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“Ha valamihez igazi szenvedély fiiz, azt onnan ismerheted fel,
hogy olyan természetes érzés csindlni, mint leveg6t venni.”

Oprah Winfrey

Ev végén mindannyian értékelgetiink, tervezgetiink,
és szerintem ember nincs, aki valamilyen dlmot, vd-
gyat nem fogalmaz meg, joslatot nem néz meg, ha
mdst nem, akkor valamelyik bulvdrlap horoszkép-els-
rejelzését. Ugye? Lelki szemeim elétt ldtom, most so-
kan bélintanak, mosolyogva...

mi engem illet, ehhez az év végi
Aszémvetéshez, év eleji tervezés-

hez a fenti idézet nagyon tala-
18. Van nekem is ,,valami” olyan dolog,
amivel igazdn szenvedélyes a viszo-
nyom, amihez lelkesedés f(iz. Ez a vala-
mi a tdrsadalmi célu ligyek menedzselése,
amire gyakran mondom: ,,nem is munka ez...
d4adehogy”. Husz éve, 2003-ban vitt az élet koze-
lebb a civil szervezetekhez, azon beliil is a tdrsadalmi
marketing-kommunikacié miveléséhez. A rék ellen,
az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvanyt is
ekkortdjt ismertem meg.

1985-ben szakmai kornyezetben, az Orszdgos On-
koldgiai Intézetben hoztak létre a szervezetet, mert
mér akkor felismerték, hogy a rdkbetegséget geneti-
kai és egyéb hajlamositd tényez8k mellett az egész-
ségtelen életmddra vezetik vissza kutatdsokban is.

Mi volt a feladat 38 éve? Megismertetni az egész-
séges életméddal megel8zhetd (rak)betegségeket. Mi
a feladat ma? Ugyanez! Csak mds eszkozokkel, més
stilusban kell megszdlitani az embereket.

Ev végén 4ltaldban egy éviinket értékeljiik, de azt
mondjak hétévente érdemes szdmot vetni a dolga-
inkkal tigy 4ltaldban. Hétévente muszdj értékelni mit
tettiink jOl, és esetleg mi az, amit el kell engedni, he-
lyette mést kell beemelni a palettéra.

Ha valaha, akkor az elmdlt 7 évben, a legnehezebb
években, a legnehezebb koriilmények kozott kellett
menedzselni a szervezetet. Uj termékeket és j szol-
galtatdsokat inditottunk el a 21. szdzadi emberek igé-
nyeit a legmesszebbmendkig kielégitettiik.

Hét évvel ezelbtt batran kijelenthetjiik nagyot 4l-
modtunk. Azt hatdroztuk el, hogy szerethetévé tesz-
sziik a rékellenes életmédot. Orémmel elmondhatjuk
mindent terv szerint meg is valdsitottunk! Egész-

Nagy tervek kuszobén

HANGOLO | ELETIG

ségnapokat, réksziiréseket, szerveztiink, Eletigenlék
elnevezéssel hidnypétlé online és offline magazint
alapitottunk, onko-segité halézat elinditdsat kezdtik
meg, Tegyiik szerethetévé a rdkellenes életmddot!
elnevezéssel orszdgos szektorkozi konferenciat szer-
veztiink, szdmos kival6 partnerséget alakitottunk ki
dnkormanyzatokkal, civil szervezetekkel, médiapart-
nerekkel, hogy egyiitt egyre hangosabbd tegyiik az
alapit6k 38 évvel ezel6tt megfogalmazott tizenetét: ,,A
rak megel6zhetd. A daganatos betegség gydgyithatd.”
Mostandban, amikor a kommunik4cids csa-
torndk nagyon sok informdciét zaditanak
rank, egyre tobben szembestiilnek azzal,
hogy nem vélogat a betegség... De ne-
kiink vannak vélasztdsi lehetdségeink,
hogy megtartsuk az egészségiinket.
Most egy 7 éves ciklus végén, egy djabb
7 7 éves ciklus kezdetén 4llunk, tjabb terve-
ket szovogetiink. Olyan programsorozat elin-
ditasat tervezziik, ami betdlti a rést a pajzson. 2024.
évben azt tlizziik ki célul, hogy az oly’ sokszor emli-
tett ,,raktalél6k napja” hazdnkban is megvaldésuljon,
és mellette olyan nagykozonség-orientdlt rékellenes
életmdd-kidllitds is megnyissa a kapuit, amely egy
irdnyba fékuszalja a rdkmegel&zésben tevékeny cége-
ket és civil szektor szerepldit.

Egészségvirag-fesztival... A célja iddszerii: egy
helyre koncentralni a szakmai és tarsadalmi ener-
giakat és a 21. szdzadi kommunikdcids eszkdzok soka-
sagat felhasznalva széles koril tarsadalmi dsszefogdst
kell tudni megvaldsitani és a nemzeti rékellenes prog-
ram hatékony megvalésuldsdban részt venni.

Hiszem, hogy A rék ellen... Alapitvany elsd hazai
rakellenes civil szervezetként, a tarsadalmi dsszefo-
gas tigymenedzseldje lehet.

Az év legszebb id§szakdban megjelend Gjsdgban 4l-
mokrdl, beteljesiilésekrdl sz416 interjuk, tudésitasok,
érdekes-értékes frasok mellett A rak ellen, az embe-
rért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany rendezvé-
nyeirél sz616 képes tuddsitasok is olvashatdk.
Mindenkinek dldott, békés kardcsonyt, mosolyokkal és
pihenéssel toltott év végét, egészséget és olyan dlmo-
kat, célokat megvaldsité wjévet kivdnok, mint az indité
idézetben olvashatd! Szeretettel,

Vajda Marta
f8szerkesztd
A rdk ellen... Alapitvdny igazgatdja
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A szeretet
csodakra
kepes

Interju az ,,orszdg hdziorvosdval”,
Dr. Mangé Gabriella
orvos-természetgydégydsszal

Dijak sora ismeri el a méltan
népszerl orvos-természetgyogyasz
életpalyajat, akit nemcsak
Gyongyos lakossaga ismer, de
orszagszerte kozismertsegre tett
szert az elmult években. A virus
vilagjarvany idején valt ismertté

és kozkedveltte, mert akkoriban
mindenki vagyott arra, hogy
orvossal tudjon konzultalni, ha volt

baja, ha csak attdl félt, hogy lesz. ..

Influenszerek kordt éljiik, de orvosbél még nem hal-
lottam, akinek ilyen nagysdgrendi kovetdi bdzisa van,
aki ilyen kozvetlen stilusban részt vesz az egészségtu-
datossd vdldsban, tandcsokat ad, hogy ki gydgyszerrel,
ki természetes gyégymédokkal hogyan gydgyuljon meg.
Villalta, hogy a komolysdg mellett a humort is bevetve
napi posztokat tett (és napjainkban is tesz) kozzé a vi-
rusjdrvdny idején, egymaga vdlaszolt e-mailen, telefo-
non, messengeren, kommentekben feltett kérdésekre...
Tette ezt a sajdtosan kozvetlen, kozérthetd stilusdban,
mindemellett hdziorvosként is helyt dllt a rendel6ben.
Hogyan éli meg a sikereket, miket ért el hivatdsdban és
a sziviigyének szdmité civil szervezetben, a filmes te-
riileten, és a természetgydgydszati praxisban - ezekrél
beszélgettiink Dr. Mangé Gabrielldval, egy orszdg hdzi-
orvosdvalhdziorvosdval, aki lelkes természetjdrd és egy
film megvalésitdsdban is aktivan részt vesz.

z utébbi években dijesdben 4lltal...amikhez ez-
Aﬁton is szfvbdl gratuldlok! 2019 ,Richter Ara-
nyanyu-Difi”, 2022 “A leginspiralébb hétkoz-
napi hés” dij, és a napokban 2023. november 11-én a
Richter Erdemérem Héziorvosi szakmai dij zstirijébe

keriiltél be.

Hogyan éled meg az elismeréseket, a népszerii-
séget?

A legnagyobb elismerés, amikor egy kétéves kislanyt
meg tudok gydgyitani a tiidégyulladdsabdl, és amikor
kontrollra jon hozzdm, akkor az addig aluszékony,
in- aktiv gyerek boldogan mosolyog, vagy, amikor
az in- ternet vildgdban valaki visszajelez, hogy a ta-
nécsaimat kdvetve jobban van. De természetesen az
elismerések jél esnek kiilondsen, amikor a kézénség
szavazata juttat dfjhoz.
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Tudatosan vdltdl egy orszdg dltal ismert hdzi-
orvossa?

Nem akartam ezt a feladatot. J6tt. Nagy teher neheze-
dett rdm a covid alatt és a csalddomtdl vettem el azt az
id6t, amit a sok segitségre szorulénak adtam. Mig élek
tartozom ezzel az idével a gyerekeimnek.

Mit hozott az ismertség a személyes és a szak-
mai életedben?

Sikertiilt egy régi dlmomat megvaldsitani, egy szakmai
dijat elinditani a haziorvosoknak a Richter Nyrt-vel.
Nem érzem, hogy ismert lennék, bar néha furcsan néz-
nek rdm az utcdn, amikor magamra ontottem a kévé
felét-pdléban sétalok. De ez szerintem csak a kadvés
pOlé miatt van.

Véleményed szerint jobban hat egy népszerii or-
vos az emberek gyogyuldshoz, egészségmegor-
zéshez valo hozzddlldsdra?

En nem népszerlinek nevezném magam, hanem hite-
lesnek. Es azt hiszem, hogy ez a legfontosabb. Frték-
vesztett vildgban éliink, kellenek a kapaszkoddk. Ne-
kem is. Amikor visszajelzést kapok az emberektdl, az
azt jelenti a szimomra, hogy amibe energiat teszek, az
j6 és arra sziikség van. Es vannak fiilek, amelyek meg-
halljék. Ezek nekem pozitiv visszajelzések arra, hogy az
ember j6 és érdemes Snzetleniil adni magambdl.

Létezik orvos-beteg kommunikdciora irdanyulo
marketing? (nem a gyogyszeripari marketingre
gondolok itt...)

Az egyetemeken biztosan tanitjdk mdr, de nem tu-
dom, mennyire lehet tanitani. Egy kedves betegem azt
mondta legutébb, hogy valahogy mindenkinek pont
azt tudom mondani, amire sziiksége van. Ez azt hiszem,
hogy tapasztalat és odafigyelés a masik emberre. Per-
sze nem tudok mindig egyforman jél reagalni.
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Olvastam egy posztodban, hogy egy csalddi ese-
ményen, a fiad eskiivéjén is praktizdlni kénysze-
riiltél... Létezik-e hatdrmeghuzds vagy egy or-
vost a hivatdsa 0-24-ben kételezi a helytdlldsra?
Nem kotelez senkit semmi 24 éra helytalldsra. Engem
kotelez sajat magam. Vannak betegek, akiket nem
tudok magukra hagyni, és ha hivnak telefonon, ugy
érzem, hogy fel kell vennem a telefont, mert cserben-
hagyndm az illet8t, ha nem tenném. Remélem, a csala-
domat nem hagyom cserében cserben.

Gondoltad valaha, hogy ennyi vaku-villands, vi-
dedkamera, szelfi, Idjk kiséri majd a mindennap-
jaidat? Szereted a reflektorfényt?

A reflektorfény egy lehet8ség arra, hogy valamit ad-
hassak az embereknek abbdl, amit fontosnak tartok.
Nem kell tulértékelni ezt. Miilandd.

A dijak hozzdk az ismertséget? Vagy az ismert-
ség hozza a dijakat?

Egyik sem. A véletlen. Annak idején frtam egy novellat
En és a lanyom cimmel a Teréz anyu pélyazatéra. Azt
mondték, hogy 6k valds személyt, torténetet keresnek,
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igy nem kertiltem be a dont8be. kovetkez§ évben egy Abszolut. Csak kizokkensz a megszokott napi ritmu-

betegem jeldlt a Richter Aranyanyu dijra, akkor rajot- sodbdl, pl. egy hosszu repiildit miatt, id8eltolédas mi- DR. MANGO GABRIELLA
tek, hogy én nem fiktiv személy vagyok, létezem. Ri- att, napokig prébalod kipihenni. Orvosként dolgozik Gy6ngydson. Elhivatottsdga a
dikiil kiilléndijat kaptam, mert egyik kategdridba sem gydgyitas felé a covid idején teljesedett ki. A mar ad-
tartoztam. Az Inspirdlé N8k dijban az volt a legjobb, Honnan van benned az adakozds, az emberek dig is m(ikddd kdzdsségi média oldaldn folyamatosan
amikor kb. 200.000 ng szavazta meg a ruhdmat, és ami- énzetlen segitése irdnti elkotelezettség? informdacidkat, tapasztalatokat osztott meg, ezzel az
kor kint alltam a szinpadon, 4gy éreztem, ott vannak gy maradtam. Azt hiszem beliil most is a csodékban orszag hdziorvosava valt. Pozitiv életszemlélete, a
mindannyian velem. hivé gyermek vagyok. A gyerekek mindig adnak. Per- mésikra valé odafigyelése példaértékii lett és sokan
sze ez sem igaz. A szakmdm, a gyerekeim, a korom kovetik emiatt, tobb tévécsatornan is lathatd.
Mibél dll a sajdt egészségtudatossdgod? megkovetelik a felnbtté valdst. Egyszer(ien igy szere- 2014-ben Richter Aranyanyu Ridikil Kiilondijas
Nagyon lelkes természetjard vagyok. Orvosként és a tem élni az életem. lett. Ez a dij rddSbbentette, hogy mennyi mindent
Zoom Egyesiilet tudatforméld tevékenysége altal is azt lehet tenni a sztikebb kornyezetén kiviil is masokért.
szeretnénk elérni, hogy egy egészségtudatos mozgds Mit lizensz az olvaséknak 2024. évre? 2021-ben elvégezte a PTE Mivészeti Kardnak
felé menjiink el. Azt, hogy maradjanak ugyanolyan jok, amilyenek 2023- Forgat6konyv- és dramairéi szakat.
ban voltak. Ha mdr a fele sikertil, mosolyogni fog a nap. 2022-ben a Richter Erdemérem létrehozédsaban

Mit értesz ezen? aktiv kezdeményez§ szerepe volt. A Richter NYRT
Azt gondolom, hogy az egészségért igenis nap mint nap Mi az életigenlésed, Gabi? és a MOK létrehozta a héziorvosok részére a fen-
tenni kell. Minden elismerésem azok elétt, akik mara- Soha ne mondj nemet. Mert lehetetlen nincs. ti hidnyt pétlé szakmai dfjat, amely a haziorvosi
tonit futnak, vagy 20-30 km-t lefutnak. Orvosként azt munka presztizsét emeli, gyakorlati segitséget és
gondolom, hogy taldn ennyit nem kellene. Tegyiik egy Vajda Marta tapasztalatmegosztasi lehetéséget ad a haziorvo-
picit az egészséget, mint célt a fékuszba, hogy a ma- soknak és ez a betegmegelégedettséget, az ellatds
gasabb BMI-sek, akik elhizottabbak, térdfjés-, gerinc- Kapcsol6dd: A természetgydgydszat nem kamilla- gordiilékenységét is noveli majd.
panaszos emberek akkor nem nyalogatnak a sebeiket, tea” interju Dr. Mangd Gabrielldval a hagyoményos Szintén 2022-ben a Femcafé Inspirdlé nék dija-
hanem mindenki sajat magdhoz képest kezdene el mo- orvoslas és a természetgydgyaszat egymashoz kozeli- zottja Hétkdznapi hés kategdridban.
zogni, ha az elején 2 percet, akkor 2 percet, ha 15 per- tésérdl: http://eletigenlok.hu/a-termeszetgyogyaszat- Tobb kdnyve jelent meg. A Természetgydgyaszat
cet, akkor 15 percet, de fél érandl naponta ne tébbet! nem-kamillatea/ Kontra orvosi gydgydszat az els§ ismeretterjesztd

Hogyan tudtad megvalésitani az orvosi praxi- alkotds, a KV-monol4gok szépirodalmi md, a Mene-

sodban a természetgydgydszati praxisodat is? kiilés kaland és romantikus regény és sajat verses-

kotete is van Fehér cimmel.

A ZOOM Egyesiilet 1étrehozdja. FS tevékenységiik
az érzékenyités gyerekrajzkiallitdsok szervezésé-
vel, ahol normadl 4ltaldnos iskolds, EGYMI-s, autis-
ta, vak- és gyengénlatd, siket, mozgaskorlatozott
gyerekek rajzolnak egy témardl és a kiéllitds meg-
nyitén taldlkoznak. A rajzok alatt nem szerepel a
gyerekek neve, iskoldja, a szegregécié elkeriilése
céljabdl. A néz§ all egy rajz eldtt és elgondolkodik,
hogy ki a beteg és ki az egészséges és radobben
arra, hogy NINCS kiilénbség, egyformdk vagyunk.
Nyolc év alatt tizennégy megyében és a hatarokon
tdl is harmincot kiallitast szerveztek és adomanyt
gyljtottek hatmillié forint értékben. Az egyesiilet
akozeljovében az egészség-betegségrdl sz616 kisfil-
mek készitését is tervezi, ezentul a csalddnak, mint
értéknek fékuszéldsdval szeretnének az emberek
gondolkodd4san javitani.

A legtijabb alkotds, ami sziletében van a Szél-
csengd c. film, ami megoldandé tarsadalmi kérdést
feszeget...

Ez nagyon kemény munka volt, nem kézel 20 év mun-
kaja, de oriildk, hogy nagyon szépen sikeriilt a balan-
szirozds. Mondhatom, hogy az orvosok elismerik a
munkdmat. Természetgydgydszként mindent meg kell
probélni 8sszekapesolni mindennel, és egy adott tiinet-
nél nem csak arra gondolni, hanem szélesebb latétérrel
rdnézni - ez a holisztikussag. A legfontosabb, hogy az a
betegnek a lehetd legjobb legyen.

Nagy dlmod, a Szélcsengé c. film forgatdsa a
napokban befejezédoétt...Emlékszel arra hol,
mikor, miért dlmodtad meg ezt a témat, illetve
hogy ebbdl egyszer film késziil?

Kériilbeliil hdrom év munkdja ez a film, és most a for-
gatdson kb. 25 ember dolgozott tizenkét-6rakat, hdrom
napig. Nagyon kdsz6ném a stab munkaéjat, Tusor Balint
rendez8ét, Wéber Kriszta gydrtasvezet$ét, de sorolhat-
nam, Trokdn Anna, Szalay Kriszta, Csoma Judit, Hor-
vath Kristdf szinészekét.

A film is felveti a kérdést, én is megkérdezem:
mennyire befolydsoljdk a napjainkat a meg-
szokott ritmusaink, a helyiink, a kérnyezetiink,
amely a testi kiteljesedésiink "részei"?

(Filmajnlé rovatban olvashaté a filmrdl, 54. old.)
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A pszichiater
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Interjii Dr. ﬁrewszkl Zsuzsa
pszwhlater pszmho*oﬁkﬁ’lé%y
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Van egy mondas, amit mindenki
ismer: ,akasztjak a hohert” akkor
alkalmazzuk, amikor pl. Ujsagird
kérdezi, vagy orvos vizsgalja
szakmabeli kollegajat. Vajon
hogyan viselkednek egymassal
az orvosok, ha kollégajuk kerul a
paciens szerepebe?

Csak tgy 6zonlenek a kérdések: Elény-e a szaktudds,
vagy esetleg hdtrdny? Hogyan gyégyul egy orvos? Mik a
félelmei? Mik a megkiizdési stratégidi? Van-e esetiikben
is struccpolitika, ha betegség elkeriilésrél van sz6? Mi-
ben kiilonbozik a hétkoznap embere és az orvos, amikor
megbetegszik? Hogyan lehet meggydzni az embereket,
hogy ne féljenek sziirésre menni? - ezekrél beszélget-
tem Dr. Prezenszki Zsuzsanndval, aki szakmdja elismert
on- kopszicholégusa, a Simonton-terdpia hazai megho-
nosi- tdja, gyakorlé terapeutdja, akinek gydgyuldsdért
szakmai korékben és a betegséggel megkiizdSk kozott is
nagyon sokan szurkoltak.

Legel6szor is szivbél oriilok, hogy a magazin
~Meggyogyultam!” rovatdban jelenik meg az
interjud Zsuzsa, mert ez azt jelenti tul vagy a
nehezén, és tiinetmentes vagy. De kezdjiik az
elején: hogyan vetted észre a daganatot? On-
vizsgdlattal, sziirésen?

Egy szlirdvizsgdlatra jelentkeztem, egy év kihagyds
utdn. 2020-ban volt az utolsé mammografidm, az azt
kovetd év kimaradt. A COVID alatt nem akartam ,,f6-
16slegesen” terhelni a kollégdimat, meg persze ben-
nem volt az is, hogy ugysincs semmi bajom, ez csak
egy ,kotelez8 kor”. 2022 nyardn tehat Ujra jelentkez-
tem mammografidra, és ez azért érdekes, mert oktd-
ber koriil lett volna az évforduld, kordbban mindig
8sszel voltam szlirésen. Igazabdl magam sem értet-
tem, hogy miért akarok annyira elmenni. Egy str(
id8szak kozepén voltam, sokkal kényelmesebb lett
volna, ha megvdrom, mig tdl vagyok a feladatok zo-
mén, és utdna kérek id6pontot, mint igy. Valami még-
is hajtott. Nem az, hogy barmi bajom lehet, barmit ta-
lalhatnak - mégis volt egy erds bels6 hang, hogy most
van itt az ideje, hogy megnézessem magam. A vizs-
gélaton az latszott, hogy a jobb mellemben mikrom-
eszesedések vannak, ami dltaldban valami malignus
dolog kovetkezménye. Emiatt mintavétel tortént, és
a citoldgiai vizsgélat igazolta, hogy bizony ezek nem
odavalo sejtek...
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Amikor kimondtdk a diagnozist mi jatszodott le
benned, emlékszel a pillanatra?

Igen, emlékszem. Egészen furcsa érzés volt. Mert hogy
végig, a mammografia alatt, a citolégiai mintavétel alatt,
aleletet varva, én biztos voltam benne, hogy nincs gond.
Nagyon er@sen élt bennem, hogy ,,velem tgysem lehet
semmi baj”. Amikor rdnéztem a leletre, a diagnézisra, a
BNO kédra - amit jél ismerek, hiszen magam is renge-
tegszer lefrtam mar - mégis az volt az els§ gondolatom,
hogy ,,tudtam”. Valahol beliil nagyon jél tudtam, hogy
miért olyan siirgés nekem ez a szlir8vizsgélat...

Rogton elmentél a tovdbbi kivizsgdldsokra?
Igen, azonnal jelentkeztem az onkoldgidn. Sebészt
kerestem, és elindultak a tovabbi vizsgalatok. Ab-
ban a pillanatban, amikor szembesiiltem a helyzettel,
megsziiletett bennem egy dontés. Mindent meg fogok
tenni, hogy a lehetd legjobbat, a lehetd legtobbet hoz-
zam ki a helyzetbdl. Meg fogom tenni mindazt, amit
az orvos javasol, és mindent, amit magam hozz4 tudok
tenni. Az is szilard elhatdrozdsom volt, hogy csak az-
zal fogok foglalkozni, ami el6ttem van. Nem azzal, ami
lehet... és ezt sikeriilt tartanom a legnehezebb pillana-
tokban is. A legnehezebb pillanatokon tulajdonképpen
ez segitett at.

Tudatos egészségligyi fogyaszto vagy? Elmen-
tél-e mds orvoshoz mdsodik véleménykérésre?
Nem mentem el, mert nem volt olyan kérdés, ami ez
elsé megbeszélés kapcsdn nyitva maradt. Ha lett vol-
na, akkor igen, meghallgattam volna mds szakembert
is, mint ahogy erre biztatom a t6bbi érintettet is. Nagy
szerencsém volt, hogy idében elkaptuk, az én esetem-
ben ez egy kicsi elvaltozas volt. A citoldgiai kép alapjan
valdszin(siteni lehetett, hogy csak miitétre, és utdna
sugar- és hormonterdpidra lesz sziikség.

Haszndltad-e az egészségiigyi kapcsolataidat, a
vizsgdlatokhoz?

Nem jutottam el oddig, elém jottek a kapcsolatok. Innen
is, onnan is érkezett a hir, hogy széltak az érdekem-
ben, ez végteleniil meghatott. Zavarba is hozott, nehéz
perceket is szerzett. Nagyon sokat gondolkodtam az én
kivételezett helyzetemen. Kivételezett, mert egy olyan
helyen, egy olyan géppel tdrtént a mammogréafia, ami
ezt a picike valtozast is kimutatta. De kivételezett azért
is, meg akarhovd fordultam, ismerték méar a nevem.
Sokat jart az eszembe az, hogy mi van azzal, aki Buda-
pesttdl tavol, nehéz koriilmények kozott él. Ez mdig itt
van bennem, és az egyik jovébeli célom, hogy amennyi
segitséget csak lehet, juttassuk el azokhoz, akiknek ez
mashogy nem menne.
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Jol jott-e, hogy ismered az egészségligyi rend-
szert? Elony vagy inkdbb hdtrdny, ha valaki or-
vosként tébbet tud a kelleténél? Milyen egy or-
vos, ha pdciens? - Milyen lépések kovetkeztek a
diagnozis ,tudomdsulvétele” utdan?

Az én esetemben el8ny volt mind az a tudds, és f8leg
az a tapasztalat, amivel ezen az dton végig mentem.
Egyébként azért nagyon érdekes a kérdés, mert azt 14a-
tom, hogy daganatos betegként orvosnak lenni kifeje-
zetten nagy érzelmi teher. Rengeteg félelmet general
az atudés, hogy mi minden lehet... Engem azok a megé-
1ések vittek, amit sok-sok daganatos beteg gydgyuldsa
sordn lattam az évek alatt. Az is nagyon érdekes volt,
ahogy a sajat érzelmi reakciéimban felismertem azt a
mintat, azokat az érzéseket, félelmeket, amiket évek
6ta hallok a velem szemben iil8kt6l. A nekik adott véla-
szok visszacsengtek, és nekem is segitettek.

Miitéttek? Kaptdl kemoterdpidt, sugdrkezelést?
Megmiitottek, és mivel tényleg idSben elkaptuk, és ki-
csi volt az elvaltozds, csak a kéros szvetcsomét, meg
az Grszem nyirokcsomét kellett eltdvolitani. Megusz-
tam két pici vagassal. A m(itét utdn vettem észre, hogy
a sebész - anélkiil, hogy tudtam, vagy kértem volna -
még a két metszés vonaldt is elrejtette. Ezt 15 alkalmas
sugarkezelés kovette, és azéta is szedem a hormon-
blokkold tablettat - még négy évig. Kemoterdpidra nem
volt sziikség.
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Haszndltad-e a sajdt terdpidd modszerét, ho-
gyan gyogyitott a sajdt képzeleted?

Igen. Az a sokféle tudds és tapasztalat, amit a daganatos
betegek kozott toltott, kicsit tobb mint 20 év alatt ssze-
gylijtottem, nekem is hasznomra vélt. Bar a nevemhez
az imagindcids technikat kétik, vagyis azt, amikor valaki
relaxdlt 4llapotban, a képzeletében jeleniti meg, hogy a
szervezeti egyensuly helyredllt, én magam nem vagyok
j6 a képek vildgdban. A védelmi rendszerem megfeleld
mUikddését én a mozgdshoz tudom kdnnyen kotni, igy a
mtét utdni ldbadozés alatt kialakitottam, vagy inkdbb
tovéabbfejlesztettem, véglegesitettem azokat a tervei-
met, amik a hozzdm hasonlé embereket célozzdk meg.
Innentdl azoknak is tudok adni jé eszkdzoket, akik - hoz-
zam, hasonléan - nem ,,er8sek” a képek vildgaban.

Megosztottad a koérnyezeteddel a betegsége-
det? Ki volt a segitségedre? Fizikai vagy lelki td-
maszra volt inkdbb igényed?

Szdmomra fontos volt, hogy mindaz, ami velem tor-
ténik lathatd legyen a szilikebb és tdgabb kornyeztem
felé. Szakemberként tudom, hogy mekkora sily a ,,ti-
tok”, én ezt nem akartam cipelni. Az is célom volt, hogy
megmutassam a sajat példdmon is, hogy felvéllalhaté
ez a betegség. A ,rdk” mdig nagyon sok el§itélettel,
tabuval teli fogalom a vildgunkban. A betegek szé-
gyenként élik meg, és ebben sajnos nem sokat segit az
a sok dobbent, lefagyott tekintet, amivel taldlkoznak.
En ezzel szemben azt éltem meg, hogy amikor nyiltan
és ,természetesen” beszéltem a diagnézisrdl, az a csa-
torna kinyilt, ahol elérhetd lettem. Rengeteg biztatést,
rengeteg kedvességet és tdmogaté sz6t kaptam. A fizi-
kai része, a miitétet kovetd néhany napot kivéve nem
volt nehéz. Azért érdekes volt 4télni, hogy milyen az,
amikor az ember az egyik karjt nem tudja tgy hasz-
nélni, ahogy megszokta. Nem természetes, hogy hajat
mosol, hogy eléred a torolkozét...

Mit adott a lelki fejlédésedhez a betegséged?

Talan szerénytelenség nélkiil allithatom, hogy sosem
voltam hijan egyiittérzésnek a betegeim felé. De az em-
patidnak egy Uj szintjére juttatott mindaz, amit kézvet-
leniil 4téltem. Az is egy fontos tapasztalds volt, hogy az
er6m nem véges, és hogy a puszta tudds nem véd meg
a betegégt6l. Visszanézve még élesebben latom, hogy
mennyi fesziiltséget vittem, és milyen hosszd ideig a
diagndzist megeléz8en. Ott is tudtam, hogy tobb van
rajtam, mint amennyit szeretnék, de biztos voltam
abban, hogy baj nélkiil el fogom zarni. ,Most egy ki-
csit még nehéz, de utdna ledllok” - ezt szinte naponta
mondtam az utolsé id8szakban. Es tényleg ledlltam,
el8bb, mint ahogy a betegség kideriilt, de nem ,,usz-

(a

tam meg”. Amit arrdl hittem, hogy mit birok, mit bir a
szervezetem, téves volt. Persze nem lehet tudni, hogy
ennek az idészaknak mekkora kdze volt a kialakult be-
tegséghez. Tudjuk, hogy a daganat kialakuldsdban sok
bioldgiai, élettani, életvezetési tényezd egyiittese jat-
szik szerepet. De hogy jét nem tett, ha mar a folyamat
kialakuldban volt, az biztos.

Vdltoztattdl-e tudatosan az életmododban: uj
tdpldlkozdsi szokdsokat, mozgdsterdpidt épitet-
tél-e be a napi rutinodba, esetleg a munkafron-
ton vezettél be vdltoztatdsokat?

Amit véltozattam az az, hogy visszavéltoztattam - most
még tudatosabban. Az én tempdm kifejezetten lassd, azt
is mondhatndm, hogy lusta. Segit8ként kordbban folya-
matos kihivés volt, hogy ezt a tempét elfogadjam. Sosem
volt egyszerd, hogy a lelkiismereti nyomassal szemben
kibékiiljek vele, hogy mindaz, amit én jél csindlok, ilyen
adottsdgokkal tudom j6l csindlni. Emlékszem, jénéhdny
éve, mikor egy kollégdm azt mondta: ,te tudod védeni
magad...”, milyen furcsén éreztem magam. Visszakér-
dezni sem mertem, és az6ta sem tudom elddnteni, hogy
ez mennyire volt elismerés és mennyire szemrehdnyis.
Ezt az 6nvédelmet a ,feladat” érdekében egy ponton
feladtam. Az atéltek utdn Ujra, még tudatosabb vagyok
arra, hogy csak akkor, és csak annyiban vagyok jé segité,
ha szdmolok a sajat korldtaimmal.

Hatdroztdl-e el bdrmilyen kébevésett fogadal-
mat, ami ,innentél mdsként lesz”?

Azt hiszem, k8be vésett fogadalmam nincs. Eletfilozéfi-
am igen, és ez az, hogy az élet értékes és szép. Magamrdl
azt gondolom, nem csak szeretek, de tudok is élni. Az 4t-
éltek utdn maga az élet valt értékesebbé. A pillanatok, az
apré dolgok megélése, a puszta 1étezés 6rome.
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Volt-e olyan felismerésed, amit addig az orvosi
munkdd sordn nem, de most a sajdt betegséged
idején megtapasztaltdl és megosztandd az ol-
vasokkal?

Ami leginkdbb megiit6tt, ami a legvaratlanabb élmény
volt, az a hozzatartozdk helyzete. A szakirodalombdl
persze tudtam, hogy egy csalddtag, sziils, gyerek mek-
kora érzelmi tehernek van kitéve, de més ezt tudni, és
mas volt 4télni. Magamndl sokkal jobban féltettem azo-
kat, akik koriilsttem voltak. A legnehezebb a szerette-
im riadalmat, fdjdalmat volt 14tni.

A beszélgetés végén szakmdzzunk egy fontos
kérdésrél, a sziirésekrél. Mi a véleményed a hi-
vatalosan szervezett sziirésekrol, és a mobil un.
népegészségqligyi sziirésekroél?

Nagyon értékes és nagyon szép kezdeményezésnek
tartom. BelSlem végtelen tiszteletet valt ki, azon tul,
hogy gy vélem, tényleg hasznos. A vélaszok kozott
kordbban irtam, hogy mennyire rossz volt - mdig
menyire rossz - azokra az emberekre gondolni, akik
szlikebb lehet8ségekkel kell, hogy éljenek. Szamukra
a szlréprogramok, szlir6buszok hatalmas segitséget
jelentenek!

Szerinted hogyan lehet elérni, hogy még tébben
vegyenek részt az un. rizikocsoportok tagjai a
sziiréseken?

Ez nem egyszer(i kérdés. Azt hiszem, nem csak nekem
nincs erre jé valaszom. De a folyamatos szemléletfor-
malés, el6addsok, cikkek, betegutak, betegtorténetek
segitenek. Ha valaki nem megy el szlirésre, annak

SICILATT
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tobb oka lehet, de az egyik biztosan a félelem. Ha a
homokba dugom a fejem, ha nem foglalkozom vele,
akkor nem kell 4télnem a szorongdst, amit a betegség
lehetdsége felidéz. Ez egy kifacsart logika, hiszen mi-
nél el8bb felfedezziik, anndl kisebb baj. Ez azt is jelen-
ti, hogy anndl kénnyebben rendezhetd, anndl kisebb
testi, érzelmi, anyagi kovetkezményekkel jar. Azt hi-
szem az én estem is erre példa.

Rdk, daganat, tumor félelmet kelté szavak... De
mégis, hogyan lehet megértetni, hogy a daga-
nat, bdrmilyen rossz is rola tudomdst szerezni,
tulélési esély csak akkor van, ha idejében torte-
nik a felismerés?

