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Egészségfejlesztés — Betegség megelozés




Mi az egészség és mit tehetiink a megdrzéséért?
Szeretne egészséges lenni? TERMESZETESEN?
Jarjon legalabb egy lépéssel elGbb!
Ne a betegség kényszeritse ki Onbél az els6 1épést az egészséges
életmad felé!

Mikor az emberek megbetegednek, vélsagba keril az egészségiik gyakran
megijednek és futnak az orvoshoz, hogy gydgyitsa meg Gket! llyenkor gyakran
hajlanddak életmédjukon vdltoztatni, elhatarozzak - ha nem is tesznek
fogadalmat -, hogy egészségesebben kivannak élni. Aztan ha szerencsések és
latszélag visszaszerzik az egészséget, a gydgyszerek hatasdra elmuilnak a
tlinetek, gyakran visszatérnek oda ahonnan indultak és kdnnyen abbahagyjak
az egészségikre vald odafigyelést! Mert ahhoz hogy a tervbdl valésag legyen,
hidanyzik egy olyan lIépcs6fok, amit nagyon kevesen hajlanddak meglépni!

A kényelem a legtobb ember életében sokkal fontosabb szempont, mint a
felel6sség vagy a tudatos életmdd valasztasa, felvallalasa! Azonban a tlinetek
eltlintetése nem oldja meg a problémat, nem veszi ki a betegség gyokereit,
csupan abba a hamis tudatba ringat, hogy mar nincs betegség! Pedig ott van
és sokkal nagyobb és sokszor mar visszafordithatatlan csapdsra készil!

Manapsag, amikor egészségrél beszéllink, ahanyan tessziik, annyiféle dologra
gondolunk.

De mit is értlink egészségen?
Testi — fizikai egészséghez tartozik

- megfelel6 taplalkozas

- vitaminok, nyomelemek, bevitt tapanyagok
-amozgas

- a testi méregtelenités




A lelki-érzelmi egészséghez tartozik

- pozitiv gondolkodas
- negativ gondolatok és érzelmek kizardsa, illetve pozitivva formaldsa
- egészségtudatos szemléletmdd kialakitdsa

A szellemi egészséghez tartozik:

-az ember békességben él 6nmagaval és masokkal

Egészség: az Egyetemes Lexikon definicidja szerint: Testi, lelki és szellemi
épség, nagy teljesitéképesség és jo kozérzet. Az igazi egészség nem csak azt
jelenti, hogy nem vagyunk betegek, hanem elevenséget, életer6t és
életoromet jelent.

Betegség: Mar nem ennyire egyértelmlek a meghatarozasok, abban viszont
bizonyara egyetérthetiink, hogy egy beteg ember nem érzi j6l magat a
b6rében. Biztos, hogy nincs 6sszhangban dnmagaval és az élettel, és hogy ez
az allapot negativan hat, az 6 lelki, szellemi és testi |étére. Az is biztos, hogy a
betegségnek kilonbdzb szintjei vannak. Nem ugyanolyan hatast fejt ki rank
egy muld natha, mint egy évek 6ta tarté fajdalmakkal jaro testi elvaltozas.

Optimalis egészség: Ez az az allapot, mely feln6ttként nagyon keveseknek
adatik meg. Nézzen koril az ismeretségi korében! Hany olyan embert ismer,
aki nem szokott beteg lenni, aki alapvet6en vidam és folyamatosan
energikus, reggel, este, délben? Nézzen meg egy jé allapotban lévé
kisgyereket, milyen boldogan hasznalja az energiadit: konnyed, faradhatatlan,
szinte arad bel6le a jokedv. Ez az dllapot az optimalis egészség!

Normal allapot: Energidink csokkennek, hangulatunkra sem a lelkesedés,
inkabb egyfajta visszafogott érdekldés, unalom jellemz6. Ezen a szinten mar
idénként megjelennek a betegségek, egy — egy natha, enyhe fejfajas, nem
sulyos és nem tartds. Lathatd, hogy nem ez a szint a teljes egészség, mégis



ma mar kifejezetten jé allapotd embernek szamit az, akinek csak ennyi
panasza van.

Sziikség allapot: Az energia szintre elmondhatjuk, hogy mar egyaltalan nem

olyan, mint régen. Elkezdiink kavézni, azt a hamis illdzidt keltve magunknak,
hogy attdl energikusabbak lesziink. NEM IGAZ. A kdvé nem ad energiat, csak
megemeli a vérnyomasunkat, ugy hogy mellékhatdsként tovdbb savasitja
testiinket. Erzelmi 4llapotunk tovabb csokken. Kialakulnak tartds, vagy
rendszeresen visszatér§ betegségek. Nem keriilnek el minket fert6z6
betegségek, hatassal vannak rank a frontok stb. Es JONNEK FEL RANK A
KILOK!

