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A rdk ellen... Alapitvdny kuratdriuma, #f@:
feliigyeld bizottsdga és munkatdrsai dldott kardcsonyt, ‘gﬂ;x

boldog, életigenléssel teli ujévet kivannak!

Jozsef Attila: Tél

Valami nagy-nagy tiizet kéne rakni,
Hogy melegednének az emberek.

Réhanyni mindent, ami antik, 6cska,
Csorbat, toréttet s ami 1ij meg ép,
Gyerekjatékot, - 6, boldog fogdcska! -
S raszérni szérva mindent, ami szép.
Dalolna forr¢ lang az égig réla
S kezén fogna mindenki foldiét.

Valami nagy-nagy tiizet kéne rakni,
Hisz zizmaras a varos, a berek...
Fagyos kamrak kilincsét folszaggatni
Es rakni, adjon sok-sok meleget.

Azt a tiizet, 6 jaj, meg kéne rakni,
Hogy félengednének az emberek!

= % '*.' |

A RAK ELLEN, AZ EGESZSEG
# & | Az EMBERERT,

© ./ A HOLNAPERT! &L MEN 6

Tarsadalmi Alapitvany HANGOT ADUNK NEK.I
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az Ujrakezdesre. Csaladja, hite és belsé
" ereje segitségével jutott tul-a-tegsotétebb
~id6szakokon is. Torténete bizonyitja, hogy
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47 éves vagyok, két tinédzser ldny - az én szivdrvdnyba-
bdim - édesanyja és feleség. Boldog, dsszetartd csaldd-
ban élek, de a gyermekkorom nem volt kénnyi. Szoron-
g0, pdnikos kisldnyként néttem fel, egy érzelemmentes
édesapa és eqy ndrcisztikus édesanya mellett. Taldn
ezért is tanultam meg hamar, hogy az élet nem mindig
kegyes - de mindig ad esélyt a kitartdsra.

mellrdk diagnézist, 41 évesen, 2019. janudrja-
Aban kaptam meg. Addig is kiizdelmes életet él-

tem: beteges gyermekkor, szdmos egészségiigyi
probléma felndttként, és a gyermekeim sem jottek
konnyen - de valahogy mindig sikerdlt talpra 4llnom.
Ez a hir azonban letaglézott. Gyermekkorom éta kere-
sem a gydgyulds utjait, taldn mert az egészség sosem
volt szimomra magétdl értet6dd. Mindig hittem ab-
ban, hogy a test és a lélek egytitt képes a megdjuldsra,
ha az ember elég kitarté és nyitott marad.

Ezért végeztem el a TermészetgySgyasz Akadémidt,
és specializdlédtam a gydgynovényekre fitoterapeuta-
ként. Magamat kezeltem veliik, szinte emberi kisérlete-
ket folytattam sajat magamon. Sok minden m(ikodatt,

néha semmi sem. Prébéltam taplalékkiegészitSket, ter-
mészetes szereket, bevezettem a diétat, rendszeresen
mozogtam, letettem a cigarettat, lefogytam - és azt
hittem, egészséges vagyok. A lelkemmel is dolgoztam,
hittem, hogy baj nem lehet.

De 2019-ben minden megvaltozott. A diagndzist ha-
mar sulyosbitotta a valésdg: attétek a tavoli nyirokcso-
mokban és a pajzsmirigyben. A vildg egy pillanat alatt
kifordult a sarkaibdl. Az egész pedig egy félrediagnosz-
tizalt mellcsomdéval indult, amit el8szor félrekezeltek.
Kés8bb djabb hibéds diagndzis kdvetkezett - pajzsmi-
rigydaganatra gyanakodtak.

Szerencsére egy ponton felgyorsultak az események.
Az orvosok gyors, hatdrozott 1épéseinek kdszénhetéen
egy hénapon beliill minden vizsgalaton tilestem. Mivel
mdr 1V. stddiumban voltam, agressziv kezelést kaptam:
hat széria kemoterdpia és bioldgiai terdpia kovetkezett
négy hénapon keresztiil. A mellékhatdsok - haj- és ko-
rémvesztés, gyengeség, nydlkahdrtya-problémadk, dllandd
hasmenés - rendkiviil megterhel8ek voltak, de igyekez-
tem tartani a csaldd harménidjat, a munkat és a sportot. A
komplementer medicindk is végig velem maradtak.
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Nyolc hénap utdn elhangzott a vdrva vart mondat:
,Miithet8vé valt.” Ez minden daganatos beteg szdmdra
az egyik legszebb sz4. A teljes daganateltdvolitds ha-
talmas reményt adott, és a sz6vettani eredmény még
nagyobbat. A szovettan teljes patoldgiai regressziét
igazolt, vagyis a daganat nyom nélkiil felszivédott, a
nyirokcsomdékban sem mutatott ki kéros sejteket.

Masfél évig csend és nyugalom kovetkezett. Csak a
kontrollok emlékeztettek a multra. Aztan 2021-ben, a
Covid idején, Gjabb prébatétel vart ram: tiid6attét. Ez
az id6szak majdnem az életembe keriilt. Kerekesszékbe
keriiltem, oxigénmaszkot viseltem - de nem adtam fel.
Lassan, 1épésrél 1épésre, tjra felalltam.

Emlékszem, amikor el&szor lattam egy orvos szemé-
ben, hogy mar nem sok idét jésol nekem. Mégis foly-
tattuk a kezelést - ugyanazzal a terdpidval, mint ko-
rdbban, és amely mar egyszer segitett. A legnehezebb
taldn a mellhdrtyan felgyilt folyadék volt, ami elvette
a légzésem nagy részét. A Covid és a daganat Ssszefo-
nédésa a tiiddmben massziv 1égtelen teriileteket oko-
zott, sulyos tiid8gyulladéssal.

A diagndzishoz vezet8 dt a pokol bugyraival volt
kikovezve. Ejszakai fulladdsos és panikos rohamok, az
opalos tekintet, a mozgas teljes besziikiilése. Az 4gy-
ban egyik oldalrél a mésikra forduldshoz nagy akarat
kellett, melyet tiz perc lihegés kiovetett. Rettegtem, ha
valahova menni kellett, vagy barmit intézni. Leginkdbb
mér csak fekiidtem és vartam valami csodéra.
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A ,,Még a rak sem bir velem” cimmel Z ‘i
megjelent blogkonyvrél L
a KONYVAJANLO rovatban olvashaté v
tobb informécid.

Avizsgalatokat nehezitette a post-Covid allapot: renge-
teg rontgen és CT késziilt, hogy végre ldssdk, mi okoz-
za a gyulladdst. De nem sokat javult a helyzet. Mind-
ezek ellenére dolgoztam - otthonrdl, iilve -, éltem,
szerettem, megéllithatatlanul. A déntés megsziiletett:
biopszia sziikséges. Csak bdditdsban voltam hajlandé
véllalni, {gy heteket kellett vArnom. Addig napi 24 éré-
ban kohdgtem, minden izmom megfesziilt, és a hideg is
kirdzott a gondolattél, hogy valamit letoljanak a torko-
mon. Amikor végre sorra kertiltem, a befdjt nyédlcsok-
kent§ és érzéstelenitS utdn még rettenetesebb kohogés
tort rdm. Félelemben a vizsgaldasztalra fekiidve, hang
nélkiil mutogatva, mert a hangszalagokat ideiglenesen
leblokkoltdk - bolondnak gondolhattak. Aztdn bead--
tak a bditét, és utdna jél ébredtem.

A vizsgdlat utdn egy szobdban fekiidtiink tobben,
mindannyian kdhogtiink, egy éran at megéllas nélkiil.
A végén mir jojéztak a szemeim. Kerekesszékben visz-
szatoltak a doktornd ajtaja elé, és ott vartam. Freztem
az ammoénia szagat, korbenéztem - majd réjsttem,
hogy belSlem szdrmazik. A kohdgés kézben, félig ké-
maésan elengedtek a zdrdizmaim. Szégyen, fijdalom,
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tehetetlenség - de valahogy ebben is volt valami fel-
szabadité: tdl vagyok a vizsgélaton, ami kozelebb visz
a megoldéshoz.

Egy évvel késGbb Ujabb csapds ért. Fejfajas, egyen-
sulyzavar, hanyds - és a diagndzis: tobb daganat az
agyamban. Nem egy, nem kettd, nem is kicsik, rdadasul
stlyos 6déméval. Az én angyali orvosom mdsodszor
mondta ki: ,,Rendezze el a dolgait.”

Uj terdpiét inditottak, és teljes koponyabesugarzast
javasoltak. En uténajartam a lehet8ségeknek, és ado-
manyok segitségével kiilf5ldon végeztettem el a keze-
1ést, mert Magyarorszagon akkor még nem volt olyan
gép, ami megkimélte volna az egészséges agysejteket.
Itthon gyakorlatilag szoban6vénnyé vélhattam volna.

A kiilfoldi sugdrkezelés szerencsére hatott: a daga-
natok tobbsége dsszezsugorodott. Ezutdn mads tipusd,
infuziés biokemoterdpidt kaptam. A felépiilés hosz-
szd és nehéz volt - testileg és lelkileg egyarént. Ujra
tanultam jérni, {rni, olvasni, {6kuszélni, és az izmokat
felépiteni. A gydgyszerek mellékhatdsai kozott ott volt
a kilatastalansdg, a pszichés 6sszeomlds, s6t az 6ngyil-
kosségi gondolatok is.

Ekkor fordultam igazan Istenhez. Es & meghallga-
tott. Megmentett - minden lehetséges médon. Az or-
vosom ekkor harmadszor is elmondta: , Ideje megirni
azokat a papirokat.” De én tudtam, hogy még nem ért
véget az utam.

Az agyi attétek bécsi kezelése utan fél évig nem tud-
tam dolgozni, jérni, olvasni, képerny8t nézni. Zavartak
a hangok, a fények, a mozgds. A gyégyszerektdl furcsa
viziéim voltak, gyakran , lebegtem” vagy agonizaltam.

Kétszer keriiltem kdérhazba a stirg8sségirdl, mert kopo-
nyafeszitést éreztem, de az MR mindig javuldst muta-
tott. Ezek az epizddok is rendkiviil megviseltek, mert
csillapithatatlan volt az allandé szoritds a koponydm-
ban. Hét hénap nyugalom kdvetkezett, majd djabb ki-
Ujulds. Ezuttal Magyarorszdgon kaptam célzott sugar-
kezelést a bal kisagy teriiletére. Nehéz idészak volt, de
fokozatosan jobban lettem.

Hérom hénappal késébb ismét romlast mutatott a
kontroll MR, ezért Gjabb véltas kovetkezett a terdpia-
ban. Ekkor mér csak négy hénapot jésoltak az orvosok.
De én akkor sem adtam fel. Megigényeltiik az Enhertut -
a csodaszert —, ami azéta is fantasztikusan miksdik. Bar
vannak mellékhatdsai, ezek eltdrpiilnek amellett, hogy a
daganatok zsugorodnak, inaktivalédnak, elhalnak.

Nem sokkal késébb a doktorném javaslatdra vas-
tagtis biopsziat végeztek a pajzsmirigyemben, azon a
csipkézett sz€ld, gyants, inhomogén teriileten, amely
ultrahanggal mar a mellrdk kezdete 6ta lathaté volt.
Ez a beavatkozds kiilondsen ritka, hiszen &ltaldban
vékony tiit alkalmaznak. Ezuttal sikeriilt kimutatni a
mellrék sejteket, ami kiilonleges attétnek szamit - a
vildgon csupan néhdnyan vagyunk ezzel az eltéréssel.
Azéta ez a teriilet teljesen 8sszeesett és inaktivva valt.

Tudom, hogy mindebben Isten keze volt. Minden nap
imddkoztam, és minden kérésre valaszt kaptam - néha
nehéz titon, de mindig id8ben. A kezelések utdn az agyam
teljesen kitisztult, és mésfél éven 4t békére leltem.

2025. prilisdban azonban egy kordbban eltlint més-
fél mm-es elvéltozds Gjra megjelent az agyamban. Ele-
inte csak megfigyelték, de hat milliméterre nétt, igy
ismét lépnem kellett. Felkerestem az Orszdgos Onkold-
giai Intézet egyik legkivalbb sugdrterapeutdjat, és bar
tisztdban voltam a kockazatokkal, véllaltam a kezelést.
Pér hete kaptam meg az Gjabb sugdrkezelést, novem-
berben var ram a kontroll MR.

Nem volt kénny(i id8szak - el8jottek a mellékhata-
sok, a faradtsag, a félelmek -, de tudtam, hogy végig
kell csindlnom. Harom éve Ujra dolgozom, igaz, rész-
munkaidében otthonrdl, de egyre tobbet vallalok.
Visszatértem a sporthoz is, mert hiszem, hogy az élet
mozgds - és amig mozdulni tudok, addig gyégyulok.

Hélas vagyok a csalddomnak, hogy erét adtak, és vé-
gig mellettem alltak. Nekik is kdszonhetem, hogy meg-
frhattam a konyvem elsé kotetét - amely a mellrdl szdl,
de valéjéban az életrdl.

Mert ha valamit megtanultam: a test képes csodék-
ra, de a lélek nélkiil nincs gyégyulds. Es amig hisziink
- magunkban, az orvosainkban, Istenben -, addig még
arék sem bir veliink.

Toldyné Gabor Melinda
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Segitsegnyujtas =
ertekteremtes

ONKO-HIREK

A Béres Alapitvany 30 éve kiemelt figyel
fordit az egészsegmegorzésre, tamogatja az
oktatast, és részt vallal a kultura apolasaban,
mikozben az emberek mindennapjaiban is jelen
van. ,A jocselekedet, a jotékonysag nemcsak
az anyagi segitségrdél szol, hanem a tarsadalmi
felel6sségvallalasrol, az egyuttérzesrol és a
hogy a kozds értékek apoldsa mindenki'szamara
fontos” — vallja Béres Klara elndk, aki szamara
mindig is fontos volt, hogy az alapitvany ne csak
adomanyozzon, hanem valodi értéket teremtsen.

A Béres Alapitvany munkdja az alapito, id. dr.
Béres Jozsef szellemiségét viszi tovdbb. Hogyan
orzitek és éltetitek ezt az 6rékséget?

Azt szoktam mondani, hogy nekiink kénnyd dolgunk
van. Olyan tiszta és nemes példa 4ll el8ttiink, amit sz{v-
vel-1élekkel, igazi joérzéssel tudunk kdvetni. Béres J6-
zsef szellemi és erkélcsi roksége képezi a mindennapi
munkdnk alapjit a Gydgyszergydrban és az Alapitva-
nyunknadl is. Apésom nemcsak egy vildgh{r(i taldlméanyt
hagyott rank, hanem egy tiszta és szildrd értékrendet
is, az emberekre vald odafigyelést, a tordést, a hitet
az osszefogds erejében és azt a meggy8z8dést, hogy a
tuddsunkat, lehet8ségeinket masok javara kell fordi-
tani. A Béres Alapitvany tébb mint 30 éve képviseli és
viszi tovabb ezt a szemléletet, a rdszorulSk segitését, az
egészség meglrzésének a fontossdgat, a tudds értéké-
nek tiszteletét, a kultirdnk és az oktatds tdmogatasat.
Szdmunkra ez kiildetés.

Az idei évben novemberre keriilt a hagyomd-
nyos terméktdmogatds, amit a mi kéreinkben is
nagyon vdrtak, készonjiik szépen mindenki ne-
vében! Van kiilénésebb oka annak, hogy vdltot-
tatok a februdri Rdkellenes Vildgnap apropdjdn
valé adomdnyozdsi datumon?

.

Vannak olyan alkalmak, amikor az egymadsra valé oda-
figyelés, a szolidaritds érzése mindannyiunkban erdtel-
jesebb. Ilyen a kardcsonyt megel8z8 id8szak és persze a
betegeknél a Rékellenes Vilagnap. Ilyenkor jellemz8en
aktivizalédnak a jészolgdlati munkdk is. Nekiink nin-
csenek kébevésett szabdlyaink, de természetes, hogy
ami, figyelmiink” is erSteljesebb ilyentdjt. Most, ami-
kor az orszag legnagyobb karitativ szervezeteit kértiik
segitd partnerként, tulajdonképpen a kordbbi sokéves
gyakorlatunkhoz tértiink vissza azért, hogy az adventi
vérakozds idején a lehetd legtobb raszoruld, beteg em-
berhez eljusson a segitségiink.

Tizenkét karitativ- és betegeket segito szervezet
kapta az adomadnyt. Mi alapjdn vdlasztjatok ki,
kikhez jusson el ez a tamogatds, és mit jelent az
alapitvdanynak ez az egyiittmiikédés?

Szdmunkra az a legfontosabb, hogy a segitség vals-
ban oda érkezzen, ahol a legnagyobb sziikség van ra.
Az elmdlt évtizedek sordn egy széleskoril, megbizhatd
segitd partnerekbdl 4116 kapcsolatrendszert épitettiink
ki, koztiik szdmos egyhazi és karitativ szervezet, daga-
natos betegeket tdmogaté alapitvany, szocidlis intéz-
mény, egészségiigyi szervezet. Ok azok, akik nap mint
nap taldlkoznak nehéz sorsti emberekkel, és pontosan
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Béres Klara eln6k és Dr. Hegyi Gabriella
a magazint kiad$ alapitvany kurdtora

tudjdk, hol a legnagyobb a sziikség. Mi biztositjuk a ter-
méktdmogatést, 6k pedig gondoskodnak arrdl, hogy a
készitmények célzottan jussanak el az arra raszorulk-
hoz. Rendkiviil halasak vagyunk nekik ezért, hiszen a
mi adomdnyunk az § aktiv munkdjuk nélkiil nem jut-
hatna el emberek tizezreihez. Az alkalmak pedig, ami-
kor az adoményokat 4tadjuk, minden évben megeré-
sitenek benniinket abban is, hogy fontos, amit adunk,
és abban is, hogy a segitségnyijtds nemcsak fizikai
értelemben fontos (termék- vagy anyagi tdmogatds),
hanem egyfajta lelki tAmaszt is jelent.

Tapasztalataid szerint mennyire tudatosak ma
az emberek az egészségmegorzeés terén?

Az ember természetes tulajdonsdga, hogy amig jol
érzi magat a b8rében, nem gondol arra, hogy ez lehet
masként is. AlapvetGen ez nem baj, hiszen az sem jé,
ha valakit dlland6 betegségfélelem gystor. Nehéz fel-
adat kialakitani az emberekben egy megfelel§ egész-
ségtudatossdgot. Ma azt lathatjuk, hogy egyre tébben
felismerik az egészség értékét, de a valédi prevencié
széleskdrben még mindig kevésbé van jelen a minden-
napokban. Gyakran akkor kezdiink el foglalkozni az
egészséglinkkel, amikor mar valamilyen problémdank
van, pedig ahogy apésom fogalmazott: ,,Sokkal kony-
nyebb az egészségiinket megvédeni, mint betegségbdl
felépiilni.” Azt is tapasztaljuk, hogy rengeteg ellent-
mondésos tartalom éri el az embereket, és sok a bi-
zonytalan, tudomdnyosan nem megalapozott {géret. A
Béresben ezért kiilondsen fontosnak tartjuk az eduké-
cidt, a hiteles tajékoztatast és azt, hogy csak olyan ké-
szitményeket kindljunk, amiket mi magunk is jé szivvel
adunk a csalddunknak.

A Béres Gyogyszergyadr lzletpolitikdjanak része a
jotékonysdg, a tdrsadalmi szerepvdllalds tobbféle
formdja. Szerinted a céges jotékonysdg, és az eqyé-
ni josdg milyen modon hozhato ésszefiiggésbe?

A magunk joszolgalati munkajaval kapcsolatban én sem-
miképpen nem tiizletpolitikardl beszélnék, a mi életiink-
ben a segitségnyjtas szdndéka alapvetd elkstelez8dés,
a mikodésiink természetes része. Egy olyan ember
nyomdokain jérva, aki egész életét a masik ember szol-
gélataban t6ltotte, nem is lehetne masként. llyenformén
esetiinkben valéban van 8sszefiiggés az egyéni jésaggal.
Ugyanakkor a t5bb évtizedes tapasztalataink alapjén ha-
tarozottan azt is mondhatom, ez az egyik legcsodalato-
sabb dolog az életlinkben. Természetesen egy gazdasagi
véllalkozdsnak ahhoz, hogy sikeres lehessen, komoly
tizletpolitikdval kell rendelkeznie, és nyilvanvaléan csak
abbdl tud adni, amilye van. Ezért a gazdasagi értékte-
remtés, a professziondlis Uizleti tevékenység a sikeres
mUikodés alapja, ez nélunk sincs mésként. Arra viszont
nagyon biiszke vagyok, hogy a mi életiinkben a profit-
maximalizalds oltdrdn soha nem keriil feldldozésra a
jotékonysag. Apdsom példédja nemcsak a csalddunkban
eresztett gyokeret, de a véllalatunkban is, a munkatér-
sainkban is. ,,Cserébe” rendkiviil sok szeretetet és meg-
becsiilést kapunk az emberektSl.

Van olyan jotékonysdgi ligy vagy teriilet, amit
kiilbnésen kézel érzel magadhoz, és miért?

Nem tudnék kiemelni fontossgi alapon egyetlen terii-
letet sem. Természetes, hogy hozzédnk, akik alaptevé-
kenységiinkkel az emberek fizikai egészségéért dolgo-
zunk, az egészségvédelem 4ll a legkdzelebb. Rengeteg
személyes tapasztalattal is rendelkeziink, napi szinten
érintenek meg nehéz emberi sorsok. Erés érzékenység
alakult ki benniink arra, hogy minden t6liink telhet6t
megtegylink a rdszorulék megsegitéséért. Ezek mellett
nagyon kozel all hozzdm az értékek, a valddi, a lelket
épitd értékek dpoldsa, ,népszerlsitése”. Nagyon szere-
tem a fiatalokat, 8k a jov6nk. Szomortan latom, hogy
okkal, ok nélkiil, de tele vannak szorongéssal, bizony-
talansaggal. Feladatomnak tekintem, hogy amiben csak
tudom, segitsem 8ket. Meggy$z8désem, hogy hatalmas
belsé erdforrast ad mindenki szdmadra, ha tdmaszkodni
tud kulturdlis értékeinkre, hagyomdanyainkra, ha érték-
nek tekintjiikk a tudast, és értéknek a megszerzéséért
végzett erbfeszitéseket. Szdmos egylittm(ikddésiink van
egyetemekkel, iskoldkkal, és magdnemberként is tobb
alapitvany, egyesiilet munkajdban vallalok szerepet. Az
egyik legkedvesebb feladatom tehetséges fiatalok men-
tordlasa. Orém kimondani: nagyon sok értékes fiatal van
a mi orszdgunkban! T8likk magam is sokat tanulok, és a
magam bizodalma is er8sodik egy szép jové esélyére.
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Idorél-idére vdltozik a jotékonysdghoz valo cé-
ges és emberi hozzddllds... Hogy Idtod, miben
mds egy céges segitségnyujtds és miben mdsok
az egyéni adakozdsi szokdsok, mint régebben?

Meglep8dve hallottam a minap egy el8adasban, hogy
a céges tdmogatdsok jelentdsen csdkkentek az utébbi
években. A Covid-jarvany idején rendkiviil nagy volt
a térsadalmi szerepvéllalds, ami méra elhalni latszik.
Ez engem nagyon meglepett. El is szomoritott, de fel is
tiizelt. Ahogy kordbban mér szé volt réla, ndlunk a se-
gitszandék nem uzletpolitika, nem fellagolds, hanem
az életiink része. Folyamatos. Nagyon jé lenne, ha ez
mindenhol igy lenne. Az egyéni j6szandékbdl alapve-
téen nem hiszem, hogy hidny lenne. A , jénak lenni j6”
torvényszerilség, és hiszem, hogy minden ember lelké-
ben benne is van ennek a tuddsa. Azon érdemes elgon-
dolkodni, hogy mi nyomja el, vagy miért nem tartjik
fontosnak. Mint ahogy azon is, hogy egy cégvezetés
miért tizletpolitikaként éli meg a tdrsadalomért érzett
feleldsséget. Az el6ttiink 4llé példdkat rendkiviil fon-
tosnak tartom. Mondhatndm, nekiink kénny volt, hi-
szen nagyon erds példat kaptunk. Ugyanakkor biiszke
vagyok arra, hogy mi, az utédok ezt észrevettiik, tanul-
tunk beldle, sajatunkka tettiik. Azt is gondolom, hogy
alapitvanyi tevékenységiink mér tdlmutat egyszer(
jotékonysagi programndl. Mi is példaként tudunk allni
madsok el6tt. Bizzunk abban, hogy lesznek kovetSink.

B BERES
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Hogyan lehet jol kommunikdlni az érzékenyités
és a segitség fontossdgdt ugy, hogy valoban
megérintse az embereket?

A személyes és hiteles példdkban hiszek a legjobban.
A magam tetteivel, a magam d&ltal megtapasztaltak
tovadbbaddsaval, a magam 4ltal elért sikerekkel vagy
éppen kudarcokkal tudom a legnagyobb hatést gyako-
rolni masokra. Ezért nem mindegy, hogy az emberek
elétt milyen példék dllnak. valddi értékek, vagy hamis-
sdgok. Manapsag sajnos nagyon kénny( eltévedni. Van
feladatunk!

Mit tartasz a Béres Alapitvdny legfontosabb jo-
vébeli feladatdnak?

A feladatunk pontosan ugyanaz, mint eddig volt.
Amire figyelniink kell, hogy a mai igencsak bonyolult
vildgban is szdlni tudjunk az emberekhez. Mire gon-
dolok? Rendkiviil gyorsan véltozik a kommunikécid.
Fontos, hogy tizeneteinkkel, segitségnyujtdsunkkal
a jovdben is elérjikk az emberek legszélesebb korét.
Manapsdg sokat hallunk az elmagdnyosoddsrdl is,
hogy az ,.én” fontosabba vélik a ,mi”-nél. A Béres
Alapitvanyban mi hisziink az egymaésra figyelésben,
az egymasra tdmaszkodasban, a kozosségek erejében.
Ahogy A Rék Ellen- Az Emberért, A Holnapért Tar-
sadalmi Alapitvdnnyal val$ kapcsolatunk is mutatja,
egylitt sokkal tébbet tehetiink. Nagy 6rom lesz sza-
munkra, amikor majd egy kovetkezd alkalommal visz-
szahalljuk, hogy milyen sok embernek tudtunk egytitt
segiteni. Kivdnom, hogy {gy legyen!

Vajda Marta
Kapcsolddd anyag: sajtékdzlemény

anovember 4-i Béres csepp dtaddsrdl
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Béres Marcell, Regéczy-Béres Melinda, Sipos Baldzs, Dr. Nagy Andrés Péter, Gaal Imre, Lazar Tiinde, Dr. Sesztak Istvén,
Katona Viktdria, Zagyva Richérd, dr. Fodor Antalné, Béres Kléra, Szabadhegjj Péter, Dr. Béres J6zsef, Dr. Muszbek Katalin,

Szabd Janos, Juhdsz Noémi, Dr. Hegyi Gabriella

Tizenket szervezetet tamogat

133 millio forint értékii adomdnnyal a Béres Alapitvdny

Az alapitvany elnoke Béres Klara 133 millio forint értekl Beres Csepp
adomanyt nyujtott at az orszag tizenkét legnagyobb karitativ és betegeket
seqitd szervezetének. A tdbb mint 50 000 Uveg készitmeny a szervezetek

kozvetitésével jut el a raszorulokhoz.

Az iinnepélyes dtaddsra november 4-én keriilt sor a Bé-
res GyGgyszergydr budapesti székhdzdban, ahol az or-
szdg legnagyobb karitativ szervezeteinek vezetdi szemé-
lyesen vették dt a Béres Alapitvdny idei iinnepek el6tti
jotékonysdgi adomdnydt.

A Béresben az orszdgos szervezetekkel egyiitt valljuk,
amit Mérai Sdndor gy fogalmazott meg, hogy az élet-
nek értéket csak az szolgltat, amellyel az emberek tigye
felé fordulunk. A mai adomény egy tdbb, mint harminc
éve folyamatosan tartd jétékonysagi programunk tjabb
allomasa. Felemeld dolog, hogy igy 6sszekapaszkodva,
egylitt az orszdgos nagy szervezetekkel, sok-sok em-
bernek segithetiink.” - mondta Béres Klara, a Béres Ala-

pitvény elndke. A Béres megalakuldsitdl fogva kiemelt
feladatanak tekinti, hogy az alapitd, id. dr. Béres Jézsef
hitvalldsat kovetve, segitséget nyijtson a raszoruldk-
nak. A tarsasdg karitativ munkéjat 1993 ta a Béres Ala-
pitvany koordindlja, amely fennélldsa 6ta mér tobb mint
10 millidrd forint értékben adott tdmogatdst, elsésorban
az egészségvédelem, a magyar kultura és oktatds terii-
letén. A Béres Csepp adomdnyban részesild orszagos
szervezetek hosszu évek 6ta a Béres Alapitvany elkote-
lezett partnerei, akiknek a szakértelme és elhivatottsa-
ga garancia arra, hogy a készitmények valéban azokhoz
az embertdrsainkhoz jussanak el, akiknek a legnagyobb
sziiksége van réjuk.

Forras, fot6: Béres Alapitvany
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Eletigenl6 k6z6sségi erd

A Magyar Rakellenes Liga Godolli Alapszervezetének ,Add tovabb

a mosolyodat!” kozdssége hetedik alkalommal rendezte meg a Varosi
Egészség- és Szlrénapot. Az Uzenet idén is valtozatlan: az egészség-
megdlrzes kdzos feleldsség, a mosoly pedig valodi teremtd erd.

Egész nap ingyenes sziirésekkel vdrtdk a lakossdgot, a
vizsgdlatok Osszlétszima meghaladta a hatszdzat. Elsé
alkalommal csatlakozott a rendezvényhez az Els§ Buda-
pest-G6doll Lions Club, amely szemészeti és ldbvizsgdlati
ponttal bvitette a szolgdltatdsokat. A Godolléi Alapszer-
vezet dnkéntesei ingyenes PSA-sziirést kindltak a férfiak
egészségének védelmében, a Generali Sziirébusz pedig
tovdbb szélesitette a prevencids lehetGségeket, igy a részt-
vevék dtfogé képet kaphattak egészségi dllapotukrdl.

szakmai el6addsok idén is nagyszdmu koézdn-
Aséget vonzottak az alkalmi Nefelejcs Kavézé
,Pressz6 Szerda” teraszédra. Dr. Prezenszki Zsu-
zsanna onkopszicholdgus a 1élek tAmogatdsardl, a gyd-
gyulds belsd ttjairdl és a kozdsség erejérdl beszélt, osz-
szhangban az Uj test-1élek-harménia sétor tizenetével.
Dr. Mangé Gabriella hdziorvos és természetgylgydsz
interaktiv el6addsa a tudatos életmdd gyakorlati 1épé-
seire hivta fel a figyelmet.
Az idei év egyik legnagyobb tjdonsdga a Mozgéastér
- ,Mosolyban az er$, mozgasban az egészség!” prog-
ram volt, amely a test és lélek harménidjat helyezte
elStérbe. A foglalkozdsokat Bihari Vanda gydgytorndsz
vezette, bemutatva, hogyan ad tartdst, 6romet és erdt
a tudatos mozgds. A résztvevSk egész nap véltogathat-
tak a kiilonb6z8 mozgadsformakat, és atélhették a kozos
edzés jokedvii energidjat. A Nagyszinpad is egész nap
mozgésra hivott: Orémténc, Kértdnc Annardzsdval,
a Petdfi Sandor Altalénos Iskola latvanyos labd4s be-
mutatéi és gulds torndja tették szinessé a programot.
Az Urban Verbunk Junior tdnchéz kilénleges élményt
adott a csalddoknak, a napot pedig a Zumba Fiesta Parti
Barbival zarta igazi utcabali hangulatban.

ADD TOVABB & r
A MOSOI YODAT! LA
Kiemelt szerepet kapott idén is a Sorstdrs Képtar -
Meggydgyultam vandorkiallitds. A portrék egyszerre
idézik fel a malt kiizdelmeit és a jelen mosolyat arrél
mesélve, hogy a gydgyulds igenis lehetséges. A negye-
dik évad nyomdai megjelenését A Rk Ellen- Az Embe-
rért, A Holnapért Tarsadalmi Alapitvany tdmogatta.

Az alapitvany és az NN Biztosité dsszefogdsaval ké-
sziilt videdsorozat kisfilmjei - a 12 szirmu egészségvi-
rdg lizeneteivel - a Sulicsapat sdtor prevencids prog-
ramjanak kozponti elemei voltak, inspirdld, kénnyen
befogadhat6 formdban bemutatva a megel8zést és az
egészségtudatossagot.

A Motoros Testvériség ldtvanyos felvonuldsa és a na-
pot zar6 Rézsaszin Séta tovabb erdsitette a kdzosségi
Osszetartozds élményét azzal az lizenettel, hogy a mo-
soly tovabbadhatd, az egészség pedig érték, amelyre
mindannyiunknak tudatosan kell vigydznia.

G6dolls ismét bebizonyitotta, hogy a civil dsszefo-
gas, az Onkéntesek lelkes munkdja és a lakossag nyi-
tottsdga valédi életigenl8 iinnepet tud vardzsolni a
varos féterére.

Vajek Andrea

RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 1



I ELETIGENLOK | ONKO-HIREK

~Emlények” az oktoberi
Szines Egészsegnaprol

Az 6sz szinei egyszerre tudnak simogatok és borongosak lenni -
nem véletlen, hogy szamtalan koltét ihlettek meg.

Az orvosok és egészségiigyi szakemberek ilyenkor kii-
lonésen hangsilyozzdk a megel6zés és a sziirdvizsgdla-
tok fontossdgdt: a vitaminokban gazdag tdpldlkozdst, a
rendszeres mozgdst és a lélek dpoldsdt. Ezek szellemében
rendeztiik meg hagyomdnyos 0szi egészségnapunkat.
»Mindenkinek ilyen fényes egészséget kivanok, mint ami-
lyen napfény fogadott a mai helyszinen, a Kelenvélgyi Ké-
20sségi Hdzban” - igy koszontétte az olvasékat Facebook
oldaldn Vajda Mdrta, A Rdk Ellen- Az Emberért, A Hol-
napért Tdrsadalmi Alapitvdny igazgatdja. Az alapitviny
szakmai partnerként eziittal is gondoskodott a szdjiiregi
rdksziirés biztonsdgos lebonyolitdsdrdl. Dr. Lakatos Fléra
fogorvos a nap végén oromhirt kozélt: sem szdjiiregi da-
ganatot, sem rdkmegel6z6 dllapotot nem taldlt.

A latogatSk folyamatosan vették igénybe az dltaldnos
llapotfelmérést és a biorezonancids, szdmitégépes
mérést. Ronga Ibolya életmdd-tandcsadé személyre
sz6l6 életmddbeli tandcsokkal is segitett, Barna Csaba
a vitaminpdtlasrdl adott javaslatokat. Nagy volt az ér-
deklédés Szemrad Nandor asztrolégus asztaldnal is.

A nap sordn tobb alternativ médszer és technika
bemutatasra keriilt: gydgyhatdst dsvanyok, fénytera-
pia, kéz- és fejmasszdzs - mindenki taldlhatott egy kis
pluszt a sajat jollétéhez.

Udvarnagyi Miklés hegymdszé ,Hogyan éljiink egész-
ségesen 100 évig?” cim(i el8addsa elméleti és gyakorlati
ismeretet egyarant adott: a természet trvényeitdl az
akupressziraig sok izgalmas témat érintett.

A természetjaras irdnti kedvet tovabb fokozta Szildgyi
Marcsi - {réi nevén L. Kovacs Eszter - aki bemutatta
kétkotetes, Cseppnyi természet cim( életmddkonyvét,
benne 135 sajat élmény tirabeszdmoldval. Ehhez lelke-
sen csatlakozott Batdné Ruis Ilona is, aki nordic walking
csoportvezet&ként buzditotta a résztvevéket mozgasra.

A hagyoményos vérnyomdasmérés sem maradt el, és
sokan ismerkedtek az EESzT rendszerével is. A rendez-
vényen egyéb ,,csemegék” is helyet kaptak: EletigenlSk
magazin, pogdcsa, alma...

A programot Schénléber Apollénia Szilvia énekesnd,
diplomds egészségiigyi dolgozé és az egylitt 182 éves
ERMA téncpdros szines, hangulatos misora zarta.

Az eseményt a ClubNetCet Egyesiilet szervezte Bu-
dapest Févéros XI. Keriilet Ujbuda Onkorményzaténak
tdmogatdsaval.

\

Mozga Marta Anna
elnok

AEVE ARAYELLENES

ST EeT
SE{.Trm
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Koszonet
es muveszet
egy esten

Udvaros Dorottya 6ndlld estje
az Egészség Hidja Egyestilet
rendezvényén

Az Egészség Hidja Osszefogas a Mellrak Ellen Egyestilet kilonleges kulturdlis
eseménnyel zarta az évet: , A kdszoneté az est” cimmel rendezett ajandékestet
novemberben, amelynek fészerepldje Udvaros Dorottya, Kossuth- és

7

Jaszai Mari-dijas szinmUvesznd volt. A rendezvény célja az egyesulet
koszonetnyilvanitasa volt mindazoknak, akik nap mint nap a betegekeért,
a gyogyulasert és a kdzosségert dolgoznak.

A bevezetében elhangzottak szerint: ez az alkalom a hdla
és az emberi kapcsolédds iinnepe. A kozénség soraiban
egészségiigyi dolgozdk, orvosok, névérek, pszicholégu-
sok, gydgytorndszok, énkéntesek, tdmogaték és termé-
szetesen betegtdrsak foglaltak helyet - mindazok, akik
a mindennapokban egymdsra tdmaszkodva tesznek a
betegek testi-lelki jollétéért.

rendezvény célja az volt, hogy a kozdsség tagjai
Amegélljanak egy pillanatra, feltslt8djenek, és a

miivészet erején keresztiil Gjra 4téljék az Sssze-
tartozds élményét.

Udvaros Dorottya 6nallé estje - amelyben dalok, sze-
mélyes torténetek és irodalmi idézetek fonddtak Gssze
- valédi miivészi utazds volt az életrdl, a szerelemrdl,
és a szinhdz vildgardl. A mlivésznd a téle megszokott
mélységgel és finom humorral idézte fel palyaja emlé-
kezetes pillanatait, mikézben a dalok kozdtt bensGsé-
ges gondolatokat osztott meg arrdl, mit jelent szdmara
az emberi kapcsolédas.

A kozonség meghatott figyelemmel kisérte az est
minden percét, fejezte ki a hdlat és az elismerést - nem-
csak a miivésznd felé, hanem a gydgyulds és tdmogatds
mindennapi hései felé is. A rendezvény az Egészség
Hidja Egyesiilet ajandéka volt mindazoknak, akik hiva-

tasuk, elhivatottsdguk vagy 6nkéntes munkajuk révén
részt vesznek a mellrdkkal érintettek tdmogatdsdban.

A szervezet célja ezzel a rendezvénnyel is az volt,
hogy megmutassa: a gyogyulas és a lelki egyensuly
része az emberi kapcsolédas, a kozos élmény és az
egymasra figyelés. Az este végén a résztvevik - szak-
emberek, betegtdrsak és hozzétartozék - egyardnt
megerdsddve, feltsltédve tavoztak, a hala és a kozos-
ség erejével a sziviikben.

Az Egészség Hidja Osszefogés a Mellrék Ellen t5bb
mint két évtizede szervezi a figyelemfelkeltd ré-
zsaszin lanchidi sétat azzal a céllal, hogy felhivja
a tarsadalom figyelmét a betegségre. Partnereivel
egylitt azon dolgozik, hogy Magyarorszadgon mi-
nél tébbet tudjanak a nék az eml8rak betegségrdl,
a kockazatcsokkentd tényez8krél, az egészséges
életmddrdl és az emlBsziirés fontossdgardl, mely
kiemelt szerepet jtszik a korai felismerésben és
a betegség eredményes kezelésében. Kiildetésiik
a betegséggel kapcsolatos hiteles informacidk to-
vabbaddsa az érintettek, csalddtagjaik és az egész
tarsadalom szdmdra.
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5 év Ossze-
hangolva

kozdsség, emberség, remény

Ot év egy alapitvany életében
merfoldkd: ennyi id6 alatt kiderdl,
hogy egy kezdemeényezés
képes-e kdzosseéget teremteni

és lelki tamaszt adni.

