“Mit csinaljak, ha nagyon faj a
karom, de még nem tudom
azonnal kezelni az okat?”

A fajdalomcsillapité modszerek ranglistaja

Melyik ajanlott, melyik biztonsagos, melyik
nem ajanlott a mellékhatasai miatt?

irta:
Babcsanyi Judit
gyogymasszor, mozgasterapeuta
Faj a karom program
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Mit mérlegelj mindig?

Rengeteg féle fajdalomcsillapité van, de ember legyen a talpan, aki
elsére eligazodik kozottuk.

Melyiknek a legkevesebb a mellékhatasa?

Melyiknek sulyos a mellékhatasa, ami felUlmulja a hasznat?

Ez a lényeg: mindig mérlegelni kell a hatas-mellékhatas egyenlegét.

Példaul, ha kihullik a hajad és hanyingered van egy olyan erés
gyogyszertdl, ami megmenti az életedet, az j6 mérleg. Ez egyértelma,
ugye?

Mi a helyzet a karfajdalmakkal, zsibbadassal, mozgasszervi
problémakkal?

Itt milyen hatast tudnak elérni az egyes fajdalomcsillapité médszerek?
Segitik-e a gyogyulasodat?

Az elsb, amit figyelembe kell venned az, hogy mi az oka a gondodnak.
Es ezt tudja-e megsziintetni valami. Ha igen, akkor az a legjobb kezelés.
Erre visszatérek majd a végén, de mar most elmondom, hogy igen, van
ilyen, ami az okat szunteti meg a gondjaidnak.

Amig viszont nem tudod, hogyan kezeld az okat, - de csak addig! -
megértem, ha tenni akarsz gyorsan valamit a fajdalom ellen, ha annyira

sulyos.

Szoéval akkor hasznald a fajdalomcsillapitast, ha jobbat nem tudsz, ES
olyan erés a fajdalom, hogy kell valamit tenned ellene.

Csak akkor, ha ez a kett6 fennall!

Ha lehet, akkor legyél tisztaban azzal, hogy van a karod valjaban, ne
fedd el a tuneteidet. Minden fajdalomcsillapitasnak megvan az a
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hatulUtéje, hogy nem érzed, milyen rosszul vagy és tulerélteted magad
ujra!

Szoéval a fajdalmat akarod csdkkenteni valahogyan, amig nem tudsz
jobbat és mert annyira erés a fajdalom. Mondjuk éjjel is felébredsz ra.

Mit tegyél? Haladjunk a legrosszabbtdl a legjobb opcidig!

7. Szteroidok, injekcidban

Mindig kérdezd meg, ha injekciot ajanlanak, hogy milyen hatéanyag.
Ha szteroid, kortizol, kortikoszteroid, akkor inkabb ne kérd.

Ilgen, lehetséges, hogy honapokra elmulasztja egy ilyen injekcio a
f,éljdalmat.

Es igen, tudom, hogy ez a szokasos opcié sok helyen.

DE!

A szteroid gyengiti az inakat és mas szoveteket.

Pedig te épp rendbe akarod hozni, erésiteni akarod azokat.

Es gyogyito hatasa nincs, csak fajdalomcsillapitd-gyulladasgatlo. A

gyulladasrdl pedig annyit: nem is biztos, hogy be van gyulladva, csak
mert f4j.
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A gyulladas jelei: voros, meleg, duzzadt. Ha nem ilyen a karod, akkor
nincs gyulladasban.

Széval ennek ez az egyetlen f6 karos hatasa mar felllmulja a
fajdalomcsillapitas hasznat.

Ezért vettek vissza a szteroidinjekcidozasbol az élsportoldknal, mert ott
pontosan mérik minden teljesitményuket és egyértelmien kiderult:
karos.

Mas mellékhatasai is lehetnek, nem részletezem, ez a Iényeg: ne
gyengitsd a szoveteidet, hanem erdsiteni prébald majd!

6. Fajdalomcsillapito tablettak

Tobb nem szteroid fajdalomcsillapité hatéanyag létezik, nem fogom 6ket
felsorolni.

Egyéni lehet, hogy ki melyiket talalja hatasosnak, szoval szedd a
szokasos fajdalomcsillapitédat. Ha kell.

