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l. rész: Az artritiszek formai

taldban rosszul alszanak, faradtak, iziileteik merevek és az allando
fajdalom és kimeriiltség miatt gyakran depressziosak. A betegség
okat nem ismerjiik. Fizikai vagy lelki megterhelés, kifaradas, esetleg
lezajlott fert6z6 betegségek valthatjak ki.

1 Miozitisz: Az izmok gyulladésa okozza a panaszokat. Két formajat
szoktdk megkiilonboztetni. Polimiozitisz az izmok fajdalommal tar-
sul6 karosodésa, gyengesége és a dermatomiozitisz, amikor a poli-

jar egyiitt.

Ez valoban artritisz? Tiinetek és
panaszok

Honnan tudhatjuk, hogy az iziileti gyulladasok sokféle formaja koziil
melyik érint benniinket, illetve a panaszainkat val6ban iziileti gyulladas
okozza-e? Két fontos dolgot kell megjegyezni: az artritisz barkit, bar-
mikor utolérhet, és gyakran nehéz megmondani, hogy a fajdalom elég
silyos-e ahhoz, hogy kezelni kelljen. Aligha van olyan ember, akinek
idénként ne fajna itt vagy ott valamelyik iziilete, amikor példaul tul so-
kat dolgozott, de mindenképpen kiilonbséget kell tenni az &tmeneti és
kezelés nélkiil is malé panaszok, illetve a stlyos és tartos elvaltozasok-
hoz vezet§ betegségek k6zo6tt. Ha tudod, hogy mire kell figyelned, akkor
sokat segithetsz az egészséged meglrzésében. Az artritiszek jellemz6
figyelmeztet§ tiinetei tobbek k6z6tt az alabbiak:

1~ lziileti fajdalom: Ez nem csak az allandéan jelenlévé fajdalmat je-
lentheti, hanem a vissza-visszatérét is, és nem csak a mozgas koz-
ben fellépét, hanem a nyugalomban jelentkezét is. Ha az iziileteid
tobb mint két hete folyamatosan vagy rovid kihagyasokkal allandé6-

an fajnak, akkor feltétleniil keresd fel az orvosodat.

1 Merev vagy alig mozgathato iziilet: Ha a fdjdalom miatt alig tudsz
kikelni az 4gybol, ha gondot okoz letekerni egy befGttesiiveg tete-
jét, ha nehéz a 1épcszés vagy barmi, amihez elengedhetetlen az
iziiletek mozgasa, akkor azt tekintsd figyelmeztetd jelnek. Bar az
iziiletek nehéz vagy fajdalmas mozgasa leggyakrabban az izmok be-
tegségére utal, els§ jele lehet az iziileti gyulladasnak is.

1 Duzzanat: Ha barmelyik iziileted felett kipirosodik a b4r, megduz-
zad, meleg lesz, liiktet vagy fajdalmat okoz az érintése is, akkor
csaknem biztos, hogy az iziilet gyulladt. Nem szabad varni, hogy
magatol elmiljon, fordulj azonnal orvoshoz.



1.fejezet: Az iziiletek épségének megitélése

BRVOJ,)

Az artritisz némely formajaban bdr-, izom-, vese-, maj-, artéria- vagy ideg-
biopsziara van sziikség. Példaul az izombiopszia segithet a polimiozitisz
diagnosztizalasaban, vagy a bérbiopszia sziikséges lehet a pszoriazisos
artritisz, a lupusz vagy a szkleroderma diagnézisanak meger@sitéséhez.

Vérvizsgdlat

A vérvizsgalatok segithetnek megerd@siteni az el6zetes diagnozist vagy
kizarni az iziileti fajjdalom egyéb okait. Bizonyos, a vérben taladlhat6
anyagok jelezhetnek gyulladast, fert6zést, izomkarosodast, vagy az
artritisz egy bizonyos tipusanak egyéb jeleit.

