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Taplalkozés. ak meg, milyen kinzé fajdalmat okozhat, akik mér elmditak 40 évesek
anyagesere, hormonok  és némi tdlsdllyal is kiiszkédnek. Az epekd szinte mindig kiadds étkezést kévetSen
Tiids- és 1é okoz vératlanul erds fijdalmat és gércsoket. Koleszterinbdl, kalciumbol és més
51 képz6dik az epehd 3

Gti
3 A zsirok észtését elGsegité epében k.
akkor alakulhat ki, ha tdl sok benne az epesav, a koleszterin, a pigment és méas
anyagok. Gyakori, hogy az epeké semmilyen tiinetet nem okoz, pedig mar jé nagyra
nétt, azonnal észrevehetd azonban a jelenléte, ha gyulladést idéz el az epehdlyag-
ban vagy elzérja az epevezetéket.

Vese és a hugyutak
betegségei
AJANLO
Képgaléria

Videogaléria

Az epehajtok az epekdvet malaszto anyagok. Ez a csokor gydgynovény megfelel a célnak

Epehélyag-gyulladasra vagy az epevezeték elzrodasara utald tinetek a hanyingerrel,
hanyéssal, lazzal egyitt jar6 fajdalom vagy pedig nagyon erds hasi fajdalom. Gyomor-

égés, puffadas is jelentkezhet. Ilyenkor azonnali orvosi ellstasra van szilkség. Kevésbé
heves tinetekkel jarhat a régebben meglév epeks, iddszakos fajdalmat okozva a has
jobb felsd felén. A fajdalom kisugarozhat a hatba, a mellkasba vagy a jobb vallba is, és
altalaban étkezés utan jelentkezik, 30 perctdl 4 6ra hosszat tartva.

Tapasztalatok szerint a néket inkabb érintik az epebetegségek, és 40 éves kor felett

VASTAGRELTISZTITO gyakrabban fordulnak elé. Hajlamositanak az epeké kialakulasara a gének - ez tigyben

= - egyelére nem sokat tehetiink -, valamint az elhizas és a tal gyorsan végzett fogyckira,
15 EVE BIZONYIT a bojt. Erdekes osszefuiggésre utal, hogy az erés halantéktdji fejfdjdssal, migrénnel gya-
kran bajlédé néknél az eset zavara is Ta-
pasztalataim szerint kezd 6d6 migrénnél csulaplmaqa, s6t meg is sziintetheti a fej
az energiadramlas serkentése az epehdlyag-meridianban. Ezt mindkét [abszar kilss ol-
daldnak néhany percen at tartd, lefelé torténd finom simitaséaval érhetjiik el.

Etrend, életméd

Taplalé legyen kevés i énhidrét, cukor és zsiradék, de tartalmazzon
sok rostot. Béségesen fogyasszunk gyimolcsst, zoldséget, zabkorpat és més rostos
anyagokat, kilnésen gélformald vagy nyakképzs rostokat (lenolaj, guar, pektin stb.).
Mindezek hozzéjarulnak az epekdvek feloldasahoz.

A gylimslcs- és zbldségfélék kozil elsésorban a magas pektintartalmd narancsot, almat,
banant, borsét és sargarépat részesitsik elényben. Igyunk sok folyadékot.

Ha valaki kényes az epéjére, ne fogyasszon tojast, kerilje a cukrot, az allati fehérjéket,
a zsirban vagy olajban sillt ételeket, a kaposztat, a tejfols, a paprikas és hagymas ét-
eleket. Nem tesz jot a szeszes ital, tsményet pedig tilos fogyasztanit

Epekovek kihajtasara j6I bevalt médszer az olivaolaj alkalmazasa. Harom evékanalnyit
keverjiink dssze citromlével, és lefekvés eldtt, illetve ébredéskor igyuk meg. Ezzel az el-
Jérassal kihajthatjuk az epekoveket:
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érdemes figyelni a székletiinket, megjelennek-e benne. Citromié helyett grépfrtdzsiszt
is hasznalhatunk. A m4j megtisztitdsara ugyancsak kivals a tiszta almalé. Ot napig fo-
gyasszunk annyit, amennyit csak tudunk, természetesen tartositoszer és cukor nélkil.
Erdekes 6sszefiiggésre utal, hogy egy tanulméany kimutatta: allergia elleni szigord diéta- PszichoBiotikum

