HOSSZU-COVID AZ ANTROPOZOFUS ORVOSLAS SZEMSZOGEBOL
TUNETEK ES KEZELESI LEHETOSEGEK

NEMZETKOZI SZAKERTOI BIZOTTSAG AJANLASAI EGESZSEGUGYI SZAKEMBEREK SZAMARA

OSSZEFOGLALO

Egyre tobb embert érint a hosszU-COVID-szindroma, mely gyakran hosszan tartd, jelentOs
egészsegkarosodast okozhat. Kiilonb6z6 tiinetegylittesek jonnek 1étre elhizodo intenziv gyulladasokkal,
az izmok, a sziv, az idegrendszer és az érzékszervek karosodasaval. A fiatalabb betegek nagyobb
csoportja a virusfertdzés utani kronikus faradtsag tiinetegyiittes / myalgias encephalomyelitis szindroma
(izomfajdalommal jaro agy- és gerincvel6-gyulladas) tineteit mutatja. Ezeknél a betegeknél gyakrabban
fordult el6, hogy a COVID-19 enyhe lefolyasu volt. Ebben a cikkben a rendellenesség megértésének
szempontjait, valamint az antropozéfiai orvoslas multimodalis terapias koncepciojat mutatjuk be.

Akut COVID-19 betegség alatt a koronavirus-betegség els6 négy hetét értjiik. A perzisztens poszt-
COVID-szindréma vagy hosszU-COVID megnevezés altaldban a poszt-COVID szindroma
szinoniméjaként hasznalatos, kilondsen a tizenkét hétnél tovabb fennall6 COVID utéani tiinetek esetén
beszéliink err6l. A fennmarado tunetek és maradandd ké&rosodasok az akut betegség kezdetét kovetd
negyedik héttol értendok.

KOCKAZATI TENYEZOK, KIVALTO OKOK, PREVALENCIA

Az akut fazis sulyossaga és a kdérokoz6 mutacidja nem korreldl a hosszi-COVID gyakorisagaval és
sulyossagaval. Harom hdnappal a betegség kezdete utdn az Osszes regisztralt felnétt COVID-beteg
korulbelll 10-65%-a szamolt be tartds tinetekr6l. Ezek a tinetek sokkal ritkdbbak gyermekkorban. A
stlyos tiinetekkel kiizdé betegeknél gyakori a komplex poszt-intenziv terdpias szindréma, amelynek
elsé jelei az akut fazisban jelentkezhetnek. Az intenziv osztalyon kezelt betegek korulbelll fele tapasztal
hosszan tart6 COVID-tiinetet. A hosszu tava, tiidére gyakorolt hatdsok gyakorisaga, idétartama és
mértéke, az immunrendszer gyengiilése és az életmindség altalanos romlasa szignifikansan dsszefiigg
az akut fazis sulyossagaval. Az 55 év felettiek és a mar meglévo betegségben szenvedok (a COVID-19
sulyos elérehaladasanak ismert kockazatai: dysstress, kimeriiltség, depresszid, szorongdsos zavar,
elhizds stb.) Iényegesen gyakrabban és sulyosabban érintettek. Az élsportoloknal is gyakrabban
fordulhat el6 ez a szindroma. Az egyéb tiinetek gyakorisiga nem mutat ilyen egyértelmi 0sszefiiggést
a betegség lefolyasaval, a gyulladasos laboratoriumi paraméterek szintjével vagy az akut betegség
stilyossagaval. Ugy tiinik, hogy a gyermekeket lényegesen kevésbé érinti a poszt- vagy a hossz(-
COVID. A gyermekekkel kapcsolatban - a sok tiinetmentes lefolyas miatt — csak ideiglenes
megallapitasok tehetok, mar meglévo egyéb betegségek is vezethetnek hosszu ideig tarto COVID-19
tlnetekhez naluk. A hosszU bezartsdg pszichoszocidlis kovetkezmeényei sajnos még mindig
tisztazatlanok, mivel kevés kutatast végeztek ezen a téren.