Példaul, a reumatoid faktor jelenléte jelzi a reumatoid artritiszt, bi-
zonyos antitest rendellenességek jelezhetik a lupuszt, és a Borrelia
burgdorferi antitestek jelenléte a Lyme-kort. A laboratériumi vizsgalatok
koros értékei azonban szdmos egyéb betegségre is utalhatnak, igy alta-
laban ezek a vizsgalatok csupan a feltételezett diagnozis alatdmasztasa-
ra szolgalnak.

Az artritisz kiilonb6z6 formaiban végzett vérvizsgalatok k6zé az alabbi-
ak tartoznak:

v Fluoreszcens antinuklearis antitest (FANA): A lupuszos betegek
tobb mint 95%-aban kimutathat6 antinukledris antitestek (ANA)
megtamadjak az egészséges sejtek magjat és elfoglaljak a helytiiket.
A vilagit6 festék, melyet a FANA tesztben hasznalnak, lathatova
teszi, ahogy ezek az antitestek a sejtmagokhoz kapcsolédnak.
Mivel ez a vizsgalat a lehet6 legmagasabb szintd laboratériumi
jartassagot igényli, a garantaltan pontos eredmények érdekében
esetleg meg kell ismételni. A lupuszos betegek mellett a reumatoid
artritiszes betegek mintegy 40%-aban, illetve ritkan egészséges em-
bereknél is pozitiv a FANA vizsgélat eredménye.

1 Anti-DNS és anti-Sm: Ha a FANA teszt eredménye pozitiv, az ered-
ményt DNS és Sm antitestekre folytatott vizsgélattal lehet meg-
erdsiteni. A DNS a sejt génédlloméanya, az Sm egy, a sejtmagban
talalhat6 anyag. Lupuszos betegekben egyikre vagy mindkett6re
talalhat6k antitestek. Mivel ezek az antitestek ritkan fordulnak el6
olyanokban, akik nem lupuszos betegek, ez a vizsgalat igen meg-
bizhat6é diagnosztikai eszk6z. Ha a FANA teszt eredménye negativ,
ezek a vizsgalatok sziikségtelenek.

1 A vér kémiai Osszetétele: A kiilonb6z6 kémiai anyagok elfogadot-
tol eltér§ mennyisége jelezheti az artritisz bizonyos formait. A
hagysav magas szintje példaul a koszvény jele lehet. A kreatinin
magas szintje a vesemiik6dés zavarat jelezheti, ami lupuszra vagy
a kot6szovet mas megbetegedésére utalhat.
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’52 I1l. rész: Béekében élni az artritisszel

Az artritisz kiilonb6z6 formaiban hasznalhaté taplalékkiegészit6k rész-
letes bemutatasa meghaladja konyviink kereteit, de a legfontosabb
készitmények listaja megfelel$ kiindul6pont ahhoz, hogy kérdéseket
tehess fel a kezel§orvosodnak.

WLAT! Ne probélj ki semmilyen Gj gyogyszert, taplalékkiegészit6t, vagy barmi-

lyen gy6gyhatéasi készitményt, amig nem beszéltél a kezel6orvosoddal.
A kilonbo6zd gyogyszerek, vitaminok és méas gyogyhatéasa készitmények
nemkivanatos koélcsonhatésba léphetnek egymassal, és kiilonb6z4 alla-

potu betegekre nagyon eltéréen hathatnak, akar a betegség rosszabbo-

dasat is el6idézhetik.

V/"x— .

Taldld meg a gyogyiti étkeket

Az 1920-as években kutatok egy csoportja a kénnek az oszteoartritisz
(OA) kezelésében bet6ltott szerepét vizsgalta. A tekintélyes orvosi
szaklapban, a Lancetben 1936-ban pedig egy tanulmany jelent meg a
pantoténsav (Bs-vitamin) alkalmazhat6sagarol az oszteoartritisz kezelé-
sében. Az az elképzelés tehat, hogy a bizonyos ételek, illetve a benniik
talalhat6 vitaminok, dsvanyi anyagok és mas alkot6elemek segithetnek
az artritiszes tiinetek enyhitésében nem mondhat6 Gjnak. Az Gjdonsag
az, hogy a kutatok egyre tobb élelmiszerr§l meg tudjdk mondani miért
és hogyan fejtik ki j6tékony hatasukat.

