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Mert „az Élet él és élni akar”
(23. rész)

Előző sorozatunkban a jövő tudományáról esett szó. Bebizonyítottuk, hogy a 
legtöbb gondunk és betegségünk kórokozója a tudomány által szaporított, a mé-
diában terjesztett, hibás tudás. A hibás tudások legkártékonyabbja, hogy küzd-
jünk betegségeink ellen, mindenáron győzzük le a kórt...
A betegség a legjobb barátunk. Az Élet maga a változás, a betegség a Változásban 
segít bennünket. Ha megértjük üzenetét, százszor szebben, ezerszer erősebben él-
hetjük tovább életünket! Miben segít, miben gátol, milyen cél felé vezet? Miben 
kell változnunk a test, a lélek és a szellem szintjén? Új sorozatunkban ezekre a 
kérdésekre keressük együtt a választ, és aki keres - talál! (GG) 

Ha beteg a szíved, a lábadat is gyó-
gyítsad! Ilyen szöveggel kiröhögnének 
minket a kardiológusok. Egy tipikus szív-
elégtelenségnél szívizom stimuláló szere-
ket adnak, miközben a baj gyökere a pe-
rifériás keringésben van. Mintha egy le-
gyengült lovat ostorral gyógyítanának. 
Nem hiszem, hogy sokan tudják, hogy a 
szív teljesítménye messze nem elegendő 
a vér keringetéséhez. Ez csak egy ritmus-
adó kis szerkezet 4-25 Watt teljesítmén�-
nyel, miközben legalább 75 Wattra len-
ne szükség. A szív ritmusát átveszi a vér-
keringésben szerepet játszó többi szerv. 
Nem egyedül a szív keringeti bennünk a 
vért. A William Harvey (Folkestone, Kent 
1578. április 1. – Hampstead, 1657. júni-
us 3.) angol orvos, sebész, anatómiatanár 
nevéhez fűződő  többszáz éves klasszikus 
vérkörös keringési modell, ami ma is a hi-
vatalos,  nem mutatja be pontosan a vér-
keringés működését. 

A japán Kacudzo és a belorusz Arincsin 
könyveiben egészen másként írják le a 
vérkeringést. Kacudzo szerint a szív-

Nem is csak egy szívünk van,  
avagy hogyan is kering bennünk a vér

Aki ismeri a történetemet, 
megérti, miért érdekel engem 
annyira a szív- és érrendszer 
kérdése. Elgondolkodtató, 
miért vannak előkelő helyen 
a halálozási okok között a 
szív-és érrendszeri megbetege-
dések? Az én véleményem sze-
rint ebben nagy szerepet ját-
szik a társadalom betegsége és 
a hibás tudás is. Hogyan le-
gyünk egészségesek egy beteg 
társadalomban akkor, amikor 
a kezeletlen társadalmi bajo-
kon kívül még a hibás tudás is 
sújt minket? 

Nem egyedül a szív keringeti bennünk a vért.

nek csak arra van ereje, hogy eljuttas-
sa a vért a kiserekig és a hajszálerekig. 
100 000 kilométernyi hajszálér van ben-
nünk. A hajszálerekben stabil a vérnyo-
más, a pulzus hullám odaérve már elhal. 
A mikrovibráció hatására a vér még-
is kering tovább. Kacudzo vézna, beteg 
gyerek volt, vastagbél tuberkulózis beteg-
séggel. Orvosai szerint nem érhette vol-
na meg a 20 évet sem, ezzel szemben 75 
éves korában halt meg autóbalesetben. Sa-
ját magát kezelte, ráébredt, hogy az em-
ber nincs összhangban a természettel 
többek között azért, mert megszegte a 
változás és a mozgás törvényét. A ter-
mészet folyamatosan változik, és folyama-
tosan mozgásban van, ez maga az ÉLET! 