Azt hiszem, erre is az a vélasz, ami az el8z8 kérdésre.
Felvildgositas, tarsadalmi szemléletformalds. Sok-sok
daganatos betegséggel érintett, testi-lelki egyensi-
lyét visszanyert ember személyes beszdmoldja. A rak
a kozvéleményben még mindig egyenld a fajdalommal
és szenvedéssel teli, biztos haldllal. A daganatos beteg-
ség valdban, maig komoly kihivast jelent. Es igen, ve-
szitiink el embereket. De az onkoldgia diagnosztikus és
kezelési lehet8ségei hatalmasat fejlédtek, és fejlédnek
folyamatosan. Ezt ldthatéan koveti a gyégyuldsi muta-
ték kordbban elképzelhetetlen méretii javuldsa. Rend-
szeres sziir8vizsgalatokkal a betegség j6 eséllyel olyan
korai fézisban felfedezhet8, ami a teljes rendez8dést
lehet8vé teszi.

A rdk ellen... Alapitvdny 12 szirmu egészségvird-
gat jol ismered, de még taldn eddig nem nézted
meg sajdat szemmel... Melyik hdrmat vdlasztod
koziiliik és miért?

A 12 szirombdl elsének az elsé négyet, masodiknak a
madsodik, harmadiknak pedig a harmadik négyet va-
lasztom. Vagyis nem tudok vélasztani, egyet sem tu-
dok kiemelni. Taldn nem is akarok, hiszen mindegyik
egyformdn fontos. Ahogy a daganatos betegség kiala-
kuldsénak is t6bb tényez8je van, Ugy az 0j egyensily
megteremtésének is sok tényezdje van. Mozgds, 6rom-
forrasok, megfeleld pihenés, kiegyenlitett taplalkozds...
mind-mind fontos, és egyiitt egymads hatdsat erdsitik.

Mindent egybevéve, szakmai és személyes élete-
det tekintve mi az életigenlésed, Zsuzsa?
Amit a palydm sordn és amit a személyes életemben is a
leginkabb tapasztalok az az, hogy a lehet8ség, az 6rom,
- ha nagy szavakat akarnék haszndlni, maga az élet -
itt integet az orrunk el6tt. Az Ssszes szinével, Gsszes
izével, az osszes lehetSségével. A kérdés csak az, hogy
mikor latjuk meg...

Vajda Marta
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Nevezzuk
neven a
dolgokat!

Interjii Nagy Gergével

A legtébbunk szamara a
legsulyosabb betegségnek szamit a
daganat. Barmelyik rakbetegsegbdl
meggyogyulni komoly eredmeny.

Joggal elvdrja egy gyégyuldsdért mindent megtevd, életi-
genld beteg, hogy amikor a kontrollvizsgdlatokra megy,
és ott minden értéke j6, akkor mondjdk ki: meggyégyult!
De ez az orvosi protokoll szerint ennyi: tiinetmentes. Ez
azt jelenti meggydgyult. A betegségbdl gydgyultak ta-
pasztalataira a rdkbetegséggel jelenleg kiizd6k nagyon
kivdncsiak, sokan jelzik vissza, hogy a sorstdrsak meg-
kiizdése erét, reményt és sok hasznos informdciét is ad,
éppen ezért villalta, hogy betegségérdl és gyégyuldsdrdl
interjut ad Nagy Gergd. Hallottam hirét, kicsit megsér-
tédtél, hogy nem nyilvdnitottak gydgyultnak. Abszohit
érthetd ez a reagdldsod Gergd. Mesélj magadrdl kicsit...

egyedik éve tiinetmentes vagyok, a hétkozna-
Npokban testékszer behelyez§ és futballszurko-

16, nem utolsésorban nagyon boldog 38 éves
csalddapa vagyok.

Mikor, milyen stadiumban és hogyan vetted ész-
re a betegséget? Sziirésen, énvizsgdlattal vagy
mads ,,rosszulléttel” pdrosult?
Az egész torténetem Ugy indult, hogy fiirdés kézben
észrevettem, hogy az egyik heregolyém nagyobb, mint
amasik, de ezt annak tudtam be, hogy kicsit megvoltam
fazva és gondoltam emellé egy felfdzas is parosul. Ezu-
tdn par nappal mar ldtvdnyosan nagyobb volt az egyik
golyém a masikndl és borzalmas fajdalommal pérosult.
Kb. mésfél nap iszonyatos szenvedés utdn felhivtam
egy nagyon kedves bardtomat, Orsit, aki az egészség-
tigyben dolgozott, hogy segitsen, merre induljak, mert
gaz van, ebben § is és kollegdi is sajnos megerdsitettek.

Hogyan hatott rdd, amikor meghallottad a di-
agnozist?

Amikor meghallottam, hogy miben vagyok, 8szinte le-
szek nem érintett meg inkdbb azon voltam, hogy ami-
lyen hamar lehet, kezdjem el az egészet. Fejben eldon-
tottem, hogy meg fogok gydgyulni és ez nagyon sokat
segitett. A csalddomat és a kdzeli bardtaimat volt nehéz
ltni, hogy aggédnak!

A diagnozis utdn mi kovetkezett? Miitottek? Ke-
moztak vagy sugaraztak? Ha igen, hogyan érez-
ted magadat a kezelések idején?

Kovetkez8 nap mér az urolégusnél voltam, aki megvizs-
galt majd atkiildstt egy kollégdjahoz, akivel mar meg
is beszéltiik az idépontot a miitétre, hogy a baloldali
heregolyémat eltavolitjdk. Kozben megérkezett a CT
eredményem, amiben szinten egy bardtom Tiinde se-
gédkezett, sajnos j6 hirt nem hozott, mert kiderdilt, hogy
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ttid8 és nyirokcsomd attétem volt mar. Miitét utén kb.
2 héttel megkezdtem a 9 hetes kemoterdpids kezelése-
ket a Kék Golyd utcdban Dr. Kiironya Zséfia feliigyelete
alatt, akinek szintén hélas vagyok mindért! Kés6bb, ami-
kor kideriilt, hogy maradt még attét a tiidémben, meg-
miitéttek, szintén az Onkoldgiai Intézetben.

A kemo nagyon furcsdn hatott ndlam, mert nem
fogytam, hanem hiztam téle az els6 3 hétben 11 kg-ot!
Nem elment az étvdgyam, hanem megjott.

Volt-e olyan kiegészité terdpia, komplementer
modszer - mentadlis, lelki, fizikdlis, barmi egyéb -
ami segitette a gyogyuldsodat?

Ez id§ alatt rengeteg “boszorkdnysaggal” taldltak meg
emberek, de kdszontem szépen nem éltem egyikkel
sem, csupdn annyit mondogattam, hogy megakarok
gybgyulni, mert szeretnék egy gyermeket és szeret-
ném latni a Fradit a Bajnokok Ligdjdban! Nagy 6ro6-
mom, hogy azéta mindkét dlmom beteljesiilt!

A csalddod, bardtaid hogyan reagdltak a beteg-
ségedre, megosztottad veliik?

Edesanydm nagyon nehezen fogadta és a barataimnak
is eléggé tele volt a nacija, de igyekeztem mindenki
folyamatosan nyugtatni, hogy minden oké lesz. Ez na-
gyon nehéz volt nap mint nap... De ha mésik oldalrél
nézem nagyon jé volt érezni, hogy nagyon szeretnek!
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Vdltoztattdl-e életmododon, napi rutinjaidban,
étkezésen, gondolkoddsodon?

Igazdbdl semmin nem véltoztattam, igyekeztem min-
dent ugyanuigy csindlni, mint el6tte. Kivéve a sportot,
amit sajnos a kemo miatt hanyagolnom kellett. Eletem-
ben kb. el8szér nem focizhattam, ami nagyon hidny-
zott. Alig vartam, hogy hétvége legyen, amikor nem
kapok kezelést és mehetek szérakozni a bardtaimmal!

Van-e olyan személyes tapasztalatod, amit fon-
tosnak tartasz megosztani a sorstdrsaiddal?
Ami nagyon fontos, hogy ki kell zarni azokat az embereket,
akik csak sajndlattal tudnak megkozeliteni, 6k lehizzak az
embert akaratukon kiviil. Fejben el kell donteni, hogy meg
akar gyégyulni az ember, és ez mér tbb mint fél siker!

A megkiizdés a gyodgyuldsért az egyik fontos
szakasz, de a visszaszerzett egészséget meg kell
tudni tartani. Van erre , életmaod stratégidad”?
Ha mér gydgyult, illetve tiinetmentes az ember onnan-
tél megtanulja, hogy a sebezhet§ és hogy egy perc az
élet! Megtanultam sok mindent csak dgy elengedni,
nem foglalkozni dolgokkal, persze még igy is sok min-
denen fel tudom magam bosszantani, ami felesleges.
Miutén tdl lettem ezen az egész borzalmon az élet bs-
ven kompenzalt és megkaptam a legnagyobb ajandékot
az életben, Kledt, az én kis Pipikémet, a kislanyomat!

Alapitvdnyunknak van egy 12 szirmu virdga, melyik
3 az életteriiletek koziil, amiket a legfontosabbnak
tartasz az egészségmegorzés szempontjabol?
Fradistaként a 3 zold szirmot - alvés, zene-ének- tinc,
Sromteli tevékenység - valasztom egyértelmtien és ra-
adasként hozziteszem a pozitiv gondolkodast, ami na-
gyon sok emberbdl hidnyzik.

Befejezésként szeretném megkdszonni Neked és parom-
nak, Szandikénak, hogy 8sszehoztétok ezt az interjtit! Edes-
anydmnak, Lackénak, Marcikénak és barataimnak minden
elismerésem, hogy végigcsi- ndltdk ezt velem! Siklési Ors
bardtomnak ajanlom az interjat, aki nagyon hidnyzik!
Vajda Marta
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Sok
mindenen
tul vagyok,
elvezem

az eletet

Interju Mézes Zsuzsanna
gyogyuldstorténetérdl

Erre az interjura ugy kerult sor,
hogy Zsuzsa felvette vellnk a
kapcsolatot, és arrol érdekl6dott
az Eletigenlék magazinhoz
hogyan juthat hozza. Akkor szoba
elegyedtink.

Kideriilt azért tartja tobbek kozott érdekesnek a maga-
zint, mert a gyégyuldstorténetek szerinte is sokat ad-
hatnak a gydgyuléfélben 1évé embereknek és a hozzdtar-
tozdiknak, bardtaiknak. Elmesélte, amikor neki kellett
dtmennie a gyégyuldsi szakaszokon, a sokktdl a kezelési
lépéseken dt a tiinetmentessé vdldsig milyen jé lett vol-
na olvasni mdsok megprébdltatdsairdl, tudni megkiiz-
déseiket a nehezebb iddszakokban, segitséget kapni a
betegutakon valé eligazoddsban, illetve informdcickat
kapni az orvosi kezelések melletti hiteles természetes
gydgymédokrél. Interjiiban elmondja torténetét Mézes
Zsuzsanna, aki 11 éves rdktiléls.

Hogyan vetted észre a daganatot? Rendszeres
onvizsgdlatot végzel, és volt konkrét tiinet - ta-
pintds, fdjdalom -, amit észrevettél, esetleqg szii-
résen vettél részt?
A torténetem elég kacifantos, de érzésem szerint 8sz-
szefiigg a késSbbiekkel.

1985-ben a sziilészeten, ahol dolgoztam, az édesany-
ja ott hagyott egy kislanyt. Egybél beleszerettem, és

mint nevel8sziil§, magunkhoz vettiik a 3 gyermekem
mellé. Hirom éves kordban elvitte a vérszerinti apja.
Azt hittem belehalok. Olyan volt, mint ha a sajit gyere-
kem lett volna. Ugy kellett letépni a nyakambél. 15 évig
nem tudtam réla szinte semmit. Aztdn egy "véletlen"
folytan ratalltam, onnantdl tartottuk a kapcsolatot.

2011 februdrjdban sziiletett egy kisldnya, akit nem
tudott magahoz venni, igy a pici is hozzank keriilt, az
akkor mér 5 gyerekes csalddunkba. Igazi ajaindék volt, de
sajnos 5 hénapos kordban bélcshaldlban meghalt. A 13
éves lanyom taldlta meg, aki rajongdsig szerette. Rette-
netesen megviselt benniinket. El sem tudtam rendesen
gyaszolni, mert a kisldnyomra kellett koncentrdlnom.

2012 janudrjaban kideriilt a férjemrdl, hogy valami
komoly baj van a tiidejével. Elkezdddtek a kivizsga-
lasok, mintavételek. Teljesen kikésziiltem. Miért ver
benniinket az Isten, mikor mindig csak segitettiink
mésokon? Soha semmi rosszat nem tettiink! A férjem
a vilag legjobb embere volt.

Pér napra r4, fiirdés kdzben észrevettem egy cso-
mét a jobb mellemben. Mivel négydgyészaton dolgoz-
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tam régebben, tanultam melldiagnosztikat. Azonnal
id8pontot kértem a négydgydszhoz, aki azt mondta,
csak mirigyes allomanyu a mellem, ne aggédjak. Azért
madrciusra kaptam UH és mammogréfia beutaldt. Azok
eredménye ugyanez lett, mikdzben én éreztem, hogy
ott valami mést tapintok. A n8gydgydasz jél le is terem-
tett, hogy mit képzel6dom.

Jaliusban mar nem birtam tovébb, egyre nagyobb-
nak éreztem a csomot, és férjem tiid6gydgydsz onko-
16gus orvosat megkértem, hogy nézze meg a mellem.
Azonnal vette a telefont. Mdsnap mdr mintdt vettek
beldle a Margit kérhdzban. Az eredmény nem volt biz-
tos, csak az, hogy nem jé, igy 3 hét utdn meg kellett
ismételni.

Diagnozis: rdk... emlékszel arra mit éreztél, ami-
kor ezt kimondta az orvos?

A mésodik mintavétel mar egyértelm( volt. Ugy érez-
tem, megnyilik a F6ld alattam. Ez nem t6rténhet meg
veliink! Férjemmel folyamatosan a pulmonoldgidra
jartunk, neki is t6bbszor vettek mintat, kisebb miitétje
volt, annyit tudtunk, hogy kb. 9 hénapja van hétra.

Mivel egészségligyben majd természetgySgyaszként
dolgoztam, nem pdanikoltam az elején. Azt gondoltam,
kiveszik a csomdt, aztdn meglatjuk.

Az eredménnyel felkiildtek a sebészetre Dr. Imre
professzor drhoz. A leletet hosszan nézegette, majd
megkérdezte, tudom-e, mi var rdm. Persze! - mondtam
nyugodtan. Kiveszik a csomét, aztdn kapok sugarat,
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esetleg kemét. Nem! Leveszik a mellem. Muszdj. Az-
tan kemd, sugdr, meg ami létezik, mert nagyon nagy
a baj. Kitdntorogtam a folyoséra. Ott vart a férjem,
akinek papirforma szerint 3-4 hénapja volt hatra. Egy-
més nyakédba borulva sirtunk. 2 kdzépiskolds gyerme-
kiinkre gondoltunk... mi lesz veliik, veliink! Mi teljesen
,,0sszendttiink”, mindent egyiitt csindltunk. Az, hogy
egyikiink, vagy akdr mindketten belehalhatunk, elkép-
zelhetetlen volt.

Milyen lépések kévetkeztek a diagnozis utdn?
Nagyon gyorsan kovették egymadst az események. A pro-
fesszor szabadsdgra ment, mi rettegtiink a holnaptdl.

Miitéttek? Kaptdl kemoterdpidt, sugdrkezelést?
2012. augusztus 22-én miitsttek. Levették a mellem, és
mivel az 8rszemnyirokcsomd is érintett volt, 24 nyi-
rokcsomot is kivettek. Ebb4l 11 pozitiv volt.

Mivel sdlyosnak {télték a helyzetet, kiirta az onko-
team a 12 kemdt, 25 sugarat, és a kozel 1 évig tartd bio-
18giai terapiat.

Elkezdddstt a kemd. Egyik héten én vittem a férje-
met, mésik héten & vitt engem. Rettenetes érzés volt.
Szinte 6nkiviiletben csinéltam végig. Férjem akkor mar
nagyon rosszul volt. Sok mindenre nem is emlékszem.
Robotiizemmédban voltam.

Volt-e komplementer gyogymaod, amit alkalmaz-
tdl a gyogyuldsod idején: mentdlis, lelki, tdpldl-
kozdsi, mozgdsterdpidkat igénybe vettél-e?
Igazébdl csak a férjemre koncentrdltam. Neki adtam
deutérium szegény vizet, Avemart, vitaminokat, pré-
baltam mindségi ételeket f6zni, mert méar nagyon so-
kat fogyott. Egymésban tartottuk a lelket. En csak a
kezelésekre jartam. Utdlag visszagondolva olyan volt,
mint ha nem vettem volna tudomdsul, hogy én is be-
teg vagyok. Férjem 2013 juliusdban elment... az utolsé
elétti pillanatig otthon dpoltam, de a végs8 bucsindl
ott voltam mellette.

Legszivesebben vele mentem volna. De ott volt a két
kamasz. Musz4j volt életben maradni. Elkezdtem alku-
dozni az égiekkel, hogy csak 5 évet adjanak munkédban
téltve, hogy a legkisebb is leérettségizzen. Es sikeriilt!
Ma mdr 11 éves tuléls vagyok! Minden hénap, év ajan-
dék szdmomra.

A kézeli, tavolabbi kérnyezeted hogyan reagadlt
a betegségedre? Kivel osztottad meg?

Természetesen a csaldd, a kdzeli baratok tudtdk, a di-
agnézist, de a részleteket nem. A gyerekeimet nem
akartam ezzel terhelni, igy is nagyon meg voltak ijedve.
Edesanydmat Fdesapdm haldla nagyon megviselte, igy
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szinte semmit nem tudott a problémaékrdl, bajokrdl. Mi-
vel vallalkozdk voltunk, anyagilag is nagyon nehéz hely-
zetbe keriiltiink. Magamba fojtottam mindent. Szégyell-
tem a nehézségeket, kudarcként éltem meg az egész
életemet. Ugy éreztem, mindenki fél t6liink, nem tudtak
a szemembe nézve beszélgetni, elmenekdiltek. Tdl sok
volt a probléménk. Sokan mondtdk, hogy ha segitség
kell szdlj... de én nem tudtam, nem akartam. Inkabb 6
fokos konyhdban féztem, 1 szobét f(it6ttiink, mert nem
volt pénz a gdzra. 1 ember volt, aki kérés nélkiil megallt
a héz el6tt, kezembe nyomott egy teli szatyrot, minden-
féle j6val. Persze lehet, hogy csak én nem tudtam nyitni,
megosztani a f4jdalmamat, a nehézségeket.

Egyre tobbszor halljuk, hogy spiritudlis fejlo-
désiinkhéz is hozzdjdrul egy-egy komolyabb
betegségbél valo gydgyulds, ha erre nyitottak
vagyunk. Neked mit adott lelki értelemben a be-
tegséged?
Természetgydgydsz 1évén eleve tigy gondoltam, hogy a
betegség kialakuldsdban is nagy szerepe volt a veliink
torténteknek. A mell az anyasdg szimbdluma. Nem vé-
letlen, hogy Bogi halala utdn ott jelentkezett. A tiidé a
szomorusag szerve. Férjem 26 éves fia fejest ugrott a
Tiszédba és négy végtagjara lebénult. Ott is adja magét a
kovetkeztetés a tiiddérakkal kapcsolatban.
Meggy6z38désem, hogy engem a gyerekeim tartottak
itt, illetve az, hogy az agyamban nem volt mds alterna-
tiva, csak a gydgyulds.

Mit tartasz a legfontosabb pontnak, un. mér-
foldkének a gyogyuldsodban?

A kitartdsomat, a csalddom szeretetét, azt, hogy végig
gondoltam, hogy nekem még mennyi teend6m van a
vildgon. Nem adhattam fel.

Volt-e olyan felismerésed, amit megosztandl a
most gyogyulokkal, jo tandcsként, amolyan ta-
pasztalati szakértékeént?

Ugy gondolom, minden eset més. A férjem is nagyon
szeretett volna élni. Az 8 betegsége erésebb volt. En
szerencsésebb voltam. De az, hogy az ember tiz ko-
rémmel harcoljon, ne adja meg magat, nagyon fontos.
Mindent, ami lehetséges, el kell kévetniink a gydgyu-
14s érdekében. Villalva a nehéz terdpidt, a szenvedést,
mert csak igy van esélyiink a gydgyuldsra!

Esigen... az élet szép! 62 évesen vettem egy lakéautdt,
azzal jartam -jadrom a vildgot. Most pedig, 11 év eltelté-
vel épp Spanyolorszagba késziilok kiksltdzni. Egyediil.
66 évesen. Mert minden, ami szép, jé volt az életemben,
azt elviszem magammal, a gyermekeim kijénnek majd
hozzdm, én hazaldtogatok. Nem megkeseredett ember
vagyok, hanem épp ellenkezSleg! Elvezni fogom a ten-
gert a napsiitést, az j kalandokat a kicsi kutydmmal.

Van egy 12 szirmu egészségvirdga A rdk ellen...
Alapitvdanynak, ami egyre ismertebbé teszi a rd-
kellenes életmodot, a megel6zést vagy a gyogyu-
last... Melyik hdrmat vdlasztod kéziiliik és miért?
Nagyon nehéz ez a kérdés! Hiszen mindegyik fontos!
Egyforman! Mégis, ha ki kell emelnem harmat, akkor
az a pozitiv gondolkodas, zene-ének-tanc, sromteli te-
vékenység. Nekem ezek segitettek legtbbet. Az alkoté
tevékenység sokkal fontosabb lett szimomra. Szivesen
készitek szebbnél-szebb tortakat, rajzolok, festek. Fel-
keléstdl lefekvésig szdl a zene mellettem.

Mi az életigenlésed, Zsuzsa?
Az ember komoly feladattal sziiletik a Foldre. Barmi-
lyen nehéz feladatokat adott a sors, végig kell csindl-
nunk, meg kell keresniink a szépet, az épitét. Jelszavam
a SOHA NE ADD FEL!

Vajda Marta
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Tegyuk szerethetove
a rakellenes eletmodot!

I1. Orszdgos konferencia - képes dsszegzés

Masodik alkalommal kertlt megrendezésre a Tegyuk szerethetéve a rakellenes
életmdodot! orszagos akkreditalt konferencia A rak ellen, az emberért,

a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany szervezeseben. Az Orszagos Onkoldgiai
Intézetben 2023. oktober 27-én megtartott konferencia ramutatott, hogy

a szektorok egyuttmudkodesével, j6 kommunikacioval hatékonyan valdsulhat
meg a 2030-ig meghirdetett Nemzeti Rakellenes Program.

Mik az egészségmeglrzés eszkozei a 21. szdzadban? Mi
az egyes szektorok szereplinek feladata, lehetdsége a
Nemzeti Rdkellenes Program hatékony megvaldsitdsd-
ban? Hogyan lehetséges az embert teljes egészében, azaz
holisztikusan vizsgdlva gydgyitani? A komplementer
medicina hiteles, hatékony dgazatai hogyan emelheték
be a hazai evidence based medicina (EBM) gydgydszat
protokoll szabdlyai k6zé? - ezeket a kérdéskoroket jdrta
koriil a konferencia, amelynek keretében az eléadék fel-
vdzoltdk az egyiittmiikdések lehetdségeit.

Dr. Takacs Péter egészségligyi dllamtitkér, f6védndk
az {rasos koszont8jében hangsulyozta: ,,Mindenki felelds
a sajdt egészségéért. A szemléletvdltds, a szokdsrendszerek meg-
vdltoztatdsa, az egészséges életmdd kialakitdsa nem kénnyii do-
log. Ezért koncentrdl a konferencia a tdrsadalom négy olyan sze-
replGjére, akiknek kulcsszerepe lehet a vdltozds elGsegitésében:
a jé kormdnyzdsra, a megfeleld orvosi, szakmai hdttérre, a civil
szervezetekre és a médidra. K6zosen képesek vagyunk felépiteni
eqy egészségesebb tdrsadalmat.”

Prof. Dr. Polgar Csaba az 00I f8igazgatéja, a kon-
ferencia védnoke kiemelte: ,,Az onkoldgiai elldtérendszer
fejlesztése ellenére a daganatos betegségek okozta haldlozds
csokkentése olyan feladat, ami tilmutat az egészségtigyi elldté-
rendszer hatdkorén. Osszefogdssal és széles kormdnyzati tdmo-
gatdssal birkdzhatunk meg az elkovetkez8 évtizedekben vildg-
szerte novekvd rdkteherrel.”

Prof. Dr. Kiss Istvan daganatkutat6 orvos, A rék el-
len, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany
kuratériumi elndke kdszontbjében elmondta: ,,Ma mdr
nélkiilszhetetlen, hogy egyre tobben felismerjék, milyen fontos
a betegségek, kiilondsen a rdkbetegség megel6zésének ismerete,

a szuiréseken valG részvétel népszerisitése. A konferencia ezek
fontossdgdt emeli ki tobbféle megkozelitésben.”

A konferencia szaktekintély el6addi 4 szektor - kor-
manyzat, szakma-oktatas, civil-tdrsadalmi szervezetek
és a média - képviseletében 21 el8addsban mutattak be,
milyen eszkdzok és milyen egytittmiikdések dllnak ren-
delkezésre, hogy a Nemzeti Rakellenes Program hatéko-
nyan megvaldsulhasson. A pillérek egy-egy szektor
szerepét, és az adott szektor szerepldi kozott 1étre-
hozhat6 egyiittmiikodési lehet3ségeket mutattak be.
El8addkkal egyiitt 120 f8s hallgatésag vett részt a kon-
ferencidn, koztitk kérhdz f8igazgatdk, intézményveze-
t8k, orvosok, természetgySgydsz-orvosok, egészségligyi
szakdolgozdk, dnkormanyzatok és Egészségfejlesztési
Iroddk munkatérsai, rdkellenes egészségmegbrzésben
tevékenykedd civil szervezetek képviselSi, daganatos
betegklubok vezetdi és tagjai, média képviselSi.

A konferencia hallgatésaga, partnerei szdméra ese-
ményt szdjliregi és b8rraksziirés, dltaldnos dllapotfelmé-
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rés kisérte, amelyet A rék ellen... Alapitvdny meghiva-
sara az Orszagos Kérhazi F8igazgatlsdg tAmogatasaval
a Dél-pesti Centrumkdrhdz sziir§ teamje bonyolitott le.

Az idei konferencia djdonsdgaként az orvosok és
egészségligyi szakdolgozdk, természetgySgydszok akk-
reditdcids pontokkal is gyarapithattdk eldirt keretiiket.
Orvos eladdk szdmdra 6 pontot, orvos résztvevéknek
12 pontot irt jévd a lejelentést kovetSen az Oftex. Az
egészségligyi szakdolgozdk 8 kredit pontot kaptak.

Jelenvolt akonferencidn Dr. Gelléri Agnes pszicho-
16gus, aki jévoltdbdl a konferenciahallgatésdg ajan-
dékba kapta a frissen kiadott ,,Szeretet-biblidmban
lapozgatok” cimli verseskotetet. Taldlkozhattak a
hallgatdk az Eletigenlék magazin 8szi szimaban meg-
jelent két gydgyuldstorténet interjdalanyaval. Jelen
volt Hargitai Marta mellrdk-tdléls, aki a Mell-véd
Kozdsséget is képviselte a rendezvényen, és hasznos
bemutatét is tartott a mell 6nvizsgélat irdnt érdekls-
d8knek. Elfogadta a meghivist Németh Richard, aki
autizmusbdl valt tiinetmentessé, és gydgypedagdgiai
asszisztensként segit sorstarsainak.

A rék ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadal-
mi Alapitvany kézhaszn munkajat és a konferencia
megrendezését tAmogatta 2023. évben is a Minisz-
terelnskség.

A konferenciat szolgaltatasokkal, termékekkel

tamogattak: Orszdgos Onkoldgiai Intézet, Orszdgos
Kérhazi Féigazgatésag (OKFO), Dél-pesti Centrumkor-
hédz Orszdgos Hematoldgiai és Infektolégiai Intézet,
Béres Alapitvany, Y-Food Kft.,, Mandala Eletfa Kft.,
Garenal Powder Plus, Dr. Patkds Jézsef.
Minden partneriinknek, és a helyszinen segit6 6n-
kéntesek - Aradi Mdria, Suddrné Baldzs Katalin,
Karai Virdg - munkajat eziton is tisztelettel meg-
koszonjiik a tAmogatast és az egyiittmiikodést!

Alabbiakban az el8adasok révid Gsszegzését tesszitk
koézkincscsé.

Csieklinszki Zsanett, Prof. Dr. Kiss Istvan, Dr. Baticz Orsolya,
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Prof. Dr. Kiss Istvdn, Vajda Mdrta, Prof. Dr. Polgdr Csaba

1. PILLER ELOADASAI -
JO KORMANYZAS TEMABAN
4 ELOADO FOGADTA EL A FELKEREST

Egészségtudatossag, betegségmegel5zés hangsulyai
az egészségiigyi atalakitas titkrében cimmel Dr. Ba-
ticz Orsolya f8osztélyvezetd, Népegészségligyi Féosz-
taly, Belligyminisztérium képviseletében tartott el8a-
dast, amiben elmondta: A népbetegségek jelents része
azonban megfeleld életmdddal megelézhetd és/vagy
befolydsolhatd. Ehhez elengedhetetlen a lakossag ko-
rében az ,.egészség, mint érték” szemlélet kialakitasa,
melyhez az alapvetd népegészségiigyi szolgdltatdsok
megerGsitése is sziikséges. Magyarorszdg Kormdnya
elkotelezett a lakossag egészségben toltstt életéveinek
novelése irdnt. Ennek érdekében a lakossdg egészségét
meghatdrozé egyéni, tarsadalmi és kdrnyezeti ténye-
28k fejlesztéséhez kapcsolddban az dllam 4ltal biztosi-
tott alapvetd népegészségligyi szolgéltatdsok - egész-
ségfejlesztés, egészségvédelem és betegségmegel§zés
(prevencid) - komplex tovabbfejlesztésén, és a szol-
galtatdsok hozzéiférhet8ségének novelésén, valamint
az azok fejlesztését tdmogatd adat- és informaciéme-
nedzsment, tovabbd irdnyitési és szervezeti-mikodési
folyamatok hatdsossdgdnak és hatékonysaganak néve-
1ésén keresztiil vezet az t.

A Magyar Nemzeti Rékellenes Program célkitiizé-
sei és eddigi eredményei cimmel tartott elSaddst
Prof. Dr. Polgar Csaba f8igazgatd, Orszdgos Onkold-
giai Intézet képviseletében, elmondta: Az Egészségiigyi
Vildgszervezet (WHO) ajdnldsdra az Orszdgos Onkold-
giai Intézet (OOI) 1993-ban, Eurépdban az elsék kdzott
dolgozta ki a Magyar Nemzeti Rékellenes Programot
(MNREP), aminek legutolsé kiaddsa 2018 juliusdban ké-
sziilt el. 2018 novemberében a 6 népegészségiigyi prog-
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ram egyikeként a Kormdny is elfogadta a programot,
melynek {6 célkitiizése a daganatos halalozds 10%-os
csokkentése 2030-ig. Az OECD 4ltal kiadott legfrissebb
orszagjelentés alapjan megdllapithaté az a kedvezd
tendencia, hogy a folyamatosan emelked$ (ij dagana-
tos megbetegedés ellenére Magyarorszdgon a dagana-
tos haldlozds 2011 és 2019 kézott a férfiakndl 11%-kal,
mig a n8knél 6%-kal csdkkent. Az emelked§ gyakorisig
és a jobb tulélési eredmények sszességében azt ered-
ményezték, hogy az elmult 20 évben Magyarorszdgon
stagnél a daganatos haldlozds, de tovabbra is évente
32-33 ezer honfitdrsunkat veszitjiik el daganat miatt.
A magyar onkoldgiai elldtérendszer kiemelt fejlesztése
ellenére a daganatos betegségek okozta haldlozas cs6k-
kentése olyan kiemelt feladat marad a kdzeljovében is,
ami tulmutat az egészségiigyi elldtérendszeren és az
egészségligyi kormdnyzat hatékorén - csak Ossztér-
sadalmi sszefogdssal és széles kormdnyzati tdmoga-
téssal birkézhatunk meg az elkévetkezg évtizedekben
vilagszerte novekvd , rakteherrel”.

Két el8adést tartott Dr. Surjan Orsolya helyettes or-
szagos tisztif6orvos a Nemzeti Népegészségligyi és
Gydgyszerészeti Kozpont képviseletében Egészségpo-
litikai eszkozok, prioritasok, fejlesztések illetve Uj
dimenzidk a lakossagi kommunikaciéban cimmel.
Elmondta: 2023. augusztus 1-jével megalakult a
Nemzeti Népegészségligyi és Gydgyszerészeti Kézpont.
Létrejottével egy egységes, erds és hatékony egészség-
tigyi hat6sagi szerv jott 1étre azoknak az értékeknek a
megtartdsdval és meger@sitésével, amelyekkel tovabb
segitjitk a prevenciét és a betegbiztonsdgot. Hangsu-
lyozta, hogy a betegségek kezelésére Gsszpontositd
egészségligyi ellatds mellett a betegségek megelézé-
sére és az egészségfejlesztésre sokkal nagyobb fékuszt
kell irdnyitani, ezért azokat az egészségiigyi szolgélta-

Mell-Véd K6z6sség bemutatdja

,, T6bb Mint Méz” bemutaté és késtolés

téasokat kell a jévében a kdzéppontba helyezni, ame-
lyek a legnagyobb tarsadalmi terhet okozé betegségek,
kockazati tényez8k kezelésére és az egyenlStlenségek
csOkkentésére irdnyulnak. A véltozdsok az egészség-
ligy szdmos teriiletén sziikségesek és ezek érintik az
intézményrendszert is.

Az el6adds mésodik részében ismertette az Egészségvo-
nal célkit(izéseit: ,,Egy olyan komplex szolgdltatast indi-
tott az NNGYK, amely egy 0-24 drdban elérhetS Contact
Centerbdl, az egeszsegvonal.gov.hu portdlbdl, valamint
chatbot szolgéltatasbdl épiil fel. Altaldnos tdjékoztatast
nyujt az egészségligyi ellatérendszerrel, oltdsokkal, szii-
révizsgdlatokkal, egyes egészségligyi specidlis ellata-
sokkal kapcsolatos kérdésekben. Célja, hogy hitelesen,
megbizhatdéan tdjékoztassa az allampolgarokat, és segitse
eligazodasukat az egészségiigyi elldtérendszerben. Célja
tovébbd, hogy az egészségiigyi ellatérendszer ismereté-
nek javitasaval optimélisabba tegye a betegutakat, ezaltal
az ellatérendszer miikodtetését. Fontos célkitlizése, hogy
csokkentse a rendkiviil leterhelt siirg8sségi ellatast nyuj-
t6 szolgaltatdk, a haziorvosi tigyeletek, mentGszolgélat és
stirg8sségi osztalyok betegforgalmét, valamint csokkent-
se a felesleges orvos-beteg taldlkozdsok szdmét. Tovabb4,
hogy el8segitse a népegészségiigyi szolgaltatdsokhoz, is-
meretekhez val6 hozzaférést, ezaltal is timogatva a meg-
el6zést és egészségfejlesztést.