Arra vigyazz, hogy ha hosszu tavon szeded 6ket, sok fajtatol
megfajdulhat a gyomrod, megviselik az emésztérendszeredet. Erre
szoktak mellé felirni gyomorveédé tablettat, aminek megint lehet
mellékhatasa, nem is sorolom.

|de tartozik, hogy ha barmilyen egyéni problémad van, mas gyogyszert

is szedsz, pl. gond van a pajzsmirigyeddel, mindenképp egyeztess a
masik szakorvossal arrdl, hogy milyen fajdalomcsillapitét szed;.
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A kovetkezb szempont itt még az, hogy ha szoptatsz, varandos vagy,
akkor mit szedhetsz. Varandossag esetén kérdezd meg a
szulészorvosodat, van errél adatbazisuk.

Ha pedig szoptatsz, akkor nézd meg mindig az https://e-
lactancia.org/breastfeeding/ibuprofen/product/ oldalt. Pl. az ibuprofen
hatéanyag biztonsagos.

(Es nehogy elhidd, ha ilyet mondananak, hogy egy ilyen probléma és
gyogyszerszedeés miatt el kell valasztani a kisbabadat!)

A tabletta, kapszula azért kerult egyébként erre a helyezésre, mert az
egész szervezetedre |6 feleslegesen. Van jobb, akar ugyanazzal a
hatéanyaggal.

5. Gyogyszeres kendbcs, krém tapasz

Sokszor ugyanaz a gyogyszerhatdéanyag kaphato kulséleges
valtozatban, tapasz, krém, ken6cs formajaban.

Akkor mar inkabb igy hasznald, legalabb a gyomrodat nem terheli meg
€s nem hat feleslegesen masutt is.

De még igy is felszivodhat a b6rodon at és eljuthat mashova is, ahol
semmi szUkség a gyogyszerre.

Es persze ilyenkor is allergizalhat, mellékhatassal jarhat, és nem a
legjobb megoldas.
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4. Konyokszorito, teljes pihentetés, kineziotapasz

Ezzel elérhetsz pillanatnyi megkonnyebbulést: kikapcsolod, nem
hasznalod a fajé izmokat.

De figyelj! Ett6] meggyogyulni nem fog, csak megnyugszik.

Ha muszaj hasznalnod a fajo karodat, kezedet, akkor tegyél fol szoritét,
pantot, kineziotape-et. De csak ha tényleg muszaj terhelned!

A hobbi, sport ilyenkor nem ér! Annak kedvéért nem érdemes feltenned.

A. Hiszen a szoros panttal elszoritod a vérkeringést, pedig a karod
kotészoveteinek pont jobb vérkeringésre lenne sziuksége!

B. Ha valamit nem hasznalsz, pihentetsz, kivulrdl tamasztasz meg,
az tovabb fog gyengulni.

Ugyhogy azért nem jobb a helyezése ennek a médszernek, a

megtamasztasnak, kikapcsolasnak, pihentetésnek, mert szintén
hatraltatja hosszu tavon a gyogyulasodat.

3. CBD olaj és mas termeészetes anyagok

A CBD-t beszedheted szajon at vagy a karodra kenheted. Viszonylag
mellékhatasmentes fajdalomcsillapito.

De ezzel is ugyanugy vigyazz! Ha nem érzed a fajdalmat, az nem jelenti
azt, hogy meggyogyultal!
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Ugyanez vonatkozik mas természetes anyagokra a krémekben, mint pl.
a gyogynovenyek, méhméreg, kigydoméreg. OK, valdszinlileg jobbak,
mint a gyégyszeres hatbanyagok a mellékhatasaik szempontjabal.

De meggyogyitani nem fognak. Es vigyazz, ne hasznald feleslegesen,
inkabb érezd, hogy van a karod valojaban, hogy ne okozz magadnak
ujabb sérulést!

2. Jegelés

Aminek tényleg nincs felszivodo hatdéanyaga és ezeért nincs
kiszamithatatlan mellékhatasa: a jegelés.

