BAGIRSAK SAGLIGINDA MAYR YONTEM|



Beslenme; Alinan Gida ile Kisisel sindirim
performansinin toplamidir.

Dr. F.X. Mayr



 Cogu hasta sadece muphem veya hafif sikayetlerle hekime basvurdugunda
aldig1 «<cevap sende onemli bir sey yok « olmakta ve tabii bu da hastalari
kesinlikle tatmin etmemektedir.

* Maalesef biz klasik tipta cogunlukla saglikli veya hasta diye yorumlariz,

ama hepimiz de ote yandan cok iyi biliriz ki siyah ile beyaz arasinda bir cok
gri tonlari vardir.



Saglik Durumu

Onemli olan ideal durumdur(olabilen en iyi durum), alisilmis degil

Dr. Mayr a gore hastalik 4 Perdeli bir Tiyatro Oyunu gibidir..

e Optimal.......cccun....... SAGLIKLI
* Suboptimal............... Saglikli gorunumlu
veya

 Daha hasta degil...... Hastaligin baslangicinda
 Morbid......c..ccc....... HASTA



MAYR YONTEMININ 2 ANA SURECI

« MAYR DIAGNOSTIK

« MAYR TERAPI



Mayr Diagnostik

Mayr Tibbinin cok 6nemli bir bolimd, gerektiginde buginin
diger modern yontemleri ile optimal sekilde desteklenebilen ve
birlikte kullanilabilen, hassas ve hizli bir sekilde hekimin

4 Duyusunu kullandigi Mayr teshis yontemleridir.



Mayr Diagnostik:

Bunlar ¢esitli olcum ve cesitli gozlemlere dayanarak idealden sapan durumlari
tespit eden alisilmistan farkli yontemlerle hekime buyulk kolaylik saglamaktadir.




Mayr Diagnostik:

Mayr Tibbinda hasta once detayli muayene edilir sonra anamnez
alinir.

Bu her zaman yapilamiyor cunkU hastalar artik cok kisa sureli
muayeneye ve kisa sureli konusmaya alisik olduklarindan
yadirgiyorlar, denemeliyiz..

Hekim daima 4 hissini, Gorme, Duyma, Dokunma, Koklama kullanir.



Mayr Terapisi:

* MayrTerapisi esas olarak 4 Ana kisimda uygulanir.

* Her kisim birbiri ile i¢ ice girmektedir, hepsi birbirini
tamamlamaktadir.

Bunlar Almancada “4 S” kurali olarak kisaltilir, Turkce’de 4 T’dir.

1. Schonung ----------—---cmo-—- Tatil (Dinlenme)
2. Sauberung------------------- Temizleme
3. Schulung-----------------—--- Talim (Egitim)

4. Substitution----------===——--- Tamamlama



4 «]»
1. Tatil
Periyodik Aclik ve Hazmi Kolay Gidalarla Sindirim Sisteminin Tatil’e

sokulmasi ve kendini toparlamasi icin, yukunun hafifletilerek
dinlendirilmesi

2. Temizleme

Su, bol sivi alimi, mineral tuzlari-Epsom tuzu(magnezyum sulfat) veya
Magnezyum sitrat ve Manual Abdominal Terapi ile bagirsaklarin
temizlenmesi’ne yardimci olunmasi

3. Talim

Saglikli Yeme aliskanliklarinin kazandirilmasi, sindirim sisteminin
egitilip, Talim’e sokulmasi

4. Tamamlama

Vucut icin gerekli yasamsal besin maddelerinin ve gerekli takviyelerin
yerine konulmasi yani eksiklerin Tamamlanma’si




Mayr Terapisi:

* Nasil bilegimiz kirildiginda alciya aliyor ve iyilesince alciyi cikartiyorsak,
Mayr Yontemi de bagirsaklarimizi belirli bir siire icin alciya almaktir.