HELYZETEKET!

val i epebeteg marad. Problémaspecifikus probiotikum

8 gyl et ezl e 23 sz eSS
Jusson esziinkbe gyakran az a mondas, hogy ,az embert eldnti az epe”. Ez olyankor szo-
kott megtérténni, ha valaki hirtelen megharagszik, felindul, negativ érzelmek keritik ha-

talmukba. Mivel az epe a majban termelddik, majbetegek is gyakrabban kiizdenek epe- A SZERVEZET IRANYITOTT Es.
problémakkal. Mind a méj, mind az epe mkodésének karbantartasara érdemes gyakran ELLENORZOTT MEREGTELENITESE
lazitani, relaxalni. Erdekesség, hogy egy tudomanyos kutatas szerint a napozni szeretd, \J/' G -mmuwuewzes
fehér bérii emberek esetében az epekSképzidés kockazata kétszeres volt a napot nem ,t « ELOADASO!
kedveldkhoz képest. Akik pedig kimondottan le szoktak égni a hosszt napozastdl, azok- "“’“""5“""“"

nal a kockazat még egy nagysagrenddel nagyobb: 26-szoros a napot keriilékhoz viszo- - e SO ru
nyitva. -
Gyogynovények =

Egy ismert magyar szakértd teakeveréke 18-20-féle flvet tartalmaz, alkalmazésaval a y REFORMKONYHA
miitétet gyakran el lehet kerini. Az epebantalmak alapteainak hatéanyagai a kovetk: ALAKE ALAPANYAGA!

28k: pemetef(i, rebarbara, aprébojtorjan, séskaborbolya. (Lukcsné) Erdekes Lukacsné
nak az a megjegyzése, amelyben tanitémesterére, Forst Karolyra hivatkozva azt mondja,
hogy a epe yozza. Magyaran: akar sok, akar kevés
a gyomorsav, epebantalommal kell ssmmoln

A magyar gyogyszerkdnyvben kétféle epehajto teakeverék is megtalalhato, ezek epekd
és epegsrcs esetén ajanlottak. Az egyik Fo-No keverék bsszetétele: szennalevél (10 g),

Bélcsesség Iskola

(30 ). A mésik magyar Fo-No keverék a kovetkezs: aprébojtorjanfii (10 g), ezerjof Tanfolyamok s ElGadésok » Workshopok
9), tisztesfii (10 ), katangfi (10 g), gyer 0 (10g), g iskol

boré (10 g), bor levél (6 9), igyopar-virdg (4 g),

9)

A gyermeklancfii (pongyolapitypang vagy tévesen elnevezve: kutyatej) friss szarai fajda-
lommentesen oldjék az epekdvet, szabdlyozzak a maj és az epe miikodését. Hasznos le-
het, ha a novény j6l megmosott nyers szarabol naponta 5-10-et jol megragva elfogyasz-
tunk. Ugyancsak j6 hatast a svédcsepp, amib6l egy-egy evékanallal fogyaszthatunk reg- D|G |TA|_

gel és este, éjszakara pedig beborogathatjuk a has jobb felsé oldalat. /I STAND

kiadds étkezést ko

Az epek szint t és gor

Egy gybgyborrecept: vegyink foldi tsmjént, borostyant, komlét, aprébojtorjant, bors-
mentat és Grmot, mindegyikbsl 20-20 grammot. Adjunk harom evékanalnyi keveréket egy
liter almaborhoz vagy musthoz, tegyiik hideg helyre, majd az egészet forraljuk fel, de
csak annyira, hogy egyet buggyanjon. A tiizhelyrél levéve hagyjuk &lini 3 percig. Srén-

12 hu

yulladas ellen ajanlott tea: ezerjéfii (20 g), borsmentalevél (20 g), cickafark
(20 g), kamillavirdg (20 g). Az alapreceptet a panaszok alapjan véltoztatni lehet. Puffa- ’
dés esetén tegyiink a keverékbe édeskoményt és kbményt is, ha pedig evés utén rend- WWWJUVOfOOdIhu
szeres , tarnicsot és gyer skeret. Ha egyidejileg
székrekedés is van, adjunk a keverékhez bengekérget és szennat.

ként egy-egy evikanallal fogyasszunk beldle a nap folyaman, tsszesen 8-9 alkalommal.
A gydgybort tartsuk termoszban, mert melegen kell inni. uv e
i

Epekénél segithet a kivetkezs keverék: borsmentalevél (30 g), ezerj6fii (20 g), citromfii-
levél (20 g), fstike (20 g), fehérirdm (10 g). (Barbara és Peter Theiss)

Kiilfdldi kutatasok szerint ugyancsak elényds lehet az epemiikédésre a mariatovis alkal-
mazasa, mert csdkkenti a koleszterinszintet, noveli az epefolyadék oldékonysagat, kéol-
d6 hatast.

