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A mar egyre fiatalabb életkorban megjelendé mioma okozta betegséget az allati fehérjék és zsirok

bevitelének csokkentésével és specidlis mozgasformaval eredményesen lehet kezelni.

A n6i szervezet leggyakoribb joindulata tumora a reproduktiv, azaz szaporodasra képes kort holgyek kozel 20 szazalékat érinti. Altalaban 35
éves kor folott sokkal gyakoribb az el6forduldsa, mint a fiatal korosztalyban. A helytelen életmdd miatt azonban egyre stiriibben fordul el6 a
20-22 évesek korében is. A valtozokor utan viszont csokken a gyakorisaga és a hormonalis valtozasok kovetkeztében a meglévé gobok is
Osszezsugorodnak — mondta Németh Tiinde gyogytorndsz, a ngydgyaszati betegségek kezelésére alkalmas Arwen-torna kifejlesztéje a
Népszavanak.

A midéma, amelybdl nemcsak egy, hanem akar harminc is lehet a ,,pocakban”, az Gigynevezett simaizmokkal atszétt, rostos szévetekbdl alld
méhen kiviili, a méh felszinén, azaz a méhfalban és a méhnyalkahartya alatti teriileteken telepszik meg. A kiviil 1évé gobok altalaban
konnyen felszivodnak, a méhfalban vagy foként a nyalkahartya alatt fekvék pedig a hormonalis valtozasokra reagalva altalaban nének, akar
labdaméret(ivé is. A menstruacios ciklussal még inkabb megduzzadhatnak, a végén néhany akar el is pukkanhat, ami erbteljes vérzést
okozhat.

A mar Hippokratész altal is ismert és méhkoveknek nevezett miomat a XIX. szazadban irtak le a simaizmok burjanzasaként. Vannak ugyan
altalanos tiinetei, de mindenkinek mas problémat okoz. A betegek 8-10 szazaléka észre sem veszi, van, akinek csak a terhességnél deriil ki,
de minden negyedik-6tddik miomaval kiizdd né nagy fajdalmaktol és komoly vérzésektdl szenved. A leggyakoribb jele az elhelyezkedésének
megfeleld helyen jelentkezé nyomd, tombszeri érzés, er6s gorcsok és a vérzés, gyakoriak a menstruacios zavarok is. Sokaknal allandé
kismedencei vagy deréktaji fajdalom is tapasztalhato.

A betegséget provokalhatja az allandé fogamzasgatlo-szedés, a gyulladascsokkentdk és fajdalom-csillapitok kapkodasa, a mozgasszegény
¢életmod, a helytelen, hektikus taplalkozas, de kialakulasaban genetikai tényezok is kozrejatszhatnak. A tal sok allati fehérje és zsir bevitele,
valamint a mozgas hianya Osztrogéndominanciat alakit ki, a roml6 cukorhaztartdas hormonalis eltéréseket, négyogyaszati betegségeket is
kivalthat. Mioma esetén gyakori az alacsony progeszteronszint, a magas inzulinszint, az emelkedett prolaktinszint, az alacsony vagy magas
TSH-szint, de akar korai klimax, endometriozis vagy PCOS is. Hibas anyagcsere-folyamatok, emésztési problémak, puffadas, hanyinger,
székrekedés is kialakulhat és tarsulhat hozza belgyogyaszati probléma is — mondta Németh Tiinde.

A miémat tobbnyire el szoktak tavolitani, de sokszor nemcsak a gobot, hanem a méhet is. A miitét azonban agressziv és sokszor nem is
eredményes megoldas, ugyanis hidba veszik ki és zarjak el az ereket, a gob ,,arrébb megy”, mashol ujra jelentkezik. A gyogyszeres kezelés is
gyakran inkabb fokozza a tiineteket, a népi gydgymodok idélegesen segithetnek, de a fajdalom mindig visszatér.

Eletmo6dvaltassal "el lehet takaritani

A méhfalnak, ahogy minden szervnek, szovetnek sajat makrofagja, azaz immunrendszere van, amely ilyenkor nem pusztitja el a nem odavalo
goboket. Megfelelé mitkodésre életmodvaltassal lehet bimi, ami elsésorban az éllati termékek: tejtermékek, tojas és husfélék nélkiili, de
taplalo és az immunrendszert erdsit6 étkezésre valtast jelenti. Mivel minden ember mas, a tiinetek is eltérnek, igy a megfeleld étrend,
személyre, azaz a szervezet tipusara és a betegségre szabott kell, hogy legyen — mondta a szakember.

»A megfelel6 mozgas pedig el tudja takaritani az alhasbél a nem odaval6 dolgokat, megtisztitja a méhfalat.”

A kis oxigénfelvétel mellett sok izom bevonasaval végzett, specidlis torna az altalanos immunrendszer-erdsitd hatasa mellett miikodésre
0sztonzi a stagnalo sejteket €s olyan hormonalis hatasokat is 1étrehoz, amelyek csokkentik az alhasi fajdalmat és a vérbdéséget. Az Alexander-
modszer elveit tancos elemekkel is 6tvoz6 mozgas a vegetativ idegrendszer feldl szabalyozza a kdzponti idegrendszert, igy annak bizonyos
tertiletei Gjult erével tudnak dolgozni. A rossz kozérzet, a hanyinger, az allandé alhasi nyoméérzés, a goresok hamar, akar egy alkalom utan
megsziinhetnek, a kisebb miomak el is pukkanhatnak. A torna az anaerob jellege miatt nem emeli meg a vérnyomast és a vércukrot, igy mas
négyogyaszati problémanal alkalmazhatd, s6t endometriozis esetén ez az egyetlen végezhetd mozgasforma — mondta Németh Tiinde.
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