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Az epe megbetegedései a hagyomanyos kinai gyégyaszat
szerint egyltt kezelenddk a majjal, azaz a maj meridian
vonalain kell keresni a megoldast a gyégyulasra. Az
epekd minden életkort személyt érinthet. A fejlett
orszagokban a népesség 10-20 %-a rendelkezik epekével,
ami az emésztérendszeri panaszok miatti kérhazba
utalasok legfébb oka.

Lassuk, hogy 4ltaldban hogyan kezelik az epekovet a
kérhazakban, és milyen alternativ megoldasok léteznek
ra. Ez az els6 rész, melyben bemutatom a hagyomanyos
nyugati orvoslas megoldasait, a helyes taplalkozast és
életvitelt, valamint az epem(ikodést el6segitd
jogagyakorlatokat.

HAGYOMANYOS NYUGATI ORVOSLAS:

A tlinetmentes epekovet dltaldban nem kezelik.
Amennyiben pedig ugy itélik meg, akkor sokszor az
epehdlyag kivétele mellett is dontenek. A m{itéti
beavatkozas vagy laporoszkopidsan, vagy nyilt mitéttel
torténik.

Koztes megoldas a nyugati “akadémikus” orvoslasban
tobbféle modszer létezik. A kzos epevezetékben
taldlhaté kdvek endoszkdppal tavolithatok el. Ha tal
nagyok a teljes eltavolitashoz, mechanikusan vagy un.
extracorporalis 16késhulldmmal (ESWL) zGzhatdk dssze.
Ha ugy itélik meg, hogy a kévek tul kicsik, akkor az
epekdveket epesavkészitményekkel prébaljak meg
feloldani. Ezek az esetek nagy szdzalékdban csak
atmeneti megoldast jelentenek, hiszen életmddvaltas,
illetve a sérilt epe-maj energetika helyredllitdsa nélkil
csak a tlineteket szlintetik meg, azt azt kivalté okokat
nem, igy az epeké Ujra és Ujra képzédik. Ezt csak a nem
meszes kovek esetében alkalmazzak.

Az olyan betegek, akik az epekd mellett epegyulladasban
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is szenvednek antibiotikumot és infuziét adnak, majd
rendszerint az epehdlyag eltdvolitdsa mellett dontenek. A
krénikus epehdlyag-gyulladas ilyen médon torténd
kezelése gyakran nem kielégitd, és meglepé médon az
epehdlyag eltdvolitasa sokszor nem enyhiti a tlineteket.

Az epehdlyag nem véletlenil van a szervezetben.
Ugyanugy, ahogy a mandula kivételével egy fontos
immunszervtél fosztjuk meg a szervezetet (és a
gyulladasos folyamatok sokszor ekkor sem allnak le), gy
az epehdlyagnak is funkciéja van. igy kedvezébb, ha az
eltavolitasa helyett a meggydgyitasara talalhatnank
valamilyen megoldast.

Az epekdvek a tudomany mai éllasa szerint
koleszterinbdl, epepigmentbdl és kalciumbol all6 anyag.
Ennek megfeleléen a megfeleld taplalkozéssal
csokkenthet6 a kialakuldsénak kockazata, illetve nagyban
segithetlink a mar kialakult epekdvek megsziintetésében.

TAPLALKOQOZAS:

Taplalkozassal kapcsolatos terdpidk:

« koplalds', mely csokkenti az epehélyag mozgasat, és
zsir lebomlasa gyors sulyvesztés esetén noveli a
koleszterinkivalasztast;

« dllati zsirokban gazdag tdpldlkozds! azonnali
besziintetése (husok, tej, sajtok, joghurt, kefir, tojas
mell6zése), gyakorlatilag vegan taplalkozas bevezetése

» koleszterincsokkents gyogyszerek szedésének
abbahagydsa (ebben az esetben tllzott mennyiségl
koleszterin keril az epébe)1

= fogamzdsgatlo tablettdk szedésének elhagydsa (mivel

novelik az epekd kialakulasanak kockézatat). Az
Osszefliggést tobb flggetlen tanulmany is kimutatta,
ravildgitva arra, hogy minél fiatalabb valaki, annal
inkabb szignifikdns az 6sszefliggés, magyarul anndl

inkabb néveli az epeks kialakuldsanak kockazatat.2
= kerilni kell a csokolddé, a cukrok és az alkohol
fogyasztasat is!*
« Tarts forrdsvizkurdt!