Veszély: Kifejezett energia szegénység, faradékonysag tapasztalhatd. Az itt
talalhaté emberek nehezen viselik a fizikai megterhelést és a hangulatuk sem
idedlis. Gyakran idegeskednek, panaszkodnak, szoronganak, rettegnek.
Megjelennek a veszély szint tlinetei a betegségek legvaltozatosabb fajtai.
Hogy kinek milyen, az nagyban fiigg a csaladi hajlamtdl. Altalaban ez az a
szint, ahol orvoshoz fordulunk és megrémiliink, hogy elveszthetjiik az



egészségiinket... pedig itt mar nem az egészséglink van veszélyben, hanem az
ELETUNK!

Ep testben ép lélek!

Ez igaz, de csak helyesen értelmezve! Maga az ép test még nem garancia arra,
hogy valaki egészséges lelkidllapotu is legyen! De az igaz, hogy a lélek
nehezen elvalaszthatd a testt6l és a depresszid, panikbetegség, alvaszavarok
és egyéb érzelmi lelki problémdk mogott gyakran vitamin vagy asvanyi
anyaghiany all, és példaul B vitamin, magnézium potlassal, Omega 3
zsirsavakkal sokat tehetiink ezen problémak megel&zéséért. De ugyanolyan
fontos visszafelé értelmezve is ez a mondat, hisz sokszor, ha ép a lélek, akkor
a test is egészséges lesz! Gondoljon bele, milyen sokszor segiti a gydgyulast,
ha valaki nagyon akar élni, és lelkében nem adja fel! A hit, a pozitiv
gondolkodas a lélek apoldsa és ,karbantartasa” sokszor tobbet hasznalhat,
mint barmilyen csodavitamin! A test a lélek és a szellem apolasa és
karbantartasa csak egyiittesen hozhat teljes egészséget mindenki szamara!

A leghatékonyabb és a legolcsdbb betegség megel6zés: az egészség
megorzése

Hogyan keletkeznek a betegségek?

Valéban virusok és baktériumok valtjak ki azokat? Vagy sokkal inkdbb a
legyenglilt emberi szovetek allnak a hattérben? Példaul abban az esetben, ha
a szervezetiink nem jut elegendé tdpanyaghoz, bizonyos funkciékat mar nem
képes tobbé ellatni. Mivel a hidny kovetkeztében a szervezet valdban
legyengiil, nem tud ellendllni a virusok és a baktériumok altali tamadasoknak,
igy kialakul a betegség. Ki vagy mi tehetd ilyenkor felelGssé?

A betegségek kialakulasaban szerepet jatszo tényezok

1.Méreganyagok felhalmozdodasa! Kérnyezetszennyezés!



Szintetikus vegylletekkel vagyunk korllvéve. Ezek az anyagok a
tisztitoszerektSl egészen a novény véddszerekig mindenben megtalalhatok,
és belekeriilhetnek az élelmiszerbe, vizbe, leveg6be és a testlinkbe. Barhol is
éliink, valészinlleg egy sor kilonféle vegyi anyagot hordozunk magunkban,
amelyeknek semmi keresnivaléja ott. Az egészségtelen tdplalkozdssal, sok
mesterséges ,mérgezett” élelmiszerrel bekeril6 méreganyagok tovabb
karositjak a szervezetet, s a rossz keringés miatt a vér nem is tudja elszallitani
a méreganyagokat sejt szinten és ez betegségeket okoz! Az élelmiszeripar ma
mar mesterien allit el6 mesterséges élelmiszereket, melyek ,,olyanok, mint az
eredeti” csak semmit nem tartalmaznak a természetes formdbdl! Lasd
gyumolcsiz szorpok, joghurtok fagyi stb. Ma mdr ha kavét iszunk, nem
lehetlink benne biztosak, hogy az kavébdl van, az elénk keriil§ paradicsom
vagy déli gyiimolcs nem biztos, hogy latott valaha napsugarat vagy csak egy
kamionban érlelték és sorolhatndnk még a listat! ljeszté statisztikak
szamolnak be arrdél, hogy évente hany kild szintetikus, vegyi anyag keril be a
szervezetlinkbe az élelmiszereken és a vizcsapon keresztil! A
koérnyezetszennyezés, a kiloénbdz6 veszélyes vagy veszélytelennek vélt
sugdrzasok tovabbi kemény kihivdsok elé dllitjia a szervezetet pld.
szabadgyokok sokasdgaval bombdzva azt.

Ha ezeket nem vezetjlik ki a szervezetbdl, akkor a betegségek nagy teret
kaphatnak kozottiink!




2.Mindségi éhezés - vitamin és tapanyaghiany! Megfelel6 mennyiségli
folyadék bevitelének hianya.