Milyen gylimolcsoket, zoldségeket, hiisokat és halakat érdemes enni
artritisz esetén? Nincs aranyszabély, de az eddigi kutatasok és eset-
tanulmanyok alapjan az alabbi ételek fogyasztasa javasolt:

v Szardellafélék: Tiz deka szardella nagyjab6l masfél gramm
omega-3 zsirsavat tartalmaz. Az omega-3 zsirsavak a gyulladas és
a fajdalom kialakulasdban szerepet jatsz6 prosztaglandinok szint-
jét szabalyozzak. A szardellaféléknek a natriumtartalma is magas,
ezért, ha tdl magas natriumszintet allapitottak meg nalad, inkabb
mas fajtaja halat valassz. A purinban gazdag szardella fogyasztasa
kdszvény esetén sem javasolt.

v Alma: Naponta egy alma az orvost tavol és az artritiszt is kordaban
tartja. Az alma bértartalma csékkenti az oszteoartritisz kialakulasa-
nak kockazatat, oszteoartritiszes betegeknél pedig fajdalomcsillapi-
t6 hatésa.

v Brokkoli: Ez a sokak szerint izletes z0ldség egy igen hatékony an-
tioxidans és méregtelenit hatasa anyagot (glutationt) tartalmaz,
ami azért j6 hir, mert a mostanaban végzett kutatasok soran arra
az eredményre jutottak, hogy az alacsony glutationszint hajlamosit
az oszteoartritisz kialakulasara. A brokkolin kiviil a kévetkez6 zold-



12. fejezet: Tornaval olajozd az iziileteidet ’ 85

Jogdval az artritiszes fdjdalom ellen

A fizikai, szellemi és lelki harmoénia helyreéllitdsanak és meg6rzésének
egyik 6si modszere a joga, aminek sokféle irdnyzata és tipusa ismert.
Leegyszer(sitve azt mondhatjuk a j6gardl, hogy megfelel6en iranyitott
1égzéssel Hsszekotott gyakorlatok rendszere, aminek fontos eleme kii-
16nb6z6 testhelyzetek, 4szandk megtartasa.

A joga kiillénosen jol alkalmazhaté mozgasprogram artritisz esetén,
mert a rendszeresen végzett jogagyakorlatok lazitjak a feszes izmokat
és a mereyv iziileteket, oldjak a szellemi és lelki fesziiltséget, er6sitik az
izmokat és javitjak a vérkeringést. Ebben a konyvben nincs lehet6ség a
kiilbnb6z6 jogairanyzatok részletes attekintésére, csupan néhany gya-
korlatot szeretnénk bemutatni ebben a részben.

A kobra

Ez a gyakorlat (vagy 4szana) a kar és a fels6test izmait erdsiti, és meg-
ny(jtja, ellazitja a has- és a mellizmokat.

1. Helyezkedj el hason fekvésben a talajon (matracon vagy szd-
nyegen), hajlitsd be a két karodat és a kezedet, lefelé forditott
tenyérrel tedd a fejed mellé, ahogy a 12.7a. 4bran lathato.

12.7. abra.
Akobra
gyakorlat
megnyijtja

és ellazitja
ahas-ésa
mellizmokat
— C.




13. fejezet: A helyes jaras és mas iziiletvédé praktikak

v A karokat lazan l6gasd a test mellett, a tenyereket forditsd befelé
(a combok felé), a karokat lazan lengesd el6re-hatra a jaras ritmu-
saban.

