az oxigén telitettsége a vérben. Atanc is
legalabb ennyire j6 hatasu.

Jboga, szintén jo hatasu.

A megfelel6en kivalasztott ruhazat fontos. Lényeg, hogy ne akadalyozza
a keringést a veégtagokon és a derék teruletén. A tul szoros ruhadarabok,
zoknik, fehérnemik, nadragok ronthatjak a keringésunket.
Mindenképpen keruljuk ezeket, kulondsen, ha sokat kell Gintnk.
Valasszunk kényelmes, bévebb ruhakat.

Egyéb gyogymaodok

Akupresszura és akupunktura j6 hatasu a helyreallitasban és a tunetek
csOkkentésében, a keringés javitasaban.

Masszazs kulonféle formait is ajanljak.

Vérszegénység

A vérszegeénység alapvetéen harom f6 ok miatt alakul ki, melyek egyike
hianybetegség, a masik a vas felszivédasanak zavara. a harmadik a
vérzes.

A legismertebb hianybetegség kozullk a vas hiany, ezzel sokszor
osszefuggb folsav hiany, hiszen folsav nélkll a vas nem szivodik fel, a
harmadik pedig a B12 vitamin hianya.

Vérszegénységben a tuneteket az okozza, hogy a vorosvértestek szama
a vérben megfogyatkozik, valamint az oxigént szallité fehérjebdl hianyzik
a vas. Ezért alakulnak ki a tinetek, sapadtsag, gyengeseg, rossz
kozérzet, a fizikai er6 megkevesbedése, hajhullas, hajtdredezés.

A vérszegénység és a vashiany kialakulhat vérzés miatt is, ami lehet
olyan amit észreveszunk, pl. elhuzédé menstruacios vérzés, de lehet
olyan is amit nem veszunk észre, de hosszu ideig fennallhat pl.



gyomorfekély, nyombélfekeély, béldaganat. Ezek miatt a vérszegénység
orvosi kivizsgalasra szorul.

Sajnos meg kell emliteni azt is, hogy a gyomorsav leké6té tablettak is
kOzre jatszhatnak a vérszegénység kialakulasaban, hiszen az
alacsonyan tartott gyomorsav mennyiség szintén akadalya lehet a vas
felszivodasanak.

B12 vitamin hiany a vastagbélben él6 baktériumok elégtelen mikodése,
vagy hianya miatt jon létre és kezelése feltétlenll orvosi feladat.
Gyogynovenyek

Vas tartalmu és energetizalo, er6sitdé gyogynovenyeket hasznaljunk!
Csalan

Magas a vas tartalma, ezért batran fogyasszuk. Teajat naponta 3x
ihatjuk, 2 hétig folyamatosan, utana tartsunk sztinetet legalabb 2 hetet,
vagy hatenete 5 napig igyuk és 2 nap szlnet kovetkezzen, ez is egy
biztonsagos modszer a vese megkimélése érdekében.

Teat forrazattal készitsunk belble, 1 tk. teafuvet 2,5 dl vizzel forrazzunk
le, majd 10 percig aztassuk és szlrjuk le.

Ginseng tea

Erdsitd, regenerald hatasa miatt nagyon régota hasznalatos.

Filteres valtozatban hasznalva ontsiuk le 2,5 dl forré vizzel, majd 5 percig
aztassuk és fogyasszunk naponta egy-két bogrével.

Goji bogyod

Magas vitamin tartalma miatt kivalo erdsitd tea. Forrazatot készitsunk, 2
tk. szaritott goji bogyot hasznaljunk 2,5 dl vizhez és 10 percig aztassuk,
de készithetlink belble aztatassal is teat, ebben az esetben 6 orat
aztassuk langyos vizben.

Koromvirag

Béta karotin tartalmu novény, ez az anyag
el6segiti a vas felszivodasat. Forrazatot
készitslnk, 2 tk. kbromviragot forrazzunk le
A 2,5 dl vizzel, aztassuk 15 percig majd
szlrjuk le, naponta 2-3 alkalommal

== fogyasszuk ezt a mennyiséget.




