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Csontjaink kiviilr6l nem lathatoak, igy konnyen megfeledkeziink roluk, amig el nem
kezdenek fajni. Sajnos a betegségek, kopasok nem kimélik 6ket sem, és a sériiléseik is
gyakoriak. Amig minden miikodik, nem figyeliink arra, hogyan, mivel mozgunk. Mig egy
nap fiajdalmassa, darabossa valnak a mindennapos mozdulatok. Ekkor meriil fel a
kérdés, hogy honnan is jon a fajdalom, mi okozhatja. A mozgasszervi problémakat
leggyakrabban gyulladasos megbetegedések, porckopasok okozzak, de a csontokat, iziileteket
gyakran érik sériilések is.

Kiket tamad meg a betegség?

Az iziilet gyulladdsos megbetegedései nemcsak az iddseket, hanem a fiatalabb,
munkaképes korosztalyt, sot, a gyermekeket is sujtjak. Az érintettek fajdalmakkal
kiiszkodnek, mozgasuk korlatozott, életmindségiik romlik.

Tinetek:

Az iziiletek és a gerincoszlop fajdalmai a legtobb esetben tiinetek, melyeket valamilyen
betegség valt ki. {ziileti fajdalom akkor jelentkezik, ha az izmok a test normal felépitésének és
mukodésének nem megfeleld mddon mozgatjadk a csontokat. Ez szervezetiink fontos
vészjelzése, amely mielébbi gyogyitd célu beavatkozast siirget. Ezeknek a fajdalom-
jelzéseknek a figyelmen kiviil hagyasa vagy elnyomasa az iziileti karosodas tovabbi
fokozodasahoz vezet, hiszen a Kkivaltdo ok nincs megsziintetve. Ezért nem szabad
visszaélni a fajdalomcsillapitok szedésével!

Mely teriileteket tamadja meg az gyulladas?

Az izileti gyulladasok foként a konyok-, térd-, boka- és csukloiziileteket érintik.
Leggyakoribb: a reumas iziileti gyulladas, mely elsésorban a kéz és lab kisiziileteit és az
iziiletek koriilvevd kotdszoveteket tamadja meg, de ritkdn maés szerveket is megtamadhat. Az
iziileti fajdalom jellemzden egyik iziiletrdl a masikra vandorol.

Mik azok a tényezok, ami befolyasoljak az iziiletek allapotat?

1. A folyadékhianyos allapot:
- A viz elengedhetetleniil fontos! Hianyéaban az iziileti felszin érdesebbé valik, a mozgés
kozben "csiszolodik" és igy egyenetleniil kopik. Ez kisebb ¢€s nagyobb fajdalmat
okozhat.
- Az egyik ¢és legnagyobb oka, szintén a viz hianya!
- A porckorong folyadékvesztéssel rugalmatlanabb lesz, sokkal nehezebben birja a
terhelés miatt ranehezedd sulyt. Igy kezdédik a derék, hati, nyaki gerinc fajdalom. igy
indul el a porckorong deformalédasa, mely idegi nyomast hozhat Iétre. A
porckorongsérvek megeldzésére igyunk nagyon sok vizet!

2. Egyéni hajlam, talsuly és porcképzési zavar a hianyos és helytelen taplalkozas, az
asvanyi anyagok és természetes vitaminok hianya miatt!



Megelozése:

A mozgds nem az egyetlen gyogyir az iziileti gyulladdsokra. Mivel a testsuly
novekedése jelentdsen noveli e betegség kialakulasat, megeldzésként az is megfelel, ha mar
fiatalon tligyeliink arra, hogy lehetdleg ne cipeljiink magunkon sulytobbletet. Fontos a stressz
kezelés, az elegendd, nyugodt pihenés, télen pedig a meleg, réteges 61tozék a megfazasok
ellen. A mozgasszervi panaszokra is jotékony gyogyflirdok szintén hatdsosak, csakiigy, mint a
napi fesziiltséget oldo rendszeres testmasszazs.

Lelki okai:

fziileti betegségre mindenkinek kell szamitani, de nem mindegy, hogy mi miatt alakul
ki. Ha tudja az ember, hogy miért, és mi okozza, milyen tényezOk allnak a hattérben,
konnyebben megszabadulhat téle. Ha folyamatosan csindlunk valamit, sosem forditunk
magunkra elegendd 1d6t, késén feksziink, koran keliink, akkor, ahogy egész szervezetiink, az
iziileteink sem tudnak pihenni. Ennek hatasara gyulladas kovetkezik be. A fajdalom arra
kényszerit, hogy onkénteleniil is magunkra koncentraljunk, és mozgas helyett, a felépiilésig az
agyban maradjunk, és pihenjiink. Testiink igy jelez, ha tl sokat vallaltunk magunkra. Sok
esetben a lelki frusztracio megsziintetésével enyhitheto a fizikai szenvedés is.

Természetes tippek:
- Az akut iziileti gyulladas tiineteit viszont a hiités nyugtatja. Csomagoljunk jégkockakat
egy toriilkozdbe, és tegyiik a f4j0 iziiletre
- Kezdjiink el kiméletesen, de rendszeresen mozogni (tiszni, futni stb) — de az is elég, ha
mindennap sétalunk egyet- a Iényeg a rendszeres mozgas

Osszefoglalo tippek az iziileti bantalmak elkeriiléséhez:

- Az iziileteinket védjiik azzal, hogy megfelel6 mindségi - és sok-sok- vizet igyunk!

- Fogyasszunk természetes vitaminokat, asvanyi anyagokat, taplalék kiegészitoket

- Egylink sok halat, halolajat, ami védi az iziileteinket is, €s amiben rengeteg cink van.

- Mozogjunk rendszeresen, a mindennapi munkéan feliil! Tornazzunk, sétaljunk, vagy
usszunk rendszeresen! Minél merevebbek az iziileteink, annal nehezebben indulunk el a
torna, mozgas felé¢! Elézzilk meg ezt az 6rdogi kort! A rendszeres mozgassal az
izmainkat j6 allapotban tartjuk, igy az iziiletekre csokken a terhelés, €s csokkennek a
panaszok!