Visszatekintés és jovokép - szervezett méh-
nyakszilirés Magyarorszdgon cimmel Csieklinszki
Zsanett {8osztélyvezetd, Orszdgos Kérhazi F8igazgatd-
sag képviseletében tartott el6addst. Elmondta: A szer-
vezett méhnyakszlirés 2003-ban, éppen 20 éve keriilt
bevezetésre hazdnkban. Az alacsony atszlirtség miatt
a méhnyakrdk miatt bekovetkezett haldlozds még ma
is fontos népegészségligyi probléma Magyarorszagon.
Ennek oka a sejtvizsgdlatra alapozott szervezett méh-
nyakszlirés tekintetében elmulasztott lehet8ség és az,
hogy a hagyomanyos citoldgiai sz(irésnél szenzitivebb
HPV szlirés még nem keriilt bevezetésre hazankban.
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2021-ben az Egészségiigyi Vilagszervezet célul tiizte ki
a méhnyakrdk elimindcidjat a XXI. szdzadban. Ehhez
2030-ra a 35-45 év kozotti nk 70 %-a kell, hogy részt
vegyen magas szenzitivitdsi HPV sz{irvizsgélaton.
Hazank is kotelezettséget véllalt a méhnyakrék elimi-
nélésara, {gy a méhnyaksziirés stratégia-, és médszer-
tanvéltasa, a HPV szlirés-, a folyadékalapt mintavétel
bevezetése halaszthatatlannd vélt.

2. PILLER ELOADASAI -
SZAKMA-OKTATAS TEMABAN
7 ELOADO FOGADTA EL A MEGHIVAST

Egészségmeglrzés, egészségfejlesztés oktatdsa a
gradualis és a posztgradualis orvosképzésben cim-
mel Prof. Dr. Kiss Istvan igazgatd, Pécsi Tudomany-
egyetem Orvosi Népegészségtani Intézet, A rék ellen...
Alapitvany kuratériumi elnéke elmondta: Altaldnosan
ismert és elfogadott tény, hogy egy népesség egészségi
allapotat a gydgyitd egészségligy csak viszonylag kis
mértékben befolyasolja, és sokkal fontosabbak péld4-
ul az életmddi-, szocidlis- vagy kornyezeti tényezdk.
Fontos tehét, hogy a leend8 orvosok minél tobbet ta-
nulhassanak a betegségek megelézésérdl, illetve arrdl,
hogy miként segithetnek az embereknek életmédjuk
megvaltoztatdsdban. Az utdbbi években a betegség-
megel8zés fontossdga egyre hangsilyosabb szerepet
kap a gydgyitd elldtds mellett, az életmddi tényez8k
szerepe mind a terdpidban, mind a prevencidban egy-
re inkdbb el6térbe keriil. Ehhez alkalmazkodnia kell az
orvosképzésnek is, illetve a mar végzett kollégdknak
is lehet8séget kell biztositani prevencids ismereteik
szinten tartdsdra, bdvitésére, valamint kifejezetten
prevencié-orientélt képzéseket is biztositani kell.

A komplementer gy6gymédok preventiv aspektu-
sa a posztgradudlis egyetemi képzésekben cimmel
Prof. Dr. habil. Hegyi Gabriella Pécsi Tudomany-
egyetem ETK Konfuciusz Intézet stratégiai vezetdje,
A rék ellen... Alapitvany kuratora tartott eléaddsaban
elmondta: Az integrativ medicina nem alternativdja,
hanem alkalmazandé segit8je az onkoldgiai-, és élta-
ldban az egészségiigyben alkalmazott Evidence Based
Medicine-nek (EBM). Ehhez azonban megfelel§ okta-
tasra, egyetemi hdttérre, tdmogatdsra van sziikség a
tilt4s helyett. Ezt a hidnyt igyekszik pStolni a Pécsi Tu-
domdnyegyetem ETK Tanszéke, amely a 11/97 NM ren-
deletnek megfeleléen képez orvosokat és egészségligyi
dolgozdkat ezen integrécidra. Az intézet kutatdsokban
is igyekszik jelen lenni hdrom témaban PhD képzéssel.
Ezek egyik példdja az oncothermiaval kapcsolatos ku-
tatdsok és alkalmazasok 25 évvel ezel6tti elkezdése.
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Nutrilite bemutatd és késtolds

MegelSzhetdk-e a daganatos betegségek? cimmel
Dr. med. habil. Lévey Jézsef jovébeli elnok, Ma-
gyar Onkoldgusok Tarsasdga képviseletében tartott
el6addsdban ismertette: A megel8zés a rak elleni vé-
dekezés leghatékonyabb és legkdltséghatékonyabb
hosszu tavu stratégidja. Tizbdl koriilbeliil négy rikos
megbetegedés megel6zhet. A dohdnyzds a rdkos
megbetegedések leginkdbb megelézheté oka. A do-
hényzas utdn az alkohol az egyik vezetd kockdzati
tényezdje a korai haldlozdsnak. Az el8bbiek mellett a
talsdly, a fizikai aktivitds hidnya és az egészségtelen
tdplalkozas (kevés rost, feldolgozott husok) jelent8s
mértékben hozzdjarulnak Eurépadban a rdkos megbe-
tegedésekhez. A kdrnyezetbdl szdrmazé fizikai (pl.
UV sugérzas) és bioldgiai (pl. HPV virus) tényez8k
karos hatdsanak kiiktatédsa is rendkiviil fontos. Egyre
aktfvabb kutatdsi teriilet az egyéni hajlam és egyéni
kockédzat megéllapitésa is, az ismert 6roklédé daga-
natokon tul. Az egészséggel kapcsolatos életméd és a
karos kornyezeti tényez8k csokkentésével, a dagana-
tok megel8zése messze tulmutat az egészségiigyi ella-
tdson, a tdrsadalom minden szerepl8jét érinti, a teljes
tarsadalom kézremuikodését igényli.

Prof. Dr. Kiss Istvén, Prof. Dr. Rurik Imre, Vajda Marta,
Prof. Dr. habil. Hegyi Gabriella, Dr. med. habil. Lovey J6zsef,
Erdélyi Aliz, Dr. Babai Lészl6
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Haziorvosok szerepe a daganatok elsGdleges megel6-
zésében és sziirésében cimmel tartott elSaddst Prof.
Dr. Rurik Imre Semmelweis Egyetem, Csalddorvosi Tan-
szék képviseletében, elmondta: A haziorvosoknak fontos
feladata lehetne a primer prevencidra valé lakossagi
oktatds, kiilondsen a fiatalabb életkorban, kiemelten a
gyermek-haziorvosok kérében. Bar ehhez rendelkeznek
megfeleld képzettséggel, a napi munka sordn, nagyfokd
leterheltségiik miatt, ennek csak részben tudnak eleget
tenni. Szerepiik van minden daganatra gyanus esetben a
megfeleld vizsgdlatra utaldsban. Kordbban a rendszeres
lakossagi tiiddszlirések szolgaltak a tiidédaganatok -saj-
nos nem mindig- id8beni felismerését. Jelenleg orszagos
szinten csak az eml8rak-sziirés miikdik megfelel8en, a
méhnyak-sz{irés helyzete nagyban javithat6 lenne meg-
felel§ adatdramléssal, fejlettebb informatik4val és nem-
régiben megkezd8dott a vastagbél tumorok szervezett
szlirése is. A praxiskozosségek - megfeleld szakembe-
rek bevondsa mellett - nagy lehet8séget tartogathatnak
mind a primér, mind a szekunder prevencidban.

Az életmébdorvoslas szerepe a rakellenes életforma
megismertetésében, szerettetésében cimmel tar-
tott eldadést Dr. Babai Laszl6 életmdd-orvos, Magyar
Eletméd Orvostani T4rsasag Egyesiilet elndke, aki eléa-
dasdban ismertette: Vildgviszonylatban a daganatos
halédlozas kozel fele megelSzhetd lenne életmddbeli és
kornyezeti valtoztatdsokkal. A daganatos haldlozashoz
vezet$ életmddbeli tényezbket tekintve a dohdnyzds,
az alkohol, a nem megfelel§ taplalkozas és a magas BMI
mellett egyre nagyobb hangsulyt kap az alacsony fizi-
kai aktivitdsi szint is. Az életmddtényez8knek a daga-
natok kialakuldsdnak megel6zése mellett jelentds sze-
rep jut a daganatos betegek mortalitdsdnak, a daganat

ZinZino bemutaté és kdstolds

Beszélgetés és kapcsolatépités

kitjuldsdnak csokkentésében is. Az életmddtényezdk
- koztiik a rendszeres fizikai aktivitds, az egészséges,
kiegyensulyozott taplalkozas, mentalis egészség - ked-
vez§ hatésait tobbek kézétt az immunrendszer, az en-
dokrinrendszer befolydsolasaval, a daganat névekedé-
sének lassitdsaval érik el.

Az életmddtényez8k kiemelt mortalitds- és morbidi-
tascsokkentd hatdsukkal az életmddorvoslas keretében
a figyelem kozéppontjaba kell, hogy keriiljenek mind a
gy6gyité-megel8z8 egészségiigyi ellatds, mind pedig a
tarsadalom mindennapi élete soran.

Hol tart ma a hazai integrativ gyégyaszat? TeendSk az
orvosok és természetgydgyaszok kozelitésében cim-
mel Dr. Radnai Andrea orvos, a Magyar Integrativ Medi-
cina Szovetség alelndke tartott eldaddst, ismertette: Mik a
kezdeményezések és a gyakorlatok az integrativ gydgyd-
szat teriiletén Magyarorszdgon és Eurdpédban. Ismertette
az integrativ orvoslds definicidjat: az egészség és a jollét
bizonyitékokon alapulé megkozelitése, amely a konven-
ciondlis orvoslast, az életmddot és a tradiciondlis-komp-
lementer medicinat egyesiti: az egész ember kezelésére
helyezi a hangstlyt az ellendlléképesség és az egyensily
helyreéllitdsa érdekében. Az integrativ egészségiigy célja
a konvenciondlis és tradicionélis-komplementer szolgal-
taték és intézmények dltal nyujtott elldtdsok dsszehan-
goldsa, annak érdekében, hogy megvaldsuljon a a teljes
ember - test, [élek és szellem - gydgyitdsa. A nemzetkozi
kutatdsok, beszdmoldk alapjan a koz8s nyelv, kozos tu-
dasbézis kialakitasa, kozésen meghatdrozott kompeten-
cidk, irdnyelvek, jél definialt betegutak segithetik el§ az
integrativ egészségiigy megvaldsuldsat.

Hogyan segit a dietetikus a megel6zésben? cim-
mel Erdélyi Aliz MSc f8titkdr, Magyar Dietetikusok
Orszdgos Szovetsége képviseletében tartott el8adést,
elmondta: A dietetikus a tapldlkozastudomanyt egész-
séges és beteg egyének gydgyitdsa és egészségnevelése
céljabdl alkalmazza. A nem megfeleld taplalkozas, illet-
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ve életmdd az életmindség romldsan tul noveli szdmos
krénikus-és anyagcsere betegség, mint példaul a 2-es
tipusi cukorbetegség, a szivkoszoriér-, a magasvérnyo-
mas-betegség, a stroke, egyes daganatos betegségek ki-
alakuldsanak kockézatat. Rengeteg taplalkozési irdnyzat
létezik, és sok egymésnak szdgesen ellentmond¢ javas-
latot olvashatunk az egészségesnek vélt taplalkozasrdl,
de ugyanez elmondhaté az online térben, illetve kiad-
vanyokban, melyeknek témdja az egyes betegségekhez
tartozd ,,diéta”. A rosszul értelmezett ,helyes” taplalko-
zéssal inkdbb kérokat lehet okozni, mint eredményeket.
A megel8zés egyik fontos pillére az egészséges taplal-
kozas. Az alapelldtésba, Egészségfejlesztési Iroddkba
bevont dietetikusok az életmédvaltést, a taplalkozassal
Osszefligg8 kockazatok felmérését és csskkentését célzd
szolgaltatdsok elérhetGségének szélesitésével, szakma-
ilag eredményesen tudndnak bekapcsolédni a megeld-

" .7

zést el6térbe helyez szemlélet megerdsitésébe.

3. PILLER ELOADASAI -
CIVIL-TARSADALMI KORNYEZET TEMAKORBEN
5 ELOADAS HANGZOTT EL

Tudomanyos kutatasok A rak ellen... Alapitvany altal
szervezett szliréseken - egyiittmiikodés a Semmel-
weis Egyetem Fogorvostudomdanyi Kardval cimmel
Dr. Mensch Karoly fogorvos, Semmelweis Egyetem ad-
junktusa tartott el8adést, ismertette: Magyarorszagon
az évente Ujonnan diagnosztizalt széjiiregi daganatos
betegek, illetve a betegségben meghaltak szdmét tekint-
ve egyarant az elsé helyen allunk Eurépéban, a vildgon a
3-4. hely a miénk. Hazdnkban mintegy kétszer annyian
halnak meg szdjiiregi daganatok kévetkezményen, mint
kozlekedési balesetben. Tanszékiik oktatja magyar, an-
gol és német nyelven az Orélis Diagnosztika Tantdrgyat,
mely a szdjiiregi elvéltozasok, koztiik a széjiiregi rakmeg-
el8z8 allapotok és daganatok korai felismerését feldleli.
A képzés elméleti és gyakorlati formdban valésul meg.
Harmadik éve hirdetik meg a Széjiiregi raksziirés cimd
szabadon valaszthaté tantdrgyat, melynek gyakorlati ré-
sze A rék ellen... Alapitvany dltal szervezett szlir6buszos
szliréseken valdsult meg. Elmondta a szlirprogramok
irdnt igen nagy érdeklédést mutatnak a hallgatdk. A Tan-
szék szakorvosai és rezidens orvosai és hallgat6i mintegy
hisz szlirésen vettek részt, ami haromezer feletti szajii-
regi sz(irést jelent. A rék ellen, az emberért, a holnapért!
Térsadalmi Alapitvany és a Semmelweis Egyetem Fogor-
vostudomdnyi Kar Orélis Diagnosztika Tanszék kozo6tt hi-
vatalos egytittmiikddés 2019-ben jott 1étre. K6z6s munka
alapjdul szolgal tobb TDK-hallgaté munkdjénak, szakdol-
gozatanak elkészitésében, idén a gyakorlati tapasztalat
PhD munkébea is integralddott.
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HPV-tudatossag fontos! Felvildgosité programok a
fiatalok korében cimmel Téth Icé elndk, Méalyvavirdg
Alapitvany képviseletében tartott el6adést, elmondta:
A HPV egy kiemelt téma manapsdg, hiszen fontos tuda-
tositani az emberekben, hogy van lehetéségiink meg-
el8zni a virus 4ltal okozott elvéltozdsokat és rdkokat.
Habdr a HPV elleni védGoltas felndttkorban is beadat-
haté, mégis akkor a leghatékonyabb, ha a szexudlis élet
megkezdése eltt kapjak meg a fiatalok.

A hetedik osztélyban, fitknak és ldnyoknak egy-
ardnt, a nemzeti immunizdciés program keretében
ingyenes, vélaszthaté oltds kommunikacidja na-
gyon fontos a megfeleld 4toltottsdg eléréséhez. A
Malyvavirdg Alapitvany célcsoportjdhoz tartoznak a
hatodik-és hetedik osztalyos tanuldk, valamint szii-
leik. A fiatalok és a felndttek. Nekik kiilén, mds-mds
csatorndkon, mds eszkozokkel kommunikélunk, be-
vonva Sket projektjeink tervezésébe is. A HPV elleni
védQoltds beadatdsdnak ,kézos dontésnek” kell len-
nie. Az egészségértést tdmogatjuk programjainkkal,
kampanyainkkal.
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S6haj utan mosoly, avagy mit nydjt a Katolikus
Szeretetszolgéalat bakonysziicsi Lelki Rehabilita-
ciés Otthona? cimmel Forsthoffer Erzsébet intéz-
ményvezetS, Lelki-Rehabilitdciés Otthon, Bakony-
sziics képviseletében tartott el8adast, ismertette: A
Bakonysziicsén taldlhaté intézmény folyamatosan
segit a kérdések megvalaszoldsdban, mivel tevékeny-
sége egyediilalld, specidlis, komplex. Bemutatta, hogy
az intézmény hogyan képes hozzdjarulni a Nemzeti
Rékellenes Terv célkitlizéséhez és annak megvaldsita-
sdhoz, milyen lehet8séget kindl az érintettek szdmadra,
valamint a szakemberekkel vals egylittmi(ikodésre.
Emlitésre keriiltek azok a katolikus értékek, amelyek
elengedhetetleniil szolgdljdk a megbetegedett ember
életmindségének javitasat, meggyengiilt vagy elveszi-
tett szerepeinek visszanyerését, az dnsegités folyama-
tat és annak megerdsitését.

Elmondta: innovativ médon szemlélik a betegség
pozitiv hozadékat, amellyel bizonyithatd, hogy a be-
tegség dltal nemcsak veszteség sujtja az érintetteket.
Vélaszlehetdségeket kindlnak a ,Megbetegedtem, mit
tehetek magamért?” kérdésre és olyan kapaszkoddkat
nyujtanak, amik a test és 1élek egységének helyrealli-
tasat segithetik.

Mi célbdl alakult a Magyar Paciens Kamara? cimmel
tartott eléadést Oriold Karoly eln6k, Magyar Paciens
Kamara képviseletében, ismertette: Az egyesiilet célja
egy humdnus, az emberi méltésigot jobban tisztel§
egészségligy elérése, aminek eszkoze egyrészt az 4lta-
lanos, tudomdnyos alapt paciens elégedettségi kérdsiv
bevezetése és a rendszer ezen tapasztalatok szerinti
megvaltoztatasa, az orvosok és névérek meggydzése.

Felvézolta, hogy a 9 betegjog mellé még négy fontos

ANA

[ o

A konferencia el6addsai letdlthet8k Z i
a konferencia weboldalardl L

http://rakelleneskonferencia.hu/program2023

A konferencia hangulatat bemutaté videéfilm
is késziilt, megtekinthetd a konferencia
weboldalén, valamint az Eletigenl8k magazin
YouTube csatorndjan és
A rék ellen... Alapitvany kozosségi média
feliiletén.

betegjog - péciensek idejének tiszteletben tartésa,
prevencibhoz, szliréshez valé jog, innovativ gyégymé-
dokhoz valé jog, a fdjdalommentes kezeléshez valé jog
- bevonadsa és azok érvényesitése sziikséges. Ismertette
az érdekvédelmi munka lényegét, és azt is elmondta
hogyan és kinek kell ezt végeznie.

Hol lehet szerepe a mediacidénak az egyiittmiko-
dé orvos-paciens kommunikaciéban? cimmel Dr.
Gulyas Kalman jogdsz, Orszdgos Medidcids Egyesii-
let képviseletében tartott eladdsdban a medidcié
konfliktusok kezelésében betdltott szerepét, fontos-
sdgéat és mddszereit mutatta be. Példdkon keresztiil
bemutatta, hogy a medidcid az egyik leghatékonyabb
eszkoz a vitdk békés megolddsara, amely sordn egy
kdzvetitd segit a feleknek pdrbeszédet kialakitani
és megolddst taldlni problémadikra. Az el6adds sordn
bemutatta a medidcié alapelveit, technikdit és a koz-
vetitd szerepét a konfliktusmegoldds folyamatdban.
Emellett beszélt a medidcié alkalmazasi teriileteirdl,
elényeirdl és kihivasairdl is. Az eladas célja volt,
hogy meggy&zze a jelenlévéket a medidcié elényei-
rél és 6sztondzze ket arra, hogy hasznéljak, vegyék
igénybe a konfliktusaik megel6zésében és rendezé-
sében ezt a hatékony és békés mdbdszert. Beszélt a
2000. évi CXVI. torvényrdl az egészségligyi kozveti-
t&i eljarasrdl.

4. PILLER ELOADASAI -
MEDIA ES A KOZELET TEMAKORBEN
4 ELOADAS HANGZOTT EL

Influenszerek, onkéntesek, aktivistdk szerepe a
rakellenes életméd terjesztésében, egyiittmiikodé-
sek keresése cimmel Oroszvari Déra a Mellrdk-infé
Egyesiilet aktivista munkatarsa ismertette az influ-
enszer marketing és az egészségligy kapcsoléddsat,
és bemutatta, hogy hogyan lett Halom Borbéla a sajat
érintettsége kapcsdn influenszer és késébb hogyan
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tudott a Mellrdkinfo Egyestilet egy olyan betegszer-
vezetté néni, ami évrél-évre egyre tobb mellrakkal
érintett né betegutjat konnyiti meg. Elmondta: az
influenszer marketing az egyik leggyorsabban névd
online marketing csatorna, melynek értéke felbe-
csiilhetetlen, és jelenleg az egészségiigyben még je-
lent8sen kihasznalatlan. Kériil jarta kik az influen-
szerek és milyen szinten tudnak az egészségiigyben
is hasznos szerepet véllalni, mik az ,egészségiigyi
influenszerek” legfontosabb kritériumai, és kibél le-
het j6 egészségligyi influenszer. Beszélt arrdl, hogy
miben rejlik az influenszerek értéke az egészségiigy
kiilonb6z8 szerepldi szdmadra és hogyan tudnak a be-
tegszervezetek jé influenszerekké és véleményvezé-
rekké vélni a paciensek felé, valamint hogyan tudnak
a betegszervezetek mds influenszerekkel egyiittmii-
kodni a sajat tarsadalmi bazisépitésiikben és kik le-
hetnek ebben segitségiikre.

Réakgyégyitds Magazin és Rakgydgyitas.hu - orsza-
gos betegedukacié a MKOT partnerségével cimmel
Dr. Végh Eva onkoldgus, szakorvosi lektor tartott
el8adédst, elmondta: A Rakgydgyitds.hu internetes
portal 2006-ban, a nyomtatott Rédkgydgyitds Magazin
2008-ban azért indult el, hogy legyen a hazai dagana-
tos betegek és érintett csalddok széles kore szdmaéra
egy olyan online és nyomtatott feliilet, ami kizardlag
orvosszakmailag megbizhaté informdciékat tartal-
maz, emellett fliggetlen a marketing szempontoktdl.
A Rékgydgyitas.hu portdlon és az orszagos terjesztést
Rakgydgyitds Magazinban nincsenek termékhirdeté-
sek, ez kategdridjaban mdig egyediildllé Magyarorsza-
gon. A honlapot minden hénapban mintegy 75 ezer
olvasé hasznélja informdciészerzésre. A negyedéven-

Partnerség

Y
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Széjiiregi- és bérrakszlirés, altalanos dllapotfelmérés
a konferencia résztvevdi részére

ként 15 ezer példanyban megjelend Gjsdg minden lap-
szdma 30-40 ezer olvasé kezébe keriil az onkolégidkon
és a betegszervezetek révén. A Rakgydgyitds.hu és a
Rékgylgyitds Magazin a Magyar Klinikai Onkoldgiai
Téarsasdggal partnerségben jelenik meg, kiad6ja a Da-
ganatos Betegek Gydgyitdsdért és Rehabilitdcidjaért
Alapitvany, alapité-kiaddja prof. dr. Bodoky Gyodrgy,
f8szerkesztbje B. Papp Laszl4. A lapszdmok szerkesz-
tésében arra torekszenek, hogy mindegyik kiaddsban
talaljanak az olvasdk a hétkdznapok soran hasznosit-
haté praktikus informdaciét, illetve a példaadé bete-
gek torténetein keresztiil a mindennapok megélését
segitd reményt is.

INTEZET

YAMAMOT?

30 EVE A PACIENSEK
SZOLGALATABAN

— hagyomanyos és természetes gyogymodok —

onkologiai betegek
kiegészitdo oncothermias
kezelése szakorvosi hattérrel

Reumatoldgia 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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VNTV - a ,masként gondolkoddk” legismertebb
csatorndja, szerepe az ismeretterjesztésben cimmel
Horanyi Agnes szerkeszt6 tartott eldad4st, elmondta:
Az informécié a mindenkori tdpldlkozési lanc része.
Réaddsul rendkiviil fontos eleme, mert alapjaiban ha-
tdrozza meg a gondolkoddst, ami aztdn egészség, vagy
betegség gyanant megnyilvdnul mind az egyén, mind
pedig az egész tarsadalom, sét, a civilizacié és még to-
vabb merészkedve, az egész dkoszisztéma allapotdban.

Ha tehét dgy tekintiink az informéciéra, mint tapla-
lékra, akkor kénnyen megérthetjik a jelent8ségét, és
azt, hogy mennyire nagy feleldsséggel kell eldontentink,
hogy mérgeket vesziink magunkhoz, vagy pedig épitd,
taplédld, el8re viv8 dolgokat fogyasztunk. Médiaként,
embertomegek tdjékoztatbjaként pedig kiilondsen, mint
gyermekeit taplalé édesanya, komolyan kell venniink,
hogy mivel taplaljuk, vagy mérgezziik gyermekeinket!
Ma a fogyasztdi tarsadalmak elképeszté méreteket 61t8
terméke az informécids tartalom - digitalis és egyéb for-
maiként egyarant - fogyasztdsa lett. A médiumok sze-
repe ennek megfelelGen az egekbe szokott.A kozmédia,
mint az emberek els§ szdmu irdnyitasi eszkdze fenndlla-
sa 6ta semmit nem akar fejlédni, ellentétben az ember-
rel, aki elkezdte tdlszdrnyalni ezt a szintet. Végiil dsz-
szegezte mik a jelen korunk médidban rejl6 legnagyobb
veszélyei, amely a modern technoldgia eszkozparkjan
keresztiil visszabutitja az embereket az 6ntudatlan, 4lla-
tot megkozelits, nem gondolkodd, sztdnlény szintjére,
vagy azt a lehet8séget, ami akdr az egész emberiséget

CANOSSA - a gy6gyulas dtja c. kényv dsbemutaté
cimmel Kulcsar Attila Ferenc raktdléls, konyvszerzd
mutatta be sulyos daganatos betegségébdl valé megy-
gydgyuldsardl irt konyvét, valamint zenemivét.

A prezentécidban elmondta, hogy a betegségét elGszor
félrediagnosztizaltdk, melynek kovetkeztében sip-
csontjat kétszer is operéltdk, majd a kérhdzban elka-
pott MRSA fert8zés miatt 1dbat tobbszor is amputélni
akartdk. 2007-ben non-Hodgkin és Hodgkin limfémat
allapitottak meg néla, szakszer(i kezelése az Orszdgos
Onkoldgiai Intézetben 2007 februdrjédban kezd3dstt
meg, ekkorra mér a limféma felkapaszkodott veséjére
és latdidegeire is. Kemoterdpids-, majd sugarkezelést
kapott, ez utébbi ugyan megnyitotta a latasi funkcidk
visszanyerésének lehet8ségét , azonban az ekkora ere-
deti sulyanak, tobb mint felét elveszitett, legyengiilt
péciens Gsszeomlott. Nyolc-tiznaposra tehet az az
idészak, amikor léthatdron vegetdlt. Majd egy tudo-
madnyos eszkozokkel nehezen megmagyarazhaté for-
dulatot kévetden visszazdokkent és lassan, de biztosan
elindult a gydgyulds lassy, kiizdelmes utjan.

Mindezen élményanyag és az eseményekre kiha-
té elézmények ihlették a szerzét el8szor blog irdsara,
majd 2013-ban komponalasra. A magankiaddsban 2021-
ben megjelent Canossa CD és a blogon alapulé kényv
mér kaphatd. A konferencidt zaré szerz8i prezentacié
sordn mindkét nagyszabdsd mibe bepillantdst nyer-
hettek a konferencia legvégéig ottmaradt hallgatdk.

tovébb emelheti Isteni magassdgokba. (Szerk)
— A RAK ELLEN,
W AZ EMBERERT,
A HOLNAPERT!

STOLGALTATASAINKEAL S

ARANELLEMES ELET

Tarsadalmi Alapitviny

UK
paT

Vajda Mérta bicstzéul elmondta, hogy a III. Orszdgos Konferencia tervezett idépontja 2024. oktéber 18-19.
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Yamamoto Intézet, Budapest, F6 u. 50/a.

4 esettanulmany keriil moderdlt panelbeszélgetésekben
ismertetésre.

Daganatos betegségbdl gy6gyultakat
hivunk meg, akiknek a hagyomanyos orvosi
gy6gymadok mellett

az orvosok altal elismert

kiegészit terapia is szerepelt

a gyogyuldsaban.

(A szekci6 programjénak

0sszedllitasa

folyamatban van)

EROT ADO SIKER-

TORTENETEK
RAKTULELOKKEL ES
SZAKEMBEREKKEL

¢

Szervez6:
Akupunkttira Rehabilitécid Alapitvany

Egyiittmiikodé partnerek:
Arékellen, az emberért, a holnapért Térsadalmi Alapitvany
és a Magyar Integrativ Medicina Szévetség (MIMSZ)

Program:

10:00-11:30 Gydgyulas a képzelet erejével 13:00-14:00 EBEDSZUNET
Szekcidvezetd: Dr. Prezenszki Zsuzsanna pszichidter,  14:00-15:30 Hagyoményos Kinai Orvoslas és az oncothermia
pszicho-onkoldgus, Simonton-terapeuta a daganatterapiakban
11:30-13:00 A diétak szerepe a gyogyulashan Szekcidvezetd: Prof. Dr. habil. Hegyi Gabriella orvos
Szekeidvezetd: Erdélyi Aliz dietetikus, Magyar Diete- Yamamoto Intézet igazgatdja, a MIMSZ elndke
tikusok Orszdgos Szivetsége fdtitkdra 15:30-17:00 Miivészetek a gydgyulashan
Szekeidvezetd: késdbb kertil felkérésre

X
S % Ta tok £\ Nemzeti
BiS g gato: <=  Egylittmikédési
T » -
B § BETHLEN GABOR U Alap

Al.ap
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Konnyek helyett... szlurések!

2023 Gsszel 6 helyszinen szerveztiink szirést

A rak ellen, az emberért,

a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany
Kénnyek helyett... szlrések!

2023. évi 6szi programsorozata

6 helyszinen kerult megrendezésre
szeptember 9. — oktober 27. kdzott.

Szakorvosokkal, életméd-tandcsaddkkal, egészségiigyi
szakdolgozdkkal egyiittmiikddve nagy sikerrel zajlott
le a programsorozat. A sziirénapokat tdmogattdk a he-
lyi 6nkormdnyzat képviseldi, civil szervezetek, szakmai
partnerek és a média.

biztositasaért az Orszagos Koérhéazi Fé-
igazgatosagnak! Koszonjiik az Extra Béres
Csepp tamogatast a Béres Alapitvanynak, a szem-
nyomasmérd diagnosztikai eszkéz biztositasat a
Né6grad Varmegyei Szent Lazar Kérhaz szemésze-
tének, valamint a Szabolcs Optikanak!
A kordbbi szlirésektdl eltérd volt a hat szlirésbél
négy. Két helyszinen - Budapest, Kispesten, valamint

o

Budapest, Zugld - nem szlir6busszal szerveztikk meg
a szlirést, hanem a meghivd partnerek igénye szerint
kéhézban. Két helyszinen nem A rék ellen... Alapitvany
végezte a helyszini szlrésiranyitdst, hanem a 2023.
év masodik felétdl az Orszdgos Kérhazi Féigazgatdsig
altal bevezetett dtszervezés szerint a teriiletileg illeté-
kes kérhazak sziir§ teamjei. Ilyen sztirés volt G6d5llén
2023. oktdéber 7-én, valamint az Orszdgos Onkoldgiai
Intézetben megrendezett Tegyiik szerethetévé a rakel-
lenes életmédot! cimmel 203. oktéber 27-én megren-
dezett konferencia kiséréeseményeként, a hallgatésag
szdmdra szervezett szlirés.

A szliréseken az is Gjdonsag volt, hogy TAJ-kértya,
lakcim-kartya és személyi igazolvany is része volt az
adminisztraciénak.

A résztvevlket minden helyszinen megajandékoz-
tunk Béres Cseppel, Eletigenlék magazinnal, htitéméag-
nessel, InBody éltaldnos dllapotfelméréssel, dietetikai-
és rakmegel$z6 tandcsadéssal.

I:ﬁszﬁnjﬁk az egyiittmiikodést a sziirGbusz

EGER - 2023. SZEPTEMBER 9.

Egerben 120 f§ vett részt, vizsgélatok szdma &sszesen
255 volt, amibél a veliink sz{ir8 orvosok 130 raksz(irést
végeztek el és adminisztraltdk is az ESZT felhdbe az
EMMA informatikai rendszert haszndlva.

Korosztélyi megoszlas (év): 18-24 - 0%, 25-44 - 25%,
45-64 - 30%, és 65+ — 45% lakossdg érdekl3dott a sziiré-
sek, vizsgdlatok irdnt. Nemek ardnya: 60% n8, 40% férfi.

Bérdaganat kisz(irés 2 volt (basalioma-gyand), és 2
daganatmegel$z8 dllapotot is diagnosztizalt.

Szdjliregi rak kiszlirés nem volt, jéindulatd elvélto-
zésokat taldlt a fogorvos. (fibroma, néhdny mechanikus
irritacid, 2 db szdjiiregi gombds fert6zés, 1 db heman-
gioma-szer( elvéltozas)

Szemnyomdsmérés soran a szemészeti szakasszisz-
tens 20-25 kdzotti értéken mért magas szemnyomast,
elmonddsa szerint a 35-40 éves korosztalyban volt ez
tapasztalhaté, elmondta mindenkinek, hogy fontos,
hogy idében szakorvosi kezelést kapjanak, a glaukéma
kifejlédése elkeriilése érdekében.

Az éltaldnos é4llapotfelmérésnél 50 f8 vett részt, in-
kabb a kozépkoru és az id8sebb korosztalybdl. Négy
f8nek nagyon magas - 20 folotti - zsigeri zsir értéket
mért az egészséges életmdd-tandcsadd, 18 fének telje-
sen rendben voltak a belsd szervi értékei.

Alexander-technika Gjra sikert aratott, a 35 vizsga-
latbdl tobbeknek volt fesziilt idegrendszerbdl ad4dé,
nagyon feszes izomzata, f8leg a kar-véll zéndban -
mondta el az Alexander-technika tanér.
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PUSZTASZABOLCS - 2023. SZEPTEMB

)

Pusztaszabolcson ,Fej-nyaki daganat kampdnyhét”
utolsé napjén szdrtiink, ahové egészségtudatos lakos-
sag jott el.

63 sorszamot adtunk ki, a vizsgélatok szdma Gssze-
sen 138 volt. A veliink sz{ir orvosok, 108 rakszlirést
végeztek el és adminisztraltdk is az EESZT-be a DPC
Kérhaz informatikai rendszerét hasznélva.

Korosztalyi megoszlds (év): 18-24 - 0%, 25-44 - 35%,
45-64 40%, és 65+ - 25% lakossdg érdeklddott a szlirések,
vizsgélatok irdnt.

Nemek ardnya: 60% nék, 40% férfiak vettek részt,
mintegy 8-10 gyerek

Bérrék vizsgélat sordn rosszindulatd daganat kisz(-
rés és rakmegelz8 dllapot sem volt. 3 paciens esetében
szabélytalan anyajegy (displasticus naevus) sebészeti
eltavolitasat javasolta az orvos. Pigmentalt naevus ese-
tében 6 alkalommal javasolt sz6vettani vizsgélat célja-
bél sebészeti eltavolitast.