Az ember kiszakította magát a termé-
szetből. Arincsin akadémikus, a bilógiai 
tudományok doktora  85 éves korában 
halt meg. Mindketten fontosnak tartot-
ták a testmozgást és a testnevelést. A pa-
rancsuralmi alapon működő Szovjetunió-
ban azért voltak jó dolgok is. Az általános 
iskolákban tanítás előtt minden nap volt 
egy 15 perces közös bemelegítés minden 
tanuló számára. Sorakozó volt az udva-
ron, majd 15 perc torna. A torna szó oro-
szul feltöltődést is jelent. Magáért beszél. 
Arincsin kutatásai szerint a szív munkáját 
több testrészünk is segíti. Szívből csak 
egy van nekünk, de segítőkből van 
sok. 

Az első segítő a mellkas, amely nem-
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csak a lélegzésben játszik fontos szerepet, 
hanem a vénás vér szív felé történő áram-
lásában. Belégzéskor a mellkasnak megnő 
a térfogata és a negatív nyomásváltozás 
nemcsak a levegő beáramlását biztosítja, 
hanem egyben segíti a vénás vár áramlá-
sát a hasüregből felfelé a szívbe. 

A második segítő, a hasüreg a mellkas-
hoz hasonló szerepet tölt be. Amikor be-
légzésnél tágul a mellkasunk, a mellkast a 
hasüregtől elválasztó rekeszizom leeresz-
kedik, ezáltal megnövelve a hasüregi nyo-
mást és összenyomva a hasüregben hala-
dó fő vénákat, továbbítva így a vénás vért 
a mellkasba. Kilégzésnél a hasüregben le-
csökken a nyomás és a végtagok vénás 
ereiből a hasüreg fő vénáiba áramlik a vér. 
A vénás szelepek is segítenek ebben. 

A harmadik segítő a vénák izomza-
tának aktív összehúzódása. A szele-

peknek köszönhe-
tően a vénák szeg-
mentáltak és nincs 
szükség nagy nyo-
másra, mert a 100 
Hgmm-es nyomá-
sú összefüggő vér-
oszlop leküzdése 
igen komoly feladat 
lenne.  

A negyedik segí-
tő a vénás izom-
pumpa. Például a 
lábizom belsejében 
futó vénákat min-
den lépésnél össze-
préseli a lábizom. A 
vér szeleptől szele-
pig halad a vénákon 
a szív felé. A moz-

gás segíti a vénás keringést. Az vázizom-
zat szerepe a vénás keringésben, a vénás 
pumpa viszonylag jól ismert magyar terü-
leten is, annak ellenére, hogy a gyakorlat-
ban gyakran elfeledkeznek róla. Igen ám, 
de mi van a az artériákkal és a hajszálerek-
kel, azaz az friss vér keringésével? 

Arincsin kimutatta, hogy a szív ötödik 
segítője minden vázizom. A vázizmok, 
mint harántcsíkos izmok, önálló periféri-
ás szívként működnek, így biztosítva el-
sősorban az adott izom jobb frissvér ellá-
tását. A vázizmokból körülbelül 600 da-
rab van a testünkben.

Az (1)  ábrán látható egy egyszerű váz-
izom-kísérlet. A szív, vagy a szívet helyet-
tesítő pumpa 100 Hgmm-es artériás vér-
nyomást tartott fent a bemeneten. Az 
izomból a vénán át kifolyt vért kémcső-

1. ábra: egy egyszerű vázizom-kísérlet.

2. és 3. ábra: az artériába és a vénába egy nyomásmérőt és egy-egy elzárót is kötöttek.

be gyűjtötték. Nyugalmi állapotban alig 
csepegett ki egy kis vér, míg összerándult, 
feszes, elektromosan ingerelt állapotban 
több tízszerese folyt ki. Ezt nem lehetett 
megmagyarázni egyszerű izomfeszültség-
gel. A megfeszült izomban a nyomás 300-
400 Hgmm-et is elér, mégsem szorítja ös�-
sze az artériát, hanem ellenkezőleg. Ha az 
inger hosszasan fennáll, akkor is áramlik 
az izmon át az artériás vér. Legtöbb vér 
ritmikus mozgásnál-ingerlésénél halad át. 
Az ingerelt izom mindig vérdús. 

