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SISSEJUHATUS

Epstein Barri viirus (EBV) on vastutav mitmesuguste mdistatuslike haiguste eest. Monedel
inimestel tekitab see visimust, valusid, millele ei osata seletust anda. Teistel mdjutavad EBV
siimptomid arste médrama neile ebaefektiivset ravi, nagu nditeks hormoonasendusravi. Viga
paljudel inimestel, kes EBVd kannavad, jaib see diagnoosimata. Ja seda just seetottu, et tema
kohta on vidga védhe teada. Meditsiiniringkonnad teavad, tunnevad ainult iiht EBV vormi,
ometigi on EBVI vorme juba iile 60 variandi. EBV viirus on on paljude kurnavate haiguste taga,
mis arste segadusse ajavad. Ei osata arvata, kuidas see viirus pika aja jooksul mdjub ja kui
suuri probleeme ta 10puks voib tekitada. Tode on aga selles, et EBV on niisuguste
terviseprobleemide taga, mida peetakse moistatuslikeks haigusteks, nagu niiteks fibromiialgia
ja kroonilise vdsimuse slindroom. Viirus on ka monede oluliste haiguste pdhjustaja, mida
meditsiiniringkonnad arvavad madistvat, kuid tegelikult ei modista — niiteks kilpnddrmehaigused,

vertiigo, tinnitus.

Selle referaadiga soovin anda iilevaadet, millal EBV viirus esile kerkis, kuidas see edasi
kantakse, kuidas see toimib ja kuidas tema siimptomeid leevendada voi sootuks temast

vabaneda.



1. EPSTEIN-BARRI VIIRUSE PARITOLU JA LEVIMINE

Epstein-Barri Viiruse avastasid kaks véljapaistvat arsti 1964.aastal, kuid moju inimeste
tervisele hakkas see avaldama juba 20.sajandi alguses. EBV algsed versioonid — mis on ikka
veel meiega — toimivad suhteliselt aeglaselt ja vdivad alles inimese elu I1dpu poole
markimisvaarseid siimptomeid tekitada. Ja ka siis kahjustavad nad ainult mdddukalt. Paljudel

inimestel on need mitteagressiivsed EBV tiived.

Onnetuseks on EBV aastakiimnete jooksul edasi arenenud ja nagu ka teiste viiruste puhul, on

iga uus EBV viirusgeneratsioon muutunud varasemast ohtlikuks.

EBYV saamiseks on palju voimalusi. Niiteks voib selle saada imikuna emalt. Samuti nakatunud
verega, kuna haiglad ei tee selle viiruse skriiningut - seega iga vereiilekanne voib meid riski

ette seada.

Viiruse vOib saada isegi véljas siilies — kokk vigastab sorme, paneb plaastri peale ja jéitkab

tooga. Kui kokk juhtub olema EBV nakkavas staadiumis, on see piisav, et anda nakkus edasi.

Edasiandmine vdib toimuda ka kehavedelike kaudu — néiteks seksi puhul ning ka suudlemise

kaudu.

Aga nagu ka teiste viiruste puhul, ei pruugi olla inimene, kellel on EBV, olla nakkusohtlik.

Kdige tdendolisemalt kannab viirust edasi inimene, kellel on EBV teine staadium.

2. EPSTEIN-BARRI VIIRUSE STAADIUMID
2.1 Epstein-Barri viiruse esimene staadium

Nakatudes EBVga, lébib viirus esialgse latentse perioodi, holjudes meie vereringes, tegemata
peaaegu midagi enamat kui kopeerides ennast, et suurendada oma arvukust — ja oodates

voimalust algatada paris nakkus.

Kui inimene kurnab ennast néddalate kaupa ega anna endale voimalust taastuda voi jiatab keha
ilma olulistest toitainetest nagu tsink voi vitamiin B12 v4i elab ldbi dramaatilise siindmuse

(lahkuminek, 1dhedase surm), avastab viirus tema stressihormoonid ja kasutab selle hetke dra.