2025. november 14-én bensdséges hangulatii iinnepségen
gytiltek dssze azok, akik az elmiilt fél évtizedben bdrmi-
lyen médon részesei voltak az alapitvdny életének: bete-
gek, hozzdtartozék, szakemberek, tdmogaték, onkéntesek.

z este zenei hédzigazddja a Siiltii zenekar,
ABenkc’S Andrés kobzos vezetésével autentikus

moldvai csdngd zenével varazsolt fantasztikus
hangulatot. A zenére tdncra perdiiltiink, az iinnepi
pillanatokat pedig lufi durrantéssal tettitk még emlé-
kezetesebbé. A programot tombola zérta: a szerencsé-
sek Osszehangolva-relikvidkat vihettek haza, a t5bbi-
ek pedig az est hangulatét - viddm és meghaté, igazi
megtartd pillanatokkal.

A MEGTETT UT

Az est nyitanyaként egy vicces kvizjaték segitségével
idéztiik fel honnan indultunk és hové érkeztiink. A
kérdések mentén végigvettiik, hogyan sziiletett meg
hosszt beszélgetésekbdl, kdzds dlmokbdl az alapitvany
gondolata. Az volt a terviink, hogy legyen egy csapat,
ahol a daganatos és krénikus betegek - és veliik egytitt
a csalddtagjaik - segité kéz utdn nyidlhatnak. Egy csa-
pat, ahol azok lehetiink, akik vagyunk, nem kell erds-
nek latszani - akikkel megéljiik a reményt, de egyiitt
elbirjuk a félelmet is.

Hosszu utat jartunk be egyiitt. A visszatekintésben
helyet kaptak a személyes taldlkozdk, az egynapos
programok és hétvégi tdborok, és az online térben tar-
tott csoportjaink. T6bb ezer érintettet értiink el szerte
az orszagban, sbt, a nagyvildgban. Baratsagok sziilet-
tek, egymadst tAmogatd kiscsoportok alakultak - renge-
teg kozds élménnyel lettiink gazdagabbak.

HALA, EMBERI KAPCSOLODAS ES
EGY UJABB OT EV iGERETE

Az linnepség legszebb pillanatait most is a talalkozdsok
adtdk: az olelések, a nevetést8l vagy meghatottsigtdl
felragyogd, egymadsra talalé tekintetek. Volt, akivel a
hosszu, online térben tltstt hetek-hénapok utdn most
el8szor foghattunk kezet személyesen.

Hélas vagyok mindenkinek, aki akdr szakmai mun-
kaval, akdr onkéntes felajanléssal, akdr egyszerti jelen-
1éttel segitett minket, hiszen nélkiiliik az Osszehangol-
va Alapitvdny ma nem lehetne valddi segit8 kdzosség.

MERRE TOVABB?
Az alapitvany a kovetkez8 években szeretné tovabb bé-
viteni programjait, még tobb beteget és csalddtagot ta-
mogatni. A szakmai team Uj képzések felé kacsingat, és
késziil6ben van egy kiadvany is, ami a daganatos beteg-
séggel vald sikeres megkiizdéshez ad majd kapaszkodét.
Célunk, hogy minél t6bb emberhez eljuttassuk mind-
azt, amit az Osszehangolva kdzdssége képvisel - és a gyd-
gyuldsi utak tapasztalataibdl erét adjunk azoknak, akik
most jarjdk a sajat utjukat, hogy sikeresen végigmehes-
senek rajta. Az Osszehangolva Alapitvény els8 6t éve ar-
rdl szdlt, hogy a nehéz terheket nem kell egyediil cipel-
ni. Van hely, ahol el lehet mondani azt is, amit mashol
nem, ahol a kdz3sség ereje nem igér csodat, mégis igazi
megtartd erét jelent. Az 5. sziiletésnap fontos mérfsld-
ké, jelképe annak, hogy az elmult fél évtized nem volt
hidbavald. Mindannyiunk nevében mondhatom, nagy
izgalommal vérjuk a folytatdst - bizom benne, hogy az
eljovendd években is béven lesz mit tinnepelniink. On-
line kardcsonyvéré {innepség az Osszehangolva Alapit-
vannyal 2025. december 12. 16:30-18:30. A részvétel in-
gyenes, regisztralni a honlapon lehet.

Dr. Prezenszki Zsuzsanna

pszichoonkoldgus, szakmai veze,t\é .

< [
. .. <1
OSSZEHANGOLVA ALAPITVANY L

www.kiutarakbol.hu VIV

14 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

<

>

g
2
=

<
3

‘Q

=
Sy

=<}
®
=

ONKO-HIREK | ELETIGENLO K

A bizalom és hatéekonysag

titkai az egészségtigyi marketingben

2025. november 23-an kerult megrendezésre a Il. Egészség Marketing
Nap a budapesti MagNet K6zossegi Hazban, ahol hat el6add, huszonét
kiallitd és szamos egészsegugyi szakember gyUlt dssze.

A rendezvény kiilonlegessége, hogy kizdrdlag egészség-
tigyi teriileten dolgozé résztveviket fogadott: terape-
utdkat, magdnklinikdkat, szakrendeléseket, egészség-
megdrzéssel foglalkozé gydrtékat és forgalmazdkat,
valamint a holisztikus egészségtdmogatds szakembereit.

cél egyértelmdi volt: a résztvevSk olyan korsze-
r(i marketing- és reklamjogi tudast kapjanak,
amely segiti Sket abban, hogy lizeneteiket sza-

bélyosan, hitelesen és hatékonyan juttassak el a paci-
ensekhez, hogy még sikeresebbek legyenek.

ELOADASOK A NAGYTEREMBEN

Langmdr Zsuzsanna a hitelességépités gyakorlati
mdédszereir8l beszélt. Megtudhattuk, hogyan novel-
hetjiik a betegek bizalmat a PR, az Al és a Google Cé-
gértékelések tudatos haszndlatdval, és miként valhat
a pozitiv online jelenlét hosszd tdvi szakmai el6nnyé.
Vida Agnes a 2026-0s marketingtrendekbe adott be-
pillantdst. A résztvev8k megismerhették, hogyan sze-
rezhetnek tigyfeleket és épithetnek markat az j tren-
dekkel, akar teljesen kezdSként is. Gyakorlati példakon
keresztiil lathattdk, mire szdmithatnak, mi miikédik, és
hogyan vezethetik be ezt sajat vallalkozasukba.

Elek Adam bemutatta, hogyan kévethetjiik a latogaték
viselkedését egy weboldalon, és miként lehet ebbdl k-
vetkeztetni valédi szdndékaikra. Az el6adés gyakorlati
eszkozoket kindlt, hogy az online jelenlét tényleges
konverzi6kat és iizleti sikert hozzon.

Sipos Lérant az Etika Intelligencia koncepcidjat
mutatta be: azt, hogyan tehetd mérhetévé az emberi
szandék és felelGsség, és miként valhat az Al etikus
szOvetségessé az egészségiigy és a tarsadalom szdmadra.

Dr. Szedlar Anna ,Mit szabad mondani?” cimmel a
jogi hatdrokat térképezte fel az egészségligyi reklam-
ban. Az el6adés segitett megérteni, mit lehet kommu-
nikalni, és mit érdemes elkeriilni, hogy véllalkozdsok
hirnevét ne kockdztassak.

WORKSHOP TEREM -
MARKETING PREZIDENT TEREM

Kriston Gabor el8adédsaban valds, azonnal alkalmazhaté
Al-megoldédsokat mutatott be az egészségiigyi marke-
ting és az lizletépités szdmdra. Az el8adds kdzéppontja-
ban val4di esettanulmdnyok, konkrét stratégidk és olyan
technoldgidk élltak, amelyek méar ma is 4tformaljak a
nemzetkdzi piacot, segitve a paciensek elérését, a hiteles-
ség ndvelését és a bevételek megsokszorozdsat. A hdrom
kapcsolatépits koron a résztvevék egymadssal ismerked-
hettek, és célzottan alakithattak ki egytittmiikodéseket.

HA LEMARADTAL A RENDEZVENYROL...

AzEgészség Marketing Klub arendezvény utdnis varjaaz
érdekl8ddket. A tagsdg havi egy személyes talalkozét ki-
nél kiemelt szakértd elSaddssal és szervezett kapcsolat-
épit6 korrel, valamint havi egy online alkalmat és a ko-
rébbi rendezvények teljes felvételi archivumat. A rész-
vétel havi és éves konstrukcidban is elérhetd. Tovabbi
informéaciék a www.tanuloifelulet.hu oldalon talalhatdk.

Pletserné dr. Jung Andrea

A rendezvényt Béres Cseppekkel és Eletigenlék magazi-
nokkal, valamint médiafeliilettel tdmogatta A R4k Ellen-
Az Emberért, A Holnapért Tarsadalmi Alapitvany.
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Iskolésokﬁak mutattuk be

Az egészség mend!” videdsorozatot

2024-ben az NN Biztosito tamogatasaval készult egy fiatalos, informativ
videdsorozat, amit a kozdsségi médiafeltleteken mutattunk be.

2025-ben él6-korutra vittik un. tesztprogramkent, hiszen komoly kihivas
eqgy tarsadalmi célu szervezetnek a 13 éves - ALFA - korosztaly figyelmét

elnyerni, majd fenntartani.

Nagyon kivdncsiak voltunk az iskoldsok korében bemu-
tatott videdsorozat fogadtatdsdra. Elsé alkalommal az
oktéber 4-én megrendezett VII. Godolléi Vdrosi Egész-
ségnap keretében keriilt sor a videés-Gsbemutatonkra.

z egészségnapra Nyiregyhdzardl érkezett meg-
Ahl’vésra egy 25 f6s éltaldnos iskolds csoport. A
fiatalok a Sulicsapat sitorban ismerhették meg,

miért fontos az egészségmeglrzés, a betegségek meg-
el6zése. A Rék Ellen- Az Emberért, A Holnapért Tar-
sadalmi Alapitvany és az NN Biztosité tdmogatdsaval
késziilt videdsorozat rovid, lendiiletes kisfilmjei a 12
szirmu egészségvirag iizenetét vitték kozel az altald-
nos iskolds korosztalyhoz. A filmek megmutattak: az
egészséges életmdd nemcsak hasznos, hanem mend is.
A nyiregyhézi iskolds csapatban lelkes, csillog szeml
nebulék nézték érdeklddéssel végig a videdkat, majd
aktivan részt vettek néhany kérdés megvalaszoldséban.
J6 volt megtapasztalni, hogy mar a 12-13 éves gyerekek
is egyetértettek abban, hogy a betegségmegel6zés na-
gyon fontos, és arra is hatdrozottan bdlogattak, hogy AZ

EGESZSEG érték, az egészség kincs. Amikor megkérdez-
tiik, mit gondolnak a videésorozat cimérdl, - AZ EGESZ-
SEG MENO! - azt vdlaszoltdk: j6 vdlasztds, és igaz is az dllitds.

Arra a kérdésre, hogy hallotték-e azt, hogy az egész-
séges életmdd ,,szabdlyait” gyerekkorban kell meg-
ismerni, és fiatalon kell elkezdeni egészségesen élni,
egyszerre kiabaltdk, hogy IGEEEN tudjak, és sokan ko-
ziiliik alkalmazzdk is.
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Megkérdeztiik azt is, hogy a 12 szirom koziil kinek me-
lyik életteriilet, ami mar , megy”; meglepddve és egy-
ben nagy orémmel hallottuk, hogy a mozgés, séta, a
természetes étrend, a tiszta viz, a zene-ének-tanc, az
alvds, valamint a nevetés és a pozitiv gondolkodas leg-
tobbiik életvitelébe beletartozik.

Ami sokuk szdmdra nehezebben , kivitelezhet8”, az
a relaxdcié és az ima. De a filmek megtekintése utdn
ebben is valtozott a véleményiik.

Ezt kdvet8en november 14-én Nagytarcsan, a Blas-
kovits Oszkdr Altaldnos Iskola felstagozatos osztélya-
inak mutattuk be a videdsorozatot osztalyfénoki éra
keretében.

Itt is ezekkel a villamkérdésekkel kezdiink:

- Az egészség kincs. Miért? A vdlasz: a betegség idején
kiesnek a csapatbdl, ha komolyabb a baj, akkor fdjdalommal,
szenvedéssel jdr a gySgyulds.

- Mi az, hogy egészséges életmdd? Szerintiik mindaz,
ami a roll-up kézepén ldthatd 12 szirmu virdgban is megjelenik.

- Egyetértenek-e azzal, hogy az egészséges életmdd
kialakitasat gyermekkorban kell elkezdeni? Erre azt vd-
laszoltdk: igen, az iskolai tananyagban is szé van errél.

- Hol lehet megtanulni az egészséges életmdd szabd-
lyait: iskola, csaldd, tarsak, k6zdsségi média? A vdlaszuk
az volt, hogy ezek mindegyikében, de mds-mds mddon keriil sz6-
ba. Azzal teljesen egyetértettek, hogy az otthoni ,,jé példaadds”
nagyon fontos, még akkor is, ha csak késébb ,,érik be”, késébb
fogjdk alkalmazni, amit otthon ldttak-hallottak.

- Tanit vagy szérakoztat a k6zosségi média, az inter-
net? Erre egyontettien azt mondtdk nem ,,vagy-vagy”, hanem
65" tanit és szdrakoztat.

Végezetiil fejlesztési marketingcéllal megkérdeztiik
a még gyereklelkd, de a technikai szintéren mar na-
gyon is felnSttesen mozgd tanuldkat, bekapcsoldd-
nénak-e egy fejlesztésbe, ami a kzosségi médiafelii-
leteken a fiatal korosztélyt nagyszdmban eléri, azaz
segitenek-e abban, hogy ,,nagyot menjen” a 12 szirom
izenete? Azt a vdlaszt kaptuk, Grommel részt vesznek eb-
ben a munkdban, hozzdteszik magukat a képi- és szoveges

HOGYAMN ORIZD MEGT

DUYAN ELD TELIES ELETETY
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tartalomgydrtdshoz, hogy igazi virusvided legyen a sorozat
részeibdl. A legtobben azt is tudtdk, hogy az NN Biz-
tos{té azért tdmogatja a videdsorozatot, és a szirmok
lizenetén keresztiil terjesztett egészségfejlesztést,
mert az életbiztositdsok, és més egészégiigyi szolgal-
tatdsok terén fontos szdmukra, hogy a jov6 nemzedé-
ke egészséges életszemléleti, tudatos legyen - kozii-
lik kertilnek majd ki az tigyfeleik.

A videdfilmek bemutatdsat kovetSen minden részt-
vevének dtadtuk AZ EGESZSEG KINCS! c. fiizetet, amely
a videdk tartalmat foglalja 6ssze szdveges formaban.

Eziton is koszonetiinket fejezziik ki Vajek And-
rednak, aki a Magyar Rékellenes Liga G6dolldi
Alapszervezetének elndkeként és a Nagytarcsai
Blaskovits Oszkar Altalanos Iskola pedagdgiai asz-
szisztenseként lehet6vé tette, hogy a 12-13 éves
korosztaly megismerje a vide6k tartalmat és igy
mi, A R4k Ellen- Az Emberért, A Holnapért Tarsadalmi
Alapitvany munkatarsai a j6vére nézve kozvetleniil is
tapasztalatot szerezhettiink, hogyan tehetjiik még ha-
tékonyabbd, interaktivabba a programot.

A fogadtatas a gyerekek és a felnSttek korében is
nagyon j6 volt, a tanarok fontosnak tartjak a kiilsds
egészségfejlesztd programokat. Orémteli volt sz4-
munkra, hogy mindenhol elkérték a videdsorozat
linkjét, mert szeretnék 0jbol megnézni a gyerekek-
kel, és bdvebben is megvitatni, elmélyiteni a latot-
takat-hallottakat.
2026-ban folytatjuk: még t6bb iskolaban hirdet-
jiik a fiatalok korében, hogy ,,AZ EGESZSEG MENO!”
K8szonjiitk az NN Biztosité idei partnerségét is,
amellyel a miik6désiinket és a programjaink meg-
valsulasat tamogattak!
(Szerk.)
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Sejtjeink
titkos ereje

mit adhat az Gssejtterdpia?

Az Gssejtek kutatasa és

terapias alkalmazasa az elmult
évtizedek egyik legizgalmasabb
orvostudomanyi terulete. Ezek

a sejtek rendkivuli adottsagokkal
rendelkeznek és reményt
jelentenek szamos egészségugyi
probléma megoldasara.

Az Gssejtek olyan nem specializdlt és meguijuld sejtek,
amelyek képesek onmagukhoz hasonlé sejteket létre-
hozni, illetve specializdlt testi sejtekké - példdul vér-,
csont-, izom- vagy idegsejtekké - differencidlédni. Az el-
muilt évtizedek kutatdsai jelentds elérelépést hoztak, és
bizonyos esetekben a klinikai alkalmazds is megkezdd-
dott. Ugyanakkor az interneten és a médidban gyakran
taldlkozhatunk félrevezetd dllitdsokkal az alvé ssejtek
aktivdldsdrdl vagy ,,0ssejt-aktivdlé készitményekrdl”.
Prof. Dr. Nagy Ndndor 8ssejtkutatd segitségével dttekin-
tettiik a tudomdny jelenlegi dlldsdt, az Gssejtterdpidk le-
hetéségeit, valamint a laikusok szdmdra fontos tudniva-
16kat, mikézben a leggyakoribb tévhiteket is tisztdztuk.

Mit neveziink Ossejtnek? Miben kiilonbéznek
a test tobbi sejtjétol?

Az 8ssejt egy kiilonleges sejttipus, amely minden tobb-
sejtl él6lényben megtaldlhatd. Bar egyszer(i felépitésii
- kisméret(i sejtmagja és szegényes citoplazmdja van -,
egyediilllé médon osztédaskor kétféle sejtté alakulhat:
egy differenciélt sejtté (példdul izom-, ideg- vagy vér-
sejt), és egy differencidlatlan lednysejtté, amely megdrzi
az Gssejt tulajdonsdgait és tovabb képes osztédni. Ez az
aszimmetrikus osztédés biztositja a folyamatos meg-
Gjuldst és a szervezet tartalékait. Az &ssejtek kulcsfon-
tossdgliak a magzati fejlédéshez, a szovetek regenerd-
ciéjdhoz és sériilések utani helyredllitdshoz. Kutatdsuk
forradalmi lehet8ségeket kindl a gydgyitdsban: poten-
cidlisan szerepiik lehet cukorbetegség, Parkinson-kér,
sziv-érrendszeri betegségek, valamint rosszindulatd
hematoldgiai kérképek, melanéma és egyéb daganatos
betegségek kezelésében. Az Sssejtekkel kapcsolatos fel-
fedezések a hétkdznapi ember érdeklddését is felkeltik:
amédidban is egyre gyakrabban taldlkozunk az 8ssejtek
terdpids alkalmazdsardl felrsppend hirekkel.

Van-e kiilonbség az embriondlis és a felnétt (sz6-
veti) Gssejtek k6zott? Miért fontos ez terdpidaban?
Az embriondlis és a felnStt (szdveti) 8ssejtek kozott
alapvetd kiilonbségek vannak eredetiikben, képessége-
ikben és terdpids lehetéségeikben. Az embriondlis 8ssej-
tek korai embri6kbdl szarmaznak, pluripotensek, vagyis
barmilyen sejttipus kialakitasara képesek. Ez Sridsi po-
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tencidlt jelent a regenerativ orvoslasban, elvileg barmi-
lyen szovet vagy szerv pétlasdra alkalmasak lehetnek.
Ugyanakkor alkalmazdsuk komoly etikai kérdéseket vet
fel, és a gyakorlatban nehéz pontosan szabalyozni 4tala-
kuldsukat, ami akdr daganatos elvaltozdsok kockazatat is
hordozhatja. A felndtt (szoveti) 8ssejtek kifejlett szerve-
zetbdl szdrmaznak, és csak bizonyos sejttipusokka tud-
nak alakulni (péld4ul csontveldi 8ssejtekbdl vérsejtek,
bdr 8ssejtjeibdl bérsejtek). Eldnyiik, hogy szdrmazhat-
nak a péciens sajat szervezetébdl, igy nincs kilok8dési
kockézat és etikai akadalyok. A két tipus kozétti £6 kii-
16nbség tehat az, hogy az embriondlis 8ssejtek nagyobb
fejlédési potencidlt mutatnak, a felndtt 8ssejtek pedig
nagyobb biztonsdgot és etikai elfogadhatdésagot kindl-
nak. Izgalmas kutatdsi irdny az indukalt pluripotens
8ssejtek (iPSC) létrehozésa (orvosi Nobel-dfjat kapott a
felfedezés), amikor a beteg sajét sejtjeit programozzuk
vissza embriondlis 4llapotuvd, egyesitve a két ssejtti-
pus eldnyeit. Jelenleg azonban a klinikailag bizonyitott
terapidk tobbsége felndtt Essejtekre épiil, mig az emb-
riondlis 8ssejt vagy iPSC-alapu terdpidk f6ként laboratd-
riumi és klinikai vizsgdlatokban vannak.

Milyen betegségek esetén alkalmaznak ma kli-
nikailag igazolt ossejtterdpiat Magyarorszdgon
és vildgszinten?

A mai orvosi gyakorlatban az 8ssejtterapidk mar nem
a jové {géretei, hanem szdmos betegség esetében be-
valt, rutinszerien alkalmazott terdpids mddszerek,
f8ként vérképz8 (hematopoetikus) 8ssejtek felhasz-
nélaséval. Ezeket csontvel8bdl, periférids vérbdl vagy
koldokzsindérvérbdl nyerik, és sikerrel alkalmazzak
leukémia, limféma, anémia és egyéb vérképzési rend-
ellenességek kezelésére. A vérképz§ Sssejtek kiemel-
ked8 osztédasi potencidllal rendelkeznek és etikai
problémdktdl mentesek.

Magyarorszagon tobb kijelolt transzplantacids koz-
pontban végzik ezeket a beavatkozdsokat feln8ttek
és gyermekek szdmdra: Szent Ldszlé K6rhdz, Dél-pes-
ti Centrumkdrhdz, miskolci Gyermekegészségiigyi
K6zpont, valamint egyetemi kdzpontok Budapesten,
Debrecenben, Pécsett és Szegeden. Az elsd csontvels-
8ssejt transzplantacié 33 éve tortént, és azdta kozel
ezer gyermek életét mentették meg ezzel a méddszerrel.

Vildgszinten a rutinszerd 8ssejtkezelések talnyoms-
részt a vérképzd Essejtekre korldtozdédnak, de 1éteznek
mis elfogadott eljardsok is: példdul limbus-8ssejt atiil-
tetés a szaruhdrtya sériiléseire, illetve mezenchimdlis
Sssejtek immunmoduldciés célokra, példaul silyos
graft-versus-host betegség (GVHD).

Kisérleti fazisban kutatjdk az &ssejtek alkalmazdsat
ALS, Alzheimer-, Parkinson-kér, cisztds fibrdzis, 1-es

Partnerség

tipust cukorbetegség és iziileti problémék (porcko-
pés, {ziileti gyulladds) kezelésére. Fontos tudni, hogy
a legt6bb hazai magénklinikén az un. regenerativ or-
topédiai beavatkozdsokat kindljdk 8ssejt- vagy ,,sejt-
megujité” kezelésként. A két leggyakoribb eljaras a
csontveld-koncentratum (BMC) és a zsirszovet-erede-
tl sejtszuszpenzid alkalmazdsa. Ezeket olykor esztéti-
kai célokra is haszndljak. Ezek valdjdban minimadlisan
manipuldlt sajit szévetek, nem pedig engedélyezett
8ssejtterdpia. Hatdsuk lehet igéretes, de a hosszd tava
bizonyitékok még korlatozottak. Klinikai vizsgélatok
folynak a csontvel6i eredetli spermatogonialis 8ssej-
tekre is, amelyek a herébe injektalva helyreallithatjik
a himivarsejtek termelését.

INTEZET

YAMAMOT?

30 EVE A PACIENSEK
SZOLGALATABAN

— hagyomanyos és természetes gyogymodok —

onkolodgiai betegek
kiegészitd oncothermias
kezelése szakorvosi hattérrel

Reumatolégia szakrendelés:
fizioterapia, masszazs

Foglalkozas-egészségiigyi ellatas

Foorvos: Prof. Dr. Hegyi Gabriella MD. PhD
1196 Budapest, F6 u. 50/A

+36 1 281 30 35

yamamoto@yamamoto.hu, www.yamamoto.hu
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PROF. DR. NAGY NANDOR

egyetemi tandr, a Semmelweis Egyetem Anatomiai, Szovet- és Fejlédéstani Intézetének tudomdnyos
igazgatéhelyettese, az Ossejt és Kisérletes Embrioldgia Laboratdrium vezetdje

Kutatdsi teriilete az embriondlis fejlédés és differencidlddés, a bélidegrendszer fejlédése, vala-
mint az 8ssejt- és regenerativ medicina. Laborja kiemelten foglalkozik a velesziiletett bélideg-
rendszeri rendellenességek, példdul a Hirschsprung-kér 8ssejt-alapu terdpids lehet8ségeivel.
Oktatdéként tobb TDK- és PhD-téma vezetSje, nemzetkozi egyiittmiikodésekben is részt vesz, példdul a Harvard
Egyetemmel. Kétszer kapta meg a Semmelweis Egyetem Kivalé Didkkdrds Oktatdja cimet (2009, 2020), és t&bb tu-
domdnyos dijjal ismerték el munkdasségat (Apathy-, Lenhossék-, Bolyai-, Flerké-Bardos- és Semmelweis Merit-di-
jak). Publikdcids tevékenységébe tobb mint szdz tudomdanyos szakmai {ras, kdzlemény és konyvfejezet tartozik.

Daganatos betegek szamdra milyen redlis lehe-
téségeket nyudjthatnak az 6ssejtek? Hol tart ma
a kutatds?

Magyarorszdgon jelenleg nincs olyan regisztrélt kli-
nikai vizsgélat, amely kifejezetten &ssejtes terdpidt
alkalmazna szolid daganatok (pl. eml8rak, tiid8rak,
majattét) kezelésére. Az 8ssejt-atiiltetések f8ként he-
matoldgiai daganatokra (leukémia, myeloma multip-
lex) korldtozédnak. Jelenleg az egyetlen jévahagyott
8ssejt-alapu terdpia a vérképzd Sssejttranszplanticio,
amelyet példdul a leukémidban szenveddk kezelésére
hasznéljak. Ebben az eljdrdsban el8szor kemoterapia-
val elpusztitjak a rdkos sejteket, majd egészséges s-
sejteket juttatnak a beteg szervezetébe. Ez az eljards
sem rizikémentes: komoly mellékhatdsok, donor-il-
leszkedés, graft versus host betegség, fertézésveszély
léphetnek fel. A daganatokat célzé Gssejtkutatdsok
tobb irdnyban haladnak: 8ssejtek, mint terdpids hordo-
26k (pl. onkolitikus virusok célba juttatdsa), 8ssejtek-
bdl szdrmazé daganatpusztitd sejtek, iPSC alapu sejt-
technolégidk, tumor-8ssejtek (CSC) célzott kezelése.
A Klinikai vizsgalatok korai (preklinikai) stddiumban
vannak, az el8zetes eredmények biztatéak, de a rutin
kezelés még varat magdra.

Mit jelent az dssejtaktivalds? Létezik ilyen terdpia?
Az ,alvé Gssejtek aktivéldsa” jOl csengd kifejezés, de
jelenleg inkdbb marketingfogalom, mint valédi orvo-
si terdpia. Valéjdban olyan nyugalmi (alvd) 8ssejtek-
rdl van sz, amelyek csak sériilés, szoveti kdrosodds
vagy gyulladds hatdsdra lépnek mikodésbe. Bioldgiai
szinten a fejl6dé magzatban és a felndtt szervezetben
is a szoveti Gssejtek osztédé allapotba keriilnek, ha a
kérnyezetiikbdl felszabadulé névekedési faktorok, ci-
tokinek hatdsara aktivdlédnak. Ez a sejtbioldgiai folya-
mat zajlik, amikor a szoéveteink, szerveink fizioldgids
koriilmények kozott megdjulnak. Nyugalmi 8ssejtek
példdul a vazizom szatellita sejtjei, a csontveldi vér-
képzd 8ssejtek, a bdr hamdGssejtjei, a méjat regenerals
Sssejtek és a bélhdm Essejtjei.

Klinikailag altaldnos ,,éssejtaktivalé” terdpia nem 1é-
tezik. Egyetlen kivétel a G-CSF citokinnel t6rténd vér-
képz8 8ssejtek mobilizdldsa a csontvels-transzplan-
tdcihoz. Minden mds, ,,8ssejtaktivaloként” hirdetett
eljards tobbnyire kozmetikai vagy esztétikai jellegli,
valédi terdpids hatdssal nem rendelkezik.

Van tudomdnyos alapja az , 6ssejt-aktivdlo” ét-
rend-kiegészitoknek?

Az utdbbi években tobb étrend-kiegészitdt is ,,8s-
sejt-aktivaldként” hirdetnek, azt igérve, hogy serken-
tik a szervezetben taldlhatd ,,alvé 8ssejteket”, és igy
fiatalité vagy immunerdsit hatdst fejtenek ki. Bar
laboratériumi és allatkisérletes kutatdsok valéban ki-
mutattdk, hogy bizonyos vitaminok, antioxiddnsok és
novényi hatdanyagok hatdssal lehetnek az 8ssejtek
miikddésére, ezek az eredmények nem bizonyitjik,
hogy egy étrend-kiegészitd készitmény emberben ké-
pes lenne célzottan ,,aktivélni” a szoveti ssejteket.

A klinikai vizsgalatok hidnyoznak, és sem az ameri-
kai, sem az eurdpai hatésdgok nem ismernek el ilyen
hatésu készitményt. Az 8ssejtek mikodése rendkiviil
3sszetett és szigoruan szabalyozott folyamat, nem ird-
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nyithatd egyszer(i étrend-kiegészitékkel. A kiegyensu-
lyozott étrend és mikrotdpanyagok hozzdjarulhatnak a
sejtek dltaldnos egészségéhez, de jelenleg nincs klini-
kailag kimutathaté méd, hogy ezek készitmények va-
18di Sssejtaktivaldst inditandnak el.

Miért veszélyes a nem bizonyitékokon alapulo
~0Ossejtkezelés” (kiilfoldi , klinikdak”)?

A kétes kilfoldi ,,8ssejtklinikdk” gyakran mindenre
gybgyirként kindljak kezeléseiket, mikézben nincs
mogottitk tudomdnyos bizonyiték, engedély vagy biz-
tonsagi garancia. A nem ellen8rzott sejtkészitmények
stlyos fert8zéseket, immunreakcidkat vagy daganat-
képz8dést okozhatnak, és tobb haldlos esetet is lefrtak.
A klinikédk gyakran célozzédk a daganatos betegeket,
vagy azokat, akik gydgyithatatlan betegséggel élnek
(ALS, Parkinson-kér, majcirrézis, sclerosis multiplex)
és kétségbeesetten keresnek alternativ gyégymddokat.
Ezek az ,8ssejtes dtverések” nem javitanak az édllapo-
ton és komoly veszélyt jelentenek. A valddi, bizonyi-
tott 8ssejtterdpidk szigord klinikai vizsgalatok kereté-
ben zajlanak, minden mds ,,csodakezelés” kockazatos
és megbizhatatlan.

Hogyan ismerhetdk fel a félrevezeté Ossejtkeze-
lések?

A félrevezetd kezeléseket gyakran ,mindent gydgyitd
csodaterdpiaként” hirdetik, homalyos fogalmakkal és ke-
csegtetd eredményekkel rekldmozzdk, mikdzben nincs
mdogsttitk tudoményos bizonyiték vagy hatdsagi enge-
dély. Figyelmeztetd jel, ha nem druljék el a hasznlt sej-
tek eredetét, nincs klinikai vizsgalati hattér, tul szépek az
{géretek, az orvos vagy a klinika nem azonosithatd, nem
szerepel a nyilvantartdsban. Az FDA, EMA és az OGYEI
rendszeresen figyelmeztet az ilyen , klinikdkra”. Ha sze-
repelnek ezekben a listdkban, feltétleniil kertilend8k.

Mi a legreménykeltobb irany a kévetkezé 5-10
évben?

A kovetkezd évtizedben az 8ssejtkutatds egyik legigé-
retesebb irdnya az organoidok, azaz laboratériumban
novesztett miniat(ir szervek fejlesztése. Ezek segitsé-
gével pontosan modellezhet8k a betegségek, tesztelhe-
ték gydgyszerek, és hosszabb tdvon akér sériilt szove-
tek pétldsdra is alkalmasak lehetnek.

Parhuzamosan fejlédik az indukélt pluripotens &s-
sejtek (iPSC) technoldgidja, amely lehetdvé teszi, hogy
a paciens sajat sejtjeibdl immunoldgiailag kompatibilis
sejtek vagy szovetrészletek késziiljenek, példaul reti-
na, dopaminerg idegsejtek vagy hasnydlmirigy-szige-
tek pétlasara. Ezzel kozelebb keriilhetiink a vakség,
Parkinson-kdr és cukorbetegség célzott kezeléséhez.

A vérképz§ Sssejt-dtiiltetés ma is rutinszerd, de a ko-
zeljov8ben génterdpidval kombindlt, javitott autoldg
sejtek nagyobb biztonsdgot és hatékonysagot igérnek
drokletes betegségekben. Latvanyosan fejlédnek a sej-
tes immunterdpidk, példdul CAR-T és CAR-NK kezelé-
sek a szolid daganatok célzott kezelésére.

A regenerativ medicina az 8ssejtek, a géntechnoldgia
és az informatika 6tvézésével mar laborban elballitott
szivizom-, 1égcsé- vagy hélyagpétls szvetekkel kisérle-
tezik, ami hosszabb tdvon az id8skori betegségek és sé-
riilések vj kezelési lehet8ségeit nyithatja meg. Osszessé-
gében a kovetkezd évtized a személyre szabott sejtp6tld
terdpidk és laboratériumi szévetpétlds idészaka lesz,
ami alapjaiban véltoztathatja meg a gydgyitast.

On mivel foglalkozik kutatoként és mi a f6 célja?
A Semmelweis Egyetem Gssejtkutaté csoportja a fejlédés-
tan és az immunoldgia hatérteriiletén dolgozik, kiemelt
figyelmet forditva a bélrendszer embrionalis fejlédésére
és regeneracidjdra. Kutatdsunk kdzéppontjdban az idegi,
kotdszoveti és vérképz8 Gssejtek kialakuldsa, vandorla-
sa, differencidcidja és a mikrokdrnyezetiikkel valé kol-
csonhatas all. Laboratériumunk egyik 8 kutatési irdnya
a vastagbélbdl kinyert idegi ssejtek transzplantaciéra
valé el8allitasa és funkciondlis vizsgalata. Célunk a biz-
tonsagos, hatékony sejtalapt terdpidk kifejlesztése Hir-
schsprung-kér és més velesziiletett bélmotilitdsi zavarok
kezelésére. A csoportom kutatasai az immunoldgia terii-
letén is jelentdsek: a bursa Fabricii stromalis és dendri-
tikus sejtjeinek vizsgalata Uj betekintést ad az immun-
rendszer evolicidjaba, a nyalkahdrtya-immunitésba és
a szdveti kdrnyezet szerepébe. Osszességében munkdnk
hidat képez az alapkutatds és a gyakorlati gydgyitas ko-
z6tt, és olyan jovdbeli, személyre szabott Sssejtterdpidk
kifejlesztését célozza, amelyek Uj tavlatokat nyithatnak a
bélidegrendszeri betegségek kezelésében.

Molnar Eva
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Boldog bél,
boldog elet

miért érdemes odafigyelni
a mikrobiomra?

Ha azt halljuk, hogy ,minden

a bélben kezdddik”, ma mar nem
tlnik tulzasnak. A tudomanyos
kutatasok alapjaiban valtoztattak
meg a testunkrol alkotott kepet.

Kideriilt, hogy az ember nem egyediil él, hanem trilliényi
mikroorganizmus - baktériumok, gombdk virusok, arc-
heak és protozoonok - népesiti be testiinket, legféképp a
bélrendszeriinket. Ez a ldthatatlan kéz6sség a mikrobi-
om, amely kulcsszerepet jdtszik abban, hogyan érezziik
magunkat, mennyire vagyunk ellendlléak, és még abban
is, milyen a hangulatunk. A mondds tehdt nem véletlen:
boldog bél, boldog élet. A mikrobiom egészsége nemcsak
az emésztés, hanem a testi és lelki egyensiily alapja is.

A BELFLORA TITKOS VILAGA -
BENNUNK ELO SZOVETSEGESEK

A mikrobiom az emberi testben és testfelszinen é18 mik-
roorganizmusok f6ként baktériumok, gombak, virusok
Osszessége. A legnagyobb koncentricidban a vastagbél-
ben taldlhatdk, ahol egyetlen gramm béltartalom akér
tobb szdzmillidrd baktériumot is tartalmazhat.

A mikrobiom olyan, mint egy belsé 6koszisztéma: mi-
nél véltozatosabb és stabilabb, anndl ellenallébb az
ember szervezete is. Ezek a mikrobdk nem ellenségek,
hanem sz6vetségesek. Segitenek lebontani az ételt, vi-
taminokat termelnek, er8sitik az immunrendszert, s&t
kozvetlen kapcsolatban 4llnak az idegrendszerrel is.

A kutatdsok szerint a mikrobiom tébbek kozott se-
giti az emésztést és a tdpanyagok felszividasat, K- és
B-vitaminokat termel, védelmet nydjt a kérokozdk
ellen, tdmogatja az immunrendszert, gyulladdscsok-
kent§ anyagokat allit el8, kommunikal az aggyal a bél-
agy tengelyen keresztiil. Erdekesség, hogy az emberi
szervezetben a ,,boldogsdghormonként” ismert szero-
tonin mintegy 90%-a a bélrendszerben termelédik. A
kiegyensulyozott bélfléra tehat nemcsak az emésztést,
hanem a lelki jéllétet is befolydsolhatja.

A MIKROBIOM SZULETESE - AZ ELET
KEZDETETOL FORMALODO KAPCSOLAT

A mikrobiomunk térténete mér a sziiletés pillanatdban
elkezd8dik. A kutatdsok szerint a baba els§ mikroba-
kozdssége attdl fiigg, hogyan jon a vildgra. Természe-
tes sziilés sordn a csecsemd az anya sziilécsatorndjaval
kertil kapcsolatba, igy az ott taldlhatd jétékony bakté-
riumok - példdul Lactobacillus térzsek - telepitik be el-
séként abélrendszerét. Ezek a , kezdeti lakék” kulcssze-
repet jatszanak az immunrendszer érésében és a bélfal
védelmében. Csdszarmetszéssel sziiletett babdknal
ezzel szemben f8ként a b8ron él8 mikrobdk domin4l-
nak kezdetben, ami eltérd mikrobidlis mintdzatot ered-
ményezhet. Ez 6nmagiban nem ,rossz”, de a tudatos
mikrobiomtdmogatas (példdul anyatejes taplalas, bér-
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kontaktus, természetes kdrnyezet) ilyenkor kiilondsen
fontos. A szoptatds szintén meghatdrozd szerep(i: az
anyatej nemcsak tdpanyag, hanem €18 biol4giai kozeg,
amely prebiotikumokat (oligoszacharidokat) és jété-
kony baktériumokat is tartalmaz. Ezek a komponensek
szelektiven taplaljak a csecsemd bélflérajat, f6ként a
Bifidobacterium fajokat, amelyek segitenek az immun-
rendszer egyensulydnak kialakitdsaban és a kérokozdk
visszaszoritdsaban. A korai években tehat a mikrobi-
om folyamatosan valtozik, tanul, és egyedi mintdzatot
vesz fel, amely egész életiinkre hatéssal lehet. Minden
ember mikrobiomja egyedi, akdrcsak az ujjlenyomata.
Nincs két egyforma ,bels§ Skoszisztéma” a vildgon.
A benniink él8 mikroorganizmusok &sszetétele attdl
fiigg, hol és hogyan éliink, mit esziink, mennyit moz-
gunk, és milyen kdrnyezetben néttiink fel. A tudomany
ma mar a mikrobiomot az emberi szervezet ,elfeledett
szervének” is nevezi, hiszen olyan mértékben befo-
lydsolja a testi és lelki m{ikodésiinket, mint egy valédi
szervrendszer. A mikrobiom jéléte, azaz a baktériumok
sokfélesége és egyensilya meghatdrozza, mennyire va-
gyunk energikusak, hogyan reagal az immunrendsze-
riink a kihivadsokra, és mennyire vagyunk ellenallék a
betegségekkel vagy a stresszel szemben.