Ezt a jelenséget hagyományos hidro-
dinamikai elveken nem lehet megma-
gyarázni. Kiderült, hogy az izmot alko-
tó nagyszámú izomrost periodikus meg-
feszülése-elernyedése hangfrekvenciás 
mikró-rezgéseket hoz létre. Ezt a folya-
matot az idegrendszer vezérli. Az izom-
rostok mentén futó hajszálerekben a vib-
ráció hatására átnyomul a vér az artériák 
és arteriolák felől a venulákba és vénákba. 
Mekkora nyomást képes létrehozni egy 
ilyen perifériás szív?

A (2), (3) ábrákon azt látjuk, hogy a kí-
sérleteknél az artériába és a vénába egy 
nyomásmérőt és egy-egy elzárót is kö-
töttek. Nyugalmi állapotban a vénában a 
nyomás jelentéktelen. A vázizom inger-
lésénél és a vénás ér elzárásánál sikerült 
megmérni, mekkora vérnyomást nyomást 
képes kifejteni egy ilyen vázizom. Kide-
rült, hogy 100 Hgmm-es artériás nyomás-
nál a vénában 200 Hgmm-es nyomás ke-
letkezik. Kidagad a véna! Tehát egy igen 
jelentős erejű szivattyúról van szó. Ami-
kor az artériát is elzárják, a vénában a 
nyomás elérte a 260 Hgmm-et és az ar-

tériában -10 Hgmm nyomás volt mérhe-
tő. Azaz a vázizom nemcsak pumpa, 
hanem szivattyú is, amely szívja is a 
vért az artériából, segítve a véráram-
lást. Kacudzo ehhez még hozzáteszi azt 
is, hogy szerinte az artériák is aktívak, pi-
ócaként szívják a vért, segítve a szív mun-
káját. A hajszálerekben lévő mikró szele-
pek biztosítják, hogy a vér csak az artéri-
ából a véna felé áramoljon. Kacudzo sze-
rint a hajszálerek egészsége az egyik kulcs 
az egészséghez.

A (4) ábrán azt látjuk, hogy preparált és 
izolált lábikra izom az ingerlés hatására 
vérkörként működik, a térbeli elhelyezke-
déstől függetlenül. A vázizom önellátó, 
saját magán belül is keringeti a vért! 
A vázizom egy fiziológiai vibrátor. Az 
izomrostok kvázi sztochasztikus vib-
rálása hajtja a vért az köztük elhelyez-
kedő hajszálerekben. 

Az (5) ábra az integrált vérkeringési 
rendszert mutatja be. A vénás pumpát a 
perifériás szívtől könnyen megkülönböz-
tethetjük, mert a vénás pumpán jól látha-
tóan áthalad a világoskék színnek jelölt 
véna, benne a szelepekkel. A kisvérkört 
főleg a mellkas-szivattyú segíti, a nagy-
vérkört a vázizmok.

Ez mind nagyon érdekes, de lehet, hogy 
valakit nem is érdekel, mitől és hogyan ke-
ring benne a vér. Mire jó ez a tudás a gya-
korlatban? Mire kell ügyelnünk, hogy jól 
keringjen a vérünk? Gondolta valaki, 
hogy az ideális gyaloglásnál a lépés-
szám megegyezik a szívdobbanások 

4. ábra: a preparált és izolált lábikra izom 
az ingerlés hatására vérkörként működik

számával? Kényel-
mes gyaloglásnál ez 
körülbelül 3,5 km/
óra sebességnek fe-
lel meg. Ha 5 km/
óra sebességű, tem-
pós gyaloglást ve-
szünk, akkor 100-as 
a pulzus is és a lé-
pésszám is. Ebben 
a szinkronizált ál-
lapotban a szív és a 
perifériás szívek tel-
jesen összhangban 
vannak és minimá-
lis a szív terhelé-
se. Gyaloglás köz-
ben ezért is pihen 
a szív!

