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Aloes pospolity nieodzowny dla sportowca

Czy jest pan/pani trenerem, lekarzem sportowym, spor-
towcem, czy po prostu ,,niedzielnym sportowcem’?

Jesli istnieje dziedzina, w ktorej aloes moze zadziatac
szybko, to jest nia wilasnie sport amatorski i zawodowy.
Szybko$¢ w leczeniu jest warunkiem sine qua non w $wiecie
sportu; szczegolnie w czasie walki pod koniec sezonu (koszyko6-
wka, hokej...), lub w czasie zawodéw migedzynarodowych,
podczas ktorych wymaga si¢ maksimum wysitku od sportow-
cow. Ci z kolei, pod presja publicznosci i wlasnej ambicji, zbyt
czesto zmuszani bywaja do ryzykowania swoim zdrowiem,
w czasie startoOw z nie wyleczonymi do konca kontuzjami.

W Stanach Zjednoczonych, wielu trenerow i zawodnikow
szybko zorientowalo si¢ z korzysci stosowania znanej od
dawna rosliny leczniczej. Zaopatrzyli si¢ wigc w jej najbardziej
znane produkty. Tak jest w krolestwie aloesu, ktorym jest
Texas, ale rowniez w innych czgsciach Stanow Zjednoczonych.
W 1984 roku, aloes w postaci stabilizowanej byt juz uzywany
przez druzyny Ligi Narodowej Futbolu Amerykanskiego:
Cow-Boys z Dallas, Colts z Baltimore, Cardinals z St Louis,
Eagles z Seattle, Lions z Detroit, New York Jets, Twins
z Minnesoty z Glownej Ligi Futbolu Amerykanskiego, czlon-
kow amerykanskiej ekipy olimpijskiej oraz przez sekcje lekko-
atletyczna Uniwersytetu w Teksasie (,,The Journal of the
Bergen County Dental Society’, maj 1984).
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Dokonamy teraz przegladu kilku, najczesciej leczonych
przy pomocy aloesu pospolitego, przypadkéw w medycynie
sportowej. Ale zanim to zrobimy, przypomnijmy o nastgpuja-
cych waznych zasadach dotyczacych uzywania aloesu:

2> jesli chce sie uzyska¢ natychmiastowe rezultaty, trzeba
stosowac go czesto i obficie

© nalezy dysponowa¢ produktami odpowiednio stabilizowa-
nymi,

© nie oddziela¢ miazszu od skory, jesli chce si¢ uzy¢ $wiezej
rosliny do wykonania kompresow.

PECHERZE

Kazdy z nas ma skore o innej wrazliwosci. Niektorzy sa
bardziej podatni, na pojawienie si¢ pecherzy w wyniku nad-
miernego ocierania niechronionej skory. Podraznienie moze
by¢ wywolane przez obuwie sportowe, raczke rakiety teniso-
wej, walki ochronne, plecak, a nawet ramiaczka biustonosza.
Zastosowanie masci aloesu stanowi dobry srodek zapobiegaw-
czy.

Leczenie:

» A otosposob, jak nalezy postepowac z pecherzem, aby moc
szybko powrdcic do ¢wiczen bez bolu i bez wywolania
infekcji. Po pierwsze, pecherz nalezy bardzo dokladnie
obmyc¢ bez wzgledu na to czy jest peknigty, czy nie. Jesli nie
pekl, trzeba go przeklu¢ u podstawy, uzywajac sterylnego
narzedzia. Potem posmarowac¢ migzszem aloesu pospolite-
go. Zranione miejsce bedzie zdezynfekowane, a uczucie
podraznienia powinno ustapi¢ po kilku minutach.

» Moze si¢ zdarzy¢, ze po opatrzeniu pecherz musi z po-
wrotem zetknac si¢ z tym, co go wywolalo (sportowe buty,
itp.). W tym przypadku, nalezy wzia¢ kawalek gazy i wyciac¢
w niej dziurke, wystarczajaco duza, aby zmiescil si¢ w niej
pecherz. Potem przykry¢ go innym kawalkiem gazy, nasa-
czonej obficie aloesem pospolitym, zawina¢ bandazem, lub
przyklei¢ opatrunek samoprzylepny. Trzeba powtorzyc¢ ta
czynnosc¢ kilka razy w ciagu dnia.
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OTARCIA

Coz czgsciej moze przytrafic si¢ sportowcowi, jesli nie
upadek. Niektore z nich, koncza si¢ rozlegltymi zranieniami,
trudnymi do leczenia, poniewaz znajduja si¢ w nie zabez-
pieczonych miejscach ciala.

W Kalifornii, adepci roller-skatingu chetnie uzywaja alo-
esu pospolitego. Uprawianie tego sportu, ktory zrobil furore
wsrod mlodziezy amerykanskiej, a takze polskiej, laczy si¢
z licznymi kontuzjami powodujacymi otarcia. Dzigki swemu
szybkiemu dziataniu, aloes jest idealnym srodkiem dla wszys-
kich $miatkow bez wzgledu na wiek.

Leczenie:
» Zranione miejsce umy¢ dokladnie woda z mydlem.

» Aloes naklada¢ co dwadziescia minut. Przed kazdym
kolejnym smarowaniem rang¢ trzeba umy¢.

» Jesli tylko jest to mozliwe, zranienie powinno zostac¢
odkryte.