Borogatas

A heveny epefajdalom, géres csillapitasara a borsm sesee

lenmagos borogatast. Ennek elkészitéséhez 200 g rolt toltsi é

Kony va (lehet kisparnahuzat is), kotozzik be, és logassuk 10 PR EVENTA
percen &t forrasban Iévé vizbe. Kicsit lehiitve alkalmazzuk, olyan forrén, ahogyan csak a csikkentettdeutérumtartaimii viviz
beteg elbirja. Egyszeribb és gyorsabb eljaras, ha 6 evékanal 6rdit lenmagot forrd vizzel

péppé keverink és forrd vizbe martott vaszon kendére simitjuk. A borogatast mindkét

esetben helyezziik a legjobban f&j6 pontra, majd késsiik at széles gyapjukenddvel. Fél

6rén 4t hagyjuk rajta. Lenmag helyett gyégyiszapot is alkalmazhatunk.

Tri(Ded
Az élet N
hulldmhosszan .

www.iriomed.hu

Magyar Po/s_ta

Fizessen elo online
a Természetgyégydsz Magazinra!

SZINTEZIS

SZABADEGYETEM

Az bsszefiiggések iskolaja,
ahol a mérték az érték

www. szintezis.info.hu
A zsurléteabol készitett dunsztkstés segit eperohamok (de nem epehdlyag-gyulladas!)

esetén is. Elkészitése: forrasban 1év6 viz folé szitdban helyezziink egy maréknyi zsurldt.

Ha a fii forré lesz és hul, csavarjuk és tegylk a beteg testrészre.
Még melegen bugyolaljuk be. A kétést tobb 6ran at vagy egész éjszaka a testen hagy-
hatjuk.

Reteklékira

A reteklékiranak 6 héten at kell tartania. A retekb8l gyiimlcspréssel nyerjik ki a levét.

Reggel é ra 100 grammal kezdjik a kirdt, 3 hét alatt fokozatosan emeljitk az
ENGEDIETER adagot 400 grammra, majd Gjabb 3 hét alatt a kiinduldsi Vi
HOZZAM JONNT gyazat: ha a gyomor- vagy a bélfal van, ne

ANAPOKAT

CSILLAGATKKAL Az is hasznos lehet, ha rendszeresen fogyasztunk fekete retket s6 nélkiil, ebéd és va-

havi folyéirat

csora eléitt. (Feketeretek-ki : jjal egyiitt, gyogyszertari készitmény
forméjaban is kaphats.)

Beontés kavéval

A kévé mésként hat bedntés formajaban, mint ha meginnank. Bedntésként ugyanis nem
halad 4t a teljes emésztérendszeren, képes viszont hatékonyan 6szténdzni a méjat ar-
ra, hogy megszabaditsa a szervezet a mérgektdl, vagy ahogy gyakran mondjak, a ,mér-
gez6 epétsl”.

Bedntés céljéra tegyiink 6 pipozott evékanlnyi kavét bd 2 liter vizbe (ne hasznaljunk
neszkavét vagy koffeinmentes kavét). Forraljuk a keveréket 15 percig, majd hagyjuk ki-
hiilni és szdirjuk at. Egy alkalommal csak fél litert hasznaljunk fel, a tobbit eltehetjik.

A bedntést tartsuk benn minél tovabb; a legjobb, ha erre 15 percig képesek vagyunk.

Naponta legfeljebb egyszer végezziink bedntést. Vigyzat: ha tul hosszd ideig (6 héna-
pig vagy tovabb) alkalmazzuk ezt a médszert, vérszegénységhez vezethet.

Illéolajok

16 hatastak a k& § illdolajok: , rozmaring. A
borsmentaolajat érdemes kiprobaini bélben old6dé (enteroszolvens) kapszula forméja-
ban, mert igy erételjes kdoldé hatasu. Etkezések kszott fogyasszuk.