Széjliregi rdksziirés sordn daganatkisziirés és rdk-

n_n oz

megel8z8 dllapot sem volt, jéindulati elvaltozdsokat
taldlt a veliink sz(ir8 fogorvos. (fibroma, hemangio-
ma-szer( elvéltozas)

Szemnyomdasmérés soran egy esetben mért extrém
magas (egyik szem 28 mésik szem 29) értéken szem-
nyomast a szakasszisztens.

Ismét sikert aratott az ALMAMATA jatékos egész-
ségfejlesztd programunk, 10-15 gyerek jatszott és vala-
szolta meg helyesen a kérdéseket, alma volt a jutalom
és egy ceruza. A veliik varakozé felndttek is szivesen
bekapcsolddtak és egyiitt jatszottak a gyerekekkel.

A szemnyomdas-méréshez az eszkdzt a Szabolcsi Op-
tika adta tdmogatdsban. K3szonjiik!
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BUDAPEST, KISPEST - 2023. SZEPTEMBER 30.

Budapest, Kispesten az Akupunktdra Rehabilitdcié
Alapitvannyal valé egyiittm(ikodés keretében valdsi-
tottuk meg a sikeres, gazdag programmal teli egészség-
napot, amelynek a Yamamoto Intézet adott helyszint.
Egészségtudatos érdeklddk érkeztek az Egészségnapra.

77 sorszamot adtunk ki, 303 vizsgélatot végeztek el a
felkért szakemberek.

66 £ vett részt szdjiiregi szlirésen, 77 8 jelent meg
a bérdaganat-sziirésen, 3 gyereket is megvizsgéltattak
szlileik. 65 f6nek mért a szemészeti szakasszisztens
szemnyomdst 55 f8 vett részt dllapotfelmérésen 40
érdekl8dd szdmara adott tudatos testhasznalatra tana-
csot az Alexander-technika tandr, 25 {8 érdeklédstt az
Ayurveda-testtipuselemzés irant.

BUDAPEST, KISPEST

Tirmsiwiei Blagrisnny

i AL LA L L ST
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BUDAPEST, KISPEST

Korosztalyi megoszlas (év): 18-24 - 5%, 25-44 - 25%, 45-
64 35%, és 65+ - 30%

Nemek ardnya: 65% ndk, 35% férfiak vettek részt, és
3 gyereket is elhozték sziilei.

Bérrakvizsgalat sordn 2 rosszindulatti daganatot
(melanoma és basalioma) sz(irt ki a b8rgydgydsz, és
emellett 5 rdkmegel6z8 éllapot is taldlt (displasticus
naevus - szabélytalan anyajegy) amelyek sebészeti el-
tévolitdsat javasolta. Tovabbi 1-2 érdeklédének java-
solta, hogy kisérje figyelemmel a jelenleg jéindulatd-
nak mondhaté bérelvaltozasokat.

Szdjiiregi rakszlrés sordn daganatkisz(irés és rak-
megel8z8 dllapot sem volt, jéindulatt elvaltozasokat
taldlt néhdnyat a fogorvos. (fibroma, és mechanikus
nyomds miatti elvaltozés)

Szemnyomdsmérés sordn 2-3 esetben mért magas
értéken szemnyomast a szakasszisztens.

Altalanos allapotfelmérés soran 1 esetben mért ma-
gas zsigeri zsirt az életmdd-tandcsadd, 8-10 fének volt
magas (28-30) a BMI-értéket /izom-zsir ardny/ 11 f6-
nek tékéletes volt minden mért értéke.

Az Alexander-technika tudatos testhasznalat tanitds
sordn itt is szinte mindenkinél tapasztalt feszes nyaki
és véllizomzatot az Alexander-technika tandr.

Az Ayurveda-alapi testtipus elemzés irdnt is sokan
érdeklédtek, nyitottak voltak az ayurveda tandcsadd
altal végzett teszteredmények értékelésére, a termé-
szetes életmdd kialakitdsdhoz adott tandcsaira.

Az egészségnapon veliink volt Hargitai Marta és 6n-
kéntes munkatérsa a Mell-véd K6zdsség képviseleté-
ben, mindketten nzetlen segit6ként végeztek hasznos
Snvizsgalati bemutatdkat.

Az ALMAMATA jatékos egészségfejleszté progra-
munk is veliink volt, 2-3 gyerek jatszott és valaszolta
meg helyesen a kérdéseket, alma volt a jutalom.

Dr. Gelléri Agnes pszicholdgus Szeretet-biblidmban
lapozgatok cimmel megjelent kényvének dedikéldssal
egybekotdtt bemutatdsara kerdilt sor délutdn 14-15 éra
kozott. A konyvrdl Prof. Dr. Hegyi Gabriella az Aku-
punktura Rehabiliticié Alapitvany elndke, a Yamamo-
to Intézet orvos-igazgatéja és Vajda Mérta A rak ellen,
az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany igaz-
gatéja beszélgettek a szerz6vel.

Egylittm{kodd partnerek voltak: Yamamoto Inté-
zet, Akupunktira Rehabilitdcié Alapitviny, Budapest,
Kispest Onkormanyzata

A szemnyomds-méréshez az eszkdzt a Szabolcsi Op-
tika biztositotta, tdmogatdsban. Készonjiik!

GODOLLO - 2023. OKTOBER 7.

G6doll6n a réksziréseket és az dltaldnos dllapotfelmérést
A rék ellen... Alapitvany kozremiikodésével a Dél-pesti
Centrum Kérhaz sziiré teamje végezte el. A sziiréseket ta-
mogatta G6dollé Varos Gnkorményzata és az OKFO.
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Egyiittmitkodés

BUDAPEST, ZUGLO - 2023. OKTOBER 23.

A Zugldi Szines Egészségnapot a ClubNetCet Egye-
stilet és a Viadukt Alapitvany szervezte, amelyre meg-
hivta A rék ellen... Alapitvanyt szajiiregi rdksz(irés, al-
taldnos allapotfelmérés, valamint Alexander-technika
vizsgalat elvégzésére. 40 sorszdmot adtunk ki, amibdl
28 f8 vett részt szdjiiregi rdkszlrésen, koziiliik egy f6-
nek rédkmegel8z8 allapotot taldlt a fogorvos. Alexan-
der-technika tudatos testhasznélatot tanitott 14 zugléi
érdeklédének az Alexander-technika tanér. Altaldnos
allapotfelmérés sordn egy fénél mért magas zsigeri
zsirt a 14 f8bdl az életmddtandcsadd.

(A rak ellen... Alapitvany)
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BUDAPEST, TEGYUK SZERETHETOVE

A RAKELLENES ELETMODOT! KONFERENCIA
2023. OKTOBER 27.

Az Orszéagos Onkoldgiai Intézet adta a helyszinét a
konferencidnak és a kisérd eseményeként megren-
dezett szlirésnek. A réksziiréseket és az &ltaldnos

allapotfelmérést A rak ellen... Alapitvany kdzremdi-
kodésével a Dél-pesti Centrum Kérhaz sziird teamje
végezte el. A hallgatdsdg szdméra dijmentesen el-
végzett szliréseket tdmogatta A rék ellen... Alapit-

vany és az Orszdgos Korhazi Féigazgatdsag.

:é' www.gyogyesszeneia.hu
t +36-20/363-77-81 @& gyogyesszencia@gmail.com
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30 EVES A BERES:
ALAPITVANY

,Orokul kapni egy tiszta és szilard
értékrendet nagy ajandék és
komoly felel8sséq is egyszerre.
Amellett, hogy er&forras és iranytd,
megtartani és tovabbadni is
kotelesseq.” — ezzel a gondolattal
kezdte Unnepi beszédét Beéres
Klara a Béres Alapitvany elndke a
30. jubileumat Unnepld szervezet
2023. november 17-én rendezett
unnepséegen.

100 milliés Béres Csepp termékadomdnnyal iinnepelte
30. évforduldjdt a Béres Alapitvdny. A jubileum alkal-
mdbél a napokban megrendezett iinnepségen emlékez-
tek a hdrom évtized alatt végzett munkdssdgukra, elért
eredményekre, majd Béres Kldra, a Béres Alapitvdiny
elndke és dr. Béres Jozsef, a Béres Gydgyszergydr elnéke
100 millié forint értékii Béres Cseppet adomdnyozott a
veliik hosszii évek dta egyiittmiikédd 12 orszdgos karita-
tiv és egyhdzi szervezet részére.

segit6szandék, id. dr. Béres J6zsef feltalalé élet-

szemléletébdl, példajabdl adéddan, a Béres valla-

ati kulturdjanak a kezdetektdl része. A karitativ
munka koordindldsara 30 éve, 1993-ban jott létre a Béres
Alapftvany a Teljes Eletért, melynek feladata az élet teljes-
ségének, a testi, a lelki és a mentélis egészség szolgalata.

A jubileumi eseményen Béres Klara, az Alapitvany
elnske tinnepi beszédben 3sszegezte az elmult 30 év
eseményeit, kiemelte eredményeit és kszénetet mon-
dott a szervezeteknek, akiknek tAmogaté egylittmiiko-
désével az évek sordn emberek millidinak nydjthattak
tdmaszt, adhattak segitséget. , A vildgban ma zajlé hd-
borik, a gazdasdgi nehézségekkel, lelki vivéddsokkal terhelt
stilyos jelen, melyben éliink, arra int mindannyiunkat, hogy
még odafigyel6bben, még odaaddbban forduljunk egymds
felé. Sziikség van az dsszefogdsra, az odafigyeld, hatékony,
példamutatd segitségre, melyben a Béres immdr hdrom év-
tizede az élen jdr.” - mondta Béres Klara, és hozzatette:
, Ennyi évvel magunk magétt, taldn azt is kijelenthetjiik: csak
igy érdemes. Ma tigy iinnepliink, hogy iinneptink egytittal se-
gitségnyuijtds is legyen.”

A jubileumi eseményen a raszoruldk segitése érde-
kében 100 millié forint érték(i Béres Csepp adomany
keriilt dtaddsra. Az egészséget tdmogatd termékeket,
az linnepségen jelenlévd 12 orszagos karitativ és egy-
hézi szervezet csoportképen lathatd vezetdi vették at,
akik sok éve szovetségesei a Béresnek a készitmények
betegekhez, id8sekhez, részorulékhoz valé kézvetlen
és célzott eljuttatdsaban.
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Arék ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapit-
vany mindamellett, hogy a hozza forduld betegklubok,
daganatos betegség utdn rehabilitdltak szdmdra eljuttat-
ja aBéres cseppeket, 2017 dta, évente kétszer - tavasszal
és Gsszel - szervezett 10-15 szlirésén az egészségtudatos
lakossdg szdmdra is ad az immunerdsit8 cseppekbdl.
2017 Sta 68 rakszlirésre vitte orszag- és Budapest-szerte
az alapitvany a kozkedvelt Béres cseppeket.

A Béres Alapitvany alapitdsa 6ta:

+ tobb mint 3 milli$ iiveg Béres Cseppet,

+ tobb mint félmillié darab egyéb Béres terméket ado-
ményozott vildgszerte,

« 11 jétékonysagi koncertet rendezett a daganatos be-
tegek javara,

* tobb mint 200 egészségiigyi intézményt tdmogatott,

* tobb mint 2600 civil szervezettel miikdott egylitt,

+ tobb mint 300 fiatal tanulmdnyait tdmogatta,

+ tobb mint 250 kulturdlis kiadviny megjelenését segi-
tette,

+ tobb mint 350 kulturélis esemény létrejottéhez ja-
rult hozza.

Termék- és anyagi tdmogatdsainak osszértéke megha-
ladja a 8 millidrd forintot.
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A Béres Alapitvany l
tevékenységeir6l és az elmult
30 év eredményeirdl V iy
a linken lathaté 6sszedllitasbol
tudhat meg tobbet:

https://www.beres.hu/30-eves-a-beres-alapitvany

Elsé sor (balrél jobbra): PROF. DR. HEGYI GABRIELLA kurator - A rék ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany, DR. HEGYESINE
ORSOS EVA elndk - Nyugdfjasok és 1d8sek, ,Eletet az Eveknek” Orszdgos Szévetsége, BERES KLARA elngk - Béres Alapitvény, DR. BERES
JOZSEF elnck - Béres Gydgyszergyar, DR. MUSZBEK KATALIN orvosigazgaté - Magyar Hospice Alapitvany, DR. FODOR ANTALNE elngk -
Magyar Voroskereszt

K6zéps6 sor: VAJDA MARTA igazgaté - A rék ellen, az emberért, a holnapért! Trsadalmi Alapitvany, DR. NAGY ANDRAS PETER elndk - Magyar
ILCO Szdvetség, KOZMA IMRE atya - Magyar Maltai Szeretetszolgalat, ECSY GABOR atya - Katolikus Karit4sz

Hdts6 sor: GAAL IMRE elnokhelyettes - Magyar Rakellenes Liga, GANCS KRISTOF elnckhelyettes - Magyar Okumenikus Segélyszervezet,
DR. SZABO JANOS elnok - Rakbetegek Orszagos Szervezete, NAGY GABOR iigyvezetd igazgatShelyettes - Magyar Reformétus Szeretetszolgélat,
DR. SESZTAK ISTVAN hivatalvezetd féhelynok - Magyarorszagi Gorogkatolikus Metropélia

Béres Kldra és Dr. Béres Jézsef dtadjdk az adomdany jelképes csomagjét
Prof. Dr. habil. Hegyi Gabriella részére
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Arnyék a lugasban

A Magyar Festészet Napja 2023
rendezvénysorozat részeként
nyilt meg oktober 21-én Krebsz
lvan emlékkiallitasa a zebegenyi
Konyvtar Galériaban. A fiatalon
elhunyt, tehetséges képzémdveész
tarlata 2023. december 30-ig
ingyenesen latogathato.

T6bb, mint két évtizede mdr, hogy oktéber a festészet
hénapja Magyarorszdgon. Oktéber 18-dn iinnepeljiik
Szent Lukdcs névnapjdt, aki évszdzadok dta a festék és
orvosok véddszentje. Ez a nap 2002 6ta a fény, a szinek,
a formdk és ritmusok, az él8 festészet iinnepe hazdnk-
ban. Krebsz Ivdn képzémiivész emlékkidllitdsa ennek az
orszdgos rendezvénysorozatnak a keretében nyilt meg
oktdber 21-én Zebegényben, a Konyvtdr Galéridban.

z Arnyék a lugasban tdrlaton bemutatott alko-
Atésok tobbsége a 11 hénapon 4t tartd betegség

idején sziilettek. A természetben megtett sétdk,
az Ipoly-mente mindig véltozd arca jelentették szdma-
ra az inspirdciét. Ahogyan napléjéban irta: , Ezek a sétdk
nagyon sok lelki erét adnak nekem, Gydnyori az Ipoly vidéke,
még némileg érintetlen.”

A kidllitast napfényes Gszi délutdn és nagy érdeklédés
fogadta az alkotd sziiléfalujdban. Németh Zsuzsa fes-
témiivész nyitotta meg az eseményt és a Szobi Kodaly
AMI tandrai miikddtek kozre. Csatd Jozsef festémiivész,
a mUvész bardtja személyes torténetekkel tette meg-
hitté a napot. Az alkotasokbdl késziilt reprodukciék
és képeslapok megvasarlasaval A rak ellen, az em-
berért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany tamo-
gatasara nyilt lehetdség.

Krebsz Ivdn Budapesten sziiletett 1975. julius 15-én.
Zebegényben ndtt fel. K5t8dése a Dunakanyarhoz meg-
hatérozta életszemléletét és alkotdi vildgat. Kisgyer-
mekként a patakot jarva a természet aprd rezdiiléseit
szivta magédba. Ezt a nyugalmat, harmdniét és jatékos-
sagat kereste mivészetében és személyes életében is.
2002-ben fejezte be tanulmdnyait az Eszterhdzy Karoly
Féiskola rajz- és vizudlis kommunikécié szakdn, mestere
Kovécs Laszl6 volt. Tandrai, a kortdrs magyar képzémd-
vészet két jelent8s alkotdja, Bukta Imre és Foldi Péter
Kossuth-dfjas festémivészek a kdvetkezd gondolatokkal
méltattdk a pélyakezd§ fiatal miivész festészetét.

Bukta Imre 2002-ben irta réla: ,,... Mdr fGiskolai évei alatt
kitiintetett figyelmet érdemelt elmélyiilt festészeti tevékenysége.
Meditativ konkrét és lirai absztrakcids elemeket elegyitd tiszta
festészete mdra kiforrott egyéniséget képvisel...”. Foldi Péter
ugyanabban az évben igy jellemezte 6t: ,,... Krebsz Ivdn
képzémitvészeti munkdssdgdt kozel ot éve kisérem figyelem-
mel... Alakuldsdban, fejlédésében, gondolkoddsmddjdban lenyi-
g6z8 a konok kovetkezetesség, az egyre puritdnabb szerkezeti és
Jjel-lényegre torekvés, tigy, hogy kizben a kifejezés tartdzkodd
méltdsdgdt egy pillanatra sem vesziti szem eldl...”.
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Grafikusként dolgozott, de a festészet mindennél
fontosabb volt szdmdra, az jelentette az éltetd erdt.

Mvészetének forrdsa a természet. Témdi a korii-
16ttiink 1év8 mikrovildg motivumaibdl taplalkoztak,
azokat atlényegitve sziilettek az egymdssal harmo-
nizalé szinekben, izgalmas formdkban és fakturak-
ban tobzédé kompozicidk. A miivész a megélt, latott
vildg mogotti gondolatisdgat jelentette meg abszt-
rakt formak hélézatdval, a sdrga, vords, zold és kék
ezernyi drnyalatdban hallatlanul preciz, mives felii-
let-kidolgozésban.

Miivészeti blogjat +Hokkents Mesék cimmel vezette.
Itt olyan torténetekkel taldlkozhattak az olvasék, mint
példaul a Sakk-matt, Oszkdr és a kutya, Lufikiraly, Né-
ger Csook, G4zfiird§ és Szobainas. Ezeken a humoros,
karakteres és groteszk meséken keresztiil megismer-
hetjiik iréi oldalat. Heged(i improvizérként a zene esz-
kozeivel szinesitette torténeteit.

Ivanuska Design néven djrahasznositott alapanya-
gokbdl, egyedi tervezésii ajandéktérgyakat készitett,
amelyeket miivészeti vasdrokon és kiilénbozd tizle-
tekben drusitottak. Az illusztrator Pajtdsok tagja volt.
Csoportos kidllitdsokon rendszeresen szerepeltek
alkotdsai. Egyéni kidllitdsa G6d6n, Zebegényben és
Budapesten volt. 2022 nyardn egy nagyon ritka, gyé-
gyithatatlan betegséget diagnosztizéltak nala. A cho-
langiocarcinoma (epevezeték daganat) oka ismeretlen,
tiineteket legtobbszor csak késdi stddiumban produ-
kal. Ezutdn még tizenegy hénapig élt.

A rék ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi
Alapitvdnynak és a miivész csalddjanak kozos cél-
ja, hogy errdl a betegségrél minél tobb informaciét
megosszanak, ezzel segitsenek a megel8zésben, ta-
mogassak a gydgyuldst, és tdjékoztassédk mindazo-
kat, akik ezzel a problémdval szembesiilnek. 2024-
tél tovabbi egylttm(ikodés keretében kidllitdsok,
beszélgetések és az ehhez kapcsol6dé rendezvények
szervezését tervezik.
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Az alkotasokrdl és az alkotérél az alabbi [
elérhet8ségeken érdeklédhet:

SZEMES BEA
szemesbea79@gmail.com
krebszivan.hu; krebszivan.blogspot.com

Az ember Gsi vdgya, hogy jelet hagyjon a vildgban, ezdltal is
értelmet nyerjen az élete. A képzémiivész alkotdsaiban hagy
emléket maga utdn gondolatairdl, a vildgrdl alkotott nézeteirdl.
Ivdn nem a szomorusdgot, a reménytelenséget, a komor gondo-
latokat hagyta 6rokiil, hanem a reményt, a dertit, a békét, azt,
hogy a vildg szép és mi a természet részei vagyunk. Képei dltal
harménidt, békét, szeretetet ldtunk, ami drnyat ad a meleg nydri
napsiitésben. A miivek tovdbb élnek, tizenetei 6rokérvényiek,
mert a megélt és a befogadd szdmdra kozvetitett miivészet dltal
t6bbé, jobbd vdlhat az életiink.” - fogalmazott Németh Zsu-
zsa fest8miivész a kidllitds megnyitdjan.

A kiéllitas szervezése kapcsan irta felesége a kdvet-
kez8 gondolatokat:

,Ugy gondolom, hogy ez a kidllitds, ahogyan most sétdlok a
képek kozott, nekem is fél gydgyulds, és taldn mindenkinek felii-
diilés (drnyék a nydri lugasban). Lehet itt nézelddni, taldlkozni,
és eqyiitt lenni. Olyannak dimodtam meg ezt a kidllitds, mint
eqy drnyékot a lugasban, ahova behiizédhatunk egyiitt a nydri
meleg eldl. Remélem, a kidllitdson lesznek taldlkozdsok. Ujak és
régiek, véletlenek és eleve elrendeltetettek.”

A kidllitast 2023. december 30-ig nézhetik meg a lato-
gatdk, és szeretettel varnak minden érdekl3d6t!

Krebsz Ivdn képeslapjainak és reprodukcidinak meg-
vésarldsaval A rék ellen, az emberért, a holnapért! Tar-
sadalmi Alapitvany munkdjat tdmogathatjék.

Szemes Bea
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Ajurvédikus
alapelvek
miukodése

a kapcsolat-
rendszerekben

ezel6tt Indiaban megjelent
komplex, mélyen spiritualis és
holisztikus egészsegugyi rendszer,
ami - a természet alapvetd
mUkodését leképezve az emberiség
szamara - az egyensuly és a

Az Ajurvéda egyik megkeriilhetetlen alapelve a Panc-
hamahabhuta - elv, mely szerint a minket alkotd és ko-
riilvevé forma-vildg az 6t Gselembdl - Tér, Levegd, Tiiz,
Viz, Fold - épiil fel. Egy mdsik alapelv - a Tridésa - elv -
alapjdn az éselemeket hdrom hatderd - ddsa - feliigyeli.
Ezek a Vata désa, ami a Tér és a Levegd elemért felelds.
A Pitta désa, ami a Tiiz eleméért és a Viz eqy részéért
tartozik felelGsséggel és a Kapha désa, ami a Fold elem és
a Viz elem mdsik részét tartja az irdnyitdsa alatt.

z elemek és az azokat feliigyel§ désdk nem
Acsak a durva, fizikai vilagot formaéljék, hanem

az emberi elme mindségét és annak miiksdé-
sét is meghatdrozzdk, illetve befolydsoljék. Az emberi
1étezés, kapcsolatrendszereken keresztiil valésul meg,
amelyekben jél nyomon kovethet8k a désdkat és az
Sselemeket jellemzd mindségek megnyilvanuldsai. A
tovabbiakban azt vizsgaljuk, hogy miként jelennek
meg ezek a mindségek a kapcsolatrendszerek dinami-
kaiban ugymint kialakulds, miikédés és hanyatlas.

AZ OSELEMEK

Az &t 8selem tulajdonsagai nem éallnak tdvol a modern
tudomdny halmazallapot meghatarozdsaitél. A Fold
eleme azonos a szildrd halmazallapottal, a Viz eleme a
folyékony éllapottal és a Levegs eleme a gdzhalmazal-
lapottal azonosithaté. A Tz eleme biztositja a halma-
zéllapotvaltozdsokhoz sziikséges energiat, illetve a Tér
eleme biztositja a sziikséges teret ahhoz, hogy ezek az
allapotvéltozasok l1étre tudjanak jonni.

A Tér eleme nélkiil semmi sem képes megnyilvdnulni, ahogy
a Levegd eleme nélkiil nincs mozgds, a Ttz eleme nélkiil nem
jon létre dtalakulds, a Viz eleme nélkiil nincs kapcsolédds és a
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Fold eleme nélkiil nincs stabilitds. A kapcsolatrendszerek
a mentdlis térben keletkeznek, majd targyiasulnak a
materiélis sikon, ahol tovabb léteznek egyszerre mind
a két teriileten és szlinnek meg valamilyen materialis
vagy mentdlis elégedetlenségnek kdszonhet8en. Ennek
okan kézenfekvd, hogy megvizsgaljuk az 8selemek tu-
lajdonségait kivetitve a kapcsolatrendszerekre is, ame-
lyek jellemz8en nem véltoznak meg, de mégis kibéviil-
nek 4j fogalmakkal.

Tér elem: Az akadélytalan nyitottsdgban rejlenek a le-
hetdségek. A tér eleme az, ami birminek képes teret adni
ugy, hogy kozben semmit sem korlatoz. A szellemi, az
érzelmi vagy a fizikai szabadsdg megnyilvanuldsa.

Levegd elem: A statikumbdl vald kimozdulds az j
irdnyok felé, az aktivitds, a verbélis - nonverbalis kom-
munikdcid és az interakcidk megjelenése. Az elmozdulds
képessége a lehet8ségek irdnyaba.

Tiiz elem: A T(iz eleme formalja ki a régibdl az vjat.
Atalakitja a gondolatokat, felforrdsitja az érzelmeket.
Képlékennyé teszi a tudatot a véltozdshoz, révilagit az
Ujonnan kialakuld dolog értelmére.

Viz elem: Az érzelmi kotédés kialakitdsa, a vonzddds
és az intimitds megjelenése. A Viz elemnek kdszénhe-
ten jon létre az dsszekapcsolddas, az Gj egységgé for-
malédas.

F6ld elem: Az elkdtelez8dés megjelenése, a koleso-
nds tdmogatds, torédés, stabilitds. Az alapok megszilar-
ditdsa, a tdmasz, a kdlcsonds bizalom és a hiiség.

A fentiek alapjén vizsgéljuk meg a személyek kozott ki-
alakuld kapcsolatok kialakuldsat, miikodését majd ha-
nyatldsat és figyeljik meg az elemek kdzremikodését
ezekben az édllapotokban.

KIALAKULAS

Minden dGjonnan létrejové kapcsolédés a Tér elem meg-
nyilvanuldsaval kezdddik. A Tér elemmel jelenik meg a
nyitottsdg és bukkan fel valami dGjnak a lehet8sége. Ez
lehet egy érzelmi, mentdlis vagy fizikai lehet8ség felé
megnyilds, amely lehet8vé teszi, hogy 1j kapcsoléddas
alakuljon ki.

A Tér megjelenése utdn a Levegd elem 1ép miikodés-
be. A leveg8 elmozdul az Gjonnan megnyfild tér irdnya-
ba, amivel megindul a kozeledés és a tobb dimenzids
kommunikécié az 0j kézegben 1év8 lehetdségekkel.
A beszélgetések, lizenetek, mozdulatok és az 4j tevé-
kenységek mind a levegd elemhez tartoznak, mivel
ezek mozgdsba hozzak és elSsegitik a kapcsolédds ki-
fejlddését.

A Tiiz elem aktivitdsa okan jelennek meg az érzelmek,
a szenvedély és az energia, amelybdl taplalkozik az Uj
kapcsolddas. A Tliz elemének hatasara alakul a kapcso-
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lat a kivant formdjara és toltédik fel értelemmel. A tliz
elem energidja segiti a fejlédést és a kozds realitdsok
kiéptilését.

A Viz eleme dltal jon létre az 6sszekapcsolddés és az
érzelmi kotddés. A kilesonds érzelmekbdl és a kozds
realitdsokbdl kialakuld szovetség, a Viz elem hatdsara
oldédik egymdsba. A kettdbél egy lesz.

Végiil a Fold elem hatésara szildrdul meg a kapcsols-
das, az 4j sz6vetség. A Fold elem stabilitdsdbdl és moz-
dulatlansdgabdl sziiletik meg a massziv elkdtelezett-
ség, egymds kolcsonds tdmogatdsa, az egymds irdnti
rendithetetlen bizalom és a hiiség. Az elfogadés és a
megbocsajtés alapja.

MUKODES

Az &t 8selem néz8pontjabdl az 4j kapcsolédas kialaku-
l4sat egy folyamatos és dinamikus interakcidként kell
értelmezni. Az optimalis mikodés feltételei: az egymads
irénti és a kapcsolat fejlédéséhez sziikséges, megfele-
18 mértékii nyitottsdg, rugalmassag és kommunikécid,
illetve a kell§ szenvedély és értelem, a harmonikus ko-
t8dés és a stabilitas. A kulcsszé az egyensuly. Az opti-
malis m(ikddés fenntartdsa érdekében az elemek nem
mikddhetnek tdl, illetve az alul mtikddésiik is kdrosan
érinti a kapcsolatrendszert. Egy megrendiilt kapcsolat
helyreéllitdsanal is megfigyelhetd az elemek miikodé-
se, hiszen a probléma megoldasahoz is sziikséges a kel-
18 nyitottsdg, a hatékony kommunikacid, az egyetértés
a megoldds tekintetében, a vonzalom visszaallitdsa és
az Ujjaépiilt kapcsolat megszilarditasa.

HANYATLAS

Egy kapcsolatrendszer hanyatldsa minden esetben az
elemek alul- vagy tulmiikddése okan jon létre. Extrém
nyitottsdg esetén a kdnnyedén mozgd levegd Uj ira-
nyokba tereli a figyelmet. A talheviil§ érzelmek okdn
olyan konfliktusok alakulhatnak ki, amelyek felperzse-
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lik a kapcsolat értelmét. A felfokozott kotédés vagy a
talzasba vitt ragaszkodds ellendllast vélthat ki, ahogy a
birtoklds és a folyamatos ellen8rzés is.

Fold elem alul m{ikodésével a kapcsolat kezdeti sta-
bilitdsa és er8ssége gyengiilni kezd. A felek kozdtti el-
kotelezettség és a kolcsonds tdmogatds ereje csokken,
ami a kapcsolat alapjainak megrendiiléséhez vezet. A
bizalom vagy a hiiség hidnya miatt a kapcsolatrendszer
bizonytalanna vélik.

Viz elem gyengiilése okdn csdkken a kotédés és az
intimitas ereje. A bens8séges vonzalom helyett egyre
né a tvolsag és a felek kozotti kapcsolddas gyengiil.
A bizalmi problémaknak kdszonhetden a vonzds taszi-
tassa alakulhat.

A kapcsolatbdl kiégd Tiiz miatt csokkend szenvedély
és érzelmek hidnyaval a kapcsolatban 1év§ energia és
életképesség is csokken. A két fél kozstti konfliktusok
gyakoribbd vélnak a kozdsen kialakitott realitdsok at-
alakuldsaval és a kapcsolatban 1év8 pozitiv érzelmek
helyét a negativ érzelmek veszik 4t. Lassan tdvozik az
értelem a kapcsolatbdl.

A mozdulatlan Leveg8 elem okén a két fél kozotti
kommunikacid, az interakciék és az aktivitds egyre
cs6kken vagy teljesen meg is szlinik. Az elégtelen in-
formécidcsere miatt megjelend kételyek és az ugyan
ezen okbdl kifolydlag betsltetleniil maradé vagyak ha-
tésara kialakuld informéciés vdkuumot a vélt gondola-
tok toltik be. A normalis mlikddéshez sziikséges 8szin-
te kommunikdcid, a rugalmassag és az aktivitds hidnya
miatt a kapcsolat irdnytalanul stagnal.

Végiil a kapcsolat kézosen kiakndzhaté lehet8ségei
beszlikiilnek és az eddigi koz6s tér a felek kozé ékelsdik,
ami eltaszitja ket egymastdl. Az egymds iranti nyitott-
sag eltlinik, megjelenik a k6z6nyosség és a két fél eltavo-
lodik egyméstdl. Az egymdsrdl elterel3dd figyelem az 4j
kapcsolatok és 4j lehet8ségek felé megnyfil tér irdnydba
mozdul el. Ez az a pillanat, amikor a régi ajté becsukd-
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dik és egy Uj kinyilik majd kezd8dik minden elslrdl. A
hanyatldsi folyamat nem minden esetben linedris. Az 6t
elem koziil barmelyik alul- vagy tilmtikddése képes ma-
gaval réntani az dsszes tobbit, ami a kapcsolatrendszer
hanyatlasdhoz vezethet. A hanyatlés a rosszul miksdd
elemek kolcsonhatdsabdl jon létre, amelyben a két fél
kozotti stabilitds, kot8dés, szenvedély, kommunikacié
és nyitottsdg egyensilya megzavarodik.

VATA - PITTA - KAPHA

A kapcsolatrendszerek optimélis miikodése a désdk
egyensulyan mulik, ahol a Vata désa harmonikus md-
kodése kiemelt fontossagu. A Vata ddsa felel a kom-
munikacidért és a felek egymds irdnti nyitottsagéért,
illetve a kapcsolat fejlédését biztosité aktivitdsért és a
kapcsolatban rejl lehet8ségek kiaknazasaért. Az elég-
telen kommunikécié és a nyitottsdg besztikiilése fogja
kibillenteni a Pitta ddsat, ami atértékeli és 4talakitja
az érzelmeket, amivel megkérddjelez8dik a kapcsolat
értelme. Meggyengiil a vonzalom és a kst8dés. Rom-
ba dél az 8szinte bizalomra épiil§ stabil tdmasz, ami
a Kapha désa felel8sségi korébe tartozik. A kapcsolat-
rendszernek elt(inik az alapja.

A kapcsolatrendszereket lefré hdrom ddsa stabil
egységét leghitelesebben, az egyenld oldald hdrom-
sz6g hdrom sarka szimbolizdlja, hiszen egy hdromszgg,
a hdrom sarkétdl az, ami. Barmelyik sarok hidnydban
az alakzat semmivé viélik, azaz barmelyik désa elégte-
len miikédése vagy tartSs hidnya a kapcsolatrendszer
hanyatlasat fogja eredményezni.

A d6sak és az 6t 8selem tulajdonsdgainak adaptaldsa
a kapcsolatrendszerekre, kivélé és hatékony eszkoz-
nek bizonyul a rendszerek természetének leirdsara. A
kapcsolatok kialakuldsa, miikodése és hanyatldsa egy
kélcsénhatédsokra épiil8, dinamikus folyamat, amelyet
ezek a tulajdonsagok és mindségek szemléletesen kép-
viselnek. Rosszul mikddd kapcsolatrendszerek resz-
torécidja sordn a désdkat és az elemeket harmonizalé
terdpidk alkalmazésa javallott, szakember irdnyitdsa
mellett. Belathatd, hogy az Ajurvéda kiterjedt ismeret-
rendszere és erdteljes, holisztikus szemlélete nem csak
a test egészségére koncentral, hanem segit a kapcsola-
tok bonyolult természetének és dinamikdinak a megér-
tésében és a helyredllitisdban is.

Soponyai Janos
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Az ossejtekrol érthetoen

Sokat hallani mostandban az 8ssejtekrél, az egészségiink
megdrzésében, egyes gydgyuldsokban elérhetd forradal-
mi szerepérdl. Mik ezek az ssejtek, hol taldlhatdk, ho-
gyan ébreszthetdk fel? Utdnanéztiink.

z 8ssejt olyan tipusi sejt, amely barmilyen ti-
Apusﬁ sejtté illetve sz6vetté tud alakulni. Min-

den emberi szervezet rendelkezik Gssejtekkel,
de a kor elbre haladtdval ezeknek a szdma jelent8s
mértékben csokken.

