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Eletmddvaltassal és természetes gydogymaddokkal bicsut inthetlink az agyvérzés és a szivinfarktus
kivaltéjanak.

A magas vérnyomas fogyasztdi tarsadalmunk egyik legjelentésebb civilizacids betegsége, amely
elsésorban életmddunkra vezethetd vissza. Az Eurostat adatai szerint ma Magyarorszagon a 15 év
felettiek 32%-a szenved magas vérnyomastol. Megkdzelitdleg ennyien lehetnek, akiknél mar
diagnosztizaltak a tlnetet és korulbelll ennyien lehetnek azok is, akiknek magas a vérnyomasuk, de
nem tudnak réla, illetve hajlamuk van ra. A magas vérnyomas hatterében szamos olyan tényezé
allhat, amelyekkel ha tisztaban vagyunk, szokasaink megvaltoztatasaval sokat tehetiink
életmindségunk javitasa érdekében.

A hipertdnia a leggyakoribb sziv- és érrendszeri betegség, kialakulasanak az évek szamanak
novekedésével egyre nagyobb a kockazata. Magyarorszagon évente 60-65 ezer ember halalaban
jatszik szerepet. A n6k és a férfiak esetében is vezet6 haldlok. Magas vérnyomasrél 140/90 Hgmm
vérnyomasérték felett beszéllink. A gyakran sulyos és sokszor végzetes kimenetell szivinfarktus,
illetve agyvérzés (stroke, szélités) oka az esetek jelentds részében a tartdsan magas vérnyomas.

»A nem tdl magas vérnyomdast még nagyon jél lehet csokkenteni 121 gydgyszeres kezelés nélkdl,
egészségesebb életmdddal. Ehhez az sziikséges, hogy tobb zoldséget, gylimolcsot és folyadékot,
valamint kevesebb sét fogyasszunk. Tobbet és rendszeresen mozogjunk, tanuljuk meg és alkalmazzuk
a szamunkra legoptimalisabb stresszkezelési technikéat” - avatott be Zentai Agnes, 131 a Harménia
Centrum tulajdonosa, igazgatoja.

Gyanus tiinetek

A gyakori fejfajas, kilonosképpen a reggeli 6rakban, a szédulés, illetve a szokatlan és indokolatlan
faradtsag gyanakvasra adhat okot, ilyen esetben érdemes a vérnyomas értékeit fokozottabban
ellendrizni. A 140/90-es vérnyomasérték a magas vérnyomas kezd6 hatarértéke. A felnéttkori
normalis vérnyomas 130/85 higanymilliméter kéril mozog.

»Eqy varatlan, kiugré vérnyomasérték még nem jelent bajt, azt akar pillanatnyi idegesség is
okozhatja. Ha azonban a magas értékek huzamosabb ideig fennallnak, cselekvésre van sziikség. Minél
magasabb a vérnyomas, annal nagyobb a veszélye a klilonféle sziv- és érrendszeri betegségek
kialakuldsdnak” - hivta fel a figyelmet Zentai Agnes. Azt is eldrulta, hogy a Harménia Centrum
weboldalan a latogatd egy kérddiv kitoltésével kideritheti magas vérnyomasa kivalté okat, és
életmddja atalakitasaval jo eséllyel megszUintetheti magas vérnyomasat, a vérnyomascsokkentd
gyogyszerek mellékhatasai nélkul.
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Mi okozhatja a magas vérnyomast?

A magas vérnyomas hatterében gyakran all a kevés folyadék fogyasztasa. Amikor kevesebbet iszunk
a szukségesnél, a sziviink csak megnovekedett nyomassal tudja a megvaltoztathatatlan programjat
végrehajtani. Amikor ez gyakran fordul el6, lassan kialakul egy krénikus hiperténia.

~Kutatasok szerint az agynak van egy aszalyprogramja, melynek kévetkeztében a tartésan kevés
vizivas okozhat olyan betegségeket, mint a magas vérnyomas, az allergia, de elvezethet kiilonféle
immunbetegségekhez, vagy a cukorbetegséghez is. Az egész szervezetiink megsinyli, ha kevés
folyadékhoz jut, hiszen testiinknek nagyjabdl a kétharmada valamilyen nedv. Es nincs olyan
életfunkciénk, amelyhez ne lenne sziikség valamilyen folyadékra. Egy felnétt embernek 10 testsuly-
kilogrammonként 3,33 dl - szigortan - vizet szlikséges innia naponta” - hangsulyozta Benke Rita
természetgydgyasz, reflexoldgus, akupresszdr, a Harménia Centrum szakembere.

