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Kalcium pezsgétabletta az izomgor-
cstk dltaldnos ellenszere. lzomgorcs le-
het a tdlzott megerdltetéstdl, példaul
egy cip6tdl is, amiben minden lépés-
hez pontosan tizszer akkora erdfeszités
kell, mint egy normalis labbeliben.

A pincérek, a terhes nok és a tilsi-
Iyos emberel joI ismerik az altalaban
este jelentkezd vagy felerdsodo labik-
ragorcsot. Az izom nem tud ellazulni,
ettdi fdj a 1db, de fajhatnak az izliletek

és az erek is. A makacs izomfdjdalom
esetén tandcsos orvoshoz fordulni,
mert érrendszeri problémara is utalhat,
akar egy érrogre is az ereinkben, ami
pillanatok alatt életveszélyt is okozhat.
llyen esetekben a trombdzis kockaza-
tat feltétlentil ki kell zarni, még ha csak
minimalis, akkor is.

Ha nem trombdzisrol van szd, és a
cipdnket is lecseréltiik, akkor pihentes-
siik a Idbunkat és diljiink bele egy illd-
olajos fiirddbe 20-30 percre. Egy evo-
kandl mézben 15 csepp levendula és
ciprus illdolajat keverjiink, és ezt old-
juk bele a fiirddbe egy marék tengeri
sdval és két evokanal szodabikarbona-
val egyiitt. Husz csepp ciprus illdolaj fél
deci tejfolben feloldva vagy j6 mind-
ségl drnikagél alaposan a gorcsds
részbe masszirozva néhany nap alatt
megszabaditja az embert az izomgdr-
cseitdl. Belsoleg mindennap egy-két
tedskandl virdgpor fogyasztasaval is
meg tudjuk elozni a sdlyos, fajdalmas
izomgoresok kialakuldsat.
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