Taplalkozas

Vasban gazdag ételeket fogyasszunk.

Maj, hurka

Mindkettének magas a vastartalma ezért po6tolhaté vele a vashiany.
Hetente csak egy alkalommal fogyasszuk.

Leveles zOldségek, spendt, sdska, kaposzta, brokkoli, kelbimbd, sparga
Nagyon jo6 vaspotld élelmiszerek.

Citrusfélék, alma, bogyds gyumolcsok, berkenye, cékla

magas vitamin és asvanyi anyag tartalmuk és flavonoid tartalmuk miatt
seqitik a vas felszivodasat

Etrend-kiegésziték

Vas tartalmu étrend-kiegészitéket fogyasszunk. Ez kdnnylve teszi a vas
bevitelét.

C- vitamin tartalmu étrend-kiegészitdk

El6seqiti a vas felszivodasat

E vitamin

Szintén hatékonyan szlnteti meg a verszegenyseget
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Vérnyomas problémak - Magas vérnyomas betegség

A magas vérnyomas mara népbetegségnek szamit. Az eleinte kevés
panasz okozo betegség kovetkezmeényeként kialakulhat szivinfarktus,



agyi keringési problémak, stroke, agylagyulas, agyvérzés, amik a vezetd
halalokok jelenleg hazankban.

Leggyakoribb rizikotényezdi az elhizas, stressz, dohanyzas, a
mozgashiany, a tulzott alkoholfogyasztas, a magas koleszterin szint és a
duh. A felgyorsult életforma, a fokozott testi s szellemi igénybevétel, a
bizonytalan megélhetés, a megnovekedett elvarasok szintén
rizikotényezok.

Tunetei nem kifejezettek, bar fejfajas gyakran el6fordul, belsé feszlltség,
robbanékonysag szintén felhivhatja a figyelmet a magas vérnyomasra.
Hosszu tavon romlik a teljesitmény és a faradékonysag is gyakori
panasz. A panaszokat orvosi kivizsgalassal tisztazni kell feltétlentl!
Gyodgynoveények

Galagonya virag és termés

Nagyon j6 vérnyomascsokkentd hatasu. A tean kivul, amit fentebb
részleteztlnk, tinkturat is hasznalhatunk a termésbdl, amibdl 3-5 ml -t
vizben feloldva fogyasszunk naponta.

Harsfavirag

Ertagité hatasa miatt j6, megnyugtatja az idegeket és igy javitja a
keringést, csokkenti a vérnyomast.

Nyugtato teakeveréket is hasznalhatunk, hiszen gyakran stressz all a
hattérben.citromfli 1E, galagonyavirag %2 E, komld 7z E, ebbél 1 t.k.
mennyiséget hasznaljunk 2,5 dl tea forrazasahoz.

Fehér fagyongy

J6 hatasu vérnyomascsokkent6 a levelébdl aztatassal készult tea.
Amennyiben a végtagokban vizesedés, duzzanat is észlelhetd, érdemes
vizelethajté gyogyndvenyeket is hasznalni. Ezek a csalan, tovises iglice,
mezei zsurlo, fehér babhéj, zeller, petrezselyem, szemviditéfi.

A beldluk készult teat naponta egyszer, lehetbleg még délel6tt
fogyasszuk el.

lliéolajok

Bazsalikom, bergamott, borsmenta, citromfi, jazmin, levendula,kamilla,
narancs, rozsa. A kivalasztott illéolajbol 3-5 cseppet furdévizbe
keverhetlnk, vagy inhalalassal hasznaljuk. Vivé olajba keverve a
halantékra, tarkora, nyakra kenjuk, majd gyengéden masszirozzuk a
bérbe. Az aromafurdét is alkalmazhatunk, ilyenkor a furdévizbe tegyuk
az illéolajakat amit tejbe, tejszinbe vagy tejfolbe keverjunk. Az
aromafurdd legalabb 30 percig tartson!