1 Emeld meg a fejedet, az allad és a szemed vonala kissé a vizszintes
alatt legyen.

v Dontsd enyhén elére a térzsedet Gigy, hogy a teststlyod a labujjak-
ra nehezedjen. A sulypontod el6re helyezésével ,kénytelen vagy”
kiegyenesedni és ellazitani a térdedet. A 13.5. abran lathat6 a he-
lyes testtartas jaras kdzben.

Lefekvéskor is vigydzz az iziileteidre

Emlékszel milyen érzés volt gyerekkorodban nekifutasbél ,hasast” ug-
rani a sziileid agyaba? Ha lefekvéshez késziil6dsz, most pontosan az

7 2

ellenkezdjét kell tenned.

A kovetkez§ mozdulatsorral biztonsagosan keriilhetsz fligg6legesbdl
vizszintes testhelyzetbe:

1. Ulj az agy szélére.

2. A két kezedet tedd a matracra a csipé vonalaban, és tamaszkodj
az egyik tenyeredre.
Be is hajlithatod az egyik karodat és tdmaszkodhatsz a konyokodre.

3. Hizd fel a labaidat hajlitott térdekkel az agyra és lassan fekiidj
le az oldaladra.

4. Helyezkedj el kényelmesen, rendezd el a parnat a fejed alatt,
probald megtalalni a lehetd legkényelmesebb testhelyzetet.

Felkeléskor a legtobb ember egyszerten csak feliil az 4gyban és leenge-
di a 1abéat a talajra, de az iziiletek szamara sokkal biztonsdgosabb, ha az
alabbi mozdulatsor végrehajtasaval szallunk ki az 4gybol:

1. Fordulj arra az oldalra amerre ki akarsz szallni az agybél, és
csiissz a matrac szélére.

2. Tamaszkodj a két tenyeredre nagyjabol vallmagassagban és told
fel magad iil6 helyzetbe vigy, hogy kozben leengeded a labadat a
talajra.

A'16g6 labak siilya kiegyenliti a felemelkedd felsGtest stlyat és segit
l6 helyzetbe emelkedni.

209



14.fejezet: A stressz, az agresszio és a depresszid lekiizdése 2 7 7

»* Mindennap szakits id6t a pihenésre, méghozza valodi pihenésre,
ami nem azt jelenti, hogy nyugodtabb kérnyzetben folytatod a
munkat.

»” A tennivalOk listajan a barataid és a szeretteid legyenek az elsdk.
v Probald elfogadni a tobbieket.

1 Ne vedd magad tidl komolyan.

v Id6nként szorakozz is!

v Probald meg elfogadni azokat a dolgokat, amiket nem tudsz meg-
véltoztatni.

A rosszkedv evisiti a fdjdalmat

A kronikus, fajdalmas artritiszhez gyakran tarsul6 depresszi6 altalaban
erdsiti a fdjdalmat, mert a testre és a 1élekre is hat.

A depresszio és a testi tiinetek k6zotti kozvetlen 6sszefliggés tobbek
kozott azzal magyarazhato, hogy a depresszi6 inaktivitashoz vezethet
—ami akar azt is jelentheti, hogy az 4gybdl sincs kedviink felkelni — a
mozgasszegény életméd pedig fokozza az iziileti merevséget, az izom-
gyengeséget, vagyis karos hatassal van az altalanos fizikai allapotunkra.

A depresszi6 csOkkenti a fajdalomkiisz6b6t, mert gyakori kisérdGtiinete
az alvaszavar, a kimeriiltség, az ingerlékenység, a stressz és a szorongas.

Depresszids allapotban csékken a szervezet endorfinszintje, ami ki-
egyensulyozott lelkidllapotban természetes fadjdalomcsillapitoként is
mikodik. A tilsadgosan alacsony endorfinszint is a fajdalom er§sodé-
séhez vezethet. A fdjdalmat mar attél is er6sebbnek érezziik, ha arra
koncentralunk. A depresszi6s ember altalaban keriili a tarsasagot,
magaba zarkozik és inaktivva valik, ami miatt még inkabb sajat magara
és a fajdalméara fokuszal. Leegyszerisitve tehat azt mondhatjuk, hogy
a fajdalom gyakran okozhat depresszi6t, de a depresszid is kivalthat
fajdalmat.

