MELLEKVESE TESZT
( Dr. James L. Wilson N.D., D.C., Ph.D.)

Valaszoljunk szamokkal a kérdésekre, a kovetkezoképpen:

0 = Soha/Ritkan

1 = Alkalmanként/Némileg

2 = Mérsékelt intenzitassal vagy Nem tul gyakran
3 = Erdteljesen/Stlyosan vagy Nagyon gyakran

.................................... Ota nem vagyok jol, amidta .................................t0rtént
(datum + esemény)
Hajlamosito tényezok
Multban  Most
1. Hosszl ideje stressz alatt vagyok, ami negativ hatassal van a

kozérzetemre €s altalanos allapotomra.

2. Tortént egy vagy akar tobb sulyos esemény is az ¢letemben, ami
negativan hatott a kdzérzetemre.

3. Tualhajszolom magam.
4. Tl sokat dolgozom, kevés 1dot toltok kikapcsolddassal, pihenéssel.
5 Gyakran van visszatérd, sulyos léguti fertézésem, megbetegedésem.
6. Régota szedek intenziven szteroidokat (kortikoszteroidokat).
7. Hizékony vagyok, f6leg hasi tajon (1szogumi).
8. Kiizdok alkoholizmussal vagy drogfiiggdséggel.
9. Van kdrnyezeti érzékenységem (pl. pollenallergia)
10. Cukorbeteg vagyok (Diabétesz II. tipus, felndttkori, nem inzulinfiiggd

diabetes mellitus)

11. Poszt-traumas stressz-szindromaban szenvedek.
12. Anorexiatol szenvedek. *
13. Van legalabb egy, de akér tobb kronikus betegségem.

Osszesen




I. Kulcs fontossagu jelek és tiinetek

Multban Most

1.

2.

3.

mint régebben.

4

vagyok.

5.

6

vagyok.

7

vagyok.

8.

9.

10.

A stressz,- €s nyomas kezelési képességem csokkent.
Kevésbé vagyok termelékeny a munkdmban.

Csokkent a kognitiv képességem, nem gondolkodom olyan tisztan,

Nem tudok tisztdn gondolkodni, amikor sietek vagy nyomas alatt

Probalom keriilni az érzelmi helyzeteket.

Hajlamos vagyok remegni ¢s ideges lenni, amikor nyomas alatt

Gyomoridegem van és emésztési gondjaim, amikor nyomas alatt

Sok megmagyarazhatatlan félelmem ¢és aggodalmam van.
A libidom (nemi vagyam) érezhetden alacsonyabb, mint volt.

Szédiilni kezdek, forog velem a vilag, amikor hirtelen allok fel

fekvésbdl, vagy iil6helyzetbdl.

11.

12.

regeneralddni. *

13.

14.

15.

16.

17.

megiilni egy helyben.

18.

Sokszor attdl tartok, hogy el fogok 4julni, minden el fog s6tétedni.

Kronikus faradtsagtol szenvedek, még kiadds alvassal sem tudok

Altaldban nem érzem j6l magam.

Azt tapasztalom, hogy a bokaim megdagadnak, féleg estére.
Pszichés vagy érzelmi stressz utan le kell d6Iném pihenni.
Izomgyengeséget tapasztalok.

A kezeim ¢és labaim sokszor nyughatatlanok, nem tudok nyugodtan

Az utobbi idében allergias lettem tobb dologra.



19. Amikor megvakarom a bérom, utana fehér csik marad ott egy par
percre.

20. Kis, szabalytalan majfoltok jelentek meg az arcomon, homlokomon,
nyakamon ¢s vallaimon.

21. Néha teljes testemben elgyengiilok. *

22. Megmagyarazhatatlan és gyakori fejfajasom van.

23. Gyakran fazom.

24. Képtelen vagyok toleralni, elviselni a hideget. *

25. Alacsony a vérnyomasom. *

26. Gyakran vagyok ¢hes, 6sszezavarodott, remegek és néha még

megbénultnak is érzem magam stresszhelyzetekben.