EBV tegutseb ka siis, kui inimene 1dbib olulise hormonaalse muutuse — nditeks puberteedi,
raseduse vO1 menopausi. Naine voib pérast slinnitust tunda mitmesuguseid siimptomeid, kaasa
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arvatud vésimus, valud, depressioon. Sel puhul ei kasuta EBV &ra tema norkust, vaid fakti, et

hormoonid on tema v3imas toiduallikas — nende rohkus toimib selle vallandajana.

EBYV on viga kannatlik. Esimene staadium, mil viirus ennast kindlustab, voib kesta nidalaid,

kuid, vahel isegi aastaid, olenedes mitmesugustest teguritest.

Esimeses staadiumis on viirus eriti haavatav. Kahjuks ei ole esimeses staadiumis viirus
avastatav ega pohjusta mingisuguseid siimptomeid, seetottu ei tea temaga voidelda, kuna ei ole

tema olemasolust aimu.

2.2 Epstein-Barri viiruse teine staadium

Esimese staadiumi 16pus on EBV valmis meie kehaga vditlema. Ja just siis teebki ta oma
olemasolu teatavaks, pohjustades nditeks mononukleoosi. See on see kurikuulus mono, millest
kuuleme kasvueas kui nn suudlusehaigusest. See on haigus, mille saavad glimnasistid,

iilidpilased, kes kurnavad ennast 66 lébi pidutsemise ja dppimisega.
Meditsiiniringkonnad kahjuks ei tunnista, et iga mononukleoosi juhtum on EBV teine staadium.

See on periood, mil viirus on kdige nakkavam — sellepérast on soovitatav véltida kokkupuudet

kellegi teise vere, siilje voi muude kehavedelikega, kui neil on mono.

Teise staadiumi ajal asub meie immuunsiisteem viiruse vastu voitlema. Ta saadab tuvastavad
rakud kinnitama viiruste kiilge hormooni, mis tihistab neid sissetungijatena. Seejirel asuvad
sodur-rakud margistatud viiruseid iiles otsima ja hdvitama. See on ka meie kaitsele asuva

immuunsusteemi voim.

Kui raevukalt see vditlus toimub, on inimeseti erinev ja sdltub sellest, missuguse EBV variandi
vOi tiivega on tegemist. Inimene voib pddeda niddala voi paari kestel mononukleoosi, millega
kaasneb mdddukalt kare kurk ja vasimus. Tavaliselt voetakse seda kui modduvat nédhtust ning

ei minda arsti juurde, et teha vereuuring.

Inimest voib tabada ka niisugune viasimus, kurguvalu, palavik, peavalu, 166ve, mis kestab mitu
kuud. Sellise olukorra jargselt minnakse tavaliselt arsti juurde, kes kindlasti uurib ka verd, ja

EBYV niitab end enamasti mononukleoosi vormis.



Selles staadiumis otsib viirus endale kodu, peitudes iihte vOi mitmesse tdhtsasse elundisse —
enamasti maksa voi pdrna, kuna nendesse elunditesse vdivad koguneda elavhobe, dioksiinid ja

muud toksiinid, mis on viiruse vohamisele viga soodsad.

Uks EBV saladustest on see, et tal on parim sdber nimega Streptococcus. Sel juhul tegeleb keha
mitte ainult viiruse vaid ka bakteriga, mis ajab immuunsiisteemi veel rohkem segadusse. EBV
teises staadiumis voib Streptococcus nakatada kurgu, siinused, nina v41i suu. Samuti v3ib ta
litkkuda allapoole ja tekitada nakkusi kusejuhas, tupes, neerudes, kusepodies ning pohjustades

16puks tsiistiiti.

2.3 Epstein-Barri viiruse kolmas staadium

Kui viirus on ennast maksas, pornas voi teistes elundites sisse seadnud, jééb ta sinna pesitsema.

Sellest hetkest peale leiab arst EBV viiruse uuringu puhul antikehi ja votab neid kui méédunud
nakkuse niitajaid ajast, kui EBV oli mononukleoosi vormis. Arst ei leia, et EBV oleks
vereringes aktiivne. Seda sellepérast, et viirus elab maksas, pdrnas voi muudes elundites ja

uuringut selle tuvastamiseks ei ole veel leiutatud.