Az 8ssejtek a lapos csontokban (szegycsont, meden-
cecsont), illetSleg bélben taldlhaték. Minden korban
mobilizdlhatdéak, felébreszthet8ek, és adott esetben
azon teriileten fejtik ki hatdsukat, amely szervnél
probléma van. Korunk civilizdcids betegségei szerte-
dgazd problémat jelenthetnek. Ezek a teljesség igé-
nye nélkiil: magas vérnyomads, keringési problémdk,
anyagcserezavarok (cukorbetegség, elhizds), hormo-
nélis problémak, mozgdsszervi problémak. Vezetd
halalokok koézott vannak a daganatos és keringési
betegségek. A megel8zés fontossdgat kell szem eldtt
tartanunk. Azzal az 6rvendetes hirrel is taldlkoztunk

kutatémunkénk sordn, hogy egy olyan termék keriilt
a latékorbe, amely képes Sssejtjeinket aktivalni. 2022
juliusatdl Eurdpaban is hozzéaférhetS egy étrend-ki-
egészit8, amely nemcsak a megel8zést segitheti, ha-
nem az orvosi kezelések hatékonysagét is novelheti.

Hogyan? Sajat alvd 8ssejtjeink felébresztésével a
differencidlatlan sejtek olyan sejtté alakulnak, ami-
lyenre a szervezetnek leginkébb sziiksége van.

Egyediségét a kiilonleges Osszetétele és a gyartas-
nal alkalmazott hatféle technoldgia biztositja. Azsi-
4dban mdér 15 éve alkalmazzdk kiemelt kérhdzban is,
hatékonysdgat tébb mint egymillié 4zsiai termékta-
pasztalat tAmasztja al4.
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A LEGNAGYOBB AJANDEK!

A Magnevit-, Oxivit-kezelések segitenek a stresszmentesitéshen! Otthon is alkalmazhaté!
A Magnevit-kezelés kombinalt egészségmeg06rzd és regenerald modszer 3000 éves kinai
akupunkturas kezelést 6tvozi a modern magneses és elektromos technoldgiaval.

\/Hatékonyan tdmogathatja
az immunrendszer mikodését
\/Csillapl'thatja a fajdalmat
\/Segl'theti a csontépitést, javithatja
a szovetek mikrokeringését
\/A tulnyomasos oxigénkezelés
lassithatja az 6regedési folyamatokat

Magnevit Portfélio Kift.
Web: magnevit.hu | E-mail: lazargyorgyi56@gmail.com | Telefon: +36 70 3417895

AZ EGESZSEG

2023-ban A rak ellen... Alapitvany sziirésein bemutatjuk, hogy

mire képes a Magnevit-, Oxivit-kezelés
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Az egészseges
versenyszellem
visz elore

Hogyan legyunk egyuttmikodok és

onzetlen seqitdk? Mi a kulonbség az
egészseges versenyzes és a gyotro,
energiapazarlo rivalizalas kozott?

»Mert ahol irigység van és viszdlykodds, ott ziirzavar van
és mindenféle gonosz tett.” (Jak 3,16)

Elészér vizsgdljuk meg igénket a szévegtest kornyeze-
tébe dgyazva: ,Kicsoda bolcs és értelmes kozottetek?
Mutassa meg a magatartdsdval, hogy mindent bélcs sze-
lidséggel tesz! Ha pedig keserii irigység és viszdlykodds
van a szivetekben, ne vétkezzetek az igazsdg ellen azzal,
hogy bolcsességetekkel kérkedtek. Ez a bélcsesség nem
feliilrél jon, hanem foldi, testi és 6rdégi. Mert ahol irigy-
ség van és viszdlykodds, ott ziirzavar van és mindenféle
gonosz tett. A feliilrél vald bolcsesség el8szor is tiszta,
azutdn békeszeretd, méltdnyos, engedékeny, irgalommal
és jo gyiimolcsokkel teljes, nem részrehajlé és nem kép-
mutatd. Akik békességet teremtenek, békességben vet-
nek, hogy az igazsdg gyiimélcsét arassdk.”

bolcsesség leirdsa e szakaszban kisértetiesen
Ahasonlit, Pél apostol szeretet himnuszéra az 1
Korintus 13-ban, ezek pedig nem élettelen fo-
galmak koriiltapogatésai, hanem egy él14. feddhetetlen,
istenemberi személyé, az 1géé, a Szenthdromsag maso-
dik tagjaé, a Fiué, aki testé lett. Mar az §szovetségi bol-
csességi irodalomtdl sem 4ll tdvol, hogy a bolcsességet
megszemélyesitse, igy torténik a Példabeszédek kony-
ve elején. Tehét az irigység és viszalykodds ellentéte,
s6t egyetlen ellenszere a bolcs szelidség, a szeretet és
a békesség. De nem mindegy milyen békesség! Ugyan-
is van hamis békesség is, az al-préfétédktsl, megmondd
emberektél, a tematizal$ hatalomtél, a hattérben buj-
kalé sotét erdtdl rank erdltetett békesség, a nyélfolya-
tés nyugodtsdg, a bambasag, amely rézsaszin kodbe
borit, ami a lényeget nem engedi latni.
Hényszor van az, hogy a békesség kedvéért lenyeliink
sérelmeket, elfediink vétkeket, elhallgatunk titkokat?

A vildg véagyott békessége nem kiméli meg Jézust a ke-
reszthaldltdl... A vildg békessége nem érti a feltimadds
Oromét... Isten békessége nem kivanja a hazugsagot, az
elfedést, a rejtegetést. Isten békessége proéfétai kiildetés:
,.nnem részrehajlé és nem képmutatd”.

Ez a feliilrdl vald bolcsesség, az agapé, az isteni sze-
retet. Ezek birtokldsdval, gyakorldsdval lehetiink csak
egylittm(ikddk, 6nzetlen segit8k. A Jézuskovetd em-
ber szdmadra csak egyetlen egészséges verseny létezik,
ami nem gy6trd, rivalizald, a hit harca, 6nmaga legyd-
rése, a tul nagyra nétt ego legy6zése.

Az egészséges versenyszellem veliink sziiletett, még
az evoldcidelmélet is ezt tanitja szélséséges formaban,
de nem annyira kiélezetten. Az emberi létben nem fel-
tétleniil az életben maraddsért, a puszta létért folyik
a ,verseny”, mint az é4llatvildgban, hanem el6hozza
azokat a rejtett képességeinket - egyben spiritudlis
municiét, fitanyagot is adva -, ami a magasabb ren-
dd, 6sztonlét feletti 1étezéshez, az esztétikai, erkolcsi,
hitbeli-szellemi életvitelhez, a nagybet(is emberséghez
sziikségesek. Ezek révén lehetiink barmely emberi ko-
z8sség, hasznos és egylittm(ik6ds tagjai.

Ha onzetlen segiték akarunk lenni, akkor ott nem
jatszhat szerepet az el8nyszerzés, hanem az ellenke-
z8je, nem a magunk hasznét keressiik csak, hanem a
madsikét is, a mdsikat is tartjuk valamennyire, netdn
annyira, mint magunkat. Ehhez mar kell egy transz-
cendentdlis 16ket, rahangol4dds a fentiek csatorndjara,
valldsos szavakkal Szentlélekre. Az egészséges verseny
fair akadalyverseny, amely energiét ad, szinte elfdjja az
akaddlyokat, a gy6tré rivalizalas és az irigykedés ener-
giat rabol, mondhatni az maga az akadaly.

»Akik békességet teremtenek, békességben vet-
nek, hogy az igazsag gyiimolcsét arassak.”

Batari Gabor

40 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

ey

1

Egyiitt

PSZICHO | ELETIGENLOK mummms

Mitol mérgezo egy munkahely?

Amikor meghalljuk azt a kifejezést, hogy mérgezd mun-
kahely, akkor dltaldban arra gondolunk, hogy az adott
helyen nem joék a munkatdrsak, rossz a fénokség, nem
megfelel6 a munkdltaték és a munkavillaldk kézotti kom-
munikdcid. Ez mind igaz. Mutatjuk is, milyen jelekbdl és
tiinetekbdl vehetjiik észre, hogy ideje vdltani és vdltoztat-
ni, mert mérgezd munkakornyezetben dolgozunk.

Sok jele és tiinete lehet a mérgez6 munkakornyezetnek
Testi és egyéb tiinetei is lehetnek annak, hogy nem a
megfelel§ munkakérnyezetben dolgozunk. Ha sokszor
vannak emésztési problémadink, ha sokat gércsol a ha-
sunk, ha gyakran kiizdiink székrekedéssel vagy gyako-
ri émelygés és hanyinger amit tapasztalunk, érdemes
munkahelyvaltdsban gondolkodnunk.

Az agy nem tud kikapcsolni

A rossz munkahelyi légkort jelezheti az is, ha még lefek-
véskor sem tudjuk kikapcsolni az agyunkat és a mun-
kahelyi gondokon rdgédunk, vagy a munkatdrsainkon
jar az agyunk. Ha reggelente is faradtan és kialvatlanul

ébrediink, ez is azt jelezheti, hogy nem azon a helyen
vagyunk, ahol lenniink kellene. Az dlmatlansag, a nem
megfelel§ mennyiség(i alvds egy 6rdogi korbe is sodor-
hat benniinket, hiszen ha firadtan dolgozunk mdsnap,
akkor a dontéseink sem lesznek megfelel8ek, illetve na-
gyon sok helyzetben nem fogunk jél reagalni. Ha ezek a
helyzetek sokasodnak, akkor ez negativan hat nemcsak
a munkdnkra, a munkatarsakkal val6 viszonyunkra, de
még a sajat testi és lelki egészségiinkre is.

Folyamatos izomfesziilés
Ha valaki gyakran kiizd izomfesziiltséggel, az szintén
jelezheti, hogy valami tényleg nincs rendben, hiszen
az izmok akkor fesziilnek be a nyakban, a véllakban,
a hatban, ha stresszesek, idegesek és szorongdk va-
gyunk. Ha ezt nap mint nap észleljiik, akkor bizonyara
minden egyes nap stresszesen megyiink be dolgozni és
ez a fesziiltség napkdzben sem oldddik. A folyamatos
izomfesziilés nemcsak krénikus fdjdalomhoz, hanem
migrénhez is vezethet.

Forras: gyogyszernelkul.com
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ZOLD DIO kivonatos méhtermeék

TOBBMINTMEZ

Feliigyelet mellett cukorbetegek is e

fogyaszthatjak! Eredményesen csdkkenti  fea
a vércukor szintet Humanklinikai
vizsgdlatok és eredményeink alapjan,

emellett hatékony gyomor és bélrendszeri
panaszok esetén, tovabbad kivaléd
fertdtlenitd hatdssal bir. Magas C-vitamin
és vastartalom jellemazi.

Kdstold meg tovabbi értékes mézeinket is:
LEVENDULA, MACSKAGYOKER, ORVOSI ZSALYA,
CEKLA, ZOLD ALGA, CSALAN, CITROMFD, KEK
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|dén nyaron elsd alkalommal,
hagyomanyteremtd szandekkal
kerult megrendezésre a FOIdorzd
fesztival Pecelen a Kilenc bokor
volgyben a Globalis Nézdpont
alapitvany szervezésében. A focél
az volt, és lesz a kdvetkezokben,
hogy 6sszehozzak mindazon
tertleteket, amelyek a Foldunk
muUkodeését harmonizaljak.

Az Eletigenlék magazin médiatdmogatékeént részt vett az
elsd hazai F6ld6rz6 fesztivdl népszertisitésében és most a
beszdmoldjdnak is helyt adunk. Az esemény tudésitdsa a
téli szdmban jelenik meg, mert az 6szi szdm lapzdrtdjakor
zajlott éppen a hdromnapos rendezvény. A szervezdk nagy
prébdnak szdntdk, hogy behozzdk a kéztudatba, hogy 1é-
tezik a foldszeretetére osztonzé esemény. Nem szdmitott

hogyan fog sikeriilni, azt tudtdk, hogy eljtt az ideje.

tozdsdnak kovetkezménye, ami sziikségszer( is
egyben, tapasztalva az éghajlatunk valtozasat is.
Sziikség van megolddsokra akkor, amikor felborulnak
az évszakok, nydron leperzseldnek az élelmiszernek,-

Ez a rendezvény a vildg nem jé irdnyba valé val-

vagy takarmdnynak szdnt novények, a kutakbdl elillan
a viz, vagy mikor virdgzik a napraforgé kardcsonykor,
és amikor az emberek elmagdnyosodtak, és a gyerekek
tdlnyomé része egy monitor elé korlatozédik. - fogal-
mazta az Otletgazda és fészervezd Téth Zoltdn, aki a
Globdlis Néz8pont Alapitvany elndke. Birmennyire is
azt gondolnd valaki, hogy ezeken nem lehet véltoztat-
ni, szdmos egyszer(i 1épéssel ezek a dolgok megviltoz-
tathatdk. Akik ezt az irdnyt érzik, azok a hagyomanydr-
28k, akik a természettel igyekeznek egyiitt élni.

Viélyogbdl épitkeznek, ami ma a legegészségesebb és
egyben a legolcsébb épitési forma, ha ért hozz4 az em-
ber, nincs hulladéka, mert mindent felhaszndl, szink-
ronban él az allatokkal, kozosségeket alkot, tudja, hogy
tobben egyiitt konnyebb. A természet kozelében él6k
étrendje természetes, hazilag megtermelt, vagy ter-
mészetbdl szerzett élelmiszereket fogyasztanak, jarta-
sabbak a természet patik4jaban is. Ertenek a gépekhez,
onélléak, onfenntartdak, és tudjdk, hogy mindennek
meg van a maga helye és ideje. Eletiikben nem a kiilsé,
hanem a funkcid szamit elsésorban.

A FESZTIVALON BEMUTATKOZTAK

Baldzs Attila és csapata, akik nagyon ldtvanyos csikds
show-val mutattdk be mit lehet véghezvinni lovakkal,
hogyan lehet 8ket iranyitani, mire jé a karikés ostor.

Buck Viktor sziirke marhdt vitt bemutatdzni, sajat
maga éltal készitett gigantikus utdnfutéval érkezve
ég8 ostorokkal és humorral szinesitve a produkcidt,
Bende Kinga spanyol lovak tdncdt mutatta be szabad
idomités éltal kiképezve. Pécelrdl a Szehmet lovas ud-
var és Podr Lillidndék szinesitették lovaikkal az ese-
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ményt, illetve a gyerekek lovagolhattak. Palotai Attila
betydr nem csak dijnyertes bajszdval kdpraztatta el a
kozdnséget, hanem vildgbajnok langoséval is. Teret ka-
pott a hungarikum is, volt kiirtds kaldcs, karikas ostor,
cifraszir, és él6ben lathatta a kozonség a kihalé félben
1évé zsenidlis jelz8 kutydkat, az erdélyi kopdkat.

A technikai megoldédsokban a talajcsavarosok mutat-
tak be hogyan hagyhat6 ki a betonalapozis, ezzel meg-
évva a természetet, és hogyan spérolhaté idS és pénz
egy épitkezésen.

Az ehetd vadndvények, gydgyndvények témdjiban
Medveczki Zoltdnnal ismerkedhetett meg a k6zdnség.

Voltak a kirakod$ vasarban fafaragdk, akik maguk ké-
szitenek jatékokat, haztartdsban és mashol hasznalt esz-
kozoket, amelyeket megvésarolhattak, gyégynévénnyel
foglalkozé ember, Bolf Laszl6 Sargyu, akinek sajat kony-
vét is meg lehetett vasarolni. Volford Anita és csapata
a kenyér készitését és a fermentéldst népszerisitette,
emellett a tudatossdg téméban is osztott meg hasznos
informdacidkat. Volt Fold6rz8 jéga az olajfdk drnyéka-
ban, megmutatkozott az Arial jéga is Fekete Timea éltal.

Talalkozhattak a gyerekek é16 vadmadérral a Horto-
bagyi Madarkérhdz bemutatdsaban, akik mellé tarsult
a Hortobagyi Nemzeti Park mobil kiallitdsa ismereta-
tadds céljabdl.

Az els§ este csucspontjat Ménus Jézsef 18tte meg sz6
szerint, sajat maga altal készitett {javal, amivel atlétte
a 40 méter mély volgyet egy éltala pontosan meghata-
rozott célra, ami 300 méterre volt. Jézsef népszeriibb
nevén Farkas, masnap elutazott Amerikdba, ahol vilag-
rekordot 1tt 1007 méter tavolsaggal.

Szdmos el6adds is gazdagitotta a 39 fok melegben
megrendezett fesztival-programot. A témak kozott
volt a vizkérdés, amit Németh Zoltdn a MOGY szer-
vezGje és Lakatos Boglarka viziigyi szakember teljes
egyetértésben vitatott meg, ugy, hogy nem ismerték
elétte egymast.

Tudatossdg kérdésben Salamon Laura el8adésa segi-
tett a csalddi sebek megértésében.

Az egyik legérdekesebb elem a ,,Paraszt fitnesz” volt
Kutasi Kelly csapatdnak tolmécsoldsaban, ahol a mez8-
gazdasagi munka miiveleteinek mozdulataival lehetett
a testet karban tartani.

Kdzben a péceli Régi dlom kavézé izletes koktéljai-
val, levendula szérpjével hiisithette magat a természe-
tes életet kedveld latogatd kdzonség.

Volt pénziigyi oktatds is Téth Gydrgy az egykori
Essoes disco tulajdonosa 4ltal, akinek kényve is meg-
jelent életutjardl. Az ingyen taplalékrdl, a gombakrdl,
Séarkozi Istvan szakellendr tartott bemutatét.

Egy riport erejéig jelen volt Bebe, illetve Dj Dominique,
akik ha a jétékonysagrdl van szd, mindig az élen allnak.
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Megtapasztalhattak, milyen egy jurta, amiben Drahota
Bélinték szerveztek kozdsségépits programokat fiata-
loknak. Kasza Anitéval is talalkozhattak az érdekléddk,
aki a vegdn ételek egyik ezermestere és a Nia tanc nép-
szerUsitGje.

Az elektromos auték is megjelentek a Tesland jévol-
tabdl, gyonyor(i Tesldkat vezethettek a vendégek.

Regeneralédasra is volt lehet8ség, akinek erre volt igé-
nye masszazst, csontkovécsoldst kaphattak a helyszinen.

A sport és a természet szerelmeseinek lehet8ség volt
betekinteni a horgaszatba Dolhai Andréssal és az elekt-
romos kerékpdrok Rolls Roycejat kiprébélni Papp Ger-
gely 4ltal. Részt vett Kiss Agnes gyerekszinhdza, 4ltaluk
kiprébélhattdk a traktorozést és Szeket etethettek. Az
allatvédelem is helyet kapott Veres Csaba dltal, akinek
a hangtechnikat is kdszénhettiik. Ezek mellett készo-
net a helyszini segitéknek, Biré Tamdsnak, Oszldnczi
Adriennek, aki galagonya tinkturat készitésben jértas,
Pozsa Tamaranak, Szantai Gdbornak, és a Pécel kreativ
csapatdnak is. PSlik Gydngyi szervezte meg a rajzver-
senyt. Mellette kertilt kialakitdsra az Out-izm tisztds,
ahol Németh Richéard sikersztorijat ismerhették meg.
Ricsi autista fiubdl valt szakemberré, ami bizakoddsra
ad okot mas érintett csalddoknak.

A Globalis Néz8pont orszagos szovetség tagjai is meg-
jelentek, mint Ronga Jézsef, Mag Mihdly a jurta hotel tu-
lajdonosa, Cseri Betti az ADHD alapitvany vezetdje.

2024-ben julius 5-6-7-én szervezik a masodik Folddr-
z§ fesztivalt a Kilenc bokor vélgyben, Pécelen.

Az eseményt a Z6ld gyerek tabor el6zi meg, amire a
foldorzofesztival@gmail.com email cimen lehet majd
érdekl8dni és minden informécid a foldorzofesztival. hu
weboldalon taldlhat6 meg.

Az Eletigenl8k magazin jovére is tAmogatja az ese-
ményt kommunikdacidval, interjukkal, mivel a kiildeté-
se a szerkeszt8ség szdmadra is fontos.

(Szerk.)
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Szeretet
ajandekba
mint hagyomdny

A fogyatékossag nem betegseg,
hanem eqy allapot. Sokan
idegenkednek a nem latd, nem
hallo, a kerekesszekben U106, a

FitoST)e(?trum‘@
ESSENCE Q9

Magas poliszacharid és antioxidans
tartalmu termék « Eljen vele!

PARATLAN HATOANYAG TARTALOM,
MAGYARORSZAG TERULETEN
DIJMENTES SZALLITAS!

fura kinézetU vagy viselkedés(
embertarsainktol.

A Viadukt Alapitvdiny a Tdrsadalmi Kommunikdcié Fej-
lesztéséért, a ClubNetCet Internetes Ismeretterjesztd Egye-
siilet tagsdga tisztelettel ,,emeli kalapjdt” azok elétt, akik a
mindennapokban fokozottan nehezitett létiikben nem ad-
jdk fel - legyen az betegség, szerencsétlen koriilmény vagy
testi-szellemi fogyatékossdg. E cikkiink szerepl6i, a fogyaté-
kossdggal él6k, stilyos betegségbdl kigydgyuldk és az tigyet
tdmogatd eléaddmiivészek a teljes lényiikkel formdlnak
szivet és miisorukkal dtadjdk a kézonségnek.

Szeretet ajdndékba. Igy tértént ez decem-
ber 1-én. Egy kellemetlentl sziirke esGs
napon fényt, csodat, és adventi idészak-
ra hangol6 misort vardzsoltak a Premi-
er Kultcafé Szinhdztermébe. A hely 6n-
magét is adta, hiszen fogyatékossdg-barat
ykultirplacc” és integralt munkahely a
Fogadj Orokbe Egy Macit Alapitvény iize-
meltetésében.

A mUsor nyitdnyaként Johann Strauss Kék
Duna keringGjére az ERMA tdncpéros bemutatdja repi-
tett a hétkdznapoktdl tavol. A program mdésodik részét
is 8k kezdték, forgs-pergd rock and roll tanccal.

Kiilonleges élményt nydjtott Napsugir Anna
el8adé- jeltdncmiivész és bardtainak miisora. Anna tdn-
ca kerekesszékes partnerével bizony kénnyeket csalt a
szemiink-be. Ritka csemege volt a hasjeltinc. A m(ivész-
né ezdttal is bizonyfitotta sok- oldali tehetségét.

Kiemelkedd Gsszeallitast lathattunk a Down Ala-
pitvany Zagrabi utcai Gondozéhaza Dalkdrének el6ada-
sdban. A csodalatos kardcsonyi misorukban kiilonféle
fogyatékossaggal é16 felndttek énekeltek, szavaltak és ze-

néltek. Ugyancsak féprodukciénak szdmitott a VGYHE
Horizont Kulturcsoportot képvisel8 két ismert énekesnd
Nagy Krisztina és Vaské Mdria tinnepi miisora, amit hol
széléban, hol dudban adtak eld. A két hslgynek nemcsak
szép hangja van, de humorral is meg vannak 4ldva, igy
mindeniitt kedvelt személyiségek. ,,Soha nem adjuk fel!”
cimi dal refrénjét mar mindannyian énekeltiik.

A kétrészes program legszinesebb repertodrja az
Uj- jésziiletés Rehabilitdciés Alapitvany T4ccsoport-

! janak volt: country, hastdnc, cigdnytanc, latvanyos

=S

sz616k, Mikulds show és a kdzonséget is
megtancoltattdk.

A programban kézrem(ikodtek még Tal-
gorius Grendar, aki igazi vardzslként és
olykor tréfas produkcidjaval csalt mosolyt

az arcokra.

Proksa Zoltdn kedvelt szinész-énekes, aki
Kovdcs Timea Julianna tehetséges tini tdncos-
sal megidézte a hdesést, majd a Csendes éjt.

Az estébe nyulé rendezvényt egy angyal zarta.

Aaminah Szabd Agnes kecses mozdulataival simogat-
ta sziviinket ,A csend hangjai” magyar véltozatdnak
(Sélyom Tamds - Siling Tibor) csodaszép zenéjére.

Miisorvezet8 Moravek Marta, jeltolmécs Baldzs Ger-
gely volt. A rak ellen... Alapitvdny Béres cseppekkel és
Eletigenl8k magazinokkal jarult hozzé az eseményhez.
Mi sem adjuk fel, és jovére is itt lesziink Veletek!

A rendezvény a Fogyatékossdggal él6k Nemzetkdzi
Napja tiszteletére keriilt megrendezésre.

Mozga Marta Anna

a ClubNetCet elnske
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HATOANYAG MENNYISEGE A KESZITMENY AJANLOTT NAPI ADAGJABAN (6 DB KAPSZULA)
A 4 'l rr o (rifola frondosa 50% poliszacharidot és 30% D-frakcidt tartalmazd kivonata 840 mg
te rm eSZB t e te tO e Te]e Lentinus edodes 50% poliszacharidot tartalmazo kivonata 840 mg
. i . 10:Tardnyud AHCC por Alfa-glikan 840mg
gombakivonatokat, C-vitamint (citamin (Hagnézium--asghorbét formétn) 2805 mg (0% IRY)

é s Fe ke te b ors k /VO nat a' t tarta / ma 2(5 Ganoderma lucidum 50% poliszacharidot és 1% triterpént tartalmazd kivonata 120 mg
L. R R Cordyceps sinensis 50% polszacharidot & 2% adenozinttartalmazd kivonata 120mg
prémium éetren d-ki egéeszitd Inonotus obliquus 50% poliszacharidot és 6% titerpént trtalmazd kivonata 120mg

Agaricus Blazeii murill 50% poliszacharidot tartalmazd kivonata 10mg

Fekete bors 95% piperint tartalmazo kivonata 12mg

fitospectrum.com

FitoSpectrum

A termdszet érintése-
o i

ESSENCEGY = -

gombakivonatokat, Critamnl - gre)
#5 Fekiote bors kivonatst fardaimai :,J
Brémjunm etrend-fiegdstd .u:,,

RRoRRRE 2

Kedvers dettand ot frssters :_;“".f
Oxidatiy folyamatok allen vides™

i 4 o .
B, i

A Fitospectrum 10% kedvezménnyel jarul hozza az iinnepekhez,

- ha 2024 janudr 15-ig a TELI-UNNEPEK kuponkdd hasznalataval adja le rendeléset.
AT (A kuponkdd 2024. janudr 15-iq érvényes, és mds kedvezménnyel nem vonhato dssze.)
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Aki a Nagy Ho-ho-horgdszt,
Gombdc Arturt, Stisti, a sdrkdnyt,
Bagamérit az eldtkozott, mégis
remek fagylaltost adta nekiink

Csukas Istvan

(1936-2020)

Eletigenld nagyjaink fényes korébd
ez alkalommal Csukas Istvanra
emlékezunk.

Gyakran emlegette és eldjelnek tekintette, hogy egy na-
pon sziiletett Hans Christian Andersen ddn meseiréval.
Ennek hatdsdra vetett papirra olyan feledhetetlen me-
sefigurdkat, mint a cimben felsoroltak.

is megnyilvanult, hogy meseirdként bar a leg-

nagyobb nemzetkdzi dijakban részesiilt, mégis
lelke mélyén arra vagyott, hogy koltéként ismerjék
el ilyen magas szinten, de ez nem tértént meg, mert
ugyan kora ifju kordban versekkel kezdte, csak 2016-
ban jelentek meg verseskdtetei, mégis sugdrzott réla az
életderd, kedves mesefigurdi pedig ezt 4tragasztottdk
kdzonségére.

Megadatott neki a kegyelmi éllapot, hogy olyan me-
seh8sokbe tudja magét helyezni, amilyen szeretne lenni
vagy tulajdonképpen, amilyen 8. Itt térténik meg, amit
Flaubert mondott: ,,Bovaryné én vagyok, csak Csukds nem
eqy szerepldjével azonosul, hanem mindegyikkel.”

Csukds Istvan mesefigurdinak ellentmondésossaguk-
ban van az erejiik, olyanok, mint az Oz-mese hései.

A maddrijeszt§ észt akar, bar neki vannak a legjobb
Stletei, a bddogember szivet, de 6véi a legnemesebb ér-
zelmek, a gydva oroszldn bétorsagot, 4m & a legorosz-
lansziviibb, legrettenthetetlenebb nagyon nagy macska.

Két vers kovetkezik, a Nagy Ho-ho-horgasz dala, -
eredetiben Baldzs Péter hangjan - és Siisii dala, tobbek
kozott ezekben valdsult meg Csukds Istvan dlma, hogy
koltéként is elismerjék, gyermekversfaragéként a leg-
magasabb szinten jegyezték.

C sukds Istvan életigenlése és kiprébaltsiga, abban

Ha itt a nydr, ugye komdm

A sziv a viznek szalutdl

Es vigan lépked, akdr a torndsz

Igqy megy a nagy ho-ho-ho-horgdsz

Bdtran rikkant: puhdnyok ho-ho-ho-ho-ho
Megint csak ho-ho-ho-ho

Van itt csali, s egy-két horog

Az eszem pedig jol forog

Scselt a cselre kivdlon sorjdz

Ravasz a nagy ho-ho-ho-horgdsz
Vdrosbéli puhdnyok, nyavalydsok

Ha gydtor a ldz

Fiiletek nyissdtok gyorsan, hallgassdtok
Amit most néktek, hallgassdtok

Amit most néktek eldalol a ho-ho-ho-nagy-horgdsz

Stisli a maga behemét ijeszt8ségében hordozza a barat-
sdgossagot, segitkészséget.

0, harézsabimbd lehetnék!
Rdm szdllndnak szépen a lepkék!
Kicsi szivem véliik dobogna!
Nem lennék ilyen nagy otrombal
Ezt a vdgyam senki se érti,

se gyerek, se nd és se férfil

Senki, senki itt a vildgon,

mi is az én titkos nagy dlmom!

- énekli Siisti Bodrogi Gyula hangjén, a zenés meseja-
tékban, melynek zenéjét Bergendi Istvén irta.
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Csukds Istvan legendava lett mesehdse, Siisi, a sarkany,
a szivében szelid, hires egyfej(, akit hdromfejd apja kita-
gadott, az emberek kdzé keriilt. EI8bb riadalmat keltve,
azutdn szeretettdl dvezve. Kalandjainak 4rtatlan sutasa-
ga, kedves humorral dbrézolt figurdja révén a gyerekek
és a mdr felndtt gyerekek kedvence lett.

Nem ilyen Csukds Istvan is? A nem is olyan zord,
mackds, monumentdlis kiils6 mogott érzé sziv dobog.

Gombdc Artur a kiilondsen kévér madar csokifalasbol
addédé sdlya miatt ugyan ropképtelen, inkdbb a csoko-
ladéfajték tudora; arrdl hires, hogy szereti: a kerek cso-
kolddét, a szdgletes csokolddét, a hosszd csokolddét, a
rovid csokolddét, a gombdly(i csokolddét, a lapos csoko-
14dét, és minden olyan csokolddét, amit csak készitenek
avildgon. Roppant gyors észjarasaval, mégis mindenho-
va eljut, még oda is, ahol a madar se jar, vindormada-
ri Gtjat repiilén teszi meg, bar ez majdnem meghidsul,
mert a sdlya a szegény gépmadarat is lehtizza, s6t masok
bajén is segit, nagy problémamegoldd, szarnyald elméjd
maddr lesz. A rajzfilmfigurat, mely a Pompom meséiben
szerepel Sajdik Ferenc alkotta. Gombdc Artur is Csukds
Istvanra hajaz, aki szereti a hasat vagy gurman, és nem
okvetleniil radidtor hasd, még lehet kival$ probléma-
megoldd, sét..., 4m a lényeg a jéakarat és tettrekészség.

Bagamérinél, aki a Keménykalap és krumpliorr cimd
ifjusagi regény szereplGje, a filmben Alfonzé jatssza, az
atok épp abban 4ll, hogy 6vé a vildg legjobb fagylaltja,
finomsdga mégsem juthat el senkihez. Egyediil dolgozik
kis kiilvarosi mthelyében, fagylaltjat maga késziti. A kor
szokésa szerint a fagylaltos megy minden nap drulni egy
térre. Egykoron a vdros egyik legismertebb fagylaltosa
volt, de a gyerekek korében elterjedt réla, hogy mérge-
zett, de legaldbbis ehetetlen fagylaltot 4rul, azéta szinte
senki sem vésdrol téle. Mivel a fagylaltja tovébbra is jé,
nem érti a pletyka okdt, igy érzi, hogy meg van dtkozva.
Mér maga sem hisz a sikerben, munka kozben rezigndl-
tan és fasultan ismételgeti szlogenjét: ,,itt van, megjstt
Bagaméri, ki a fagylaltjat maga méri”. Bagaméri, a fagy-
laltos tulajdonképpen a miivész, az {ré jelképe, hidba ir
valaki tokéletesen, ha nem jut el a kdzdnséghez vagy
mert tokéletes azért nem értik, nem fogadjak be, ez a
fondorlat, Csukds itt is magardl ir, mint {rérdl.

Batari Gabor
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ELETRAJZA

1936. 4prilis 2-4n sziilletett Kistjszéalldson, egy
nehéz sorsi kovacsmester nagyobbik fiaként,
itt jérta ki az elemi iskoldt is. A hdbort utdn egy
zenetandr biztatdsdra, anyja akaratdbdl jelentke-
zett az akkor alakult békéstarhosi zeneiskolaba:
heged(im{ivész akart lenni. Bér jol érezte magét a
zeneiskoldban, kés6bb mégis felldzadt a zene el-
len: érettségi utdn el8bb a jogi egyetemre jelent-
kezett, majd egy id& utdn dtment a bolcsészkarra,
de bdlcsész tanulmanyait sem fejezte be. Ekkori-
ban jelentek meg elsd versei; a Fiatal M{ivészek
Klubjdnak vezetSje volt, majd 1968-tdl 1971-ig a
Magyar Televizi6 munkatédrsa, 1978-té] 1985-ig a
Modra Ferenc Ifjusdgi Konyvkiadd fészerkesztje
volt; azéta szabadfoglalkozasu iré.

A hatvanas évek kdzepén Kormos Istvan biz-
tatdsdra fordult a gyermekirodalom felé, ettdl
kezdve verseskotetei mellett egyre-mdsra jelen-
tek meg gyermekregényei, mesekdnyvei, verses
meséi: eddig kozel szdz kotete jelent meg itthon
és kiilfoldon. Olyan halhatatlan mesefigurdkat
teremtett meg az elmult negyven évben, mint
példdul Mirr-Murr, Pom-pom, vagy Siisii, a sér-
kany. Ezeket a figurdkat a gyerekek f8ként rajz- és
bébfilmekbdl ismerhették meg, tobb ifjisigi regé-
nyébdl pedig sikeres tévéfilm késziilt.

