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ELOzO SOROZATUNKBAN A JOVO TUDOMANYAROL ESETT $zO. BEBIZONYITOTTUK, HOGY A
LEGTOBB GONDUNK ES BETEGSEGUNK KOROKOZOJA A TUDOMANY ALTAL SZAPORITOTT, A ME-
DIABAN TERJESZTETT, HIBAS TUDAS. A HIBAS TUDASOK LEGKARTEKONYABBJA, HOGY KUZD-

¥ JUNK BETEGSEGEINK ELLEN, MINDENARON GYOZZUK LE A KORT...

A BETEGSEG A LEGJOBB BARATUNK. AZ FLET MAGA A VALTOZAS, A BETEGSEG A VALTOZASBAN
SEGIT BENNUNKET. HA MEGERTJUK UZENETET, SZAZSZOR SZEBBEN, EZERSZER EROSEBBEN EL-
HETJUK TOVABB ELETUNKET! MIBEN SEGIT, MIBEN GATOL, MILYEN CEL FELE VEZET? MIBEN
KELL VALTOZNUNK A TEST, A LELEK £S A SZELLEM SZINTJEN? UJ SOROZATUNKBAN EZEKRE A
KERDESEKRE KERESSUK EGYUTT A VALASZT, ES AKI KERES - TALAL! (GG)

Nem is csak egy szwunk van,

avagy hogyan is kering benniink a vér

AKI ISMERI A TORTENETEMET,
MEGERTI, MIERT ERDEKEL ENGEM
ANNYIRA A SZIV- ES ERRENDSZER
KERDESE. ELGONDOLKODTATO,
MIERT VANNAK ELOKELO HELYEN
A HALALOZASI OKOK KOZOTT A
SZIV-ES ERRENDSZERI MEGBETEGE-
DESEK? AZ EN VELEMENYEM SZE-
RINT EBBEN NAGY SZEREPET JAT-
SZIK A TARSADALOM BETEGSEGE ES
A HIBAS TUDAS 1S. HOGYAN LE-
GYUNK EGESZSEGESEK EGY BETEG
TARSADALOMBAN AKKOR, AMIKOR
A KEZELETLEN TARSADALMI BAJO-
KON KIVUL MEG A HIBAS TUDAS IS
SUJT MINKET?

Ha beteg a szived, a labadat is gyo6-
gyitsad! Ilyen széveggel kiréhégnének
minket a kardiologusok. Egy tipikus sziv-
elégtelenségnél szivizom stimulalé szere-
ket adnak, mikozben a baj gyokere a pe-
riférias keringésben van. Mintha egy le-
gyengult lovat ostorral gyogyitananak.
Nem hiszem, hogy sokan tudjak, hogy a
sziv teljesitménye messze nem elegend6
a vér keringetésé¢hez. Ez csak egy ritmus-
ado kis szerkezet 4-25 Watt teljesitmény-
nyel, mikézben legalabb 75 Wattra len-
ne sziikség. A sziv ritmusat dtveszi a vér-
keringésben szerepet jatsz6 tobbi szerv.
Nem egyedul a sziv keringeti benniink a
vért. A William Harvey (Folkestone, Kent
1578. aprilis 1. — Hampstead, 1657. jani-
us 3.) angol orvos, sebész, anatomiatanar
nevéhez fliz6d6 t6bbszaz éves klasszikus
vérkoros keringési modell, ami ma is a hi-
vatalos, nem mutatja be pontosan a vér-
keringés mkodését.

A japan Kacudzo és a belorusz Arincsin
konyveiben egészen masként irjak le a
vérkeringést. Kacudzo szerint a sziv-
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NEM EGYEDUL A $ZIV KERINGETI BENNUNK A VERT.

