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ISMERETTERJESZTES
Helyes életmod, mozgas, masszazs

VANYAI EVA

Osszefoglalis: Mai elkényelmesiilt vilagunkban, - mikor naponta orakat toltiink szamitogép, televizid eltt - fontos
dolog életmodunkba beépiteni a rendszeres testre szabott mozgast. Ha belegondolunk, hogy milyen keveset mozgunk,
rajoviink, hogy tobbségiinket érintd korai mozgéasszervi, ér eredetli megbetegedések, a diabetes tobbnyire ellustult
¢életmodunk, helytelen taplalkozasunk, talterheltségiink, illetve a dohanyzas kovetkezménye. (Ezek a késGbbiekben
sulyos pszichés zavarokhoz is vezethetnek.)

A gyermekek életében az egészséges csont és vazrendszer kifejlédéséhez is elengedhetetlen a koruknak megfeleld
fizikai terhelés. Altalaban kifogasokat keresiink, hogy miért nem mozgunk tobbet, vagy pénzhianyra hivatkozunk, pedig
lehet, hogy csak egyszerlien restek vagyunk arra, hogy egészségilink megérzésével tudatosan foglalkozzunk. Jolesd
fizikai faradtsag utan még az alvas is nyugodtabb, pihentetobb.

A reklamok is arra 0sztonoznek benniinket, hogy egyre kevesebb mozgassal érjiikk el céljainkat, vagyainkat. A
gyerekeink is megszokjak, hogy autoval vissziik ket dvodaba, iskoldba, szinte sehova sem kozlekednek gyalog. Ha
komolyan vessziik, és id6t szanunk ra naponta, mindenki szamara elérhetd mérsékelt megterheléssel izomzatunk,
boriink karbantartasa, tiidonk atlevegbztetése, keringésiink felpezsditése. A gyaloglast, kocogast, futast, tancot, tornat,
biciklizést az autds kultira hattérbe szoritotta - ezen kell, hogy valtoztassunk csaladunk egészsége érdekében!

A napi stressz oldasanak kellemes, természetes modja a masszazs. Testi-lelki lazulast eredményezve védi
egészségiinket, jo hatast vazizomzatunkra, iziileteinkre, kdzérzetiinkre.

Szembe kell nézniink azzal a ténnyel, hogy a magyarok sziiletéskor varhato életkora 6-10 évvel alacsonyabb az europai
atlagnal. Hiszem azt, hogy egy kis odafigyeléssel és igénnyel kialakithato helyes életmod az 0jsziilottektdl az idosekig.
Az alabbiakban az életév nyereség novelésével, az egészségiink megdrzésével foglalkozunk, nem pedig a mar kialakult
megbetegedések gydgyitasaval!
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A helyes taplalkozas hatasa a szervezetre

A sziv-érrendszeri megbetegedések a vezetd haldlokok kozé sorolhatdoak Magyarorszagon. Az egyik
meghataroz6 rizikotényezd ezekben az esetekben: a magas vérkoleszterin szint és az elhizés. Ez
kedvezden befolyasolhatd pl.: mediterran diétaval (az allati eredetli telitett zsirsav tartalmu ételek
kertilése, a novényi eredetli telitetlen zsirsav tartalmu ételek nodvelése), ndvényi rostokban dus
soszegény taplalkozassal, szénhidratfogyasztas csokkentésével, rendszeres mozgéssal (1).

A sportolas sordn elég a felesleges vérzsir és vércukor, javul az anyagcsere, csokken a
szivinfarktus kockéazata (2). Jotékony hatasti a sziv-érrendszeri betegségek megeldzésére a
fokhagyma, lenmagolaj, galagonya, zold tea fogyasztdsa. (Csokkentik a koleszterin és triglicerid
szintet, novelik a szivizom terhelhetdségét.)

Szervezetlink nem tudja eldallitani az esszencialis zsirsavakat, ezért a taplalékkal kell bevinniink
az omega-3 zsirsavat, mely csokkenti az érrendszeri betegségek kialakuldsat (makréla, szardinia,
olajos magvak, szdja tartalmazzdk). Statisztikai adatok bizonyitjdk, hogy a mediterran étrendet
fogyasztok tovabb élnek, mint az etté] eltéréen étkezOk. Eletvitelszertien a sok friss gyiimélcs,
zoldség, sajt, kevés hus, mérsékelt - j6 mindségli - bor fogyasztas a hosszlil egészséges ¢élet titka.
Konyhankban a zsiradékokat probaljuk meg olivaolajjal helyettesiteni.