TUNETEK, PATOFIZIOLOGIA ES DIAGNOZIS

Iranyadd tunetek kozé tartozik a faradtsag, kimeriltség, altalanos gyengeség. Gyakori a légszom;,
kiilondsen erdkifejtés kdzben. Eléfordul furcsa szivverés-érzet a szivmiikodés objektiv megzavarasa
nélkul, fejfajas, kulondsen edzés kdzben és utan, kognitiv zavarok (koncentracio-, memoriazavar, "kod
a fejben” sth.). A félelem, szorongas a fenti rendellenességek mindegyikét kisérheti. A tunetek kozé
tartozik a széraz, csiklandoz6 kéhogés, fajdalom (fej, izmok, iziletek, mellkas). Sziv-érintettség esetén
akér szivinfarktus, szivelégtelenség €s ritmuszavarok tiinetei is jelentkezhetnek. Hajhullas és a boron
kilonféle kiltések szinesithetik a képet. Gyermekeknél a faradtsag, almatlansag, iz- és szaglas-zavarok,
valamint a fejfajas all az el6térben. Annak ellenére, hogy az akut fazisban a betegnek gyakori
emésztérendszeri panaszai vannak, ritkabban jelennek meg az elhuzddd fazis soran, azonban sulyos
gyomor-bélmozgasi rendellenességekrdl is beszamoltak. A leggyakoribb hosszatdva neuroldgiai
rendellenességek a kovetkezok: alvaszavar, szédiilés, iz- és szaglasi rendellenességek, sokidegbantalom,
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az érfalkarosodas és veéralvadasi zavar miatt sziv és agyi vérellatdsi zavarok, idegkarosodasok,
agyvelégyulladas. Ugy tiinik, hogy a kozponti idegrendszert jobban érinti, mint a perifériat. A
leggyakoribb mentalis és pszicholdgiai rendellenességek a memdriazavarok, a koncentracios
nehézségek, az elme jelenlétének hianya ("agyi kod"), stressz intolerancia, szorongas €s depresszio,
poszttraumas stressz zavar, régeszmés-kenyszeres rendellenesség. Itt a nocebo hatasokat is figyelembe
kell wvenni, amelyek a pandémias intézkedéseknek, példaul a tarsadalmi tavolsagtartasnak
tulajdonithaték. Az érintettek 10-15 %-a pszichoaktiv anyagokat szed, 10 %-uknak 6ngyilkossagi
gondolatai vannak. Ami a korélettani folyamatokat illeti, két polaris tendencia nyilvanvalé a sulyos
eseteknél. Egyrészt a kronikus gyulladasos folyamat és a fokozott vérrogképzodési hajlam, masrészt a
fibrézis tendencia; merevség a tiildében és méas szovetekben. A diagnozis felallitdséhoz pontos egyéni
kortorténetre €s alapos vizsgalatokra van sziikség. Az életmindség valtozasa kérddivekkel értékelhetd.
A kezdeti esetfelvétel utan rendszeres nyomonkdvetési és zardvizsgalatot is javasolt végezni.