nek csak arra van ereje, hogy eljuttas-
sa a vért a kiserekig és a hajszalerekig.
100 000 kilométernyi hajszalér van ben-
nink. A hajszalerekben stabil a vérnyo-
mas, a pulzus hullim odaérve mar elhal.
A mikrovibracié hatisira a vér még-
is kering tovabb. Kacudzo vézna, beteg
gyerek volt, vastagbél tuberkulézis beteg-
séggel. Orvosai szerint nem érhette vol-
na meg a 20 évet sem, ezzel szemben 75
éves koraban halt meg autébalesetben. Sa-
jat magat kezelte, raébredt, hogy az em-
ber nincs dsszhangban a természettel
tobbek kozott azért, mert megszegte a
valtozas és a mozgas térvényét. A ter-
mészet folyamatosan valtozik, és folyama-
tosan mozgésban van, ez maga az BLET!
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Az ember kiszakitotta magat a termé-
szetbol. Arincsin akadémikus, a bilogiai
tudomanyok doktora 85 éves koraban
halt meg. Mindketten fontosnak tartot-
tak a testmozgast ¢és a testnevelést. A pa-
rancsuralmi alapon mikédé Szovijetunio-
ban azért voltak j6 dolgok is. Az altalanos
iskolakban tanitas el6tt minden nap volt
egy 15 perces k6z6s bemelegités minden
tanulé szamara. Sorakozé volt az udva-
ron, majd 15 perc torna. A torna sz oro-
szul feltolt6dést is jelent. Magaért beszél.
Arincsin kutatasal szerint a sziv munkajat

tobb testrésziink is segiti. Szivb6l csak | ASS

egy van nekiink, de segit6kbdl van
sok.
Az elsé segité a mellkas, amely nem-
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peknek készonhe-
téen a vénak szeg-
mentaltak és nincs
szitkség nagy nyo-
masra, mert a 100
Hgmme-es nyoma-
su Osszefliggd vér-
oszlop  lekiizdése
igen komoly feladat
lenne.

A negyedik segi-
t6 a vénas izom-
pumpa. Példaul a
labizom belsejében
futé vénakat min-
den 1épésnél Gssze-
préseli a labizom. A
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I. ABRA: EGY EGYSZERU VAZIZOM-KISERLET.

csak a lélegzésben jatszik fontos szerepet,
hanem a vénas vér sziv felé t6rténd aram-
lasaban. Belégzéskor a mellkasnak megné
a térfogata ¢és a negatfv nyomadsvaltozas
nemcsak a levegS bedramldsat biztositja,
hanem egyben segiti a vénas var aramla-
sat a hasiregbdl felfelé a szivbe.

A masodik segit6, a hasiireg a mellkas-
hoz hasonlé szerepet tolt be. Amikor be-
légzésnél tagul a mellkasunk, a mellkast a
hastiregtdl elvalaszté rekeszizom leeresz-
kedik, ezaltal megnévelve a hasiiregi nyo-
mast és Gsszenyomva a hasiiregben hala-
do f6 vénakat, tovabbitva igy a vénas vért
a mellkasba. Kilégzésnél a hasiiregben le-
csokken a nyomas és a végtagok vénas
ereibdl a hasiireg £6 vénaiba aramlik a vér.
A vénis szelepek is segitenck ebben.

A harmadik segit6 a vénak izomza-
tanak aktiv 6sszehtizédasa. A szele-

vér szeleptdl szele-
pig halad a vénakon
a sziv felé. A moz-
gas segiti a vénas keringést. Az vazizom-
zat szerepe a vénas keringésben, a vénas
pumpa viszonylag jol ismert magyar teri-
leten is, annak ellenére, hogy a gyakorlat-
ban gyakran elfeledkeznek réla. Igen am,
de mi van a az artériakkal és a hajszalerek-
kel, azaz az friss vér keringésével?

Arincsin kimutatta, hogy a sziv 6t6dik
segit6je minden vazizom. A vazizmok,
mint harantcsikos izmok, 6nall6 periféri-
as szivként mikodnek, igy biztositva el-
sésorban az adott izom jobb frissvér ella-
tasat. A vazizmokbdl korilbeldl 600 da-
rab van a testinkben.