1975-ben a hollywoodi X. televiziés fesztivilon
a Keménykalap és krumpliorr cimi jatékfilm meg-
kapta a fesztival nagydijat és Az Ev Legjobb Gyer-
mekfilmje cimet is. 1977-ben, majd 1987-ben Jézsef
Attila-dfjat, 1978-ban és 1982-ben Ifjusdgi Dijat
kapott. 1984-ben a Mtvészeti Alap irodalmi dijat,
1985-ben az Andersen-dfjat, 1987-ben az Ev Kényve
jutalmat nyerte el. 1989-ben és 1995-ben 6vé a Déry
Tibor-jutalom, 1990-ben a MSZOSZ-dij, 1996-ban a
Magyar Alkotédmiivészek Orszdgos Egyesiiletének
Eletmddfja, 1997-ben a Tekintet Alapitvény dfja.
1999-ben Kossuth-dijjal tiintették ki.

RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 47




B ELETIGENLOK | KULTURA

A nehéz sorsu tjsdgiré, aki sosem
volt elégedett, de Gregory Peck-
kel, John Travoltdval Madonndval
készitett interjuit

Albert Gyorgyi

(1964-2008)

Albert Gyorgyi eqy fantasztikus

iro, felulmulhatatlan nagytudasu
mUvelt riporter, Ujsagird, sokunk
kedvenc Oscar-gala tudositoja volt.

Diplomata sziileinek hdla, gyerekkora nagy részét Indi-
dban toltotte. Ekkoriban kezdett kialakulni benne az az
értékrend, amihez mindvégig ragaszkodott: nyitottsdg,
elfogadds, a mdssdg szeretete - nem a mdssdg ellenére,
hanem magdért a mdssdgért. Késébb a csaldd élt Libid-
ban és Nigéridban is. Albert Gyorgyi mintegy ,,melléke-
sen” tanult meg kivdléan angolul, hiszen mindenhol ez
volt a kizds nyelv, és egy évig jdrt a Lagosi Egyetemre.

agyarorszagra visszatérve az ELTE angol-ma-
M gyar szakdn folytatta a tanulmdnyait. Halaval

tekintett vissza a bolcsészkaron toltott évek-
re, els8sorban nem is az ott kapott lexikalis miiveltség
miatt, hanem azért, mert megmutattdk neki, hogy ha
valamit nem tud, hogyan tudhatja meg mégis. Ezutdn a
MUOSZ Ujsagird Iskoldjat is elvégezte.

Ujsagirdi palyajét a Magyar Radidnal kezdte a Kiil-
foldi Addsok Fészerkeszt8ségének angol szekcidjdban,
majd az Otédik sebesség és a Taskarddié szerkesz-
té-misorvezetdje lett, a Krénikdban pedig riporter-
ként dolgozott. Az orszdg egyik els§ kereskedelmi radi-
6jandl, a Calypsénal folytatta, aztdn a tévé is felfedezte:
a Magyar Televiziénal a tobbi kozétt a Napkeltét és
a Muzsat vezette. Megfordult az ATV-nél is, itt A né
helye cim(i mlsordban olyan vendégekkel beszélge-
tett, mint Tor8csik Mari, Schubert Eva vagy Udvaros
Dorottya - megvalogatta, hogy kit hiv meg. T6bb alka-
lommal kozvetitette az Oscar-dij-atadédt, kapott is hi-
deget-meleget, mivel igazi angolsaggal ejtette ki a szt4-
rok neveit, nem olyan félig angol, félig magyar médon,
ami akkoriban még a médidban 4ltaldnos volt.

Sejthetd, egy id8 utdn pedig tudhaté is volt, hogy
az élete kordntsem felhtlen. 1d6rdl idére ratort a de-
presszi6, amit § maga a gyerekkorara vezetett vissza.
Hatéves volt, amikor megsziiletett a higa, emiatt hat-
térbe szorulva érezte magat, és leginkdbb a szorgalma-
val igyekezett kivivni a sziilei figyelmét. Taldn ebben
gyokerezik az a fajta maximalizmus is, ami a munkéban
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jellemezte. A profizmusit, a felkésziiltségét, a szakma
irdnti aldzatat nem lehetett megkérddjelezni. 6 maga
azonban taldn egy pillanatig sem volt elégedett - igaz,
ebben a kértilmények is szerepet jatszottak.

8 maga gy nyilatkozott errél:

,Nem mindig sikertil. El6fordult ilyenkor, hogy nem mentem
el megbeszélt taldlkozdkra. A kdnyvben irtam ezekre példdt.
Alapjdraton eqy nagyon Gszinte embernek tartom magam, csak
amikor pl. nem tudok eqy eseményen megjelenni, amiért én fe-
lelek, vezetem, vagy szerkesztettem, akkor nehéz jél indokolni a
hidnyzdsomat. Az dtlagember ilyenkor el6bb mond olyan kibui-
vét, hogy ldzas vagyok, vagy épp hasmenésem van, temetésre
kell mennem, stb., mint azt, hogy azért nem tudok menni, mert
depressziés vagyok. Ez még mindig eqy stigma Magyarorszdgon,
eqy szégyen, amit nem is értek, miutdn a legszerényebb becslé-
sek szerint is Magyarorszdg lakossdgdnak tiz szdzaléka életében
eqyszer dtment egy depresszids epizédon.

Kordbban a gyermekkoromat sok késébbi kudarcom okdnak
tekintettem. Ma mdr azért sokkal megbocsdtébb vagyok a szii-
leimmel szemben, mert én is Gregszem. Az Sregedéssel egyiitt az
ember ldgyul, eléri azt a pontot, amikor mdr tigy tekint a szii-
leire, mint a gyerekeire. Azt nem mondom, hogy kifejezetten
j6 viszonyban lennék a sziileimmel, de megbocsdtottam nekik,
mert nagyon fiatalok voltak. Edesanydm még nem volt tizeny-
nyolc éves, amikor engem sziilt, fiatal hdzasok voltak. Tehdt
nem arrdl van szd, hogy nem szerettek engem - biztos vagyok
benne, hogy nagyon szerettek, s szeretnek a mai napig is -, csak
eqyrészt rosszul szerettek, vagy nem tudtdk jél kifejezni. Ponto-
sabban szélva én akkor sziilettem az & hdzassdgukba, amikor 8k
még nagyon fiatalként az energidjuk nagyobb részét arra fordi-
tottdk, hogyan osszdk be a pénzt, az apdm miért nem jdrt haza,
miért jdrt el inni a haverokkal, az anydmnak konfliktusa volt az
anyésdval stb. Eqy olyan periddusban, amikor normdlis esetben
az embernek a gyerekével kellene a legtdbbet foglalkoznia, 6rd
kellene fékuszdlnia, akkor nem rdm fékuszdltak. Ezalatt nem azt
értem, hogy teljesen elhanyagoltak. Mindig tisztdba voltam téve,
mindig kaptam enni, csak nem én voltam az érzelmi életiik ko-
zéppontjdban. Ez viszont - akdrmennyire édivati ma Sigmund
Freud nevét felhozni ezzel kapcsolatban, miutdn ma mdr nagyon
kevesen hisznek a freudi iskoldban - meghatdroz eqy csomé min-
dent az ember életének késébbi alakuldsdval kapcsolatban.”

UTOLSO EVEI MELTATLANSAGA

Konnyen lehet persze, hogy nem tudta mér redlisan
nézni a koriilstte 1évé vilagot, és a megbizéit a jé szan-
dék vezérelte. Utolsé hénapjaiban azonban, amikor
mér végképp nem volt ura dnmagénak, inkdbb csak
bulvarshow-kba hivtdk, tgymond beszélgetni - és §
sajnos ment. Volt, hogy kvdzi meglepetésvendégként
szinre lépett az akkori pdrja is - bar az sem volt egyér-
telm(, egylitt vannak-e még -, akivel a milsorvezetd
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elvileg békiteni prébélta, gyakorlatilag pedig végtele-
niil méltatlanna valt az egész helyzet, amire nyilvin
szdmitani is lehetett. A kozonség lelkes tapssal fogadta
szélsBségesbe hajlé megnyilvdnuldsait, amiket volta-
képpen a betegség generdlt, és minden bizonnyal szé-
pen alakultak a nézettségi adatok is.

2008. oktdber 3-d4n egy misorba igyekezett, szokés
szerint taxival, mert 6 maga sohasem vezetett. Az
autdban lett rosszul. A menték hdromnegyed 6ran 4t
kiizdottek az életéért, sikerteleniil. Az orvos szakértdi
vizsgélat szerint 16gzési és keringési elégtelenség okoz-
ta a haldlat. Még ma is csak dtvenkilenc éves lenne.

Nagykandllal ehette volna az életet, boldog lehetett
volna, mégis minden adottsdga ellenére szomortan élt,
ezért sajnos az elsé, aki a ,,Nagyjaink életigenlése” so-
rozatban azért kap méltdn helyet, mart nagytehetség
volt. Az életigenlés... a legnagyobb sajndlatunkra nem
all meg Gyorgyi rovid foldi életét végignézve, amit sa-
jat sorai is megpecsételnek: ,,Nem akarok gy tenni, mintha
nem fdjna. Elviharzik mellettiink az élet és mi oda se bagdzunk
egymdsra. Semmi kozom ahhoz az emberhez, akihez a legtibb
kozom kellene, hogy legyen. Még azt sem tudom, hogy ez csak
nekem fdj-e ennyire.”

Kivéanjuk, hogy az angyalok gydgyitsak be fajdalmai-
dat és vigydzzak békés nyugodt dlmodat, Gyorgyi!

Batari Gabor
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Ady Endre: Karacsonyi rege

L.

Harang csendiil,
Enek zendiil,
Messze zsong a hélaének,
Az én kedves kis falumban
Karacsonykor
Magdba széll minden 1élek.

Minden ember
Szeretettel
Borul foldre imédkozni,
Az én kedves kis falumba
A Messias
Boldogsagot szokott hozni.

A templomba
Hosszu sorba
Indulnak el ifjak, vének,
Az én kedves kis falumban
Hal4t adnak
A magassag Istenének.

Mintha itt lenn
A nagy Isten
Szent kegyelme stigna, széllna,
Az %mi_(edves kis falumban

I1.
Béntja lelkem a nagy varos
Durva zaja,
De j6 volna tinnepelni
Odahaza.

De j6 volna tiszta szivbél
- Ugy, mint régen -
Fohészkodni,

De j6 volna megnyugodni.

De j6 volna mindent, mindent
Elfeledni,
De j6 volna jatszadozd
Gyermek lenni.
Igaz hittel, gyermekszivvel
A vildggal
Kibékiilni,

Szeretetben tidvoziilni.

ML
Ha ez a szép rege
Igaz hitté vélna,
Oh, de nagy boldogsag
Széllna a vildgra.
Es a gyarlé ember
Ember lenne djra,
Talizménja lenne
A szomoru utra.
Golgota nem volna
Ez a foldi élet,
Egy er6 hatnd 4t
A nagy mindenséget,
Nem volna mds vallas,
Nem volna csak ennyi:
Imadni az Istent
Es egymdst szeretni...
Karacsonyi rege
Ha valdra vélna,
Igazi boldogsag
Széllna a vilagra...

Haldsz Alexandra:

Tedd rendbe az életed!

A példdk szereplSi magyarorszdgi helyszinek, esetek és
emberek. Nincs ez annyira ,,kinaiul”, mint gondolnd az
ember... még akkor sem, ha néha feng shui cimén olykor
bonyolult szdmitdsokat, tdbldzatokat taldl az ember. A
tobb feng shui irdnyzat koziil a Bagua (Térekvés-) iskola
az egyik, ami meglehetdsen gyakorlatiasan, eurdpai vi-
szonyok kozott is praktikusan alkalmazhaté.

feng shui tobb, mint lakberendezés, és nem is
Aigyszerﬁen a ,siker tudomdanya”: arra tanit, hogy
ogyan tudjuk kdrnyezetiinket lakhat6bbd, kel-
lemesebbé tenni néhdny apré véltoztatdssal, targgyal,
cselekedettel, hogyan tudjuk az éltet§ energia keringését
aleghatdsosabban el8segiteni a testi-lelki harménia érde-
kében. Ez az éltet8 energia, kinai széval csf (chi) képezi
az alapjét a keleti gydgyészat olyan mdédszereinek, mint
az akupunktura vagy az akupresszira. Mivel lakdsunk,
otthonunk allapota és a sajat testiink, belsd vildgunk élla-
pota igenis sszefligg, ezért j6, ha minden szinten ,,egész-
séges” ennek az éltetd energidnak az dramlésa, sehol sem
képz8dnek (kacat)gbcok, holt terek vagy sétét zugok.
Az, hogy mit jelent a harménia, személyre szabott
dolog, hiszen ez a fogalom mindenkinek mast jelent. Ha
valaki elkezd foglalkozni az egyenstlyteremtés miivé-

szetével - akér jégaval, akdr meditaciéval, akdr valami-
lyen tépldlkozési filozéfidt hivva segitségiil - el8szor is
nem art tisztdzni, hogy mit jelent szdmdra a harménial
Ez a kdnyv nem ad dltalanos recepteket, inkdbb nézs-
pontokat és Stleteket kindl. Semmit sem kdtelezd meg-
csindlni a felmeriild otletekbdl és itmutatdsokbdl. A feng
shui jatékos dolog, egyfajta parbeszéd koztiink, az ott-
honunk és az életiink koz6tt. Ha valahol valtoztatunk, a
tobbi dolog is valtozni fog, hiszen ,,amint kint, tigy bent”.
Ha valamire az ember a tdrgyak kapcsan rajon, valamit
felismer... az bels8 felismeréseket indit el. Ha valamit az
ember a tirgyak szintjén, az otthonaban megvaltoztat, az
belsd valtozasok katalizatora. A rendteremtés - ami nem
azonos a takaritéssal - beliil is rendet tesz. Bels6 vildgunk
is attekinthet8bbé valik, ha a kérnyezetiink rendezett!
Mi az, amit a Kelet adhat nekiink? Jéval tébbet, mint
gondolndnk. Itt, Magyarorszdgon éppen féliton va-
gyunk Kelet és nyugat kozétt, és ez a f5ldrajzi-torténel-
mi helyzet nagy lehet8séget tartogat szdmunkra, hogy
megtalaljuk mindenben azt, ami a leginkdbb hasznalha-
té. A feng shui jéval tobb, mint egzotikus divathdébort.
Nagyon is gyakorlatias, jol 3sszeegyeztethet6 az eurdpai
hagyomaényokkal és a magyar épitészeti-lakberendezési
szokésokkal! Hogy hogyan: errél szdl ez a kdnyv.
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A nemi identitdszavar legtobbszor kora gyermekkortdl
megfigyelhetd. A gyermek tartésan a mdsik nemre jellem-
26 ruhdzathoz, jdtékokhoz, tevékenységekhez ragaszkodik,
mig a sajdt nemére jellemzket elutasitja; gyakran a md-
sik nemmel azonosul képzeletben vagy szerepjdtékokban,
veliik szeret jdtszani; utdlja a nemi szerveit, a mdsik nem
testfelépitése utdn vdgyik. Bioldgiai nemében idegeniil érzi
magdt, a mdsik nemhez szeretne tartozni, vagy tgy véli,
oda tartozik. Mindezt fesziiltséggel és szenvedéssel teli dlla-
potként éli meg honapokon vagy akdr éveken dt.!

nemi identitdszavarban szenvedd személy va-

16jdban a pszichidtridban ismert szomatikus

téveszmés zavarral kiizd. Mikdzben a kromo-
szémdk egyértelmiien és bindrisan meghatdrozzék a
nemet (XY = férfi, XX = nd), a nemi identitdszavarral
kizd8 személynek megingathatatlan meggy8z&dése,
hogy mas nemd, mint aminek a teste mutatja. Tévkép-
zete hasonl$ az anorexidban szenveddk testképzavara-
hoz, akik - szintén a fizikai valéségtdl eltdvolodva - so-
vanysaguk ellenére kovérnek vélik magukat.

Az Gjsziilott nem tudja magdrdl, hogy fiu vagy lany; a
nemi identitas tudatositdsa fokozatosan torténik. Mint
minden fejlédési folyamatban, e tudatositds sordn is
keletkezhet zavar a gyermek szubjektiv észlelései,
kapcsolatai, negativ élményei nyoman, csecsemé8kor-
tdl kezdve.? Vagyis dont8 lehet az apédval és/vagy az
anyéval vald korai kapcsolat torése (pl. elutasités, sze-
retetmegvonds, testi vagy lelki bantalmazds, szexudlis
visszaélés) - akédrcsak a homoszexualitds esetében. A
pszichés sériilés mindkét esetben annyira korai, hogy
az érintett ugy véli, ,,igy sziiletett”.

Az Amerikai Pszichidtriai Szévetség Diagnosztikai és
Statisztikai kiadvdnydban k§zolt statisztika szerint a
serdiil8kor végére a nemi identitdszavarral kiizd$ fitk
98%-a, a lanyok 88%-a elfogadja a nemét - vagyis ko-
rabbi téves késztetései spontdn enyhiilnek, majd meg-
szlinnek.?

Ennek ellenére a nemi identitdszavarral kiizd§ sze-
mély téveszméje sok esetben megerdsitést kap meg-
tévedt vagy lelkiismeretlen orvosoktdl, igyvédektdl,
politikusoktdl. Hormonkezeléssel és miitéttel igérik
,megvaltoztatni” az illetd nemét, majd ,esélyegyen-
18ségre” hivatkozva tdrsadalmi megerdsitést és ,jo-
gokat” koévetelnek az dtoperédlt személyek szdmdra
(részvétel a masik nem sportversenyein, belépés az
8ltoz8jiikbe, mosddjukba stb.). A média pedig - kell8
atlatés hijan - kapva kap a szenzacids ujdonsagokon.

Az tigyvédi lobbi erejét mutatja, hogy tobb amerikai
allamban (pl. California, New Jersey, Massachusetts)
olyan térvényeket fogadtattak el, amelyek tiltjak, hogy
a pszichidter a természetes nemiik elfogaddsa irdnydba
prébalja segiteni a nemi identitdszavarral kiizd8 gyer-
mekeket - még ha ez egyben a sziil8k szdndéka is!*
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A nemi atalakité miitétek azonban tragikus kovetkezmé-
nyekkel jarnak. A legatfogdbb vizsgalatot, amely 2011-ben
zarult, a svéd Karolinska Intézet végezte. Ennek sordn 324
személyt kovettek 30 éven 4t azutdn, hogy ilyen miitéten
estek 4t. Az eredmény: tiz évvel a miitét utdn az atope-
ralt személyeknél egyre stlyosabb mentdlis problémdk
jelentkeztek, és megdsbbentd, mintegy 40%-os ardnyban
kovettek el ongyilkossagot. A kontrollcsoporténal kozel
husszor magasabb 6ngyilkossagi ratat kétségkiviil a md-
tét utdni fokozatos elszigetel6dés magyarazza.®

A nem megyviltoztatdsa bioldgiailag nem lehetséges.
Az 4toperalt személy nem viéltozik férfibdl névé vagy
forditva, csupén férfiasitott névé vagy néiesitett férfi-
vé. Hidba a ruha, a smink: bizarrsdgat néhany perc alatt
elaruljak gesztusai, mozgéasa, kommunikéciéja. Sem a
nék, sem a férfiak nem tekintik tobbé maguk kozé tar-
tozdénak. Senkifldjére keriil, kidttalanul.

Mivel a kisgyermekkorban jelentkez8 zavar rendkiviil
magas aranyban magatdl elmdlik a pubertédskor végéig,
legfontosabb, hogy a sziil8k tisztdn ldssanak. Résziikrdl
elsdsorban a spontén gydégyulési folyamat megértd kisé-
résére van sziikség. Segithet hdzassdguk és sziil6i kva-
litdsaik erdsitése vagy a csalddterdpia. Sokat jelenthet
a gyermeknek az azonos nemi rokonok, neveldk, ba-
ratok vonzd példdja. Fontos, hogy szeret§ elfogadassal
taldlkozzon, ne pedig a ,,sokszinliség” agitatoraival, akik
neme mtéti ,,megvéltoztatdsdra” biztatjdk az iskola-
ban, tandcsot adva, hogyan szerelje le sziilei ellenérveit.

| ELETIGENLOK

A teljes gyégyulas ttja a testi és a pszichés valdsag fel-
ismerése és elfogaddsa. Carl Jung megéllapitdsa szerint
minden emberi pszichében férfiasabb és niesebb tu-
lajdonségok keverednek kiilénbdzd ardnyban (animus
és anima). A kiteljesedést ezek integrélésa jelenti. Fon-
tos, hogy a férfi tudjon szelid, gyengéd, gondoskodd,
empatikus is lenni; s a ng is tudjon batran, racionlisan,
hatdrozottan cselekedni. Onneveléssel kimiivelhetd e
tulajdonségok pozitiv oldala, ami azutdn szeretetben
és szolgalatban mésok javara fordithatd.

Ménesi Krisztina/péarKatt.hu

(A Szélcsengd cimii film témdjdhoz kapcsolddd informdld cikk)
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social média feliileten sszegytilt
pénzadakozdsbdl valésul meg

A szélcsengbkben eltéré nagysdgu rudak vannak, ame-
lyek egyszerre mozdulnak egy helyzetben. Az dltaluk ki-
adott hang mds és mds. Mégis az egyiittes hangzdsuk egy
nagyon kiilénleges hangzdst ad, egy jdték. A szélcsengé
olyan, mint az emberek. Kiilonb6z6 hangokon, kiilonbozé
nyelven beszéliink, mégis csak egyiitt tudunk emberek
maradni. Egyiitt tudunk jol ,,hangozni”. Tudjuk, hogy
ha valaki sokdig elszepardltan él, az szellemileg, testileg,
lélekben leépiil.

legkiszolgaltatottabbak az id8s és gyermeki
Aélethelyzetiinkben vagyunk. De allandéan ki va-

gyunk szolgéltatva a szeretteink elfogaddsénak,
tdmogatasanak, de a kornyezetiink elfogaddsanak is.

Az elidegenedés sajnélatos tdrsadalmi probléma.
Ismeretes, hogy mennyi csaldd esik széjjel piszlicsaré
dolgok miatt, mert pl. mas miianyag ételhordét ad visz-
sza a rokon, més foglalkozdst valaszt a gyerek, mint
amit a sziil8k kitliztek neki célul, mashoz mennek hoz-
74, vagy vesznek el a gyerekek, mint amit a sziil§ jénak
vél, hdnyan nem beszélnek egymdssal csalddtagok éve-
kig, mondvacsindlt ,,tydkperek” miatt. Holott a beszéd,
a megbeszélés megoldand a konfliktusukat.

Az el nem fogadds, mint tirsadalmi probléma megol-
ddsa, a csaldd, a keresztény kultura, a jézusi kereszt cipe-
1ése, a megvaltds emberi keresése, az emberek egymads
irdnti szeretete és elfogaddsa, az abortusz témaja, annak

érintése, a kinek van joga az élethez témakdor feszegeté-
se, mind-mind a film kérdéseket felvetd didaktikus célja.

A filmben statisztdk szerepelnek, akik a szocidlis ott-
hon lakéit jatsszék, egy anya, aki nem tudja elfogadni a
gyerekét és az § dontését, egy transznemdi lany, akinek
hidnyzik az elfogadds, pszichidterek, hozzdjuk jar az
anya és a lany, nem egy id6ben, nem egy helyre, de még-
is valahogy olyan, mintha a helyek és az idSintervallu-
mok sszemosédndnak. Anya-gyermek, gyermek-anya
kapcsolédés és nem kapcsolddds epikai mive ez a film
sokszor realistan, sokszor sziirrealista megkozelitéssel.

A film széles tarsadalmi kort szeretne megszélitani az-
zal a céllal, hogy ne felejtsiik el a sziil8i szeretetet és elfo-
gadast, a csaldd Ssszetartd erejét, a gyerekeink segitését,
és az élet dicsSitését. Az élet tisztelete, a megbocsdjtas és
az elfogadds a hagyomdnyos keresztényi értékeink kozé
tartoznak, az eurdpai kulturdnk részei. Ezek orok értékek
és 6rokké szem elétt kell, hogy tartsuk Sket!

A Szélcsengd cimi filmet a socialmédia feliileten
Osszegylt pénzadakozasbdl valdsitjdk meg, a megva-
16sitashoz jelentds tAmogatast adott a Német Nagyko-
vetség, és a Horusz Kft. Elkészitésében nemzetkozileg
elismert szakemberek a legmodernebb technikék fel-
vonultatdsaval vettek részt.

A 12-15 perces kisjatékfilm forgatdsa megtortént, az
utémunkak 2024. februdr-marciusban fejez8dnek be.
Utdna az alkotdék szdndéka szerint fesztivalokon szere-
pel a film, illetve révid részletek bemutatasaval beszél-
getéseket is terveznek orszdgosan.

Rendez8: Tusor Bélint

Forgatékdnyviré: Mangé Gabriella

54 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

Mit jeleznek

a plusz kilok?

Az ayurveda testtipusok szerint.

Az Ayurveda arra emlékeztet
bennunket, hogy az igazi egés
mindig a test, lélek, szellem
harmoéniajabol tevédik ossze.

oy

Ez mindenkiben a maga mddjdn megtaldlhatd, mely soha
nem fordul elé ugyamiqy egy mdsik emberben. Csoddltra
méltd. Minél inkdbb tudatdba keriiliink ennek, anndl egye-
dibbé vdlunk. A kiilonleges helyett az egyedit keressiik, mert
ami egyedi az kiilonleges, de nem minden kiilonleges egyedi.

z Ayurveda egy egyszer(, tudomdnyosan bi-
Azonyl’tott életmdd, melyben felfedezhetjiik a

misztikus kapcsolédast dnmagunk, a termé-
szet és az univerzum kozott. A tdlsilyt, mint harmé-
nidbdl vald kibillenést kezeli. Ha sziikséges diétaval,
légzéstechnikakkal, mozgdssal orvosolja. Az Ayurveda
szerint nem az a baj, hogy ragaszkodunk a tokéletes
alakhoz, hanem az, hogy figyelmen kiviil hagyjuk a
természet alapvetd torvényszer(iségeit. Sajnos hajla-
mosak vagyunk magunkat egy normahoz hasonlitani
és ez a fajta konformitas nincs benne a természet ter-
vében. A kritikusok ramutattak, hogy tdrsadalmaink a
sovanysag megszéllottjai.

NEZZUK AZ ELSO ALKATI TiPUST, A VATAT

»Aki pihen az berozsdasodik.”

Az § alapvet§ jellemvondsuk a véltozékonysdg, mivel
elemiik a Levegl-Tér, ezért minden, ami mozgasban
van a szervezeten belill, azt § uralja. Ebbdl kifolyé-
lag 8k azok, akik barmennyit, bArmikor megehetnek,
mégsem hiznak, gyors anyagcserével rendelkeznek,
viszont emésztésiik egyszer jobb, maskor gyengébb.
Vékony csontuak, 6rokmozgdk, bohém természetiiek,
ezért az idegrendszeriikre nagyon oda kell figyelniiik.
Ha harménidban vannak, akkor olyan az élet veliik,
mint egy pohdr pezsgdvel. Nagylelkiiek, élénk fanta-
zidval rendelkeznek, belsé hangjuk viddm. Hideg désa,
szaraz, ezért a szelet nem kedvelik, mert az még jobban
szaritja. A legfontosabb szdmukra, hogy eleget pihen-
jenek, a legnehezebb nekik a rendszeresség, mégis az
egyensuilyuk miatt elsésorban erre kell az életiikben
torekedniiik. Meleg ételek, minden, ami f{iti és mele-
gen tartja 8ket, a nyugodt mozgésformak, a meditécid,
harméniét nyujt nekik.

A MASODIK TiPUS A PITTA

,Batraké a szerencse.”

Az & alapvetd vondsuk az er. Az elemiik a T(iz. Minden
anyagcserefolyamat, amely 4talakit a szervezetben,
az 8 irdnyitasa alatt all. Kzepes testalkattiak, az erd
miatt, ha akarnak hiznak, ha akarnak fogynak, min-
den nehézség nélkiil. Erés az emésztésiik, nem tudnak
étkezést kihagyni, mert akkor heves éhségérzet 1ép-
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het fel néluk, valamint a forrésag érzésiik miatt éjjel
is felébrednek inni, hogy hiitsék magukat. Rendkiviil
pontos, megszervezett, életiiket az dra szerint élik és
konnyen dithbe gurulnak, fellobbannak, ha idejiiket el-
vesztegetik. Mélyre haté intellektussal rendelkeznek.
A forrésagot nem kedvelik, mert maguk is forrévériiek.
A feladatuk megtanulni a mértékletességet. A htités, hi-
deg ételek, salatdk, italok, barmely mozgdsforma, amit
szeretnek, kivaltképp az iszds harménidban tartjék.

A HARMADIK TiPUS A KAPHA

»Lassan jarj, tovabb érsz.”

Eleme a F6ld és Viz. Hozz4 tartozik az egész vdzrend-
szer, izomzat, minden, ami a stabilitdshoz tartozik,
valamint ellendrzés alatt tartja a test nedves szoveteit.
Alkatukra jellemz§8 a szildrd test, nagy fizikai erével.
Ok azok, akik hizasra hajlamosak a gyenge emésztésiik
miatt. Nekik elég ranézniiik az ételre és mdris hiznak
téle, keveset esznek, a felszedett plusz kilékat nehezen
tudjak leadni. Amikor szomortak, az evés szdmukra vi-
gasztalast jelent. Lassusdg jellemzi ket mind az evés-
ben, mind az életvitelitkben. Nagyon kedves, nyugodt

www.kalaris6.webnode.hu

emberek. Hideg désa, de nem szdraz, mint a Vata, ezért
az es8s idét nem kedveli. Nekik a legfontosabb meg-
tanulniuk, hogy mindig legyen valami motivaciéjuk,
amiért tenniiik kell. Fontos a serkentd ételek fogyasz-
tasa, hogy ne legyenek ,,f6ldh6z ragadtak”, ezért moz-
gasformaban az alacsony intenzitdsi aerob edzések,
példaul nordic walking valik a javukra.

Ezek a minéségek mind megtaldlhatéak benniink,
hiszen nélkiiliik nem élhetnénk. Altaldban két désdsak
vagyunk, de van olyan szerencsés, aki a hdromdésas
tipusba sorolhaté. Tehat egy csoki fagyit egy Vata ti-
pus 6t gombdccal is megehet anélkiil, hogy hizna az a
Pittdndl okozhat némi tébbletet, ha tigy akarja, a Kapha
pedig ranéz és mar hizott is egy kilét. Ha megkivanunk
valamit, azt egyiik is meg, hiszen a szervezetiink kéri,
de tegyiink azért, hogy az étel benniink élet legyen!

Egeszseg-
megorzeés'
telen

az djurvéda segitségével

KI MELYIK TiPUSBA SOROLHATO?

Ez kdnnyen kiderithetd otthonrdl is, mivel az interne-
ten szdmos ayurveda-teszt taldlhat6. Ha valaki terape-
utét valaszt, ott arra szdmithat, hogy pulzusdiagnosz-
tikdval allapitjdk meg a tipusit. MindkettS megfeleld
informéciét ad dllapotunkrél és ennek tudatdban a to-
vabbi teendSinkrdl.

Mison Judit
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Kozeleg a tél, egyre révidebb
nappalok, koparsag, szél,
szarazsag, befagyott tocsak, tavak,
ereszrdl lelogo jeégcsapok, lathato
lehelet, fUstol6 kémeények.

A tél kézeledtével a hémérséklet egyre alacsonyabb lesz,
decemberben mdr a fold is befagy. Csokken a napsiitéses
6rdk szdma és jellemzdek lesznek a sitét, felhds, nyirkos,
borongds nappalok. A természet szép, csendes és amikor
leesik a hd, vardzslatosan mesebeli lesz a tdj a fehér taka-
ré alatt. A természetben minden visszavonul, elcsendesiil,
egyes éllények hiberndljdk magukat a vandormadarak
délre koltoznek. Minden késziil a tavaszi megiijuldsra.

mi szervezetiink szdmdra is a tél a pihenés, a
Alelassulés, a visszavonulds ideje, hogy tavasszal

tele legyiink megujult energidkkal. A testedben
a hé beliilre hizdédik, ez megnéveli az étvégyat, de hi-
degebbé teszi a kezeket, ldbakat és szdrazabb4 valik
a bér is. A hideg miatt az izmok is 8sszehuzdédnak és
sokan tapasztalhatnak nyak, vall- vagy éppen hati f4j-
dalmakat. A h8mérséklet jelent8s csdkkenése miatt le-
gyengiil a szervezetiink ellendlléképessége is.

A téli id8szak idedlis arra, hogy tobbet pihenj, feltél-
t8dj, kicsit befelé fordulj, visszavond magad a kiilvilag-
tél, egészséges, finom ételeket készits, élvezd az otthon
melegét a csalddoddal, barataiddal.

Az innepek miatt, sokan éppen ilyenkor kapcsolnak
magasabb fokozatra és irjék tele a naptdrukat progra-
mokkal, egymast érik a meghivasok, taldlkozék, utaza-
sok, aminek az eredménye idegesség, szorongas, kime-
riiltség, belsd fesziiltség, legyengiilt immunrendszer,
megbetegedések. A kiegyensulyozottsidghoz, a téli hi-
deg elleni védekezéshez, az egészséged megdrzéséhez
nem csak a j6l fiitstt lakds, de a megfeleld 5ltszksdés,
a napi rutin, a tapldlkozds és megfeleld testmozgds is
nagyban hozzéjérul.

Ne feledd: az tinnepek kozeledtével amire a legna-
gyobb sziikséged van, az energiaszinted, egészséged,
belsd harmdnidd, stabilitdsod, nyugalmad.

Gyakorold a szeretetet, elfogadést az tinnepek alatt
is, ldsd meg mindenben a csodét, koncentralj masok jé
tulajdonségaira, kincseire és ne a hibdkra figyelj, mert
senki sem tokéletes. Annak érdekében, hogy az linne-
pek alatt is kiegyensulyozott maradj, a napi rutinoddal
teheted a legtobbet.
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ERZELMI HATASOK

December 21-ig a nappalok egyre rovidebbek. A fény-
hidny, a téli hideg sokaknak okoz lehangoltsagot, bus-
komorsagot. Ellensilyozd a téli depressziét fénnyel és
melegséggel. Kapcsolj ldmpékat, haszndlj gyertyakat,
oltézz viddm szinekbe. Napkozben sétdlj és élvezd a
fényt a szabadban, amikor csak teheted, siittesd az ar-
cod a napsugarakkal.

Melegitsd fel a szervezeted sétéval, tanccal, jégaval,
hogy megmozgasd a keringésed. Idedlis téli mozgasra,
ha gyertyafényes romantikus estéken tartasz a parod-
dal. A testmozgds segit az emésztésed javitdsdban is.

Ha rad tor a szomorusag, ne engedd, hogy magdval ra-
gadjon a negativ érzés. Hivd fel egy baratodat, taldlkoz-
zatok, csindljatok kellemes, k6z6s programot. Az édes-
ségeknek is van egyfajta hangulatjavitd hatdsa, készits
stiteményt aszalt gytimolcsokkel, diéfélékkel, magokkal.

A j6é hangulatod meg8rzése érdekében keriild a ne-
gativ hangulatu filmeket. A téli bekuckdzas ideélis arra
is, hogy a nyér folyaman készitett fotékat eldvegyétek
és visszaidézzétek az élményeiteket.