A BETEGSEGEK KITAGITOTT ERTELMEZESE AZ ANTROPOZOFUS ORVOSLAS
SZEMSZOGEBOL

A fert6z6 betegségek dinamikajat a mikroorganizmusnak az érintett személlyel valé kdlcsonhatasa, a
szervezet kérokozoéra val6 hajlama és védelmi ereje hatarozzak meg. A COVID-19 ramutat az életkor
¢s az életrajzi fejlodés fontossagara. A test vitalitasa az életkorral csokken, €s az elhizds, az anyagcsere-
betegségek, példaul a cukorbetegség ezt tovabb gyengitik. A hossz(-COVID szindréma esetén
diszharmonia tapasztalhato a feloldodasi és a megkeményedd tendencia kozott. Ilyenkor a kronikus
gyulladas és a degenerativ, megkeményitd tendencia dominal, amely az altalanos életfolyamatok
gyengiilésével jar. A donto tényezd az, hogy kiilondsen éjszaka, alvas kdzben a gyulladasos degenerativ
tendencia visszahuzodik-e a lIétfontossagu regenerativ folyamatok javéra. Ez a nappali-éjszakai ritmus
sulyosan zavart lehet a hossz(-COVID-ban. Antropozéfiai szempontbél itt a Hé-szervezet ("En-
szervezet") megerGsitésére Osszpontositunk, annak érdekében, hogy a tartds gyulladdssal szemben az
¢jszaka dominans regenerativ folyamatokat erdsitsiik. A vitalitas visszaszerzésének 0sztonzése szintén
fontos szempont, hogy a paciensek képesek legyenek uralni a szervezetiiket, hogy ujra érezzék az énerot,
¢és megfeleléen érzékeljék magukat. Ennek soran elengedhetetlen, hogy Ujjaélessziik magat a testet, hogy
fogékony legyen a lelki impulzusokra. Arrdl van szo, hogy legyézziik mind a lelki elidegenedést a sajat
testiinktl, mind azt az érzést, amit néhany beteg tapasztal, hogy Enjik el van vagva a spiritualis
szfératol.

TERAPIAS ELVEK

A hagyomanyos orvoslas a tlinetek enyhitését célz6 gydgyszeres kezelések mellett fizioterapiat
alkalmaz; 1égzési technikék (inhalacios izomképzés) 1égzégyakorlatok, kontrollalt fizikai terhelés. A
szaglés erdsitésére a szaglastréning javasolt. A pszichologiai és neuroldgiai rehabilitacio, a szocialis
védohalo erdsitése és az elszigeteltség oldasa itt is fontos szempont.

AZ INTEGRATIV KEZELES ALAPELVEI

Az antropozofus gyogyitas teljes kori, a standard hagyomanyos kezelés kiterjesztésének tekinti magat.
Az 6ngydgyito és dnszabalyozo erbket igyekszik tamogatni, mind fizikai-fiziol6giai, mind pszicholdgiai
és mentalis-spiritualis szinten.

Ho6: A testhOmérséklet terapias stimuldcidja lehetévé teszi az Onszabalyozd folyamatok bevonasat
minden szinten. A beteg 6nérzékelése tamogathat6 a hon keresztiil. Eleinte sok beteg nem érzi tudatosan
a ho belso hianyat. A H-organizacio megfelel6 ruhazat, kiilso kezelések és antropozofiai gyogyszerek
(pl. fagyongyterapia) révén torténd megerdsitésével a betegek ismét intenzivebb hozzaférést
tapasztalnak sajat testiségiikhoz (megtestesiilés). Ha a tiidében és mas szovetekben a fibrozis a kronikus
gyulladas jelen van, a tartds felmelegitd kezelés a meghatarozo terapids elv. Ez lehet6vé teszi, hogy az
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anyagcsere-rendszer létfontossagu erdi ismét "kézzelfoghatova" valjanak a betegek szamara,
ugyanakkor a légszomj csokken ilyenkor.

Légzés: A légzés és az egyéb ritmusok egyoldali romlasat, amely 6nallé életet vesz fel, és amelyet
tipikus szorongasok kisérhetnek, fizikai és pszichologiai szinten is Ujra integralni és harmonizélni kell.
A kezelés tamogathatja a mélyebb kilégzést a vildgba, valamint a mélyebb belégzést a belsé énbe.
Kulondsen a tartés gyulladasos folyamatok lekizdéséhez pszicholdgiai szinten szilkség van az
Onszabalyozas terapias megerositésére. Itt elengedhetetlen, hogy a beteg érzelmileg elfogadottnak és
megértettnek érezze magat, és kezdetben érzelmileg és fizikailag megkonnyebbiljon a stresszt kivaltd
faktoroktdl, amelyek sajat életet vesznek fel. A gondozas és az 6ngondoskodas, a mindennapi élet
rendszeres sziinetekkel vald ritmizaldsa, egyénileg megfeleld, mérsékelten onaktiv €s miivészi kezelési
maodszerek 0j hozzaférést nyithatnak meg a pszichés élmény tartalméahoz.