Az (1) abran lithat6 egy egyszerd vaz-
izom-kisérlet. A sziv, vagy a szivet helyet-
tesité pumpa 100 Hgmme-es artéris vér-
nyomast tartott fent a bemeneten. Az
izombdl a vénan it kifolyt vért kémeso-

be gydjtotték. Nyugalmi allapotban alig
csepegett ki egy kis vér, mig 6sszerandult,
feszes, elektromosan ingerelt allapotban
tobb tizszerese folyt ki. Ezt nem lehetett
megmagyarazni egyszerd izomfesziltség-
gel. A megfeszilt izomban a nyomds 300-
400 Hgmme-et is elér, mégsem szoritja Gsz-
sze az artériat, hanem ellenkezéleg. Ha az
inger hosszasan fennall, akkor is aramlik
az izmon at az artérias vér. Legtobb vér
ritmikus mozgasnal-ingerlésénél halad at.
Az ingerelt izom mindig vérdus.

Bzt a jelenséget hagyomanyos hidro-
dinamikai elveken nem lehet megma-
gyarazni. Kiderilt, hogy az izmot alko-
té nagyszamu izomrost periodikus meg-
feszilése-clernyedése  hangfrekvencias
mikré-rezgéseket hoz létre. Ezt a folya-
matot az idegrendszer vezérli. Az izom-
rostok mentén fut6 hajszalerekben a vib-
racié hatasara atnyomul a vér az artéridk
és arteriolak fel6l a venulakba és vénakba.
Mekkora nyomast képes létrehozni egy
ilyen periférias sziv?

A (2), (3) abrakon azt latjuk, hogy a ki-
sérleteknél az artéridba és a véndba egy
nyomasmérét és egy-egy elzarét is ko-
tottek. Nyugalmi dllapotban a vénaban a
nyomas jelentéktelen. A vazizom inger-
lésénél és a vénas ér elzarasanal sikertlt
megmérni, mekkora vérnyomast nyomast
képes kifejteni egy ilyen vazizom. Kide-
riilt, hogy 100 Hgmme-es artérias nyomas-
nal a vénaban 200 Hgmm-es nyomas ke-
letkezik. Kidagad a véna! Tehat egy igen
jelentSs erejl szivattyurdl van szé. Ami-
kor az artériat is elzarjak, a vénaban a
nyomas elérte a 260 Hgmm-et és az ar-
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szamaval? Kényel-
mes gyaloglasnal ez
koriilbelil 3,5 km/
ora sebességnek fe-
lel meg. Ha 5 km/
ora sebességt, tem-
pos gyaloglast ve-
szunk, akkor 100-as
a pulzus is és a 1é-
pésszam is. Ebben
a szinkronizalt al-
lapotban a sziv és a
periférias szivek tel-
jesen Osszhangban
vannak és minima-
lis a sziv terhelé-
se. Gyaloglas kéz-

4. ABRA: A PREPARALT ES IZOLALT LABIKRA IZOM
AZ INGERLES HATASARA VERKORKENT MUKODIK

téridban -10 Hgmm nyomas volt mérhe-
t6. Azaz a vazizom nemcsak pumpa,
hanem szivattyua is, amely szivja is a
vért az artériabol, segitve a véraram-
last. Kacudzo ehhez még hozzateszi azt
is, hogy szerinte az artéridk is aktivak, pi-
ocaként sziviak a vért, segitve a szfv mun-
kajat. A hajszalerekben 1évé mikrd szele-
pek biztositjak, hogy a vér csak az artéri-
abol a véna felé aramoljon. Kacudzo sze-
rint a hajszalerek egészsége az egyik kulcs
az egészséghez.

A (4) abran azt latjuk, hogy preparalt és
izolalt labikra izom az ingerlés hatisara
vérkorként mikodik, a térbeli elhelyezke-
déstdl fuggetlentl. A vazizom onellato,
sajat magan beliil is keringeti a vért!
A vazizom egy fiziolégiai vibrator. Az
izomrostok kvazi sztochasztikus vib-
ralasa hajtja a vért az koztiik elhelyez-
ked§ hajszalerekben.

Az (5) abra az integralt vérkeringési
rendszert mutatja be. A vénds pumpait a
periférids szivtSl konnyen megkilénboz-
tethetjik, mert a vénds pumpan jol latha-
téan athalad a vilagoskék szinnek jelolt
véna, benne a szelepekkel. A kisvérkort
féleg a mellkas-szivattyu segiti, a nagy-
vérkort a vazizmok.