AMIKOR FELBORUL AZ EGYENSULY -
A DISZBIOZIS JELEI ES OKAI

A bélfléra osszetétele érzékeny rendszer. Ha a ,,jé” és a
,rossz” baktériumok ardnya felborul, diszbi4zis alakul
ki. Ez nemcsak emésztési kellemetlenségeket, hanem
szdmos egyéb panaszt is okozhat. A diszbidzis gyako-
ri okai: tdlzott antibiotikum-haszndlat, rostszegény,
finomitott ételekben gazdag étrend, stressz, alvashi-
any, mozgashidny, er8s vegyszerek, tartésitészerek
tulzott fogyasztésa, fertézések, gydgyszeres kezelések.
A tiinetek sokrétiiek lehetnek: puffadds, székrekedés
vagy hasmenés, faradékonysag, visszatérd fert8zések,
b8rproblémadk, s6t hangulati ingadozasok is. A bélflé-
ra ugyanis nem elszigetelten mikddik, hatésa kihat az
egész szervezetre.

A FERMENTACIO - AMIKOR AZ ETELEK
ELETRE KELNEK”

Az egyik leg8sibb és legtermészetesebb mddja annak,
hogy tdmogassuk a bélflérat, a fermentécid, vagyis az
erjesztés. Mar 8seink is alkalmaztdk ezt a médszert,
amikor még nem is ismerték a baktériumok fogalmat.
A fermentécié sordn mikroorganizmusok féként tej-
savbaktériumok és éleszt8k bontjék le az étel bizonyos
alkotSelemeit, mikdzben Uj, hasznos vegyiileteket és
é16 kulturdkat hoznak létre. Az igy készult ételek nem-
csak tartésabbak, hanem bioldgiailag aktivabbak is.

MIERT JO A FERMENTALT ETEL
A BELFLORANAK?

Természetes probiotikumokat tartalmaz, vagyis él§
mikroorganizmusokat, amelyek hozzdjarulnak a bél
mikrobidlis sokszinliségéhez. A fermentdcié sordn
keletkezd anyagok (pl. tejsav, enzimek, B-vitaminok)
javitjdk az emésztést és csokkentik a gyulladést. Az
ételek konnyebben emészthetévé valnak, igy kevés-
bé terhelik a szervezetet. Példdk fermentalt ételekre:
savanyu kdposzta, kovészos uborka, kimchi, kefir, jog-
hurt, kombucha, kovaszos kenyér. Ezek rendszeres fo-
gyasztasa természetes mddon segithet helyreéllitani a
bélfléra egyensilyat, kiildndsen stresszes, feldolgozott
ételekben gazdag életméd mellett.

A MIKROBIOM ES A SZERVEZET KAPCSOLATA

A mikrobiom nemcsak az emésztésben vesz részt, ha-
nem rendszerszint(i hatdssal van a szervezetre. Egyes
bélbaktériumok befolydsoljdk, mennyi energidt nye-
riink az ételekbdl, és hogyan raktarozzuk a zsirt. A mik-
robiom Gsszetétele eltér az elhizott és a normal testsi-
lyd embereknél. A bélfléra folyamatosan ,tanitja” az
immunrendszert, hogy felismerje, mi 4rtalmas és mi
artalmatlan. Egy egészséges mikrobiom segithet meg-
el6zni az autoimmun folyamatokat és az allergiakat.
A jétékony baktériumok révid szénldncu zsirsavakat
(pl. butirdtot) termelnek, amelyek gyulladdscsokken-
t8k és védik a bélfal integritdsat. A bél és az agy kozott
folyamatos parbeszéd zajlik, amit bél-agy tengelynek
neveziink. Ha a bélfléra egyensulya felborul, az kihat
az idegrendszeri mikodésre is, szorongds, hangulat-
zavarok, fradtsdg formdjaban. A bélmikrobak részt
vesznek bizonyos hormonok lebontésaban, példdul az
dsztrogén-metabolizmusban, igy az endokrin rendszer
muikddésére is hatdssal vannak.
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GYAKORLATI TANACSOK A BOLDOG BELERT ES
KIEGYENSULYOZOTT MIKROBIOMERT

n

« Adj taplalékot a ,,jo” baktériumoknak! Fogyassz sok
rostot: zoldségeket, gyiimolcsoket, hiivelyeseket,
teljes ki6rlés(i gabondt. A valtozatos étrend gazda-
gitja a bélflorat.

+ Epitsd be a fermentélt ételeket a mindennapokbal!
Savanyd kdposzta, kimchi, kefir, joghurt természe-
tes probiotikumok, melyek tdmogatjék az emésztést.

+ Csak indokolt esetben szedj antibiotikumot! Ha
mégis sziitkség van rd, utdna pétold a hasznos bak-
tériumokat.

+ Csokkentsd a stresszt és aludj eleget! A stressz és al-
vashidny a bélfléra egyensulyat is felborithatja.

* Mozogj rendszeresen és tolts idSt a természetben! A
mozgds és a természetes kdrnyezet mind hozzdjarul
a mikrobidlis sokféleséghez.
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OSSZEGZES — A JOLLET BELULROL FAKAD

A mikrobiom olyan, mint egy bels6 kert: ha gondosan
apoljuk, virdgzik; ha elhanyagoljuk, elgyomosodik. A
tudomany ma mar egyértelmiien kimondja, hogy a bél-
fléra allapota szoros kapcsolatban van az immunrend-
szerrel, az anyagcserével, az idegrendszerrel és a men-
télis egészséggel. Mindennapi dontéseink - mit esziink,
mennyit mozgunk, hogyan piheniink - kdzvetleniil
befolyédsoljdk a benniink él6 mikrobak egyenstlydt.
A j6 kdzérzet, a stabil immunrendszer és a mentélis
egyensuly nem csupdn adottsdg, hanem gondoskodés
kérdése is. Ha figyeliink a mikrobiomunkra, azzal 6n-
magunkra figyeliink. Hiszen végsS soron a benniink
él6 apré szovetségesek nemcsak a testiinket, hanem
a mindennapi jéllétiinket is formaljak - és igazoljék a
mondast: boldog bél, boldog élet.

Dr. Linka Beata
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Mindennapi életigenlés

INTERJUKOTET ELOZETESE

A Rak Ellen- Az Emberért, A Holnapért Tarsadalmi Alapitvany
altal kiadott Eletigenl6k magazinban 2017-2025 kozott megjelent

40 értékes gyogyulastorténet és
raadasként 19 életigenl6 cimlapinterju

19 ELETIGENLO CIMLAPINTERJD & 40 ERTEKES GYOGYULASTGRTENET

Gyogyulastorténetekben szinészek, zenészek, énekesek, tudasok,
kozismert- és hétkéznapi emberek adnak erot azok szamara, akik most kiizdenek
meg a betegséggel. Es nagyon hasznos tartalom mindazoknak, akik szeretnék
megel6zni a rettegett betegséget.

Cimlapinterjukban népszerii személyiségek sajat életiikbe betekintést engedve
az Eletigenl6k magazin célkitiizéseit erésitik.

A konyv szerkesztése megkezdddott.
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A fitoterapian tul - éld meg
a gyogyito pillanatokat

A termeészet évszazadok Ota kinal gydgymaodokat testunk és lelkunk
egészségének megdrzésere. Manapsag egyre tobben fedezik fel Ujra
a gyogynovenyek, a tudatos eletmod és a termeészet kozelségenek erejét.

T6bb mint 25 éve kutatja Z. Kdddr Patrik fitoterapeu-
ta és természetgydgydsz a gyégynovények hatdsdt, és
hisz abban, hogy a természet nemcsak gyégyit, hanem
oromet is ad. Tapasztalatai és személyes élményei révén
mutatja meg, hogyan lehet a fitoterdpidt és a termé-
szetkizeli életmédot a mindennapok részévé tenni. In-
terjinkban mesélt a gyégynovények titkairdl, a modern
orvostudomdnnyal valé kapcsolatukrél, a tiraterdpia
testi-lelki hatdsairél, és arrdl is, mi ad neki boldogsdgot
a mindennapokban.

Mesélj a gyerekkorodrol! Hogyan taldlkoztdl
elészor a gyogynévényekkel, és volt-e olyan él-
mény, ami meghatdrozta az utad a természetes
gyogymodok fele?

Udvézlém a Kedves Olvasékat és kdszondm az in-
terju elolvasdsara forditott idejiiket! Igyekszem ugy
vélaszolni, hogy minden olvasé egy kis plusszal gaz-
dagodjon mire a végére ér. Gyermekkoromat szere-
tem Gerald Durrell kalandjaihoz hasonlitani - csak
én nem Cipruson, hanem Pécelen, a kertiinkben, a
Rékos-patak partjdn és a ,Négyszogletli Kerekerdd-
ben” éltem a ,sajat kis természetfilmemet”. Sériilt
madarakat, gyikokat, békdkat gondoztam, gydjtot-
tem novényeket, rengeteget kirdndultunk, gombész-
tunk, mér akkor is kiilonleges kapcsolatban voltam
a természettel. Ez persze a csalddi tdmogatdsnak is
kdszonhetem, nagymamdim igazi ,,fiivesasszonyok”
voltak, Edesanydm a kémia részt erdsitette, édes-
apdmmal meg rengeteg idSt toltsttiink a szabadban.
Mindig is a természetes megoldasokat részesitettiik
elényben. Mézes fekete retek, propolisz, csipkebo-
gy6, ,foséka”szilva - ezekkel néttem fel. Gyakorlati-
lag az egész gyermekkorom kijeldlte az utat a termé-
szetes gyégymddok és a segitd hivatés felé.
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Mit jelent szamodra ma a természet, mint gyo-
gyito kézeg?

Vallom, hogy a leghatdsosabb gydgyitd kozeg! A ter-
mészet szimomra nem hattérkép, hanem élettér: friss
levegd, mozgds, az erd6/mez8 hangjai és a bels6 csend
harménidja. A fék kdzott megélt nyugalom, a csodék
észrevétele raébreszt arra, milyen pici, mégis fontos
részei vagyunk egy tokéletesen miikodd ckoszisztéma-
nak. A természet visszahangol benniinket 6nmagunk-
hoz - és ez Snmagdban gydgyits folyamat.

Hogyan Idtod a fitoterdpia szerepét a mai egész-
ségiigyi szemléletben?

Egyre fontosabb! Szerencsére a modern orvoslds és a
természetgydgydszat kozott nd az egytittmiikodés igé-
nye. A fitoterdpia nem csupén a tiineteket kezeli, ha-
nem az okokat is: figyel az életmddra, a taplalkozdsra, a
lelki, pszichés és szociélis dllapotra. A gydgynovények,
illéolajok, méhészeti termékek komplex rendszert al-
kotnak, ami hatékony kiegészit8je a hagyoményos or-
vosldsnak - ha van parbeszéd a szakemberek kozstt.

Miben rejlik a gyogynévény-terdpia legnagyobb
értéke a hagyomdnyos orvoslds mellett?

Abban, hogy lelassit. A mai vildg rohan, az emberek
gyors megoldasokat keresnek. De a gydgyulds tiirelmet
kivan. Amikor valaki tedt készit, mar az is terdpia: id6t
szan magdra, tudatositja a folyamatot. A gydgynévények
nem varazsszerek, hanem segit6tarsak - de csak akkor
miikddnek, ha mi is részt vesziink a gyégyulasban.

Mely teriileteken tapasztalod, hogy a fitoterd-
pia kiilébnésen hatékony tud lenni?

A fitoterdpia igen komplex tdmogatds, igy szinte
minden teriileten. De kiemelten hatdsos az emésztés,
immunrendszer, idegrendszer, keringés és légutak ta-
mogatdsdban, valamint stresszolddsban, alvdszavarok
esetén és gyulladdsos panaszokndl. Cstinya széval ta-
lan a ,,népbetegségeket” lehet kiemelni. De a legfon-
tosabb mindig az: a véltozast a paciens maga akarja.
En segiteni tudok - de meggydégyulni mindenkinek
dnmagdnak kell.
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A gyogynéveények népszeriisége né, de sok a tév-
hit is. Mik a leggyakoribb félreértések?

Sokan hiszik, hogy ,,ami természetes, az drtalmatlan”
- pedig vannak gydgynovények, amelyek gySgyszerek-
kel kolcsonhatésba 1éphetnek, vagy tulzott adagban
nem biztonsdgosak. Masik gyakori tévhit, hogy gyors
csodat varnak: a fitoterdpia rendszerességet és élet-
mddvéltast igényel. Es fontos: a fitoterdpia nem helyet-
tesiti az orvosi kezelést - kiegésziti azt.

Hogyan lehet felel6sen és biztonsdgosan kombi-
ndlni a gyogynévényes készitményeket a hagyo-
mdnyos terdpidkkal?

A legfontosabb a tdjékoztatds: az orvos és a terapeuta
tudja, mit szed a paciens. A fitoterapia és a gydgyszeres
kezelés egyiitt is miikodhet, ha szakember éllitja Gssze,
és figyel a kolcsonhatdsokra. A cél mindig az, hogy a
természetes megolddsok javitsdk az életminGséget és
tdmogassék a gyGgyulést, nem pedig, hogy kivéltsék az
orvosi terdpidkat.

Van-e olyan névény vagy gyogynévényes eljd-
rds, amit kiilonésen fontos lenne ujra felfedez-
niink a mindennapi életben?

A mdriat6vis példdul alapnovény lehetne minden haz-
tartdsban: majtdmogatd hatdsa kincset ér ebben a stresz-
szes, terhelt életmédban. De a legfontosabb nem is egy-
egy ndvény, hanem maga a szemlélet: a tudatos, lassd,
odafigyel8 hozza4llas. Egy koz6s teafzés, egy sés inha-
14l4s vagy egy kis propolisz a reggelihez - apré szokasok,
amik hosszu tdvon dridsi kiilonbséget jelentenek.

Feleségeddel aktivan teljesitményturdztok, és kis-
lanyotokat is a természet szeretetére nevelitek.
Hogyan teszitek a tiurdzdst és a természetkozeli
élményeket a mindennapok részévé a csaladban?
Nélunk a természetjérés életforma. Feleségemmel és kis-
lényunkkal minden nap kimegyilink a mezGre, erddbe,
akar esik, akdr fuj. A gyerekek természetes kozegiikben
érzik j6l magukat - saraznak, bogardsznak, futnak, ne-
vetnek, elesnek, feldllnak. Mi inkabb ezt valasztjuk napi
minimum két drdban. Sokkal tobbet ad, mint a tévénézés.
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Hogyan jott az dtlet, hogy a természetjdrdst
gyogyito eszkézként hasznald?

Tapasztaltam régi tandcsaddi palydm sordn is, meny-
nyien gondoljdk, hogy csak a futds vagy konditerem a
mozgds. Pedig mér a kényelmes séta is csoddkra képes.
Az ember testét haszndlni kell - a mozgds hidnya be-
tegit. A természetjards rdaddsul nemcsak testet, hanem
lelket is gydgyit: kiszakit a zajbdl, visszakapcsol a valé-
sagba. Ezzel tisztadban voltam mindig is, és utdlok ren-
del8ben iilni. Gondoltam mds is van ezzel igy.

Milyen pozitiv hatdsait tapasztaltad a turaterad-
pidnak a testi-lelki egyensulyra?

Testileg: javul a keringés, a 1égzés, a mozgékonysag, az
alvés. Lelkileg: 0ldédik a stressz, megnyugszik az elme,
né az Snbizalom. Sokan szdmolnak be arrdl, hogy egy
erdei séta utdn mdris jobban érzik magukat - mintha , ki-
szell6ztetnék” a gondokat. A természet kozGsségformald
is: a kozos tirdk erdsitik a kapcsolatokat és motivalnak az
életmddvaltasra.

Mely csoportoknak, korosztdlyoknak ajdnlod
leginkdbb ezt a modszert?

Mindenkinek! Kiilénésen azoknak, akik iilémunkat
végeznek, stresszesek, mozgdshidnyos életet élnek.
Kozépkordaknak, idéseknek, akiknél megjelentek
krénikus panaszok. Gyerekeknek, hogy mar koran
megszeressék a természetet, rengeteget tud segiteni
SNI-s gyermekeknek, és kiilonbozd viselkedési zavarok
esetén is. Es mindenkinek, aki érzi, hogy valtoz4sra vé-
gyik. Amikor kilépiink a komfortbdl, az hatalmas valto-
zésokat tud elinditani!

.| Z. KADAR PATRIK
fitoterapeuta, természetgyGqydsz

patriktermeszetgyogyasz.hu
facebook.com/patriktermeszetgyogyasz
instagram.com/zkadar.patrik
patrik.termeszetgyogyasz@gmail.com | +36 20 270 9744
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Hogyan Idtod a fitoterdpia jovéjét — erosédik
vagy inkdbb hdttérbe szorul ez az irdny?
Pozitivan. Egyre tobben keresik a természetes meg-
oldasokat, és né az igény a tudatos, holisztikus szem-
1életre. Kihivdsok vannak - példdul a szabélyozdsok
vagy a hiteles informécidk kuszasdga -, de ha felels-
sen, atldthatéan dolgozunk, a fitoterdpia egyre na-
gyobb teret nyer.

Mit iizensz azoknak, akik most kezdenének el
ismerkedni a gyogynévényekkel, de nem tudjdk,
hogyan fogjanak hozzad?

Tanuljanak, olvassanak megbizhaté forrasokat, és kér-
jenek szakmai segitséget. Ne higgyenek feltétleniil az
internetes ,,csodaszereknek” és az els§ informdaciénak!
A fitoterdpia egy ut, amihez tiirelem és tudatossag kell.
De, aki elindul rajta, nemcsak testi, hanem lelki szinten
is gazdagodik.

Ha egyetlen gondolatban kellene é6sszefoglal-
nod a fitoterdpia lényegét, mi lenne az?

A fitoterdpia 6svény, amit a természet bolcsessége és a
tudomdny szegélyez, amin nem csak a tiinetek, hanem
az ember is gydgyul - testileg, lelkileg, életmdédjaban is.”

Mi ad leginkdbb 6rémet, boldogsdgot szamod-
ra, mi az életigenlésed, Patrik?

En nagyon kisigényti, egyszerti embernek tartom ma-
gam, viszont hedonistanak is. Leginkabb 6romot nekem
az ad, amikor felvdgom a hat 6rdn 4t siitott csdszért,
vagy amikor a februdr éta magrdl nevelt paradicsomtd-
rél el8szor leszakitom a szép piros, édes termést.

Azonban, hogy a hivatdsomnal maradjunk... Szamom-
ra legnagyobb 6rém, amikor ldtom, hogy valaki - akér
kicsit, akdr sokat - valtozik: jobb lesz az alvésa, csokken
a fajdalma, visszatér a mosolya, djra van energidja élni.
Az, amikor egy tira utdn azt mondja valaki: ,,K3szondm,
olyan j6 volt kilépni, kilélegezni, végre valéban pihen-
ni.” Az is 6rém, amikor a csalddommal kint vagyunk a
természetben, és latom nevetni a kisldnyomat, amikor
befut a neki derékig éré susnyasba, mert meg akarja si-
mogatni a sziirke gémet. Es ha talalkozom egy régi paci-
enssel a turistaiton és ldtom, hogy megértette, hogy az
egészség nem csak orvosi rutin, hanem életmdéd.

Az életigenlésem az, hogy segitsek mdsoknak raé-
rezni erre az Utra: hogy ne kényszer legyen kimozdulni
a négy fal koziil, hanem 6rém; ne kitelez8 valami le-
gyen, hanem vélasztds; hogy egyre tobben tudjdk, van
lehet8ség masképp élni - tudatosan, szeretettel, termé-
szettel 6sszhangban. A természet mindig tanit - csak ki
kell menniink, hogy meghalljuk!

Molnar Eva
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Téli egyensuly-

djurvédikus titmutatd az tinnepekre

A tel nemcsak az év végét jelenti, hanem a
visszahuzodas és az elcsendesedés idejét is.
Mégis, mostansag a december-januar valami
egészen masrol szol: a rohanasrol, féenyfuzerekrdl,
vasarlasrol, eqymasba érd lakomakrol.

S

A bevdsdrldkozpontok zsifoltsdga, a csalddi Gsszejove-
telek szervezése és a hidegtél zsibbadd reggeli ébredések
kontrasztja megterheli a szervezetiinket és a lelkiinket.
A tél bekészontével mintha egy ldthatatlan sily tele-
pedne rdnk, amit aztdn az iinnepi kapkodds kényszere
tovdbb nehezit. A természet télen mozdulatlansdgba
dermed. Ez a rendje. Az, hogy mi ezt feliilirjuk a felvett
szokdsainkkal - a természetet nem érdekli.

A TEL TERMESZETE AJURVEDIKUS SZEMMEL

Az &jurvéda szerint minden évszak magdban hordozza
aré jellemzd energidkat, amelyek hatdssal vannak a tes-
tiinkre és a szellemiségiinkre. A tél kezdete a Vata désa
id8szaka - kiilondsen a hideg, szeles napok -, mikézben
a Kapha energia is jelen van az egyre nedvesebb idéja-
rdsban. A janudr és a februdr kvé dermedt mozdulat-
lanséga a Kapha désa abszolut dominancidjt mutatja.

A Vata désa alapvet8en mozgékony, hideg és széraz
jellegli. A tél bekdszontével ezek a mindségek talsulyba
kertilnek és a domindnsan Vata testalkatiaknal foko-
zottabb nyugtalansdgot, szorongdst, alvdszavarokat,
lehtilést és szdraz bért eredményez. Eppen azokat a
tlineteket, amelyek sokaknak ismerdsek lehetnek az
innepi szezonban. A domindnsan Kapha testalkattak
szdmdra a 1étezés még nehezebbé vélik, ami erés6dd
tompultsdgot, letargidt és meglassuldst eredményez.
Ezek azok a napok, amikor a domindnsan Kapha reggel
szinte képtelen kikdsz4léddni a meleg takaré aldl és el-
indulni a hideg-rideg valésagba.

Az djurvédikus megkdzelités 1ényege a harmdnia meg-
teremtése, ami azt jelenti, hogy az uralkodé mingsé-
geket (hideg, szdraz, nehéz, mozdulatlan) az ellentétes
tulajdonségokkal kompenzaljuk. A hideget melegitjiik,
aszdrazat olajozzuk, a tompat élesitjiik, a mozdulatlant
megmozditjuk.

HEVITO ENERGETIKAK A TELI
MINDENNAPOKBAN ES AZ UNNEPEK ALATT

Enni-inni musz4j, mert az tinnep errdl szdl. A kdzos asz-
talrdl, az izekrdl, az illatokrdl, a melegségrdl, a pillanat-
rdl, amikor végre mindenki egyiitt van. Az evés-ivés ri-
tusa a stabil talélés szimbdluma. A magyar konyha nem
az egészségrdl hires, viszont nagyon finom. Az {zek uté-
ni vagy feliilirja a j6zan észt, de az izek megfelel8 hasz-
nalatdval tudunk segfteni magunkon. Az Ajurvéda tdmo-
gatd esszencidja az izek alkalmazdsdban van elrejtve. Az
izek (édes, sés, savanyl, csipds, fanyar, keser(i) hatdsa
a két véglet - hit8 vagy fit8 hatds - k6z5tt mozog. A
téli szezon alkalméval a hevitd energetikdju izek és fi-
szerek lesznek azok, amelyek a segitségiinkre lesznek.
A fahéj, gyombér, kardamom, szegfliszeg, feketebors,
chili és komény nem csak tinnepi illatokat vardzsolnak a
konyhdba, hanem ezek a fliszerek lesznek azok, amelyek
gondoskodnak a hevitésrdl is. Valddi, gyégyhatdsu esz-
kozok, amelyek tdmogatjék és erdsitik az emésztétiizet,
serkentik az emésztést, fokozzak a keringést, és felme-
legitik a testet beliilr6l. A tudatos hasznélatukkal kény-
nyebben atvészelhetjiik az tinnepek alatti hedonizmust.
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Reggeli ritudlé: A hideg reggelek kiilondsen megter-
helék a domindnsan Vata és Kapha tipusoknak. Kezdd a
napot egy csésze meleg gyombértedval. Vigj le néhany
szelet friss gyombért, forrazd le forrd vizzel, adj hozza
egy csipet fahéjat vagy szegfliszeget és egy kandl mézet.
Ez beinditja az emésztést, és energidval tolti fel a tested.

Mit egyiink télen? A nyers és hideg ételek helyett
valasszunk meleget, féttet, 1édusat. Levesek, porkdl-
tek, fézelékek - a csontleves, a lencsefézelék vagy a
fliszeres zoldséges curry mind tokéletes téli taplalék.
A gyokérzoldségek - sdrgarépa, cékla, édesburgonya -
foldel hatdsdak és erdsitik a testet. Az egészséges zsi-
rok, mint a ghi (tisztitott vaj), az olivaolaj vagy a man-
dulaolaj, tapléljak a szervezetet és kiegyensulyozzdk a
Vata szarazsagat.

Mit keriiljiink el? Hideg ételek - italok, jeges kokté-
lok, jéghideg viz. Nagy adag nyers salata, nyers z5ldsé-
gek, nyers ételek semmilyen fiiszerrel vagy olajjal. Tul
sok cukros desszert, siitemény, gyorséttermi ételek.
Ejféli lakomék, TV nézés evés kdzben, kevés mozgés.

AZ UNNEPI TULEVES KEZELESE

Ha tulettiik magunkat a kotelezd kardcsonyi vacsora-
kon - mérpedig ez biztosan meg fog térténni -, akkor
az 4jurvéda egy egyszer(i megoldast kindl erre: hagyd
ki a kovetkezd étkezést - ami a mdsnapi reggeli len-
ne - és helyette igydl meleg vizet citrommal és gyom-
bérrel majd sétalj egyet. Az els6 evés a meleg ebéd le-
gyen. Fontos tudni, hogy a jé emésztés a jé egészség
alapja (Eletigenlék magazin 2024. tavasz 21-22. oldal) és ehhez
a stabil emésztbtliz elengedhetetlen. Adjunk esélyt az
emésztbtliznek, hogy djra magdra taldljon és a meg-
feleld miksdésével tdmogassa az egészségiinket. Ez a
mddszer persze nem csak a kardcsonyi tulevések ese-
tén célravezetd megoldds. Barmikor alkalmazhatd,
amikor agy érezziik, hogy tulléptiik az emészté tliziink
maximélis kapacitasat.

OLAJOZD A TESTED - AZ ABHYANGA CSODAJA

Az egyik leghatékonyabb téli djurvédikus gyakorlat az
abhyanga - az dnmasszdzs meleg olajjal, zuhany elétt.
Haszndlj szezdmolajat vagy mandulaolajat, melegitsd
meg egy kicsit és masszirozd be az egész tested kor-
kords mozdulatokkal, az iziileteknél fokozott figye-
lemmel. Ez a gyakorlat tapldl és hidratdl, nyugtatja az
idegrendszert, csdkkenti a stresszt, er8siti az immun-
rendszert és foldeld hatdst, azaz csokkenti a szoron-
gast. Télen elegendd heti 2-3 alkalommal is, de ha idéd
engedi, akdr napi szinten is beépitheted a rutinodba.
Tiz perc, és teljesen megvaltozik a tested érzete.

MOZGAS ES LEGZES -

A KIEGYENSULYOZOTTSAG UTJA

A tél nem az intenziv edzések szezonja. Most inkabb az
enyhébb, foldeld mozgasformakra van sziikség. A las-
sU, tudatos jégagyakorlds tokéletes téli mozgdsforma.
Fékuszdlj a foldeld dszandkra, mint a hegypdz, a fa péz.
A reggeli Nap tidvozlet felmelegiti a testet és mozgdsba
hozza az energidkat.

Légzéstechnika az iinnepekre: Amikor a csalddi
vacsora sordan felgyorsul a szived a fesziiltségtdl, pré-
bald ki a valtott orrlyuk-légzést. Zard le jobb orrlyuka-
dat jobb hiivelykujjaddal, 1élegezz be bal orrlyukadon,
majd zérd le a balt, és 1élegezz ki jobb orrlyukadon.
Folytasd véltakozva 5-10 percig. Ez a technika kiegyen-
sulyozza az idegrendszert és tiszta elmét teremt. Az
emészt6tiliz fokozdsara csinald a tiizlégzést.
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AZ UNNEPEK STRESSZMENTESEN

Az djurvéda bolcsessége segit abban is, hogy masként
tekintsiink az tinnepi szezon kihivésaira. Az egyik leg-
nagyobb stresszforrds az elvards. Mindenkinek toké-
letes ajandékot venni, hibatlan vacsorat f8zni, fényes
mosollyal fogadni minden vendéget. Az djurvéda sze-
rint a megelégedettség gyakorlasa felszabaditd erdvel
bir. Mit jelent ez konkrétan? Elfogadni, hogy elég jé az
is, ami van. Megrepedt a bejgli, diéhéj van a zserbdban,
kit érdekel? A szeretet, amivel késziilt, fontosabb.

A hatarok kitlizése: A Vata és a Kapha domindns
emberek energidit kimeritik a tdlzott tarsasagi interak-
cidk. Teljesen rendben van azt mondani: ,Kdszéném a
meghivdst, de idén kisebb kdrben tinnepliink." Vagy: ,,Csak egy
Ordra ugrandnk be." A hatéraid tiszteletben tartdsa nem
6nzés - ez az onfenntartds.

ALVAS - A TELI REGENERACIO ALAPJA

A tél a pihenés, a visszahtizéd4s természetes idSszaka.
Mig nydron 5-6 éra alvs is elegendd lehet, télen a test
7-8 érét igényel.

Esti ritudlé a nyugodt alvashoz:

+ Legaldbb egy 6raval a lefekvés elStt mar keriild a ké-
perny8ket

+ Igyél egy csésze meleg tejet (ndvényi is lehet) fahéj-

jal és kardamommal

Masszirozd meg a talpad meleg olajjal

Hallgass andalité zenét vagy késziilj fel az alvasra az-

zal, hogy ,,nyugtdval dicséred a napot”

Fekiidj le lehetSleg még 22 6ra el6tt
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EGYSZERU TELI PROTOKOLL — 7 NAPOS KIHiVAS

Ha mindezt tdl soknak érzed, kezdd ezzel az egyszerd,
hétnapos programmal:

1. nap: Minden reggel igyal meleg vizet citrommal éb-
redés utén.

2.nap: Add hozza a gyombértea rutint.

3. nap: Prébéld ki az olajos masszdzst.

4. nap: F6zz egy meleg, fliszeres levest.

5.nap: Gyakorold a tudatos 1égzéseket 10 percig.

6. nap: Fekiidj le 22 6raig.

7. nap: Ertékeld ki, mely gyakorlatok miikadtek és azo-
kat tartsd meg.

ZAROGONDOLAT
Az djurvéda az egyensily megtaldldsardl szol. A téli
hideget a meleg kompenzélja. Nem kell minden ta-
nécsot kovetned, és nem kell egyik naprdl a mésikra
megviltoztatnod az életed. Valassz ki egy-két gyakor-
latot, amely rezondl veled, és épitsd be fokozatosan a
mindennapjaidba. A tél és az iinnepek csodélatos lehe-
t8séget kindlnak arra, hogy befelé forduljunk, meghall-
gassuk a testiink és a lelkiink iizeneteit. Amikor egyen-
stlyban vagyunk, nemcsak mi lesziink boldogabbak, de
mindenki koriilttiink is érzi ennek a fényét.
Kivdnom, hogy ez a tél legyen a legkiegyensulyozot-
tabb, legmelegebb szezonod - beliilrél is, kiviilrdl is.

Soponyai Janos

Az ,Ep testben ép lélek”
kdzmondas szinte mindenki altal
ismert, mégis sokszor feledésbe
merul, hogy mit is jelent valojaban.

Ha a test megbetegszik, ezzel egyfajta iizenetet kiild a
tudat felé. Napvildgra hozza, hogy valami nincs rendjén
a pdciens belsd utjain. Daganatos betegségek esetén pe-
dig egy nagyon mélyre dsott problémdrdl van szé, ahol
a betegség rdkényszeriti a beteget, hogy végre szeresse
onmagdt. A csupdn gydgyszerekkel kezelt tiinet késébb
megint felszinre keriilhet egy iujabb betegségben, ha a
tiineteket kivdlté lelki probléma feldolgozatlan marad.

GYOTRELEM, VAGY KIHiVAS -
A HOZZAALLAS FONTOSSAGA

A rékkal diagnosztizélt betegek egy része ugy érzi,
hogy itt a gyotrelmes vég és kiizdelem nélkiil fel is adja.
Van, aki viszont kihivasnak, egy Uj életszakasz kezde-
tének tekinti, mikor végre kidllhat nmagéért. A don-
tés a beteg kezében van. A kétségbeesést meg kell élni
ahhoz, hogy a beteg kilépjen végre a komfortzénabdl
és megtegye azokat az életben maraddsaért sziikséges
1épéseket, amiket eddig eloddzott. Az elsd fontos 1épés
annak elfogaddsa, hogy a betegség okkal érkezett.

AZ OSZINTESEG GYOGYITO EREJE

Abetegség rakényszeriti az embert arra, hogy elenged-
je a kezébdl a gyeplét és 4tadja magdt a gondviselés-
nek. Bszintévé tesz, megvaltoztat és nagy fejlédési le-
hetdséget hordoz magaban. Fontos, hogy a betegséget
ne biintetésként, hanem igényeinket feltard lehet8ség-
ként fogadjuk, melynek segitségével eljuthatunk a leg-
mélyebb Snismerethez. A lelki okok tisztdzdsa elindit a
gydgyulds felé vezetd tton. Ez a folyamat viszont nem
éppen lednyédlom, hiszen pontosan arrél szél, amivel
nem akarunk szembenézni.

. Mint a szeretet, a rak is atlép minden hatart,
atugrik minden tavolsagot keresztiilnyomul minden
korlaton, legydz minden akadalyt.

Mint a szeretet, semmi elott sem torpan meg,
mindenre kiterjed, benyomul az élet minden
teriiletére, uralja az egeész életet.

Mint a szeretet, a rdk is halhatatlansagra torekszik,
és mint a szeretet, egyszer sem jut eszébe a halaltol

[félnie. Igy a rdk valdjaban nem mas, mint

az arnyékba siillyedt szeretet.”
(Riidiger Dahlke)
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A RAKOS SEJT ES AZ ONMEGVALOSITAS

Bioldgiai értelemben a daganatos megbetegedések 1é-
nyege, hogy egy addig egészséges sejt egyszer csak el-
kezd névekedni. Onellatévé vilik, kitér a szerepébdl,
nincs tekintettel t5bbé a kdrnyezetére és nem alkalmaz-
kodik t6bbé a tobbi egészséges sejtekhez. Csak az a célja,
hogy 6nmagét megsokszorozza. Vakmerden, rendezet-
leniil, halalfélelmet nem ismerve terjeszkedik. Nem fiigg
a tobbiektdl és nem tartja tiszteletben a hatdrokat. Sem-
mit sem ad, viszont mindent elvesz, ami a fejlédéséhez
sziikséges. Pont ugy viselkedik, mint egy embrid.

A MEG NEM ELT ELET ES
A DAGANATOS BETEGSEG KIALAKULASA

A terdpiak soran kialakul egy kép a rakos megbetege-
désben szenvedd emberek igen gyakori jellemvondsai-
rél. A beteg kérel6zményében sokszor igen erds sziil6i
kontroll 4ll, melynek kovetkeztében egy tdlzott meg-
felelési kényszert hordoz és az esetek tilnyomé tobb-
ségében a latszat emberévé valik. Rendkiviil konflik-
tuskeriilé és megprébdl beleolvadni a kornyezetébe.
Igyekszik megfelelni az elvardsoknak és nem nagyon
szeret kit(inni a képbdl. Nem hozakodik el8 sajat igé-
nyeivel, nehogy bérkit is zavarjon vele. Masokat szol-
galva sajat igényeit teljesen elnyomja, problémiit és
érzéseit nem nagyon osztja meg senkivel. Olyannyira
nagy benne az elnyomads és olyannyira nem harcol 6n-
magaért, hogy évekig nem jon ki semmilyen akut meg-
betegedés rajta, még egy enyhe megfizds sem. Mintha
mindennel maximdlisan elégedett lenne. Tulajdonkép-
pen viszont az az igazsag, hogy nem tud nem-et mon-
dani és hagyja, hogy mésok elhalmozzdk megoldandé
feladatokkal, amiket § akkor is tiirelmesen elvégez, ha
beleszakad. Példaképnek szdmit a kornyezete szemé-
ben, aki egy tipikus ,jéember”. Csendes, tiirelmes, az
agresszidnak a szikrdja sem l4tszik rajta. Onzetlen és
segit8kész, szinte mindenki szereti, de senki nem tudja
mennyire szorong6 és depressziés ember § valdjaban.

A NORMAKBOL VALO KITORES
A GYOGYULASHOZ VEZETO UTON

A rékos megbetegedések pszichoszomatikus megkdze-
litését és a gydgyuldshoz sziikséges 1épéseket Riidiger
Dahlke osztrdk pszichoterapeuta tobb {rdséban is meg-
taldlhatjuk. Elméletének lényege, hogy az dnmegva-
16sitasra irdnyuld torekvéseink elnyomdsa daganatos
megbetegedésekhez vezet. Ezért a gydgyulds felé ve-
zet$ uton elsd 1épésként ajanlatos 1élekben visszatérni
akaratos gyermeki éniinkhoz és elindulni a sajat igé-
nyek felé. Tanuljunk meg nem-et mondani és batran
lazadjunk fel a tdrsadalom 4ltal felallitott szabalyok
ellen. Legyiink onzé8k, hivjuk el§ és éljiik meg rég el-
nyomott egonkat. Gyermeki 8sztonnel éljiik meg az
élet adta lehet8ségeket.

Magyarorszagon is alkalmazzuk az Gn. Simonton te-
rdpids mddszert, melynek sordn a betegnek agressziv
mdédon kell felvennie a harcot a rdk ellen egy irdnyitott
meditdcids technika segitségével. Ily médon a beteg
- képzelbereje segitségével- végre elkezd dnmagéért
kiéllni, megtapasztalhatja milyen, ha dnmagét helyezi
elétérbe.

NEM-ET MONDANI, DE HOGYAN?

Hipnoterdpids iilések alatt gyorsan kideriil, hogy a
megfesziilt megfelelési kényszer altaldban gyermek-
korbdl ered, mikor valamelyik sziilének nem meriink
nem-et mondani attdl valé félelmiinkben, hogy a sza-
munkra létfontossdgli személy nem fog szeretni min-
ket. Ha viszont végigvissziik a képsort egyértelmiien
kidertil, hogy félelmiink alaptalan volt. A sziil§ éltala-
ban nem vonja meg a szeretetét egy életre a gyerektdl
csak azért, mert az nem-et mond teszem azt a bable-
vesre, de a gyerek ezt nem tudja. Szorongdsunk gydke-
reit feltdrva a berogziilt viselkedésmintdk kénnyebben
kezelhet8ek. A nem-et mondasunk kévetkezménye az
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lesz, hogy embertdrsunk - jelen esetben a sziil§ - meg-
tanulja, hogy nem szeretjiik a bablevest. Nem fog ke-
vésbé szeretni, viszont kozelebb keriil hozzdnk. Ami
pedig a tobbi embert illeti, megismerik a hatdrainkat
azzal, ha olykor nem-et mondunk nekik. Ilyen forman
olyan emberekkel vehetjiik kdrbe magunkat, akik mel-
lett 6nmagunk lehetiink, nem pedig olyanokkal, akik-
nek megfelelni kényszeriiliink. Lehet, hogy lecseréléd-
nek mellettiink az emberek, de legaldbb jél érezziik
magunkat a briinkben. Mindenesetre boldogsdgunk
akaddlya legtobbszor csak a fejiinkben 1étezik.