A betegségek okozdja a legtobb esetben nem valami, hanem valaminek a
hidnya. A tdpanyaghidny azt jelenti, hogy a bevitt taplalék mennyisége
elegend6 ugyan, de a hasznosanyag-tartalma minimalis. Ezt min@ségi
éhezésnek hivjdk a szakemberek, ami mindenkit érint. A tapldlkozassal
gyakran az a baj, hogy a tdplaléknak nevezett dolgok, semmi hasznos
tdpanyagot nem tartalmaznak, igy igazdbdl minGségi éhezésben szenvediink!
A tapldlék-kiegészit6ket nevezhetnénk igazabdl tdplaléknak mivel azok
tartalmazzdk a sziikséges hatdanyagokat mint vitaminok, antioxidansok,
asvanyi anyagok, esszencialis zsirsavak, enzimek stb.

A méregtelenitéshez feltétlendl,
de az egészséges élethez is
nélkilozhetetlen a napi minimum
2-3 literfolyadék, ha lehet tisztitott
viz!

3.Mozgashiany

A rendszeres fizikai aktivitas szervezetiink egészséges mikodésében és a jo
kozérzetliink fenntartdsdban fontos szerepet jatszik. Csokkenti a stresszt,
erGsiti sziv és érrendszeriinket, tiidénket, noveli az energia haztartdsunkat,
elGsegiti a megfelel6 testtomeg elérését illetve megtartdsat, s ami a
legfontosabb noéveli sajat dnbizalmunkat. Fontos, hogy a nyirokrendszernek
nincs sajat "pumpdja" igy a megfelel§ keringéshez feltétlendil sziikség van a
mozgasra!



Kutatdsok bizonyitjak, hogy a fizikai inaktivitas, vagyis a rendszeres mozgas
hidny nagyban hozza jarul a szervezet korai 6regedési folyamatihoz, kréonikus
betegségek kialakuldsdhoz, mely egyenes uton vezet a fiatal kori
haldlozdshoz. A rendszeres mozgdst, szervezetiink karbantartdsa érdekében
kellene beépiteniink minden napjainkba, akar otthon vagyunk, az iskoldban
vagy a munkahelyen... hiszen az aktiv, mozgassal teli életmdd a kulcsa egy
kiegyensulyozott, egészséges életnek.

A mozgds egy olyan dolog melyre barki képes, hiszen nem kell maratoni
tavokat lefutni, vagy dérdkat a kondi terembe tolteni, a legegyszer(ibb
mozgasformak is megteszik hatdsukat!

4.Savasodas — a szervezet pH-egyensulyanak a felbomlasa

A szervezet helyes ph sav — bazis egyensulyahoz a tdplalkozdsunkkal 1 adag
savas étel mellé kellene 4 adag IUgos ételt fogyasztani. Ha nem igy étkezlink,
az a szervezet elsavasodasdhoz és az elégtelen emésztéshez vezet, ami a
legtobb probléma gyokere! A legtobb betegség igy a magas vérnyomas,
csontritkulds, allergidk, de az elhizas is ennek kovetkezménye, vagyis a
szervezet reakcidja a savak kivonasara, k6zombdositésére!

Melyek a tul savasodas tiineti?

- Elhizas, talsaly

- Sziv- és érrendszeri problémak, magas vérnyomas, magas koleszterinszint
- Faradtsdag, alacsony energiaszint

- Emésztési zavarok

- Candida és mas gombads, baktériumfert6zések
- Cukorbetegség

- Bértunetek, kittések

- Allergidk (pl. ételallergiak)

- Asztma

- Gyors oregedés

- Depresszid



Amikor egészségesek vagyunk és a savak-lugok egyensulya, vagyis a sav-bazis
egyensuly megfelel6, akkor a sejtjeink és szerveink 0Osszhangban és
tokéletesen miikodnek. A hosszu ideig fennallé savas kémhatds szétmarja a
szoveteket, apranként belerdagva magdt a vénakba, artéridkba, és
kapillarisokba, mint ahogy a sav a marvanyba. Ha észrevétlen marad, minden
sejtszint( tevékenységet és funkcidt akadalyozni fog, a sziviink dobogdsatdl
kezdve az agy altal kibocsatott idegi impulzusokig. Az elsavasodas tehat
sejtszint(i karosodashoz vezet.

5.Stressz

Rengeteg betegség létezik, ahol az orvosok a feldllitott diagndzist kezelik, a
problémdk, a tlinetek azonban uajra és Ujra visszatérnek. Ezeket a
betegségeket a legtobb esetben a stressz okozza. Ha mar régdta gyotrik
visszatéré egészségligyi problémak, amivel az orvosok nem tudnak ddlére
jutni, akkor valdszinlleg On a stressz aldozata. Biztosan Onnel is el&fordult
madr, hogy szabadsaga alatt szinte ,elfeledkezett” azokrdl a nyavalyakrdl,
betegségekrél, melyek egyébként folyamatosan megkeseritik életét. Mintha
nem is lennének. Ez azzal magyarazhatd, hogy egy kicsit mds tudatallapotba
kertilt, a masfajta életvitel, életritmus, a mindennapi gondoktdl és
problémadktél vald elszakadas, ha rovid id6re is, de stressz mentessé tette
Ont. A cél az, hogy ezt az allapotot érje el a hétkéznapokban is!