Ez mind nagyon érdekes, de lehet, hogy
valakit nem is érdekel, mitSl és hogyan ke-
ring benne a vér. Mire j6 ez a tudds a gya-
korlatban? Mire kell tigyelniink, hogy jol
keringjen a vérink? Gondolta valaki,
hogy az idealis gyaloglasnal a 1épés-
szam megegyezik a szivdobbanasok

ben ezért is pihen
a sziv!
Mindenfajta

rendszeres ritmi-
kus mozgas segiti
a sziv és a periférias szivek 6sszehan-
golasat. A vazizmok vérellatasa nagyon
kedvez6 a ritmikus mozgasnal, a hatasfok
kicsit cs6kken a statikus terhelésnél, pél-
daul egy suly megtartasandl, illetve kar ki-

§. ABRA! AZ INTEGRALT VERKE-
RINGESI RENDSZER

nyujtasanal. Megfigyelhet6 az izom reme-
gése, ami a vér szivattyizasahoz kell.

A végkovetkeztetés az, hogy a moz-
gasszegény életmodd legyengiti a vaz-
izomzatot, a sziv legf6bb segitdit, azaz
a periférias sziveket és a vénas pum-
pakat. A sor végén all a sziv és 6 huz-
za a révidebbet. Ha segiteni akarunk
a sziviinknek, tartsuk karban a karun-
kat, a labunkat, a hasizmainkat, a hat-
izmainkat,... f6 segitSinket, periférias
sziveinket. Az életkor el6re haladtaval,
az izomtonus csokkenésével egyre na-
gyobb jelentGséggel bir a mozgas, a fe-
szes testtartas. Huzzuk ki magunkat!
A béta receptor blokkoldk, értagitok
csokkenthetik az izomzat ténusat. A
szivelégtelenség egyik okozdja a reny-
he vazizomzat, hiszen a sziv nem mii-
kodik segit6k nélkiil. A sziv vérella-
tasat nemcsak a koszoru erek végzik,
hanem a szivben 1év6 mikroszivattya-
hajszalerek. A szivizom megfeleld t6-
nusa, mikrovibracidja is segiti a sziv-
izom vérellatasat. Lassan jarsz, to-
vabb érsz helyett azt is mondhatnank:
Hogyha jarsz, tovabb élsz!

Ejszaka lecsokken az izomténus, reny-
hék az izmok, alszanak a sziv segit6i. Igy a
szivre éjszak fokozott terhelés nehezedik.
Az éjszakai vérkeringést megkonnyitend6
a vériink éjszaka sokkal higabb, mint nap-
pal, mert a nagyméretd, formas alkotok,
mint az eritrocitak és a leukocitak éjszaka-
ra a majban, a lépben és a bér alatti sz6-
vetekben raktirozédnak. Nagyon fontos,
hogy reggel nyudjtézkodjunk, mar az agy-
ban mozogjunk, és a sziv felé dorzsoljik a
katjainkat és a labunkat. Légz6 gyakorlat-
tal masszirozhatjuk a majunkat és a Iépiin-
ket. Végezziink rendszeres reggeli tornit,
este gyalogoljunk. Hasznaljunk kis sily-
zo6kat a tornanal.

Fontos a kézepes terhelés elvének be-
tartasa. A helyben futas, helyben jaras
is nagyon hatdsos. Napkozben idénként
hazzuk ki magunkat, feszitsik meg majd
ernyesszuk el az izmainkat, mozgassuk a
labujjainkat, szoritsuk 6kélbe a kezeinket.
Ha sokaig ulink, a vénas pangas elkerii-
lése érdekében néha huzzuk be a hasun-
kat és a végbélnyilasunkat. Masrészt nap-
kézben masszirozzuk a nyakunkat, a fil-
kagylonkat. Ez javitja az agy vérellatasat.
Nagyon hasznos a guggolas, de a kiindu-
16 helyzet a futball-kapus 4allas, amikor is
a torzsink majdnem vizszintes, kezeink
a térdiinkre tamaszkodnak. A torzs vé-
naiban nincsenck szelepek, azokban ne-




hezebben emelkedik fel a vér a szivhez,
ezért sokkal kénnyebb a leguggolas és fel-
allas- kapus allasbél és a kezeinkkel is se-
githetiink, ha sziikséges. Egészséges a ko-
rabban ismertetett szinkro-gimnasztika,
vibro-gimnasztika is. Kacudzo altal ajan-
lott £6bb, vibraciés, hajszalér erdsité gya-
korlatok abrai

Az Elet maga a mozgas, a moz-
gas maga az ¢élet, ha mozogsz, meg-
gyogyulsz!