EGYSEGTUDAT ES GYOGYULAS

Mint ahogyan a rékos sejt példajabdl is kideriil, a cél-
talan élet a sajat vesztébe rohan. Ezért - ha megfogad-
juk Riidiger Dahlke tandcsat - miutdn megtapasztaltuk,
hogy milyen a sajat akaratunkat, egonkat érvényesi-
teni, meg kell tanuljunk beilleszkedni a tdrsadalomba,
a kdrnyezetiinkbe, a nagy egységbe. Fel kell ismerni,
hogy az ego zabolatlan kiteljesedése ugyanolyan zsa-
kutca, mint annak teljes elnyomdsa. Az emberiség egy
tagjaként nem valhatunk teljesen fiiggetlenné, hiszen
az ember tdrsas lény és egyiitt alkotunk egy egységet.
Fel kell ismerjiik azt a tényt, hogy egymdsért jottiink a
vildgra. Sorsunk nem csak minket érint, hanem min-
denki mésnak az életét is befolydsolja, akivel csak kap-
csolatba keriiliink. Ismerjiik fel, hogy a benniink 1évé
sejtek 6sszhangja éppugy az egységet képviseli, mint
amilyen kapcsolatban mi magunk is allunk a koriilst-
tiink 1évé emberekkel. Minden embernek és minden
sejtnek megvan a maga szerepe az egységben.

|
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A SZERETET SZEREPE A GYOGYULASBAN

Mint a daganatos megbetegedéstdl szenved$ embernek,
arakos sejtnek is az jelentené a megoldést, ha a krnye-
zetével egylittmiikddve, azt elfogadva tudna létezni.

Ha igazdn szeretjilk Snmagunkat, akkor nem enge-
diink beleszdlést az életiinkbe, Ugy éliink, ahogyan jénak
latjuk és meghtizzuk a hatérainkat. Igyeksziink megvalé-
sitani dlmainkat, haszndljuk kreativitdsunkat és megte-
sziink mindent Snismeretiink fejlesztése érdekében.

Ha igazan szeretjitk Snmagunkat, akkor nyitunk a vi-
l4g felé, kiprébalunk 4j dolgokat és megosztjuk érzésein-
ket mésokkal. Sajat dontéseinkkel kézben tartjuk életiink
irdnyitdsat és megadjuk magunknak a sziikséges énidét.
Naponta legaldbb egy drét, hetente legaldbb egy napot,
havonta legaldbb egy hétvégét szanunk feltsltédésre.

Ha igazén szeretjiik 6nmagunkat, akkor megengedjiik
magunknak, hogy szeressiink és hogy viszont szeresse-
nek. Elfogadjuk, hogy szeretni jottiink a vildgra és ugy
szeretjiik, gy 6vjuk Snmagunkat, mintha a sajat kiszol-
galtatott gyermeki éniinkrdl kéne gondoskodnurk.

Ha igazan szeretjilk 6nmagunkat, akkor agresszi-
dnkat megprébaljuk kifejezni a vildg felé és nem 6n-
magunkat romboljuk vele. Megtesszitk 6nmagunkért
a sziikséges 1épéseket, hatdrozottan kidllunk magunk
mellett és nem szoritjuk hattérbe sajat igényeinket. Az
elszigetel8dés helyett pedig a felel8sségteljes 5néllésa-
got vélasztjuk.

Dardai Viktéria
A
-
. " < ¢
DARDAI VIKTORIA <l ]
holisztikus terapeuta, parapszicholégus L
\ %

www.dardaiviktoria.hu
www.youtube.com/@VikiDardai
dardai.viki@gmail.com | +36 20 519 1269
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Gyogyithatatlan betegként élni nem sikertérténet, hanem mindennapi
kUzdelem az életmindseg megdrzeséert és a meltosagert. A rakos
betegek torténetei kozott ritkan halljuk azok hangjat, akik szamara a tejes
felépulés mar nem elérhetd. A kdzbeszed és a média szivesebben mutatja
be a , gydzteseket”, azokat, akik Uj életet kezdtek és példakent allithatok.

Dr. Kardosné Csalai Emékének szakvizsgdzott szocidl-
pedagégusként és gydgyithatatlan daganatos betegként
kiilonleges rdldtdsa van arra, mit jelent embernek ma-
radni a diagndzis utdn. Terdpids csoportot inditott sor-
stdrsainak, konyvet irt torténetérdl, és nyiltan beszél
arrdl, amirdl sokan inkdbb hallgatnak. Interjiinkban
félelmeirdl, reményérdl, és arrdl is mesélt, miért hiszi,
hogy a jelenben valé bdtor helytdllds is lehet gydzelem.

Hogyan emlékszel vissza arra a pillanatra, ami-
kor eloszor kimondtdk a diagnozist?

Sejtettem, hogy valami komoly baj 4ll a hattérben,
mert jOl ismerem a testemet, és éreztem, hogy egy
elhdzédé allapot mogstt nem lehet kénny(i betegség.
Reménykedtem, hogy tévedek, de sajnos nem igy tor-
tént. Megsemmisité volt hallani a diagnézist. Meg-
kérdeztem a féorvos asszonyt: ,Mit tehetek magamért?

Eletmddvdiltds? Le kellene szoknom a dohdnyzdsrdl?” Az orvos
megkérdezte: ,,Szeret dohdnyozni?” Mondtam, hogy igen,
mire igy vélaszolt: ,Hdt, akkor szivja!” Ebben a vélaszban
is benne volt a lemondés. A betegségem még az orvos-
tudomény szdmdra is kevéssé ismert, és sajnos gyogyit-
hatatlan, megéllithatatlan. Egyfajta bizonytalansdg lett
rajtam urrd: , kit8l kaphatok segitséget, ha még az orvosok is
csak ismerkednek a betegséggel?” Természetesen masodvé-
leményt is kértiink kiilf5ldrdl, de onnan sem kaptunk
biztatd valaszt.

Milyen belsé erdforrdsokhoz nyiltdl az elsé
idékben, hogy feldolgozd a hirt?

Az els8 id8szakban, mint mindenki, én is a lelki sebei-
met nyalogattam, de hamar réjéttem, hogy ezzel csak
mélyebbre hizom magam. Bels§ csendre volt sziiksé-
gem, igy befelé fordultam, és feltettem magamnak a
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legfontosabb kérdést: ,.élni akarsz, vagy csak tilélni?” A
valasz egyértelm( volt: élni! Elfogadtam, hogy ezt a
sorsot kaptam, és nem haragudni akartam rd, hanem
egylitt élni vele. Még a beteg Gssejtjeimet sem gy(ilol-
tem - sét, elkezdtem sajndlni Sket, hiszen 6k is ,,bete-
gek”. Megallapodast kotsttem veliik: 8k beliil teszik a
dolgukat, én pedig idekint, és békén hagyjuk egymast.
Végiil is, ha én hamar meghalok, 6k is velem halnak.

Mit gondolsz, mi vdltozott meg leginkdbb ben-
ned emberként az elmilt évek sordn?

Sokkal elfogaddbb lettem, és megtanultam tiirelmes-
nek lenni. Figyelem a testem iizeneteit, és szét foga-
dok, amikor jelez, hogy pihenésre van sziikségem. At-
alakultak a prioritdsaim: mar nem érdekel, ha valami
masnapra vagy akdr harmadnapra csuszik, vagy telje-
sen elmarad. Minden apré dolognak tudok oriilni.

Nyiltan beszélsz arrol, hogy a kézbeszéd inkdbb
a ,,gyogyult hésékre” fokuszdl. Milyen érzés ki-
maradni ebbél a narrativdbdl?

Szomorusaggal tolt el, hogy a kdzbeszéd a gydgyult
,hdsokre” fékuszdl. Nagyon 6riilok minden betegtar-
sam gydgyuldsdnak, de ldtom, hogy azoknak, akik a
négy fal koz6tt kiizdenek, néma sikolyaikra nem figyel
senki. Akik mdr nagyon rossz éllapotban vannak, azok-
nak ott van segitségiil a hospice, de akik még szeretnék
érezni, hogy tér8dnek veliik - a csalddon kiviil - gyak-
ran magukra maradnak. Mar nem tudnak eljutni pszi-
cholbgushoz vagy tdmogaté klubokba, és igy a minden-
napi kiizdelmiik ldthatatlan marad.
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Milyen konkrét nehézségekkel szembesiilnek
azok, akik mdr nem a gyogyuldsért, hanem az
életmindségért kiizdenek?

Nehéz elhinniiik, hogy még gydgyithatatlan betegként
is lehet mindségi életet élni. A tarsadalmi elvarasok és
stigmdk miatt sokan szégyellik, ha nem latszik rajtuk a
betegség: egy haldlos beteg ne mosolyogjon, ne jarjon
kisminkelve, ne tlinjon atlagosnak. Sokszor még gyé-
gyult betegtarsaktdl is hallottam: ,,te nem is vagy olyan
beteg”. Komoly kihivést jelent az is, ha valaki vissza-
nyert életmindségét élvezi: egy kirdndulds, egy séta
vagy egy cukrdszda a bardtokkal régton megitéléshez
vezethet: ,tdppénzcsalé” vagy el tud menni dolgozni”.
Ezek a tdrsadalmi elitéletek sulyosan rombolhatjak
a lelket és az 6nbizalmat, pedig minden apré 6rom és
élmény megélésére sziikség van.

Tapasztalataid szerint hogyan lehet megérizni a
meéltosdgot, amikor a gyogyulds mdr nem lehet-
séges?

Tapasztalatom szerint a méltésdg megdrzése akkor le-
hetséges, ha elfogadjuk az élet végességét, és békében
éliink ezzel a tudattal. Senki sem tudja, meddig él - az
sem, aki a legvdratlanabb pillanatban kertl szembe a
sorssal. Nem arrdl van szé, hogy éllanddan rettegve
éljiink, hanem arrdl, hogy hatalmas belsé elfogadésra
tegyiink szert. Fontos megtanulni, hogy amin véltoz-
tatni nem tudunk, azt békében fogadjuk el. Szdmomra
minden nap 0j lehetéség: felfedezni magamat, a ko-
riléttem 1évé vildgot, és élvezni a mindennapok aprd
dromeit - most ezeket habzsolom. Kulcsfontossdgu az
8szinte és nyugodt kommunikacié: ha valami tal nagy
kihivis, azt kimondom. Meg kellett hiiznom a hatarai-
mat, és ezzel nemcsak magamat védem, hanem segitek
masoknak is felmérni a helyzetemet.
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Egyszerre vagy jelen betegként és segitékent.
Milyen elonydket és kihivdsokat hoz ez a kettds
szerep?

Ez a kettdsség adja a hitelességemet. Nem mult id8ben
vagy kiviildlloként beszélek, hanem aktiv betegként
élem 4t, amit a betegtdrsaim is megélnek. Pontosan
érzem, hol tartanak, mire van sziikségiik, mi fj nekik.
Ez nem tanult, hanem 4télt tudés. Epp ezért tudok kap-
csolédni hozzdjuk, és erdt adni ott, ahol masoknak mar
nem nyilik ajt6. Nagyon motivalé szdmomra, amikor egy
sirva érkezd betegtdrs par alkalom utdn megnyilik, mo-
solyogni kezd, és egyre tobb mindent oszt meg az élmé-
nyeibdl. Latni, hogy idegen emberek kézstt mély, szoros
baratsagok sziiletnek, és egy igazdn erls kozosséggé
alakulnak, hihetetleniil inspirald. A segitd hivatdsom ad
er8t a terveimhez, és ahhoz is, hogy lelkem feliilemel-
kedjen a betegségen. A legnagyobb kihivés, hogy ne vo-
nédjak be tulsdgosan, hiszen érzem és értem, hogy min
mennek keresztiil, s6t — mivel eléggé eldl jarok beteg-
utamon - azt is tudom, hogy mi var még rajuk.

Mesélj kérlek a terdpids csoportodrol! Hogyan
miikodik, és milyen hatdsa van a résztvevékre?
A terdpids csoport a covid Sta online, Messengeren
keresztiil miikédik. Ez szdmomra is kihivés, hiszen a
személyes, kiscsoportos feladatok és a tdncmeditécid
kimaradnak. Amikor rajzos feladatokat csindlunk, a
résztvevlk feltsltik az elkésziilt munkakat, igy min-
denki lathatja egymads alkotdsait. A spontaneitds fo-
lyamatosan jelen van: ha valaki egy feloldandé prob-
1émét hoz, alkalmazkodnom kell hozzd, és segiteni,
ahol sziikséges. Sok jatékos, fesziiltségoldé feladatot is
alkalmazok, és mindig arra torekszem, hogy mindenki
mosolyogva, jékedviien tdvozzon. Minden alkalomhoz
tartozik hazi feladat, amit a résztvev8k nagyon szeret-
nek. A cél, hogy a kdz6s munka sordn valédi kapcsolé-
das sziilessen, és mindenki megtapasztalja, hogy nin-
csen egyedill a kiizdelmeiben.
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Volt-e olyan pillanat vagy térténet, ami megeré-
sitett abban, hogy ezt a munkat folytatnod kell?
Sok ilyen pillanat volt. Taldn a legmeghatdrozébb,
amikor hézi feladatként azt kértem, irjanak mesét az
életiikrdl. Nagyon meghatd torténetek sziilettek: az
egész életiik, gyermekkori és felndttkori csalddi dina-
mikdik, vdgyaik, dlmaik benne voltak. Hihetetlen érzés
volt 14tni a képernydn hat csillogé szem(i embert, akik
maximélis bizalmat mutattak egymds irdnt, és kozot-
tik nyilt, 8szinte bardtsdg alakult ki, 8k mar mindig
szdmithatnak egymdasra, nem engedik el egymds kezét.
Ott tudatosult bennem, hogy igen, érdemes folytatnom
ezt a munkét, mert hatdssal van az emberekre, és igazi
kozosséget teremt.

Hogyan sziiletett meg a déntés, hogy megirod a
sajat torténetedet kényv formdjdaban?

Elészdr blogot irtam, mert az irds szdmomra jé tera-
pids eszkoz. Ahogy egyre tobben olvastdk a blogom,
biztattak, hogy {rjam meg kényv formdjéban is. igy
kezdtem el a munkét. A csalddom szdmadra is fontos-
nak éreztem, hogy maradand$ emléket hagyjak, ami
segit majd a torténetek felidézésében, ha az emlékek
megkopnak. A kdnyvben olyan tapasztalatokat is
megfogalmaztam, amelyek a betegtdrsaknak segit-
hetnek, és az egészséges tarsadalom szdmadra is fontos
szemléletvaltast kindlnak a daganatos betegségekrdl
és a betegekkel valé hozz4dllasrdl.

Milyen élmény volt djra dtélni ezeket az esemé-
nyeket az irds sordn?

Az {ras sordn a gondolatok folyamatosan jottek: nem
élményként, hanem inkdbb ‘tollbamondésként’ él-
tem meg. Régebben verseket is irtam, amelyeket
szintén egyszerre, egy szuszra fejeztem be, és miu-
tan elolvastam, akkor véltak élménnyé. A kdnyvvel
hasonlé volt a helyzet: amikor leirtam egy részt és
visszaolvastam, djra éltem az eseményeket, mintha
ajelenben térténtek volna. Atéltem 8ket, mint gyer-
mek, fiatal feln6tt, anyuka, mint szeretteit gyaszold,
mint daganatos beteg. Mostanra mar teljes elfoga-
déssal tekintek vissza a multamra: béke van bennem,
mert feldolgoztam és megértettem, hogy mindennek
ugy kellett torténnie, ahogy tértént, kiillsnben nem
lennék az, aki ma vagyok.

36 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

Kiknek ajdnlod leginkdbb a kényvet és milyen
lizenetet vigyenek magukkal az olvasok?

A konyvet mindenki szdmadra ajdnlom, aki barmilyen mé-
don kapcsolatba kertil vagy kertilt daganatos betegséggel:
érintett betegtarsak, hozzatartozdk, orvosok, dpoldk,
pszicholdgusok vagy més segiték. Ez a kényv nem recept,
és nem igéret a gydgyuldsra, sokkal inkdbb tiikor és tars
az Uton. Megmutatja, hogyan lehet a legnehezebb helyze-
tekben is visszanyerni az életmindséget, és hogyan lehet
masokat is hozzasegiteni ahhoz, hogy ne csak a betegsé-
glik, hanem 6nmaguk felett is visszanyerjék az irdnyitast.

Mit gondolsz, milyen vdltozdst hozhat a tdrsa-
dalmi szemléletben az, ha ezekrél a , ldathatat-
lan” torténetekrol is beszéliink?

A daganatos betegségek nem csupdn orvosi diagné-
zisok: emberi sorsok, életek, csalddok. Mégis sokszor
tabu a betegségrél beszélni, mintha szégyen lenne,
pedig az igazi teher a magéany, a félelem és a kirekesz-
tettség. Ha a betegek, hozzétartozék, szakemberek és a
tarsadalom egyiitt kezdik el kimondani, hogy ezekrél
beszélni nem szégyen, hanem sziikséglet, akkor felis-
merhet$vé valna, hogy a rdk nem mindig halalos {télet
- sokféle ut, sokféle élet létezik vele. A nyiltsdg nem-
csak a betegeknek ad er6t, hanem mindannyiunkat ta-
nit az élet értékére és torékenységére.

Egyiittmiikodés
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Mit lizensz azoknak, akik most hasonlo helyzet-
ben vannak, és azoknak, akik segiteni szeretné-
nek, de nem tudjdk, hogyan kezdjenek hozzad?
Betegként ugy tapasztalom, hogy nemcsak magunk,
hanem szeretett csalddtagjaink miatt is fontos elfogad-
ni a segitséget. Oridsi 5rom és megkdnnyebbiilés lehet,
ha valaki hasznosnak érezheti magét a terhek alatt. Aki
segiteni szeretne, kérdezzen batran! Ha jél ismeri a be-
teget, néha elég a figyelmes jelenlét; ha nem, érdemes
szakembertd] segitséget kérni. A 1ényeg, hogy a segit-
ség 8szinte, tirelmes és nyitott legyen — akar csak be-
szélgetéssel, akdr csendes egylittléttel. A tdmogatdsnak
sok formdja van, és mindegyik fontos.

Molnér Eva
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A lelkiismeret
hatalma

A latszolagos rend és tisztasag
nem mindig jelenti a belsd
harmoniat, sOt. A rossz lelkiismeret
terhe megbetegithet, mig a |0
lelkiismeret nemcsak lelki békét,

hanem testi egészseget is biztosit.

Mindannyian ismerjiik azt az érzést, amikor prébdljuk a
dolgokat rendben tartani: a lakdst, a munkdt, a kapcsola-
tainkat. De mi van, ha mindez csak ldtszat, és beliil zavar,
szorongds vagy biintudat uralkodik? Hogyan ismerhetjiik
fel a ldtszat-tisztasdg csapddit, mit6l billen ki a lelki bé-
kénk, miként hat rdnk a hosszii ideig csendesen furdals
rossz lelkiismeret? - ezekrdl kérdeztiik Haldsz Alexandra
feng shui szakért6t, aki a napokban facebook oldaldn er-
rél a témdrdl posztolt, és a mostani szimban megjelend
igemagyardzatunkhoz is kapcsolddik ez a kérdéskor.

Rossz a lelkiismereted? Furdal a lelkiismereted?
- szoktunk csipdsen rdripakodni csalddtagjaink-
ra, ismeréseinkre, munkatdrsunkra... Erdekes,
hogy dltaldban ,rossz lelkiismeretr6l” beszé-
liink... Miért? A lelkiismeret eleve j6?

A lelkiismeret szdt érdemes szé szerint venni: valami,
ami ismeri a lelkiinket. Ismeri a valaszokat a kérdése-

inkre: miért sziilettiink meg, mi a helyes ut, mi az éle-
tiink célja. Utmutatésként ott van, hogy napi kis dén-
téseinkben segitsen. Ezdltal azt is tudja, hogy mikor
tériink le errdl az utrdl. A 1élek tiszta 5nvalénk.

Hogyan ismerhetjiik fel, ha a lelkiismeretiink ki-
billen?

A belsd béke hidnya taldn a legbiztosabb jel. Manapsag
sokan panaszkodnak arra, hogy zaklatottak, stresszesek,
és hidba van rendben a legtobb dolog az életiikben - van
kényelmes hdz, munkahely, tlirhetd egészség, hobbik,
bardtok, péarkapcsolat, kiilfldi utazdsok - valahogy
nem taldljak a helyiiket. Valami hidnyzik a belsd béké-
hez. Ilyenkor sokan nyulnak pétcselekvésekhez, hogy a
hidny féjdalmat eltiintessék: alkohol, drogok, szexpart-
nerek hajszoldsa, vagy akdr munkamadnia, a sikeres kar-
rier dlarcdban. Vannak, akik spiritudlis médszerekkel
keresik a belsd békét és harménidt. S6t, vannak, akik
jécselekedetekkel fedik el ezt a fdjdalmat: ebbdl ered az
dnfeldldozasig végzett nkéntes szolgdlat, amit a kiilvi-
l4g még elismeréssel bélogatva is fogad. ime, a j6 ember!
K6zben meg az illetd beliil sirni tudna a kimeriiltségt6l
és a zaklatottsagtdl... hiszen az ilyen ember mindenki-
hez jé, kivéve sajat magét. Széval, mindig gyans, ha hi-
anyzik a belsd béke, ami a hétkdznapi idegesits, nehéz
kortilmények kozepette is ,, atsugarzik” egy j6l élt életen.

Kitél-mitél fiigg, hogy belecstiszunk a kisebb-na-
gyobb ,ez még elmegy” stiklikbe a ,,mdsok is igy
tesznek”, ,,nem loghatok ki a sorbol” énigazola-
sokba? Meddig mehet ez , biintetleniil”?

Magyarorszdgon nagyon elterjedt a ,,leboltoljuk okos-
ba’”, a ,mennyit engedsz a felébsl”, vagy éppen a
»5zdmla nélkiil mennyivel olcsébb” hozz44ll4s. Evsza-
zadok alatt profi mutyizékka valtunk - sajnos érthetd
moédon, hiszen mindenki ezt latja maga koriil, nagy
1éptékekben is: sikkasztdsok, korrupcid, elgurulé ads-
forintok képében. Ez azonban nem marad kévetkezmé-
nyek nélkiil. Egy orszag egészére vonatkoztatva sem,
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és az egyes emberek életére nézve sem. Elég koriilnéz-
ni a vilagban, hogy ezt lassuk. Egy etikusan é16 ember
akkor vérhatja el joggal, hogy vele becstiletesek legye-
nek, ha § is az. Széval érdemes az aprésdgokra odafi-
gyelni: a boltban lecsipkedett sz818, csomagoldsabdl
kievett szaloncukor, elbliccelt buszjegy, munkahelyrdl
hazacsért gépirélap, beparkolds a mozgéassériilteknek
fenntartott helyre, vagy éppen més kapuja elé parko-
lés... ezek jelentéktelennek tiinnek, de mind-mind apré
becstelenségek. Es bizony 6sszeadédnak.

Mi a hasonloésdg és a kiilonbség a rossz lelkiis-
meret, a biintudat és a szégyenérzet k6zott?

A blintudat és a szégyen tanult érzelmek. Megtanul-
juk, mér kicsi gyerek korunkban, hogy miért ,kell”
magunkat szégyellni, vagy blindsnek érezni: és ez kul-
turdnként eltérd. Van csaldd, ahol biiszkék arra, amire
a mi csalddunkban szégyenként tekintettek és viszont.
Lehet, hogy egy férfi biiszke a héditasaira, ugyanezért
egy nét ziillottnek tekintenek... Széval ez tarsadalom-
tél, torténelmi kortdl, csalddi neveltetéstdl fiigg. A lel-
kiismeret viszont mindezeken feliil 4ll.

Hol van az a pont, amikor szorongdshoz, fe-
sziiltséghez, akdr testi problémdkhoz is vezet,
hogy nincs jol a lelkiink?

Onnan lehet észrevenni ezt a pontot, hogy kialakul egy-
fajta bels8 kdosz, ,,nem taldlom a helyem” ,,nem a sajit
életemet élem” érzés, dltaldnos nyugtalansig, belsd
zaklatottsdg. Nehezen megfoghatd szorongds és stressz,
ami sehogy sem csillapul, hidba megyiink szabadsagra,
nyaralni vagy akdr nyugdijba. Hidba prébéljuk kiiktatni
a stressz forrdsanak vélt dolgot - példdul egy rossz par-
kapcsolatot, vagy fesziiltségekkel jaré munkahelyet -
folyton visszatér. Nem ritkdn a lakdsunkban is kialakul a
kdosz: rendetlenség, elveszett és meg nem taldlt holmik,
kisebb-nagyobb miszaki problémdk képében. Még az
auté is rakoncatlankodik. Mintha kicstiszna az életiink a
keziinkbél. Ez az allapot gyakran az élet kdzepéhez kap-
csolt valsdg képében jelentkezik.
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Mit javasolsz azoknak, akik szeretnék feldolgoz-
ni vagy elengedni ezeket a lelki terheket?
Erdemes rendbe tenni az életiinket. Rendbe tenni a mtl-
tat: a régrél cipelt haragot, bosszivagyat, neheztelést...
a j6va nem tett vétkeket, amik kiilonben egy életen 4t
ildéznének. Sokszor még 6vodas kori sérelmeket is ci-
peliink! O, 4polénd koromban mennyit hallottam az
id8s, beteg emberektdl, hogy mi mindent bantak meg
életiikben! Bizony, nem kéne ezt megvérni... Van, aki-
nél ez komoly Snismereti munkdat, szembenézést, akar
terdpids segitséget is igényelhet, de ez még mindig jobb,
mint belebetegedni. Ami szintén hasznos lehet, ha rend-
be tessziik a kapcsolatainkat is: rengeteg kdros, drtalmas
emberi kapcsolat 1étezik, és ezek sem maradnak kévet-
kezmények nélkiil. Ma mar beszélnek toxikus munka-
helyekrdl és mérgez8 emberi kapcsolatokrdl. Gyakran
egy-egy ilyen kapcsolat rendezése (ezt hatdrhizasnak
is nevezik), vagy akdr megszakitdsa 6nmagéaban is gyé-
gyitd hatdsu. Ugyanigy a targyaink vildgdban is érdemes
lehet selejtezni. Meglepd, mennyi kacat, felesleges hol-
mi, vagy akér kifejezetten veszélyes, kdros dolog vehet
minket koriil, és észre sem vessziik!

Hogyan kiilonbéztethetjiik meg a valodi lelki
tisztasdgot a ldtszat tisztasdgdtol?

Al4tszat tisztasig nagyon megtévesztd tud lenni. Ajtatos
emberek, akik valéjaban ,,fehérre meszelt koporsék”. Eli-
re fésiilt sz8nyegrojtok és perem alatt is 6lt baktériu-
mok, nos, ez nem a rend, inkdbb kényszerneurdzis jele.
Amikor valaki kifelé nagyon erkélesés, mar-mar tul be-
csiiletes, puritdn, de érezziik, hogy ez azért tilzés... nos,
tényleg tdlzds. Nem ritkdn a legszigortbb prédikatorok
leplez8dnek le titkolt, csinya tigyekkel... Ami tdl szép,
hogy igaz legyen, az altalaban nem is igaz. A gazember
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és az igaz ember kozott csak egyetlen bet(i a kiilonbség!
Az is nagyon beszédes, amikor az utca felé nézé kertrész
- mérmint, ahol latszik - takaros, de a hdz mdgott ott
a maradék épit8anyag, a torstt babakocsi, a ,,jé lesz az
még valamire” lyukas vodor, a gizgaz, és persze hullik
a vakolat... Lakdson beliil mindig gyanus, hogy ahol l4t-
szik, ott rend és tisztasdg van, de ki ne hizd a fidkokat,
be ne nézz a szekrénybe, be ne kukkants az 4gy ala, ki
ne nyisd a hit8szekrényt... mert ott valésdgos Gskdosz
rejlik. Lakdsunk tébbet eldrul rélunk, mint hinnénk.

Sokan kiizdenek a megfelelési kényszerrel, ami
inkabb teher. Milyen kiils6-belsé jelzésekre érde-
mes figyelni, amikor tulzovd vdlik a ,,maximaliz-
musunk” és vissza kell venni?

A megfelelési kényszer akkor a legveszélyesebb, amikor
elhissziik, hogy akkor vagyunk jé emberek, ha minden-
kinek megfeleliink. Ez egyrészt nagyon kimerits, més-
részt konkrétan lehetetlen kiildetés. Soha nem fogunk
mindenkinek megfelelni, és a sok megfelelés kozben
pont dnmagunkat veszitjiik el. Més széval, a kapcsolatot
a lelkiinkkel, ami tudja, hogy valéjdban mi lenne a dol-
gunk, mire sziilettiink... Kiils6-belsé jelzés a kimeriiltség,
anyugtalan alvds, az altaldnos hidnyérzet - ,,tényleg erre
sziilettem, csak ennyi volna az élet?” Ki ne ismerné Ka-
rinthy Frigyes: Taldlkozas egy fiatalemberrel cimii novel-
14jat, ami éppen errdl szdl. Sokan atéljiik, olykor egy nagy
szerencsével meguszott baleset, szerettiink haldla vagy
sajat betegséglink ébreszt ra az élet értékére és fontossa-
gara. Marmint, a sajt életiink fontossdgara... ami bizony
a megfelelési kényszeres embereknél kimarad!

Mindenki szeretne békében, harmonidban jol
€lni, de ha koriilnéziink egyre kevesebb jo tes-
ti-lelki dllapotu ember él, pedig minden adott a
joléthez. Vagy az is lehet, hogy rossz irdnyba vitt
ez a sok civilizdcios ,,kénnyités”?

Létezik egy sor utmutatds a régiektdl a jol élt életre. Az
egyik a fizikai ténykedés fontossaga. Igen, a kezeinket-14-
bainkat haszndlni kell! Ha masra nem, sétara, sportolds-
ra. Mozgas nélkiil a lelki élet is szenved. Aki tulzottan a
fejében él, annak eldbb-utdbb a teste fog jelezni - még-
pedig fajdalmakkal. Ezt manapsag ,, mozgasszegény élet-
médnak” nevezik... A lelki jéléthez a természettel vald
kapcsolat is fontos. Aki kapcsolatban van a lelkével,
vagyis lelkiismeretes, az nem is képes szemetelni, vagy
karositani a kornyezetet. Hiszen tudja, hogy a kiviil 1at-
hatd természet hogyan kapcsolédik belsd természetiink-
hoz. A kirdndulas vagy kertészkedés, novényekkel-élla-
tokkal val6 bibel6dés igenis sokat ad a lelki egészséghez.
Még az is, ha csak egy macskank vagy egy papagdjunk
van otthon. A harmadik, ami fontos lehet, hogy az em-
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ber alkoténak, teremtdének sziiletett: vagyis a kreativitas
nagyon fontos. A ,,civilizalt” életben mindent megkap-
hatunk készen, most mér a mesterséges intelligencia is
itt van, de mindez elsorvasztja a sajat kreativitast. Tehat,
mindenféle neurdzis és boldogtalanség kivéld ellenszere
az alkotds! Ez lehet éneklés egy kérusban, agyagozas egy
szakkorben, fotdzds, orchidea-termesztés, kézimunka-
z4s, tortadiszités, meseirds, sz8l6nemesités, tanc, varras
- vagy akér a férfiak dltal kedvelt barkacsolds, szerelés,
llandé épitkezés. Ebben az a j, hogy tarsakat is lehet
taldlni hozza - és akinek j6 baratai vannak, az mdris ke-
vésbé van kitéve barmiféle szenvedésnek.

Vannak-e egyszerii, mindennap alkalmazhato
praktikdk, amelyek segitenek a lelki terhek leté-
telében és a bels6 béke megteremtésében?

Ez nem ,,egyszer(i praktikdk” kérdése. Nincs rd konnyd
recept, hiszen az dnismeret az egy folyamat, mégpe-
dig sokszor egy nehéz folyamat eredménye. Hat még
az ebbdl fakadé dontések meghozatala! Kénnyl azt
mondani, hogy ,,amit szeretsz, azt csindld t3bbet, amit
nem szeretsz, azt csindld kevesebbet” - ezt megvaldsi-
tani egyéltaldn nem kénnyd. Amit nap mint nap érde-
mes megtenni, az egy kis lelkiismeret-vizsgalat a nap
végén: mi minden volt az, amire a lelkiink is rabdlin-
tott, hogy ,,igen, ezt jél csindltad”, és mi minden volt
az, amitdl szenvedett. Még jobb, ha méar napkézben is
érezziik a kett8 kozotti kiilonbséget... sokszor mar a
test is jelez, ha odafigyeliink ré. Ez segit j6l donteni, tu-
datosan a jelenben lenni és kapcsolddni Snmagunkhoz.
A rendszeres befelé nézés, dnvizsgélat imadsig vagy
meditécié formajaban nagyon sokat ad a lelki egész-
séghez, a belsd béke megteremtéséhez.

Alexandra, ha ma csak egyetlen dolgot tehetnél
a lelki békédért, mi lenne az?
Ehhez az interjihoz tiszta vizet dbrdzol$ fényképeket
kerestem sajat fotéim kozott - nagyon szeretek fény-
képezni - széval a vizzel valé kapcsolat nagyon fontos.
Viz, tiszta viz nélkiil nincs élet. Tehét iszom egy nagy
pohdr tiszta vizet. Mindenkinek csak azt tudom java-
solni, hogy 6ntsén tiszta vizet a pohdrbal Szé szerint,
és 4tvitt értelemben is...

Vajda Marta
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A valésdg azonban sokszor mds. Rengetegen téltik egye-
diil ezeket a napokat, amirdl kevés szé esik. Van, aki sa-
jdt déntése alapjdn vdlasztja a nyugalmat, mdsokat vi-
szont az élethelyzete - példdul egy szakitds, gydsz vagy a
tdvolsdg - kényszerit erre. Az egyediillét érzése ilyenkor
felerésodik, a csend hangosabbd, a hidny tapinthatdéb-
bd vdlhat. A kiilsé elvdrdsok és a belsé valdsdg kozotti
szakadék konnyen szomorisdgba taszithat. De muszdj
ennek igy lennie? Lehet-e az tinnepi egyediillétet dtkere-
tezni? Hogyan fordithatjuk a magdnyt tudatos jelenlét-
té, a hidnyt pedig belsé békévé?

MIERT FAJ JOBBAN AZ EGYEDULLET

AZ UNNEPEK ALATT?

Az linnepi idészakban 4télt magany azért kiilondsen faj-
dalmas, mert felerdsiti az alapvet8 emberi sziikségletiin-
ket: a kapcsoldddst. Ahhoz, hogy megértsiik a mélységét,
elészor is kiilonbséget kell tenniink két fogalom kozott.
Az egyediillét egy ténydllapot; az, hogy fizikailag egye-
diil vagyunk. Ez lehet semleges, s6t, lehet tudatos vélasz-
tds is: lehet8ség a pihenésre, az onreflexiéra. A magany
ezzel szemben egy fdjdalmas belsé élmény. A kapcsolat
hidnyénak érzése, fiiggetleniil attdl, hogy hdnyan van-
nak koriilsttiink. Az tinnepek alatt a probléma az, hogy
a tarsadalmi nyomads az egyediillét tényallapotat szinte
elkeriilhetetlentiil negatfv magannyd véltoztatja.
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Maganyosan
toltott
unnepek

lelki hatdsok és tudatos stratégidk

Kozelednek az Unnepek, és
mindenhonnan azt halljuk: ilyenkor
boldognak kell lenni. A reklamok, a
filmek és a kdzosségi média is azt a
kepet kozvetitik, hogy a karacsony
és a szilveszter kizarolag a nagy
csaladi 6sszejovetelekrdl és a kdzos
unneplésrél szol.

Az iinnepekhez erdsen kotédik a ,kotelezd boldog-
sdg” és a ,tokéletes csalddi egyiittlét” elvarasa. A ko-
z6sségi média ezt csak felerdsiti, hiszen tele van ma-
sok latszdlag tokéletes pillanataival. Emiatt kénnyen
azt hihetjiik, hogy ,,mindenki mds boldog és egyiitt
van”, és csak mi maradunk ki ebbdl. Ez a kiils8 nyo-
mds hamar bels8vé vilik, és beindul az 6nostorozas:
,Velem valami baj van, hogy egyediil vagyok?” , Taldn
nem vagyok elég szerethet8?” Az egyediillét ténye igy
konnyen kikezdheti az Snértékelésiinket.
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Ha azonnali segitségre van sziikséged:

Hivd az ingyenes és anonim Magyar Lelki Elsése-
gély Telefonszolgalatok Szovetségét a 116-123-as
szdmon, amely a nap 24 érdjdban elérhetd.

Ez a felerdsodott érzelmi teher pedig fizikai és lelki
szinten is megnyilvdnulhat: péld4ul stressz, szoron-
gds, tartésan rossz hangulat vagy alvészavarok for-
majéban. Az iinnepi csendet azért nehéz elviselni,
mert kénnyen megtelik ezekkel a nyomasztd érzések-
kel. Az iinnepek igy sokaknak nemcsak 6rémét, ha-
nem komoly érzelmi terhet is jelentenek.

STRATEGIAK A NEHEZ PILLANATOKRA

Ha mdr megértettiik, miért f4j ennyire az tinnepi egye-
diillét, a kvetkezd 1épés a cselekvés. Itt azonban nem
egyszer( ,tippekre” van sziikség, hanem egy mélyebb
belsd szemléletvaltasra. A cél az, hogy a passziv elszen-
vedésbdl aktiv, tudatos jelenlétet kovacsoljunk. Ennek
kulcsa az dtkeretezés, amely néhany nagyon fontos
1épésre épiil.

Az elsé 1épés: Fogadd el, ahogy érzel

A legfontosabb, hogy engedélyt adj magadnak érezni.
Teljesen rendben van, ha szomoru, dithds vagy tires
vagy; nem kdtelezd ,,linnepi hangulatban” lenned. Ne
érezz blintudatot emiatt, az elfojtds csak ront a helyze-
ten, az érzések késdbb erdsebben tornek eld.

Az elfogadds azonban nem jelent belesiippedést.
Prébélj ki egy tudatos technikat: jeldlj ki egy ,érze-
lem-idéablakot”. Péld4ul engedd meg magadnak a szo-
moruséagot egy behatérolt id8re (mondjuk fél érara), de
ha letelt, tudatosan 4llj fel, moss arcot, és koncentralj

valami mésra. Igy tiszteletben tartod az érzéseidet anél-
kiil, hogy hagynéd, hogy eluralkodjanak a napodon. Ez a
tudatos elfogadds segit megérteni, hogy a maganyod egy
jelzés: rdmutat egy hidnyra. Ha elgondolkodsz, mi az, az
mar Snmagaban csokkentheti a szorongést.

A mésodik 1épés: Onsajnalat helyett sngondoskodas
Amint teret adtél az érzéseidnek, a kévetkezd kulcsfon-
tossdgu 1épés a fékusz athelyezése. Itt kell tudatosan
atvaltanod a passziv szenvedd (,szegény én, egyediil
vagyok”) szerepébdl az aktiv cselekvd (,mit tehetek
magamért?”) szerepébe. Mig az dnsajndlat megbénit
és egy negativ spirdlba hiiz, addig az éngondoskodds
felemel és visszaadja az irdnyitds érzését.

Ez az az id8szak, amikor a legfontosabb emberrel,
dnmagaddal kell t3r6dnéd. Ahelyett, hogy spérolésan
Ltalélnél” egy szendviccsel, add meg a mddjat! Fézd
meg a kedvenc ételedet, terits meg szépen és gyujts
gyertyét. Adj magadnak egy min8ségi élményt, legyen
az egy régéta halogatott konyv elkezdése, egy forrd
fiird§ illéolajokkal, vagy egy film, amit szeretsz. A 1é-
nyeg, hogy ne szenvedésként éld meg a napot, hanem
lehet8ségként 6nmagad kényeztetésére.

GYAKORLATI STRATEGIAK

Az elmélet utdn lassuk a gyakorlatot. A bizonytalansag
és az liresjaratok taplaljék a szorongdst, ezért a legrosz-
szabb, amit tehetsz, ha ,,csak hagyod, hogy megtértén-
jen” az tinnep, sodrédva az 6rak muldsdval és a negativ
gondolatokkal. A kulcs az, hogy passziv dldozatbdl ak-
tiv rendez8jévé vélj a sajat napjaidnak.

Az elsG 1épés a tervezés. A struktira és a kiszdmitha-
tésdg biztonsdgot ad. Tervezd meg a kritikus napokat,
kiilsndsen a Szentestét és a Szilvesztert. Nem kell percre
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pontos forgatSkdnyv, elég egy laza vazlat: mikor kelsz,
mit fogsz reggelizni, mikor mész el sétalni, melyik fil-
met nézed meg, és milyen iinnepi ételt fogsz enni. Ha
van egy terved, az visszaadja az irdnyitds érzetét. Ez a
terv lehet a te 1j, sajat hagyomdanyod. Ha a régi ritudlék
(mint a koz8s csaladi ebéd emléke) most fajdalmat okoz-
nak, engedd el 8ket! A te tinneped lehet egy , kulindris
iinnep”, amikor elkészitesz egy bonyolult receptet, ami-
re sosem volt id3d, szépen megteritesz magadnak. Vagy
tarthatsz , kultir-maratont” egy j6 kényvvel, filmekkel.
A lényeg, hogy tudatosan t6ltsd meg a napot, akar csak
egy ,csendes visszavonuldssal”, ami egy forrd tea mel-
letti elmélkedésrdl és pihenésrdl sz4l.