Eletmod

Egyunk kisebb adagokat! Ezzel elkerllhetjuk az elhizast és megel6zziuk
a nagy mennyiségu étkezések utan jelentkez6 vérnyomas ingadozast.
Toltstnk tobb idét a friss levegbn és a napfényen. Ez is seqiti
kiegyensulyozni a vérnyomasunkat.

Fogyasszunk bdven vizet! Ez ugyanis javitja a keringés mindéségeét.
Fogyasszunk naponta fokhagymat. Kulondsen a nyers fokhagyma jo
hatasu. Ervédé és vérrog képzédést gatlo hatasa kivald.

Mozogjunk minden nap legalabb fél érat. Jogazzunk otthon, vagy
szervezett jogadrakon.

Fogyasszunk céklalét, didt, almat, pisztaciat lehet6leg minden nap
valamelyiket.

A sz6lébmag és a C vitamin szintén j6, ha minden nap szerepel a
valasztott étrend kiegészit6k kozott.

Alacsony vérnyomas

Amennyiben a vérnyomas fels6 értéke 100 Hgmm alatt van, akkor
beszélunk réla. A nagyon alacsony vérnyomas szédulést, rossz
kozérzetet, gyengeséget okoz, ami nagyon kellemetlen kozérzettel
tarsul. llyenkor a rossz keringési viszonyok miatt a Iétfontossagu
szerveink sem kapnak elég oxigeént.

Gyogynovények

Rozmaring

Emeli a vérnyomast, forrazat, tinktura vagy rozmaringos bor formajaban
erdemes hasznalnunk. A nyers rozmaring levelet el is raghatjuk.
Ginseng

Altalanos erésitd, kiegyensulyozo hatasu. Serkenti a keringést és
fokozza a mellékvesék mikodését, igy emeli a vérnyomast.

Kavé

A fekete kavé j6 vérnyomas emel6. Alacsony vérnyomasban nagyon
ajanlott a fogyasztasa.
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A joga tobb keringési problémara is megoldast ajanl

Eletmod

Fogyasszunk sok vizet. Az erekben kering6 folyadék mennyisége
onmagaban is emeli a vérnyomast.

So - fogyasztasaval ne fukarkodjunk, mert szintén emeli a vérnyomast.
Természetesen csak modjavall Semmibdl se essunk tulzasokba!

Szivritmuszavar

A szivritmuszavar, vagy mas néven aritmia, a sziv rendes ritmusanak
megvaltozasa. A normal ritmus percenként 72. Lehet a ritmus szapora,
lassubb vagy szabalytalan ritmus is. Ennek megallapitasa
mindenképpen orvosi feladat. Kulonosen akkor, ha rendszeresen
el6fordul mellkasi fajdalom, szoritas, és halalfélelem is kiséri.
Gyogynovenyek

A stressz oldasara és a sziver6sité gyogynovenyeket hasznalhatjuk
sikeresen ebben az esetben.

Hazilag hasznalhatok szapora szivverés esetén: citromfd,
galagonyavirag, macskagyoker, pemetefi, szurés gyongyajak.

A szurds gyongyajak és a pemetefii specialisan antiaritmikumok.
Pemetefl: 2 k.k. mennyiséget leforrazunk 2 dl vizzel, 5 percig aztatjuk,
majd leszlrjuk.Naponta 2x fogyaszthaté.



Szurds gyongyajak:1 k.k mennyiséget leforrazunk 2 dl vizzel, 30 percig
aztatjuk, majd szdrjuk. Naponta 2x fogyaszthato.

Szapora szivmUkddés elleni teakeverék:Macskagyoker 1E, Citromfi 3E,
Szurds gyongyajak 3E. Elkészités: 2 e.k. mennyiséget aztassunk 4 dI
langyos vizben egész éjjel, Reggel 3 percig f6zzuk, majd 5 percig
aztassuk és ezutan szlrjuk le. Egész nap kortyolgatva fogyasszuk ezt a
mennyiséget.

llldolajok

Segitenek a stressz, az idegesseég és a szorongas miatt kialakult
szivritmuszavar elmulasztasaban. Hasznalhatjuk inhalalasra 2-3 cseppet
zsebkenddbre cseppentve, vagy aromalampaban vagy vivdolajba
keverve, a halantékra vagy a tarkora kenve gyengéden masszirozzuk a
bdrbe.