Folyadékok és keringés: Az életfolyamatok szintjén az elsédleges szempont a tonizalas €s a ritmizalas.
A kiils6 kezelések serkentik a test tudatossagat a boron keresztll, ndvelik a vitalitast, és javithatjak az
alvdas mindségét. A ritmikus masszazsterapiaval a mikrokeringés kelthetd életre, a kiilonb6z6
beddrzsolések a testtudatossag Ujjaélesztését és az alvas-ébrenlét ritmusat tdimogatjak. Az egészséges
napi ritmus stabilizalasa megfeleld sziinetekkel elengedhetetlen, az étkezések ritmusa jelentGsen
hozzajarul ehhez. Az étrendnek tamogatnia kell az életerdket, organikusan termesztett gytimolcsokkel
¢és zoldségekkel, frissen f6zott meleg ételekkel. A keserli iz tamogatja a vitalitast és erdsiti a 1élek és a
test kozotti kdlcsonhatast.

Szoveti rendellenességek regeneracidja: Karosodott érzékszervi funkciok (szag- és izérzészavar)
erésitése antropozofus gyogyszerekkel és éberségen alapuld szaglastréninggel lehetséges. A
szervkarosodasok, pl. a tidd, a sziv- és érrendszer és a vesék teriiletén, valamint a funkcionalis szervi
rendellenességek, mint példaul az "agyi kod", antropozofiai gydgyszerekkel és euritmia-terapiaval
kezelhetok.

Ontevékenység: Az érintett embernek sajat korlatait gondosan be kell hatarolnia, és csak fokozatosan
tagithatja. Kilonosen kockéazatosak azok a helyzetek, amikor a lelkiismeretes betegeknek az a
benyomasuk, hogy nagyobb erdfeszitéseket kell tenniiik, ezért tajékoztatni kell dket, hogy minden
tevékenység megkezdése el6tt ellendrizzék magukat, hogy készek-e azt elvégezni. A hosszu-COVID-
ban hasznos, ha van egy négyhetes intervallum, amelyben a terdpiara és az Ujratervezésre
dsszpontositanak, és a munkaterhelést csokkentik.

Pszichoszomatikus szempontok: Kezdetben a hangsuly az ember sajat életegyenstlyanak aktiv
atalakitasan van. Az O6nismeret erdsitését szolgald gyakorlatok (érzékszervi és éberségi gyakorlatok) és
a természettel val6 tudatos talalkozasok hasznosak. A pszichoterapia, a miivészi terapidk és a
gyogyeuritmia lehetdséget kinal az élet (1j egyenstlyanak hatékony tdmogatasara. A beszédképzés
terapia hatékony tdmogatést nydjthat 1égzési zavarok fennéllasa esetén. A szorongas megsziintetése
kdzponti szerepet jatszik. Ahhoz, hogy legy6zziik a bizalom elvesztését, a sajat testiségiinktdl valo
elidegenedést, elengedhetetlen, hogy kiilsd kezelések révén elomozditsuk a sajat testiinkbe vetett
bizalmat. Azok a betegek, akik mar a COVID megjelenése el6tt hajlamosak voltak a szorongasra és a
depresszidra, nagyobb valoszinliséggel mutatnak hosszi-COVID tiineteket. A miivészeti terapiakat
kiilondsen ajanljak szamukra, példaul az agyagozast, hogy megerdsitsék a kapcsolatot sajat
testiséglkkel.

Biografiai és spiritualis szempontok: Fontos, hogy timogassuk a beteget a jov6 0j perspektivajanak
kialakitasaban. Az a kérdés, hogy a beteg Gjra megtalalja-e, hogy mi szamara a kovetkezd 1épés. Igy a
betegség élményét, a valsagos idoszakot az atalakulasra hasznalja fel, sajat személyiségfejlodésének
szolgalataba allitja. Ez lehetOvé teszi a szamara, hogy megtalalja a kiutat, mar nem érzi magat
aldozatnak. A szellemi és vallasi szempontok individualis jelentdséggel birnak.