Kui viirus avastamatuna meie elundites peitub, jireldab keha, et ta on lahingu vditnud ja
sissetungija hivitanud. Immuunsiisteem p6drdub tagasi normaalsesse olekusse, mononukleoos

laheb modda ja arst iitleb, et oleme terved.
Onnetuseks on viirus alles alustanud teekonda 14bi meie keha.

Kui inimene pdeb EBYV tiilipilist varianti, siis v3ib viirus piisida tema elundites uinunud olekus
aastakiimneid, ilma, et sellest teaks. Aga kui tal on agressiivne EBV variant, v3ib see pdhjustada

suuri probleeme isegi siis , kui ta seal pesitseb.

Naiteks voib viirus kaevuda siigavale maksa ja porna sisse, pohjustades nendes elundites

poletikku ja suurenemist.
Viirus tekitab kolme tiilipi miirke.

*EBV eritab toksilisi aineid ehk viiruse korvalprodukte. See muutub iiha tdhtsamaks, kui viirus
paljuneb ning selle kasvav armee toitub ja eritab miirgiseid korvalprodukte. Neid jadkaineid
identifitsseritakse kui spiroheete, mis vOib pdhjustada niiteks Borrelia tiitrite (Lyme tove

skriiningtestide) valepositiivseid tulemusi ja Lyme tdve valediagnoosi.



*Kui viiruseosake sureb (seda juhtub sageli, kuna neil on kuuenddalane elutsiikkel), siis
jérelejadnud laip ise on samuti miirgine ja miirgitab meie keha edasi. Viiruse korvalproduktina
muudab see probleemi seda karmimaks, mida enam viiruse armee suureneb, pohjustades

vasimust.

*Miirgid, mida EBV nende kahe protsessi kéigus eritab, voivad moodustada neurotoksiini —
miirgi, mis hdirib nérvitalitlust ja ajab immuunsiisteemi segadusse. Viirus eritab seda toksiini
kolmanda staadiumi strateegilistes perioodides ja neljandas staadiumis pidevalt, takistades

immuunsiisteemil viirust sihikule votmast ja riindamast.

Inimese elundites pesitsev agressiivne EBV v4ib pohjustada jargmisi probleeme:
*maks talitleb nii loiult, et ei joua kehast toksiine eemaldada

*C-hepatiit (EBV on tegelikult C-hepatiidi pdhjus)

*Maksa loid tegevus pohjustab soolhappe hulga vdhenemist maos ja seedekulgla muutub
toksiliseks. Sellest omakorda tuleneb, et moni toit ei seedi tdielikult, vaid roiskub soolestikus,

pohjustades puhitust ja/voi kdhukinnisust.

*Areneb tundlikkus toitudele, mis varem probleeme ei tekitanud. See juhtub siis, kui viirus

tarbib talle meeldivat toitu, nditeks juustu, ja muudab selle millekski, mida keha dra ei tunne.

Viirus ootab parajat aega, kuni tabab &ra stressihormoonid, mis niditavad, et olete eriti
haavatavas seisundis voi kui viirus tabab dra hormonaalse murrangu, nditeks raseduse voi
menopausi. Kui viirus on peaaegu valmis riindama, hakkab ta neurotoksiini eritama. See
omakorda lisab organismile koormust, mille on juba tekitanud EBV korvalproduktid ja laibad.
Kogu see miirk kdivitab viimaks kehas immuunsiisteemi ja viib selle tiielikku segadusse, sest

sel pole aimugi, kust toksiinid tulevad.

Immuunsiisteemi selline reaktsioon pidéstab valla mdistatuslikud siindroomid, mida arstid
diagnoosivad luupusena. Meditsiiniringkonnad ei saa aru, et luupus on keha reaktsioon Epstein
Barri viiruse korvalproduktidele ja neurotoksiinidele. See tdhendab, et kehal on nendele
toksiinidele allergiline reaktsioon, mis tdstab podletikumarkerite taset, mida arstid luipuse

diagnoosimiseks otsivad. Tegelikult on luupus Epstein Barri viirusnakkus.

Kui immuunsiisteem on segi paisatud, kasutab EBV kaost, et lahkuda elundist, milles ta

pesitses, ja pdgeneda teise elundisse , milleks jargmisel juhul on kilpnéére.