A lakdsunkban ne legyen eldl desszert, csokoladé, nassolni vald. Ha pl. tv nézés kdzben
falatozunk, kialakul az a rossz szokas, helytelen életritmus, hogy akkor is esziink, ha nem vagyunk
¢hesek, ha nincs sziikség kaloria bevitelre (3). Meg kell sziintetniink azokat a kdrnyezeti hatasokat,
melyek foloslegesen evésre ingerelnek. Ugyeljiink arra, hogy a kaloria bevitel soha ne legyen tdbb a
felhasznaltnal!

A keringési rendellenesség egyik tiinete - foleg az idOsebb holgyeknél — az esti boka- és
labfejduzzadas. A viz felhalmozodésat okozhatja tobbek kozott a mozgésszegény életmod, a talstly,
a nyari héség (4). A csalan tea stimuldlja a vizeletiiritést, egy friss citrom levével egyiitt még
hatékonyabb. (Természetes vizeletiiritdé még a sparga €s az ananasz, ami salaktalanit is.)

Sulyosabb esetben bekovetkezik a visszérbetegség, (tlinetei: a nap végére labduzzadas, fajdalom,
¢jszakai labszargorces, tagult erek, borelszinezddés) ami civilizacios artalom, a tarsadalom kulturalis,
technikai fejloddésével alakult ki és napjainkban mar népbetegségnek szamit. Az iil6-, allomunka, a
helytelen taplalkozas, a talsuly és genetikai okok idézhetik eld. Kezelése komplex modon torténik:
a 1ab ereinek a vérkeringését kell serkenteni, és erdsiteni az erek falat. A kdlium, (paradicsom,
kakad, magvak) a kalcium (lasd késdbb) €s a magnézium (tehéntej, zeller, hiivelyesek) hianya is
okozhat simaizom ¢€s labikra gorcsot (5).

Az abnormdlis cipddivat az egészséges labakat, véazrendszert is tonkreteheti! Ajanlott a
természetes alapanyagokbdl — vaszon, bdr, filc - késziilt labbeli! Hideg labfejek pezsditésére
rozmaring illdolajos fiird6 utdn enyhe labmasszazs hatasos. Kiméletesen alulrdl felfelé dorzsoljiik,
simogassuk tobbszor a labfejeket citromolajjal, vagy vadgesztenye mag tartalmi balzsammal. A
feliileti és a mély rétegekre is kiterjedd massziroz6 mozdulatok serkentik a keringést, a salakanyag
iritést. A talpon 1évé sok idegvégzddés ingerlése folytdn az egész test felfrissiil. A rendszeres
masszirozas fokozza az anyagcserét, csokkenti a szoveti pangast, ezzel is megujitva a szervezetet.

Kedvezd a kompresszios harisnya viselete. Nyaron a hideg-meleg labfiirdd tidité hatasu, utdna
10 perces pihenés felpolcolt labakkal rendkiviil pihentetd. A vénas keringés megsegitésére napi
rendszeres 30 perces gyaloglast (intenziv séta) iktassunk be a munka befejezése utin - ez a
boriinknek is jot tesz. A jolesd faradtsagot kovetd pihenést egy csé€sze - stressz oldd - zold teaval
tehetjiik teljessé, harmonikussd, mindekdzben a hazaérkezd parunkkal megbeszélhetjiik a nap
torténéseit. A ,,masodik miiszakot” igy maris pihentebben kezdhetjiik.

A karos kovetkezmények megeldzése érdekében az 1il6 foglalkozasuak, szamitdégépen dolgozdk
munkahelyiikon rendszeresen végezzenek guggolasokat, felallasokat, lassu fejkorzéseket,
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karemeléseket, ujjtornat, 1€gzé gyakorlatokat, tOorzskorzést nyitott ablakndl. Kivanatos az

crer

A székrekedés gyakori okai a helytelen étkezési szokasok (finomitott ¢lelmiszerek, husfélék,
cukros ételek), a rendszeres testmozgds hianya, a stressz. Eletmodvaltozas, mozgas, rostokban dus,
¢letkornak és sziikségletnek megfeleld taplalkozas, lehet, hogy 6nmagéban is gyogyulashoz vezet.

