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Egészség és Betegség JO kozérzet

Egészben lenni a kéros dolgokkal. Akar genetikailag érzékeny
a bérink, akar szennyezett kornyezetben élink, mindig
tudjuk: ,Igen ezt kell tennem, hogy jol legyek.”

Akar heveny(akut), akar idult (krénikus) betegségrdél van szé
szamos életmddi tényezd képes javitani a kozérzetiinket,
elviselhet6bbé tenni a betegséget.

Egy nagy projekt miatt kimerult szervezet konnyebben elkap egy
nathat, de az életmdédi tényezO6k (példaul alvas,
folyadékfogyasztas) optimdlis felé javitasaval segithetjik a
szervezetet, hogy minél konnyebben tudja legyézni a fertdzést
okozé koérokozékat és az minél kevesebb érezhetd tiinetet,
panaszt okozzon. Ha figyelembe vessziik, hogy csaladunkban
milyen betegségek fordulnak elé, akkor a genetikai
leterheltségt6l filggbéen jobban odafigyelhetiink keringésiink,
mozgatorendszerink vagy emésztdrendszerink védelmére. Ha
megjelennek a tinetek, prébaljuk meg a megfeleld életmddi
tényez6 javitasaval megszintetni azokat. Példaul ha a
derekunk, hatunk faj, akkor végezziink tornagyakorlatokat,
hasznaljunk izomlazitd krémeket, végezzink relaxald
meditacidkat, valtoztassunk a munkahelyen székiinkon vagy a
munkafolyamataink mozdulatain. Tegyunk olyan dolgokat, amivel
kért okozo terheltség csokken, a szervezet regenerald
folyamatai pedig erdsddnek. Nagy fajdalmaknal hasznalhatunk
fajdalomcsillapitokat, de legylnk vele tisztaban, hogy az csak
tinetileg, ideiglenesen sziinteti meg a panaszokat és azzal,
hogy elfedi a szervezet jelz6 mechanizmusat a betegség tovabbi
sulyosbodasahoz vezethet. Figyeljink arra is, ha a panasz nem
mdlik, Gjabb tinetek jelennek meg, akkor forduljunk orvoshoz a
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pontos diagndzis érdekében.

A meglévd, krénikus betegségek esetén is nagyon fontos, hogy a
megfelel6 életmdédi tényezdk valtoztatdsaval a szervezetet
megtamogassuk, a szovédmények kialakulasat késleltessik, a
betegség tiineteit elviselhetObbé tegyik. Példaul cukorbetegség
esetén rendszeres testmozgassal, megfeleld étrend-kiegészitdk
szedésével lecsokkenthetjik a megfdzas esélyeit, amivel
csOkkentjik a szénhidrat-anyagcsere felborulasok szamat, ezzel
lassitva a szovdédmények megjelenését.

Figyeljink onmagunkra, milyen betegségekre vagyunk hajlamosak,
akar genetikailag, akar kdérnyezeti érzékenység az oka, akar
csOkkent terhelhetl6ség és ezeket figyelembe véve alakitsuk ki
egészségvédd életmddunkat.

Ha a betegségmegel6zé életmdd kialakitdsahoz segitségre van
sziilksége, akkor vegye fel velem a kapcsolatot, hogy megtalalja
azokat a dolgokat, amelyek kialakitdsaval csokkentheti a

genetikai terheltség vagy a kornyezeti karos hatasok okozta
panaszokat, megeldézheti vagy szovédménymentessé teheti az
egyes betegségeket, javithatja kozérzetét.