Citromf(i, Levendula, Narancs, R6zsa, Bergamott, Jazmin illéolaj
Etrend-kiegésziték

Omega 3 zsirsavak, Q10 tartalmu és magnézium tartalmu készitmények

Eletmod

Keruljuk a koffeint! A kavé és a koffein tartalmu teak kivalthatjak a
ritmuszavart.

Igyunk tobb vizet! Sok esetben a fokozott szivritmus hatterében a
szervezet vizhianya all.

Figyeljunk a pihentetd alvasra! Id6ben fekudjunk le és teremtsunk
nyugodt kdrnyezetet magunk korul.



Erelmeszesedés

Az artériak korulirt megkeményedésével jaro elvaltozasrél van szo,
amire lerakodnak kiulonbozd anyagok, koleszterin, zsirok, kalcium, ezt
nevezzuk egyuttesen plakknak. Ez bedomborodik az ér bels6 terébe és
kiterjedésénél fogva szikiti annak atméréjét. Ezaltal érszikulet alakul ki,
ami az adott ér altal ellatott sejtekben az oxigén és a tapanyagellatast
gatolja, csokkenti. Az oxigén hianya nem kivanatos allapot. amennyiben
lassan alakul ki, a sejtek némileg hozzaszoknak a helyzethez és csak
sokara alakulnak ki tunetek. De, ha hirtelen jon létre, heves fajdalommal,
muUkodészavarral jarhat.

Gyogynovenyek

Galagonya

Antioxidans és értagitd hatasa miatt csokkenti a tuneteket, javitja a
keringeést.

Pafranyfenyd

Javitja a kis erek keringését, tagitja 6ket. Rugalmasabba teszi a vvt-ket
ezaltal kdbnnyebben bejutnak a kis erekbe és javitjak az oxigén leadast,
ellatast.

Koromvirag

Teaja az érelmeszesedés ellen hatasos. Forrazatot készitink, 2 t.k. 2,5
dl vizzel, 10 percig aztatjuk, majd szirjuk. Naponta 2-3 alkalommal
fogyaszthato.

Jo hatasu teakeverék: csalan, orvosi zsalya, mezei zsurld, galagonya
virag. Azonos mennyiségben dsszekeverjuk, majd 1 e.k. mennyiséget 4
dl vizzel leforrazuk, 10 percig aztatjuk, majd leszlrjuk. Két részletben
megisszuk.

Fehér fagyongy

Kulonosen akkor hatasos, ha magas vérnyomas is tarsul az
érelmeszesedéshez.

Hideg aztatassal készitjuk, 1 k.k. mennyiséget 2 dl vizben 6 6ran at
aztatjuk, majd leszirjuk. Reggel a felét megisszuk, majd este a masik
felét.

Fokhagyma kura

Naponta 3 gerezdet fogyasztunk el nyersen beldle

Voroshagyma

Kivald érvédd hatasa van, ételekben és nyersen is érdemes fogyasztani.



Pafranyfenyd

Ginseng
Altalanos erdsitd, antioxidans hatasa miatt j6 és érdemes fogyasztani.
Teajat naponta 1-2 alkalommal forrazassal készituk el.

Visszérbetegség

A visszér bantalmak kialakulasaban oroklott elvaltozasok mellett,
terhesség, tulsuly, allé munka, rendszeresen hideg helyen eltoltott
hosszu id6 példaul a munkahelyen, vesznek részt.

A vénak gyulladasa, altalaban felfazastdl alakul ki, a labak fazasabdl.
Heves fajdalommal, 1ab duzzanattal és lazzal jar. llyenkor fontos a labak
pihentetése, felpolcolasa, rugalmas polya felhelyezése jaraskor, hogy a
vér visszafolyasat el6segitsuk. Feltétlenul forduljunk orvoshoz!
Kronikussa valo visszérgyulladas nem jar ilyen heves tlunetekkel, a
kacskaringds, kidudorodd visszerek érzékenysége viszont kdnnyen
tampontot adnak.