Meditsiiniringkonnad ei ole veel teadlikud, et EBV on enamiku kilpnddrmehaiguste - ka
kilpnddrmevihi — pohjustaja. Kilpnddrmehaigused on kiill pohjustatud ka radiatsioonist, ent

95%] juhtumistest on siitidlaseks Epstein-Barri viirus.

Hea on aga see, et kilpndarmel on vdoime taastuda ja ennast tervendada, kui talle antakse seda,

mida ta vajab.

Kui EBV on kilpnddrmesse joudnud, hakkab ta ennast selle kudedesse puurima.
Viiruseosakesed puurivad end siigavale kilpnddrmesse, hdvitades kilpnadrmerakke, tekitades
selles elundis armkudet ning pohjustades hiipotiireoidismi miljonitel naistel. Immuunsiisteem
mirkab seda ja plitiab sekkuda, tekitades pdletikku. Vastuloogi voimalusena piiiiab
immuunsiisteem viirust kaltsiumist miiliriga timbritseda, tekitades kilpnidérmes sdlmekesi. Kuid
see ei tee EBVle suurt viga, kuna enamik viiruseosakesi hoiab sellest riinnakust eemale ja jééb
vabaks. Need viiruseosakesed, mille immuunsiisteem suudab miiliriga limbritseda, jidvad
tavaliselt ellu, muudavad kaltsiumist vangla mugavaks koduks, kus toitub kilpnddrmest,
kurnates sellega energiat. Viiruseosake voib muuta vangla isegi elusaks puhkevormiks, mida

nimetatakse tsiistiks ja mis lisab kilpndidrmele veelgi survet.

Samal ajal voivad need riinnakud EBV vastu inimest kahjustada, kui ta ei tarbi kiillaldaselt
kaltsiumi. See juhtub sellepdrast, et kui immuunsiisteem ei saa piisavalt kaltsiumi verest, votab

ta selle endale luudest, pohjustades osteoporoosi.

2.4 Epstein-Barri viiruse neljas staadium

EBV iilim eesmirk on lahkuda kilpnddrmest ja tekitada pdletikke kesknérvisiisteemis.
Tavaliselt ei lase immuunsiisteem sellel juhtuda, aga kolmanda staadiumi 16puks on organism
nii dra kurnatud, et piisab vaid monest emotsionaalsest iileelamisest, kui viirus hakkab tekitama

kummalisi stimptomeid — stidamekloppimine, iildised valud kehas, narvivalud.

Vereuuringud, rontgen ja MRT ei avasta midagi, mistdttu ei ole arstid viiruslikust
narvipoletikust teadlikud. Epstein-Barri viiruse neljas staadium on seetdttu moistatuslike

haiguste peamine allikas, mis arste segadusse ajab.

Tegelikult juhtub see, et kahjustatud nérvid vallandavad héirehormooni, andmaks kehale
mérku, et ndrvid on kaitsetud ja vajavad parandamist. Neljandas staadiumis EBV avastab selle

hormooni ja kiirustab kahjustatud nérvide kallale.



Nérv sarnaneb 10ngaga, millest harunevad vidiksed nirvijuured. Kui nirv on kahjustatud,
kukuvad nérvijuured nérvikestast vélja. EBV otsib neid avausi ja haarab need endale. Kui see
onnestub, vOib ta aastaid seda piirkonda pdletikus hoida. Selle tulemusena voib suhteliselt véike

kahjustus dgeneda ja pidevat valu pohjustada.

Sellest viiruslikust pdletikust tulenevate probleemide hulka vdivad kuuluda lihase-ja
liigesevalud, valulikud hellad punktid, seljavalu, kéte, jalgade kirvendus ja/vdi tuimus,

migreen, pidev vasimus, peapOoritus, ndgemise dhmasus, unetus, rahutu uni ja 6ine higistamine.

Uks koigi aegade suurimaid eksisamme on EBV siimptomite pidamine naistel perimenopausiks
ja  menopausiks. Niisuguseid siimptomeid nagi kuumahood, &ine higistamine,
siidamekloppimine, peapdoritus, juuste kaotus ja drevus on sageli ekslikult peetud ja peetakse
hormonaalseteks muutuseks — mis on pddstnud valla hukutava hormoonasendusravi

kasutamise.