EGESZSEGMEGORZESI PRAKTIKAK

Télen érdemes figyelni az egészséged meglrzésére,
mert a hidegben csdkken a szervezeted ellenalléké-
pessége. Figyelj arra, hogy ne szdjon 4t 1élegezz, mert a
hideg levegd nagyon 4thtitheti a tiidét. Erdemes az orr-
nyélkahdrtyat is védeni - az djurvédaban reggelente az
orrjératot beolajozzunk, ez segit a nydlkahdartyat nedve-
sen tartani és megakadalyozza a kérokozdk tapadasit.

Ahogy a testedben a hd beliilre hiizédik, a végtagok
keringése romlik, a kezek, labak hidegebbé vélnak. A
legtdbben tapasztaljak, hogy a téli id8szakban a bériik
kiszdrad. A hideg bedlltaval egyre tobben tapasztalnak
zavard nyak vagy vallfdjdalmat, hatfajast esetleg gorcsot
a labban. A téli hideg elleni védekezésben nagy szerepe
van a megfelel§ 6ltszkddésnek. Oltézz rétegesen, hogy
a kinti és benti kériilményekben is idedlis legyen a test-
héd. Kertild el, hogy belsd térben megizzadj. A sapka, sél,
keszty(i nem csak védenek a hideg ellen, de viddm szine-
ikkel a hangulatodat is feldobjék. Ne feledd, a legtbb hd
a fejen tévozik, {gy mindig tartsd befedve a fejedet.

NAPI RUTIN

A napi rutin biztositja a kiegyensilyozottsdgot, sta-
bilitdst. A december a tulzasok ideje, a legtbb pénzt
ilyenkor koltik az emberek, kardcsonykor fogy a legtsbb
aram, gdz, viz és ilyenkor fogy el a legtdbb étel is. Sokan
munka utdn a pihenésre hasznédlhaté idét vasarlassal,
talalkozdkkal, tinnepi rendezvényekkel toltik. A kevés
pihenés, a késd este elfogyasztott sok egészségtelen étel,
alkohol, a késdi lefekvés, nem kedvez az egészségednek.

X

-

Este 22:00 6raig fekiidj le, hogy a szervezeted regene-
ralédni tudjon. Az esti érdkban mar csak nyugalmas
tevékenységeket végezz, keriild filmezést, szamitdgé-
pezést, olvasast. Reggel 7:00 érdig kelj fel. Figyeld meg,
ha sokdig alszol, tompasdgot, tunyasagot érezhetsz a
testedben és az elmédben. Ebredés utén, fogyassz egy
pohér meleg vizet.

Az ellendlléképességed javitdsdra, a tested melegi-
tésére, keringésed fokozdsdra, és a bérod védelmére
a legjobb az olajos 6nmasszazs. A reggeli melegvizes
zuhanyozas el6tt elvégzett olajos dnmasszdzs kivdlé
hangulat javité is.

A reggelit legkésébb 8:00 drdig fogyaszd el. Ha ké-
s6bb reggelizel, az konnyen tdlterheli az emésztésed és
faradsagot fogsz tapasztalni a délelStt folyamén. A reg-
geli meleg étel legyen - zabkdsa, f6tt gabona, muffin
- ami segit ellensulyozni a kinti hideget.

Ebédelj 11:30-14:00 kozstt, mert ilyenkor a legerd-
sebb az emésztésed ereje. A f6étkezést mindig ebédre
fogyaszd el.

A nap sorédn igyal meleg gydgytedkat. A meleg fo-
lyadék nem csak hidratdl, de segit a testedet melegen
tartani és kioldja a lerakédott salakanyagokat a szerve-
zetedbdl. Szénj iddt a nap sordn befelé figyelésre, rel-
axdcidra, meditacidra, csendes elmélkedésre.

Lehet8leg 18:00 érdig vacsordzz meg, keriild el a késd
esti étkezéseket. A vacsordd kdnnyen emészthetd éte-
lekbdl élljon. Figyeld meg, hogyan hat a napi rutin a
testedre, egészségi dllapotodra, elmédre. Prébdl;j kitar-
tani 30-40 napig, s ha ez sikeriil, az életed részévé vilik.
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TAPLALKOZAS

Télen az egyik legjobb tevékenység a siités-f3zés.
Nem csak melegiti a lakdst, finom illatokkal lengi be
az otthonodat, dsszehozza a csalddot, a baratokat, de
ha megfeleld ételeket készitesz, akkor biztosithatod a
csaldd egészségét, az erds immunrendszert és a hideg
elleni védelmet is.

Az 8sz arrdl szdlt, hogy a szervezeted megprébal a
téli hideg elleni védekezéshez egy kis zsirréteget 6sz-
szeszedni, Erezheted, hogy er8sebb volt az étvagyad
az elmdlt hetekben, jobban kivantad a zsiros ételeket,
szénhidratokat. December kdzepét8l mdr nincs sziiksé-
giink tovébbi zsirréteg felhalmozédsara.

Ha vékonyabb testlakat vagy, akkor folytasd a tapla-
18bb, zsirosabb ételek fogyasztisat, egyébként ne gya-
rapitsd tovabb a kildkat.

Részesitsd elényben a levesek, sz6szok, f6zelékek fo-
gyasztasat. Kivaléak a fétt gabondk, hiivelyesekbdl ké-
sziilt ételek, a f6tt gyckérzoldségek és a f6tt vagy dztatott
di6félék fogyasztasa is. A szervezetednek melegitd tap-
l4lékra van sziiksége, de ha tdleszed magad sok zsiros,
édes, egészségtelen és nem frissen késziilt étellel, egy id8
utdn nehézkesebbnek, tunydbbnak, firadtabbnak fogod
érezni magad a felhalmozédott salakanyag miatt.

Nem csak az energiaszintedre hat ki, ha tul sok sala-
kanyag van a szervezetedben, de lehet teltségérzeted,
rossz emésztésed, puffadds, refluxos tiineted, hdnyin-
gered és sok nyélka halmozddhat fel.

Kezdj el hasznédlni melegit, keringést és emésztést
fokozé fliszereket: kurkuma, gyémbér, fahéj, szegf(i-
szeg, feketebors, kardamom, fokhagyma. A fliszerek
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segitenek a méregtelenitésben és erdsitik az immun-
rendszeredet, a védekez8képességedet a kérokozdkkal
szemben. Megannyi kival§ fliszer antivirdlis, antibak-
teridlis hatdsokkal rendelkezik. Csak akkor egyél, ha
éhes vagy. Amikor gy eszel, hogy nincs étvagyad, ak-
kor a szervezeted nem tudja megfelel6en feldolgozni
az ételt és salakanyag valik beldle.

A nehéz husos ételek kompenzaldsdra prébalj mi-
nél tbb zoldséges ételt késziteni. J6, ha felveszed az
étlapra a céklat, sargarépét, kdposztat, brokkolit, mert
segitenek a szervezetednek a tisztuldsban, javitjdk az
emésztést. Télen a gylimdlesoket parolva, siitve fo-
gyaszd, flszerekkel elkészitve. Nyersen nagyon erds a
nedvesitd, nyalkasitd, hiit8 hatésuk.

Ha nyélkdsoddsra hajlamos vagy, akkor keriild a te-
jet, a tejtermékeket, tejes édességeket, valaszd inkdbb
a szdrazabb édességeket, példdul kekszeket.

December végére érezheted, hogy elnehezitenek a
zsiros ételek, desszertek. Janudr kozepétSl érdemes
elkezdeni egy egyszerd, otthoni tisztitast. Az djurvéda
tisztitokdrdval éhezés nélkill, egy monodiéta és né-
hény egyszertien kivitelezhetd tisztité gyakorlat segit-
ségével meg tudsz szabadulni a felgy(lt salakanyagok-
tél. Ehezésbe, bojtdlésbe, nyers ételek fogyasztésaba ne
kezdj télen, mert legyengiil az immunrendszered.

A TEL UZENETE

Ne feledd, a tél legfontosabb iizenete, a pihenés, feltdl-
t8dés, visszavonulds. A téli ajanldsok egyéni alkat sze-
rint eltérbek lehetnek, de jé, ha tiszteled a természet
ritmusét és igazodsz életmddoddal a tél sajatossdga-
ihoz. Hasznos, ha év vége felé befelé fordulsz. dtgon-
dolod, értékeled az eltelt évedet. Adj halat mindazért,
amit kaptdl, gondolj szeretettel azokra, akik segitet-
tek, tdmogattak, hozzdjarultak életed alakuldsdhoz,
fejlédésedhez. Ez az id8szak j6 lehetéség arra is, hogy
elkezd el8késziteni a kovetkezd évet. Gondold végig
tudatosan, mit és hogyan szeretnél megvaldsitani
2024-ben. A tél buskomorsagat jél tudod ellenstlyozni
szeretetteljes emberi kapcsolatok dpoldsaval. Az {inne-
pek idején tolts id6t a csaldddal, bardtokkal, nevessetek
sokat, szerezzetek egymdasnak dromet.
Szeretettel kivanok szép téli napokat!
Vitai Katalin
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Idetes

megtanltsuk oket ujra bizni

A Vigyél Haza Alapitvany kuldetése
az arva, serult kutyak gyogyitasa,
orokbefogadasi esélyeinek novelése.

Nehéz id6kben egyre tobben szorulnak embertdrsaik td-
mogatdsra. A leginkdbb kiszolgdltatottaknak, a maguk-
rdl gondoskodni nem képes dllatoknak nyujtott segitsé-
giink emberségiinket jelképezi.

z elmdlt évek sordn, alapitvdnyunk hazdnk
Aegyik meghatdrozé 4llatvédd szervezetévé valt,

Nem csupan a tobb mint ezer megmentett ku-
tya érdekében dolgozunk onkénteseinkkel, kreativ
kampényainkkal a felelds llattartdsra és az 6rokbefo-
gadés fontossdgdra irdnyitjuk a figyelmet.

Innovativ megolddsainkkal - mint példdul az or-
szdgosan mUikodd ingyenes Vigyél Haza kutyakeresd
mobil applikdcié (https://w-ebkereso.hu/), a kezde-
ményezésiinkre késziilt Kutyakdtelesség kézikonyv
(https://vigyelhaza. hu/kutyakotelesseg/), vagy a
mdra orszdgossa béviilt ingyenes mikrochip leolvasé
hélézat - valamennyi, gazdatlan, vagy elkdborolt ku-
tyén segitlink.

A keverék kutydk tdrsadalmi elfogadédsara, az id3s
kutydk orokbefogaddsdnak népszerlsitésére inditott
kampényaink a kozelmultban tébb komoly hazai és
nemzetkozi dijat nyertek.

Szdmos Onkéntesiink rendelkezik olyan specidlis tu-
dassal, melyet egyébként csak térités ellenében tud-
nank igénybe venni. Ingyenesen segiti munkankat
jogész, kdzgazddsz, kutyakozmetikus, marketinges,
grafikus, fotés, informatikus és pedagdgus is. Igy va-
lamennyi tdmogatést legfébb célunkra, az arva kutydk
rehabilitéldsara fordithatjuk.

Egy kordbbi, nemzetkozi felmérés szerint baleset-
ben, katasztréfa helyzetben a segiték a sériilt emberek
koziil el6szor 6szténdsen a fiatalabb, vonzébb néket,
a jobban oltozott férfiakat mentik. Sajnos hasonlé a
helyzet a kutydkkal is: fehér, kistestd, fajtatiszta ku-
tydk hamar gazdira taldlnak, mig a keverék, idésebb
kutydk akar életiik végéig varhatnak a megmentdre.

Ezért adunk még egy esélyt a boldog életre az drva,
id8s kutyaknak, akiknek gazdaja meghalt, vagy elhagyta
Sket. Mindent megtesziink azért, hogy olyan tdrsat taldl-
junk szdmukra, aki bearanyozza az utolsé éveiket. Gon-
dozasuk kiilénésen nagy terhet ré az alapitvanyra, mivel
sokan koziiliik rendszeres gy6gyszeres kezelésre, dpolas-
ra szorulnak a helyzetiikbl fakadd térédésen felil.

LELKILEG, FIZIKAILAG SERULT
KUTYAK REHABILITALASA

Evek 6ta kiemelked8en jelentds szerepet véllalunk az
Mlatos dtra keriil, lelkileg és/vagy fizikailag sériilt
kutydk ellatdsaban. Az elgdzolt, tobbszords toréssel,
belsd sériilésekkel, vagy hosszadalmas kezelést igényld
kutydk gondozésba vételével elkeriilhetd a helyszinen
nem gyd6gyithatd, vagy hosszutavi és dréga kezelést
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igénylé kutydk elaltatdsa. A mitétek, a kérhazi ke-
zelés, a sziikséges gydgyszerek, tesztek, vizsgalatok,
eszkozok, széllitds, specidlis tdp biztositdsa kapacita-
sunk nagy hdnyadét kéti le - mind pénzben, mind az
onkéntesek munkdjét tekintve. Ezek a kutydk mar nem
keriilnek vissza az Illatos utra, hanem az alapitvany
gondozdsdban maradnak a teljes gydgyuldsig. A teljes
rehabilitacié sordn viselkedésterapids szakember, fizi-
oterapeuta segitségét is igénybe vessziik.

Szamos kutya vélik a hosszas bezartsagtdl viselkedé-
szavarossa (akdr 12-18 hénapot is eltdltenek a gyepmes-
teri telepen), rehabilitacidjuk alapitvanyunknél is altala-
ban hosszd hénapokat vesz igénybe. Akiket nem tudunk
ideiglenes befogadShoz juttatni, azokat 6nkénteseink
rendszeresen latogatjak, sétaltatjak, szocializaljak.

Munkénk sordn egyre gyakrabban taldlkozunk azzal
a problémadval (inkdbb drdménak neveznénk), hogy a
tars-allatot tartd elhunyt 6rokdsei az allatot magara
hagyjak, szélnek eresztik, vagy sintértelepre juttatjik.

A hagyatéki torvény, jelenleg csak ingé és ingatlan va-
gyont, vagyon értékli jogot, kitelezettségeket ismer: a
cselekvBképtelen, vagy korldtozottan cselekvSképes ,,sze-
mélyként”, ugyanakkor meg sem emliti az 5rokhagyd bir-
tokdban 1év§ tars-allatokat, akiket akdr 6rokosként, akar
hossza tava kotelezettségként is értelmezni lehet, hiszen
tartSs ellatasukrdl az 6rokhagyd, szandékai szerint gon-
doskodott volna, amennyiben haldla nem kévetkezik be.

KEDVENCEINK | ELETIGENLOK mummms

T h'a
s 2 . < ©
OVARI ANDRAS l l \
Vigyél Haza Alapitvdny alapitdja L J
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Ezen allatok védelmében - akik sajt érdekeiket érvé-
nyesiteni nem képesek - az alapitvany azon dolgozik,
hogy a Hagyatéki Torvény szabdlyozza stituszukat és
adjon lehetdséget arra, hogy élethez val jogukat hosz-
szl tavon, megfelel§ min8ségben biztositsak.

Kiildetéstink részét képezi a kébor kutydk szdmanak
csokkentése érdekében folytatott kiizdelem, melynek
érdekében a Sziiletésszabélyozdsi Programot inditot-
tunk. Valamennyi nélunk levd, illetve t6litk 6rokbefo-
gadott kutydt ivartalanitunk. Az Illatos uti gyepmeste-
ri teleppel is egytittm(ikddiink annak érdekében, hogy
minden, magdnszemély éltal 6rokbefogadott kolyok-
kutya is ivartalanitdsdra is sor kerdiljon.

A helyzetiink nem konny, hiszen a covid okozta
,,0rokbefogadasi boom” utdn az 4llatmenhelyeken sajnos
az utdbbi 2 évben jelentdsen megnétt a visszaadott/be-
vitt hézidllatok szdma. Mégis optimistak vagyunk, hiszen
ha valamennyi 4rva, kidobott, csalédott kutyat nem is tu-
dunk megmenteni, aki gondozasunkba kertil a legjobbat
kapja: megtanitjuk ket tjra bizni az emberekben.

Ovari Andras

ARVA KUTYAKON SEGITENEK

VALOGATOTT ATLETAINK

Az alapitvany évek 6ta igényes fali- és asztali naptér-
ral buzditja a jéérzésii allatbaratokat az drva kutydk
orokbefogaddsara. Kiemelten fontos, hogy a képeken
a maguk teriiletén kiemelkedd teljesitményt nyuijto,
hiteles embereket mutassanak be egy-egy kedves
kutya térsasdgdban. Az alapitvany célja, hogy a fel-
vételekkel kedvet csindljon az onhibdjukon kiviil
gazdétlan éllatok 6rokbe fogaddsdhoz. A naptér el-
adésabdl szarmazé bevételt, kizdrdlag és kozvetleniil
az 4rva allatok gydgyitdsdra forditjdk. 1dén kivald
atlétdinkkal késziilt el 2024-es naptar, melyhez a Ma-
gyar Atlétikai SzGvetség tdmogatasat is megkaptdk.
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Az egzotikus madarak
szerelmese vagyok

Egzotikus maddrtartd-, és ha az élet ugy alakitja maddrtenyészté vagyok

Viz- gaz-kdzpontifiteés szereloként
éltem a napjaimat, segitve sok
embert a megfeleld, élhetd
otthon gépészeti munkainak
kialakitasaban. Mindezt hosszu
tavra terveztem, maximalis
tudasomat beletéve, sokszor
csupan joindulatbol vagy felebarati
szeretetbdl. Imadtam a szakmam,
ugyfeleimmel mindig megtalaltam
a kozos hangot, ertékeltek,
elismertek.

Munkdm sordn sokfelé taldlkoztam dllatokkal, ldttam
szép, és olykor beteg madarakat. Gyerekkorom éta tartot-
tam tekndsoket, mosomedvét, halakat, madarakat. Mindig
tudtam, hogy nekem a csalddom mellett az dllatok adjdk
a legtobb tdmogatdst a mindennapjaimban. Pdrom és ld-
nyom is részt vesz gyonyéri maddrkdim nevelésében. Lett
egy megvaldsult dlmom! Immdr 4 éve tartok nagyobb fajta
papagdjokat, és bizom abban, hogy életem végéig gondos
gazda lehetek. Tobb ara papagdj, kakadu, jdké, amazon,
nemes, kina- és nagysdndor papagdj ropkod ndlam. Az
életem megvdltozott! A madaraim csalddtagok lettek, és
probdlok nekik megadni mindent, ami igényiiket kielégiti.

a legtokéletesebb. Ahhoz, hogy a lehetd legjobb
életfeltételeket teremthessem meg, mindségi
eleséget, magvakat, diéféléket, gyiimdlcsoket, vitami-
nokat, nagy ropdéket, jatékokat biztositok szdmukra.
Amit megszeliditettiink, a mi felel8sséglink! Folyama-
tosan tanulok a tartott madaraimrdl, a helyes éllattar-

F ontos tudni, hogy életiik a szabad természetben
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tasrdl, és ezt példaként, olykor tanit6 célzattal muta-
tom meg a kiilvildgnak. Az ember 6nzé, gyarld, dridsi
birtokldsi vggyal. Az erddk irtdsaval, a fekete keres-
kedelemmel, és sokszor éllataink helytelen tartdsaval
ezeknek a csoddlatos él8lényeknek a fennmaradasit
veszélyeztetjiik, vészesen csokken a vadon él§ populd-
cidjuk. Az édllatkertek szdmos olyan fajt tartanak, ame-
lyek a vadonban mér er8sen megritkultak, egyeseket a
kihalas veszélye fenyeget, fajtamentési- és tenyésztési
programban vesznek részt. Sok tenyésztd is segiti ezt a
munkét. A tenyésztSknél sziiletett madarak mar szoci-
alizalédtak, és megfelel$ koriilmények kozott hosszu,
boldog életet biztosithatunk nekik.

Hivnak rendezvényekre, kidllitdsokra, iskoldkba,
vagy megjeleniink egy-egy vérosban, telepiilésen a
madarainkkal. Célunk az Sromszerzésen tul az, hogy
beszéljiink a papagéjtartasrdl, kdzésen felmérjik az
igényeket, hogy ne csak latott képek vagy videSk miatt
akarjanak papagijt a leend$ gazddk, hanem minden-
képpen gondoljék 4t mennyi id6t, pénzt és helyet tud-
nak biztositani az 0j jévevény szdmdra, hogy késdébb se
banjédk meg a valasztast, ami esetleg a maddr egészségi
allapotdnak rovasara mehet vagy a rossz tartdsi koriil-
mények miatti haldldhoz vezethet.

Abban biztos vagyok, hogy tudatos, felel8s allattar-
tast csak személyes taldlkozdsok alkalmdval tanitha-
tunk. Vannak iskolds osztdlyok, madarat tartani szan-
dékozd érdeklddsk, és madartarté ismerdsok is, akik
jarnak hozzénk informdacidkért, kozben ismerkednek,
baratkoznak a madarainkkal. J6, ha mernek kérdezni,
tandcsot kérni. fgy lehet8ség adddik a fiatal generaci-
6t tanitani, leend8 maddartartdkat figyelmeztetni vagy
esetleg lebeszélni, ha éppen erre van sziikség.
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Felelds maddrtartéként kotelesek vagyunk észrevenni,
felismerni és cselekedni, ha a madarunkkal barmi szo-
katlan torténik. Ahol tébb madar van, nagyobb eséllyel
torténhetnek nem vart események. Amiképp az em-
bereknek javasolt az éves rendszerességgel elvégzett
orvosi vizsgalat, aképpen javasolt kedvenciinknek is.
Ha madarunk id8sebb, vagy valamilyen egészségiigyi
problémdja van, még ennél is gyakoribb vizitekre le-
het sziikség. Az allatgydgydszok célja, hogy a kis ked-
venc és gazdajuk Sromiiket leljék egymads tarsasdgaban
olyan hosszd ideig, ameddig csak lehetséges, ezért ne
féljiink orvoshoz fordulni madarunkkal sem.

Akik ismernek, azok biznak bennem, sokaknak
vagyok a tdmaszuk, és prébalok megoldast taldlni a
problémakra hozzaért tenyésztkkel, dllatorvosokkal
karsltve. Biztosan tudom, hogy a 4 éves munkdassdgom
alatt sok maddr megmenekiilt, meggydgyult, szakértd
kezekbe keriilt, és a jétandcsok hatdsdra a madértar-
tékndl is megvaltoztak a koriilmények.

Nem vagyok egyesiileti tag, nem végeztem iskolat,
de folyamatosan képzem magam, olvasok, fejlesztem a
tuddsom. Mindent szivbdl, szeretetbdl és 6nerdbél te-
szek a madarakért, az emberekért, az élhetSbb kdrnye-
zetért. Hiszek abban, hogy minden ember gy sziiletik
aFoldre, hogy szereti, elfogadja, amit az anyatermészet
ad. Mai rohané életiink megvaltoztatja a mindennapo-
kat, mar nem jut id8 csodélni a természetet. Tanitsuk
gyermekeinket az élévildg megbvasdra, szeretetére,
hogy az 0j nemzedéknek is legyen élhetd jovéje!

Legyen mindenki tudatosan felel§s allattart6! Ked-
venceinknek csak akkor lehet hosszii, tartalmas
életiik, ha gondoskodunk réluk. J6 madaraszast,
sok 6rémet kivanok!

Ruzsom Lajos
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fogyas... segite

a vilagnak szeretni =

az eletet!

Interju Seprenyi Fannival, a FanniZero alapitdjdval

Egy lélek vagy, akinek teste van.. .-
olvashato weboldalan szamos
kedves, kdnnyed, de mégis nagyon
melyen hatd gondolat mellett,

ami mind-mind az egészséges
életvezeteésre 6sztondznek
mindannyiunkat.

Manapsdg a legtobbet taldn arrdl lehet hallani-olvasni,
hogy a generdcids kiilonbségek a 21. szdzadban meg-
néttek. Mds a stilusa a huszonéveseknek. Mégis vannak
olyan influenszerek, akik olyan nyelvezetet haszndlnak,
ami szinte mindenkihez sz6l. Enni minden korosztdly-
ban, mindenki szeret... ebben taldn nincs kiilonbség a
generdcidk kézott. A gabona- és gluténmentes étkezés
csinjdt-binjdt jdrtuk koriil egy kedves, fiatal kozosségi
médiaszerepldvel, Seprenyi Fannival, aki sajdt elhatd-
rozdsbdl lett egészséges tdpldlkozdsi mentor, elinditotta
sajdt mdrkdjdt, ami egyre ismertebb, a kozosségi médi-
dban dridsi népszeriiségnek orvend, magas nézettséget
produkdlnak videdi nemcsak a korosztdlya kérében.

Ldtszik joban vagy magaddal... Nem volt ez
mindig igy. Hogyan sikeriilt vdltoztatnod, mi volt
az a pont, ahol kialakult benned mdsként fogsz
étkezni, és gondolkodni, nemcsak az evésrél,
hanem egész életrél? Mesélj magadrol, Fanni!
Gyerekkorom 6ta dunduska voltam. A csalddomban
mindenki talsdlyos volt. Generdcidk 6ta az evés volt
a szeretetnyelviink. 15 évvel ezel8tt még csak ketten
voltunk kovérek egy osztdlyban, én voltam a “Koca”.
Volt hét éves koromban egy balesetem, elvesztettem
eldl a frissen nétt csontfogam. Az ember tele széjjal
ugysem beszél, 13 éves koromig nem mertem moso-
lyogni (akkorra tudtak nekem fogat csindlni) mert dgy
csak “Koca” voltam és nem “Fogatlan Koca”. Az evés
volt a boldogsdgom. Féleg a hamburger, pizza, pé-
karuk és tésztdk. 14-15 éves koromban lett mér énbe-
csiilésem, héla a fogamnak. Mindig érdekelt a spiritu-
alitds. Faltam az ezoterikus és onfejleszt6 kdnyveket.
Irdnyitani akartam az életem. Teremteni a gondolat-
tal. A nagysziileim ekkor mar mind meghaltak. Daga-
natos betegségek, cukorbetegség, valéra nem véltott
almok. Hiszem, hogy mi vélasztjuk az életiinket és ha
szaz lehet8ségbdl vélaszthatnék Ujra, ugyanezt az éle-
tet kérném, pedig nem volt el8ttem olyan minta, amit
most élek. Ezt mind megtanultam, éltem a vélasztds
szabadsagéval.
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Gyakran érzem, hogy én vagyok minden &s6m dlma,
afféle felszabadité. Mentélisan egyre jobban ment az
életem irdnyitdsa, de a testemre csak huszéves korom-
ra alltam készen, ekkor mar 110 kil4 felett voltam és
barmennyire azt akartam hazudni magamnak, hogy
boldog vagyok, a testemet nem szerettem. Nyilvdn
azért tomtem tele. Uj szokdsaim lettek, elengedtem
mindent, amit addig “szerettem”. R4j6ttem arra, hogy
amfig az ember a rosszat ismeri, azt hiszi a saldta egy
betegség...

Aztén kinyilt a vildg és rdjottem, hogy ez nem biin-
tetés, nem szenvedés! A szenvedés az, ha tigy maradok.
Arra kell figyelnem, ami j6 nekem. Mély halat éreztem
a szfvemben minden falatért, amivel a testemet taplal-
hattam és mélyrdl jovs biiszkeséget azokért a falatokért,
amiket nem ettem meg. Akkor még nem tudtam, de ez
volt az 6nfegyelem, aminek ma mindent kdszénhetek.

Miért dontottél

a gabonamentes étkezés mellett?

8 éve indultam el az Gton (most 28 éves vagyok) és min-
dent az 6nfegyelemnek kdszénhetek, amire a taplalko-
zds tanitott meg. Aki az étvgyat tudja irdnyitani, az
mindent tud irdnyitani. Rengeteget tanultam, kézben
szakember is lettem a témdban és tbb ezer embernek
segitettem jol érezni magukat a bdriikkben. A paleolit
vonal 4ll hozzdm a legkézelebb, az §sember nem volt
rakos, nem volt cukorbeteg és nem volt ideje depresz-
sziésnak lenni. Senki nem sziiletett azért, hogy szen-
vedjen. A gluténmentesség mellett a gabonamentesség
is fontos nekem. Dr. David Perlmutter: Gabonaagy c.
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konyvét szeretettel ajdnlom mindenkinek. A finomitott
cukormentesség is alap. Illetve a vércukor szdmomra
szent. A “hajlam” megvan bennem is a cukorbetegség-
re, ahogy a daganatos megbetegedésekre is. De hiszem,
hogy az életmddbeli szokédsainkat &roksljitk, nem a
betegségeket és azt is hiszem, hogy teljhatalmunk van
a testiink felett. A tejmentesség j6 dolog, de nem bar-
mi 4ron. Az a sajt, ami 9 dsszetevdbdl 4ll, sz6jabdl és
hidrogénezett novényi olajbdl készil, hitem szerint
sokkal rosszabb, mint barmelyik érlelt sajt. Hosszan
érlelt sajtokat fogyasztok, ghee vajat is készitek rend-
szeresen, minden mést kékusztejbsl/krémbél készitek.
Maximum 3 &sszetevd legyen benne és az nekem jé. De
mindannyian egyediek vagyunk. Egyszeriek. Megismé-
telhetetlenek és csodélatosak!

Divatja van a sajdt brandépitésnek... Az influen-
szerség megkivdnja az eredetiséget. Hogyan lett
az egészséges étkezésedbol sajatmdrka?

Mentem a szivem utdn. Nem tudtam, hogy ez lesz bels-
le. Ereztem, hogy teremteni jéttem. Az a lany voltam,
aki mindig megtalédlta a legrosszabb helyzetben is a
szépséget, mindig félig tele volt a poharam. A der(ila-
tdsom és az optimizmusom vonzotta az embereket. A
kitartdsom, az Snfegyelmem és a hitelességem ezt erd-
sitette. Csak elmondtam, amiben hiszek és a hasonlé a
hasonlét vonzza. Az emberek odamennek, ahol meleg
van, rengeteg szeretet van ma mar a szivemben, renge-
teget dolgozom magamon. Nem tartom magam influ-
encernek, szeretem az embereket és a vildg mindig azt
adja nekem, amit magamrdl elhiszek. Minden reggel
ugy ébredek, hogy a jét varom, és ez miikodik.

Hogyan épitetted fel az lizleti vdllalkozdst? Start
up-ként indult?

Hérom munkahelyen dolgoztam egyszerre, mindenki
azt kérdezte, hogy fogytam le. 2018 végén elvégeztem
egy életmdd-tandcsadd képzést, hogy hirom év gya-
korlat és autodidakta fejlédés utdn valami kézzelfog-
haté tuddsom is legyen és 2019-ben kiirtam a Facebook
tizen8falamra, hogy segitenék embereknek fogyni. In-
gyen. Igy indult. Nem volt semmim, csak a hitem. Nem
fektetett be senki és hitelt sem vettem fel. Lépésrél 16-
pésre haladtam, apranként. Ugy kezeltem a brandem,
mint egy kisbabat. A 6 hénapos gyerektdl nem vérjuk
el, hogy Anyédk Napjéra verset mondjon. Ma mdr sza-
lad, de ebben 5 év kemény munkdja van, éjjel-nappal
évi 365 napon keresztiil gondozom. Mindent visszafor-
gattam, a magdnvagyon nem érdekel. Semmihez sem
foghatd érzés bemenni az tizembe és latni mivé valtam
a semmibdl. Ez volt minden vdgyam. Azt csindlni, amit
szeretek, szenvedéllyel, barmi dron.
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Mi a termékpalettdtok lényege? Mitol mds, mint
bdrmelyik fogyokurds program? Husevé marad-
tdl, a vegetarianizmus hogyhogy elkeriilt?

Alacsony szénhidréttartalom, mennyei finom {zek, ga-
bona nélkiil - ez a mi termékeink legfontosabb tulaj-
donsédga. 2-3 sszetevd és pont. A lehet8 legkdzelebb
alljon a teremtéshez. A hus nekem jé. A majra alapvetd
szuperélelmiszerként tekintek. Oridsi {izlet a vegénsag,
én ezt nem fogom meglovagolni. Tdl sokat tanultam
mér és a hitelesség fontos nekem. De nem vagyunk
egyformdk, sokaknak miikédhet. Az a fontos, hogy a
sajat testiinknek higgyiink és ne aktudlis trendeknek.
Ha jél vagyunk, jé nekiink. Ha nem vagyunk jél, bar-
ki mondja, barmilyen kutatds mondja, senki és semmi
nem okosabb a sajét testiinknél! Erre figyeljiink!

Mik az elényei az dltalatok fejlesztett és forgal-
mazott alapanyagokbdl késziilt ételeknek?

Tisztességesen banik a vércukorral. Nem hizlal. Pilla-
natok alatt el lehet beldle késziteni barmit. 3 perc alatt
kész a tészta. Pizza, kenyér, piskdta, hatlapos, nokedli,
barmi. Rostban gazdag, {gy hosszd drékra eltelit. Elké-
pesztéen finom és mindenkinek sikerélménye van, mert
sokkal kénnyebb dolgozni vele, mint a bizaliszttel. Hila
a fantasztikus recepteknek, amiken éjjelente dolgozom.
Ezek nem csak speciélis élelmiszerek, ezek segitenek va-
1éra valtani az dlmot. Legyen fogyds vagy egyéb egész-
ségligyi cél. J6l vannak t6le az emberek, imadjék és nem
vagynak a “régire”. Segitek a vildgnak szeretni az életet!

Az emberek tobbsége a hagyomdnyos izeket,
a hagyomdnyos péksiiteményeket, kenyereket,
kifliket keresi. Ezért van, hogy sokan végigcsindl-
nak sajdtos receptekbdl ésszedllitott diétdkat, de
~csak kuraszeriien’, hosszitdvon nem maradnak
meg a helyettesité-alapanyagok fogyasztdsa
mellett. Finomak a termékeitekbél késziilt ételek?
Mennyei finomak és ellendrzétten kivalé mindséget
képviselnek. 6 dijat nyertiink az elmult 14 hénapban és
el6fordul, hogy gyorsabban fogynak a termékeim, mint
azt birjuk gydrtani. Ez azt jelenti, hogy nagyon finom!

Azt vallod, hogy az életet jol kell élni, a boldog-
sdgdért mindenki maga felel6bs... Sziiletni kell ra
vagy tanulhaté ez a mentalitds? Te hogyan val-
tdl egészségtudatossa?

A vildgon minden tanulhatd! Barmivé vélhatunk! Minden
elérhetd az interneten, csak okosan kell hasznalni. Legyen
nagy kényvtarunk és soha ne nézziink/hallgassunk olyan
dolgokat, amiket nem akarunk megélni! Tallni kell vala-
mit, amiért az ember megdriil, a sz6 legszebb értelmében.
Valamit, amibe beleremeg a 1abad, valamit, amit szeretsz!