A tervezés mellett fontos a kapcsolédds, csak épp
mésképp. Az egyediillét fizikai 4llapot, de nem kell,
hogy elszigeteltséget jelentsen. Ne csak passzivan
gorgesd a kozosségi médidt, legyél proaktiv! Kezde-
ményezz te egy videShivdst egy bardttal vagy tévoli
rokonnal. A magény egyik legerésebb ellenszere pedig
a segités: az onkéntesség (akdr egy menhelyen, akédr
ételosztdsnal) azonnali cél- és kozosségérzetet ad.

Mikdzben a napjaidat szervezed, ne feledkezz meg
a testi-lelki harménidrdl. Ne maradj egész nap a négy
fal koz6tt; egy kiadds séta a természetben csoddkra ké-
pes. Téaplalkozds terén se a ,tilélésre” jatssz: adj meg
magadnak minden jét, egyél finomakat, de keriild a
tulzdsokat. Kulcsfontossdgt a digitalis detox: az tinne-
pek alatt minimalizald a k6zdsségi médiat. A masok ki-
rakat-életével valé osszehasonlitds a leggyorsabb dt a
szomorusaghoz. Végiil pedig irdnyitsd a fokuszodat. Ha
rad tor a szorongds, 4llj meg, és csak figyeld a 1égzésed
péar percig. Tudatosan gyakorold a halat: fékuszalj arra,
mi az, ami van, ne arra, ami hidnyzik. s engedd el a
tokéletes tinnep képét. Teljesen rendben van, ha a te
napod egyszertien csak csendes és békés.
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AZ UNNEP BELULROL FAKAD
BEKEBOL ES CSENDBOL SZULETIK

Az linnepek alatti egyediillét valés és gyakran fajdal-
mas tapasztalat, amelyet a tdrsadalmi elvirdsok sd-
lyosbitanak. A tudatos szemléletviltas, az érzéseink
elfogaddsa és a sajat, Uj hagyomdnyaink megterem-
tése kulcsfontossagi abban, hogy ezt az id8szakot ne
csak tdléljiik, hanem értéket is taldljunk benne. Ez
egy lehet8ség arra, hogy felismerjiik: az 6nmagunkkal
vald kapcsolat dpoldsa is egy fontos ,kapcsolédas”.
A béke, amit ilyenkor keresiink, nem mindig a kiils§
drom zajabdl, hanem a tudatos belsd csendbél fakad.
Az {innep végiil csak néhdny nap, de az 5nmagaddal
val6 kapcsolatod egy egész életen 4t tart. Hasznald ezt
az id8szakot ennek erdsitésére. Engedd, hogy a csend
és a béke tinneppé véljon.

Fontos azonban kiilonbséget tenni az dtmeneti tinnepi
szomorusag és a tartds, bénitd érzések kozott. Ha a szo-
rongds, a reménytelenség és az iiresség érzése hetekig
fenndll, és mér a mindennapi életedet is akadélyozza,
akkor mar nem elég az 6ngondoskodas. Segitséget kér-
ni nem gyengeség, hanem tudatos felel8sségviéllalds
dnmagunkért. Ha gy érzed, egyediil nem megy, ne
habozz szakemberhez fordulni.

Somogyi Angelika
N

-

SOMOGYI ANGELIKA
tandcsadé szakpszicholdgus L
Vv

www.somogyiangelika.hu
pszichologus@somogyiangelika.hu | +36 20 428 2294
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A latszat-
tisztasag

mint az emberi arrogancia f6 eszkéze

lgemagyarazat a ,Minden gondotok Ored vessétek, mert Néki gondja van
reatok” (1Pt 5,7) igevers és a ,Ki mint vet, ugy arat”, a ,Ki kardot rant,
kard altal vész el”, valamint a , Kéz kezet mos” és ,Isten nem ver bottal”

Mindannyiunk életében eljon Isten ldtogatdsdnak ide-
je, a kisértés érdja, a hit és az élethivatds prébdja.
Akiket Isten szeret, azokat megprébdlja, netdn meg-
fenyiti, de akik Ot szeretik, azoknak minden javukra
szolgdl. A kisértés lehet konnyd it gyors megtaldldsa,
kegyes csalds, bedGlés egy behizelgé szélhdmosnak, aki
kiénekli a sajtot a szdnkbdl. Igen, homo homini lupus
- ember embernek farkasa -, de az elitélés és kdrhozta-
tds nem ember dolga.

alapelv: Ki mit vet, azt aratja. Ha behtiznak min-

ket a cs6be, ne mi nyujtsuk be a szdmlat, hanem
bizzuk Istenre a megtorlast: ,,Enyém a bosszdéllds, én
megfizetek” (R6m 12,19).

Ebben a helyzetben kiilénésen érvényes a bibliai

KI MINT VET, UGY ARAT

Pél apostol Korinthusbeliekhez irt I1. levele (9,6) igy fo-
galmaz: Aki szitken vet, sziiken is arat; és aki béven vet, béven
isarat. Ez a gondolat hangsulyozza, hogy cselekedeteink
kovetkezménnyel jarnak, és az adakozds, befektetett
munka vagy szdndék mértéke hatdrozza meg az éle-
tiink ,,aratdsat”.

A Galata 6,7 is figyelmeztet: ,Ne 4ltassatok magato-
kat, Isten nem hagy magébdl giinyt Gizni. Amit az em-
ber vet, azt is aratja.” Gyakran a ,karma” széval par-
huzamba hozzak ezt a bibliai elvet: aki a testnek vet,
a testbdl arat pusztulast; aki a Léleknek vet, a Lélekbdl
orok életet arat.

Manapsdg sajnos sokan a révidebb utat keresik, a
konnyebb megoldést valasztjak. Jézus azonban figyel-
meztet: a keskeny Ut visz az életre, igyekezzetek be-
menni a szoros kapun. Az erény, a jellem, a becsiilet,
a tisztesség, a gerincesség mintha kiment volna a di-

vatbdl; sok a képmutatds, a megalkuvds és a ,,csak ak-
kor biin, ha kideriil” gondolkodds. S8t, egymdst is bevé-
dik: ez a csoportosan elkgvetett Uri huncutsag, ahogy
Mikszath is irta, a megkisértetés eszkozeként.

KI KARDOT RANT, KARD ALTAL VESZ EL

Maté evangéliuma (26,52) emlékeztet ra: aki er8szak-
hoz nyul, az erdszak éltal vész el; aki becstelen eszkoz-
h6z nyul, annak valik dldozat4va. Jadas csékkal drulja
el Jézust, egy jambor kovetd kardot réant, de Jézus le-
allitja: ,,Tedd vissza hiivelyébe kardodat! Aki kardot
ragad, az kard 4ltal vész el.” A tanulsdg vildgos: az erd-
szak és a becstelenség mindig visszaiit.

ISTEN NEM VER BOTTAL ES A KEZ KEZET MOS

A ,Kéz kezet mos” kdzmondés a tisztességtelen ligy-
letekben egymdst segité embereket jellemzi: egyik
gazember menti a mésikat, kdlcsondsen eltussoljék a
hibakat. A ,Isten nem ver bottal” pedig arra utal, hogy
Isten igazsdga finoman, de biztosan érvényesiil, nem az
emberi bosszd utjan.

ZARAS - MINDEN GONDOTOK OREA VESSETEK

Ha a megprdbéltatds idején hamiskds emberek rossz
utra vezetnek minket, a megoldds nem a kétségbeesés,
a harag vagy a megtorlds: ,Ne itélj, hogy ne itéltess!”
Ehelyett bizzuk Istenre minden gondunkat, mert Néki
gondja van redtok (1Pt 5,7).

Az erény, a tisztesség, a becsiiletesség és az igaz hit
Utja ugyan keskeny, de az, aki ezen jir, nem marad se-
gitség nélkiil, és minden vetésének aratasa Isten gon-
doskoddsaban biztositott.

Batari Gabor
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Vilagelsd a deutériumcsokkentésiben

PREVENTA

csOokkentett deutériumtartalmu ivoviz
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A termékek megvasarolhatok a HYD Rakkutato és Gyogyszerfejlesztd Kit.
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* ‘'emberi kapcsolatok k6zott

A ClubNetCet Internetes Ismeretterjesztd Egyesulet 2001 ota dolgozik
azon, hogy a digitalis vilagot és az internet hasznalatanak lehetésegeit
mindenki szamara éerthetéve és hozzaférhetdve tegye. Az egyesulet
misszidja, hogy a technoldgia ne csupan eszkoz legyen, hanem élménnye,
kreativ és kozdsségi tevékenysegge valjon.

OKTATAS ES INTERAKTIV TANULAS

Az egyesiilet széles korl oktatdsi programokat kinal
minden korosztdlynak. A tanfolyamok és workshopok
nem csupan az internethaszndlat alapjait tanitjak, ha-
nem gyakorlati készségeket is nydjtanak, példdul digi-
talis kommunikdaciét, biztonsdgos adatkezelést, online
kutatdst és kreativ alkalmazdsokat. Az idésebbeknek
sz616 kurzusokon a résztvevék megtanulhatjék, hogyan
kezeljék okoseszkdzeiket, vagy hogyan tartsdk a kapcso-
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latot csalddjukkal és bardtaikkal online. A fiatalabb ge-
nerécié szdmadra interaktiv feladatokat, digitélis jatéko-
kat és kreativ szoftverek hasznalatat kinaljak, amelyek
jatékos médon fejlesztik a technoldgiai készségeket.

KREATIiV ES MUVESZETI PROGRAMOK

A ClubNetCet Egyestilet nemcsak oktat, hanem inspi-
ral$ kreativ programokat is szervez. ,,Gydgyité krea-
tivitds” kézmiives mihely, grafikai és digitélis alkotdi
verseny vérja az iskoldsokat és a kdzdsségeket. ,Majd
én Megmutatom!” orszagos rajzpalydzatukat évrél-év-
re Uj témdval hirdetik meg 6t kategéridban, amelyen
fogyatékossaggal €16k is részt vesznek, valamint csa-
ladok és bardtok kozésen készithetik el miiveiket. A
legsikeresebb alkotasokat vandorkiallitésra viszik, igy
a gyerekek nemcsak tanulnak, hanem lthatéva is valik
a munkdjuk, ami masok szdmaéra ismeretterjesztd, mo-
tivald és inspirald élmény. Internetes szavazdson nyer-
tes alkotdsokbdl naptdr késziil. Kiadvanyuk a ZsebNet-
Cet informacids kisfiizet.
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EGESZSEGNAPOK ES KOZOSSEGI ESEMENYEK

Az egyesiilet egészségnapokat is szervez, amelyek célja,
hogy a digitdlis és kreativ tevékenységek mellett a fizi-
kai és lelki egészségre is felhivjak a figyelmet. Ezeken a
programokon résztvevlk egészséges életmdddal, moz-
gassal, taplalkozassal és stresszkezeléssel kapcsolatos
informdécidkat kapnak, interaktiv bemutatékon és fog-
lalkozasokon keresztiil. Az egészségnapok nemcsak az
egyéni jélétet erdsitik, hanem hozzajarulnak a kozosség
épitéséhez: a résztvevék megismerhetik egymast, kap-
csolatokat alakithatnak ki, és kozdsen tapasztalhatjik
meg az egészséges életmdd el6nyeit. Népszer(i prog-
ramjuk a Relaxiget, amikor harménidban a természettel
kitelepiilnek a Kamaraerdei nagytisztdsra.

HELYI1 ES ORSZAGOS KOZOSSEGI SZEREP

Az egyesiilet aktivan jelen van helyi fesztivalokon, is-
kolai programokon és civil rendezvényeken, ahol be-
mutatékat, gyakorlati foglalkozdsokat és élményszeri
workshopokat tartanak. Itt a résztvevdk sajat keziileg
prébalhatjak ki a technoldgia nyujtotta lehet8ségeket,
legyen szé 3D nyomtatasrdl, digitdlis alkotdsokrdl.
Ezek a programok nemcsak az internet hasznélatat
teszik kozérthetvé, hanem a kozdsségi élményt, az
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egyiittm(ikdést és az Snkifejezést is erdsitik.

KOZHASZNU MUKODES ES FENNTARTHATOSAG

A ClubNetCet Egyesiilet kozhasznu szervezet, amely-
nek miikdését tagdijak, kozdsségi tdmogatds, ado-
manyok, pélyézati forrdsok, valamint 6nkormanyzati
és szakmai partnerségek biztositjak. Ez lehet6vé teszi,
hogy hosszt tdvon is fenntartsék a kiilonb6z6 progra-
mokat, és folyamatosan bévitsék a kindlatot az oktatds,
a kreativ programok, az egészségnapok és a kozosségi
események terén.

JOVOKEP ES CELKITUZES
2026-ban 25 éves az egyesiilet. Tovabbiakban is céljuk,
hogy a digitélis vildg ,,élhet8” lehet8ségeit mindenki
szdmadra elérhet6vé tegye, mikozben az dnkifejezést,
a kreativitast, a k6zdsségi kapcsolatokat és az egész-
séges életmddot is erdsiti. Hosszu tdvon szeretnék bs-
viteni az ismeretterjeszt8 programok elérhet8ségét,
és hidat képezni a technoldgia, a tanulds, az egészség,
a mivészet és az emberi kapcsolatok kozott. A Club-
NetCet Egyesiilet {gy nem csupén az internethaszné-
lat oktatdja, hanem a kozosségi élmények, a kreativ
alkotdsok, az egészséges életmdd és az egyiittmiiks-
dés tdmogatdja is.
Mozga Marta Anna
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Budapesti e-pontok: XVIIIL. Havanna u. 52. Civil Sarok,
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clubnetcet.hu | internetklub.info
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A szinpad kirdlyndje, aki
Lenke néniként vdlt legenddvd

Komlos Juci

(1919-2011)

A Nemzet Szinésze, Jdszai Mari-
dijas szinmiivésznd, érdemes
muivész, a Halhatatlanok
Tdrsulatdnak 6rékés tagja.

Az orszdg Lenke nénijének a Szomszédokon tiil megany-
nyi kiilonleges szerepe volt szinpadon és filmvdsznon
egyardnt. De nemcsak az alakitdsai miatt szerette 6t
mindenki: egyszeriien imddni valé volt. Utdnozhatat-
lan miivész, dm mégis hétkoznapi ember, mindenféle
sztdralliir nélkiil.

zabadkdn sziiletett 1919. februdr 10-én, a csalad

nem sokkal kés8bb Budapestre k&ltozstt. Edesap-

ja, Komlés Vilmos komikus, évekig jatszotta driasi
népszeriiséggel Sajé szerepét a Hacsek és Sajé bohdzat-
ban partnerével, Herczeg Jenével. Edesanyja, Pintér
Irma komika volt, testvére, Komlds Andrds szintén a
szinészi pélyét vélasztotta. Bér sziilei eredetileg titkar-
nének szantdk, ilyen csaladi hattérrel lehetetlen volt,
hogy a kivancsi, nyitott kislanyt ne ragadja magaval a
szinhdz vildga - hdromévesen mar szinpadon allt.

PESTSZENTLORINCTOL
A VILAGOT JELENTO DESZKAKIG

Komlés Juci gyermekkordnak egy részét Pestszent-
18rincen toltotte, a Gulner Gyula utcai iskoldban tanult.
Tehetsége kordn megmutatkozott: szavalt, énekelt,
mindig szivesen &llt kozonség elé. 1935-ben végezte el
Rézsahegyi Kdlman szinészképzgjét.

SZINHAZROL SZiNHAZRA

Els8 szerz8dését a Kirdly Szinhaztdl kapta, majd Sze-
geden, Miskolcon, a Szabad Szinhdzban és a Févarosi
Operettszinhdzban jatszott. 1947 utdn a M{ivész Szin-
hédz, a Magyar Szinhdz és a Viddm Szinpad miivésze
volt. 1952-t8l a Magyar Néphadsereg Szinh4zdban (a
késdbbi Vigszinhaz), 1957-t8l a J6zsef Attila Szinhaz-
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ban, 1965-1977 kozétt a Thélia Szinhdzban szerepelt.
1977-t6l lett a Nemzeti Szinhdaz tarsulatdnak tagja.

A szinpadon a klasszikus néalakok egész sorét for-
malta meg, jatéka mindig természetes, konnyed és ér-
zelmekben gazdag volt. Ahogy egy pélyatarsa mondta
réla: ,Komlds Juci er8lkédés nélkiil volt hiteles.”

EGYETLEN SZERELEM

Az 1930-as évek végén, palyakezd§ szinészndként is-
merkedett meg élete szerelmével, a nagy szivtipré
hirében 4l Foldessy Géza szinész-rendezdvel. Bar
6vték a kapcsolattdl - f8leg édesanyja féltette - Kom-
16s Juci nem tudott ellendllni a szerelemnek. 1945-ben
hézasodtak 6ssze, amikor mar vdrandds volt kézos 14-
nyukkal, Margittal, aki késébb maga is ismert szinész-
né lett, sikerrel mikadteti sajat szinitanoddjét.

Az idill azonban nem tartott sokdig: 1948-ban Fol-
dessy Géza Nyugat-Németorszdgba disszidalt, Miin-
chenben lett szinhdzigazgatd, majd Franciaorszdgban
élt 2001-ben bekovetkezett haldldig. Feleségét és ha-
roméves kisldnyét itthon hagyta. Bar tartottdk a kap-
csolatot, ritkan taldlkoztak: lanyuk mar tizenhét éves
volt, amikor el8szor lathatta Gjra az apjat. Komlés Juci
soha tobbé nem ment férjhez, és nem tallt \j part,
egész életében egyetlen férfit szeretett.
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A FILMVASZON ES
A KEPERNYO RAGYOGASABAN

A szinpadi sikereket hamar kgvették a filmszerepek is.
Mér pélydja kezdetén, 1939-ben szerepet kapott a Fo-
rog az idegen cim( filmben, majd sorban jottek a nagy
sikerek: Rokonok 1954-ben, Az aranyember 1962-ben,
valamint szdmos mas klasszikus.

Amikor férje sz6kése miatt rovid idére feketelistara
kertilt, nem forgathatott, de a késdbbi években ismét
filmek és televiziés produkcidk sora vérta. Pélydja so-
ran t6bb mint 60 tévéjatékban és sorozatban jatszott.
Ezek koziil kétségteleniil a legismertebb a Szomszé-
dok volt: Taki bécsi feleségeként, Lenke néniként valt
a néz8k millidinak szeretett nagymamajavd. A soro-
zat egyik epizédjdban kiilonés, szivhez sz416 pillanat
tortént: a kamera elé a valddi csaldd 4llt - Komlds
Juci, ldnya Foldessy Margit és unokdja, Galantai Mark
egylitt jatszottak. Bar a vildgirodalom legszebb szere-
peit kelthette életre, egy szerep kiilondsen hidnyzott
az életébdl: Szent Johanna. Ezt tobbszor is megemli-
tette interjukban. Sokat szinkronizélt, tobb mint szdz
kulfoldi filmhez kélcsondzte a hangjat, egy id8ben az §
szélaltatta meg a Miss Marple-sorozat cimszerepl&jét.

EGY ELETMU KORONAI

Mivészi munkdjat szdmos elismeréssel jutalmaztdk.
1957-ben Jaszai Mari-dijjal, 1960-ban érdemes miivész
cimmel tiintették ki. 1994-ben megkapta a Magyar Koz-
tarsasagi Erdemrend kiskeresztjét, 1998-ban a Halha-
tatlanok Térsulatdnak 6rokds tagja, 2002-ben pedig a
Nemzet Szinésze lett. Ezek a kitiintetések nemcsak te-
hetségét, hanem a kozonség iranti hiiségét is titkrozték.

2005-ben a Szinhdz- és Filmmiivészeti Egyetem szi-
nészdiplomat éllitott ki szdmdra életmive elismeré-
seként, felmentve az 6rak latogatdsa aldl. Ez a gesztus
szimbolikusan is lezarta palydajat.

AZ OROKSEG: SZERETET ES ELETOROM

A Szomszédok befejezése utdn soha tobbé nem véllalt
szerepet, a vilagtdl elvonultan élt Zamardi nyaraldjéba. 92
éves kordban, 2011. dprilis 5-én hunyt el Budapesten. Em-
1ékét tablak, portrék és mindenekeldtt szerepei 8rzik az
archivumokban és abban a szdmtalan ,,Lenke néni-pilla-
natban”, amely a magyar néz6k emlékezetében él tovabb.
A rengeteg nehézség és fajdalom ellenére Komlés Juci a
szeretet, a humor és az életordm megtestesitSje volt. Az
életigenlés, amit sugdrzott, a mosoly, amit a kézonség felé
kiildstt, 6rokké él: aki latta 6t szinpadon vagy a képer-
nydn, érezhette azt a kiildnleges energiat, amelyet csak a
legnagyobb miivészek tudnak kozvetiteni.

Batari Gabor
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FOBB SZEREPEI

Szinhéz

Shakespeare: Hamlet - Ophélia; Dumas: A kaméli-
ds holgy - Gauthier Margit; Mdricz Zsigmond: Légy
j6 mindhaldlig - Nyilas Misi; Robert Thomas: Nyolc
né - Mamy, a nagymama; Rostand: Cirano de Ber-
gerac - Roxane; Kacséh Pongrdc: Jdnos vitéz - Tlus-
ka; Brecht-Weill: Koldusopera - Polly; Heltai Jend:
A néma levente - Zilia; Sardou: A székimondg asszony-
sdg - Hiibscher Kata; Lope de Vega: A kertész kutydja
- Diana; Tdth Ede: A falu rossza - Finum Rézsi; Agatha
Christie: A vdd tandja - Miss Plimsoll

Jatékfilmek

Forog az idegen (1936); Kis Katalin hdzassdga (1950);
Semmelweis (1952); A harag napja (1953); Rokonok
(1954); A megfeleld ember (1959); Szerelem csiitortsk
(1959); Prébaiit (1960); Az aranyember (1962); Esés
vasdrnap (1962); Fagyosszentek (1962); Ozveqy meny-
asszonyok (1964); Beszél6 (1967); Ldnyarcok a tiikor-
ben (1972); A szerelem hétkéznapjai (1973); Kisértés
(1977); BUEK! (1978); Aranyidé (1985)

Tévéfilmek, televizids sorozatok

Mdsnap (1958); Princ, a katona (1966); Bors (1968);
Valaki csenget (1968); A bolondok grdfja (1973); Fe-
lelet (1974); A peleskei nétdrius (1975); Hdzassdg-
szédelg8 (1976); Az ész bajjal jdr (1977); Csalddi kor
(1977-1981); Petdfi (1977); A Zebegényiek (1978);
Mire megvéniiliink (1978); Tiindér Lala (1981); Mint
oldott kéve (1983); Kismaszat és a Gézenguizok (1984);
Kiilonds hdzassdg (1984); Szomszédok (1987-1999)
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Palécfiu, akit a J6isten a tenyerén
hordott

Zenthe Ferenc

(1920-2006)

A Nemzet Szinésze, Kossuth- és
kétszeres Jdszai Mari-dijas
érdemes és kivdlé miivész,

a Halhatatlanok Tdrsulatdnak
0rokos tagja

Zenthe Ferenc neve egyet jelent a kedves, szerethetd,
életigenld szinészi léttel. G lett 1963-ban a ,nemzeti
kalandfilm-sorozat”, A Tenkes kapitdnya féhdse, majd
1987-ben mindannyiunk Taki bdcsija, aki azéta is a ko-
z0nség szivében él. Amikor 2005-ben megkapta a Nemzet
Szinésze cimet, Horvdth Addm, a Szomszédok c. telere-
gény rendezdje megjegyezte: ,,6 a Nemzet Legkedvesebb
Szinésze”. A 2020-as emlékév is ezt a tiszteletet fejezte ki:
Salgétarjdnban tinnepelték sziiletésének 100. évforduld-
jdt, ahol szilvds-mdkos Zenthe-torta és megemlékezések
is jelezték a rd irdnyuld szeretetet.

GYOKEREK ES PALYAKEZDES

Zenthe Ferenc, eredeti nevén Rameshofer Ferenc, 1920.
aprilis 24-én sziiletett a Salgdtarjanhoz tartozé Salgéba-
nyan, banyafémérnck édesapa fiaként. Mar gyermekko-
raban vonzdédott a szinhdzhoz: édesapja kezdeményezé-
sére az egyik banyaépiiletben egy mozit rendeztek be,
igy kordn taldlkozott a mozgbképek vardzsaval. A cisz-
terci rend egri Szent Bernit Gimnéziumaban érettségi-
zett. Gimndzium utdn négy félévet a kozgazdasag-tu-
doményi egyetemen végzett, majd 1941-ben felvették
a Szinmiivészeti Akadémidra - paldcos kiejtése ellenére.
Két év utdn megszakitotta tanulmdnyait, a II. vildghdbo-
ruban katonai szolgélatot teljesitett, de a hdbord utan
sem folytatta az iskolat: rogton Pécsre szerzédott 1945-
ben. 1948-1952 kozott GySrben és Debrecenben jatszott.
1952-t8 haléldig a Madéch Szinhdz tagja volt. A Madach
adta meg szamdra a lehet8séget, hogy a szakma mellett
a kozonség is megismerje, és itt tanulta meg, hogy a
szinész szakmai tuddsa a jél m(ikod§ szinhdzaktdl, nem
pusztdn az akadémidtdl szarmazik.

IKONIKUS SZEREPEK ES PALYAFUTAS

Zenthe els§ filmszerepét 1953-ban, Nagysandor Jézsef
honvédtdbornokként jatszotta a Foltdmadott a tenger-
ben. Ezt kovették a Rakéczi hadnagya, a Gabor didk,
majd romantikus vigjatékok, példdul a 2x2 néha 5. Ké-
s6bb jellemszerepeket is vallalt: az 1983-as, Oscar-dijra
jeldlt Jéb lazaddsdban médos falusi zsiddt alakitott, aki
egy keresztény kisfiut fogad orokbe a masodik vildg-
héboru alatt. Az orszdgos ismertséget az 1962-ben for-
gatott A Tenkes kapitdnya hozta meg neki, Eke M4té
szerepében. A televiziénak készonhet8en érkezett ma-
sik legendds szerepe is: az 1987-ben indulé Szomszé-
dok teleregényben Taki bacsi, a taxisofér, akit 1999-ig
lathattak a néz8k. Emellett a Magyar R4dié hallgatdi is
szerették, kiilondsen A Szabd csaldd cimi radidjaték-
ban, ahol ugyan els6 karakterét kiirtdk a sorozatbdl,
egy masik szerepld hangjaként visszatérhetett.

SZEMELYISEG ES ELETIGENLES

Zenthe pélyafutdsét és életét az erd, a szeretet és az
aldzat jellemezte. 1997-ben Négrad megye diszpol-
garava valasztottdk. Humora és der(je legendés volt,
A Tenkes kapitdnydban vandordidkot alakité Tordy
Géza igy emlékezett: ,,Zenthe mindig derds volt, min-
denrdl volt véleménye, de megtartotta maganak. Kii-
lonleges képessége volt, hogy par percnyi alvas utdn
frissen ébredt, és folytatta a mindennapi feladatokat
csillogd szemmel”,

Zenthe életében a mozgds kiemelkedd szerepet
kapott: fiatalon atletizdlt, rddugrdsban ifjisagi baj-
noksagot nyert, vivott, dszott, még 80 évesen is dra-
gon-vitorldzott fidval a Balatonon. Tagja volt a szinész
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focivélogatottnak, részt vett a Komlds-ligetéversenye-
ken, és még hatvanévesen is jatszott a legend4s SZUR-
on. Mindezek mellett biiszke volt arra, hogy leszokott
a dohdnyzasrdl, a kavét is mellSzte, mert hitt a szinészi
er6nlét fontosségaban.

DiJAK ES OROKSEG

Zenthe Ferenc munkajat a szakma és a kdz6nség is el-
ismerte. Jaszai Mari-d{jban részesiilt 1954-ben és 1968-
ban, érdemes miivész 1975-ben, kivalé miivész 1989-
ben lett. 1997-ben Kossuth-dijat kapott, 2005-ben a
Nemzet Szinészévé vélasztottak. Nevét 8rzi a 2012-ben
megnyitott salgdtarjani Zenthe Ferenc Szinhdz, arcma-
sa Budapesten a Nemzeti Szinhaz és a M{ivészetek Pa-
lotdja mogott lathaté graffitin.

MAGANELET

Elsd felesége, Oldh Katalin torndsz volt, téle 1954-ben
sziiletett fia, Ferenc. Hizassdguk 1983-ig tartott, fele-
sége korai haldla miatt. Mdsodik feleségével, Gizell4val,
1986-ban hdzasodtak, utolsé éveit vele t5ltétte reme-
tesz616si hdzaban. 2006. julius 30-4n hunyt el tiidSgyul-
laddsban. Ravataldndl Huszti Péter bucstizott téle: ,.egy
gyonyortl, boldog, kristdlytiszta életmivet hagyott
rank.” Sirjat a Nemzeti Emlékhely és Kegyeleti Bizott-
sag 2014-ben védetté nyilvanitotta.

ZARO GONDOLATOK

,Amikor elkezdtem a pélyét, a Jéisten ratett a tenye-
rére, és azdta azon visz tovabb” - vallotta 2005-ben.
Zenthe Ferenc mind szakmailag, mind emberileg pél-
dakép maradt: szerethet§, életigenld szinész, aki nem-
csak a szinpadon, de a kozonség és kollégdk szivében
is orokre él.

Batéari Gabor

FOBB SZEREPEI

Szinhaz

Abrahdm Pdl: Bdl a Savoyban - Renée; Vorosmarty Mi-
hdly: Csongor és Tiinde — Duzzog; Jacobi Viktor: Ledny-
vdsdr - Kapitany; Moliére: Scapin furfangjai — Scapin;
Shakespeare: Szentivdnéji dlom - Puck, Zuboly; Fazekas
Mihdly: Lidas Matyi - Lidas Matyi; Shakespeare: R6-
med és Jullia - Benvolio; Tamdsi Aron: Enekes maddr -
Bakk Lukdcs; Molndr Ferenc: A doktor ur - Cseresnyés;
Shakespeare: Sok hithé semmiért — Antonio; Slade: Juta-
lomjdték - Lou Daniels; Molndr Ferenc: Jdték a kastély-
ban - Gal; Miller: A salemi boszorkdnyok - Giles Corey;
Shakespeare: Szeget szeggel — Tuskd; Moldova Gydrgy:
Malom a pokolban — Desed; Molndr Ferenc: Az iivegcipd
- Ormester; Rice-Webber: Jozsef és a szines, szélesvdsznii
dlomkabdt - Jakob; Shakespeare: Téli rege - Juhész; Mol-
ndr Ferenc: Egy, kettd, hdrom - Titkar

Jatékfilmek

Féltdmadott a tenger (1953); Rdkdczi hadnagya (1953);
2x2 néha 5 (1954); Gdbor didk 1955); Mese a 12 taldlat-
rdl (1956); A nagyrozsddsi eset (1957); Csendes otthon
(1957); Aldzatosan jelentem! (1960); Fapados szerelem
(1960); Meztelen diplomata (1963); Tiicsok (1963); Ene-
kesmaddr (1967); Egri csillagok (1968); A beszél6 kéntds
(1969); Szemiivegesek (1969); A gyilkos a hdzban van
(1970); Hah, Ocsil (1971); J6 estét nydr, j6 estét szerelem!
(1971); Fuss, hogy utolérjenek! (1972); Illatos tit a semmi-
be (1972); Egigérd fit (1979); A Pogdny Madonna (1980);
Kojak Budapesten (1980); Csak semmi pdnik! (1982); Jéb
ldzaddsa (1983); Csocs, avagy éljen mdjus elseje! (2001);
Sobri - betydrfilm (2002); Magyar vdndor (2004).

Tévéfilmek, televizids sorozatok

A Tenkes kapitdnya (1963); Princ, a katona (1966);
Oly korban éltiink (1966-1967); Tiiskevdr (1967); Bors
(1969-1972); Orjdrat az égen (1969); A fekete vdros
(1970-1971); Rézsa Sdndor (1971); Eqy éra mullva itt va-
gyok (1971-1974); Vivdt, Benyovszky! (1975); Beszterce
ostroma (1975-1976); Mire megvéniiliink (1977); A név-
telen vdr (1981); Kiilénds hdzassdg (1984); Szomszédok
(1987-1999); Zsaruvér és csigavér (2001-2002)
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Meég a rak
sem

A szerz6 nem prébdlja szebbé festeni a valdsdgot: a fdjda-
lomrél, félelemrdl, diih pillanatairél ugyanigy ir, mint a
remény apré szikrdirél vagy a ritka, békés percekrdl. A
napléformdtum kiilénleges kozvetlenséget ad a szoveg-
nek: az olvasé szinte végig ott iil a szerzd mellett - az
orvosi vdréban, a kezelGszobdban, vagy egy csendes ott-
honi délutdnon -, és dtéli a kérdést: ,,Hogyan tovdbb?”

napléformédban sziiletett blogkdnyv sajitos
Akézvetlensége kiilonleges hangulatot kolcss-

noz a szovegnek. Az események szinte valds
idében bontakoznak ki, igy az olvas nem csak kiviil-
alléként szemléli a torténetet, hanem részese lesz a
folyamatnak. Ez a kdzvetlenség olyan erds kapcsolatot
teremt, amely kiilondsen sokat adhat mindazoknak,
akik maguk is érintettek, vagy akik szeretnének tob-
bet megérteni arrdl, milyen lelki és testi harcot jelent
a rékbetegség. A konyv jelent8s ismeretterjesztd ér-
tékkel is bir. A szerz8 érthetéen vezeti be az olvasét a
diagnosztikai folyamatok, a kemoterépia és sugarkeze-
1és, a hormonalis sszefiiggések és a taplalékkiegészi-
t8k vildgaba. Ezek az informdciék nem csupédn szdraz
tények: személyes tapasztalat hitelesiti 8ket, igy kony-
nyen befogadhat6k, és dtmutatdst nytjtanak minda-
zoknak, akik vélaszt keresnek.
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A legnehezebb helyzetekben is jelen van az 6nironikus
humor, amely oldja a fesziiltséget és segit elviselhet8b-
bé tenni a kil4tastalannak tling pillanatokat. Ez a kony-
nyedség nem a probléma bagatellizdldsa, hanem lelki
erbforras: eszkdz, amellyel a szerz§ erdt ad Snmagénak
és sorstarsainak.

A konyv fontos tarsadalmi tizenetet is hordoz: a tii-
netek idgben torténd felismerésének, a mell 6nvizsga-
latdnak fontossdgdt hangsilyozza. Ezéltal a m{i nem
csupén személyes vallomds, hanem életmentd figyel-
meztetés is.

A Még a rdk sem bir velem egyszerre személyes val-
lomds, lelki atinapld, hiteles ismeretterjesztd irds és
tarsadalmi felhivds. Megszdlitja a betegséggel kiizdd-
ket, hozzatartozdikat, az érdekl8dSket - és mindenkit,
aki hisz abban, hogy a legnagyobb kiizdelmekbdl is le-
het erét meriteni.

Az elsé kotet a kezdetekrdl, a mellrdk félrediagnosz-
tizalasardl és a tapasztalatszerzésrdl sz4l.

A konyv megvésarolhat$ a szerz8 webshopjdban:
https://tulelokeutja.hu/books.

Dr. Kardosné Csalai EmdGke:

Elet!

Dr. Kardosné Csalai Eméke hat éve él myelofibrézissal,
egy gyébgyithatatlan vérképzészervi daganattal. Sajdt
pszicholdgiai és segitéi tapasztalataira tdmaszkodva
taldlta meg belsd eréforrdsait, ma pedig sorstdrsaknak
nyijt segitséget terdpids csoportokban. Kiildetése az,
hogy ldthatévd tegye azokat a betegeket, akikrdl a tdr-
sadalom ritkdn beszél.

szerz$ &szintén mesél arrdl a pillanatrdl, ami-
Akor a betegség silyossdgaval szembesiilve azt

érezte, feladja. Az iires nappalok és dlmatlan
éjszakédk id8szaka utdn azonban raébredt, hogy nem
csupén tdlélni szeretne, hanem élni - méghozza teljes
életet, a betegség hatdsaival egyiitt, de annak bilincsei
nélkiil. ,Nem tudom, mennyi idém van hétra, de ezt
az idét én nem talélni akarom, hanem minden percét
megélni!” - irja a konyvben. Ez a gondolat adja a mi
vezérfonalat: az életet nem csupdn elviselni, hanem
megtolteni tartalommal, szépséggel és szeretettel.

A konyv kiilonlegessége, hogy a szerzd nem éldo-
zatként, hanem aktiv résztvevként és segit8ként mu-
tatja be a betegséggel valg egyiittélést. Beliilrdl latja a
folyamatokat, és személyes példajan keresztiil mutatja
meg, hogyan lehet a belsé erét megtalédlni, miként le-
het feldolgozni a félelmet, a bizonytalanségot és a két-
ségbeesést. A torténet nemcsak a mélységeket, hanem
a feléptilés és az életigenlés magassagait is bemutatja,
inspiraciét nydjtva az olvasénak.

Ez a konyv erdt ad mindazoknak, akik nehéz hely-
zetben vannak, és emlékeztet arra, hogy az életet nem
csupén tulélni lehet, hanem minden napot értékesen
megélni. Dr. Kardosné Csalai Emdke torténete arrdl
mesél, hogy a legnagyobb prébatételek idején is lehet
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felemelkedni, Gjrateremteni 6nmagunkat, és felfedezni
az élet simogatdsat, akar a legnehezebb napokon is.

Személyes torténet, melynek célja nem az 6nélet-
rajz, hanem a sorstarsak megerGsitése és a tarsadalom
figyelmének felhivésa a gydgyithatatlan betegek latha-
tatlansdgdra. Feltérul benne egy belsd utazés lehet8sé-
ge is - megtanulni dtkeretezni a dolgokat, hinni abban,
hogy van jové, és ez a jov6 még szép is lehet.

Részlet a konyvbdl: ,, Az emberek azt képzelik, hogyha va-
laki siilyos, gydgyithatatlan beteg lesz, akkor annak besztikiil a
tudata, ldtékdre, élettere. Eqy idd utdn taldn igen, de az elején
nemhogy besziikiil, kinyilik. Olyan dimenzidk vdlnak ldthatdvd,
amikrdl azeldtt nem is dimodott. Kdr, hogy ilyen késén! Csende-
sedjetek el onmagatokban, és Gszintén vdlaszoljdtok meg ma-
gatokban azt a kérdést: biztos mindent megteszek azért, hogy
boldogan, ki- és beteljesiilten éljek? Ha bizonytalanok vagytok
a vdlaszban, akkor van mit vdltoztatnil Meg tudjdtok csindlni!
Hiszen az életben csak egy valami biztos, az dllandd vdltozds.
Higgyetek magatokban!”

Kedves Olvasd, ha szeretné megtudni, milyen mély-
ségeket jart meg a szerzd, és milyen magassigokba volt
képes feljutni, tartson vele az tton!
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Edes

»Egy né mindig
nyomot hagy egy férfin”

Az Edes november nem csupdn romantikus film: egy
mély, érzelmekkel teli utazds, amely arra 6szténoz, hogy
djraértékeljiik az élet értékes pillanatait. Az idé mildsd-
rdl, a szeretet erejérdl és az emberi torékenységrél szol
érzékeny, mégis magdval ragadg stilusban.

Nelson Moss (Keanu Reeves) maximalista reklamszak-
ember, akinek élete szigort menetrend szerint zajlik:
minden perc a munkérdl szél, érzelmi kotédésekre, va-
18di kapcsolatra nincs ideje. Preciz, céltudatos, a kont-
rolltdl vald fiiggése hatdrozza meg minden dontését.
Egy nap azonban belép az életébe Sara Deever (Char-
lize Theron), egy elbiivsld, karizmatikus, kiilénc lany,
aki éppen miatta bukik meg az autévezetdi vizsgan.
Sara felajdnlja Nelsonnak az ,,édes novembert” - egy
hénapnyi, szabalyok nélkiili, intenziv egyiittlétet. A
furcsa elveket vallé ldny ugyanis havonta 4j férfiak,
vagy inkdbb kiégett emberek utdn kutat, hogy gond-
jaiba vegye Gket, és ismét értelmet adjon az életiiknek.
Kapcsolatuk lassan baratsdgbdl szerelemmé alakul, és
Nelson el8szor érzi, hogy valaki képes megmutatni
neki az élet 6romeit, a spontaneitds és a szeretet erejét.