A lakossadg koriilbeliil 40 %-a szenved aranyeres megbetegedésben. Varanddsokndl a
visszérproblémakkal egyiitt jelentkezhet. Elhanyagoldsa, a kezelés elmulasztisa sulyos
szovodményeket okoz. Megfeleld folyadékbevitel, rostokban dus taplalkozas, (bdséges zoldség-
gyimolcs bevitel reggel, zoldség koretek a foétkezésekhez, hus arany csokkentése) életmodszerii
fizikai aktivitds megel6zheti, vagy akar meg is sziintetheti a tiineteket (6).

A tudatos taplalkozas a radkos megbetegedések megeldzésében is fontos! A életmodszerii
étkezésekbe iktassuk be a kéaposztafélék (brokkoli, kelbimbo, karfiol, kelkaposzta) fogyasztasat,
melyek szulforafan tartalmuk révén akadalyozzak a rak kialakulasat. A vildg azon részén, ahol sok
fokhagymat, voroshagymat, szdjakészitményt, paradicsompiirét esznek, fele annyi a rakos
daganatok el6forduldsa. De hogy kellemes étket is ajanljunk, a vordsbor és az étcsokoladé
mérsékelt fogyasztasa tobbféle rakos megbetegedés kockazatat csokkenti. A szezonalis frissen
centrifugalt bio- z6ldség és gyiimdlcslevek, mint a cékla, sargarépa, siitdtok, szeder, afonya szintén
kedvezdek antioxidans hatasuk révén (7).

Manapsag a zoldségek ¢és gylimOlcsok asvanyi anyag tartalma alacsonyabb - a talaj
kizsakmanyolasa miatt — a korabbi évtizedekben mérteknél, ezért sziikségesek a természetes étrend
kiegészitok bevitele. Ilyen pl.: a cink (szaritott bab, tokmag, buzacsira) mely jo hatdsu izileti
bantalmakban, érrendszeri megbetegedésekben.

A szovetek, ill. iziiletek védelmét szolgéljadk az antioxiddnsok, valamint az A-, C-, B6, E
vitaminok. Az A-vitamin természetes forrdsa a frissen sajtolt ndvényi olaj, halak, hiivelyes
novények, afonya. Legtobb C-vitamint a citrom, narancs, paprika, csipkebogyo, alma tartalmazza.
B-vitamin komplex taldlhato a csonthéjas gyiimodlcsokben, gorogdinnyében, tejtermékekben,
gabonafélékben, fokhagymaban, méjban, élesztoben.

Szelén (tejtermékek, zold levelli zoldségek, teljes kidrlésii gabona, barna rizs) hianyaban a
gyulladasos ¢s degenerativ folyamatok feler6sddnek, az ereken beliil véraramlast sziikitd plakkok
képzddnek. Az E vitaminban gazdag taplalkozas (ndvényi olajok, hal, teljes kidrlésti gabona,
magvak) fokozza a szelén felszivodasat(8).

fziilleti betegségekben ajanlott a zsiros és voros husok (sertés, marha, vadhis) keriilése,
bodzatea, csaldntea, zeller, fekete ribiszke fogyasztasa. Az izmok, iziiletek tartos, fokozott
igénybevétele esetén hatdsos készitmények masszirozasra: a levendula, rozmaring, fekete nadalytd
balzsam készitmények, melyek felfrissiilést, enyhiilést hoznak.

Sportos ¢letmod mellett - a nagyobb oxigénfogyasztas miatt - magasabb a szervezet vas igénye.
A vas egyes kutatasok szerint memoria javito is! Idds emberek sok esetben az alacsony vas tartalom
miatt faradékonyak, cs6kkent mentalis teljesitménytiek. Gyakran a fogydkurak, koplaldsos diétak
miatt keriil vashianyos allapotba a szervezet. (A vas természetes forrdsa a spenot, hiivelyes
novények, répa, karalabé, szaritott sargabarack, szilva, alma, meggy.)

