csontcsovekbdl dll, kozottiik pedig erGs,
rostos,
porcgylrik vannak. A mozgasi surlg-
dast és a terhelést a porckorongok ve-
szik fel. Legnagyobb igénybevételnek a
6. 6s 7., illetve az dgyéki 4. és 5. csigo-
lya kOzotti porc van kitéve.

A tilerditetéstdl a porcos gyiirtin ki-
sebb-nagyobb rés keletkezhet, amin at
a kocsonya kifolyik. Mivel a gerinc egy
f0 idegcsatorna, és a porcos részeknél
fontos idegkabelek lépnek ki belle, a
serv tunetei aszerint alakulnak, hogy ez
mit és mennyire erosen nyom. Ha befe-
|6 megy, akkor magat a velot nyomja.
Ez a legkomolyabb kockazat, mert a
kozponti idegrendszeri funkcidt veszé-
lyezteti. Nyomhatja az idegeket is, igy a
kicsi és az elviselhetetlen fajdalomtd! a
Kicsi és a sulyos bénuldsokon keresztdl
a funkciozavarokig barmilyen élmény-
koktél kialakulhat.

A gerinc dllapotaban 0t meghatdrozo
befolyds van: 1. alvasi pozicionk. 2: a
napi sokérds l6 helyzetiink. 3: a napi
lépéseinkkel létrejovo tobb ezer Gtddési
es statikai reakcio. 4: a gerincet tarto-
tehermentesit0 izmok allapota. 5: a tap-
lalkozasunknak a porckorong allapotat
erdsito, illetve gyengito jellege. Ezért ge-

A gerinc egy flexibilis cs6, ami kisebb

belil kocsonyaval feltoltott

‘Toth Zsigmond ter-
mészetgyogyasz ta-
nacsado rovatunk-
ban varja kérdéseit a

termeszetgyogyasz@@@rsﬁﬁﬁﬁ& T
e-mailre vagy levélben a Bors,
1149 Bp., Rona u. 120-122. cimre.

- A boritékra irja ra:
Jermeszetgyogyasz”

rincsérvnél vagy sérvveszélynél miel6bb
tehermentesiteni kell a gerincet alvdskor
és uléskor, ami az erre szakosodott bu-
torboltokban oldhaté meg. Tehermen-
tesitsiik gerincinket jardskor is, ezért
szakcipOboltban érdemes vasarolni. Ge-
rincet erdsito gyogytornat is ajanlott vé-
gezni mindennap legalabb par percig.
Emellett pedig hidegen sajtolt magola-
jok és sok B vitamin tapldlja fel a porcot.
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