27. Fogytam minden ok nélkiil, kozben nagyon faradt vagyok és
kedvetlen.
28. Reménytelenséget és kétségbeesést érzek.
29. Ingerlékeny vagyok, az emberek irritalnak.
30. A nyaki nyirokcsomdim gyakran meg vannak duzzadva.
31. Van amikor hanyingerem van, s6t hanyok is minden ok
nélkdl. * )
Osszesen

I1. Energia mintak

Multban Most

1. Sokszor kell eréltetnem, hogy igenis tartsak ki, csinaljam, haladjak.
2. Konnyen és gyorsan elfaradok.
3. Nehezen kelek fel reggelente, amikor megtehetem 10 ora el6tt fel

sem ébredek.

4. Képes vagyok hirtelen kifogyni az energiambol.

5. Altalaban sokkal jobban és forméban érzem magam ebéd utan.

6. Altalaban mélyponton vagyok délutan 3 és 5 éra kozott.




7.

Ha nem eszem rendszeresen, elfogy az energiam, elromlik a

hangulatom és homalyosan kezdek gondolkodni.

8.

Altalaban este 6 utan érzem magam legjobban.

9.

Gyakran vagyok faradt este 9 és 10 kozott, de mégsem megyek aludni.

10.

Reggelente sokaig szeretek aludni.

11.

A legjobb mindségli alvas nalam reggel 7 és 9 kozott jon el.

12.

Altaldban késé éjjel szeretek dolgozni, akkor megy a legjobban.

13.

Ha nem fekszem le este 11 ora eldtt, atélek egy energiahullam hegyet,

ami kb. hajnali 2-ig tart.

Osszesen

IT1. Gyakran megfigyelt események

Multban  Most

1

beldle.

2.

1éguti fertézéseim.

3.

megbetegedésem.

4.

5.

6.

7.

8.

9

tarkom alatti részben.

10.

11.

12.

Gyakran fazom meg, kohogok és hetekig nem tudok kigydgyulni

Gyakran van ismétl6dd horghurutom, tiidégyulladdsom vagy egyéb

Evente 2-3-szor is van asztmam, megfazasom vagy mas léguti

Gyakran vannak kititéseim, borgyulladdsom és mas boér panaszaim.
[ziileti gyulladasom van.

Tobb dologra vagyok allergias a kornyezetemben.

Tobbszoros kémiai talérzékenységem van (MCS)

Kronikus faradtsadg szindrémam van.

[zomfajdalmaim vannak ok nélkiil a hatamban, vallamban, illetve a

Izomfajdalmam szokott lenni a nyaki izmaimban, oldalt.
Almatlansagtél vagy alvaszavartol szenvedek.

Fibromyalgiatol szenvedek (kronikus fajdalom szindroma).



13. Asztmatol szenvedek.

14. Szénanathatol szenvedek.

15. Mar volt idegdsszeroppanasom.

16. Egyre tobb ¢és sulyosabb az allergiam.

17. A tenyeremen 1év0 zsirparndk és az ujjbegyeim gyakran vordses
arnyalatak.

18. Sokkal kdnnyebben szerzek be kék foltokat (zazddéasokat), mint
régebben.

19. Nyomasra érzékeny a hadtam azon része amely a gerinc mellett van, a
bordék alatt.

20. Ebredéskor vizeny6s parnak, taskak vannak a szemeim alatt, amelyek

1-2 ora fent 1ét utan elmtlnak.
A most kovetkezo 2 kérdés csak a holgyekre vonatkozik:
21. Erds6dnek a PMS tiineteim menstruacio eldtt mar napokkal, mint pl.

alhasi goresok, puffadas, hangulatingadozas, ingerlékenység, érzelmi instabilitds, migrén,
faradtsag, stb. (nem kell, hogy mind igaz legyen ram)

22. A menstruacids vérzésem erds, de azt tapasztalom, hogy a 4.
menstrudcios napra abbamarad a vérzés, majd az 5.-6. naptol ujrakezdddik erds intenzitassal.

Osszesen

IV. Elelmiszer mintak

Multban Most

1. Kavé nélkiil képtelen vagyok 0sszeszedni magam reggelente.

2. Altaldban zsiros ételeket kivanok, jobban érzem magam, ha zsirban
gazdagan taplalkozom.

3. Kifejezetten zsiros ételeket eszem, hogy birjam szuflaval.

4. Altalaban magas zsirtartalmu ételeket eszem és koffein tartalmu italokat
iszom (kavé, kola, tea), hogy 1épést tudjak tartani.