Gyulladaskor kialakulhat a véna elzarédasa nem csak atmenetileg,
hanem végleg, ilyenkor a vér egy masik vénan tud csak elfolyni és ezért
véna tagulatok alakulnak Kki.

Gyogynovények

Kiegészitd kezelésként hasznaljunk gyogyndveényeket belséleg és
kulséleg is.

Belsbdleg hasznaljunk gyulladascsokkentd, 6sszehuzo, tisztité hatasu
novenyeket.



Gesztenye virag

Teajat forrazatban, vagy tinkturat fogyasszunk 3-5 cseppet naponta 3x
vizben elkeverve.

Cickafark

Osszehlz6 és gyulladascsdkkents hatasa miatt jo valasztas!
Varanddsok ne hasznaljak!

Forrazatot készitlnk, 1 t.k. teafuvet 2,5 dl vizzel leforrazunk, 5 percig
aztatjuk, majd leszdlrjuk. Naponta 2-3x ismételjuk.

Somkoro, Szagos muge

Ez a két gyogynoveény a vér alvadasat lassitja, vérhigitoként mikodik,
ezzel megakadalyozzak a verrogok képzbédeését a vénakban. Mindig mas
gyogynovénnyel vegyitve hasznaljuk és 1 k.k. mennyiségnél tobbet ne
hasznaljunk egy adag teaban. Keverhetjuk Koromviraggal, keskeny
levlel utifGvel.

Kuls6leg hasznalhatdé gyogynovenyek

Felhasznalhatjuk ket borogatas, krém, kenécs, labflurdé formajaban.
Gesztenye virag, fekete nadalytd, koromvirag, ezekbdl krémet
hasznaljunk, mert hisitik €s csOkkentik a gyulladast.

Labfurdéhoz hasznalhatunk koromvirag, aprobojtorjan, levendula,
rozmaring, orbancfi keveréket amibdl 2 evékanallal leforrazunk fél liter
vizzel, aztatjuk 15 percig majd leszirjuk és a furdévizhez adjuk, hogy az
kellemesen langyos homérsékletl legyen. Ebben 15 percig gyengeéden
masszirozzuk a labat, hogy a test felé segitsuk a visszafolyast. Ezutan
gyogynoveényes kremmel kenjuk be a labakat, amennyiben szikséges,
almaecetes vizbe martott torolkozbvel boritsuk be 6ket egy érara.
lliéolajok

Ciprus és a citrom illéolaj j6 hatasu

3-5 cseppet tegyunk koromvirag maceratumhoz, majd ezt gyengéden
masszirozzuk az érintett tertlet bérébe.



Készitstiink otthon hazilag maceratumot

Taplalkozas

Fogyasszunk rostdus ételeket megel6zés ceéljabaol. A sok rost kitisztitja a
beleket, felgyorsitja a bélmikodést, ezaltal felszabaditja a lab vénait a
tulzott nyomas aldl, igy segitve a kdnnyebb visszafolyast.

Cékla, sargarépa, kaposzta, ne hianyozzon a rendszeres étrendbdl!
Alma

A benne Iév6 rutin nevl flavonoid erdsiti a hajszalereket.

Szines gyumaolcsok

Eper, meggy, cseresznye, szilva, josta, ribizli, stb. flavonoid tartalmuk
réven erositik a hajszalereket. A bennuk 1év6 rostanyag pedig tisztitja a
beleket.

Eletmod

Ne Uljunk, vagy alljunk sokaig!

Hasznaljunk kompresszios harisnyat!

Naponta végezziunk tempds sétat legalabb 30 percig!

Polcoljuk fel a labunkat, hogy segitsuk a veér visszafolyasat!

Masszazs

Megelbzésképpen hasznaljunk masszazst! A mély szoveti masszazs
segiti a vénak mikodését, felgyorsitja a nyirok keringéseét.

A heveny gyulladas ideje alatt keruljuk az er6s masszirozast!