Mindenfajta 
rendszeres ritmi-
kus mozgás segíti 

a szív és a perifériás szívek összehan-
golását. A vázizmok vérellátása nagyon 
kedvező a ritmikus mozgásnál, a hatásfok 
kicsit csökken a statikus terhelésnél, pél-
dául egy súly megtartásánál, illetve kar ki-

nyújtásánál. Megfigyelhető az izom reme-
gése, ami a vér szivattyúzásához kell.

A végkövetkeztetés az, hogy a moz-
gásszegény életmód legyengíti a váz-
izomzatot, a szív legfőbb segítőit, azaz 
a perifériás szíveket és a vénás pum-
pákat. A sor végén áll a szív és ő húz-
za a rövidebbet. Ha segíteni akarunk 
a szívünknek, tartsuk karban a karun-
kat, a lábunkat, a hasizmainkat, a hát-
izmainkat,… fő segítőinket, perifériás 
szíveinket. Az életkor előre haladtával, 
az izomtónus csökkenésével egyre na-
gyobb jelentőséggel bír a mozgás, a fe-
szes testtartás. Húzzuk ki magunkat! 
A béta receptor blokkolók, értágítók 
csökkenthetik az izomzat tónusát. A 
szívelégtelenség egyik okozója a reny-
he vázizomzat, hiszen a szív nem mű-
ködik segítők nélkül. A szív vérellá-
tását nemcsak a koszorú erek végzik, 
hanem a szívben lévő mikroszivattyú-
hajszálerek. A szívizom megfelelő tó-
nusa, mikrovibrációja is segíti a szív-
izom vérellátását. Lassan jársz, to-
vább érsz helyett azt is mondhatnánk: 
Hogyha jársz, tovább élsz!

Éjszaka lecsökken az izomtónus, reny-
hék az izmok, alszanak a szív segítői. Így a 
szívre éjszak fokozott terhelés nehezedik. 
Az éjszakai vérkeringést megkönnyítendő 
a vérünk éjszaka sokkal hígabb, mint nap-
pal, mert a nagyméretű, formás alkotók, 
mint az eritrociták és a leukociták éjszaká-
ra a májban, a lépben és a bőr alatti szö-
vetekben raktározódnak. Nagyon fontos, 
hogy reggel nyújtózkodjunk, már az ágy-
ban mozogjunk, és a szív felé dörzsöljük a 
karjainkat és a lábunkat. Légző gyakorlat-
tal masszírozhatjuk a májunkat és a lépün-
ket. Végezzünk rendszeres reggeli tornát, 
este gyalogoljunk. Használjunk kis súly-
zókat a tornánál. 

Fontos a közepes terhelés elvének be-
tartása. A helyben futás, helyben járás 
is nagyon hatásos. Napközben időnként 
húzzuk ki magunkat, feszítsük meg majd 
ernyesszük el az izmainkat, mozgassuk a 
lábujjainkat, szorítsuk ökölbe a kezeinket. 
Ha sokáig ülünk, a vénás pangás elkerü-
lése érdekében néha húzzuk be a hasun-
kat és a végbélnyílásunkat. Másrészt nap-
közben masszírozzuk a nyakunkat, a fül-
kagylónkat. Ez javítja az agy vérellátását. 
Nagyon hasznos a guggolás, de a kiindu-
ló helyzet a futball-kapus állás, amikor is 
a törzsünk majdnem vízszintes, kezeink 
a térdünkre támaszkodnak. A törzs vé-
náiban nincsenek szelepek, azokban ne-

5.  ábra:  az integrált vérke-
ringési rendszer
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hezebben emelkedik fel a vér a szívhez, 
ezért sokkal könnyebb a leguggolás és fel-
állás- kapus állásból és a kezeinkkel is se-
gíthetünk, ha szükséges. Egészséges a ko-
rábban ismertetett szinkro-gimnasztika, 
vibro-gimnasztika is. Kacudzo által aján-
lott főbb, vibrációs, hajszálér erősítő gya-
korlatok ábrái

Az Élet maga a mozgás, a moz-
gás maga az élet, ha mozogsz, meg-
gyógyulsz!