ROZNORODNE PODRAZNIENIA SKORY
I BLON SLUZOWYCH

Aloes dziala bardzo skutecznie w przypadku innych po-
draznien skornych, jak np. grzybicy stop, odciskow na sto-
pach, itp. Skuteczny jest tez w przypadku owrzodzenia jamy
ustnej spowodowanego przez tampony ochronne, uzywane
przez sportowcoéOw niektorych dyscyplin sportowych, w kto-
rych dochodzi do bezposredniego kontaktu miedzy zawod-
nikami. Wiasciwosci grzybobodjcze, antybakteryjne i znieczula-
jace aloesu pospolitego likwiduja swedzenie w ciagu kilku
minut. Troch¢ wigcej czasu trzeba poswigci¢ na zlikwidowanie
grzybicy 1 infekcji bakteryjnej; aloes leczy je tak samo efektyw-
nie, jesli nie lepiej, niz najlepsze srodki farmaceutyczne.
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Leczenie:

» Podobnie jak poprzednio, przy stosowaniu aloesu, nie-
zbedne jest kilkakrotne powtorzenie kuracii.

» W przypadku owrzodzenia blony sluzowej w jamie ustnej
mozna zastosowacé rozpylanie stezonego aloesu w plynie
(lub rozcienczonego miazszu) na bolesne miejsca, albo
zastosowac plukanie lub tagodne przemywanie jamy ustnej
przy pomocy miazszu. (Wigcej informacji o owrzodzeniach
jamy ustnej w czesci poswigconej temu zagadnieniu).

ZWICHNIECIE, SKRECENIE, ZAPALENIE SCIEGNA

Skrecenia, przemieszczenia, lumbago, zwichnigcia to jest
,,dola” sportowca, ktory trenuje zbyt intensywnie. Sciggna
w kostkach, tokciach, nadgarstkach i palcach (w kciuku...)
moga latwo ulec naciagnigciu, lub naderwaniu. Zazwyczaj
zwichnigcia, lub zapalenie $ciggna leczy si¢ przy pomocy
okladow z lodu; cze$¢ ciala dotknigta kontuzja musi byc
unieruchomiona.

Zgodnie z twierdzeniem wielu treneréw sportowych z Tek-
sasu, aloes moze okaza¢ si¢ skuteczny, w przypadkach, gdy
inne metody zawodza. Frank Medena z Sekcji Lekkoatletycz-
‘nej Uniwersytetu w Teksasie byl jednym z pierwszych, ktory
zainteresowal si¢ zastosowaniem aloesu pospolitego w sporcie.
W 1976 roku, w czasie Olimpiady w Montrealu, leczyt czterech
sportowcow rosyjskich, ktorzy mieli powazne naciagnigcia
cieggna Achillesa. Potrafit ich wyleczy¢, stosujac emulsje ze
stabilizowanego aloesu pospolltego, a trzech z nich nawet
zdobylo medale.

Leczenie:

» Tego typu kontuzje mozna leczy¢, owijajac opuchnigty
cze$¢ bandazem nasaczonym migzszem. Kompresy nalezy
powtarza¢ regularnie, aby miazsz mogt wsigka¢ (mozna
rowniez, w stalych odstepach czasu, wprowadzac aloes pod
bandaz).
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#» Inna oryginalna metoda teksanskiego trenera, Spanky
Stephens’a, polega na polaczeniu klasycznej metody okla-
dania lodem z leczeniem aloesem. Mozna rowniez za-
stosowac, na przemian, delikatny masaz i roztwor aloesu
pospolitego. Mozna tez zamrozi€ stezony sok aloesu w ma-
lej papierowej szklaneczce i naciera¢ nim miejsce opuch-
niete.

» Jesliskrecenie jest szczegdlnie powazne, moze trzeba bedzie
owina¢ kostke bandazem elastycznym, zeby unieruchomi¢
ja w stawie. Wedlug Spanky Stephens’a wskazane jest
nasaczenie bandaza aloesem pospolitym.

®» Dodanie skoncentrewanego aloesu do cieptej, lub zimne;
wody w jacuzzi (kapiele wodne) rowniez okazuje si¢ byc
skuteczne.

» Trzeba wykona¢ przeswietlenie, jesli ma si¢ nawet naj-
mniejsze podejrzenie, ze kontuzja moze okazac si¢ ztama-
niem.

» Mozna znacznie przyspieszy¢ leczenie aloesem, taczac go
z magnetoterapia, metoda o niespotykanym potencjale,
ciagle jednak niedoceniona®¥.

KLOPOTY ZOLADKOWE I NAPIECIE NERWOWE

Aloes pospolity jest dobrze znany ze swoich wlasciwosci,
wykorzystywanych w leczeniu boéli zotadka i jelit, dolegliwosci
czgsto wystepujacych u sportowcoOw podczas zawodow. Nie-
wlasciwe funkcjonowanie systemu trawienia przeszkadza
w koncentracji i zle wptywa na wyniki.

Praktyka wskazuje, ze aloes pospolity moze ztagodzic¢
napigcie nerwowe. OczywiScie nie ma mowy o calkowitym
wyeliminowaniu stresu. Utrzymanie stresu na rozsadnym
poziomie wyostrza mozliwosci psychiczne i fizyczne. Nato-
miast, funkcjonowanie zoladka i jelit musi byé w czasie
zawodow wyregulowane. Aloes dokonuje tutaj cudow. Od-
powiednik jednego kieliszka likieru aloesu przed, lub po
jedzeniu stanowi doskonaly aperitif, lub srodek ulatwiajacy
trawienie, w zaleznosci od potrzeby.

Podczas treningow, sportowiec moze uciekac si¢ do aloesu
pospolitego dla jego wlasnosci energodajnych, o czym bedzie
mowa w kolejnym rozdziale.
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