Reflexoldgia (talpmasszazs)

Kezelendd zénak: vese, hi L yhé , maj, epe, ya igy.

A vesezéna, mivel paros szervrl van sz6, mindkét Iabon megtallhaté. A vese reflexzé-
naja a talp kézepétdl indul, a higyvezeték z6najan keresztiil halad a belsé boka irany4-
ba a sarokparndig, a hugyholyagzona felé, és ebben az iranyban kell masszirozni is. A
hugyhélyag zénaja a Iab belss oldalén, a boka elétt, a bokacsont meghosszabbitasaban
van.

A méjzéna csak a jobb labon kezelhetd. A talpon a paras rész alatt, a negyedik és 5t5-
dik 14bk zépcsont teriiletén hizédik, a harmadik és a negyedik ujj vonalatél oldalirany-
ban, a talp kills széléig tart. Csak finoman szabad massziroznit
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k fekete retket s6

I, ebéd és vacsora

Az epehdlyag reflexzénjat a majzéna alsé teriiletén taldljuk a jobb talpon, a harmadik
és a ne gyedik ujj vonalaban, nagyjabél a mutatdujj hegyének megfelel§ terleten.

A lmirigy feji részének 6 z6na a jobb labon, a testi és farki részének z6-
naja pedig a bal labon helyezkedik el. Mindkét Idbon a gyomorzéna alatt hzédik, a bal
labon valamivel szélesebb, egészen a vesezonaig tart.

Akupresszira
A testen kezelendd pontok: Eh-34, Szb-6.

Az epehdlyag-vezeték 34-es pontjanak (Eh-34) kezelése segit epehdlyag-gyulladasnal,
emellett hasznos méjgyulladas és magas vérnyomas esetén. A térd killsG oldalan lefelé
haladva, a szérkapocscsont feje alatt, egy kis mélyedésben tapinthaté gy, hogy a
labunkat térdben behajlitjuk. Nyomkodéssal masszirozhatjuk.

Ellazits, nyugtaté hatdsa miatt epeeredetd féjdalom vagy gyulladas esetén érdemes ke-
zelni a szivburok-meridian 6-0s pontjat (Szb-6). Ugy talljuk meg, hogy kézépsé harom
kézujjunkat bsszezarva, merélegesen a csukioreddre helyezziik a kar belss oldalan, és
ebben a 5 gatjuk a par futd két hosszd in kézotti részt.

Taplalékkiegészit6k

Mivel az epeks kialakuldsa valészindileg 6sszefigg az epében Iévé koleszterin szintjével,
J6 vélasztas, ha olyan étrend-kiegészitdket szedink, amelyek csokkentik a koleszterin-
szintet. Tapasztalatok szerint igen elényds a lucerna (alfalfa) alkalmazésa. Tisztitja a ma-
Jat, sok vitamint és dsvanyi anyagot tartalmaz, és minden emésztdrendszeri problémanal
bevalik. J6 még a C-vitamin, valamint a zsirégets tulajdonsag lecitin. A benne 1évé
esszencidlis zsirsavak révén az epekévek kialakulasanak megelézéséhez, illetve a kovek
feloldasahoz is segitséget adhat a Ajanlott tovabba a B-vitamin komplex sze-
dése, hiszen B-vitaminok hidnyaban az emésztés nem lehet 8

Kiirti Gabor
X. évfolyam 4. szém

Cimkék: epe, epeks, népi gydgymddok
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o A prosztata betegségei

« Pikkelyssmér (psoriasis)

« Visszértagulat, visszérgyulladas

« Magas vérnyomas
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Sponsored

[ £ [v]e]=]+] 7Share

Valogatas cikkeink koziil: Valogatas cikkeink koziil:

« Barangolés a fajdalmak birodalméaban 1.  Mit kel tudni a sav-bazis haztartasrol?
rész « Vélaszol a J6sknyv - Nyugalom

o Egészségesen makrobiotikéval « Lapszemle 2009. aprilis
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* A BEMER segithet a keringési és * Akkor én megyek!

vérellatasi zavarokban « Oxigén tartja fiatalon a sejteket
® Az 6rok slager: kombucha szerves

jéddal

* Sejtszimbi6zis-terapia

Idaltérkép »
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