5. Sokszor kivanom a sot, szeretem a kifejezetten sos ételeket.

6. Rosszul érzem magam, amikor magas kalium tartalmu ételeket eszem,
mint pl. a banan, fiige, nyers burgonya, stb. féleg ha reggel eszem Oket.




7. Kivanom a magas fehérje tartalmu ételeket, mint a hus és a sajtok.

8. Kivanom az édességeket, siitiket, tortdkat, péksiiteményeket, aszalt
gylumolcsoket, cukorkakat, desszerteket.

9. Rosszul érzem magam, ha kimarad egy étkezés.

Osszesen

V. Sulyosbito tényezok

Multban Most

1. Folyamatos stressz alatt vagyok a munkahelyemen ¢és a
maganéletemben.
2. Az étkezésem nem rendszeres, nem tudatos, akkor, ott és azt eszem,

ami épp sikeriil.

3. Az otthoni és munkahelyi kapcsolataim nem kiegyenstlyozottak,
boldogak.

4. Nem végzek rendszeres testmozgast.

5. Sok gylimolcsot eszem.

6. Az életemben nincs sok ¢lvezetes tevékenység.

7. Nem ¢és befolyasolom, hogy hogyan, mivel toltom az idémet.

8. Korlatozom a s6 bevitelemet.

9. Szokott lenni iny és/vagy fog gyulladdsom, illetve talyogom.
10. Ossze-vissza étkezem.

Osszesen

VI. Tehermentesité tényezok
Miltban Most

1. Azonnal sokkal jobban érzem magam, amint egy stresszhelyzet
megoldodik.

2. A rendszeres étkezés csokkenti a tiineteim sulyossagat.




3. Jobban szoktam érezni magam egy a barataimmal toltott este/éjszaka
utan.

4. Jobban szoktam lenni, ha le tudok déIni egy kicsit.
5. Egyéb konnyitd tényezok:
Osszesen

MELLEKVESE TESZT KIERTEKELESE
( Dr. James L. Wilson N.D., D.C., Ph.D.)

Ha a teszt mellékvese faradtsagot hoz ki, foleg ha komoly stidiumot, érdemes laborral
alatamasztani: Kortizol napi profil nyalbél + ACTH.

A célunk ezzel a mellékvese elégtelenség, illetve az Addison-betegség (lasd a weblapon
PREVENCIO — mellékvese kifaradas) megel6zése, ha még van ré lehetdség. ..

Magyarorszagon a mellékvese faradtsag (adrenal fatigue) fogalma nem hasznalatos,
Amerikaban és Nyugat-Europdban annal inkabb. A mellékvese faradtsag felismerése ¢s
kezelése segithet abban, hogy ne legyen beldle egy végleges betegség, Addison-kor. Ha egy

mellékvese ledll, nincs visszauat... de ha még idejében észleljiik, hogy faradt, kezd lustulni,
kezd keveset termelni és megtamogatjuk, elkertilhetjiik a katasztrofat. ..

Elért pontszamok és a kérdoiv értékelése.

Eloszor szamoljuk ossze az dsszes megvalaszolt kérdést minden kiilon szekcidban, csak
azokat szamoljuk bele, ahol nem 0-val valaszoltunk (a nullds valasz nem szamit bele).

Kiilon szamoljuk és tiintessiik fel a Multban és a Most Gsszesitett valaszait (lasd tablazat).

A Hajlamosité tényezok szekcié nem sziamolandé bele a teljes dsszesitésbe, az kiilon
kezelend6. Ezért az elso feltiintetendd eredmény a I. Kulesfontossagu jelek €s tiinetek lesz.

Miutén igy, értelemszeriien kitoltottiik a tablazatot, mindent szamoljunk egybe és ezt a kapott
szdmot adjuk meg a Végosszegnél (legalsé négyzetek).

A megvalaszolt kérdések szama

Osszes valasz

Szekcio neve Miultban Most




I. Kulcsfontossagu jelek és tiinetek (31 kérdés)

I1. Energia mintak (13 kérdés)

ITI. Gyakran megfigyelt események (20 férfi / 22n6)

IV. Elelmiszer mintak (9 kérdés)

V. Sulyosbité tényezok (10 kérdés)

VI. Tehermentesito tényezok (4 kérdés)

Osszes megvalaszolt kérdés

Osszes pontszam

Ebben a tdbldzatban a valaszokra adott szamokat dsszesitjiik (0,1,2 vagy 3). Adjuk 6ssze €s
irjuk be Oket a megfeleld részbe! Utdna minden oszlopot Osszesitsiink (kiilon a Multban ¢és a

Most), és az Osszes pont-nal tiintessiik fel a szimokat!

