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Massageterapi bra fér nervsystemet

En ny studie publicerad i International Journal of
Neuroscience visar de positiva effekterna av manuellt
lymfdrinage massage pa det sympatiska nervsystemet.
Det sympatiska nervsystemet ar den del av det au-
tonoma nervsystemet som gor att kroppen reagerar
med exempelvis 6kad hjirtfrekvens nir vi utsitts for
stress.

Studien som
syftade till att
undersdka
effekterna av
manuellt lymf-
drinage mas-
sageterapi. 32
friska manliga
individer deltog
i undersok-
ningen med
att tillampa av
MLD (manuell
Lymfabehand-
ling). Massage-
terapin visade
sig vara effektiv
for att minska
aktiviteten i
det sympatiska
nervsystemet.

Kamp- eller flyktreaktioner som initierats av det
sympatiska nervsystemet ir normalt avgérande for
var 6verlevnad och ar mycket effektivt for att 6ka var
formaga att forsvara oss eller fly fran farliga situatio-
ner. Men i fall av kronisk "mental stress", forblir det
sympatiska nervsystemet aktivt och undertrycker det
parasympatiska nervsystemet (som vid vila kopplar
av en del av det autonoma nervsystemet). Féljderna
blir ett ohilsosamt tillstind i kroppen som kan leda
till ménga sjukdomar och symtom i samband med
kronisk stress.

Vid tidigare studier pa University of Miami School
of Medicine har man lyckats pavisa att MLD stirker
immunforsvaret. Med den nya studien kan man se att
massageterapin ocks3 paverkar det sympatiska nerv-
systemet direkt. Detta leder till att MLD kan vara en
bra behandling vid posttraumatisk stress, panikangest
och andra tillstand dir det sympatiska nervsystemet
ir inblandade i sjukdomen.

Kélla: International Journal of Neuroscience. 2009, 119 (8) :1105-17.
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Craniosacral massage
lindrar vid graviditet

g MStudier i USA visar att Craniosacral massage
och Lymfdranageterapi (LDT) fungerar bra for att
lindra besvir hos gravida kvinnor.

Craniosacral massage har visat sig fungera bra da
litta massagerorelser |6ser spanningar och hjélper
kvinnor infér den tuffa uppgiften med att foda
barn. Dessutom férebygger behandlingen smarta i
lindryggen, héften och revbenen.

Lymfdrinagebehandling utvecklades pa 1930-talet.
Massagen stimulerar kroppens lymfatiska system
och studier visar att behandlingen far ned svullinad
hos gravida kvinnor. Metoden hjélper inte bara att
avgifta vavnader och férbittra blodcirkulationen,
den bidrar ocksa till att avligsna overskott av
vitska fran kroppens vavnader.

Kélla: Pacific College of Oriental Medicine
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