Kelt Budapesten, az Ur 2013. évében,
Foldanya havaban

Bartha Ferenc
mernok

MAG kizisség

wAg Elet é] é5 élni akar...”
Magyar Népi Gyogyasz képzés
A TEGYE és a MAG tizenegyedik alkalommal inditja

wMagyar népi gydgydszat — magyar népi miveltség”
egyéves képzéset 201 3. szeptemberében.

Hazankban is egyre nagyobb témegek abrandulnak ki a draga és személytelen
nyugati tipusu orvosi ellatasbol, rohamosan né a természetes gyogyité eljarasok
iranti igény. Sajnos a sajat népi gyogyaszati hagyomanyunk helyett legtobbszor ki-
nai, indiai, japan gyégyito eljarasokkal prébalkozunk. Az id6k soran minden nép-
nek sajat gyogyité hagyomanya alakult ki, amely az adott tajegység éghajlatahoz,
névény- és allatvilagahoz, az ott él6k lelki beallitottsagahoz legkézelebb allo.

A Karpat-medence mind fekvésénél, mind természeti adottsagainal fogva arra
rendeltetett, hogy Eurépa gyogyitod kézpontjava valjon. Itt talalhato a vilag legna-
gyobb gyogyviz készlete, valaha a kérnyez6 orszagok gyogyszerészei a Tisza arte-
rein gyUjtétték gydgyndvényeiket. Gyogyitod asvanyaink irant (alginit, zeolit stb.)
vilagszerte érdeklédnek.

A magyar gyogyitok mar a kézépkorban is hiresek voltak pestist, veszettséget,
leprat gyogyitottak (Kassai Kodex). Gyogyitéink (orvosok, gydgytornaszok, ter-
mészetgydgyaszok) ma is a vilag élvonalaba tartoznak.

A képzés célja nem a megszokott ,,piacorientalt” természetgyogyasz képzés, ha-
nem a ,,hajdani nagymamak” mintajara csaladon belil, vagy kisebb koz6sségek-
ben gyogyitani tudd, biztos tapasztalati tudassal rendelkezd, teljességben gon-
dolkodé gydgyitok kinevelése. Képzéstink abban is eltér a megszokottdl, hogy a
»padban 1lés” ismeretszerzést nagyon sok gyakorlat, egymason végzett tapasz-
talatszerzés egésziti ki, hiszen csak igy igazolhat vissza a megszerzett tudas. A
hallgatok részt vesznek a kutatdsokba, az oktatas része a terepi munka is, gyégy-
névényturak, zarandoklatok szenthelyekre, gyGjté utak Erdélyben és Karpataljan.

A magyar népi miveltség, mint egységes vilagszemléleti rendszer, 6nmagaban
is teljesség, EGESZ—ség. Ha ujra megéljiik hagyomanyainkat, innepeinket, tan-
colunk, jatszunk, ha megértjik népmivészetiink, népmeséink tzenetét egészek,
egészségesek maradunk. Az ember hirom vildgban ¢él egyszerre (test, lélek, szel-
lem), minden gy6gyité hagyomany célja, hogy békévé oldja e vilagok harcat. Be-
lesimulni a tajba melyben élek, a sorsba melyet élek, és a népbe melyért élek, ez
maga a béke: az egész-ség!

Az egy éves, 400 6ras program akkreditalt képzés
(PL: 2640) 2014. juniusaig tart.
Erdekl3dni Bokrossyné Pasztor Zsuzsannanal lehet,
(20) 546-1164, tegyeinfo@gmail.com