Ha kell valami gyors fajdalomcsillapitas, akkor leginkabb jegelj, féleg, ha
gyulladast is tapasztalsz, ennek a jeleit latod (voros, meleg, duzzadt).

De figyelj, ezt is csak mddjaval hasznald! Ez sem valami
mellékhatasmentes csodaszer, ami annal jobb, minél tobbet hasznalod!

Régen a sportorvosok az atlétak séruléseinek kezelésére hasznaltak a
jegelést is, évtizedeken at altalanosan bevett volt fajdalomcsillapitékent.

De ma mar a sportorvosok is ugy latjak, hogy a jegelés lassithatja a
gyogyulast! Ahogy egyébként minden gyulladasgatléo modszer.

Egyszerien leirva a folyamatot: egy sérulés gyogyulasahoz szikséges a
jo vérkeringés.

Ha ezt sokat jegeljuk vagy gyulladasgatlézzuk, akkor 6sszehuzzuk a
vérereket, és a vérkeringés lassitasaval ezt a gydgyitd folyamatot is
lassitjuk!
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Atlétak esetében megfigyelték, hogy a jegelés utan azonnal gyengébb
volt az érintett tertlet, hiaba mult el a fajdalom. Bemelegitésre volt
szukséguk ahhoz, hogy visszatérjen az erejuk.

Tehat ez a Iényeg: Tudj réla, hogy barmilyen fajdalomcsillapité és
gyulladasgatlé moédszer csak tuneti kezelés.

Mondtam az elején, hogy a valodi megoldas, ha az okot kezeled. Csak
addig csillapitsd pusztan a fajdalmat, amig nem tudod ezt megtenni.

Ha allanddan visszaesel vagy régota folyamatosan kliszkodsz a
fajdalommal, zsibbadassal, gyengeséggel, mozgasbesziikiléssel a
karodban, akkor arra van szikséged hosszu tavon, hogy megoldd az
okat.

Egyrészt fajdalommal, zsibbadassal, gyengeséggel élni mindig nehéz.

Plusz ilyenkor fejlédni sem tudsz a sportban, hiaba tervezted, hogy
tobbet Uszol, javitasz a szintid6don, részt veszel a tavaszi versenyeken.
Nem lehetsz fitt, ahogy eddig, hanem amolyan 6regesen kezelgeted a
karodat folyton.

Szodval, ha most mar hénapok 6ta fennall vagy vissza-visszatér a
fajdalom, a teniszkonyok vagy golfkdnydk, gyengeség akkor nem
fajdalomcsillapitd kell az alkari széveteidre.

Kezdd meg azt a kezelést, ami célzottan tudja gyogyitani a
kotészoveteket, hiszen legfoképp az inaiddal és izompadlyaiddal van itt
baj ilyenkor, nem az izmaiddal. Ezeknek mindnek rossz a vérkeringése,
és a fajdalomcsillapitas altalaban 6sszehuzza még jobban az ereket.
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1. Jobb a meleg, mint a hideg?

Igen! Ez all a listamban az els6 helyen, mert ez mar az okot is elkezdi
kezelni!

Csakis a vérkeringésed megtamogatasaval tudod elinditani a jé
folyamatokat, hogy jojjon a tapanyag és elszallitédjon el a salakanyag a
kotészovetekbdl!

Javadra lesz még izomlazité hatasa is, hogy ne legyen befeszulve az
izom-in-izompdlya. A meleg ezt is tudja (emlékszel a hétagulas elvére,
ugye?).

Melegitsd a karodat! Enyhulni fog a fajdalom.

Ha pedig végleg eleged van a
e stagnalasbdl
o fajdalomcsillapitasbol
e borotvaélen tancolasbol
e visszaesésbol
e gyengeségbadl...

mert neked igenis kell az er6 a karodba, nem csak atmeneti
megkonnyebbulést akarsz...

akkor mindenképp gyere el a webinarra, inditsuk el és vigyuk végig a jo
folyamatokat a karodban!

A webinaron fel fogom sorolni az dsszes tobbi gyakori kezelés hatasat
is, amikrdl allitjak, hogy csokkentik a karfajdalmat vagy teljesen
elmulasztjak azt. Es egy még teljesebb ranglistat kapsz az 6sszes
kezelésrol.
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