Tinnitus ehk kdrvakumin on tavaliselt tingitud sellest, et EBV ldheb sisekorva ndrvikanalisse,
mida nimetatakse labiirindiks. Korvakuminat tekitab viiruse tekitatud pdletik ja vibratsioon

laburindis esikuteonarvis.

Arevus, pearinglus, pitsitus vdi valu rinnus, sédgitoru spasmid ja astma vdivad samuti olla

tingitud EBVst, mis tekitab uitndrvi poletikku.

Unetust ning kéte ja jalgade kirvendust ja tuimust vdivad pdhjustada vahelihasenérvid, mis on

EBYV tdttu pidevas pdletikus.

Stidamekloppimine vo0ib tuleneda EBV miirgiste viiruselaipade ja kdrvalproduktide

kogunemisest siidame mitraalklapis.

Ka neljanda staadiumi viiruse puhul on vdimalik immuunsiisteem taastada ja poorduda tagasi

normaalsesse seisundisse.

3. EBSTEIN-BARRI VIIRUSE TUUBID

Epstein-Barri viirusel on praeguseks rohkem kui 60 tiitipi. See arv on nii suur, kuna EBV on
eksisteerinud juba rohkem kui 100 aastat. Tal on olnud voimalus Il&bida erinevaid
inimgeneratsioone, aja jooksul muteerudes ja oma hiibriidide ning tiivede arvu kasvatades.

Tiived voib kasvava ohtlikkuse jargi koondada kuude riihma, igas rithmas iile kiimne tiiiibi.



Esimene riihm on kdige vanem ja leebem. Neil viirustel kulub tavaliselt aastaid voi isegi
aastakiimneid, et iihest staadiumist teise minna. Nende mdju vdib olla mérgatav siis, kui

inimene on juba 70 voi 80 aastane. Ja tagajrjeks ei pruugi olla muud, kui seljavalu.

Teine rithm liigub tihest staadiumist teise kiiremini kui esimene rithm — siin vdib siimptomeid
mirgata juba 50ndates eluaastates. Need variandid voivad osaliselt kilpnddrmes peatuma jadda
ja saata ainult moned viiruseosakesed vilja nédrvides suhteliselt moddukat poletikku tekitama.

See rithm on ainus EBV variant, millest meditsiiniringkonnad on teadlikud.

Kolmas rithm liigub iihest staadiumist teise kiiremini kui teine riihm, seetottu voivad selle
siimptomid olla mirgatavad 40ndates eluaastates. Need viirused jouavad ka neljandasse
staadiumisse — see tdhendab, lahkuvad tdielikult kilpnddrmest, et kinnituda narvidele. Selle
riihma viirused vdivad tekitada mitmesuguseid haigusi, sealhulgas liigesevalu, vdsimust,

stidamekloppimist, tinnitust ja vertiigot.

Neljas rithm tekitab probleeme juba 30ndates aastates. Selle agressiivsest tegevusest nirvidel
voivad tuleneda niisugused tervisehdired nagu fibromiialgia, kroonilise visimuse siindroom,
uimasus, segadus, drevus, tujukus. See riihm voib tekitada ka posttraumaatilise stressihéire

siimptomeid — isegi siis, kui inimesel ei ole olnud mingit traumat peale viirusega nakatumise.

Viies rithm tekitab probleeme 20ndates eluaastates. See voib tekitada kdiki neljanda rithmaga
seotud probleeme ja toitub niisugustest emotsioonidest nagu hirm ja mure. Arstid, kes ei leia
mingit viga ja peavad neid inimesi noorteks ja terveteks, vdidavad alati, et see kdik on nende

peas kinni ning saadavad nad psiihholoogi juurde.

Kdige halvem riithm on kuues riihm, mis voib tabada isegi véikseid lapsi. Lisaks viienda riihma
stimptomitele v3ib kuues riihm tekitada nii raskeid siimptomeid, et nende pohjal vaib ekslikult
diagnoosida leukeemiat, viiruslikku meningiiti, luupust ja muud. Samuti pirsib ta
immuunsiisteemi, mis vOib pdhjustada mitmesuguseid siimptomeid nagu lodve, jdsemete

norkus ja piinav nirvivalu.