Allhat a magas vérnyomas hatterében a krénikus testsulytébblet is. llyenkor ,egyszer(i” a megoldas:
az életmdd megreformaldsaval lassan meg kell szabadulni a terhes feleslegtél. Ez dltaldban nem
megy egyedil, érdemes keresni dietetikus vagy az életmddvaltasban jartas természetgydgyasz
szakembert. Tobbnyire még ez is kevés lehet, ha nincs tdmogatds a csaladtagok részérdl. ,A vese,
valamint a sziv és a keringés rendszere ésszefiiggnek. Erdemes kivizsgéltatni urolégussal, hogy nincs-
e valamilyen kivalasztdszervi ok a magas vérnyomas kialakulasanak hatterében. Sokszor a magas
vérnyomas »csak« kovetkezmény, tiinet, ezért a gydgyszerezést jo, ha megel6zi egy alapos
kivizsgalas" - mutatott ra Benke Rita.

Szam(zzik a karos szenvedélyeket, legyen lételemink a mozgas!

Barmi is legyen a magas vérnyomasunk hatterében, lényeges, hogy szaml(izzik az életlinkbdl a karos
szenvedélyeket, a cigaretta-, alkohol- és kavéfogyasztast.

Talaljuk meg a szamunkra leginkabb megfeleld mozgasformat, amit szivesen és rendszeresen tudunk
végezni.

~Mindezek mellett itt az ideje, hogy megtanuljuk a stresszoldast, amelyre legjobb a rendszeres fizikai
aktivitas, torna, joga és mas keleti filozéfian alapul6 gyakorlatok, meditacid, hivé embernek a vallasa
gyakorldsa, egész éjszakan at tartéd nyugodt alvas, alternativ gydgyité médszerek alkalmazasa, mint
példaul a reflexoldgia, a flilakupunktdra, a kinezioldgia, illetve a gydgyndvények teaként vagy
illéolajként valé felhaszndldsa” - sorolta a magas vérnyomas természetes gydégymaodiait a
természetgydgyasz.

Segité gydgynovények

A fokhagyma, a fehér fagyongy, a galagonya, a citromf(, a szlrés gydngyajak, valamint az orbancf(
kapszula formajaban vagy gyogyteaként is fogyaszthato.

A levendula illéolajaval parologtathatunk, flirdévizbe cseppenthetjiik, vagy feloldhatjuk testapoléban
és a csukld, a halanték, illetve a tarkd bérébe masszirozhatjuk.

Népi tapasztalat nyoman ismert és igazolt mddszer a 3 hetes citromos fokhagymakdura. Ha a test erei,
az agyi vagy a szivkoszoruerek beszlkiltek vagy elmeszesedtek, igyunk naponta egy kupicanyi
kivonatot a kovetkez6 vegylilékbdl: Hozzavaldk: 30 gerezd fokhagyma, 5 db citrom (lehetdleg
természetes korilmények kozott termesztett, nem permetezett gyimolcsot hasznaljunk), | liter viz.

Elkészitése: a fokhagymat megmossuk, héjastdl felapritjuk. A citromot alaposan megmossuk, és ha
bioldgiai korilmények kozott termesztették, a héjaval egyltt késsel vagy robotgéppel felapritjuk. Ha
permetezett, a sarga héjat le kell hamozni. Egy liter vizzel buggyanasig forraljuk a fokhagymat,



beletesszik a citromot, lefedve kihtlésig allni hagyjuk, majd lesz(rjik, palackba toltjik, és
hlitdszekrényben taroljuk.

Adagolasa: naponta egy kupicadnyi mennyiséget ajanlatos fogyasztani reggel, étkezés elétt. Erzékeny
gyomruak reggeli utdn igyak. Egy kudra 3 hétig tart, amely 8 nap szlinet utan még egyszer
megismételhetd. Altaldban ezt kdvetden all be egy tartdsabb eredmény. Sziikség esetén harmadszor
is megismételhetd. Félévente vagy évente ajanlatos Ujra végigcsinalni ezt az olcsé és artalommentes,
haromhetes kurat.
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