Divatos szokas a méregtelenités, de kevesen tudjak, hogy ennek a legeredményesebb természetes
formaja az aktiv izommozgassal jard verejtékezés. A folyadékbevitelre izzadéssal jaré megerdltetés
esetén fokozottan ligyelni kell. Gyermekek és az iddsek hamarabb kiszaradnak, ha nem jutnak kelld
mennyiségll folyadékhoz. Segiti a m4aj és a vese méregtelenitd funkciojat napi 2-3 liter CO, mentes
viz, rostos gyiimdlcs-, zoldséglé (9). A nagy melegben végzett munka fokozott folyadékpotlast
igényel: védditalként 14-16 °C-os ivoviz ajanlott, dranként kb. 0,8 liter.(Izotonias s oldat: 0,9 %-os
natrium-klorid tartalmu vizes oldat a verejtékezés okozta sdhiany potlasara.)
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A mozgas és az egészség kapcsolata

A rendszeres, kiméletes testmozgas tiszta levegdben, - szOnyegen, bordasfalon - mely egyenletesen
erésiti az izomzatot, harmonikus testtartast, j0 kozérzetet eredményez, mindenkinek egyedileg
Osszeallithato. A gyermekeket csak indokolt esetben mentsiik fel a napi iskolai testnevelés alol!

Id6s korban a mozgasnak jelentds szerepe van abban, hogy ne kdvetkezzen be csontritkulas, az
egyensulyérzet vesztése, j6 maradjon a kondicid, a kdzérzet. A szenior torna a résztvevok szamara
életcél, kedves tarsasagi elfoglaltsag is lehet. A fizikai tevékenységet 10 perc bemelegités eldzze
meg a sériilések elkeriilése végett (10).

A valtozd korban megjelend csontritkulast a kalcium tartalma tej-, tejtermékek, halak és
gyimolcsok, mint korte, alma, mak egész ¢€leten at torténd fogyasztasa eldzheti meg — mivel a
kalcium hiany f4jdalmas kovetkezményei csak 10-20 év mulva jelentkeznek. A glukozamin az
iziiletek felépitésében jatszik szerepet: gatolja a porclebontod enzimeket, eldsegiti az iziileti folyadék
¢s a porc képzddését. A bio-glukozamin masszirozo krém: iziileteket beddrzsolve hiisitd hatasu (8).

1d6s6d6 embereknél megfigyelhetd az emlékezd képesség romlasa, a mentalis szint hanyatlasa. A
szellemi erdt megdrzi a ginkgo-biloba (pafranyfenyd kivonat), mely ereket tagitd természetes
hatéanyagokat tartalmaz, segiti a sejtek oxigénnel és tapanyaggal valo ellatdsat. A ginkgo
flavonoidok antioxiddns hatdsuk kovetkeztében a szervezetet karositd szabad gyokoket
semlegesitik. Mar a szedést kovetd elsé napokban megfigyelhetd a kéz és a 1ab ujjaiban a hdérzet
javulédsa, visszadll a megfeleld véraramlds, javul a szellemi kondicid. Az agyat folyamatosan
tornaztatni kell rejtvényfejtéssel, nyelvtanulassal, kartyazassal, hogy ne lanyhuljon el (12).

Elérehaladott korban a mozgés halkabb, lassu zenére torténik, nem olyan lendiiletes, mint a
fiataloknal, hisz be kell varni egymast! Sokuk esetében a rendszeres mozgas 6romot, kedélyjavulast
eredményez, a csoport pedig tarsasagot jelent szamukra. Mozgékonyabbak esetében a tancterapia
kifejezetten fesziiltségoldo hatdsu. A rendszeres jogazassal, gyaloglassal, az allapotnak megfeleld
mozgassal, az aktiv élet meghosszabbithato.

Azonban a kiilsénkrél sem feledkezziink meg, hiszen sportos ¢életmoddal, arc-, és
testmasszazzsal a szem koriili és a tobbi boOrranc, valamint a narancsbor kialakulasat is
késleltethetjiik. Szem koriil korkorosen kiméletesen masszirozva A és E vitamin, olivaolaj,
granatalma kivonat tartalma krémmel, valamint a nyak és mellizmok erdsitése is jO hatasu. A bor
oregedését fokozza a dohanyzas, a kiszaradas, a szervezet elsavasodasa.