Az artritiszes betegeknek nem kevesebb mint 80 szazaléka él 4t depresz-
szi6s idGszakokat az élete soran. Egy gyOgyithatatlan betegség esetén
ez nem is meglepd. A j6 hir viszont az, hogy ha a depresszi6t id6ben fel-
ismerik és kezelik, akkor a fajdalom is enyhiil. A Journal of the American
Medical Associationban kozolt 2003-as kutatasi eredményekbdl kideriilt,
hogy 1001 idG6sebb, depresszidban szenvedd artritiszes beteg t6bb mint
fele jelent@s javulasrol szamolt be azutan, hogy a depresszio felismeré-
sét kovetSen ,normal” vagy ,intenziv”’ kezelésben részesiilt.



16. fejezet: Tudnivaldk az alternativ orvoslasrél 2 45

Magyarorszagon, amelyek kimondjak, hogy a komplementer orvoslas
egészségligyi tevékenység, és az ilyen szolgaltatast nyijtd szakemberek
az egészségiigyi dolgozokéval azonos kotelezettségekkel és jogokkal
rendelkeznek.

Az MTA orvosi osztalya 1998-ban és 2002-ben tudomanyosan megalapo-
zottnak, és gyogyhatasinak itélte a csak orvosok részérdl alkalmazhat6
hagyomanyos kinai orvoslas, manudlis medicina, neuralterapia agakat.
Az Ajurvédéval, tibeti medicinaval, homeopatiaval, biofizikai orvos-
lassal, bojtkarakkal kapcsolatban tovabbi bizonyitékokat, szakmai
érveket tart sziikségesnek, de nem gatolta azok alkalmazasat. Egyediil
a természetgyodgyaszatban ismert miszeres diagnosztikai eljarasokat
mindsitette tudomanytalannak, és ezért ez a korabban nevesitett ag

a kozépfoki végzettséggel végezhets bioenergetikai tevékenység mar
nem is szerepel a 2006-os évi rendeletekben. A szakmai egyeztetések
soran megallapodas sziiletett a Komplementer M6dszertani Kézpont
létrehozasarodl is.

Az artritisz enyhitése alternativ
mddszerekkel

Az artritiszes betegek tObbsége rendszeresen szed valamilyen gyogy-
noévénytartalmi készitményt, vitamint vagy taplalékkiegészitSt. A kon-
venciondlis orvoslas modszereivel az artritisz nem gyogyithato, ezért
is népszertiek az alternativ terapias médszerek a méhméregtdl az imad-
sagig. Az esetek egy részében ezek rdadasul hatasosnak is bizonyulnak
- kisebb vagy nagyobb mértékben.

A 17, 18., 19. fejezetekben az artritiszes fajdalom, gyulladas és iziileti
problémaéak kezelésére leggyakrabban alkalmazott alternativ terapias
mobdszerekrél olvashatsz. A 14. fejezetben az egyéb alternativ techni-
kakkal — a pozitiv gondolkodas, az imadsag és a spiritualitas hatasaival
- kapcsolatos tudnival6kat foglaltuk 6ssze.

Az alabbi lista az artritiszes fajdalom enyhitésére leggyakrabban alkal-
mazott terapias eljarasokat tartalmazza:

v Akupunktira/akupressziira: A test meghatarozott pontjainak ki-
alakult fajdalmat general6 Gn. energiablokkok oldasa specidlis tiik
beszirasaval, vagy kézzel, ujjakkal és specidlis eszkozokkel kifej-
tett nyomas alkalmazasaval.

1 Aromaterapia: A test és l1élek megnyugtatasara alkalmazott illatos
~esszencidlis olajok”.



	20
	103
	Pages from arthritis_vegleges-123
	Pages from arthritis_vegleges-152
	Pages from arthritis_vegleges185
	209
	245