Sara karaktere egyszerre sebezhetd és erds. Eletfilo-
z6fidjat személyes veszteségei, kordbbi kapcsolatai
formaéltdk: masok életét teszi boldogabbd, mikdzben
sajat titkat rejtegeti. A ldnynak elérehaladott nyirok-
csomé-daganata van, ezért gy dont, hatralévé napjait

sajat szabdlyai szerint, szabadon kivdnja leélni. Ez adja
az egész torténet alapjat és a film egyik legerdsebb tize-
netét: az élet térékeny, de mindig lehet8séglink van
arra, hogy értékeset alkossunk, szeressiink, és méasok
életét is megvéltoztassuk.

Ahogy Nelsont beszippantja Sara vildga, sajat életére is
ralat. R4jon, hogy a karrier hajszolasa és a kontroll nem
ad valddi boldogsédgot. A filmben az egyszer(i 6rdmdk
- egy séta a parkban, egy kozos reggeli kdvé, a tenger-
parti naplementék - egyre nagyobb jelentSséggel bir-
nak, és megmutatjak, hogy a szeretet és a jelen pillanat
megélése feliilmul minden megtervezett sikerélményt.

Sara ,,egy hénapnyi szerelem” koncepcidja béjjal flisze-
rezi a torténetet, ugyanakkor minden jelenetben érzé-
kelhetd az elmdlds. A film arra hiv, hogy ne hagyjuk
elveszni emberi kapcsolatainkat, és ne feledkezziink
meg arrdl, hogy az élet a legnagyobb ajandék.

A film rendezgje, Pat O’Connor, iigyesen egyensulyoz
a konnyed romantikus és dramai torténetmesélés ko-
z8tt. Edward Lachman operatdr finoman ragadja meg
San Francisco utcdit, parkjait és tengerpartjat, ahol a
természet szinei és a fényjatékok a torténet érzelmi

54 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

{vét erdsitik. Christopher Young ldgy, melankolikus ze-
néje a romantikus pillanatoktdl a bucsu fdjdalmaig ki-
séri a karakterek belsd vivédasait, mig Enya Only Time
cimti dala tovabb mélyiti a film érzelmi hatasat.

A novemberi esé, az elsargult levelek és a varos pa-
nordméja szimbolikusan is er8sitik az elmulas és az élet
szépségének kontrasztjat, mig Sara ritudléi, lakdsanak
berendezése és ruhavdlasztdsa a karakter személyisé-
gét és életigenlését titkrozik.

Sara nemcsak Nelson életét véltoztatja meg, hanem a
kornyezetére is hatdssal van. Kollégak, szomszédok,
idegenek mind megtapasztaljak Sara életigenld ener-
gidjat. Ez a dimenzi gazdagitja a torténetet, és a néz8t
is bevonja: mindannyian érzékeljiik, hogy a szeretet és
a figyelem pici gesztusokkal is képes véltozast hozni.

A film tiikér, amelyben sajét életiinket is meglathatjuk.
Nelson maximalista, karrierkézpont életmddja ma so-
kunk szdmdra ismerds lehet: futunk a feladatok utén,
felérlédink a mdkuskerékben, mikdzben elfelejtjiik
megélni a jelent.

Mikor voltunk utoljéra egyiitt szeretteinkkel? Mi-
kor hagytuk, hogy az Oszt6neink vezessenek minket,
ahelyett, hogy a rutin diktdlna? A film felveti ezeket a
kérdéseket, és a valaszok keresésére biztat, legyen sz
szerelemrdl, baratsagrdl vagy akdr énmagunkkal vald
kapcsolatunkrdl.
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Az Edes november nem a laza kikapcsolédds filmje:
egy olyan alkotds, amelyben meglathatjuk a szerelem
erejével megélt mindennapokat még akkor is, ha tud-
juk, az id8 véges. Sara és Nelson torténete emlékeztet
minket arra, hogy minden perciink értékes, és minden
kapcsolatban ott a lehetéség a szeretet kinyilvanitasa-
ra, a megbocsatasra és a hélara. A torténet filozéfiai és
érzelmi mélysége kiemelkedd: az elmulés, a veszteség
és az onfeldldozas témdi finoman, de hatdsosan jelen-
nek meg Sara dontésein keresztiil. Az élet rovidsége és
torékenysége arra késztet, hogy szembenézziink sajat
félelmeinkkel, merjiink élni, szeretni, adni és elfogad-
ni. Tébb mint hiisz évvel a premier utdn az Edes no-
vember lizenete nem is lehetne aktudlisabb. A modern
vildg zaja és az online térbél 4radé informdcidk gyak-
ran elterelik a figyelmiinket, ezért kiiléndsen fontos,
hogy djra megtaldljuk az igazi értékeket: egy mosolyt,
egy 6lelést, a kézosen megélt id6t.

,.Nincs egyebem csak az, ahogy majd emlékszel ram. Ez az emlék
kell ahhoz, hogy erds és szép lehessek. Ha tudom, hogy igy emlék-
szel rdm, bdrmivel szembe tudok nézni. Te vagy az én halhatat-
lansdgom.” - Sara Deever

A film magyar szinkronnal a videa.hu-n tekinthetd meg.
Molnar Eva
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Az ongyogyitas

muveszete

Eredeti végzettségem kutato
vegyesz, mely szakmat 12 év
utan hagytam el a munkam
soran kialakult sulyos allergias és
négyogyaszati betegségek miatt.

Ezutdn pdrtoltam dt a természetes gyégymédok vildgdba
és természetgydgydszként, rehabilitdcids- és alternativ
mozgdsterapeutaként segitem a hozzdm fordulé embe-
reket. A Pilates, valamint a kiilénbozd japdn (Shin sen
do) és kinai (Tao jin, Qigong) 6ngydgyité mozgdsformdk,
az akupunktira tanulmdnyozdsa, valamint a hozzdjuk
kapcsolédé taoista vildgszemlélet lassan 25 éve vezetnek
az utamon és hiszem, hogy a jo6vd egészségiigyi rendsze-
rének vezetd elemei lesznek. Gydgyité hatdsuk mind fi-
zikdlis, mind mentdlis szinten érezhetd és napi szinten
kapom a vendégeimtdl a visszajelzést az egészségiikben
és egész életiikben tapasztalt pozitiv vdltozdsokrdl.

keleti gy6gyité mddszerek egyik 8 alapja az egy-
Aséges kezelésben rejlik- nemcsak szervi szinten,

hanem test, lélek és szellem szintjén is. Ma mar
a szabadabb szellem(i rehabilitécids eljardsok sordn is
elhangzik az a kulcsmondat: ,,Soha nem a gyilkos sir, ha-
nem az 4ldozat.” Ami annyit jelent, hogy minden min-
dennel Gsszefiigg és a fajdalom, betegség fizikdlis helye
csak egy jel- a probléma forrdsa méshol keresendd.

A TAO MINDEN LETEZO FORRASA

A taoizmus két alapvet§ energia megnyilvanuldst 1at a
vildgban: a jin és jang erdt, a fold és az ég, az anyag és a
szellem polaritdsat. Ezen er6k mozgésa ellentétes ten-
dencijt, de folyamatos egyenstlyra térekszenek. Al-
landdan valtoznak, de ugyanakkor egymas kiegészit6i
is. A hozzajuk tartozd orvoslds és 6ngydgyité mozga-
sok célja a jin és jang mindségli er8k kozotti harménia
megtartdsa. Ebben a cikkben a célom azoknak a teriile-
teknek a kiemelése a teljesség igénye nélkiil, amelyek
tapasztalatom szerint nagyobb figyelmet igényelnek
az egyensuly helyreéllitasanak folyamataban.

AZ EGYIK KULCS - SZABAD ENERGIAARAMLAS

Az Gsszes 8si gydgyaszati tradicidban él az a szemlélet,
hogy van egy olyan energia, amely minden él8lényt
atjar és éltet ad. Az dkori gordgok ,,pneumdnak”, a
hinduk ,,prandnak”, a kinaiak ,,csinek”, a japanok pe-
dig , kinek” nevezik. Mindegy, hogy tradicionalis kinai
gybgyészatrdl van szd, vagy ayurvédardl a cél ugyan-
az: az életenergia egyenletes dramldsdnak biztositdsa.
Az életenergia, a csi, a testiinkben egy meghatdrozott
rendszerben és Utvonalon kering, amit merididnoknak
neveziink. Ez igy képzelhet$, mint az érrendszer, mely
behélézza testiink egészét, de nem tartozik hozzd el-
kiilénithetd anatémiai képlet. Osszesen 12 f8 merididn
van, amelyek 12 belsé szervhez kapcsolédnak, tovabba
8 kiilonleges taroléval rendelkezik, melyek taroljdk a
csi-t. Az egészséges test és hosszu élet eléréséhez a 12
f8 vezetékben folyamatosan kell, hogy keringjen a csf,
a taroléknak pedig telitve kell lenniiik, hogy hatéko-
nyan szabalyozhassak a folyamatok dramlasat.

BETEGSEG - DISZHARMONIA
MEGNYILVANULASA

Ha az életenergia pang a test egyik vagy mdsik terii-
letén, vagy akaddlyoztatva van, esetleg teljesen gat-
16dik, akkor felborul az egyensily és megbetegsziink.
A kiegyenlités, nemcsak a testen beliil, hanem lelki
és szellemi szinten, valamint a kdrnyezettel is Ossz-
hangban torténik. A gydgyuldsi folyamat sordn nagy
hangsilyt kap az ember sajat felel6ssége is, amikor
belsd szemlélddésiink altal raldthatunk, hogy a sajat
elhibdzott dontéseink vezettek a betegséghez. Nincs
gybgyulds varazsiitésre, ez egy folyamat, amiben ak-
tivan részt kell venniink. Jelenleg a nyugati emberek
tobbsége még mindig ott tart, hogy gyors és latvanyos

56 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

gybgyuldst var az orvosaitdl, gydgyszerektdl, sok eset-
ben masokat és a kdrnyezetét hibdztatva allapotukért.
Azonban a betegség kialakuldsdban valé felel8sségiink,
a gyogyité folyamatban valg aktiv részvétel felvallaldsa
nélkiil valds és tartds gydgyuldst sajnos nem érhetd el.
Ez nem meriil ki abban, hogy fizikélisan gyakoroljuk a
mozgasformdakat vagy elmegytink akupunkturds keze-
1ésre, beszedjitk a gyégynovényeket. Az életmddunk,
gondolkoddsunk és a hozza tartozé filozéfia gyakorlasa
is jelen kell legyen.

AKI KIMARAD, LEMARAD? JUST DO IT! HELYETT
LEGYEN AZ UJ JELSZO: STOP! JUST BREATH!

Sok vendégemnél tapasztalom, hogy a rohané vildguk-
bdl kiszakadva az egyik legnehezebb feladat szamukra
a mozdulatok lasst, fokuszalt kivitelezése és sziinet
a gyakorlatok kozott. A Do-in terdpia két ellentétest
foglalja magdban: a mozgdst és pihenést (kivéalasztdst),
ezért mozgasos éraim egyik legfontosabb eleme a ritmi-
kus pihenés beiktatdsa és a tudatos 1égz6 gyakorlatok.
A megérkezéséhez, a belsd szervek regeneraléddséhoz,
szlinetre van sziikségilink, mely sordn dnmagunkhoz és
a belsd érzékelésiinkhsz is kozelebb keriiliink és tes-
tiink 6ngydgyitd folyamatai is aktivélédnak.

MENNYISEGILEG TUL VAGYUNK TAPLALVA,
MINOSEGILEG EHEZUNK

A csi-t erdteljesen befolydsolja és egyben megkovete-
li a mindségi étel és folyadék bevitelét. Az a meglata-
som, hogy t6bb tdplalékot visziink be, mint amennyire
sziikségiink van, és amennyit fel tudunk dolgozni. Ez az
energiarendszer rendellenes mtikodéséhez- testi szin-
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ten elhizdshoz és ehhez kapcsoldé fizikdlis betegsé-
gekhez (pl. cukorbetegség, sziv-és keringési rendszer
elvaltozdsai, {ziileti problémék) vezethetnek. A meny-
nyiség kontrollja legaldbb annyira fontos, mint a ming-
ségi, taplalé ételek fogyasztésa.

TISZTITSD KI A REGIT, AMI MAR NEM SZOLGAL!

A taplalék bevitele ,eléétel”, mig a salakanyagoktdl
val6 megszabadulds maga az élet. Az energia rendszer-
ben zavart okoz, ha a megemésztett étel, a bedramlott
informécidk és blokkold érzelmek salakja nem tiinik el
a szervezetbdl rendszeresen.”

Testiink képes a levegét, a vizet, a fényt, az dsvanyi
anyagokat, az ételt, a kozmikus vibracidt és a szerete-
tet energidva alakitani. ,,Az univerzumban folyamato-
san miikddik az energiatermeld folyamat és az emberi
lények a leghatékonyabb energiatalakitok.”

Az energia befogadds és feldolgozdsunk képessége
szervezetiink egészségének a fiiggvénye. A befogadott
energidnak szabadon forgé dramldsra van sziiksége.
Ez csak akkor lehetséges, ha testiinkben és elménkben
nincsenek felhalmozédott mérgezd anyagok és gon-
dolatok. Az optimalis energiadramlashoz rendszere-
sen meg kell szabadulni ezekt8l a méreganyagoktdl.
A mozgis, a 1égz8 gyakorlatok és a meditaci6 ebben is
nagyon sokat segit.

EGYSEGBEN A TERMESZET CIKLUSAVAL

Ahogy életiink soran is tobb atvaltozdsi fazison me-
gylink keresztiil, ugyanez jelenik meg a keleti filozéfi-
dban is. Az Ot atvéltozasi fazis eleméhez (Fém, Fold,
T(z, Viz, Fa) tartozd szervek merididn vonalait harmo-
nizélva, az évszakok valtozésira hangoldva és a belsd
lelki folyamatokat tudatosabban figyelve lehet8ségiink
nyilik megtapasztalni az Univerzummal vald egységet,
ratalalni sajat bels6 Univerzumunk ritmusara és egyttt
rezdiilni a F&ld és Eg energiarendszerével. Ezt a tai
chi dgy hivja a kiils§ és belsé harménidk egyensilya.
Amennyiben ennek az egyenstilynak az Slelésére ra-
érziink az élet egyik legnagyobb ajandékat fogjuk bir-
tokolni- azt a vagyott egészséget, melyre ,barmilyen
betegség vagy negativ hatds prébél lesujtani, annak
el8szor egy vildgegyetem harmonidjat kell megtdrnie”.

Kocsis Katalin

~
-
KOCSIS KATALIN p; ]'
természetgydqgydsz, rehabilitdcids- és L
alternativ mozgdsterapeuta v
www.felispilates.hu
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Sejtszintil harménia

A Schussler-
sok titka

Finoman hangolt terapia, amely

sejtszinten, természetes modon,

mellekhatasok nelkul seqiti a test
ongyogyito folyamatait.

Modern vildgunkban kénnyen elsiklunk testiink jelzései
folott. Fdradtsdg, bérszdrazsdg, levertség - gyakran le-
gyintiink rdjuk, pedig ezek a tiinetek a szervezet aprd
segélykérései. A Schiissler-sok segitenek visszadllitani a
sejtek egyensiilydt, és ujra dsszekapcsolni minket a test
optimdlis miikodésével.

EGY 19. SZAZADI ORVOS MODERN SZEMLELETE

T6bb mint mésfél évszdzada egy német orvos, Dr. Wil-
helm Heinrich Schiissler 6j szemléletet hozott az orvos-
lasba. Ugy vélte, hogy a legtobb betegség hatterében
dsvanyi anyag-hidny 4ll a sejtek szintjén.

Ezt a hidnyt azonban nem nagy adagokkal, hanem
finom, sejtszintd informaciéval kell pétolni, igy a
szervezet maga talal vissza az egyensulyhoz. Az élta-
la kidolgozott mddszert ,biokémidnak” nevezte, és
hangsulyozta: ez nem homeopdtia, hanem egy 6nalld,
sejtszintl szabélyozd terdpia. A Schiissler-sék moleku-
laris méretiiknek koszénhetSen kénnyedén athatolnak
a sejtmembrénon, és ott segitik a sejtek mikodését. A
cél, hogy ne zavarjak az egészséges sejtek aktivitdsat,
csak kiegyenlitsék a m(ikodési zavarokat. Az egészség
tehdt valéban sejtszinten kezdddik.

A SCHUSSLER-SOK ELONYEI ROVIDEN

+ 0-tdl 100 éves korig biztonsdggal alkalmazhaté

+ természetes, mellékhatdsmentes megoldas

» akut és krénikus dllapotok esetén is haszndlhaté

* mas terapidkkal jél kombinalhaté

+ hasznélhatd dnélléan vagy kiegészits kezelésként
» varanddssag és szoptatds alatt is biztonsagos

A Schiissler-terdpia tehat nemcsak gydgyitas, hanem
megel8zés és életmindség-javitas is egyben.
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AMIKOR AZ ARC BESZEL

A Schiissler-terdpia egyik kiilonlegessége, hogy a szak-
ember az arc allapotfelmérése alapjan is képes kovet-
keztetni a sejtszint(i hidnyokra. Az arc, a kdrmok, a fiil,
a kézfej - mind arulkod? teriiletek. Fénylések, elszine-
z8dések, rancok, pigmentfoltok, mind-mind dsvényi
anyag-egyensulytalansdgra utalhatnak. Ezt kiegésziti
egy részletes kikérdezés, amely tobbek kozott feltirja
a hajlamokat, betegségeket, alvasi szokédsokat, stressz-
szintet, valamint a szervek dllapotat.

A természetgydgydsz ezutdn repertorizacids elem-
zést végez - vagyis a tiinetek pontos jellemzdi alapjan
(példaul fejfajas tipusa, alvdsmindség, stressz-reakcidk)
meghatdrozza, melyik s(k) illenek legjobban az adott
allapothoz. A kétféle felmérés kombindcidjabdl sze-
mélyre szabott terdpids terv sziiletik.

A 12 ALAPSO - A TEST , ALAPNYELVE”

Dr. Schiissler eredetileg 12 alapvet$ sét azonositott,
amelyek a szervezet legfontosabb biokémiai folyama-
taiban vesznek részt. Ezek koziil mindegyik mds-maés
tertilethez kapcsolddik:

A 12 ALAPVETO SCHUSSLER-SO —
A TEST BIOKEMIAI ABECEJE

1. Calcium fluoratum: a két8szdvetek, csontok és erek
rugalmassagaért
2. Calcium phosphoricum: a csontok és fogak erdsitésére
3. Ferrum phosphoricum: immunerdsitd, ,.els6segély-sé”
4. Kalium chloratum: nyélkahartyak, méregtelenité fo-
lyamatok tdmogatdja
. Kalium phosphoricum: az agy és idegrendszer energidja
. Kalium sulfuricum: a méregtelenités és sejtlégzés séja
. Magnesium phosphoricum: a ,,nagy goércsolds”
. Natrum muriaticum: a test folyadékhdaztartdsdnak
szabdlyozdja
9. Natrum phosphoricum: az anyagcsere és sav-bézis
egyensuly tdmogatdja
10. Natrum sulfuricum: természetes vizhajté, a méj és
epe segitbje
11. Silicea: a szépség, immunrendszer és kétSszovet sdja
12. Calcium sulfuricum: a regeneracid és tisztulds séja
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A gydgyszertarakban a tablettdkat szdmozdssal és név-
vel ellatva forgalmazzék - példdul No. 7 Magnesium phosp-
horicum. Kés6bb tovabbi kiegészits sékat is bevezettek,
de arendszer alapja ma is ez a 12 elem, melyet sokan a
test ,,biokémiai 4bécéjének” neveznek.

KINEK AJANLOTT ES MIKOR?

A Schiissler-sk barki szdméra alkalmazhatdk - csecse-
mdkortdl az id8skorig. Segithetnek akut problémédknal
(megfézas, gorcs, fejféjas), krénikus betegségeknél, il-
letve megel8zésként is.

A médszer kiilonésen hasznos:

« stressz, kimeriiltség, szorongds esetén
+ emésztdrendszeri és 1éguti gondoknal
o vérkeringési, érrendszeri panaszoknal
+ immunerdsitésre, méregtelenitésre

* bdr-, haj- és kotbszoveti problémdknal

A kura sordn a szervezet fokozatosan épiil Ujra, ezért
a latvényos javulds tiirelmet igényel - a Schiissler-sék
finoman, de tartésan hatnak.

HOGYAN HASZNALJUK?

A tablettdk nyelv alatt elolvadva szivédnak fel, igy gyor-
san és hatékonyan fejtik ki hatdsukat. 3 éves kor felett
naponta hdromszor, egyszerre legfeljebb négyféle sé
szedhetd. A D6 és D12 potencidk nem vehet8k be ugyan-
azon a napon - ezeket napi véltdsban kell alkalmazni.

Kiils6leg is hasznalhaték: krémek, tonikok forma-
jéban, de itt is érvényesiiljon a 20 perces szabdly (lemo-
s6, éjszakai krém stb.)
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Klasszikus példa a ,forré hetes”: tiz darab Magne-
sium phosphoricum tabletta 2 dl forrd vizben feloldva,
lassan elkortyolva - gorcsok, stressz vagy kimerdiltség
esetén igazi megkdnnyebbiilés.

Fontos tudnivalSk és évintézkedések

* Erds laktézérzékenység esetén a készitmény nem
ajanlott.

« Silicea idegentest (implantdtum, protézis, szilikon,
mér, milencse stb.) esetén nem szedhetd, mert
eldidézheti ezek elmozduldsat.

+ A készitményeket sugdrzé eszkozoktél tavol kell ta-
rolni, és a bevétel elStt-utdn 20 percig nem szabad
enni vagy inni.

+ Mentolt tartalmd termékeket (fogkrém, tea, rigé) a
kira ideje alatt kertilni kell.

EGESZSEG SEJTSZINTEN

A Schiissler-terdpia egyik legnagyobb értéke, hogy a
test Ongydgyité képességét aktivalja. Nem elnyomja
a tlineteket, hanem finoman visszahangolja a szerve-
zetet az eredeti ritmusdra. A megfelel8en kivalasztott
sékkal mér akdr két hénap alatt érezhetd a javulds,
majd kontrollvizsgalat dont a folytatdsrdl.

Ahogy Dr. Schiissler fogalmazta: A sékkal a legrévidebb
titon elérhetk a kitiizétt terdpids célok.”

A Schiissler-sék nem helyettesitik az orvosi kezelést,
de hatékonyan tdmogatjdk a szervek, szovetek és sej-
tek harménidjat. Ez a mddszer a természetgylgyaszat
egyik szelid, mégis intelligens formdja, megtanit oda-
figyelni a test finom iizeneteire. Es ez az odafigyelés
gyakran mar 6nmagdban is gydgyits erejtl.

Madai Andrea
r N\
2 c
MADAI ANDREA Ve ‘l
természetqydgydsz, Schiissler-sd terapeuta
VIV

reflexoldgus, akupresszdr

kislotusz.hu | facebook.com/kislotusz
andrea@kislotusz.hu | +36 70 276 1505
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Zold
nyugalom

Mit adott nekem az erddfiirdézés?

Amikor megszuletett a kisfiam,
eqgy szereté férj és egy csodas
otthon vett korul Budapesten.
Mégis ugy éreztem, mintha az
addig szines, pezsgd életem
hirtelen eltlint volna.

Tandrként hivatdstudattal, kiilfsldon eltoltstt évek ta-
pasztalatdval, bardtokkal és élményekkel tele éltem.
Anydvd vdlva azonban minden egy csapdsra dtalakult.
Cumit, ringatdgépet, alvds-tréninget nem haszndltunk,
0-24-ben mellette voltam, egyiitt aludtunk, hordoztam,
igény szerint szoptattam. A nehezebb, de szdimunkra ter-
mészetes utat vdlasztottuk. Nem biztos, hogy ez volt a jé
déntés, de ez jott belglem.

rohand, elszigetelt vérosi életben nem volt
Akbrﬁléttem tdgabb csaldd, nem voltak olyan
tapasztalt segit8k, akikkel megoszthattam vol-
na az oromoket és a nehézségeket. A férjem mindent
megtett, de f84llasban dolgozott, én pedig gyakran ma-
radtam egyediil a mindennapok kimerité feladataival.
A folyamatos alvdshidny, a magdny és a tudlterheltség
lassan krénikus depressziéba sodort. Eljétt egy pont,
amikor médr nem l4ttam értéket magamban, és azt
éreztem, taldn a csalddomnak jobb lenne nélkiilem. Ez
volt a mélypont. Lassan megértettem, hogy sziikségem
van olyan tevékenységekre, amik visszatdltenek - igy
talaltam vissza a tanitdshoz, majd a természethez.
Nem egy erd@széli séta volt az els 1épésem a ter-
mészet felé. Sokkal inkdbb egy hosszd, kanyargés ut,
amelyen a zene volt az els§ tars. Amikor a zeneka-
runkkal el8sz6r utaztam Erdélybe, hogy a régiektdl
tanuljak népzenét, még nem tudtam, hogy ez a kaland
egy életre Osszefliz a természettel. Ott, a hajnali éne-
kekben, siratékban, a falu szé1én 4116 fak alatt éreztem
meg el8szdr azt a mély, szavak nélkiili koteléket, amely
osszekapcsolja az embert a folddel. Ez az élmény azdta
is velem van. Megjelenik minden alkalommal, amikor

felnézek a fék korondjara, amikor hallom az es4 kopo-
gésat, vagy amikor csendben iilok a mohdval boritott
talajon. A természet szdmomra olyan, mint a zene:
mindig jelen van, finomhangolja a lelkemet, és emlé-
keztet arra, hogy van egy mélyebb ritmus, amihez ér-
demes igazodni.

Van egy kifejezés, amit sok erdjard ismer, de a
szétarakban nem taldlod meg: erd3érzékenység. Ez a
finomhangoltsag akkor sziiletik meg, amikor mar nem-
csak nézed az erddt, hanem érzed is — a b8rodon, a lel-
kedben, a mindennapjaidban.

MI AZ ERDOFURDOZES?

Az erd6fiird6zés nem kirdndulds, nem teljesitmény-
tdra, és nem is sport. Sokkal inkdbb egy lassu, tudatos
természetjaras. Egy séta, amely nem a megtett kilomé-
terekrdl sz6l, hanem arrdl, hogy engedjiik az erdének,
hogy hasson rank. Egy ilyen alkalmon kis tertiletet
jarunk be lassan, aprélékosan. Figyeliink a hangokra,
illatokra, fényekre, a talpunk alatt roppané gallyakra,
a bériinket sim{té szélre. A tempé lassd, nincs sietség,
nincs cél - csak a jelen pillanat.

Vezet8ként kiildnbdz8 gyakorlatokat kindlok, ame-
lyek segitenek mélyebben kapcsolédni a tdjhoz. Egy
csendes sétdval kezdiink, majd vezetett relaxacié ko-
vetkezik. Ezt kdvetSen mindenki 6nélldan is felfedezhet
egy kis részt az erd8bdl, majd a korbe gytilve megosztjuk
egymadssal, mit tapasztaltunk - nem kételez8, de gyak-
ran ilyenkor hangzik el az a mondat: ,,Nem gondoltam,
hogy ennyire le tudok lassulni.” Az alkalmat egy teace-
remdnia zdrja, ahol egy gydgyndvény - gyakran a hely-
szinen gy(ijtott - kap f8szerepet. A tea nemcsak melegiti
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a testet, hanem lezarja az élményt: mintha a természet
egy utolsd, illatos 6leléssel bicstuzna.

Az alapok minden séta esetében hasonl4ak, de a han-
gulat és a fékusz véltozhat. Néha a sGtétségben merii-
liink el, maskor egymds felé fordulunk figyelmiinkkel,
vagy éppen a természetért tesziink kozdsen.

EJSZAKAI ERDOFURDOZES -
AMIKOR AZ ERZEKEK FELEBREDNEK

Az éjszaka kiillonleges ajandéka, hogy amikor a lata-
sunk kevesebbet ad, a tobbi érzékszerviink feler8ssdik.
A szaglas példaul pillanatok alatt aktivizalédik - ilyen-
kor észrevessziik, hogy az €18 fa és a holtfa illata egé-
szen mds. Az id8érzékelés is dtalakul. A sotétben min-
den mozdulat lassabb, megfontoltabb. Olyan, mintha
az 6rék elveszitenék jelent8ségiiket, és csak a jelen ma-
radna. A csoporttal egyiitt fokozatosan ismerkediink az
éjszakaval, és sokan rajonnek: a félelmeik nagy része
pusztdn a képzeletiikkben élt. Az éjszaka vardzslatos-
sé teszi az erddt - és ez a fokozott figyelem ugyanigy
megélhetd mds fékuszu sétdkon is.

KAPCSOLATEROSITO ERDOFURDOZES -
MEGHALLANI EGYMAST

A mindennapokban gyakran csak beszéliink, de ritkdn
halljuk meg igazdn a masikat. Az erd§ csendje segit le-
lassitani, figyelmesebbé valni. Az egyik kedvenc gya-
korlatom a ,fa-randi”: mindenki vélaszt egy fat, majd
parja fajanal is eltslt egy kis id6t, megfigyelve, miért
lehet fontos a mdsiknak. Ez a kis szerepcsere meg-
lep8en sokat adhat a megértéshez. A figyelem, amit
a mésiknak adunk, hasonl$ ahhoz, ahogy az erd6héz
fordulunk: csendben, nyitottan, ftélet nélkiil. Es ez a
figyelem nemcsak egymdsnak adhaté meg, hanem a
természetnek is.
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SZEMETGYUJTO ERDOFURDOZES -
TENNI AZ ERDOERT

Ezek az alkalmak kiilondsen kozel dllnak a szivemhez.
Miel6tt elmeriilnénk a nyugalomban, tesziink egy 1é-
pést az erdéért: minden résztvevd egy zsdknyi hulladé-
kot gytjt Ossze. Ez a kozos cselekvés nemcsak tisztdbba
teszi a kdrnyezetet, hanem erésebbé a kapcsolatot is
- egymadssal és a hellyel. Amikor letessziik a zsédkokat,
és elkezdjiik a lassu sétét, a természet valahogy még
inkabb befogad. Mintha halds lenne, hogy adtunk neki
valamit, és cserébe még b8keziibben osztja nyugalmat.

MIT AD AZ ERDOFURDOZES?

Szdmomra az erd8 mindig emlékeztetd: rendben van,
ha néha Osszezuhanunk. A természetben mindig van
hové visszatérni. Nem kér szdmon, nem siirget, csak
ott van - és elfogad.

Az évek sordn littam, ahogy az emberek megér-
keznek egy-egy sétdra - eleinte talan fesziilten, fej-
ben még a napi feladatok kozott, majd fokozatosan
lelassulva, fellélegezve. Lattam, hogyan erésddnek a
kapcsolatok, hogyan csékken a szorongas, és hogyan
ébred fel djra a kivancsisdg a vildg apré csoddi irdnt.
A természet tisztdn tart, megmutatja a sajat kozép-
pontunkat, és visszavezet oda, ahol valéban otthon
vagyunk. Elfogad olyannak, amilyen vagy. Egyetlen
fa sem mondja a masik fdnak: ,Kicsit nagy vagy. Ki-
csit sovany vagy. Tulérzékeny vagy. Ez és az vagy.”
Minél t6bb idé8t toltesz a természetben, anndl jobban
érzed majd magad a bérédben. Megérzed, hogy az
erdd szivesen lat.

Ez olyasvalami, amit elfelejtettiink. A kapcsolatunk
a természettel azonban nem szlint meg. Nem tudunk
csak igy megszabadulni téle. Nem szdmit, mennyit fej-
18diink technolégiailag - minél jobban elszakadunk a
természettdl, annal egészségtelenebbek lesziink.

A j6 hir az, hogy mindez nemcsak az erd8ben van je-
len. Ott van a véarosi parkban, a repedezett jardakévek
kozott kibujé flszalban, egy maddrdalban, ami 4tszl-
rédik az ablakon. Ha megtanulunk igy figyelni, kideriil,
hogy barhol lehet kapcsolédni hozza. Ez a kapcsolat
pedig mindenhol gyégyit.

Valké Zsuzsanna
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Az djurvéda szemsz6gébil nézve ez az idészak a vata és
kapha mindségek taldlkozdsi pontja: a szél és a csend,
a mozgds és a nyugalom kiilonés tdnca. A hideg tél 6sz-
szezdrja a testet, a lelket befelé forditja - és ilyenkor
kiilondsen nagy sziikségiink van arra, amit a kardcsony
szimbolizdl: a belsé fényre és a melegségre.

z adventi késziil6dés a meghitt lassuldst je-
Alenti. Bér az 4jurvéda és a kardcsony latszélag

két teljesen kiilon vildg, mégis kapcsolédhat-
nak: mindkett§ a test és a 1élek egyensulyat keresi. Az
egyik egy tobbezer éves indiai holisztikus gydgydszati
rendszert, a mésik a nyugati keresztény hagyomanyok-
ra épiild tinnepet képviseli. Eurépdban a kardcsony a
vata-kapha id8szakra esik, a hideg és nedves télre. Ha
ezek a désdk benniink is tulzottan jelen vannak, nyug-
talansdgot, lassusagot, idegességet okozhatnak, vagy
hajlamot a nyalkés betegségekre. Ehhez tdrsul a kara-
csonyi stressz és a sok program, ami gyakran felboritja
a belsd ritmust.

Az ajurvéda ilyenkor a meleget, a rendszerességet és
a taplald, fliszeres fogdsokat javasolja. Az ételek legye-
nek emészthetdk, a zsirossdg helyett fliszerekben gaz-
dagok. A melegit§ fiiszerek - kardamom, fahéj, gyom-
bér, csillaganizs - nemcsak testiinket melegitik, hanem
lelkiinket is atjarjak. Egy csésze fliszeres tea a hidegben
felmelegit, megnyugtat, és segit, hogy az emésztés tiize
rendben legyen - mert ha az emésztéstink harmonikus,
a lelkiink sem héborog.

Az adventi vérakozds és a kardcsony mentélis és
lelki gyakorlatként is értelmezhet8. A csendes befelé
fordulés, a hala gyakorlédsa, a kapcsolddas a szerette-
inkhez, az év végi elengedés - mind a lassitas részei.

Oréomok
advent idején

A karacsony a fény szuletésének
unnepe. A vilag kivul hideg és
mozdulatlan, de a felszin alatt
lassan megéled valami lagy
melegség. Talaljunk ra a meghitt
pillanatokra.

Kivélé id8szak, hogy megélljunk, elcsendesedjiink, és
tudatosan jelen legyiink a pillanatban. A ritudléknak
killondsen nagy szerepitk van ilyenkor, mert 6ro-
mot vardzsolnak a késziil6désben: a gyertyagyujtés,
a csendes, meghitt esték, az illéolajok hasznélata, az
aromaterdpia, az Snmasszazs és a meleg fiird§ mind
nyugalmat és tiszta tudatéllapotot idéznek el8. Ezek
az aprd, tudatos szokdsok lehetévé teszik, hogy las-
sitsunk és oldjuk a fesziiltséget. Az advent és a kara-
csony azt jelenti, hogy megérkeziink nmagunkhoz,
a szeretteinkhez, a csendhez, ahol a fény tjra meg-
sziilethet. fgy fonddik 8ssze az tinnep és az djurvéda
lizenete: a tél nem csupdn a megnyugvds ideje, hanem
a bels8 atalakuldsé is. A fény utja mindig beliil kez-
dédik, és a legnagyobb ajandék a harménia, amelyet
magunkban teremtiink.

Az djurvéda emlékeztet ra, hogy testiink, lelkiink és
gondolataink ritmusat nem a naptér diktélja, hanem a
finom bels6 hang, amelyet a téli csendben és az iinnep
meghittségében hallhatunk meg a legjobban. A fény
minden évben visszatér, még akkor is, ha hosszu volt
a sOtétség, mert minden sotétségben ott izzik a meleg-
ség, amely vérja, hogy megsziilessen.

Szeretetteljes tinnepet kivanok!

Mison Judit
. N
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www.kalaris6.webnode.hu
www.facebook.com/mison judit
juditmission@gmail.com | +36 70 881 2712
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Petnehdzi Tekla t6bb mint négy évtizede él a kutydzds vi-
ldgdban: 14 évesen mdr ondlléan vezetett csoportos foglal-
kozdsokat. Elsé sajdt kutydjdt, egy dobermannt, négyéves
kordban kapta, akit édesapja segitségével maga tanitott,
majd Héra nevii kutydjdval sport- és munkakutya vizs-
gdkon, versenyeken, szépségkidllitdsokon és bemutatékon
is egyediil szerepelt. Az interjiban Tekla mesélt kutyds
tapasztalatairdl, a tréningekrdl, a kutyaovi és kutyasuli
mindennapjairdl, valamint arrdl, hogyan vdlhat a kutyd-
val val§ csodds kapcsolat kézés kalanddd.

Edesapdd 1978-ban alapitotta a Strdzsa Kutya-
iskolat Ldgymdnyoson a Duna-parton. Hogyan
emlékszel vissza az induldsra és milyen kedves
élmeényeket 6rzo6l abbdl az idébol?

Gyermek- és fiatalkorom legszebb emlékei a Strazsa
Kutyaiskoldhoz kot8dnek; igazi ,,6romkutydzds” volt
ez a 15 év szamomra. A nélunk tanulé gazdik is szivesen
emlegetik ezt az id8szakot, akik ma mdr sziil8k vagy
nagysziil6k. A Strazsa volt az elsd vérosi kutyakikép-
z8 iskola, mig a tobbi akkoriban féleg sport- és mun-

Kis tappancsok, nagy kalandok
.l'\'/linde'rown kutyatulajdonos-arrol almodik; hogy negylabu tarsa boldog, %

magabiztos és jol.nevelt legyen. Ehhez azonban-nem eleg a szeretet'és
a finom falatok - elengedhetetlen a tanulds €s a jatékos képzes.

kakutydkkal foglalkozott. Részt vettiink vizsgdkon,
versenyeken és egyedi, jelmezes, zenés bemutatékon,
dobermannokkal és magyarfajtakkal idegenforgalmi
rendezvényeken, s6t, hatdron tul is szerepeltiink.

Mar akkor is a mindennapi varosi életre tanultunk,
jatékos feladatokkal, csalddias hangulatban. Rendsze-
resen szerveztiink kézds programokat, évadzard va-
csordkat, kirdnduldsokat, ligyességi vetélkeddket, és
részt vettiink eurdpai kutyds taldlkozékon.

Mi volt a legfontosabb, amit édesapadtol tanul-
tdl a kutydzadsrol és az iskolavezetésrol?

A legfontosabb, amit édesapdmtdl tanultam, hogy a
kutydkkal és a gazdikkal csak szivvel-lélekkel, teljes
elhivatottsdggal szabad foglalkozni. Tisztelettel és ald-
zattal kell tekinteni a kutyak oktatdséra, és hivatasként
kell végezni a munkat. Emellett megtanitott a kreativ,
szérakoztatd feladatokra, a humoros dératartdsra, vala-
mint arra, hogy minden gazdira és kedvencére egyedi-
leg figyeljek, gy mindenki sikerélménnyel és eredmé-
nyesen tanulhat.
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Hogyan élted meg azt az id6szakot, amikor dtvet-
ted a vezetést és egyediil indultdl tovdbb az uton?
Az iskolavezetést szinte egyik hétrdl a masikra kellett
atvennem, mert épitési munkélatok miatt el kellett kol-
tozniink a kordbbi telephelyiinkrdl, igy lett a Strazsa
Kutyaiskola 0j bézisa a Népligetben. Edesapam ekkor
madr idds volt és sokat betegeskedett. A rendszervaltas
gazdasagi véltozdsai mellett fiatal vallalkozdként kezd-
tem Ujra a kutydzast. Az Uj telephelyet ki kellett épi-
teni, felszerelni, és b8viteni a szolgaltatdsokat. Eleinte
volt csaladi tdmogatds, majd egyediil maradtam, de ko-
zel 30 éven 4t vezettem a Strdzsa Kutyaiskola és Panzié
telephelyét, ahol csoportos és egyéni érdk, napkdzis
és bentlakdsos képzések, panzids ellatds, kutyaotthon,
valamint szépségkiallitasok, agility és frisbee sportver-
senyek és nemzetkozi események is zajlottak.

Nehéz dontés volt leadni a telephelyet? Mi moti-
vdlt akkor, és hogyan taldltdl ra a mostani mii-
koédeési formdra?