Kelt Budapesten, az Úr 2013. évében, 
Földanya havában

Bartha Ferenc
mérnök 

MAG közösség

Magyar Népi Gyógyász képzés
A TEGYE és a MAG tizenegyedik alkalommal indítja

„Magyar népi gyógyászat – magyar népi műveltség”
egyéves képzését 2013. szeptemberében.

„Az Élet él és élni akar…”

Hazánkban is egyre nagyobb tömegek ábrándulnak ki a drága és személytelen 
nyugati típusú orvosi ellátásból, rohamosan nő a természetes gyógyító eljárások 
iránti igény. Sajnos a saját népi gyógyászati hagyományunk helyett legtöbbször kí-
nai, indiai, japán gyógyító eljárásokkal próbálkozunk. Az idők során minden nép-
nek saját gyógyító hagyománya alakult ki, amely az adott tájegység éghajlatához, 
növény- és állatvilágához, az ott élők lelki beállítottságához legközelebb álló.

A Kárpát-medence mind fekvésénél, mind természeti adottságainál fogva arra 
rendeltetett, hogy Európa gyógyító központjává váljon. Itt található a világ legna-
gyobb gyógyvíz készlete, valaha a környező országok gyógyszerészei a Tisza árte-
rein gyűjtötték gyógynövényeiket. Gyógyító ásványaink iránt (alginit, zeolit stb.) 
világszerte érdeklődnek. 

A magyar gyógyítók már a középkorban is híresek voltak pestist, veszettséget, 
leprát gyógyítottak (Kassai Kódex). Gyógyítóink (orvosok, gyógytornászok, ter-
mészetgyógyászok) ma is a világ élvonalába tartoznak.

A képzés célja nem a megszokott „piacorientált” természetgyógyász képzés, ha-
nem a „hajdani nagymamák” mintájára családon belül, vagy kisebb közösségek-
ben gyógyítani tudó, biztos tapasztalati tudással rendelkező, teljességben gon-
dolkodó gyógyítók kinevelése. Képzésünk abban is eltér a megszokottól, hogy a 
„padban ülős” ismeretszerzést nagyon sok gyakorlat, egymáson végzett tapasz-
talatszerzés egészíti ki, hiszen csak így igazolható vissza a megszerzett tudás. A 
hallgatók részt vesznek a kutatásokba, az oktatás része a terepi munka is, gyógy-
növénytúrák, zarándoklatok szenthelyekre, gyűjtő utak Erdélyben és Kárpátalján. 

A magyar népi műveltség, mint egységes világszemléleti rendszer, önmagában 
is teljesség, EGÉSZ-ség. Ha újra megéljük hagyományainkat, ünnepeinket, tán-
colunk, játszunk, ha megértjük népművészetünk, népmeséink üzenetét egészek, 
egészségesek maradunk. Az ember három világban él egyszerre (test, lélek, szel-
lem), minden gyógyító hagyomány célja, hogy békévé oldja e világok harcát. Be-
lesimulni a tájba melyben élek, a sorsba melyet élek, és a népbe melyért élek, ez 
maga a béke: az egész-ség!

Az egy éves, 400 órás program akkreditált képzés 
(PL: 2640) 2014. júniusáig tart.

Érdeklődni Bokrossyné Pásztor Zsuzsannánál lehet, 
(20) 546-1164, tegyeinfo@gmail.com