Sajnos a tlinetek mindig a legrosszabbkor tornek rank. llyenkor segit a
gybgyszer, és mar mehet is minden tovdbb. De nem ez a megoldas.
Gondoljon mindig arra, hogy az egészséges életmdd nem egyeztethetd 6ssze
a gyogyszeres kezeléssel. A cél mindig a gydgyszermentes allapot. igy a
stressz és az idegesség kezelése a lelki egészség karbantartdsaba tartozik,
ahol nagy szerepe van a hitnek, a pozitiv gondolkoddsnak és az élethez vald
helyes hozzaalldsnak!

6.0xigénhiany

Ugy tekinthetlink az oxigén hidnyra, mint a betegséget egyediil és legnagyobb
mértékben okozé tényezbre, igy a vér oxigén hidnyanak kovetkezménye
bizonyosan kiindulépontja az immunrendszer gyengiilésének és a kezdete
egyes rettegett egészségligyi problémadknak.

Az oxigén jelentGs hidnya, ill. a lokalisan megjelend oxigénhiany az emberi
szervezetben az alabbiakat idézheti el6:

¢ gyorsabban és gyakrabban alakulnak ki betegségek a szervezetben,

¢ toxinok felhalmozdddsa a szovetekben,

¢ a szivtél legtavolabb esé részek szoveti stimulacidjanak elmaraddsa,

¢ hosszabban tartd és gyakrabban megjelené faradtsdag, levertség tiinetei,
¢ gyenge mentalis koncentracids képesség, ill. érdektelenség,

* az ételek rossz emésztése és az anyagcsere elégtelensége,

BetegségmegelGzés

A betegségek megelGzése egyre aktualisabb kérdés! Nincsenek biztos tippek
és ellenszerek, de egy valami biztos, hogy egy erds ,,jol taplalt
immunrendszer” meglétekor sokkal kisebb az esély barmilyen fert6zés
megszerzésére, mint ellenkezbleg! Természetesen, ha mar bekovetkezett a
baj és utolért egy betegség, akkor fontos az orvosok tandcsara figyelni, vele
egylttm(ikddni, a felirt gydgyszereket beszedni és a kezeléseken részt venni.
A gyodgyszerek sokszor életet mentenek, és jol kezelik a tiineteket! Amit



kozvetiteni szeretnénk nem mas, minthogy ne varjuk meg mig el6jonnek a
tlinetek, s ha mar vannak, akkor se csak azok eltiintetésével foglalkozzunk,
hanem ha lehet a betegségek gyokerét ragadjuk meg és ott inditsuk el a
gyogyuldst! Ez egyarant jelenti a belsé gydgyuldst, - ami egy lelki, szellemi
folyamat - és a test harmonikus egyensulyanak a megteremtését is.

Mik a teend6k a megel6zés érdekében?

- Méregtelenités, toxinok kivezetése!

- Mindségi taplalkozas, étrend kiegészités természetes tapanyagokkal!
- Lugosito étrend, napi 2-3 | tiszta viz!

- Vitaminok, dsvanyi anyagok, antioxidansok!

- Emésztés tdmogatasa — lassan, nem rendszertelenil, enzimek potlasal
- Immunrendszer tdmogatasa!

- Mozgas, életmdd, a vérkeringés felporgetése!

- Oxigénellatas novelése!




Ha egészségi dllapotat illet6en kétsége tamad, ha szeretne egy
altalanos allapotfelmérést, vagy kivancsi arra milyen mértékii sziv és
érrendszeri betegség kialakulasi kockazatnak van kitéve, keresse fel

Egészségfejlesztési Irodankat!

Mi arra toreksziink, hogy On minél tovabb éljen egészségesen!

Eljen az altalunk ajanlott sziirési, életmédbeli és étrendi
tanacsadassal!

Kistekei Térségi Egészségfejlesztési iroda
6760 Kistelek, Kossuth u. 19.
www.efi.kistelekmed.hu
62/258-455

Nyitvatartasi idd:

Hétf6: 9:00-16:00
Kedd: 9:00-16:00
Szerda: 9:00-16:00
Csuitortok: 9:00-16:00
Péntek: 9:00-13:00

L . .
— MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projekt az Eurépai Uni6 tdmogatasaval,
az Eurdpai Szocidlis Alap
tarsfinanszirozasaval valésul meg.
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