Osszes pontszam

Szekcio neve

Multban

Most

I. Kulcsfontossagu jelek és tiinetek (max. 93 pont)

I1. Energia mintak (max. 39 pont)

ITI. Gyakran megfigyelt események (60 férfi/66 no)

IV. Elelmiszer mintik (max. 27 pont)

V. Sulyosbité tényezok (max. 30 pont)

VI. Tehermentesité tényezok (max. 12 pont)

Osszes pont

Osszes valasz = siilyossag

A kérdoiv kielemzése

A kérd iv segitségével arra kapunk valaszt, hogy van-e mellékvese faradtsag ¢s ha van,
milyen sulyossagi. Ahhoz, hogy igazdn pontos végeredményt kapjunk, fontos a pontos és

oszinte Kitoltés!




Mivel mindenkinek mdasak a tiinetei €s foleg mas intenzitastiak vagy mélységiiek, a kérddiv
nagyon részletes.

A megvalaszolt kérdések szama fogja megadni a valaszt nekiink arra, hogy ,,Igen” vagy
»Nem”, azaz van vagy nincs mellékvese faradtsagunk.

Az Osszes megvalaszolt kérdés adja meg, hogy hiny mellékvese faradtsagot igazolé
jeliink, tiinetiink van. Osszesen 87 kérdés van a férfiaknal és 89 a néknél.

Ha férfiként 26-nal tobb kérdésre ¢s noként 32-nél tobb kérdésre valaszoltunk (itt nem
szamit, hogy 1,2 vagy 3-as szammal), akkor van valamilyen fokd mellékvese faradtsagunk.

Minél tobbel tobb ez a szam, mint 26 vagy 32, annal komolyabb mellékvese faradtsagunk
van.

Ha 20-nal kevesebb kérdésre valaszoltunk, akkor tobb mint valdszinii, hogy nincs
mellékvese faradtsagunk, csupan nehezebb iddszakon megyiink keresztiil.

Osszes pontszam: ez a szim fogja megmutatni a mellékvese faradtsagunk silyossagat. Ha
pl. minden kérdésre 3-mal valaszoltunk (ez a legsulyosabb allapot), akkor max. 261-et
érhettiink el férfiként és 267-et néként. Ha a masik véglet igaz rank, azaz 40 koriili értéket
értiink el, akkor nincs komoly mértékii mellékvese faradtsdgunk. Egészen pontosan: 44-87
férfiként vagy 45-88 néként = nem komoly mellékvese faradtsag.

Ha 88-130 pontot férfiként vagy 89-132 pontot ndként, akkor van egy mérsékelt
mellékvese faradtsagunk.

Ha 130 pontot férfiként vagy 132 pontot noként = sulyos mellékvese faradtsagunk van.

Most nézziikk meg, hogy melyik szekciobdl keriiltek ki a legnagyobb szamok! Ez arra lesz
jo, hogy felismerjiik az életiink melyik teriiletérdl (szekcid) kapjuk a legerdteljesebb
negativ stimulaciot.

Sulyossagi index: ezt igy kapjuk, ha elosztjuk az Osszes pontszamot az Osszes
megvalaszolt kérdések szamaval.

1.0 - 1.6: enyhe
1.7 - 2.3: mérsékelt
2.4-tol felfelé: sulyos

Miilt a jelennel szemben: most hasonlitsuk dssze az Osszes pontszaimot a Miiltban és az
Osszes pontszamot a Most-ban. A ketté kozotti kiilonbség azt fogja mutatni, hogy milyen
iranyban halad a mellékvesénk egészsége.

Ha a Multban szima magasabb, mint a Most szamai, akkor jé uton haladunk, lassan
gyogyulunk a mellékvese alulmiikédésiinkbél (ez nem feltétleniil jelenti azt, hogy nem fér
rank a timogatas).



Ha a Most szama magasabb, mint a Multban szama, akkor a lejton lefelé haladunk, egyre
romlik az allapotunk! Azonnali segitséget kell kérniink, amig nem késo!

n