A szép arcbér meglrzésére hidratdlo nappali krémet haszndljunk. A kéz és labapolashoz
hasznosak a - koromvirag, aloe vera, ginseng gyokér, avokado-, kamilla-, buzacsiraolaj tartalmu -
borregenerald balzsamok (11). A megfeleld mennyiségli folyadékbevitel a bdér idd eldtti
eloregedését is meggatolja. (CO, mentes asvanyviz, gylimdlcstedk, citrom) Testlinket lugositja a
koles golyo, lenmag, tokfélék, burgonya, cickafark és zsurl6 tea rendszeres fogyasztasa (9).

A masszazs jotékony hatasa

Az egészséges test €s a I¢élek karbantartasara, a kozérzet javitdsara a szellem felfrissitésére egyik
leg6sibb eszkdz a masszazs, mely helyredllitja az egyenstlyt a test és a lélek kozott. Kordbban az
Osi technikdk a csalddokban generacidkon at hagyomanyozddtak, de ma szadmtalan publikacio
népszeriisiti azokat, igy mar nem szamit luxusnak, barki szdmara elérhetd.

Az eurOpai masszazs az izmok ellazitasan, élénkitésén keresztiil hat illdolajokkal (pl.: gerdnium,
levendula, mandula olaj) torténd érintés, simogatas, dorzsolés, gyuras utjan. Nyugodt koriilmények
kozott, halk zene mellett a végtagok ujjaitdol a mellkas felé ritmusos mozdulatokkal haladva
csusztassuk keziinket hosszirdnyban az izmokon, kdzben tenyeriink érjen a borhoz. Hiivelyk vagy
mutatoujjunkkal ismételten kordzve a nyomads erejét fokozatosan csdkkentve, tiirelmesen haladjunk.

A hétmasszazs a vall, nyaki és gerincizmok atgyurasa utan oldja a helytelen testtartds okozta
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fajdalmat. A mechanikus ingerek hatasdra fél 6ra mulva merevségiink oldodni fog, anyagcsere
folyamataink felgyorsulnak. Utdna pihentséget érziink, a benniink 1évé fesziiltség megsziinik,
viddmabbak lesziink, onbizalmunk megerdsodik, boriink feszesebbé valik (13). Rohand életiinkben
szanjunk ra 1d6t, megéri az egészséges allapot fenntartdsa miatt!

A keleti masszazs, a helyi blokddok felolddsa révén, a test energidinak a meridian rendszeren
keresztiil torténd aramlasat segiti. Az energia pontok nyomésa - mely impulzusokat kozvetit -
serkenti a szervek miikddését, a méreganyagok kilirtilését, stimulalja a nyirok és vérkeringést,
megsziinteti az izmok fesziiltségét, oldja a stresszet. Kiegyensulyozva az erdtereket, az ember, a
természet és a vilagmindenség kozott harmoénia alakul ki (14). Csaladunk is halas lesz, mert a
benniinket elarasztd boldogsagot a kornyezetiinknek is 4t tudjuk adni.

Masszazs utan jobbat is alszunk, regeneralddik szervezetiink, persze, ha nem vacsorazunk be,
nem iszunk késon kavét, és nem néziink akciofilmet.

A csecsem0 hat-hetes kora utdn a napi 10 perces ritmusos masszirozas - ne étkezést kdvetden -
megnyugtatd fizikai kapcsolatot, érzelmi kozelséget jelent a csecsemd €s az anya kozott, és segiti a
baba testtudatanak a kialakitasat. A kisdednek azt jelzi, hogy nincs egyediil, és igy tanul meg
kotddni, ragaszkodni. Az anya, akit a ritmusos mozgas szintén ellazit, legyen tiirelmes, figyelmes ez
alatt.

A labfejen az ujjak sodorgatasaval, majd a talp parnacskak hiivelykujjal torténd masszirozasaval
megyiink a ldbszaron végig a has felé. A bokatol a csipdig valtott kézzel, teljes tenyérrel haladunk.
Majd a kar és a mellkas kovetkezik hasonld gyengédséggel. Végiil a 1abujjtol a nyakig torténd
cirdgatast nagyon szeretik a gyerekek. A fiirdés el6tti masszazs eldsegiti a nyugodt alvast. Ha van ra
lehetdség, a baba-mama torna az anyukdk alakjanak is jot tesz, valamint csokkenti bezartsdg
érzetiiket.