ANTROPOZOFUS GYOGYSZEREK



A Hé-szervezet tamogatasa — altalanos gyengeségre, faradtsagra haté gydgyszerek

Az antropozofiai fagyongykezelést nemcsak az onkologidban alkalmazzak, nagyon hatékonyan
tamogatja a H6-szervezetet és a vitalitast, ezaltal erdsitve a beteg onszabalyozasat. Megfeleld
fagyongy gazdafak ez esetben: a galagonya, killéndsen a sziv- és érrendszer gyengeségeben, a hars
melegitésre, kiilondsen a tiid6é és az immunrendszer gyengesége esetén, a juhar fagyongy az
anyagcsere-rendszer vitalizalasara, a nyir a depresszids kimertltség és a vese-, mellékvese rendszer
vitaliz&lasa érdekében, a feny6 az idegrendszer és az érzékszervi rendszer rendellenességei esetén.
Konkrét szereket itt nem sorunk fel, a pontos szervélasztasban és alkalmazasban antropozo6fus orvosok
tudnak segiteni. Ez a kezelés kiegészithetd potencialt arany és meteorvas készitményekkel, kiildndsen
szorongas ¢s depresszid esetén. A virusfert6zés utani faradtsag esetén Ferrum hydroxidatum 5% és
Ferrum hydroxidatum 50% trituracio szajon at. A hidegérzet, keringési elégtelenségérzet esetén gyors
élénkit6 és melegit6 hatassal birnak a kamfor készitmények.

A légzés tamogatasa

Az akut szakasz elhizodo lefolyasa, tiidogyulladas és gyengeség esetén a Bryonia/Stannum amp. lehet
segitség. Ha a kohogés, étvagytalansag, kimeriiltség dominal, és a tiidészdvetben kronikus gyulladasos
folyamat all fenn, akkor a Roseneisen/Graphit globuli, ampulla és a Verbascum comp. csepp bevethetd.
Tartés gyulladas, nyakképzodés és a szoveti atalakulds jelei esetén, tiidéperfizios zavarok, tiido
embolizacio esetén gondoljunk a Pulmo/Mercurius ampullara.

A sziv- és érrendszer harmonizalasa

Kimerlltség, keringési- és vérnyomasproblémak, szivritmuszavar — mely akar éjszaka is jelentkezhet —
jelenlétekor a Cardiodoron® csepp bevethetd. A szivinfarktusra valé hajlam idés betegeknél magas
vérnyomas, enyhe szivelégtelenség, szivritmuszavar esetén ajanlott a Cardiodoron®/Aurum comp.
csepp. A szivizomgyulladas kiegészité szere a Cor/Aurum II ampulla. Kimeriltség, kronikus tartos
fajdalom, kiégés-szindroma észlelésekor gondoljunk a Crataegus/Ferrum sidereum/Saccharum tostum
ampullara. Alacsony vérnyomas, szédilés, ajulasi hajlam, gyengeség és hidegérzet esetén a Skorodit
Kreislauf globuli és ampulla a jo valasztas. Vénas vérrogképzodés, gyengiilt keringés és az altalanos
gyengeség felléptekor — akar fiatal betegnél is — gondoljunk a Kalium aceticum comp. D6-ra.

Az emésztorendszer erositése
Etvagytalansdg, hanyinger, emésztési zavar esetén az Absinthium D1/Resina laricis D3 oldat nyuijt
segitséget, bevethetd a Bitter Elixier is.

Mozgasszervi rendszer
Izomfajdalom, izomgyengeség jelenlétekor a Magnézium-foszforicum acidum D6 csepp és a Plantago
Primula cum Hyoscyamo ampulla nyUjt segitséget. A Primula Muskeln&hrdl helyileg alkalmazhato.