= Igyal gyégyvizeket (pl. Mira gyégyvizet)!

ELETVITEL:

Az epe a maj meridianjan taldlhaté. A maj merididnra
igen kedvezétlendl hat a stressz, mely mindig tudati
dolog. Mit jelent ez? Valamely helyzetet valaki
stresszként, mas pedig inspirdlé kihivasként él meg. Ezért
mondhat6, hogy a stressz kizarélag tudati. Lehetnek
olyan élethelyzetek, amikor ezt a kiilsé kérilmények
Osszjatékaként éljuk meg, valéjaban azonban minden a
mi tudatunkbdl fakad. A meditacio és a relaxacios
technikak segitenek.
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Masrészrél az epe-maj merididnra egy atlag ember
esetében nagyon kedvezétleniil hat az éjszakdzds. Ejjel 10
és hajnali 4 6ra kozott idealis esetben aludni szlikséges,
mert ezen id6szak alatt (a kinai szervéra szerint éjjel 11
és hajnali 3 6ra kézott) van a méj-epe regeneralédasi
idészaka.

Testmozgds:

Egyes nyugati orvos javasolja altaldanossagban a
testmozdst!, mint az epekovet gyogyitd terapiat. Szamos
tanulmany alatdmasztja ennek a hatdsossagat,
elsésorban a megel6zés terén. Olyan egyszer(i dolgokra
kell gondolni, minthogy auté helyett jarjunk gyalog,
sétdljunk minden este, vagy végezzliink minden nap
egyszer( tornagyakorlatokat. A fizikai munka kuléndsen
jo terapia.

Ha specifikusabb gyakorlatsort szeretnénk, mely az epe-
maj merididanra hat, akkor az alabbi gyakorlatsorokat
javasolom.

JOGA:

A joga amellett, hogy ndveli a testtudatossagot és a

magassabb spiritudlis gyakorlatok el6készitéje lehet,
amellett szamos betegség gydgyitasahoz segitséget
nyujthat.

Végezziik el a gyakorlatokat naponta legaldbb egyszer, de
jobb ha toébbszér is egy nap, amikor csak az idénk engedi.
Figyeljik a testiink jelzéseit! Ha ugy érezziik, hogy sok,
tartsunk egy nap szlinetet! Ez kiilondsen igaz arra, aki
még nem, vagy csak nagyon keveset jogazott. Ajanlatos
tapasztalt jogaoktatd segitségét is igénybe venni!

Az epe- és majmikodésre az alabbi gyakorlatok hatnak
kedvezéen:

Uttdndszana, (angolul: uttanasana) mely elsésorban egy
elére nyujté gerincgyakorlat, azonban gydgyitja a
gyomorfajdalmakat, s energetizalja a majat (epét), a [épet
és a veséket. Segit a menstrudcids fajdalom

csokkentésében.3

’M’ Introduction.to Yoga: Standing Forw...

() Www.zoyayoga.com

Ardha ndvdszana, (angolul: ardha navasana) azaz

félcsonak a majra, az epehdlyagra és a lépre fejt ki
kedvez6 hatast.3 A labakat ennél a gyakorlatnal nem
emeljlk fel a foldtdl nagy tdvolsagra, mert killénben a
gyakorlat a belekre hat! Ez a gyakorlat jétékonyan hat a
hatizmokra is, segit abban, hogy fitten és méltésaggal
oregedjink meg.