4. EPSTEIN-BARRI VIIRUSEST TERVENEMINE

Kuna Epstein-Barri viirust on viga kerge saada ja raske avastada ning kuna see vdib pohjustada
terve rida maistatuslikke siimptomeid, siis voib pidada seda viirust vastupandamatult voimsaks

ja selle mdju heidutavaks.
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Hea uudis on aga see, et kui vabastada aju ja keha toksiinidest ning hoolitseda kdhu tervise eest,
voib taastada immuunsiisteemi, vabastada ennast EBVst, noorendada oma keha ja saavutada

oma tervise ile taielik kontroll.

See, kui kaua protsess aega votab, varieerub individuaalselt ja sdltub paljudest teguritest.

Mboned inimesed on vditnud viiruse kolme kuuga, kuid tavaline periood on aasta.

4.1 Tervendavad toidud

Teatavad puu-ja koogiviljad suudavad aidata meie kehal vabaneda EBVst ja terveneda selle
mojudest. Allolevad on parimad, mida oma s6ogisedelisse lisada. Iga pidev on soovitatav siiiia

vihemalt kolme neist.

Metsmustikas- aitab taastada kesknérvisiisteemi ja uhub EBV toksiinid maksast vélja.
Seller — tugevdab soolhapet maos ja varustab kesknérvisiisteemi mineraalsooladega.
Idandid — sisaldavad palju tsinki ja seleeni, tugevades immuunsiisteemi EBV vastu.
Spargel — puhastab maksa ja pdrna, tugevdab kdhunééret.

Spinat — tekitab kehas leeliselise keskkonna ja varustab nédrve kergesti imenduvate

mikrotoitainetega.

Koriander — eemaldab rasklemetallid, nagu elavhdbe ja plii, mis on EBV lemmiktoidud.
Petersell — korvaldab kdrge vase-ja alumiiniumisisalduse, mis toidab EBVd

Kookosoli — viiruse-ja poletikuvastane.

Kiitislauk — viiruse-ja bakterivastane, kaitseb EBV eest.

Ingver — aitab toitaineid omastada ja leevendab EBVga seotud spasme.

Vaarikas — rikas antioksiidantidest, mis eemaldavad vabad radikaalid verest ja elunditest.
Lehtsalat — stimuleerib soolestiku peristaltikat ja aitab maksa EBVst puhastada.

Papaia — taastab kesknédrvisiisteemi, tugevdab ja taastab soolhapet maos.

Aprikoos — kesknérvisiisteemi taastaja, mis tugevdab ka verd.

Granaatdun — aitab verd ja llimfisiisteemi miirkidest puhastada.
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Greip — rikas bioflavonoidide ja kaltsiumi allikas, toetab immuunsiisteemi ja uhub toksiine

kehast vilja.

Lehtkapsas — rikas spetsiifilistest alkaloididest, mis kaitsevad viiruste eest nagu EBV.
Maguskartul (bataat) — aitab maksa EBV korvalproduktidest ja toksiinidest puhastada.
Kurk — tugevdab neerupealiseid ja neere ning uhub neurotoksiine verest vélja.

Apteegitill — sisaldab tugevaid viirusevastaseid ihendeid EBVga vaitlemiseks.

4.2 Tervendavad taimed ja toidulisandid

Kassikiiiis — vihendab EBV ja selle kaastegurite, streptokokkide A ja B mdju.

Kolloidhdbe — vihendab EBV koormust.

Tsink — tugevdab immuunsiisteemi ja kaitseb kilpnidret EBV tekitatud poletiku eest.
Vitamiin B12 — tugevdab kesknirvisiisteemi.

Lagritsajuur — vihendab EBV paljunemist ja tugevdab neerupealiseid ning neere.
Sidrunmeliss — viiruse-ja bakterivastane; hivitab EBV osakesi ja tugevdab immuunsiisteemi.

5-MTHF  (5-metiiiiltetrahiidrofolaat) —  aitab  tugevdada  endokriinslisteemi ja

kesknérvisiisteemi.
Seleen — tugevdab ja kaitseb kesknirvisiisteemi.