Erzékszervek és idegrendszer

A szaglés elvesztése és rendellenességei esetén a Bulbus olfactorius D5 ampulla, a Jaspis D6 — D12
trituracio javasolt. Izvesztés esetén a Topas D12-15 ampullaval vannak pozitiv tapasztalatok. Fejfajés,
gyengeség, esetleg vashiany esetén a Ferrum/Kvarc kapszula és a Ferrum sidereum comp. vagy
Ferrum/Sulfur comp. a tarké teriletére injekcidval ajanlott. Az "agyi kod", kognitiv gyengeség
(memodria- és koncentréciézavar) fellépésekor a Scleron® tabletta és a Helleborus niger D12 ampulla,
illetve a fagyongy készitmények nydjthatnak gydgyirt. Alvas és elalvasi nehézségei esetén gondoljunk
a Valeriana comp. globulira vagy a Calmedoron® cseppre. Altalanos gyengeség, depresszié és
ingerlékenység fellépésekor az Aurum/Apis regina comp. globuli vagy ampulla egy jo valasztas.
Kiegészitd kezelésként depressziv hangulattal jard kimeriltség esetén az Aqua Maris D3/Prunus spinosa
D5 ampulla segit. Mindez kiegészitheté a Levico D1 cseppel.

APOLASI JAVASLATOK, KULSO KEZELESEK
A Ho-szervezet erositése



A hokezelések elsddleges szerepet jatszanak, mivel eldsegitik a Ho-szervezet dsszehangolt miikodését,
kiilonosen a fibrozissal kiizd6 betegeknél, akik kimeriiltek €s hideget éreznek. Melegen ajanlottak a
meleg labfiirdok naponta egyszer, reggel alkalmazva. Fiirddadalékként a tdlgyfakéreg erdsitd és
strukturalo hatast. A gesztenyés labfiirdé kulondsen vénds keringési zavarok, a labak nehézségének
érzése, izomfajdalom esetén javasolt. Rozmaringteaval vagy -fiirdétejjel vitalizalo hatast a beavatkozas.
A gydmbérporral torténd vese borogatasok harmonizald hatdssal vannak a 1égzésre is, végezziik naponta
egyszer, 0t egymast kdveté napon, majd hetente egy-harom alkalommal!

A vese bedorzsolést vorosréz kendccesel (Kupfer Salbe) végezziik, ha a beteg aggodik, kicsit legyengiilt,
és kevésse tud hozzaférni az érzéseihez. A méhviasz borogatés jo a test hipotermikus, hidegérzékeny
terlileteire. A Pentagramm beddrzsélés tdmogatja az élet-test H6-szervezetb6l torténd ujraszervezddését.
A teljes-test hipertermia alkalmazhat6, ha a beteg koérhazi kortlmények kozott gyogyul. Az olaj
diszperzios fiirdokre is gondoljunk.

A 1égzés harmonizalasa

A cickafark tiidopakolas fennmarad6 tiidokarosodas esetén naponta egyszer, 6t egymast kovetd napon,
majd hetente egyszer-haromszor. A felhasi pakolas (rekesz-izom borogatds) rozmaring-rézolajjal
naponta egyszer, 6t egymast kovetd napon, majd hetente parszor alkalmazva elmélyiti és lassitja a
1égzést, javitja a rekeszizom mobilitasat, enyhiti a gorcsoket, tiido fibrozis esetén is javasolt.

A folyadékhaztartas és keringés tamogatésa
A cickafarkas majborogatas gyenge vitalitas esetén javasolt, kezdetben naponta egyszer, 6t egymast
kovetd napon, majd hetente haromszor.

A szbveti rendellenességek regeneralasa

Mellkas bedorzsolés javasolt kdsdval és harom csepp rozmaringolajjal a tiidéfibrozis javulasa
érdekében naponta egyszer 6t egymast kovetd napon, majd hetente parszor alkalmazva. Az anyagcsere
altalanos 0sztonzése érdekében is hasznos a cickafarkfiives majborogatas.