Akinek tul nehéznek tlinik a gyakorlat, az parnat is tehet a
térde ala:
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Dzsanu Shirsaszana (angolul janu sirsasana) melynél a
fejet a térdiinkhoz hajtjuk. Ez az dszana (j6gapdz)
felfrissiti a majat (epét) és a Iépet, ezaltal elésegiti az

emésztést.3

John Schumacher (Senior lyengar Yoga ... (U fad
SRS aq 1 Watch later  Share

Dzsathara parivartandszana (angolul jathara

parivartanasana), vagy mas néven alhasi csavaras
hatékonyan csékkenti a felesleges zsirlerakddast,
felfrissiti a majat (epét), a [épet és a hasnyadlmirigyet,

megszlinteti azok renyheségét.3

Q) Jathara Parivartanasana, The Spinal.twis: (L]
Watch later

Csakraszana (angolul: chakrasana), mely kerék pdzt
jelent. Ez a gyakorlat energetizalja a hasi szerveket és a
gerincet. A gérdulé mozgas javitja a vérkeringést a
gerincoszlop koril, és megfiatalitja azt. J6 a renyhe maj
(és epe) miikddésre.

A teljes atforduldst kezdsknek nem javasolom! Ovatosan
végezzik!

% Yoga Backwards Roll, Chakrasana with K... (L] -

Watch later S

A haladé jégagyakorlék szamara javasolhatéak csak az
alabbi poziciok:

Maricsjdszana III. valtozat (angolul marichyasana c):
oldaliranyu csavaras ulésben. Az 4szana rendszeres
gyakorlasdval gyorsan elmulaszthaték a hasogaté
hatfajasok, a lumbagé és a csipéfajdalmak. A maj (epe) és
a |ép dsszenyomdadik, ezaltal e szervek felfrissiilnek, és

megsz(nik a renyheségiik.3

% Ashtanga Yoga : Twistingfor Beginners s
" .

6ganidrdszana (angolul: yoganidrasana): “éberen alvas”.
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Még nagyobb hajlékonysagot és dsszpontositast,
valamint az iziiletek tokéletes miikodését feltételezi az
alabbi pozicié. Csak rendszeres és kitart6 gyakorlassal
sajatithaté el, a hatasa viszont 0sszetett és igen jotékony.
Gyorsan felmelegiti a testet, ezért a magas hegyekben
816 jogik el6szeretettel alkalmazzak test felmelegitésére.
A pbz gyakorldsa rovid id6 elteltével serkenteni kezdi a
vesék, a mdj, a lép, a belek, az epehdlyag, a prosztata és
a hugyhdlyag miikddését. Folyamatos gyakorlasa
megszabaditja a betegségektdl a hasi szerveket. Az
idegek megnyugszanak, a testben energia tarolodik, ami
hatékonyabb gondolkoddsra és munkavégzésre
fordithat6.3

A videdn megnézheted, ahogyan idésebb emberek is
képesek (feltételezem hosszu éves el6képzettséggel és
gyakorlassal) elvégezni ezt a nehéz gyakorlatot.

oganidrasana with Lois Steinberg, Ph.D... 0 s
Watch later  Shag

.

A sorozatot folytajuk, legkdzlebb bemutatom az epekd
kezelésére alkalmas gyogynovényeket, a holisztikus
gyogymodokat és a betegség lelki hatterét.

A cikk masodik részét itt taldalhatod! IDE
KATTINTS!!!

Forrdsok:

1 prof. Peter Abrahams: Csalddi orvosi enciklopédia, ISBN 978-963-
251-223-5, Pannon-Literattra Kft., Kisujszdllds
2 http://www.bmj.com/content/288/6433/1795.abstract
3 B.K.S. Iyengar: Joga tij megvildgitdsban, Saxum Kiado Bt., ISBN 963
9084 66 2
4 http://www.bmj.com/content/288/6424/1113.short
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