* Sure¢c normalde 3 hafta gibi bir suredir, sonrasinda bulgulara gore
normal yasama gecilir. Bu sure saglikli yasam icin yeterli olmasina
ragmen sikayet durumunda sure uzar, tedavi ve beslenme tarzi sertlesir.

* Sagliklilyasamda arada ipin ucu kactiginda kisa sureli uygulamalar
yapilarak durum yeniden toparlanir. Amacimiz ozellikle «Mayr Yemek
Yeme Tarzi»nin aliskanlik haline getirilmesi ve uygulanmasidir.



Onemli yardimcilarimiz:

* Magnezyum Sulfat (Epsom tuzu) veya Magnezyum Sitrat

* Manual Abdominal Terapi

* Yemeklerden once 20 dk istirahat ve karacigere nemli sicak tatbiki
e Sabahlari dus sonrasi Kneip tatbiki, havlu ile ovalama

* Tukurukle karistirarak cok cignemek (boza kivami)

* Yemek sirasinda yudumla su icmek

* 4-5 saatlik kati gida arasi vermek

e MUmkun oldugunca monoton yemek

* 16.00 sonrasi kirinca veya isirinca ses cikartmayan yiyecekler (¢ig sebze vb)
* Gunicinde yeterince su, sarisin caylar

* Mayr Ekmegi

* Mayr alkali sebze corbasi suyu



Yemek yeme sekli ve yenen yemegi

saghkh sindirebilmek, ogrenilmesi gereken
bir durumdur.



Mayr Beslenme Metodu Kademeleri:

« Kademe 0: Su ve cay

« Kademe 1: sabah ve 6glen: 6zel hazirlanmis ekmek ve yogurt vb ile
cigneme egitimi, gun boyu su ve cay,

aksam: sebze corbasi suyu ilavesi
» Kademe 2/1: 1+ sabah: kaliteli Protein ilavesi
» Kademe 2/2: 2/1+ 6g8lenleri: 0zel alkali corba ilaveli



Mayr Beslenme Metodu Kademeleri

« 3/0 : sabahlari : 2/1 gibi,

oglenleri : Alkali corba ve sicak ana yemek( sebze-basit karbonhidrat-protein
karisimina dikkat)

aksamlari: cay veya sebze suyu corbasi.
e 3/1: sabah ve 6glen : 2/1 gibi,
aksamlari: basit karbonhidratsiz sicak ana yemek
* 3/2: sabah: 2/1 gibi,
oglen: alkali corba ve ana yemek (karisim serbest)
aksam: basit karbonhidratsiz sicak ana yemek
* 3/3: sabah: +Musli, ozel ekmek, fruktozu az meyveler, koyun peyniri vb,
* 0glen: 4-kap daha karisik yemek,
* aksam: Alkali corba ve az basit karbonhidrat ta olabilen ana yemek



Mayr Metodu’nun artilari

* Yararlari kanitlanmis ve modern gunun sartlarina uyarlanmis patentli
bir tedavi yontemidir.

* Etkili, kolay ve hizli sonucg veren bir terapi olmanin yaninda, sagligini
korumak isteyen herkesin ogrenebilecegi/uygulayabilecegi bir yasam
tarzidir.

* Mayr metodunun sagladigl iyilesmenin kalici olabilmesi icin pek
cogumuzun farkinda olmadigi yanlis beslenme ve yeme
aliskanliklarinin degistirilmesi burada cok onemli bir yere sahiptir.



Mayr Yontemi:

* Mayr Diagnostik sirasinda hasta her seyi ispatli bir sekilde
vasadigl icin doktoruna ve metoduna cok itimat etmekte ve
inanarak, yasayarak ve gorerek tedaviye hazirlanmaktadir.

* Mayr Terapisinde ise hasta doktor iliskisi cok dnemlidir, hasta
da tedavisinden doktoru kadar sorumludur, iste bu nedenle
Ozel egitim gormektedir ve tedavinin her asamasini kendisi de
Olcimlerle takip etmektedir.
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