Nem lesz mindenkinek a siitdgetés a szerelme, de minden-
kinek van valami, amiért érdemes élni. Lehet annyi, hogy
lenyirja a fiivet péntek délutdnonként, vagy hallgatja a
madarak csicsergését. Mindenhol taldlhatunk egy kicsi si-
kert. Orém nélkiil mind meghalunk! £n l4ttam milyen ro-
vid az élet. 11 éves voltam, amikor a nagymamam 51 éves
koraban meghalt. Akkor mar 6t éve harcolt a gyilkos kér-
ral. Hiszem, hogy van valasztasunk! £n nem akarok rakban
meghalni, nem leszek cukorbeteg, sem alkoholista vagy
depresszi6s. Es ha ezt elhiszem, akkor gy is lesz. A lel-
kiink a testiink felett 4ll. Ehetjiik a vildg legegészségesebb
dolgait, jarhatunk a legjobb kezelésekre, élhetiink ment4-
lisan biztonsagban, ha a lelkiinkben hurcolunk fajdalmas
dolgokat, marcangoljuk magunkat, fel fogja emészteni
a testiinket. En mai napig falom a konyveket és hiszek a
véalasztés hatértalan szabadsdgdban. Ha valami nem okoz
Sromet, abbahagyom. Batornak kell lenni és bizni a jéban.
Hallgatni kell a sziviinkre, barhogy is, de a vége j6 lesz és
meg tudjuk oldani a kihivasokat. Merjiink valtoztatni!

Minden szempontbdl egészségesen élsz? Jdrsz
példdul sziirésekre?

Rendszeresen jérok szlirésekre, ezzel magamat is el-
lendrzém. Nem a hatam f4j dltaldban, hanem a teher.
Nem a fogam, hanem a rdgédas. Nekem is vannak nehe-
zebb id8szakok, helyzetek, amiket meg kell oldanom,
de addig megyek, amig megoldom. Kineziolégushoz is
jarok és hiszem, hogy a sebezhet8ségiink felvallaldsa-
ban Jriési erd van.

Mi az életigenlésed, Fanni?
Menni mindig tovabb, nyomni a gazt. Mert a vildgban
mindenbdl van elég és az 5rém mindig eljon!

Végiil, megosztasz az Eletigenlék olvaséival 3 ked-
venc receptedet, amit az iinnepi asztalra tehetnek,
és nem kell tartaniuk a sulygyarapoddstol sem?
Orémmel kiildém a kardcsonyi asztalokrdl elmarad-
hatatlan bejgli, a szilveszteri bulikhoz a sés stangli, és
a linzer receptemet. J6 étvagyat kivanok hozzdjuk, és
mindenkinek szép kardcsonyt, viddm év végi tinnepe-
ket és boldog tjévet kivanok, szeretettel!
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BEJGLI
Tésztahoz
3 db tojds, 1 csipet s6, 50 g kékuszolaj, 140 g viz, 1 ek MAGIC
SWEET!, 100 g MAGIC MIX

Maékos toltelék (2 rid bejglihez)
160 g dardlt mdk, 4 ek MAGIC SWEET!, fél citrom leve,
100 g kdkusztej

Elkészités

A nedves hozzévaldkat dsszekeverjiik, majd a szdrazzal
Ssszedolgozzuk. A tésztat par percig pihentetjiik, majd
két részre osztjuk és kevés MAGIC MIX keverékkel 20x20
cm formdra nyujtjuk. A toltelékkel kenjiik meg, két szé-
1ét hajtsuk be, majd tekerjiik fel, sztrjuk meg villdval és
kenjiik le tojassal, 180 fokon 60 percig siissiik!

SOS STANGLI

Hozz4valék
2db tojds, 150 g langyos kékusztej, 1 csomag porélesztd, 50 g
olvasztott ghee vaj vagy kdkuszolaj, 1 tk s6, 100 g Magic Mix

Elkészités

A porélesztt elkeverjiik a langyos kékusztejben, hoz-
zdadjuk a tojést és felverjiik, majd johet bele a tobbi
hozzaval6 és gyors mozdulatokkal sszedolgozzuk a
tésztat. 3 percig pihentetjiik, szeretgetjitk a tésztat,
majd 30 centis kort nydjtunk és 16 szeletre végjuk. Mi-
elétt feltekerjiik stanglinak, megkenjiik még egyszer
olvasztott ghee vajjal vagy kdkuszolajjal. Tojéssal a
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tetejét még megkenjiik, kdmény és sé mehet még ra.
Hideg siit8be rakjuk, 180 fokra feltekerjiik, 20-22 percig
stitjiik 1égkeverésen. Gulyésleves mellé is ajanlom!

LINZER

Hozzéavalk

2db tojds (L), csipet s6, 3 ek MAGIC SWEET!, 140 g kékuszo-
laj vagy ghee vaj, 100 g kdkusztej, 100 g MAGIC MIX, lekvdr
a toltelékhez (ndlam mindig sajdt).

Elkészités

A nedves hozzdvalékat Osszekeverjiik, majd hozzdad-
juk a szdrazat. Gyors mozdulatokkal dsszedolgozzuk a
tésztat, majd 30 percig hiit6ben pihentetjiik. A tésztat
két részre osztjuk majd 0,5 mm vastagsagira nydjtjuk és
kiszaggatjuk. A linzer tetejét kozépen kilyukasztjuk. 170
fokra elémelegitett siitében légkeverésen 13-16 percig
stitjiik, majd hagyjuk kihtlni. Ha kih(ilt, indulhat a t5ltés
a kedvenc lekvérunkkal, majd 6sszeillesztjiik. A linzert
por eritrittel télaljuk, de isler is lehet belSle. Ehhez viz-
g6z felett olvasztjuk az étcsokit {zlés szerint kékusztej-
jel, majd megforgatjuk benne, hiitében hagyjuk meg-
dermedni és mennyei finom lesz. Mézeskaldcs fliszerrel
lehet mézeskaldcs is. Tarte kosdrka is készithetd beldle.

.

Vajda Marta
(Az interju terméknév megjelenitést tartalmaz.)
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A szamok
makacs
dolgok!

Interjui Suddrné Baldzs Katalinnal

"Nem hinni akartam a
termékekben, azt mondtam, ha

a szamok meggydznek, akkor
elfogadom: ezzel érdemes
foglalkozni" - kezdi a beszélgetést
Sudarné Balazs Katalin, aki
matematikatanari hivatasabdl
valtott egészség-mentornak, egy
neves ceg termekképviseldjekent.

A tdpldlék-kiegészitokrél szinte nincs ember, aki ne hal-
lott volna, amerre a szem elldt, sorakoznak polcokon,
internetes hirdetésekben.... A legtobbjiik értékesitése,
népszeriisitése dltaldban nem kozvetetten, hanem sze-
mélyes igény feltérképezése iitjdn torténik. Mitél mds az

egyik vagy a mdsik tdpldlék-kiegészits és a forgalmazds-
ban kozremiikodd képvisel6k? - ezekrdl beszélgettiink...

Meggyébztek a szamok, Kati? Mi ez pontosab-
ban, amivel foglalkozol és miért keriiltél kozeli
kapcsolatba a céggel?

Igen, a szdmoknak érdemes hinni. Az étrendkiegészi-
t8k piaca is végtelen nagy, és minden is megtaldlhatd.
A nagy szamok tdrvénye alapjan, ha elegendd id6t tol-
tiink azzal, hogy kiszirjiik, mi az, amire sziikségiink
van, akkor jé eséllyel a megfelel§ terméket taldljuk
meg. Modern térsadalmunk jé sok akaddlyt gordit
elénk. A legnagyobb és majdnem lekiizdhetetlen az a
mérhetetlen mennyiség(i informécid, amivel meg kell
kiizdeni és j6l szelektalni, hogy mi is kell nekiink. Nem
tudom, hogy szerencsés vagy ligyes voltam, de amikor
nagyon sziikségem volt segitségre, akkor taldlkoztam a
Zinzino Egészség-Protokollal. Tetszett, hogy egy teljes
rendszerr§l van sz4. Tetszett, hogy vérteszt segitségé-

vel mérhet§ a szervezetemben bekovetkezd véltozés.
Es talan, ami a legjobban tetszett, hogy nem természet-
ellenes diétdkat javasoltak. Nos, miutdn az dGjonnan
lefektetett elvek alapjdn 4tirtam a bevéasarld listét, és
hozzdadtam az étrendkiegészit8ket is, hihetetlen, de
kijott a matek.

A végeredmény: egészséges életmdd, kifizethetd
aron. De ez csak akkor miikadik, ha odafigyeliink sajat
magunkra...

Igent mondtadl... Mire?

Arra, hogy megcsindltuk az elsé vértesztet, és elkezd-
tem bevezetni az taplalék kiegészit8ket odafigyelni az
szlirt ivéviz-fogyasztasra, és valami mozgést vinni az
életembe tigy, hogy 1épni is alig tudtam, az {ziileti prob-
1émak miatt.

A kezdeti lelkesedés kicsit tovabb, mint 2 hétig tar-
tott, mar feladni késziiltem, mikor megérkezett a teszt
eredmény: az omega-6:omega-3 ardnyom 75:1-hez
volt, ez a megengedett maximalis értéknek éppen a
25-sz0rse. Ez adott némi motivaciét arra nézve, hogy
folytassam a megkezdett életmdd-valtést.

Mér tdl lehettiink a 2. hénapon, amikor egyszer csak
azt tapasztaltam, hogy reggel egész gyorsan fel tudok
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kelni, nem kell hosszi percekig azon prébélkozni, hogy
el tudjak indulni. A kovetkez8 érdekes tapasztalat,
hogy a mérleg 25 kg-mal kevesebbet mutatott.

A visszamérd teszt eredmény 7:1-hez volt, ami még
nem idedlis, (3:1 vagy az alatti a célérték egy egészsége-
sen miikddd szervezet esetében), de mar sokkal koze-
lebb vagyunk. Kicsit tobb mint 1 év kellett, ahhoz, hogy
ateszt is a célértéknek megfelel6t mutasson.

Ezek, azok a szdmok, amivel én nagyon elégedett
voltam/vagyok.

A kdvetkez8 mérészadm a csalddom egészsége, élet-
médja volt, mely komoly kihivést jelentett, de - Ugy
gondolom - a Zinzino egészségprotokoll mindhdrom
gyermekemnél elfogaddsra keriilt, beépiilt a minden-
napokba és 8k is szivesen segitenek masoknak egész-
ségiik megvédésében. Az unokdm els§ vértesztjét 7
hénapos kordban készitettiik el, és minden érték meg-
feleld volt, ami annak kdszonhetd, hogy § az anyatejjel
valéban hozzdjutott a sziikséges omega3-hoz.

Felcserélted a tandri hivatdsodat - holott ahogy
mondtad, amikor megismerkedtiink, nagyon
szerettél tanitani, sét ezt igazolta a gyerekek
"elismerése" azzal, hogy még a matematikadt is
szeretni tudtdk, mert megértették... Miért tor-
tént ez a vdltds?

Tanitani valtozatlanul szeretek. Azonban itt 4j kihi-
vést, 4j lehet8séget kaptam.

A teszt alapd téplalkozds még nagyon 4j, és sokak
szdmdra ismeretlen, és igy az emberek sokszor bizal-
matlanok, az ahogy engem meggy$z6tt a program egy
hosszu és komoly egyiittmiikodést feltételezs folyamat
volt. Szdmomra nem kérdés, hogy a program a kré-
nikus gyulladdsok okozta szertedgazé egészségiigyi
kihivadsokra relevans valaszt ad, az azonban kérdés,
hogy a hallgatésag nyitott fiillekkel és véltozasra képes
allapotban van-e, amikor taldlkozunk. A szdmok megy-
gybztek arrdl, hogy erre mindenkinek sziiksége van. Az
én feladatom most az, hogy a lehet6 legtobb emberhez
eljuttassam a programot.

A jo példa mindig hatdsos, az emberek szeretik
mdsok sikerét leutdnozni. De sokszor tiirelmet-
lenek... Vdllaljak az életmddvadltdssal kételezo-
en egyiitt jaro ,nemszeretem” teendéket? Mi a
tapasztalatod, tudnak hosszabb tdvon gondol-
kodni?

Igen a tiirelem nagy erény, a tiirelmetlenség pedig nagy
akadaly. Ezért is kiilonleges a mi feladatunk, mert nem
csak megmondjuk, hogy mi lenne a jé, hanem végig
kisérjiik, tandcsokkal, tdmogatdssal, ,,csak egy kis biz-
tatassal” az egészség programban résztvevdket a teljes
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életmdd-valtas folyamatdn. Nem csak néhadny termé-
ket vasdrol meg, aki csatlakozik hozzénk, hanem egy
teljes kori szolgéltatast is. Ahogy a Kis Herceg mondta:
Az emberek nem érnek rd, hogy barmit is megismer-
jenek. Csupa kész holmit vésarolnak a keresked8knél.”
A mi feladatunk az, hogy elmagyardzzuk az embe-
reknek, hogy vannak dolgok, amire érdemes rdérni.

Az 6nkéntesen végzett munka mindig jelen volt
az életedben? A munkahelyvdltdssal lett tobb
szabadidé és /vagy a segiteni akards vitt A rdak
ellen... Alapitvdanyhoz idén nydr elején?

Nyéron kezdtem a koltozést Budapestre. Egy déleldtt
kicsit korbe akartam nézni Csepelen, mikor a kirakat-
ban megpillantottam A rédk ellen... Alapitvany ,,sok-
szinli” virdgat, lefotéztam a telefonszdmot és masnap
mar itt beszélgettem veled, amiért azdta is nagyon ha-
14s vagyok.

Azt hiszem sok szdllal kapcsolédtam eddig is az
Onkéntes munkdhoz, egy egyesiilet vezetdje voltam
néhédny éven at. Férjem polgdrmesterként tevékeny-
kedett, és mellette volt béven lehet8ség az dnkéntes
munkdra.

Hogyan tudsz kapcsolodni a szervezet tevékeny-
ségéhez?

Szivesen segitek barmely teriileten, remélem, egyre
jobban megismerem az itt folyé sokrétii munkét és
egyre tobbet szdmithatsz majd rdm. Az életméd - val-
tas tdmogatds mellett van egy nagy dlmom, hogy a do-
hényzast és f6ként a fiatalok, gyermekkortiak dohadny-
zésat minél ink4bb visszaszoritsuk.

Mi az életigenlésed, Kati?

A Napfelkelte nem csak egzotikus tdjon gydnyord, és
hogy annak tudjuk latni, ahhoz meg kell teremteniink
a sajat egyensulyunk, harménidnk. Nekem a csalad
adja meg azt a tdmogatdst és biztonsagot.

Vajda Marta

(A cikk egyiittm(ikddd partnerrel késziilt, termékmegjelenitést tartalmaz)

LINEING
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Teli
finomsagok
testnek-
leleknek

Télen nemcsak a mozgasigenyunk,
a hangulatunk és a ruhatarunk
valtozik, hanem a taplalkozasunk is.

Ugye mindannyian ismerjiik a deréktdjon megjelend
tszégumit? Koztudott, hogy ebben az idszakban jobban
kivdnjuk a nehezebb ételeket és az édességet, hiszen ez-
zel prébdljuk pétolni a napfény hidnya miatt csokken-
tett iizemmddban miikodé boldogsdghormonjainkat.
Télen is van méd azonban arra, hogy egészségesebb tdp-
ldlékokkal jdruljunk hozzd szervezetiink egyensiilydhoz.

SUTOTOKOS BRUSCHETTA

Hozzavalék (4 fére)
500 g siit6tok, 20 g vaj, 4-5 levél zsdlya, 1 db ciabatta

A siitétokos krémhez
120 g krémes kecskesajt, 1 tk fokhagymapor, {zlés szerint s6
és bors

A télalashoz
2 marék rukkola, 2-3 ek balzsamecetkrém

Elkészités

A siit6tokot 1,5-2 cm vastag szeletekre vagjuk, és 180
fokra el8melegitett siit6ben 30-40 perc alatt megsiit-
jlik. Néhany darabot félretesziink a diszitéshez, 250
g-ot pedig villaval piirésitiink, majd ennek a felét le-
turmixoljuk a kecskesajttal, a fokhagymaporral, séval,
borssal, végiil sszekeverjiik az Gsszetdrt piirével. A va-
jat megbarnitjuk, megpiritjuk benne a vékonyra szele-
telt zsélyaleveleket (néhdnyat egészben is beledobha-
tunk a diszitéshez), majd kiszedjiik, hogy ne égjen meg.
A ciabattdkat kb. 2 cm-es szeletekre vagjuk, szaraz
serpeny8ben megpiritjuk, majd meglocsoljuk a vajjal
és megszorjuk a siilt zsalyaval. Rdkenjiik a kecskesajtos
krémet, rapakolunk 1-1 siitStSkszeletet abbdl, amit fél-
retettiink, megszérjuk rukkoldval, és a balzsamecetk-
rémmel meglocsolva télaljuk.

A siit8tok egészségre gyakorolt hatdsa

Kalcium, cink, mangdn, réz, vas, foszfor, C-vita-
min, karotin, biotin, niacin, pantoténsav, A-, Bl-,
B2-, B6-vitamin és folsav tartalmédnak kdszénhet8en
egészségmeglrz8, gydgyitd hatdssal bir. A siittok-
ben 1év8 anitoxidansok, igy az alfa-karotin vagy a
béta-karotin képesek semlegesiteni a szabad gyoko-
ket és ezzel megakadalyozzak a sejtek kdrosoddsat. A
béta-karotin, ami a szervezetben A-vitaminnd valik,
segit a fert6zések lekiizdésében, javitja a latdst. Magas
a C-vitamin tartalma néveli a fehérvérsejt termelést,
hatékonyabbd valik az immunrendszer, gyorsul a se-
bek gydgyuldsa. Tdpanyagokban gazdag élelmiszer,
de ennek ellenére alacsony a kaldriatartalma, a ros-
tok miatt fogyasztdsa enyhiti az éhségérzetet. Szdmos
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vizsgélat bizonyitja, hogy az alfa-karotin és a béta-ka-
rotin bevitel mérsékli a gyomorrék és mas emésztd-
rendszeri tumorok kialakuldsdnak esélyét. A kélium,
C-vitamin, rostok és az antioxiddnsok egyiittesen
jarulnak hozz4 ahhoz, hogy a sziv jobban dolgozzon.
Csokkenti a rossz koleszterinek szintjét, igy védi az
érrendszert, emiatt kisebb a szivbetegségek kialaku-
lasédnak veszélye. B8séges karotintartalma segit meg-
védeni a bért a kdros UV sugaraktdl.

GESZTENYEKREMLEVES
Hozzavaldk (2-3 fére)
1 kisebb fej hagyma, 1 db sdrgarépa, olivaolaj, (zlés szerint
s6 és bors, friss vagy szdritott kakukkfii, 500 ml viz, 300 g
fott gesztenye, 100 ml tejszin

Elkészités

A megtisztitott hagymat és a répat apréra végjuk és ke-
vés olivaolajon egy labasban iivegesre piritjuk. Sézzuk,
borsozzuk, megszérjuk a kakukkf(i leveleivel és par
perc utédn felontjiik a vizzel, beledobaljuk a f6tt gesz-
tenyét és kb. 20 percig f8zziik. Ezutdn hozzdadjuk a
tejszint, még egyszer felforraljuk és végiil botmixerrel
piirésitjiik.

A gesztenye egészségre gyakorolt hatdsa
Szénhidrattartalma a gabonafélékével vetekszik, 4m
glutént nem tartalmaz, igy az arra érzékenyek is fo-
gyaszthatjék. Magas a C-vitamin tartalma, de emellett
B-vitaminokat, kaliumot, kalciumot, magnéziumot,
vasat, cinket és foszfort is tartalmaz. Rosttartalmanak
koszonhet8en segit megelézni a székrekedést. A vita-
minokban, dsvanyi anyagokban és antioxiddnsokban
gazdag gesztenye 6vja a sejteket a kdros szabad gyo-
koktdl, lassitja az dregedési folyamatokat, csokkenti a
krénikus betegségek kialakuldsdnak rizikéjat. Fogyasz-
tésa a daganatos betegségek bizonyos tipusai - mell-,
vastagbél-, prosztatarédk - ellen is védhet.
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FUSZERES, EGESZBEN SULT ALMAS CSIRKE
Hozzavalék (4 fore)
A csirkéhez
1db egész tanyasi csirke, 1 db alma, 2 db fahéjrid, 5 ek vaj,
1mk rolt gyombér, 1 mk Grélt szegfiiszeg, 1 mk Grélt szere-
csendid, 1 csipet chilipehely, (zlés szerint s6 és bors, 1 csipet
Grolt dnizs

A z6ldségagyhoz

2szdl sdrgarépa, 2 szdl fehérrépa, 4 db burgonya, 2 db alma,
1 fej hagyma, {zlés szerint s6 és bors, 1 csipet chilipehely, 2
ek olivaolaj

Elkészités

A csirke belsejét sézzuk, borsozzuk, majd az almét
négybe vagjuk, és a csirke belsejébe rakjuk a fahéj-
ruddal és 2 evékandl vajjal egyiitt. A csirkét kiviilrsl
is s6zzuk, borsozzuk, és beddrzsdljiik a flszerekkel. A
z6ldségeket megtisztitjuk, hiivelykujjnyi darabokra
vagjuk, és egy tepsiben eloszlatjuk. Az almdk maghdzat
kivagjuk, és az almakat, illetve a hagymat is, cikkekre
vagva, a z6ldségekhez dobjuk. Sézzuk, borsozzuk, meg-
szérjuk chilipehellyel és meglocsoljuk olivaolajjal. A
z6ldségagyra tiltetjiik a csirkét, rddobunk 3 evékandl-
nyi vajat kis darabokban, és alufélidval lefedve, 65 per-
cig siitjiik, 160 fokra el6melegitett siit6ben. Levessziik
réla az aluféliat, és tovabbi kb. 35 percig siitjiik, amig
szép aranybarna lesz a bére.

Az alma egészségre gyakorolt hatdsa

Asvényi anyagok egész sorat tartalmazza, példdul kaliu-
mot, bért, cinket, mangént, fluort, jédot és szelént. A kéli-
um a magas vérnyomds ellen hatdsos és fontos az izmok,
igy a sziv egészségéhez is. A bér a menopauza utén 1év4
ndknek jelent segitséget az Gsztrogén megtartdsdban.
Gyiimdlcssav, almasav tartalma a belek és a mdj miikodé-
sére fejt ki jotékony hatést. Az alma a szervezet egészére
méregtelenits, tisztité hatdst, tehermentesiti a vesét,
csokkenti a vesekd és hugysavképz3dést, ezért kdszvény
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ellen is alkalmas a fogyasztdsa. Kevés kaldriat tartalmaz,
igy segiti a fogyést. Rosttartalma segiti az emésztést,
megtisztitja a bélrendszert a kdros lerakédasoktdl, ezzel
csokkentve tobbet kozott a bélrak kialakuldsanak kocka-
zat4t. Fogyasztasa a vékonybélben a cukor felszivédasat
is gatolja, gy segitség lehet a cukorbetegség megel8zé-
sében. J6tékonyan hat a koleszterinszintre, természetes
vérnyomascsdkkent8. Héjaban taldlhaté a legtsbb poli-
fenol, amely antioxiddns hatésa révén csokkenti a sza-
badgyokok kialakuldsat. Ezek feleldsek tobbek kozott a
gyulladdsok és a rosszindulatti daganatok kialakulaséért,
elsésorban a méj-, vastagbél-, és melldaganat ellen bizto-
sitanak védelmet. Kvercetin tartalmanak koszénhet8en
immunerGsit8 hatdsd. Foszfor-, és B1- vitamintartalma
hozzdjérul a megfeleld ideg-, és agymiikodéshez. Mivel
ezek jérésze a héjban taldlhatd, leginkdbb ezzel egyiitt
érdemes fogyasztani. Az alma természetes antihisztamin
hatéssal bir. Fogyasztdsa az asztma tiineteit is enyhitheti.

TELI BROKKOLISALATA

Hozzavalék (4 fore)
2 fej brokkoli, 8 szelet bacon, 2 ek szeletelt piritott mandula,
12-14 szem aszalt szilva, 2 fej kisebb lilahagyma

A dresszinghez
6 ek balzsamecet, 8 ek olivaolaj, (zlés szerint s6 és bors

Elkészités

A dresszing hozzavaldit osszekeverjiik és beletessziik
péacolni a vékonyra szeletelt lilahagymat. A bacont
egy szdraz serpenySben ropogdsra siitjik, félretesz-
sziik. Ugyanebben a serpenydben lepiritjuk a rézsaira
szedett brokkolit kb. 6-7 perc alatt, majd kiszedjiik egy
nagy keverdtdlba. Hozzadkeverjik az elfelezett aszalt
szilvat, piritott manduldt és belet6rdeljitk a ropogés
bacont. A legvégén pedig beletessziik a lilahagymat és
a dresszinggel egyiitt alaposan 4tforgatjuk.

A brokkoli egészségre gyakorolt hatasa

Igazi szuperétel, nélkiilszhetetlen vitaminokban és 4s-
vanyi anyagokban: rost, béta-karotin, folsav, A-, B1-,
B2-, B3-, B5-, B6-, C-, K-vitamin, kalcium, magnézium,
vas, kédlium, foszfor, cink. Alacsony a kaldriatartalma, a
rostjai mégis telitettségi érzést adnak. Rdadasul a rost
segiti az emésztést és a csokkenti a székrekedés koc-
kazatat. Napi fogyasztasa lassitja a kognitiv hanyatlést,
segiti az agymiikodést. Csokkentik a rak kialakuldss-
nak kockazatat, magas rosttartalma ellendll a végbél-
raknak, a karotinoidjai pedig valdszintleg csékkentik
a szdj-, garat-, gége- és tiid6rak 4ltal jelentett veszélyt.
A brokkoliban fellelhetd gliikozinoldtok visszahtzzak
a szervezetben kialakult gyulladdsokat. Sziverdsitd ha-
tasu, csokkenti a vérnyomdst és a koleszterinszintet,
antioxiddnsai segitenek megel6zni a szivinfarktust. Fo-
gyasztdsa segithet a kettes tipusu diabétesz kezelésé-
ben. Erdsiti az immunrendszert, K-vitamin, kalcium és
foszfortartalmanak koszonhet8en épen tartja a cson-
tokat. Antioxiddns-tartalma védhet a kopdsos {ziileti
gyulladas ellen, javitja a szdjhigiéniat, a fogbetegségek
kialakulasat is megelézheti. A z6ldségben 1év4 bioaktiv
vegytiletek védenek az UV-sugdrzds, napégés ellen.

KARACSONYI PUSPOKKENYER

Hozzéaval6k (1 db 6zgerincformahoz)

600 g aszalt és kandirozott gyiimélcs vegyesen (megqy,
szilva, datolya, dfonya, mazsola, narancshéj, barack, gyom-
bér), 50 g dardlt mogyord, 200 g dardlt mandula, 3 db tojds,
1 csipet s6, 1 mk 6rolt fahéj, 2 csipet 8rélt szegfiiszeg, 2 csipet
Grélt szerecsendid, 25 ml olivaolaj, 1 db narancs reszelt héja,
1db citrom reszelt héja, 1/2 db vaniliarid kikapart belseje

Elkészités

A gytimélcsoket apréra vagjuk. Egy talba rakjuk az 6sz-
szes hozzdvaldt, j6l atkeverjiik és egy kiolajozott, da-
ralt manduldval megszért 8zgerincforméba simitjuk a
masszat. 170 fokos siitében 35-40 percig siitjiik.

A mandula egészségre gyakorolt hatasa

Az egyik legegészségesebb dibféle, bévelkedik biotin-
ban, vitaminokban, kiilsndsen E-vitaminban gazdag,
valamint magnéziumban, rézben, manganban, de
aminosavakban sem szenved hidnyt. Tobbféle olyan
anyagot tartalmaz, amely az agy megfelel§ m{iksdé-
séhez fontos, ilyen a riboflavin és az L-karnitin, ame-
lyek Uj idegpélydkat hoznak létre. Javitja a koncent-
rdléképességet. Foszfortartalmdnak koszénhetéen
j6 hatéssal van a csontok egészségére, javitja a fogak
erdsségét. Mar kevés mandula elfogyasztésa is hatdsos
lehet a fogydkuraban, hamar eltelit, kalériatartalma
viszont alacsony. A benne 1év8 B-vitamin beinditja a
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szervezet zsirégetését. Magas rosttartalma miatt segit
a székrekedés megel8zésében. gyorsitja az anyagcse-
rét. Magnéziumtartalmanak kdszénhetéen serkenti a
vérkeringést, szinten tartja a vérnyomadst, cs6kkenti a
szivroham kockdzatat. A benne taldlhaté nagy meny-
nyiség(i folsav miatt a kismamaknak érdemes sok man-
duldt fogyasztaniuk, mert a folsav serkenti az egészsé-
ges sejtndvekedést és a szovetek kialakuldsat, amelyek
rendkiviil fontosak a magzat fejlédése sordn. E-vitamin
tartalma miatt tdplalja a szdraz bért, felveszi a harcot a
hajhulléssal, korpaval szemben. Fogyasztdsa jétékony
hatédssal van a 1égzési zavarokra, kohogésre, vérsze-
génységre, impotencidra, valamint a cukorbetegségre.

CEKLAS SMOOTHIE

Hozzavalék (4 fore)
3 db fdtt cékla, 1 db alma, 1 szdl sdrgarépa, 1 korémnyi
gydmbér, 1tk méz, 1 mk fahéj

Elkészités

A céklat négybe vagjuk, és egy turmixgépbe rakjuk. Az
alméat meghdmozzuk, kicsumdazzuk, és cikkekre vdgva a
cékldhoz adjuk. A sdrgarépét is megtisztitjuk, majd ki-
sebb darabokra vigva ez is mehet a gépbe. A gyombért
szintén megtisztitjuk, és a mézzel és fahéjjal egyiitt a
turmixba dobjuk, majd az egészet alaposan leztiizzuk.
Atpasszirozzuk egy sziirdn, és behitve fogyasztjuk.

A cékla egészségre gyakorolt hatdsa

A magas vérnyomassal kiizd6knek kifejezetten ajan-
lott a céklalé rendszeres fogyasztdsa, ugyanis nitratot
tartalmaz, ami az emberi szervezetben nitritté, ezt ko-
vet8en nitrogén-monoxidda alakul, ami tégitja az ere-
ket, ezéltal csokkenti a vérnyomadst és javitja a kerin-
gést. J6 hatéssal van a szivre, mert a benne taldlhaté
kalium szabdlyozza a sziv miikddését, megel6zhetd a
szédiilés és a szivritmuszavar. Javitja az 4lléképessé-
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get, a sejteknek jobb oxigénellatdst biztosit. Kdnnyen
felszivédd vas- és folsavtartalma mellett serkenti a
vérképz8dést azéltal, hogy segiti a vordsvértestek
regeneralédasat és szaporoddsdt. Az immunerdsités
és téli faradtsag lekiizdésében is fontos szerepe van.
Gyulladdscsokkent8 hatdsdnak koszonhetSen a be-
tegségmegel8zésben is kitling eszkoz. A cékla vordses
szinét add betacianin pigmentek hatékonyak a rak bi-
zonyos fajtainak - méj-, vastagbél-, bérrak - megel8zé-
sében, illetve a kemoterdpidn atesett betegek eredmé-
nyei is ldtvanyosan javultak. Igazi vitaminbombanak
szamit: nagy mennyiségben taldlhaté benne C-vita-
min, folat, kdlium, illetve olyan 4svanyi anyagok for-
rdsa, mint a kalcium, vas, magnézium, mangan, fosz-
for, néatrium, cink, réz és szelén. Ezeknek kdszonhetd
a cékla 4lddsos hatdsa az emberi szervezetre, példaul,
hogy védelmet nyujthat az Alzheimer-kér ellen is. A
cékla rosttartalma kiemelkedéen magas, ezaltal ta-
mogatja az emésztérendszer megfelel§ miikodését,
valamint hozzajarul a teltségérzethez. A cékla betaint
tartalmaz, ami a zsirok lebontdsat serkenti. A cékla a
maj megtisztitdsdban is szerepet jatszik.

J6 étvagyat!
Molnar Eva

Fotd: streetkitchen.hu, istockphoto.com
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A kis herceg megjelenésének 80. évforduldjdra néhdny szivmelengetd idézettel emlékeziink.

Akdr egy hdzrdl van sz6, akdr a
csillagokrdl, akar a sivatagrél: ami
széppé teszi 6ket, az lathatatlan.

- Itt a sivatagban olyan egyediil
van az ember.

- Nincs kevésbé egyediil az
emberek kozt sem.

,,Az ember, ha olyan nagyon-nagyon
szomoru, szereti a naplementéket.”

Te pillanatnyilag nem vagy
szamomra mas, mint egy
ugyanolyan kisfit, mint a
tobbi sz4z- meg szdzezer. Es
sziikségem sincs rad. Ahogyan
neked sincs énrdm. Szdmodra
én is csak ugyanolyan réka
vagyok, mint a tobbi szdz- meg
szazezer. De ha megszeliditesz,
sziikségiink lesz egymdsra.
Egyetlen leszel szimomra a
vildgon. Es én is egyetlen leszek
ate szdmodra...

El8bb minden f6Indtt gyerek
volt. (De csak kevesen
emlékeznek ra.)

Magunkon {télkezni sokkal
nehezebb, mint méson. Ha
sikeriil helyesen itélkezned
sajat magad folétt, az annak a
jele, hogy valédi bolcs vagy.

Nem tudom (...), nem azért
vannak-e kivildgitva a csillagok,
hogy egy napon mindenki
megtaldlhassa a magaét.

Az id6, amit a rézsddra
vesztegettél: az teszi olyan
fontossé a rézsadat.

Aki hagyja, hogy
megszeliditsék, az a sirds
kockdzatat is véllalja vele.

Te egyszer s mindenkorra
felelds lettél azért, amit
megszeliditettél.

Két-hdrom hernyot el kell
tlirném, ha meg akarom
ismerni a pillangdkat.
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EqyiittmiKodés ...

AJANDEKOZZON ELOFIZETEST
KARACSONYRA!

* +36-46/99-88-00 5
 ugyfelszolgalat@mediaworks.hu y ‘ .
* www.lapcentrum.hu

Az akcid azon Uj eléfizetSkre vonatkozik, akik 2023. november 6. és december 23. kozott fizetnek eld az akcidban részt
vevo lapokra. Az akcidban a kedvezményes aru eléfizetés mellé garantalt ajandékot kapnak, eléfizetésenként 1db
2000 Ft értékl Spar ajandékkartyat. Az ajandékot az eléfizetési dij befizetését kovetd legkésébb négy héten belul
juttatjuk el. Az akciéban részt vevé lapok és el6fizetési idé6szakok az alabbiak: Autd- Motor magazin (12 hénap), Bors
napilap (3 hénap), Fanny magazin (12 hénap), Hot! magazin (12 hénap), Lakaskultira magazin (12 hénap), Magyar Nemzet
(3 hénap), Mandiner (6 hénap), Szabad Fold (12 hénap). Az eléfizetési dijak megtalalhatok a www.lapcentrum.hu oldalon.
A tdjékoztatas nem teljes kdrd. Tovabbi informacié a www.lapcentrum.hu weboldalon, a 06-46/99-88-00-s telefonszamon
vagy az ugyfelszolgalat@mediaworks.hu e-mail-cimen kérheté.

» ASZF: www.mediaworks.hu/elofizetoi-aszf/ « Adatvédelem: www.mediaworks.hu/adatvedelem/
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Zebegényi Konyvtar Galéria

Kozségi Konyvtar Zebegény / 2627 Zebegény, Petdfi tér 6., +36 30 2615672
A kiallitds megtekinthet6 2023. november 25-ig, nyitvatartasi idében: hétf6, kedd 9.00-14.00; csiitértok, péntek 12.00-17.00; szombat 9.00-12.0C