Hat évvel ezel6tt ugy alakult, hogy megvéltam a telep-
helytél. Ejjel-nappal készenlétben kellett lennem, 4l-
landé intéznivaldk és hatalmas felel8sség mellett. Bar
folyamatosan tartottam 6rakat, a kutydk oktatdsa hat-
térbe szorult a sok teendd miatt. Most, hat év elteltével
Ujra teljesen a kutyakra tudok koncentralni, és vissza-
tért az életembe az Sromkutydzas idSszaka.

Hogyan épililnek fel a csoportos és az egyéni
ordk? Milyen kiilonbségek vannak kéztiik?

A telephelyviltds zokkendmentesen zajlott: egyik csopor-
tos éra még a régi helyen volt, két nappal késébb mér az
Uj, népligeti rendezvénykozpontban folytattuk. Az évek
sordn a foglalkozdsok soha nem maradtak el, a tanitdsi
sziinet ismeretlen nalunk. Hetente négyszer tartok cso-
portos érakat 5-8 f6vel, folyamatosan, még tinnepnapo-
kon is. Az érék valtozatosak és jatékosak, csalddias hangu-
latban tanitom a gazdikat és kedvenceiket a mindennapi
élet fortélyaira. Nincs két egyforma éra, mindig van vj fel-
adat, és minden , kisdidkra” egyénre szabottan figyelek. A
legtdbb tanitvanyom rokbefogadott vagy mentett kutya,
3,5 hénapostdl 10-12 éves korig, oltottsdguktdl fiiggben
vehetnek részt a csoportos foglalkozésokon. Ha egy ku-
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tya nehezebben kezelhetd, a prébadra utdn el6bb néhany
egyéni Grat vesz, majd a harmadik-negyedik alkalomtdl
csoportban is részt vehet ,, padtars” segitségével a kbzom-
bdsités érdekében. Az egyéni 6rék idépontja és helyszine
rugalmas, a gazdi igényeihez igazodva.

A vdrosi tréningek ujszerii és izgalmas részei a
képzésnek. Miért tartod ezt fontosnak?

A Strédzsa Kutyaiskola és Kutyaovi tanuléit a minden-
napi életre készitjiik fel. A szocializdcid, engedelmes-
ség és kozombosités mellett a gyakorlds terepe a véros:
utcdk, forgalmas helyek, plazék, tomegkozlekedési esz-
kozok, belvérosi forgatag. Ezek a vérosi tréningek az
egyes csoportok tuddsszintjéhez igazodnak, igy min-
den kutya ,,éles helyzetben” tanulhat.

A foglalkozasokat gyakran kutyajatszétéren kezdjiik
jatékokkal, behivasi gyakorlatokkal és talalt élelem-
megtagaddssal, majd ,aszfalt betyarkodéssal” folytat-
juk. A tréningek végén a kdvézs- vagy presszdtira 6sz-
szekoti a gyakorlast a mindennapi élettel, és a gazdik is
élvezik a kdz6s programot.

Panziot és napkézit is vdllalsz. Hogyan zajlik egy
nap, ha ,kutyagyerekek” vannak ndlad?

Mibta megvéltam a telephelytdl, csak csalddi kérnye-
zetben véllalok kutyusokat panziéba vagy napkézibe,
egyszerre altaldban egy-két vendéggel, csaladbdl tob-
ben is lehetnek. Varosi, lakdskornyezethez szokott ku-
tyakat fogadok, és inkdbb szitterként, ,,pétgazdiként”
gondoskodom réluk: nincsenek bezérva, igény szerint
viszem ket programokra, vagy a gazdi hozza 8ket.

A nap reggel a z5ldovezetben kezdddik, példaul a
Népligetben, majd egyiitt intéziink tigyeket, vasdro-
lunk vagy kutyabardt helyekre megyiink. A ,kutya-
gyerekek” szeretik a jovés-menést, ami szocializacids
és tanuldsi szempontbdl is hasznos, rdaddsul mindig
yleesik valami” finomsag formdjéban, igy a gyakorlds
és a jaték egyszerre zajlik.
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A nap tovabbi részében a kutyusok napirendjéhez, ko-
rahoz és habitusdhoz igazodva erddben, parkban vagy
kutyajatszétéren folytatjuk a programot tigyeskedéssel
és jatékkal, majd jon a pihend, szieszta és , kanapéhu-
szarkodds”. Idénként tavolabbi kirdnduldhelyekre, viz-
partra is megyiink. A panzié annyiban tér el a napkézi-
t8l, hogy az éjszakat is nalam toltik a vendégek.

Milyen problémdkkal fordulnak hozzdd legy-
gyakrabban a gazdik?

A gazdik leggyakrabban engedelmességi, k6zombosité-
si és szocializaciés hidnyossdgok miatt keresnek meg.
Sok kutya mindenre reagal: emberekre, mas kutyakra,
a vdrosi forgalom zajaira (roller, bicikli, motor), ami
ugatast, félelembdl vagy jatékbdl fakads agresszidt
okozhat. Az ilyen kutyék nehezen kezelhet8k: hizzak
a pérazt, nem hallgatnak a hivésra, nem maradnak
helyben, igy a gazdik nem tudnak veliik biztonsdgosan
kozlekedni vagy vasarolni.

Fontos a talalt élelem megtagaddsa is: a kutydknak
meg kell tanulniuk, hogy ne egyenek fel barmit az utcé-
rél, mert az fert8z8 vagy mérgezett lehet. Az engedel-
mességi hidnyossdgok miatt sok gazdi kénytelen meg-
valni kedvencétdl, {gy tobb kutya kertil be vagy vissza
menhelyekre. A legtobb tanulém felnétt kutya, gyak-
ran Srokbefogadott vagy mentett, de soha nincs késé a
tanuldsra. Hosszu évek tapasztalata alapjan a traumads
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multd kutydk is szépen fejlédnek a jatékos, véltozatos
feladatok sordn, méar az els@ érdkon felszabadulnak, és
par nap utdn érémmel tanulnak. A megfeleld oktatds,
a gazdik kitartasa, tirelme és kovetkezetes gyakorldsa
mindig meghozza az eredményt.

Miben mds ma egy kutyaiskola szerepe, mint
15-20 évvel ezel6tt?
Régebben a gazdik tobbsége mar otthon elkezdte az
alapvetd engedelmességi feladatok tanitdsat, majd a
kutyaiskoldban fejlesztették tovébb a tudast. Sok ku-
tya részt vett sportversenyeken, a gazdik tobb idét
és tiirelmet forditottak kedvenciikre, és a kutyatartds
felelsségteljesebb volt. A kutyaiskoldk kozdsségi sze-
repe er$sebb volt: sok gyerek és fiatal jart az drdkra, a
csalddias 1égkor és a kozds programok pedig a Strdzsa
Kutyaiskola sajatossdgai, amelyek ma is megmaradtak.
Ma a rohané vildg miatt sokan mindent gyorsan
szeretnének megtanittatni, de a kutyak érzd lények,
minden egyéniség mds, igy a tanuldsi folyamatot nem
lehet felgyorsitani. Kiilondsen igaz ez drokbefogadott
vagy mentett kutydkra, akiknek gyakran hanyatott az
el6életiik. A mai gazdik tobbsége a mindennapi varosi
életre szeretné felkésziteni kedvencét, ami rendkiviil
fontos: megfeleld szocializacié és alap engedelmesség
hidnyaban a kutya nehezen kezelhet8vé vélik, és a gaz-
di egyre nagyobb problémékkal szembesiil.

Mi az a hdrom legfontosabb dolog, amit minden
gazdinak tudnia kellene a kutyanevelésrél?

Kovetkezetesség, j6zan ész, tiirelem - és mindezt sziv-
vel-1élekkel!

Vannak sajdt kutyusaid...mesélj roluk egy kicsit!
Otven évet éltem sajat kutyusokkal. Bar mindegyikiik
élete hosszu és szép volt, szimomra mindig révidnek
tdnt: veliik egylitt mindig meghalt belSlem egy darab.
Rengeteg kozos élmény és kaland ftiz8dik hozzajuk.
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Sokdig dobermannjaink voltak, akikkel bemutatékon,
versenyeken és kidllitdsokon vettiink részt, még kiil-
foldon is. Egy véletlen folytdn lett egy angol bulldo-
gom, mert az eredeti gazdijel5lt lemondott réla. En do-
bermannok mellett néttem fel, a fiam pedig a bulldog
kolyokkel, mindenhova egyiitt mentiink, még televizi-
s miisorokban is szerepelt.

Ot kovette egy németjuhasz, akit 6t évesen fogadtam
Orokbe, és tizennégy éves kordban veszitettem el. Ko-
rdbbi id8s gazdai nem igazan tudtdk kezelni. Féltem,
hogy megtori a gazdavaltds, de szerencsére gyorsan
beilleszkedett: napkdzben a Népligetben volt velem,
mindenhova vittem, sok k6z3s programban vett részt,
és igazi csalddi kanapékutya lett. Vizsgédzott, jél nevelt
volt, de mar nem jart kutyds rendezvényekre.

Amidta & elment az 6rok vaddszmezdkre, nincs sajat
kutydm, de mindig kériilvesznek a napkozis ,kutya-
gyerekek”, és a tanitvdnyaimnak majdnem minden nap
tartok drét. igy a szeretet folyamatosan 4ramlik.

Volt olyan kutyus a tanitvdnyaid kéziil, akinek a
torténete kiilonésen megeérintett?

Nem tudok - és nem is szeretnék - kiemelni egyetlen
esetet sem. Birmennyire is hihetetlen, minden tanit-
vanyom megérintett. Sok évre visszamendleg em-
lékszem még a neviikre is. Torténettel vagy anélkiil,
mindegyikiik az életem részévé vilt, drokre. Rengete-
gen vannak, itt lent és odafent is.

Mit tanitanak neked a kutydk az életrol?
Mondhatndm, hogy szeretetet, boldogsdgot, hiséget,
de valéjdban sokkal tébbre tanitanak. Olyan bonyolult
és Gsszetett érzésekre, amiket szavakkal nehéz kifejez-
ni. Egy biztos: nélkiiliik az életem elképzelhetetlen.

Az linnepi idészak sok kutya szamdra stresszes
a tiizijatékok és petdrddk miatt. Mit tandcsolsz
a gazdiknak, hogy minél nyugodtabbd tudjdk
tenni kedvenceik napjait?

A szilveszter el8tti napokban és az azt kovetS néhdny
napban is érdemes fokozott figyelmet forditani a ku-
tydk biztonsdgéra. llyenkor mindig pérdzon sétéltas-
suk kedvenceinket, vagy hosszi périzon futtassuk
8ket. A kutyafuttatéban se engedjiik szabadon, mert
félelmiikben akér ki is ugorhatnak. A kertben tartott
kutydkat is vigyiik be a hdzba, ne hagyjuk 8ket maguk-
ra, mert a t(izijaték és a petardazés zajai és a fényjelen-
ségek ijesztéek lehetnek.

Ne hagyatkozzunk arra, hogy eddig nem félt a ku-
tya: egyetlen vdratlan hang is panikot okozhat, meg-
rémiilhetnek, vilagga szaladhatnak. Szilveszter napjan
legyen rovid, pérazos séta, a vacsorat idézitsiik ko-
rabbra, majd ezt kévet8en mar ne vigyiik ki a kutyust.
Sotétitsiik be az ablakokat, kapcsoljuk be a televiziét
vagy zenét. Ha ezek nem elegenddek, érdemes allator-
vosi tandcsot kérni, és sziikség esetén a javasolt nyug-
tatét alkalmazni.

Vannak kutyds kardcsonyi hagyomdnyaid?
Nélunk nincs kardcsony Strazsa nélkiill Ezen a napon is
tartunk csoportos érakat, és mindig megajandékozom
a gazdikat és a tanitvanyaimat.

Mik a terveid a jévore nézve?

Minden 6réra vannak Uj terveim, hogy sose legyen két
egyforma foglalkozas, mindig legyen valami friss gya-
korlat, ami fenntartja a , kisdidkok” érdekldését. Ima-
dom l4tni a tanitvanyaim boldog arcét és a gazdik viddm
hangulata sem , kutya”. Tovébbra is 0j helyszineket ke-
resek a vérosi tréningekhez, tervezek hajézast, karacso-
nyi villamosozast, mékds héziversenyeket, bogracsoza-
sokat, grillpartikat és kirdnduldsokat a csapattal.

Ha a ,tanitvdnyaid” adhatndnak neked egy
szuperdijat a legjobb oktato kategoridban, mit
gondolsz, mi lenne a dij neve?

Nem szeretnék szuperdijat, és nem tartom magam a leg-
jobbnak sem. Inkdbb olyan oktatd vagyok, aki szivét-lel-
két beleteszi a foglalkozdsokba, élete hivatdsanak tekinti
a kutyézast, és akinek kénnybe ldbad a szeme a mosoly-
g6s kutyapofik l4ttan, amikor minden feladat jél sikertil.

Mi az, ami a mai napig a legnagyobb éromet
adja a munkddban?
A hobbim a munkdm, a munkdm az életem, az életem
pedig a kutydk!

Molnar Eva
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Azéta a cél vdltozatlan: menteni, gydgyitani, esélyt adni - és
kozben megtanitani, hogyan lehet a nyusziknak valéban jé
életet biztositani. Az alapitvdny munkdjdnak kézéppontjd-
ban a rdszoruld nyulak dllnak: a beteg, sériilt, elhagyott, ut-
cdn taldlt vagy krizishelyzetbe keriilt dllatok. A mentés azon-
ban nem ér véget a befogdssal. Legaldbb ilyen fontos a felelés
nyultartds kultirdjdnak terjesztése, a hiteles, gyakorlatias
tudds dtaddsa azoknak, akik mdr nyuszival élnek, és azok-
nak is, akik még csak gondolkodnak rajta. A nyul érzékeny,
intelligens tdrsdllat, aki ugyanigy megérdemli a figyelmet,
mint bdrmelyik kutya vagy macska - ezt a szemléletet igyek-
szik a szervezet minden megszélaldsdval képviselni.

transzparencia az els§ pillanattdl alapelv. En-
Anek jegyében a szervezet 2019-ben csatlakozott

az Adomdnygy(ijt8 Szervezetek Onszabdlyozé
Testiletéhez, és Etikus Adomdanygy(ijt8 Szervezet mind-
sitést kapott; ugyanebben az évben kézhasznu civil szer-
vezetté valt. A tdmogatdk felé vallalt elszdmoltathatdésdg
nem csak formai kérdés: bizalom nélkiil nincs mentés,
mentés nélkiil pedig nincsenek megmentett nyuszik.

MENHELY HELYETT OTTHONOK HALOZATA -
ES EGY NYUSZIPARADICSOM

Az alapitvdny nem tizemeltet klasszikus menhelyet. A
nyuszik ideiglenes befogadékndl és a csapattagok ott-
honaiban kapnak helyet, amig felépiilnek és Srokbe
adhat6k lesznek. Ez a modell személyesebb torédést
tesz lehet6vé: az édllatok nem tomegben, hanem csa-
14di kornyezetben ldbadoznak. Emellett 1étrejstt egy
igazi ,,nyusziparadicsom” is: tagas, biztonsdgos kerttel
és flitott hazakkal, ahol akér tobb tucat nyuszi élhet
egyszerre kényelmes, nyugodt koriilmények kozott. Ez
kulondsen a tartésan beteg vagy idés nyuszik szdmdra
jelent otthont és biztonsagot.
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Nyuszi hopp!

egy ugrdssal a boldogabb élet felé

A nyulmentés 2014-ben indult
Utjara néhany elkotelezett
allatbarat kezdemeényezeésére,
amelynek eredményekent 2015.
majus 29-en megalakult az Elsé
Nyulmentd Alapitvany.

A kapacitds véges, ezért a szervezet elsGsorban az ut-
cérdl bekertld és a beteg allatokra fékuszal. Ha van
szabad hely, atvesz olyan nyuszikat is, akiket a gazda-
juk kényszerhelyzet miatt (allergia, kolt3zés, betegség,
anyagi nehézség) mar nem tud elldtni. Ilyen esetekben
elsd 1épésként kozvetitett hirdetés segiti az Uj, felel8s
otthon megtaldldsat, mert gyakran ez a leghumanu-
sabb és leggyorsabb megoldds a nyuszi szdmdra.

A mindennapi miikddésben dnkéntesek, ideiglenes
befogaddk és széllitdsban segfték vesznek részt. Atla-
gosan 10-12 ideiglenes gondozé aktiv, koziilikk 2-3 {8
allandé bazist jelent, a tobbiek rotdcidban segitenek.
Gyakori, hogy az ,.els6 nyuszi” marad - ilyenkor Uj
,1idi” keresésére van sziikség, de az 6réomhir egyben
megerdsités is: j6 helyre keriilt az 4llat.
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VADNYUSZIK - A TERMESZET FELE
VISSZAVEZETO UT

Kiemelt teriilet a mezei nyulak mentése és rehabilita-
cidja. A szopés babdk kézzel torténd felnevelése nagy
szakértelmet és napi t6bbszori, preciz gondozast igé-
nyel. A balesetet szenvedett felnéttek ellatdsa utdn a
cél a repatridlds, vagyis a természetes él8helyre valé
visszajuttatds. Azok a példdnyok, akik tartds sériilés
miatt nem boldogulndnak a vadonban, védett kdrnye-
zetben maradnak, ahol biztonsdgban élhetnek tovabb.

FELELOS OROKBEADAS -
TOBB, MINT ,, TOVABBADAS”

Az 6rékbeadds gondos kivélasztasi folyamat, amelynek
fékusza a nyuszi életmin8sége. A szervezet nem ad
nyuszit szaporitdsra vagy étkezési célra. Az \j gazdik
orokbefogadési szerz8dést frnak ald, és részletes tajé-
koztatdt, tandcsokat, Utmutatét kapnak. Az alapitvany
utdkovetéssel kiséri az allat sorsdt, és probléma esetén
tamogatést nydjt.

A hazinyuszik drokbeaddsa kiilon kihivas: a kisebb
test(l torpenyuszik ma is népszertibbek, pedig a hazi-
nyuszik nyugodtabbak, ragaszkodédak, és kival tarsai
lehetnek az embereknek. Fontos hangsulyozni: egyik
tipus sem ketrecbe vald. A megfeleld tartds tdgas ka-
ramban vagy nyuszibiztossa tett lakdsban biztosithato.

EGESZSEGUGYI ELLATAS -
ALAPOKTOL A SPECIALIS KEZELESEKIG

A szervezet a bekeriil 4llatoknak magas szinvonalu
allatorvosi ellatast biztosit. Egylittm{ikddésben allunk
budapesti és vidéki rendeldkkel, igy biztosithaté a folya-
matos ellatds. Az alapellatds minden egészséges, rokbe
adhatd nyuszindl megtdrténik: oltasok, ivartalanitas, fé-
regtelenités, kokcididzis elleni kezelés, parazitamente-
sités. A specidlis esetek - krénikus betegségek, baleseti
sériilések, fogdszati problémdk - egyedi kezelési tervet
kapnak. A hangstly a megel8zésen, az id6ben térténd
diagnosztikén és a tiirelmes gydgyitdson van.

KOZOSSEG, ONKENTESSEG, LOGISZTIKA

A mentés csapatmunka. A héttérben adminisztrécid,
adatbézis-kezelés, kommunikécid, kdzosségi média,
tdmogatdi termékek szervezése, széllitds, palydzatirds,
konyveléssel és rendelSkkel vald kapcsolattartas zajlik.

SZEMLELETFORMALAS ES MEDIA

Husvétkor a nyuszik a figyelem kdzéppontjéba kertil-
nek. Ilyenkor az alapitvany forgatdsokon, interjikban
mutatja be, mit jelent a felelds nyultartds, és milyen
feladat egy mentett allatrél gondoskodni. A cél, hogy
minél tsbben megértsék: a nyul nem szezondlis ajan-
dék, hanem évekre sz816 elkdtelez8dés. Az év tébbi
részében is folyamatos a tdjékoztatds. A ,,Nyulak tarta-
sénak tizparancsolata” cimd kiadvany online és nyom-
tatott formaban is elérhetd.

EREDMENYEK ES SZAMOK

Az elmdlt évtizedben t&bb mint 2.000 nyuszi keriilt az
alapitvany gondozdsaba, és kozel 1.500 taldlt felelds,
szeret§ otthonra. A szdmok mogétt egyéni torténe-
tek dllnak: gydgyuldsok, mésodik esélyek, biztonsdg. A
szervezet emellett szdmtalan kozvetitett hirdetéssel is
segit gazdat taldlni.

FINANSZIROZAS ES FENNTARTHATOSAG

Az alapitvdny nem részesiil dllami tdmogatdsban. A
miikddés alapja az SZJA 1% és maganszemélyek, véllal-
kozédsok adomdnyai. A legnagyobb tétel az allatorvosi
koltség, ezért minden tdmogatds kdzvetleniil a nyuszik
jolétéhez jarul hozza.

HOGYAN SEGITHETSZ?

SZJA 1% felajanlésa, pénzbeli adomdny, tirgyi felajan-
14s, virtudlis drokbefogadds, dnkéntesség.

ZARSZO - MEGHIiVAS EGY JOBB JOVOBE

Az Els8 Nyulmentd Alapitvany torténete arrdl sz4l, hogy
pici 1épésekkel is nagy utat lehet megtenni. Egy meg-
mentett nyuszi, egy sikeres 6rokbeadds, egy felépiilt
vadnydl - mind egy-egy apré csoda, amely mogott em-
berek 4llnak. A nyuszik haldsak minden esélyért.

Barath Eszter

www.nyulmentoalapitvany.hu
www.facebook.com/elsonyulmentoalapitvany
nyulmentes@gmail.com
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Kozhasznu szervezetlink, a Mancs a Kézben Egyesulet 2007-ben alakult,
de tagjaink kézul sokan mar joval korabban a mentdkutyak képzésevel
foglalkoztak — mas keretek kozott.

Kutydink csalddtagként élnek veliink, képzésiiket napi
rendszerességi tréningekkel sajdt magunk végezziik,
és minden kutydnk veliink télti ,,nyugdijas éveit” is.
Csapatunk térzsét kb. 30 f§ alkotja, minden tagunk on-
kéntes, csaldd és civil foglalkozds mellett, szabadidében
végzi mentbkutydink képzését és minden egyéb tevé-
kenységet, mely ezzel az életformdval egyiitt jdr.

segiteni. Minden bevethet8 kutydnk nemzeti

és nemzetkozi vizsgaval rendelkezik. Egyesii-
letiink elsésorban Budapesten és Pest vidrmegyében
végzi tevékenységét, de alkalmanként orszdgosan is
elldtunk feladatokat.

Csapatunk szervezett keretek kdzott miikodik, fon-
tos szdmunkra az egyiittm(ikddés. Tagjai vagyunk a
Budapest Ment8szervezetnek (BMSZ), a Nemzetkdzi
Ment8kutyds Szervezetnek (IRO) és a Magyar Ebte-
nyészték Orszdgos Szdvetségének (MEOESZ). Egyiitt-
miikddiink az Orszdgos és F6varosi Katasztréfavéde-
lemmel és a Budapesti Rend8rfékapitdnysiggal.

Egyik legemlékezetesebb bevetésiink 2023-ban tor-
tént. Februdr 6-dn az éjjeli érakban az elmult évszzad
egyik leger8sebb, 7,8-as erdsségli foldrengése razta meg
Torokorszag délkeleti és Sziria északi részét, amit né-
hény éraval késSbb tjabb foldrengések kovettek tovab-
bi pusztitst végezve. A katasztréfaban tobb ezer épiilet
omlott dssze, kozel 60000 ember veszitette életét, és

Kutyéinkkal eltlint emberek keresésénél tudunk

tovabbi 125000 sériilt meg. Amint megérkezett a hiva-
talos felkérés, egyesiiletiink tagjai sem haboztak, 4 f6vel
és 3 kutydval csatlakoztak az indulé ment&csapatokhoz,
hogy segitsenek a tlél8k felkutatdsdban és mentésében.

A magyar ment8csapatok 167 fével és 29 mentSku-
tyaval segitettek; Osszesen 35 tulélét mentettek ki a
romok aldl, koziilikk legaldbb 5 gyermek volt. Dia és
Kevlar a Baptista Szeretetszolgédlat, Huba a Rescue 24
mentQcsapat tagjaiként Hatayban kutattak romok alatt
rekedt emberek utdn. Szildrd, Annamari és Nova pedig
a Katolikus Karitdsz, Budapest MentGszervezetének
csapatdval Kahramanmaras vérosdban vizsgéltdk at a
romokat. Kitartd, félelmet nem ismeré munkdval ren-
geteg karhelyszint kutattak 4t a tdlel6k utdn az egy
hetes misszié alatt, mikézben az id8jards és az utéren-
gések is nehezitették a munkdajukat.

Egy ment8kutya kiképzése minimum 2-3 évig tart, és
maér egészen kolyokkorban elkezdddik. Jatékosan mar
8-10 hetes koruktdl tanitjuk Sket a kés@bbi feladataik
alapjaira. Fontos, hogy a kutya jél motivélhatd, jé ideg-
rendszer( és embercentrikus legyen. Majdnem barmi-
lyen fajtdji kutyabdl valhat mentSkutya, de a legjobb, ha
kifejezetten munkdra tenyésztett fajtdkbdl vélasztunk.

Fontosnak tartjuk, hogy a mindennapokban minta-
ként szolgaljunk csaladtagjainknak, szlikebb és tagabb
bardti kdriinknek, ismer8seinknek és tdmogatSinknak
is a kutyatartds, nevelés és a felel8s éllattartds tekin-
tetében. Ennek részeként azt a nézetet valljuk, hogy
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lehet8ség szerint regisztralt, elismert tenyészt8ktdl
vasaroljunk kolydkkutyat, amely egy tudatos alomter-
vezéssel jott vildgra, felmendi ismertek és egészség-
iigyi szliréseken 4testek. igy a lehetd legjobb képességi
és legegészségesebb kutydkkal tolthetjiik majd el az
eldttiink 4llé 10-15, esetenként 20 évet.

Rendszeresen biztositunk lehet8séget az érdekl8ddk-
nek nyilt napok keretében, hogy szabadon betekintést
nyerhessenek munkénkba. Mindig nyitottak vagyunk
tuddsunk, ismereteink bdvitésére, frissitésére, igy idé-
rél idére részt vesziink oktatdsokon, tanfolyamokon,
kulfoldi specidlis tréningeken az életmentéstél az eto-
16gidn 4t a technikai ismeretekig, minden témaban.
Rendszeresen tartunk kutydinkkal bemutatdkat isko-
lakban, évoddkban, ahol a mentSkutydk munkdjanak
gyakorlati bemutatdsa mellett a felelds allattartdsrdl és
az 4llatvédelemrdl is igyeksziink ismereteket terjesz-
teni. Hissziik, hogy az éllatvédelem gyermekkorban
kezdddik, az ekkor megismert és helyesen elsajatitott
alapok egy életre meghatarozhatjdk a kicsik hozz4alla-
sat az 4llatokhoz.

Rendezvényeinkre dnkéntes segitSink mellett sokan
kilatogatnak, ilyenkor lehetéségilink van beszélgetni az
emberekkel, tandcsokat adni kiilénbsz8 altaluk felho-
zott allattartdsi és viselkedési problémékra. Ezeken az
eseményeken szivesen biztositunk helyet az 4llatvédd
és fajtamentd szervezetek mellett a felvildgositdsban
fontos szerepet jitszd, haladd szemléletd allatorvosok-
nak is, akik nagyon hasznos ismereteket tudnak kdzve-
titeni és nagy szerepiik van a felvildgositésban.

Fontosnak tartjuk, hogy mar gyermekkorban kiala-
kuljon az éllatokkal és emberekkel szembeni szocidlis
érzékenység, valamint a kornyezetvédelem, az 4llatvé-
delem irdnti elkdtelezettség.

Véleményiink szerint a legfontosabb, hogy jé példat
mutassunk mind tevékenységiink sordn, mind a hét-
koznapi életben. Szeretnénk pozitiv értékeket kozveti-
teni mindazok szdmdra, akikkel kapcsolatba kertliink.
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www.facebook.com/mancsakezben
mancsakezben@gmail.com | +36 30 511 7310

Egyesiiletiink célja aktivan kozremiikddni az allatvéde-
lemben, dsszekapcsolva ezt 8 tevékenységilinkkel, az
emberi életek megmentésében segitséget nyujté kutya-
ink kiképzésével és alkalmazasaval. Egyesiiletiink kote-
1ékében szdmos specidlisan képzett, bevetésre alkalmas
kutya dolgozik, melyek teriiletkutats, 6sszedSlt épiile-
tet atvizsgald, valamint nyomkdvetS és személykovetd
(mantrailing) képesitéssel rendelkeznek.

Az eltlint személyeken segit6, lehetéségekhez mérten
életek megmentéséhez hozzdjaruld, kiilénlegesen kikép-
zett kutydink nyilvanos bemutatasa hozzajérul az embe-
rek édllatokba és kutyakba vetett bizalmanak noveléséhez
és fenntartdsahoz. Ezaltal hangstlyozva azt, hogy kiilon-
leges és egyedi képességei miatt a kutya elengedhetetlen
segitSje és tirsa az embernek, az dltala végzett munka
pedig hozzdjarul az allatok tarsadalmi elismertségéhez.

Bizonyitott tény, hogy a gyermekkorban magunké-
v tett élmények meghatdrozéak egész életiink sordn,
ezért hisziink a példamutatds és a megelGzés erejében.
A mindenkor feln6vd generacid részére a kutyaval tor-
ténd tanuldson keresztiil szeretnénk 4tadni értékeinket,
edukdcids programjaink keretén beliil. Ennek része az
allatok ismerete és tisztelete, a nyugodt és biztonsdgos
egylttélési normdakkal valé megismertetés.

Az Onkéntes tevékenységet nemcsak az allatvédelem,
hanem az élet szdmos mds teriiletén nagyon fontosnak
tartjuk. Oktatdsi eseményeink keretein beliil szeretnénk
felhivni a figyelmet az 6nkéntességre, mint szabadidds
tevékenységre, és bemutatni kimondottan a kutydkkal
valé munkat és az abban rejl6 lehet8ségeket az érdek-
18d6knek. Szeretnénk pozitiv és maradandé értékeket
kozvetiteni mindazok szdmdra, akikkel kapcsolatba
kertiliink. Hissziik, hogy példamutatdsunkkal és kitarté
munkaval, apré 1épésekkel globdlisan is javithatjuk az
allattartdsi moralt.

Pinkéczi Didna
elnok

°
MANCS A KEZBENEGYESULET < ¢ >
mancsakezben.hu b\, \V S

A hdzidllatok szdmdra a gazdi folyamatos jelenléte egy-
ardnt jelenthet 6romét és kihivdst. Mig sok kedvenc szd-
mdra biztonsdgot és nyugalmat hoz, hogy gazddjdt dllan-
déan ldtja, mdsok esetében az dllandé figyelemfelkeltés
igénye, a tilzott ragaszkodds vagy a megszokott rutin
hidnya viselkedési problémdkhoz vezethet. A home office
idészaka kivdld alkalom arra, hogy mélyebb kapcsolatot
alakitsunk ki kedvenciinkkel, ugyanakkor fontos, hogy
megtartsuk a napi struktirdt és a tdvolsdgot is. Ennek
hidnydban a gazdi visszatérése a munkahelyre komoly
szepardciés szorongdst idézhet el§, amely hosszi tdvon
kedvezétlen hatdssal van mind az dllatra, mind a gazdira.

A HAZI KEDVENCEK VISELKEDESENEK
VALTOZASAI HOME OFFICE ALATT

Ahome office alatt csabitd lehet, hogy minden pillanatban
reagéljunk kedvenciink kozeledésére, emiatt kedvenceink
viselkedése sokszor latvanyosan megvéltozhat. Egyes ku-
tyak és macskak rendkiviil boldogok, hogy t6bb figyelmet
és tor8dést kapnak. Ez a plusz kozelség erdsiti a gazdi és
az allat kozotti kteléket, csokkenti a stresszt és fokozza
az 4llat biztonsagérzetét. Ugyanakkor az 4llandd jelenlét
ahhoz is vezethet, hogy a kedvenciink tilzottan hozza-
szokik a figyelemhez. Ez kiilondsen azokndl az allatoknal
jelent problémaét, amelyek eddig egyediilléthez szoktak.
A figyelemfelkeltd viselkedés - példaul ugatds, nyavogas,
dlbe kéredzkedés vagy tdrgyak elhozdsa - gyakoribba
valhat. Macskdk esetében eléfordulhat fokozott aktivitas,
asztalra ugrélas, illetve kivancsisagbdl a munkatertilet
“elfoglaldsa”. Fontos megfigyelni ezeket a véltozdsokat, és
megérteni, hogy gyakran a gazdi szokatlan otthoni jelen-
léte 4ll a hattérben, ami felboritja az dllat megszokott napi
ritmusdt, ezért a figyelmiink ne legyen folyamatos, hanem
tudatosan osszuk be a kdzdsen toltott iddt.

KEDVENCEINK | ELETIGENLOK mummms

Home office
kedvenceddel

Az otthoni munkavégzes az elmult
években jelentds teret nyert, ennek
kovetkeztében a kedvenceink
viselkedése is megvaltozik, amikor
nap mint nap egyutt toltenek
hosszu orakat.

A SZEPARACIOS SZORONGAS KOCKAZATA

A home office egyik kevésbé kedvez§ kovetkezmé-
nye lehet, hogy a hdzi kedvencek nehezebben viselik
el, amikor a gazdi Ujra visszatér a munkahelyére. A
szeparacids szorongds gyakran akkor alakul ki, ha az
allat hozzészokik a folyamatos kozelséghez, majd hir-
telen magdra marad. Tiinetei k6zé tartozik az dlland6
ugatds, nyliiszités, nydvogds, a lakdsban okozott karok
(rongdlas), panikszerd viselkedés vagy étvagytalanség.
Kutyakndl kiilondsen gyakori, de macskakndl is eld-
fordulhat szokatlan, nyugtalansaggal teli viselkedés.
A szepardcids szorongds nemcsak az dllatra, hanem a
gazdira is negativ hatdssal van, hiszen blintudatot, fe-
sziiltséget okoz. A megel8zés érdekében mar a home
office id8szakdban érdemes kialakitani olyan rutint,
amelyben az dllat megtapasztalja a rovidebb ,,egyediil
1éteket”, ezzel felkészitve 6t a jovébeli véltozasokra.
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STABIL NAPI RUTIN KIALAKITASA

A stabil napi rutin a kulcsa annak, hogy az éllat ki-
egyensulyozott maradjon, fiiggetleniil attdl, hogy a
gazdi otthon dolgozik vagy sem. Az etetés, séta, jaték
és pihenés idépontjait célszer(i minden nap azonos
id8ben tartani. Ez segit az allatnak abban, hogy kisza-
mithaté és biztonsagos keretek kozott éljen.

A gazdinak érdemes ,,munkaidét” kijel6lni, amikor
az éllat kevesebb figyelmet kap, igy nem alakul ki 4l-
landé igénye a folyamatos kapcsolatra.

Napi rutin tipp kutyaknak:

+ A munkanap kezdetén kezdhetiink egy kiadds séta-
val (mondjuk abban az id6ablakban, mikor kordbban
a munkdba jdrds ideje volt), majd hazatérve johet
egy kis engedelmességi gyakorlat, jutalomfalattal.
Utana pedig kovetkezhet a reggeli. Igy a munkaidé
els8 pér érdjaban nyugodtan pihenhet a pajtés. 1-1,5
dra utdn johet egy “pisisziinet” vagy pici jaték, majd
vissza a pihenéshez/munkéhoz. Kinek-mi.

+ Az ebédidd alatt johet a kozds id6 megint, utdna pe-
dig egy kis sétdval oldhatjuk a sajit és kedvenciink
feszliltségét is.

+ A délutdni id8szak hasonlé a délel8tthoz, 1-2 rovid
pisi- vagy jatéksziinettel.

¢ A munkaidd végén érdemes a hazajaras id8tartamat
a délutani sétdval tolteni, igy a hazatérés utdn ké-
nyelmesen johet a gazdinak is egy kis én-idd.

A macskakndl is fontos a napirend: etetés, jaték,
majd csendes pihenés. Az § esetiikben egy kis simo-
gatds és egy kis jaték nagyon konnyen beilleszthetd
a home office-os munkaid8be. Osszességében a cicdk
rendkiviil haldsak azért, ha egész nap otthon vagyunk,
jot tesz nekik a folyamatos jelenlét. Ha a rutin dllandé
marad, akkor kedvenceink biztonsdgérzete is fokozd-
dik, a stressz pedig csokken.

JATEKIDO A HOME OFFICE ALATT

A home office sordn érdemes olyan tevékenységeket
beiktatni, amelyek révid idére megtdrik a munka mo-
notonitdsat, ugyanakkor a kedvenc szdmdra is 3rom-
forrést jelentenek. Ilyenek az interaktiv jatékok - pél-
d4ul jutalomfalat-toltés puzzle vagy intelligenciajték
- amik segitenek az éllat mentdlis lefoglaldsdban. A
kutydk esetében rovid, 5-10 perces apport- vagy en-
gedelmességi gyakorlasok is sokat jelenthetnek, mig a
macskak szdmadra lézerfényes jatékok vagy horgdszbot
hasznélata kivélé lehet. Fontos azonban, hogy a jatéki-
dd ne mindig ugyanakkor legyen: a gazdi jelezze, hogy
mikor ér rd, mikor alkalmas a jatékidd. A munka idejére
a kedvenc pihenjen, ezzel is hozzdszokva a nyugodtabb
idészakokhoz. A rdvid, viddm jatékos sziinetek nem-
csak az allatnak, hanem a gazdinak is segitenek felfris-
stilni, és javitjdk a munkateljesitményt.

A home office idedlis lehet8ség a gazdi és kedvence
kozotti kapesolat elmélyitésére, de megfeleld keretek
és szokasok nélkiil kénnyen problémdkhoz vezethet.
A stabil napi rutin kialakitdsa, a szepardcids szorongas
tudatos megel8zése és az aktiv jatékiddk bevezetése
egyensulyt teremt a munka és a kedvenccel val4 t6rédés
kozott. Az dllatok szdmadra a kiszdmithatésag és a rend-
szeresség ad biztonsdgérzetet, amely lehet6vé teszi,
hogy akkor is nyugodtak maradjanak, ha a gazdi nincs
otthon. A jél felépitett home office rutin az llat jéllétét
biztositja és egy harmonikus, kiegyensulyozott kapcso-
lat alakulhat ki.

Allatbarat Tud4star -Prophyl Allatpatika

L

www.allatpatikamohacs.hu (VN
www.facebook.com/prophylallatpatika
www.instagram.com/prophylpatika
patika@prophyl.hu | + 36 30 636 3788
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Taplalkozas
es alternativ
terapiak’

daganatos betegség eset"én".

A kiegyensulyozott étrend.

kialakitasa kulcsfontossagu a _
szervezet optimalis mu,kodesehez b
fejlddesehez és regeneraQOJahéz. ®

Legyen sz6 egy megvdltozott dllapotrél vagy az egészség-
ben bekivetkezett vdltozdsrél, az étrend mindig tdmo-
gatdlag alakithaté és egyénre szabhaté. Igy a mindségi
élet fenntartdsa és a szervezet regenerdcids folyamatai
mindenki szdmdra elérhetGek.

[\ A
( ®
PROPHYL ALLATPATIKA 1 >

tdpanyagok hatdsa a szervezetre mér az anya-
Améhben elkezd8dik, ezért az dllapothoz igazi-

tott étrend miel8bbi kialakitdsa a prevencié
minden szintjén kiemelt jelentéségli. Akdr az egész-
ség meglrzésérdl, akdr egy megvéltozott dllapotrdl,
akdr a rehabilitacié id8szakardl beszéliink, a megfele-
16 tédpanyagok mindségi és mennyiségi bevitele kulcs-
fontossagu.

A mai vildgban hatalmas mennyiségli informécié
érhet§ el az interneten és a kdnyvesboltokban, ezért
gyakran nehéz megbizhaté forrdst taldlni a helyes at
kialakitdsdhoz. A taplalkozas felmérése és a megfeleld
irdny meghatdrozasa az adott betegségszakaszban nem
egyszer( feladat, ezért fontos id8ben dietetikus szak-
ember segitségét kérni.