Punased merevetikad — vOimsa viirusevastase toimega, eemaldab raskemetallid, niiteks

elavhdbeda, ja vihendab viiruskoormust.

L-liisiin — alandab viiruskoormust ja toimib kesknérvisiisteemi pdletiku vastaselt.
Spirulina — taastab kesknérvisiisteemi ja eemaldab raskemetallid.

Ester-C — tugevdab immuunsiisteemi ja uhub EBV toksiinid maksast vélja.
Ndgeselehed — varustavad aju, verd ja kesknédrvisiisteemi mikrotoitainetega.
Monolauriin — viirusevastane; katkestab EBV paljunemise ja vihendab kaastegureid.

Leedrimari — viirusevastane, tugevdab immuunsiisteemi ja porna EBV neurotoksiinidest.
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Punane ristik — puhastab maksa, liimfisiisteemi ja pdrna neurotoksiinidest.
Tahtaniis — viirusevastane; aitab hiavitada EBV maksas ja kilpndarmes.

Kurkumiin — aitab tugevdada endokriinsiisteemi ja kesknéarvisiisteemi.

4.3 Veel miirkidest vabanemise meetodeid

Sidrunivesi

Viéga tohus meetod miirkide eemaldamiseks on juua hommikul pdrast drkamist 2 klaasi
sidrunivett — kummassegi pigistatud poole sidruni mahl. Puhastab maksa, mis on té6tanud meie
uneajal, et koguda ja korvaldada kehast miirke. Sidrunivesi parast drkamist hiidreerib selle ja
uhutakse aktiveeritud veega puhtaks. Soovitav on pédrast vee joomist anda maksale pooteist

tundi aega puhastuda. Pirast seda voib hommikusdoki stiiia.
Aloe Vera lehemahl.

Leht fileerida, eemaldades rohelise koore ja ogad. Labipaistev geel kaapida vélja ja lisada

smuuti sisse vOi siilia niisama. Viga tdhus maksa ja soolestiku miirkidest puhastamise meetod.
Mahlapaast.

Miirkide eemaldamisel on kasulik teha ihepdevaseid mahlapaaste. Mahlapaastu péeval ei tohi
tarbida midagi muud peale mahlade. Mahlade hulka peavad kuuluma selleri-, kurgi- ja

ounamahl. Iga kahe tunni tagant juua 1 klaas mahla — pieva jooksul kokku 6 klaasi.
Veepaast.

Veepaastu puhul tuleb klaasitéis vett tarbida iga tunni jarel, alustades drkamisest ja 10petades

magamaminekuni. Seda paastu on soovitav teha 1 kord kuus kolme kuu jooksul.
Hiiplemine.

Kui teha hiiplemist minibatuudil 10 minutit pievas, siis soodustab see jouliselt liimfiringet ja

aitab kogu keha, eriti maksa miirkidest vabastada.
Infrapunasaun.

Infrapunakiirgus tungib siigavale kehasse, tekitab kiirema verevoolu ja vere rikastamise

hapnikuga, eemaldab toksiine nahast, leevendab valusid ja ergutab immuunstisteemi.
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Massaaz.

Massaaz on vanim raviviis ja tdnapdevani jddnud iiheks koige vOimsamatest tervendamise
meetoditest. Juba 45-minutiline massaaz parandab kogu keha vere-ja liimfiringet ning aitab
miirke kehast, eriti maksast vdlja tdmmata, ergutab neerupealiseid ja neere, [0dgastab slidant ja
leevendab pinget. Pdrast massaazi on soovitav juua klaas sidrunivett, kuna sellega uhutakse

massaaziseansi kdigus vabanenud miirgid vilja.
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KOKKUVOTE

Epstein-Barri viirust voib pidada kiill tinapéeval katkuks. Kui teha selgeks endale viiruse
tekkimine ja toimetamine ning jargida toitumisnduandeid, siis on meil voimalik temast
taielikult vabaneda. Ehk siis oma tervise kontrolli alla saamine ja parema enesetunde
saavutamine on tdielikult meie enda kites.
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