Pszichoszomatikus panaszok és fajdalom kezelése

A testbe keriilés” altalanos tamogatasa érdekében hasznos a kordbban emlitett rozmaring-réz
rekeszizom-borogatas. Poszttraumas tlinetek esetén gondoljunk a Pentagramm bedo6rzsélésre az
Aurum/Lavandula comp kendccsel. Elénkit, ritmizald hatast érhetiink el, a felvaltva alkalmazzuk a
rozmaring labfiird6t reggel és a levendula 1abfiirddt este. A fej kezelések spray formatumban fejfajas és
kognitiv zavarok esetén hasznosak, Formica D1 oldat 1:5 aranyban vagy Arnica tinktdraval 1:10-hez
higitva, két-harom puff két ranként. Fejre tett borogatasként is alkalmazhatok. Mellkas hatsé terének
megnyitasa céljabol Solum olajjal hat bedorzsolés. A szivbeddrzsélés Aurum / Lavandula comp.
krémmel a mentalis funkciok karosodasa, "agyi kod", a funkcionalis szivpanaszok és szorongas esetén
nagy segitség. Az oxalis (madarsoska) felhasi borogatas vagy beddrzsolés traumatikus tapasztalatok
esetén tud enyhllést hozni. lzom és izuleti fajdalom megjelenésekor az Aconite Schmerzol
alkalmazandé. Kimeriiltség esetén olaj diszperzios fiirdé kokénnyel és rozmaringgal javasolt.

A beavatkozasok pontos leardsa megtal&lhaté a https://www.pflege-
vademecum.de/indikationen.php?locale=de oldalon.

TEST- ES MOZGASTERAPIAK, MUVESZETTERAPIAK
A ritmikus masszazs sok esetben javasolt. 10%-0s Oxalis olajjal szorongas esetén és Betula/Arnica
olajjal fajdalom és gorcsok oldasara. A rozmaringolaj kimer(ltség esetén hasznos.

Mozgésterapiak
Alloképességi edzés (gyaloglds, nordic walking vagy kocogas) hetente haromszor, lehetdleg a
természetben. Az intenzitast és az idOtartamot az adott helyzethez kell igazitani. A térdinamika
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kiléndsen neuroldgiai mozgaszavarok esetén alkalmazhatd. A gyogyeuritmia kifejezetten hasznos tud
lenni a hosszU-COVID esetek kisérésében.

RoOvid esetleiras: 2020. novemberében egy 23 éves atlétikus alkatd férfi COVID-19 tlineteket mutatott,
pozitiv lett, és azonnal karanténba keriilt. A tlinetek kdzé tartozott a laz, szaraz kdhogés, orrfolyés,
izomfajdalom, fejfajas, torokfajas, 1égszomj, faradtsag és altalanos testfesziltség. A 1az csak harom
napig tartott, szaraz kéhoges, orrfolyas, izomfajdalom, gyengeség és fejfajas tizennégy napig. Nem
szenvedett semmilyen alapbetegségben, ami kedvezett a COVID-19 enyhe lefolyasanak. A paracodeine
cseppek, a paracetamol (egyszer), a mézes zsalya torok fajdalomcsillapité tabletta, az édeskdmény és a
kamillatea és a kiegyensulyozott egészséges étrend mellett a beteg a 2020. juliusa 6ta megtanult
gyogyeuritmia gyakorlatok némelyikével tdimogatta magat: hetes rudgyakorlat, vizesés rud gyakorlat,
tizenkettes radgyakorlat és lemniszkatdk a rézlabdaval a torzs el6tt. Miutan a laz elmult, naponta
gyakorolt legaldbb egyszer. A beteg a rézgolydval valé lemniszkata mozgéast altalanos nyugtatonak és
pihentetonek irta le, ami a kohogés, a fejfajas és a faradtsdg enyhulését eredményezte. A mellkasi
fajdalom, a légszomj és a faradtsag javulasat annak a ténynek tulajdonitotta, hogy az egész testet a hét
és tizenkét részes radgyakorlatok nyujtottak és vitalizaltak. Az akut allapoton tal a 1égszomij, a faradtsag
és az alkalmi koncentracios problémak és fejfajasok 2021. majusaig fennmaradtak. A beteg dsszeallitott
maganak egy edzésprogramot, ¢és sziikkség esetén gyakorolta. Az Onsegitd testmozgas javithatja a
COVID-19 kdvetkeztében kialakul6 érzelmi szorongésat és a faradtsag tiineteit. A beteg beszamoloja
az euritmia-terapia onaktiv jellegére és a COVID-19 utani tiinetek enyhiilését eredményezd pozitiv
hatésokra utalnak.