Sokszor tapasztalhatd, hogy a vélt nehézségek,
valamint a korldtozdsoktdl és lemondasoktdl vald
félelem miatt az érintettek tdl késén fordulnak szak-
emberhez. Az id6ben meghozott dontés és az idében
elkezdett életmddvéltds nemcsak a megelézésben,
hanem a betegség kezelésében és a felépiilésben is
kiemelt szerepet jatszik. A hatds mindig er8sebb, ha
az étrend mellett a fizikai aktivitdsra és a mentalis

egészségre is energidt fordit az egyén. Ez a hirmas
kombinécié csdkkentheti a kialakulds kockazatat és
névelheti a gygyulds esélyét.

Daganatos érintettség esetén mindenképpen tobb
szakma egyiittm(ikodésére van sziikség, hogy a ho-
lisztikus szemlélet érvényesiilhessen. A hagyoményos
orvosi kezeléseket kiegészit8 alternativ terdpidk (pl. fi-
toterdpia, fillakupunktdra, mentélhigiénés médszerek)
is fontos szerepet kapnak a mindennapokban. Emel-
lett érdemes a kdrnyezetre is fékuszélni: a nyugodt,
kiegyensilyozott 1égkdr nemcsak az érintettre van jé
hatéssal, hanem a koriilstte él8kre is, akik tdmogatjik
8t a folyamatban.
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AZ ETREND KIALAKITASANAK
ALAPVETO SZEMPONTJAI

Megviltozott egészségligyi dllapotban az étrend kiala-

kitasa széles spektrumot lel fel. Nincs univerzalis ét-

rend vagy egyetlen bevilt tdpanyag, ami mindenkinek
jO. A tervezés sordn érdemes figyelembe venni:

+ az egyén szervezeti allapotat (pl. alultdpliltsdg ese-
tén a sziikséges tdpanyagmennyiséget kell biztosita-
ni a szélséséges diétak helyett),

+ az érintett szerv vagy szervrendszer miikodését,

+ az esetleges megvéltozott anatémiai helyzetet (pl.
miitét utdn az emésztStraktus miksdése mas lehet,
ezért tehermentesités sziikséges),

+ aprevencid szintjét (csalddi halmozddas miatti meg-
el8zés vagy kidjulds megel6zése),

* az orvos utasitdsait az étrendre vonatkozdan (pl. bi-
zonyos kemoterdpids szerek vagy gydgyszerek kont-
raindikécidt jelenthetnek egyes tdpanyagokkal),

+ a miitét tervezett idejét (mitét eldtt a szervezet
felkészitése, miitétig a szervezet tehermentesitése,
miitét utdn a megvaltozott anatémiai helyzethez
igazités),

+ az egyén biztonsagérzetét (pl. kialakult averzié ese-
tén a megfeleld helyettesits étel kivalasztdsa noveli
a biztonsagérzetet, ami pozitivan hat az dllapotra).

Fontos hangsulyozni, hogy még megviéltozott egészsé-
gi dllapot esetén is sok minden bevezethetd az étrend-
be, ha megtaldljuk a megfelel§ mennyiséget, format
vagy helyettesitét. Az étel a szervezet szdmadra életet
jelent, ezért fontos olyan hatdrokat kijelslni, amelyek
nem terhelik a tudatot, de a szervezet szdmdra épité
jellegliek. A felesleges megszoritdsok vagy erdltetett
tartalmak negativ hatdssal lehetnek a szervezetre és a
mentalis egészségre.

ALAPPILLEREK A KIEGYENSULYOZOTT
TAPLALKOZASBAN

Daganatos érintettség esetén az étrend tobb alap-
vet§ pillérre épiil. Az egyik a megfeleld mennyiségl
és mindségi folyadékbevitel. Keriilend8k az alkoho-
los italok, cukros iidit8k, szénsavas italok, alacsony
gylimolcstartalmd levek és egyéb hozzdadott cukrot
tartalmazd italok. A természetes vagy mesterséges
édesitével készult italok sem javasoltak, mert befo-
lyésolhatjak a szénhidrat-anyagcserét. A smoothie-k
és turmixok fogyasztdsdndl fontos a mennyiség és az
Osszetétel, mert tulzott fogyasztdsuk energiahidnyos
dllapot kialakuldsdhoz, testsulycsokkenéshez vagy
tdpanyageltoléddsokhoz vezethet. J6 vélasztés a tisz-
titott vagy szlirt viz, a szénsavmentes dsvanyviz és az
allapotnak megfelels gydgytedk.

A misik alappillér a mikrobiom tdmogatdsa és ersi-
tése. Ez segiti az anyagcsere folyamatok stabilizal4sat,
az emésztést, a tdpanyagok megfeleld felszivédasat,
csokkenti a bélrendszeri mellékhatdsokat és erdsiti az
immunrendszert. Ehhez fontos a megfelel folyadék-
bevitel, a rostban gazdag ételek, az é16fl6ras termékek
és probiotikumok rendszeres fogyasztasa.

A megfeleld energiaellatds és a testtomeg fenntarta-
sa érdekében a gabonafélék rendszeres szerepeltetése
ajanlott a tdnyéron, kiilsndsen a f8étkezések alkalma-
val. A teljes értékii gabondk, rozs, zab és lenmag a mik-
robiom tdmogatésahoz is hozzajarulnak.

A z0ldségek és gyiimolesok rendszeres fogyasztdsa
rostban, vitaminokban és dsvanyi anyagokban gazda-
gitja az étrendet. Antioxiddns hatdsuk kiilongsen a s6-
tét szinll z6ldségek és gylimolesok esetében (pl. cékla,
vi3rosbogyds gytimélesdk, séska) fontos a szabad gyo-
kok megkotésében. A bioldgiai hatds eléréséhez napi
4-5 alkalommal, megfelel§ mennyiségben javasolt fo-
gyasztasuk.

A testsszetétel és az izomrendszer megtartdsa érde-
kében a fehérjebevitelnek kiemelt szerepe van, amely
n6vényi vagy allati eredet(i forrasokbdl is fedezhetd. Ve-
getdridnus étrend esetén érdemes szakember segitségét
igénybe venni a megfeleld hasznosulds biztositasahoz.
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RIZIKOTENYEZOK

Szdmos anyag és életmddbeli tényezd hozzdjarulhat a
daganatos betegségek kialakuldsdhoz, de a helyes ét-
renddel ezek kockdzata csokkenthetd. Elsdsorban az
ultrafeldolgozott élelmiszerek keriilend8k, mert ada-
lékanyagokat, tartdsitészereket és kemikalidkat tar-
talmaznak, amelyek terhelhetik az immunrendszert,
mikézben tdpanyagtartalmuk gyakran alacsony.

A peszticidek a novénytermesztés sordn felhasz-
nélt vegyszerek, melyek kérokozdk elleni védekezést
szolgdlnak. Ezért érdemes alaposan megvélogatni az
élelmiszerek forrdsat, vagy bio termékeket fogyasztani
daganatos betegség esetén, hogy a szervezet és az im-
munrendszer tehermentesiiljon.

A nitratok a tdlzott mitragya-hasznélat kdvetkez-
tében halmozdédhatnak fel a névényekben. Az élel-
miszeripar nitrites pac-sékat is alkalmaz, f8leg hds-
készitményeknél, igy ezek keriilése szintén javasolt
daganatos étrend esetén.A piritds, porkolés és fiistolés
sordn karcinogén vegyiiletek keletkezhetnek. Az ilyen
eljdrassal késziilt ételek (pl. fiistslt kolbdsz vagy tobb-
szdr felhaszndlt zsiradékok) negativan befolyédsolhat-
jak a szervezet mlikodését, ezért keriilend8k.

Az emelkedett testsuly vagy elhizds sem optimdlis a
szervezet szdmdra. A megfeleld életmdd, taplalkozds
és mozgds révén kialakitott testsulyoptimalizalds el-
engedhetetlen az immunrendszer és a szervezet meg-
feleld miikodéséhez. Ez nemcsak a prevenciéban fon-
tos, hanem mdr kialakult betegség esetén is kiemelt
fékuszpont.

AKTiV HATOANYAGOK

Bizonyos aktfv hatdanyagok és molekuldk hatésat
egyes daganattipusoknél a tudomdny mér visszaigazol-
ta, ezért érdemes ezekre figyelmet forditani megvalto-
zott egészségi dllapot esetén:
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* Rezveratrol: els6sorban kivonat forméjéban javasolt,
mert élelmiszerrel a hatékony mennyiség nehezen
biztosithatd. Megtalalhatd vords szél6ben, fldimo-
gyordban, cékldban, kakadban és bogyds gyiimol-
csdkben (pl. dfonya).

+ Elelmi rostok: teljes kirlésti gabonékkal, zoldségek és
gylimolesok rendszeres fogyasztisaval biztosithatdk.

* Antioxiddns hatdsu szinanyagok, polifenolok, flavonoidok: pl.
cékla, spenét, séska, szeder, afonya, melyek a szabad
gySkok megkstésében jatszanak szerepet.

* Mindségi zoldtea: daganatellenes és gyulladdscsokken-
t8 hatasu katechint biztosit a szervezetnek.

* Egyéb antioxiddns vegyiiletek: C-vitamin (pl. homokto-
vis), D- és E-vitamin, valamint propolisz.

« Aktiv ngvényi hatéanyagokat tartalmazé zoldségek: kaposz-
tafélék, karfiol, kelbimbd, brokkoli.

Szdmos tovabbi életmddbeli tényezd, nyersanyag és
aktiv hatéanyag létezik, amelyek hatdsit a tudomany
mér igazolta. Az étrend médositdsa vagy étrend-kie-
gésziték alkalmazdsa el6tt azonban mindig érdemes
kezelGorvossal vagy dietetikussal egyeztetni a megfe-
lelé, feliigyelt fogyasztdsi protokoll érdekében.

TAPLALKOZAST KIEGESZITO
ALTERNATIV TERAPIAK

Az alternativ terdpidk, péld4ul a fitoterdpia, segithetnek
a daganatos kezelések mellékhatdsainak csokkentésé-
ben, mint a testsulycsokkenés, hdnyinger vagy étvagy-
talansdg. Emellett tdmogathatjdk az immunrendszert,
az emésztést, a stresszkezelést és a regeneraciét.

A fiilakupunktdra is hasznos lehet, hozzédjarulhat a
tajdalom csokkentéséhez, az alvas min8ségének javi-
tdsdhoz, a depresszid kezeléséhez, valamint a relaxa-
ci6hoz és stresszkezeléshez. Ezek a hatdsok kézvetve
a taplélkozédsra és a tdpanyagok hasznosuldsdra is
kihatnak.

Minél hamarabb ismeri fel az érintett a rizikéténye-
z8ket és kezdi el szakember segitségével mddositani
az életmdédjat, anndl nagyobb mértékben novelhetd a
szervezet védekez8képessége és az életmindség meg-
valtozott egészségi allapot esetén.

Répasi Eszter
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A tanyasi élet egyszerre romantikus
alom és kihivas: természetkdzeliséqg,
onellatas, és neha derékig érd sar és
dagonyazd mangalicak. A Kiskunsag
szivében van egy hely, ahol a
latogatok bepillantast nyerhetnek a
pusztai emberek mindennapjaiba,
megismerhetik a hagyomanyos
étkezési szokasokat, és felfedezhetik
ezt az egyedulallo, sok hasznos
tudast és tapasztalatot 6rz6 vilagot.

A Rendek Okogazdasdg és Tanyamitizeum a csaldd 6si
birtokdn miikodik, kozel hisz hektdron, ahol két ge-
nerdcié tartja fenn a gazddlkoddst. A Tanyamiizeu-
mot 1997-ben nyitottdk meg, és nem csupdn a hagyo-
mdnyos gazddlkodds fortélyait mutatjdk be, hanem
azt is, hogyan lehet harménidban élni a természettel,
megdrizve a régi paraszti kultiira értékeit. A gazdasdg
vezetdje, Rendek Ldszléné Olga mesélt a tanyasi min-
dennapokrdl, a fenntarthaté gazddlkoddsrdl, és arrdl,
miért fontos, hogy a jévé generdcidja is megismerked-
jen a helyben termelt névényekbdl és hdztdji dllatokbdl
késziilt egészséges élelmiszerekkel.

Hogyan épiil fel a gazdasdgotok, és milyen szem-
pontok szerint szervezitek a mindennapi munkat?
Gabonaféléket termesztiink magunknak és éllataink-
nak, 8sgyep legelSink vannak, szant6fsld a zoldsé-
geknek és gydgynovényeknek, valamint téjfajta gyi-
molesféink. A munkalatokat az évszakok és az iddjards
hatdrozzdk meg, amelyekhez nekiink mindig alkalmaz-

kodnunk kell.

Milyen névényeket termesztetek a gazdasdgban,
és miért pont ezekre fokuszdltok?

A csapadékhidny miatt szinte teljesen 4t kellett alakita-
nunk a névénytermesztést, mert csak a szdrazsagtiird,
régi fajta novények birjadk a meleg id8jarast. Vegyes
z6ldséges kertiinkben paradicsomot, paprikat, salatat,
sargarépat, petrezselymet, tokfélét, édesburgonyit,
valamint gydgy- és flszerndvényeket termesztiink.
Gyumolcsot a vegyes gylimélesos iltetvényiink ad,
melyben van alma, kérte, birs, meggy, barack, szederfa
és egy kisebb fiatal homoktdvis rész is.

Hogyan hatnak a termesztési modszereitek —
mulcsozds, komposztdlds, vegyszermentesség —
a zéldségek és gyiiméblcsok izére és minéségére?
Teljes mértékben meghatarozza a termesztési méd és
a fajta a megtermelt élelmiszer {zét és zamat4t. A ta-
lajtakards, azaz mulcsozas nélkill mar nem tudnank
termeszteni, mert a talaj annyira felmelegszik, hogy a
névényeink megfénének. A vegyszermentesség nalunk
gyermekkorunk dta természetes, {gy a termények tisz-
tak, egészségesek és izletesek.

76 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

Melyik névényetek nyujt uj élményt a ldtogatok-
nak vagy teszi kiilénlegessé a kindlatot?

Mindig meg kell Gjulnunk, alkalmazkodnunk a termé-
szethez. Tobb éve kutatdsokban is részt vesziink, és
figyeljiik a névényeket pontosan olyan szempontok
szerint, hogyan birjak ezt a klimat, és hogyan szaporit-
hatdk tovabb. Péld4ul a Salone del Gusto-n Torindban
mangalica kolbaszt cseréltem homoki babra egy afri-
kai holggyel - ez is kiilonlegesség, mint a bandnuborka.
Nekiink nem is a kiilonlegessége a legfontosabb, ha-
nem hogy termeszthetd legyen. Emellett itthon is sok
olyan névényt prébalunk ki a génbankbdl, mint példa-
ul a kékburgonya vagy dédsziileinktl 6rokalt vildgos-
z6ld gordgdinnye.

Milyen szerepet jatszanak a helyben termelt zéld-
ségek, gyiimélcsok és fiiszernévények a minden-
napi étkezésben?

Ez nalunk az alap - a kertbdl és az 8sgyeprdl taplal-
kozunk. Természetesen e mogott sok tapasztalat van,
amit kiskorunk 6ta gy(ijtéttiink, az 6rokélt tudds mel-
lett, amit késSbb sajat magunk is megtanultunk. Ismer-
juk a vadontermd novényeinket is, amelyek kiilonleges
izeket adnak az ételeinknek. Nekiink gyerekkorunk éta
megvan az {zélményiink, az {zemlékeink. En péld4ul 6
éves korom 6ta f6zok.

Milyen éshonos dllatfajtdkat tartotok, és miért
fontos ezek megérzése a gasztronomiai kultira
szempontjdbol?

Racka juhunk, mangalicank és 8shonos tyukjaink van-
nak. Allataink htisdnak {ze egészen mds, mint az elzér-
tan tartott 4llatoké, hiszen szabadon legelnek az &s-
gyepen, napfény és friss levegd éri 8ket. Ha ezeknek az
allatoknak a htisdhoz semmi mds fliszert nem tesziink,
csak j6 sét, akkor is izletesek. A legeltetett allatok husa
a legjobb min8ségli, mert a sok dsvanyi anyag és vita-
min belekeriil a htsba.
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Hogyan biztositjdatok, hogy az dllatok terme-
szetkozeli kornyezetben, stresszmentesen él-
jenek, és milyen hatdssal van ez a hus, a tojds
vagy a tej minéségére, izére?

Annyi éllatot tartunk, amennyinek tudjuk biztositani
a legeldt és az élelmet. Nem mindegy, hogy egy allat
szabadon legelészhetett-e, vagy szlk helyre zirva,
mesterséges tappal etetve nétt fel. A szabad tartdsban
nevelt éllatok erdsebb izomzattiak, zsireloszlasuk ki-
egyensulyozottabb, ami szaftosabb, porhanyésabb hdst
eredményez. Amit az éllat eszik, az kozvetleniil befo-
lydsolja a husat is. A természetes takarmdanyok, mint a
fli, a szemes gabona vagy a z6ldségek, tobb tdpanyagot
és jobb {zvildgot adnak a huisnak. Csak akkor lesz a hus
izletes és egészséges, ha az dllat nyugodt. A stressz -
példaul a végas eldtti szallitas - sokat ronthatna a mi-
ndségen. A jé tojas és tej titka is a takarmanyozasban, a
mindségi gabondban rejlik. Ha a tyukokat megfelelen
etetjlik, kivalé min8ségi tojasra szdmithatunk. FelelSs-
séggel tartozunk minden 4llatért, amelytdl a hds, a tej
és a tojds szarmazik.

Mesélj a mangalica- és egyéb termékeitekrol: mi
teszi oket kiilonlegessé, és hogyan orzitek meg
a hagyomadnyos iziiket?

A mangalica hazénk ikonikus sertésfajtdja. Termékeink
kiilonlegességét a csalddi recept és a tartdsmdd adja,
amit dédsziileinktsl 6roksltiink tovabb, Allatainkat
életiik sordn gondosan etetjiik, és haldluk utdn 8k szol-
galnak téplalékul. Mélté mddon tartjuk, vagjuk és dol-
gozzuk fel Sket. Huskészitményeink stresszmentes 4l-
lattartdsbdl szarmazd, nyugodt, kiegyensulyozott életet
élt, kétéves mangalicdkbdl késziilnek. Nagyon népszerd
nélunk a mangalica szalonna, zsir, topdrty(i és kolbész.
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Mi teszi egyedivé a sajdt gabondtokbdl készitett
kenyeret, péksiiteményeket?

Maga a keziink melege adja az egyediséget, ahogyan
készitjiik. A kemencénk is kiilonleges, hiszen a férjem
épitette sajat kezlileg. Benne van a munkdank, a szere-
tetiink és a hagyoményunk.

Hogyan zajlik a diszndvdgds, és mely autentikus
lépések maradtak meg a mai napig?

A hagyomanydrzéshez hozzétartozik a disznévagas is,
rendszeresen része a téli programjainknak. Ez az egyik
legkedveltebb csapatépitd kalandunk, a résztvevdk
hosszt id6 utdn is 6rémmel emlékeznek a ndlunk tol-
tott idére. A disznévagds sordn a vendégek megismer-
kedhetnek a hagyomdanyos folyamatokkal: a manga-
licat gondosan elkabitjuk, a le6lés utdn a vért frissen
felfogjuk a hurka és kolbasz készitéséhez. A hust felda-
raboljuk, a zsirosabb részek szalonnavi, a sovanyabbak
sonkavd és pecsenyévé alakulnak. A kolbdszt és szalon-
nat hagyomanyosan fiistdljiik, a hurkat frissen toltjiik.
Hust Ugy is tehetiink az asztalra, hogy kdzben tisztelet-
ben tartjuk az allatot. Csaldddal, baratokkal dolgozzuk
fel a disznét, ahogy régen, igy a gyerekek és felndttek
évrdl évre tanulhatnak a hagyomanyos mddszerekrél
és a kdzdsségi élet fontossagardl.

Hogyan mutatjdtok be az érdeklédéknek a gaz-
ddlkodo életforma mindennapjait, mikézben
hasznos praktikdkkal, gasztronomiai tippekkel
is elldtjatok 6ket?

Munkénk egyik lényeges eleme, hogy formaljuk az
idel4togat6 gyermekek és felnSttek szemléletét a mai
kifordult vildgban. Az élelem-Gnrendelkezés lenne a
legfontosabb az életben maraddshoz és az egészség
megdrzéséhez. A szé sokat mondd: EGESZSEG, ami az
egészre vonatkozik - a fizikai mellett a lelki és szellemi
életre is. Ha ki tudndnk zarni a kiilsé hatdsokat, a tanyai
életforma teljes mértékben biztositand az egészséget,
ahogy régen is tette. Bemutatjuk a tdgabb kdrnyeze-
tiinket, az épitészeti kultdrat, az életvitelt, szokdsokat,
a szezondlis népi ételeket és a tartdsitasi eljarsokat.
A szabadban, a kertben lehet meditdlni is, ami szintén
része az egészség meglrzésének.
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Milyen népi és kézmiives hagyomdnyokat ismer-
hetnek meg a Idtogatok, amiket a hétkéznapok-
ban is hasznosithatnak?

A racka juh sz8réb6l és mas természetes anyagokbdl ké-
szitiink autentikus szovést és kormonfondst. Emellett a
latogatSk megtanulhatjak a kézmiives élelmiszerek elké-

szitését is, példdul kenyér, tészta vagy sajt formajaban.

Manapsdg sajnos nagyon elszakadtunk a ter-
mészettol, a névényektoél, az dllatoktol. Miert
tartod fontosnak, hogy a fiatalok is megtapasz-
taljdk a névénytermesztés és dllattartds szépsé-
geit, a tanyasi élet alapjait?

Az id8sebbeknek kotelességiik dtadni a tuddsukat a fia-
taloknak. Mi ebben is példat mutatunk: gyermekeinknek
mdr dtadtuk, és ezt nytjtjuk a ldtogatdknak is. A gyokere-
ink mélysége azt bizonyitja, hogy a gyokeret vert embert
nem konny( eltdntoritani a szdndékatdl. Jellemzd rank
a kitartds, amit mindenképp példaértékiinek tartunk, és
elmondjuk a fiataloknak, hogy ebbdl erét meritsenek.
Fontos a fokozatossdg: 1épésrdl 1épésre haladni, életcélt
taldlni, megmutatni, hogy a munkédnak van értelme,
haszna és 6rome. A kerttel és az édllatokkal valé bands-
moéd maga egy terdpia, ami jé érzésekkel tolt el.

Hogyan Idtod a helyi termelés és a fenntarthato
gazddlkodads jovéjét Magyarorszdgon?

A fenntarthatésdg szdmomra a mai rohand élet és a
tdlzott technikai eszkdzhaszndlat visszafejlesztését
jelenti. Ujra kell tanulnunk a fogyasztéi tarsadalom
ellentétét: hogy ne pazaroljuk a természeti értékein-
ket, és tisztelettel forduljunk az anyafsld felé. Az élel-
miinkben is meg kell jelennie a hagyomdanynak, a kul-
tardnak, az 6rokségnek és az identitdsnak - ezek nélkiil
nincs jév8nk a folddel egyiittm(ik3d8 gazdalkodasban.

Molnar Eva
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Telbe zart izvarazs —
szezonalis finomsagok

A tél sem csokkenti a termeészet
bbkezUséget: a tapanyagokban
gazdag termések igazi ajandekok
az asztalunkon. Hasznaljunk ki
minden kincset!

A hideg id§ bekoszontével egyre inkdbb vdgyunk a me-
lengetd, tartalmas és szines fogdsokra. A konyhdt ilyen-
kor megtilti a siitétok, alma és a fiiszerek illata - igazi
gasztrondmiai élményvildg kéltozik a mindennapokba.
A tudatosan &sszedllitott étrend a téli hénapokban is
tdmogathatja egészségiinket és jo kozérzetiinket, mikoz-
ben a finom izekrél sem kell lemondanunk.

SUTOTOKOS SZENDVICSKREM

Hozzavalék (4 fre)

400 g tisztitott siit6tok, 4 gerezd fokhagyma, 1 fej vords-
hagyma, 1 ek méz, 1 ek étolaj, izlés szerint s6 és bors, 7 db
friss zsdlyalevél, 150 g krémsaijt, 1/2 db citrom leve, 1 ek ka-
csazsir, 8 szelet kenyér, 30 g tokmag, 40 g feta sajt

Elkészités

A siit6tokst 1 cm-es darabokra kockazzuk, siit8papirral
bélelt tepsibe dobjuk, és hozzdadjuk a fokhagymagerez-
deket, a cikkekre vagott voréshagymat, a mézet, az olajat,
a sét, a borsot és a felapritott zsalyaleveleket. Alaposan
Osszeforgatjuk az alapanyagokat, hogy a fiiszerek min-
denhol befedjék a siitétokkockakat, és 200 fokra els-

melegitett siit6ben 35 perc alatt készre siitjiik. Miutdn
szobah&mérsékletiire hilt, apritégépbe dobjuk a krém-
sajttal és hozzdadjuk a citrom kifacsart levét. Alaposan
leturmixoljuk, amig szép krémes allagot kapunk. Ameny-
nyiben sziikséges, sézzuk és borsozzuk. Egy serpenySben
felolvasztjuk a kacsazsirt kézepesen magas héfokon, majd
megpiritjuk benne a kenyérszeleteket, végiil a tokmago-
kat is néhdny perc alatt. A kenyereket megkenjiik a krém-
mel, megszérjuk a tokmaggal és feta sajtot morzsolunk ra.

EGYSZERU POREHAGYMA-KREMLEVES

Hozzavalék (4 fére)

2 ek vaj, 2 ek olivaolaj, 2 szdl péréhagyma, (zlés szerint s6 és
bors, 2 gerezd fokhagyma, 600 g burgonya, 1200 ml z6ldség-
alaplé, 2 dg friss kakukkfii, 200 ml habtejszin

A talalashoz
8 szelet piritds, 1/2 csokor petrezselyem, 1/2 csokor snid-
ling, 2 mk chilipehely

Elkészités

Egy ldbasban felolvasztjuk a vajat az olivaolajjal, majd
mehet is rd a felkarikdzott péréhagyma. Sézzuk, bor-
sozzuk és 8-10 percig fonnyasztjuk, hozzdadjuk a
felapritott fokhagymat és még egy percig hékezeljiik.
Ezutén radobjuk a kis kockdkra vagott burgonyat, fel-
ontjiik az alaplével, beletessziik a kakukkfuvet és fedd
alatt addig fézziik, mig a burgonya meg nem puhul.
Kihaldsszuk a kakukkftivet és egy turmixgép vagy bot-
mixer segitségével lepiirésitjiik a levest. A tejszinnel
egyiitt még egyszer felforraljuk, és el is késziltiink.
Frissen apritott fliszerndvényekkel és piritdssal isteni
vacsoraként is fogyaszthatd.
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GONGYOLT PULYKA ZELLERES-TORMAS
ALMAPUREVEL
Hozzavalék (4 fore)
A hiishoz
800 g pulykacombfilé, izlés szerint s6 és bors, 2 gerezd fok-
hagyma, 1 ek kacsazsir, 1 db narancs héja, 1 csokor zsdlya

A piiréhez
4db piros alma, 4 db z6ld alma, izlés szerint s6 és bors, 1 ek
ecetes torma, 1 db zellergumd, 1 tk kurkuma

Elkészités

Els§ 1épéseként a pulykacombot egy késsel dgyneve-
zett pillangéra bontjuk, a lényeg, hogy kb. 2 cm vas-
tag huslapot kapjunk. Akkora aluféliat teritiink le,
ami kétoldalt 4-5 cm-rel tillég a hdson, rarakunk egy
ugyanekkora siit8papirt, majd johet ra a kiteritett hus.
S6zzuk, borsozzuk, elkenjiik rajta a zdzott fokhagy-
mat és a kacsazsirt, rdreszeljik a narancs héjat, és
végig rakjuk a zsdlyalevelekkel.A hust feltekerjiik, a
stit6papir széléhez hizzuk, és a félidval is feltekerjiik,
mint egy szaloncukrot, a két végét pedig szorosan sz-
szetekerjiik. 180 fokra el6melegitett siitébe helyezziik

kb. 2 6rara. Az almdkat kicsumdazzuk, és 4 nagy cikk-
re vagjuk. Enyhén sézzuk, borsozzuk, dsszekeverjiik a
tormaval, és egy tepsibe rakjuk a kb. 2 cm-es kockdkra
vagott zellerrel, majd a his mellé tessziik a siit8be, és
40 percig sutjik. Az almak héjat lehtuzzuk, és a zeller-
rel egyiitt turmixgépbe tessziik, majd a kurkumdaval
krémesre piirésitjiik. A hust elkésziilte utdn 20 percig
hagyjuk pihenni, csak ezutén vagjuk meg, majd a piiré-
vel és izlés szerint friss zoldfliszerekkel talaljuk.

MANGOS CSIRKE

Hozzévalék (4 fére)

4 ek étolaj, 4 fej vordshagyma, 6 cm gyombér, 8 gerezd fok-
hagyma, 700 g csirkemell, 4 db érett mangd, izlés szerint s6
és bors, 4 tk currypor, 2 tk rémai kémény, 2 tk kurkuma, 4
ek sdrga currypaszta, 2 ek siiritett paradicsom, 400 ml ké-
kusztej, 400 ml stirti kékuszkrémkonzerv, 2 db lime, 2 csokor

koriander

A télalashoz
4 adag fétt rizs, 1 db lime

Elkészités

Egy ldbasban olajat hevitiink, lepiritjuk rajta a finomra
vagott vordshagymat, hozzdadjuk a reszelt gyombért
és a zuzott fokhagymat, majd a 2 cm-es darabokra
vagott csirkekockdkat is. Az egészet 5-6 perc alatt j6l
lepiritjuk, majd hozzddobjuk a megpucolt, szintén 2
cm-es darabokra kockdzott mangét. Sézzuk, borsoz-
zuk, {zesitjiik a fiszerekkel, a currypasztdval és a stiri-
tett paradicsommal, és alaposan elkeverjiik. Felontjitk
a kokusztejjel, és kozepes langon hagyjuk 25 percet
rotyogni. Ha letelt az id8, hozzdadjuk a kékuszkrémet
és belereszeljiik a lime héjat, valamint belefacsarjuk a
levét is. Hozzakeverjiik a frissen apritott koriandert,
amibdl egy keveset félretesziink a talalashoz. A kész
ragut rizzsel és egy-egy cikk lime-mal talaljuk, a tetejét
pedig megszdrjuk a korianderzdlddel.

Elkészités

El8szor megtisztitjuk a sdrgarépat, majd vékony csi-
kokra vagjuk, besézzuk, és félretessziik. A lila kdposzta
torzsdjat kivagjuk, majd a kdposztat vékony csikokra
szeleteljiik. A narancsot egy éles késsel meghdmozzuk
ugy, hogy a héartyds részt is levagjuk rdla, és kifilézziik.
Az almét szintén meghdmozzuk, kicsumazzuk, és vé-
kony csikokra vagjuk. A petrezselymet felapritjuk, és
mindent egy nagy talba szérunk. A fenyémagot lepirit-
juk egy széraz serpenydben, és egy részét a talban 1év4
z6ldségekre és gyiimolcsdkre dobjuk, valamint mehet a
télba a kinyomkodott sdrgarépa is. A dresszing hozza-
valdit Gsszekeverjik, 6sszeforgatjuk a saldtdval, meg-
szérjuk a maradék piritott fenyémaggal, és akdr mar
azonnal fogyaszthatjuk is.

LILA KAPOSZTAS-ALMAS-REPAS
SALATA NARANCCSAL

Hozzévalék (4 fore)
A salatdhoz

2szdl sdrgarépa, 1 fej lila kdposzta, 2 db narancs, 2 db alma,
2 csokor petrezselyem, 1 fej lila hagyma, 2 marék vorés dfo-
nya, 2 marék fenyémag

A dresszinghez
60 ml olivaolaj, izlés szerint s6 és bors, 2 tk balzsamecet, 2
mk méz, 2 db narancs leve

GESZTENYES PISKOTATEKERCS
Hozzavalék (1 rad tekercshez)
A piskétahoz
5 db tojds, 170 g kristdlycukor, 50 ml tej, 2 g siitdpor, 90 g
finomliszt, 1 csipet s6

A gesztenyés krémhez
300 g fagyasztott, cukrozatlan gesztenyemassza, 250 g mas-
carpone, 1/2 mk vaniliaaroma, 70 g porcukor

A talalashoz

1 ek porcukor
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Elkészités

A tojasokat killonvalasztjuk, a fehérjét habba verjiik 50
g cukorral, a sdrgdjat pedig kihabositjuk a maradék cu-
korral, majd hozzédkeverjiik a tejet is. A siitSport, a lisz-
tet és a sét elkeverjiik és a tojassargdjds részhez adjuk,
majd évatosan beleforgatjuk a fehérjehabot két rész-
letben. Egy siit8papirral boritott, 30 x 40 cm-es tepsibe
simitjuk a masszat, és 175 fokra el6melegitett stitébe
toljuk 13-15 percre. Még melegen, Gvatosan lehtizzuk
réla a stt8papirt, és egy konyharuhdval egyiitt felte-
kerjiik, majd igy hagyjuk kihlni.

A gesztenyekrém elkészitése

A gesztenyeplirét alaposan Ssszekeverjitk a mascarpo-
néval, aztén belekeverjiik a vaniliaaromat és a porcuk-
rot is. A kihdlt piskétatekercset kitekerjiik, egyenlete-
sen rakenjiik a gesztenyés krémet, és Ujra feltekerjiik.
A legjobb, ha egy éjszakat félidba csomagolva allni
hagyjuk a hiitében, de persze akdr azonnal is ehetd.
Szeletelés el8tt megszdrjuk porcukorral.

iINYCSIKLANDO ALMAS-SARGAREPAS
SMOOTHIE
Hozzavalék
2 kdzepes sdrgarépa, 1 nagy alma, 1 evékandl gyombér, 1/2
citrom leve, 1/2 tedskandl fahéj, 1 pohdr viz

Elkészités

Az almdkat meghdmozzuk, kimagozzuk, majd apré da-
rabokra vagjuk, a sdrgarépat felszeleteljiik. Ezutdn az
alapanyagokat turmixgépbe tessziik és krémes allagi-

ra mixeljiik. Ha tdl stir(inek taldljuk, adjunk hozz4 egy
kis vizet.

J6 étvégyat!

Molnar Eva
Foté: gettyimages.com, streetkitchen.hu
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Ott vagyunlk mar?

Shrek vildga hagymaszaggal és ogre-humorral hédit. Osszegyijtéttiink néhdny garantdltan
rekeszizom prébdld idézetet. Shrek-élmény vjratoltve!

Tudod, mit szeretek a
naplementében? Hogy minden nap
megtdrténik, és én sosem unom
meg.” (Szamdr)

,»Ha lenne egy érmém minden
alkalomra, amikor valaki azt
mondta: ,,nem vagy normalis”,
most gazdag lennék. Vagy
pszicholdgusndl.” (Szamdr)

,Miért van az, hogy minden mese
aboldogan éltekig ér - és senki
nem mondja, mi jon utdna?”

(Shrek)

,,A bardtok egyiitt csindlnak
driiltségeket!” (Szamdr)

,,Tudod mi vagy te, Shrek?
Egy nagy, zold, lagy sziv.
De csokorba kétve!” (Szamdr)

,En nem kérek senkitél semmit.
Nem vérom el, hogy kedveljenek.
Csak békén hagyjanak.” (Shrek)

,Ez a kastély tul nagy.
A vécéig térkép kell.” (Szamdr)

,,Ha tjabb hercegnét kell
megmenteni, én kiszallok.
Maximum egy pizzaért
véllalom.” (Szamdr)

,Nem szdmit, mit latsz kiviilrdl - beliil
mindannyian rejtegetiink valamit.” (Fiona)

,Jobb, ha utélnak olyannak, amilyen
vagyok, mint ha szeretnek valakiért,

aki nem én vagyok.” (Shrek) A hagyma rétegei legaldbb

8szinték. Az emberek csak
hdmoznak és sirnak.”

(Shrek)

., Azt mondték, valhatok

herceggé. Azt nem, hogy
bele kell férnem
anadragjaba!” (Szamdr)

,,A szerelem nem mindig tigy néz ki,
ahogy a mesékben mesélik.” (Fiona)

Az a baj veled, Shrek, hogy gy
viselkedsz, mint aki nem akar
baratokat - pedig pont az hidnyzik
neked!” (Szamdr)

,Kérem... én csak egy drtatlan ,,A pillantdsom &l.
macska vagyok. Nézze ezt a nézést! A bajuszom csavar.”
Nézze!” (Csizmds Kandir) (Csizmds Kandur)

,,A harcban vakmerd vagyok, a
szerelemben sz8rés. Sz6 szerint.”
(Csizmds Kandhir)

»,Tudom, mi kell
egy nének: 1éerd és
figyelem.” (Szamdr)
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kiilfoldi gyogykezelésre

L\_ff Rosszindulati daganatos betegségek '.L\_fj Szivml(itétek _—

SN S =

= . R vy A .
) Idegsebészeti miitétek () El6donoros szervatiiltetés

— =1

Korszerii gyogykezelés lehetdsége kiilfoldon, 2 millié €-ig!

Uj Egészség Utlevél biztositasunk meghatarozott betegségek
esetén nyujthat szolgaltatast, azonban Biztositédnk egyes
esetekben 180 napos varakozasi id6t alkalmaz. A tajékoztatas
nem teljes kord.

Részletek: nn.hu/kulfoldi-gyogykezeles

NN Eletre valé biztositasok



Mindennapi életigenlés

INTERJUKOTET ELOZETESE

A Rak Ellen- Az Emberért, A Holnapért Tarsadalmi Alapitvany
altal kiadott Eletigenl6k magazinban 2017-2025 k6zott megjelent
40 értékes gyogyulastorténet és

raadasként 19 életigenld cimlapinterja

/

Gyogyulastorténetekben szinészek, zenészek, énekesek, tudosok,
kozismert- és hétkoznapi emberek adnak erot azok szamara, akik most kiizdenek
meg a betegséggel. Es nagyon hasznos tartalom mindazoknak, akik szeretnék
megel6zni a rettegett betegséget.

Cimlapinterjukban népszerii személyiségek sajat életiikbe betekintést engedve
az Eletigenlék magazin célkitiizéseit erdsitik.

19 ELETIGENLO CIMLAPINTERJD

Bordas Barbara (szinm(ivész) m Peller Mariann (mUsorvezeté) m Eszenyi Eniké (szinm(vesz) m Kiss Tibi (zenész)

Palya Bea (el6adomiivész) m Pasztor Anna (énekes) m Czene Gabor (paratriatlonista) m Borbély Alexandra (szinmiivész)
Détar Enikd (szinm(ivész) m Popova Aleszja (balettm(ivész) m Mester Tamas (zenész) m Karda Bea (énekesnd)

Dr. Buda Laszl6 (pszichiater) m Dr. Kadar Annamaria (pszichologus) m Pokorny Lia (szinmdvesz)

Dr. Mangd Gabriella (orvos) m Révész Sandor (zenész) m Tenki Réka (szinmUivész) m lllényi Katica (hegedim(ivész)

40 ERTEKES GYOGYULASTORTENET

Epres Attila m Palmai Ildiké m Dr. Nagy Erzsébet m Németh Tamas m Dévai Nagy Kamilla m Varga Janos m Szvorak Katalin
Grecso Krisztian m Vajek Andrea m Tallés Rita m Garainé Parag Edina m Balazs Monika m Szécsi Emese m Adam Andrea
Mester Attila m Kincs Eszter m Barna Berni m Téth Timea m Karda Bea m Ignacz Magdolna m Ménesi Zsuzsanna

Téth Ico m Harmath Beata m Toth Zoltan m Szasz Katalin m Németh Richard m Hargitai Marta m Dr. Prezenszki Zsuzsanna
Nagy Gergé m Mézes Zsuzsanna m Toth Martonné Varkoly llona m Szigeti Mari m Uresch Eva m Maracz Ibolya Zsofi
Székelyné Fehér Eva m Thuroczy Bertalan m Napsugéar Anna m Kulcsar Attila Ferenc m Mészaros Mihaly m Krisztian Ferencné
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A konyv szerkesztése megkezdddott.

Varhat6 megjelenés
2026. tavasz

Konyvbemutato dedikalasokkal, pddiumbeszélgetésekkel egybekdtott
nagyszabasu rakellenes egészségkorut keretében 2026 tavasztél-6szig varhato.

Kdvesd addig is tartalmainkat a kozosségi médiafeliileteken, illetve iratkozz fel az eletigenlok.hu rakellenes
médiaportdl hirlevelére és a Facebook, Instagram, YouTube, TikTok oldalunkra.