Ne felejtsiik el, hogy az 10jsziilott egészségére nézve meghatarozd, és hossza idoére kihato az
anyatejes taplalas, mely rendkiviil fontos az immunrendszer kifejlddéséhez.

Késébb, a gyermek oOvodas, iskolds kordban a mozgasfejlddés szempontjabol helyezziink
hangsulyt a napi testnevelésre, tdncoktatasra, mert a stabil motorikus koordinacio, az alloképesség
ekkor fejlédik ki, a lemaradas késdbb mar behozhatatlan hatranyokat, testtartas hibakat eredményez.
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Kovetkeztetések
A téplalkozasban, mozgasban, kockazatvallalasban bekdvetkezd €letmoddbeli valtozdsok nyoman az
oly sokszor hidnyolt pozitiv szemléletmdéd sem marad el, s igy az egészséges emberek ép
tarsadalma — mely ndveli a gazdasag teljesitményét, versenyképességét - vezethet ki benniinket a
valsagbol.

Napjainkban szerencsére mind tobb szd esik az egészségtudatos életrdl. Fenti tanacsaim nem
koltségigényes, az atlagember szamara elérhetetlen célok, hanem egyszerli, olcsé taplalkozasi
javaslatok, alacsony eszkdzigényli mozgasformak. A halogatd attitlid kéaros, csak a hatarozott
¢életmodvaltds hoz majd sikereket! A megfeleld - napi tobbszori, asvanyi anyagokban, rostokban
dus, vitaminokban gazdag alacsony so6 és cukor tartalmu, zsir-, adalékanyag-, tartdsitoszer szegény -
étkezés, €s heti tobbszori intenziv mozgas nélkiil nem érhetd el a kiegyensulyozott lelkiallapot,
egeészseges test.

A ttlzott alkoholfogyasztis a méjat terheli, csokkenti az ellenédlld képességet, magas vérnyomas,
elhizds, vércukorszint emelkedés a kovetkezménye. A koffeintartalmu italok talzasba vitele
nyugtalansagot, kimeriiltséget, almatlansdgot okoz. A dohanyzas karositja az ereket, érsziikiiletet,
valamint tobbek kozott szajiiregi, €s holyagrakot okozhat.

A kéros szenvedélyek életvitelszerti elhagydsa, mérséklése megoldhatd, csak elhatarozas és
kovetkezetes viselkedés kérdése. Ezek utan pedig lesz igény és id6 fizikai aktivitdsra, mozgasra a jo
levegdn.

A masszazstechnikak alkalmazasa pedig a parkapcsolatnak is jot tesz, teljessé téve ezzel a lelki
harmoniat.
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Abstract: In our modern and comfortable world — when we sit in front of the TV or computer for long hours — it is
especially important to incorporate in our lifestyle regular and custom-tailored physical exercise. Just reflecting how
small is the amount of physical activity we do on a daily basis, it is easy to conclude that this — together with an
improper diet, overstress and smoking - is usually the cause of early-stage locomotor and vascular diseases, diabetes,
etc. (which may cause serious psychic disorders at later stages).

Age-tailored physical exercise is essential for children for the development of a healthy bone system. We usually look
for excuses or financial reasons to justify why we fail to do more exercise, however, we might be simply lazy to take a
more responsible approach to preserv our health.

Advertisements and commercials also encourage us to reach our targets and achieve our desires by less and less
physical movement. Even children easily get used to being taken to school by car, and they almost never choose to walk
to get to a destination. Choosing a responsible approach and taking our time on a daily basis, anybody can manage —
through even moderate exercise — to keep our muscles and skin in good condition, air our lungs and give a boost to our
circulation system. Walking, jogging, running, dancing, gymnastics and cycling have been pushed into the background
by motorist culture. This must be changed for the sake of our families' health.

Massage is a pleasant and natural way to protect our health and ease daily stress. Resulting in the relaxation of body and
soul, it has favourable effects on our skeletal muscles and joints.

Expected lifespan of Hungarians is 6 to 10 years below the European average. This article focus on the extension of
lifespan and the preservation of health rather than on the healing of already existing diseases. I would like to achieve
this by introducing healthy lifestyle to all age groups from children to senior citizens.
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