Miivészetterapia, beszédképzés

A zene- és énekterapia, valamint a festészetterdpia tamogatja a ritmikus rendszert és segiti a
pszichoszomatikus tlinetek és fajdalom feldolgozasat. A 1égzés, ének- és beszédgyakorlatok killéndsen
ajanlottak a fibrozis folyamatban szenvedd betegek szamara. A beszédterapia, a biografia munka, a
meditacios gyakorlatok érzelmi és spiritualis szenvedés esetén hozhatnak enyhiilést. Erdemes lehet
komplex rehabilitacios karakat ajanlani - példaul a roncegnoi Casa di Salute Raphael-ben.

MEGELOZES

A felborult immunegyensuly és a legyengult szervfunkcidk miatt visszaesés, kidjulds vagy Uj
megbetegedés el6fordulhat a post- és a hosszU-COVID-betegeknél. Ezért fontos a megelézés. A
COVID-19 akut szakaszaban a laz szabalyozott lefolyasat tAmogatdlag kell kisérni. A betegség akut
szakaszanak elsO napjatol ajanlatos félretenni a napi kotelezettségeket, és médiamentes id6t és helyet
létrehozni a gyogyuldshoz. Ha a betegségnek egyértelmil tiinetei vannak, akkor ennek az iddszaknak
négy hétig kell tartania.

ELETMOD

Javasolt a természetben végzett testmozgés, az egészseges taplalkozas bojti napok beiktatdsaval, sok
forditani a csalad kimeriil eréforrasaira, sziikség esetén kdzbeavakozni, és a munkahelyi kdrnyezetet
is érdemes optimalizalni.

VEDOOLTASOK

Az eddigi adatok nem mutatjak a hosszi-COVID-tiinetek jelentds romlasat az mRNS vagy adenovirus
vektor vakcinak beadasa utan. Egyes esetekben, sajat megfigyelések szerint az oltas akar kissé pozitiv
hatéssal is lehet a tiinetek javulasara. A kockazati tényezoket és immunologiai paramétereket (beleértve
az immunszuppresszio jeleit, autoimmun hajlamot, gyulladasos paramétereket, gyulladascsokkentd
tényezoket, SARS-Cov-2 IgM/IgG antitesteket) egyénileg kell figyelembe venni az oltés felvételevel
kapcsolatos dontés soran. Ha valaki atesett a betegségen, nagyon valdszinii, hogy ez - esetleg egész
életen &t tartd - termeszetes immunitast biztosit, tovabbd védelmet nydjt a sulyos lefolyasu
megbetegedés ellen.



Koszonetnyilvanitas: Koszonjik az Német Antropozdéfus Orvosi Tarsasdg (GAAD) tagjainak
javaslataikat és tapasztalataik megosztasat.

Amennyiben érintett az adott téméaban, a személyre szabott terapias terv feléllitasa érdekében forduljon
bizalommal a magyar antropoz6fus orvosokhoz és terapeutédkhoz!

Henrik Szoke, Markus Sommer, Eva Streit, Christian Grah, Madeleen Winkler, Philipp Busche,
Severin Pdchtrager, Jan Mergelsberg, Carla Wullschleger, Katharina Gerlach, Rolf Heine, Robert
Fitger, Harald Matthes, Georg Soldner. Levelezé szerz6: henrik.szoke@etk.pte.hu

Utolso frissités: 2021. szeptember 20.

Az eredeti cikk az Anthromedics honlapon jelent meg (https://www.anthromedics.org/PRA-0993-DE),
de terjedelme miatt most egy roviditett és a laikusok szdmara jobban érthetd verziot tesziink kozzé.

Az eredeti cikket forditotta: Schneider Gabriella
Lektoralta és tomdritette: Dr. Papp Sziddnia
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