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Jakie naturalne metody moga pomoc w fibromialgii?

Ile razy méwiono ludziom, ze dokuczliwy bél i intensywna bolesnos$¢ sg tylko w gtowie? Jeszcze w 1982 roku
fibromialgia nie byta nawet wpisana do standardowego podrecznika klinicznego lekarzy. Mozna byto jednak znalez¢
myalgie, ktéra zostata opisana jako zwykty bél miesni. Natychmiast pojawito sie piekne, przewidywalne zalecenie
medyczne: wez na to aspiryne!

Najskuteczniejsza terapig jest nasycenie witaming C wraz z zastosowaniem suplementéw wapnia i magnezu.
Wystarczy zadac¢ to jedno pytanie kazdej osobie cierpigcej na fibromialgie: Czy juz tego prébowates? Jesli nadal cierpig
na te chorobe, na pewno nie. Nasycenie (tolerancja jelit) witaminy C mozna tatwo osiggngc¢ poprzez czeste dawki
doustne i jest to w petni opisane w tych artykutach:

http://doctoryourself.com/titration.html

http://doctoryourself.com/vitaminc.html

http://doctoryourself.com/vitaminc2.html

http://doctoryourself.com/ortho_c.html

http://doctoryourself.com/klenner_table.html

Przeciwnie, bezpieczenstwo i skutecznos¢ duzych ilosci witaminy C sg dobrze udowodnione. Duze dawki witaminy
C wydajg sie mie¢ wyjagtkowe wiasciwosci tagodzace bol, a nawet poprawiajgce nastréj. Prawdopodobnie gtéwng
przeszkodg w powszechnym stosowaniu tej az nazbyt prostej technologii jest rownie powszechne zatozenie, ze tysigce,
a nawet dziesigtki tysiecy miligramoéw witaminy C dziennie muszg wigza¢ sie z nieznanymi zagrozeniami. Od czasu, gdy
terapia mega askorbinianem zostata wprowadzona pod koniec lat czterdziestych XX wieku przez dr Freda R. Klennera,
az do dzi$, kiedy jest stosowana przez dr Roberta Cathcarta, istnieje zaskakujgco bezpieczna historia. Witamina C jest
znacznie bezpieczniejsza niz jakikolwiek lek, bez dwéch zdan. Nie zniechecaj sie do rzeczy, ktéra moze pomaéc
najbardziej, dopdki sam nie sprawdzisz jej dziatania.

Suplementacja wapnia i magnezu, nawet na do$¢ niskim poziomie RDA (okoto 1000 mg wapnia i okoto 400 mg
magnezu dziennie, w podzielonych dawkach) moze mie¢ duzy wptyw na zdrowie i kondycje mieéni. Formy "cytrynianu
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wapnia” i "cytrynianu magnezu” sg najbardziej optacalne. Tlenek magnezu, tani i powszechnie stosowany w
suplementach, jest stabo wchtaniany.

Chociaz magnez jest wazniejszy z tych dwéch mineratéw, niedoboér ktéregokolwiek z nich moze powodowaé
tezyczke lub skurcz miesni, wsréd innych objawéw. W przypadku obu tych waznych mineratéw niedobér w diecie jest
raczej regutg niz wyjatkiem.

tagodne lub umiarkowane ¢wiczenia réwniez czesto mogg pomac. Zacznij od lekkich ¢wiczen i stopniowo
zwiekszaj ich intensywnos$¢. Joga i spacery to dwa dobre sposoby. Ciezkie ¢wiczenia mogg powodowac regres, wiec nie
nalezy sie przemeczac.

Zrédto: http://www.doctoryourself.com/fibromyalgia.html
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